M. Kramarz
Ksztattowanie wytrzymatosci marszobiegi .

Dzi$ piekna pogoda zapraszam Was do wyjscia do lasu lub parku i zrobimy marszobiegi terenowe.

Zaczynamy od rozgrzewkia https://www.youtube.com/watch?v=pizl7eNVSg8

nastepnie marszobieg wedtug wskazéwek na filmiku a dystans pozostawiam do wyboru dla Was.
Postarajcie sie aby dystans byt wiekszy od ostatnio wykonanego.

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

Po bieganiu proponuje jeszcze wykonac pare ¢wiczen rozluzniajgcych.

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

Pozdrawiam i zycze super zabawy w zdrowy ciele zdrowy duch.
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