
Środa 10.06.2020 

Temat: Ćwiczenia wytrzymałościowe. 

 

Wytrzymałość, to cecha organizmu która pozwala ci ćwiczyć przez dłuższy czas. 

Wytrzymałość umożliwia tobie dłuższe bieganie bez zatrzymywania lub dłuższe 

wykonywanie ćwiczeń z mniejszą ilością przerw. 

 

Wykonaj dzisiaj  3 ćwiczenia wytrzymałościowe razem z zawodnikami Olimpiad 

Specjalnych. Każde ćwiczenie wykonuj przez 30 sekund. Odpocznij przez 1 minutę pomiędzy 

ćwiczeniami. 

 

Poniższe ćwiczenia możesz także obejrzeć na filmie Wytrzymałość - poziom 1, który 

dostępny jest na facebooku Olimpiad Specjalnych Polska.  

Jeżeli masz jeszcze siłę do pracy, możesz wykonać kolejne ćwiczenia z filmu Wytrzymałość  

- poziom 2. 

 

 

https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/217877539436710/?v=217877539436710
https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/207854667180869/
https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/207854667180869/


 

 

 


