Witam serdecznie,

W tym tygodniu w dalszym ciggu wykonujemy éwiczenia wzmacniajgce, oprécz tego zajmiemy sie
tematami z lekkoatletyki oraz pitki recznej i gimnastyki. Wszystkie niezbedne informacje otrzymacie
na grupie (portal spot.) w razie pytan oczywiscie mozecie pisa¢ na e-mail lub grupie. (dla
przypomnienia jarek.nitek@onet.pl)

Tematy:
1. Lekkoatletyka — Marszobieg w terenie.
2. Lekkoatletyka — Bieg sprinterski 100m.
3. Lekkoatletyka — Nauka zmiany pateczki sztafetowe].
4. Lekkoatletyka — Bieg przetajowy 1200m.
5. Pitki reczna — Doskonalenie obrony strefa.
6. Gimnastyka — Stanie na RR — samoasekuracja.
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