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Тема: Лижна підготовка	
 1.Комплекс ЗРВ
https://www.youtube.com/watch?v=ENbkigHpE4U
2.Техніка сходження в гору «ялинкою»\теорія
http://zuma682015.blogspot.com/2017/10/10.html
3.Повороти на місці махом кругом.
https://www.youtube.com/watch?v=jRf7HN5KKTk
4.Одночасні та навперемінні ходи. 
5. Хода  до 1000м.



