Tudn 24:
BAT NHAY — CHAY NHANH — CHAY BEN

Noi dung
Bat nhay:
- On mot s6 dong tac bo tro.
- Da 3 budc giam nhay.
Chay nhanh:
- Chay nhanh 30-40m
Chay bén:
- Chay 400m

*** Luuy:
- Tap céc bai phat trién sitc manh chan thuong xuyén tai nha.

- Reén luyén chay bén moi budi sang.



