
1 b branżowa

Witajcie we wtorek !!!

Pogoda coraz lepsza, więc można częściej wychodzić z domu. Dziś zajmiemy się wstępem do 
biegania. Wiem , że ten film jest trochę długi ale potraktujcie go jako film instruktażowy jak 
przygotować się do biegania. Jest to dobra lekcja dla tych , którzy chcieliby rozpocząć przygodę z 
bieganiem. Jak wiecie bieganie jest to najprostsza droga do zdrowia. POLECAM!!! Wiem , że nie 
będzie to  proste ale postarajcie się sprawdzić jaka jest Wasza dzisiejsza kondycja. 
Postarajcie się przebiec choćby kawałek, może do najbliższego drzewa , sklepu, do drugiego 
budynku. Sami sprawdźcie i ocenicie jak będziecie zmęczeni. Może czas coś z tym zrobić?

Powodzenia i trzymam za Was kciuki.

Rozgrzewka lekkoatletyczna i technika biegu

https://www.youtube.com/watch?v=-IFrdQ9L4xE&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0nT2s6rpi8713jJYbG2iR-
N_KM_q4Yvah-L2Gd-n_8ByjNh0wp_y0Pclw 
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