
Drodzy Uczniowie! Wyzwanie na dziś – podejmijcie dowolną  aktywność fizyczną. Proponuję Wam 

zabawę biegową, spacer lub jazdę rowerem (ok. 40 min) . Jeśli wykorzystacie dowolną aplikację (ja 

proponuję Endomondo)  i wyślecie do mnie scan z tej aplikacji na mój e-mail , który będzie 

udokumentowaniem wykonania zadania otrzymacie ocenę. 

Pamiętajcie o rozgrzewce i odpowiednim stroju sportowym. 

Poniżej przedstawiam Wam przykładowe scany z aplikacji Endomondo 

 

Moja propozycja zabawy biegowej : 

 1.Rozgrzewka ogólnorozwojowa ok.10 min 

 I seria  

 1.Bieg ciągły 1 min- marsz -1 min 

 2.Bieg ciągły 3 min- marsz - 2min 

 3.Bieg ciągły 5 min- marsz - 3 min 

II seria  

1.Bieg ciągły 3 min -marsz-2min 

2.Bieg ciągły 5 min-marsz-3min 

3.Bieg ciągły 1 min- marsz-1min 

Przerwa pomiędzy seriami 5 min- rozciąganie  

Moja propozycja spaceru: 

40 minut marszu 

Moja propozycja zabawy rowerowej: 

Jazda rowerem 20 min 

Przerwa na odpoczynek 5 minut 

Jazda rowerem 20 minut 


