Laba diena,

Fizinio ugdymo birel; atliksime tre¢iadienj 13.50-15.50 nuotoliniu budu.
Bendrausime per Tamo platforma ir per e-pasta.
Programa dviems savaitéms. (11.11 ir 11.18d.d)
Programa sudaro:

1. Manksta namy sglygomis. (tempimo pratimai)

https://www.youtube.com/watch?v=09s1h2kvwvHY

2 Atlikti pratimus pries bégima.

https://www.youtube.com/watch?v=wu VDtRncvM

3.Spartus €éjimas gryname ore, pereinant j lengva bégima. (Esamt galimybei ,
laikantis saugumo reikalavimy) 10-20 min.

4.Vaziavimas dviraciu (esant galimybei) 5-8 km., fiksuojant programeéleje
kilometraza.

5.Stebeti LT vyry krepSinio komandy varzybas per TV. [ Tamo atsiysti trumpg
varzyby analize.

6.Sudaryti pratimy kompleksg norimai raumeny grupei. Atsiysti pratimy apraSyma

1 Tamo, ar vaizdo medZiagg i e- pasta.


https://www.youtube.com/watch?v=09s1h2kvvHY
https://www.youtube.com/watch?v=wu_VDtRncvM

