1 b branzowa

Witajcie we wtorek !!

Pogoda coraz lepsza, wiec mozna czesciej wychodzi¢ z domu. Dzi$ zajmiemy sie wstepem do
biegania. Wiem, ze ten film jest troche dtugi ale potraktujcie go jako film instruktazowy jak
przygotowac sie do biegania. Jest to dobra lekcja dla tych , ktérzy chcieliby rozpoczac¢ przygode z
bieganiem. Jak wiecie bieganie jest to najprostsza droga do zdrowia. POLECAM!!! Wiem, Ze nie
bedzie to proste ale postarajcie sie sprawdzi¢ jaka jest Wasza dzisiejsza kondycja.

Postarajcie sie przebiec cho¢by kawatek, moze do najblizszego drzewa, sklepu, do drugiego
budynku. Sami sprawdzZcie i ocenicie jak bedziecie zmeczeni. Moze czas cos$ z tym zrobié?

Powodzenia i trzymam za Was kciuki.

Rozgrzewka lekkoatletyczna i technika biegu

https://www.youtube.com/watch?v=-1FrdQ9L4xE&feature=youtu.be&fbclid=IwARONT2s6rpi8713jJYbG2iR-
N_KM qg4Yvah-L2Gd-n_8ByjNhOwp yOPclw
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