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                                             Kształtowanie wytrzymałości marszobiegi .

      Dziś piękna pogoda zapraszam Was do wyjścia do lasu lub parku i zrobimy  marszobiegi terenowe.
Zaczynamy od rozgrzewki a     https://www.youtube.com/watch?v=pizI7eNVSg8

 następnie marszobieg według wskazówek na filmiku a dystans pozostawiam do wyboru dla Was. 
Postarajcie się aby dystans był większy od ostatnio wykonanego. 

https://www.youtube.com/watch?v=ivNQNgMGIik

Po bieganiu proponuję jeszcze wykonać parę ćwiczeń rozluźniających.

https://www.youtube.com/watch?v=kIMSfNAT3WY

Pozdrawiam i życzę super zabawy w zdrowy ciele zdrowy duch.
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