
 
                                                     Dzień dobry  
      Dzisiaj  propozycja treningu wytrzymałości i wydolności. Jakie są zalety tego rodzaju ćwiczeń 
już wiecie. Omawialiśmy je przy okazji treningu cardio. 
Przesłany materiał zawiera kompleksowy trening a więc rozgrzewkę, 4 serie ćwiczeń po 5 minut z 
krótkimi przerwami na odpoczynek i ćwiczenia rozciągające. Pamiętajcie, aby ćwiczyć w  miarę swoich 
możliwości. Jeżeli nie jesteście w stanie wykonywać tej ilości powtórzeń wykonajcie mniej lub 
wydłużcie przerwy pomiędzy kolejnymi seriami.  
https://www.youtube.com/watch?v=72IVxgdhvGg   
 
   Zachęcam, abyście sięgali do przesłanych wcześniej materiałów z propozycjami ćwiczeń i wybierali 
te, które preferujecie pamiętając, aby urozmaicać swoją aktywność fizyczną. Zachęcam w dalszym 
ciągu do ruchu na świeżym powietrzu według waszych pomysłów i możliwości. Swoją aktywność 
odnotujcie w Dzienniczku. 
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