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Nastepna prdba z testu Zuchory ktdérg dzisiaj wykonasz bedzie proba
wytrzymatosci. Sprawdzisz, jak dtugo mozesz biec.

Zanim przystgpisz do wykonania préby przeprowadz krotka rozgrzewke. Moze
to byc taka sama rozgrzewka jaka robites przed wykonaniem testu na szybkos¢,
tzn. ¢wiczenia rozciggajace

https://www.youtube.com/watch?v=vg 4SghsXUqg

oraz wolny bieg w miejscu 4x20sek. z przerwg30 sek. Mobg to tez byc inne,
znane ci ¢wiczenia, ale przed préba koniecznie wykonaj wolny bieg w miejscu.

Wykonanie proby wytrzymatosci :

Sprawdz, jak dtugo mozesz biec. Biegnij w miejscu w tempie o0k.120 krokow
na minute. O wyniku decyduje czas trwania biegu. Wynik zapisz w tabelce.

Nizej po raz kolejny podaje link, pod ktérym znajdziecie opis testu wg.
Zuchory i tabelke do zapisywania wynikow:

http://www.gimpszow-sport.vot.pl/files/isf zuchory.pdf



https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg

