Drodzy Uczniowie! Wyzwanie na dzi$ — podejmijcie dowolng aktywnosé fizyczng. Proponuje Wam
zabawe biegowa, spacer lub jazde rowerem (ok. 40 min) . Jesli wykorzystacie dowolng aplikacje (ja
proponuje Endomondo) i wyslecie do mnie scan z tej aplikacji na méj e-mail , ktéry bedzie
udokumentowaniem wykonania zadania otrzymacie ocene.

Pamietajcie o rozgrzewce i odpowiednim stroju sportowym.

Ponizej przedstawiam Wam przyktadowe scany z aplikacji Endomondo
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Kolarstwo gérskie ° Bieganie
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Moja propozycja zabawy biegowe;j :

1.Rozgrzewka ogdlnorozwojowa ok.10 min
| seria

1.Bieg ciggty 1 min- marsz -1 min

2.Bieg ciggty 3 min- marsz - 2min

3.Bieg ciggty 5 min- marsz - 3 min

Il seria

1.Bieg ciggty 3 min -marsz-2min

2.Bieg cigglty 5 min-marsz-3min

3.Bieg ciggty 1 min- marsz-1min

Przerwa pomiedzy seriami 5 min- rozcigganie
Moja propozycja spaceru:

40 minut marszu

Moja propozycja zabawy rowerowej:
Jazda rowerem 20 min

Przerwa na odpoczynek 5 minut

Jazda rowerem 20 minut



