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10 minut
spokojnego
biegu /
marszobiegu
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20 minut
spokojnego
biegu /
marszobiegu
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20 minut
spokojnego
biegu

25 minut
spokojnego
biegu

30 minut
spokojnego
biegu

30 minut

‘spokojnego

biegu
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15 minut
spokojnego
biegu /
marszobiegu

IR R LG T

15 minut
spokojnego biegu
+ 4 przebiezki po
100 m z
przerwami 100 m
spacer

20 minut
spokojnego biegu
+ 6 przebiezek po
100 m z
przerwamil00 m .-

"spacer

15 minut
spokojnego biegu
+ 6 przebiezek po
100 m z
przerwami100 m;
spacer + 10 minut-,
spokojnego blegu

¥ 15 mlnut

spokojnego biegu
+ 8 przebiezek po
100 m z

przerwami 100 m
spacer +15 minut
spokojnego biegu
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20 minut i
spokojnego biegu™ §
+ 6 przebiezek po

{ 100mz {

przerwami 100 m
spacer
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Osrodek Sportu
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, 20 minut
spokojnego
biegu /
marszobiegu'”

Arme

30 minut ™
spokojnego - -
biegu/
marszobiegu
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spokojnego
biegu/
marszobiegu
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“I' 60 minut
! spokojnego
biegu

9 1 A

60 minut
‘spokojnego
biegu
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