KLASA 4
Temat: Marszobieg w terenie z pokonywaniem naturalnych przeszkód.
Dzisiaj mam dla ciebie propozycję wyjścia z domu w formie marszobiegu. Mam nadzieję, że pogoda dopisze i zajęcia będą ciekawe i przyjemne. Przed wyjściem z domu powiedz rodzicom gdzie się wybierasz, a może ktoś pójdzie z tobą- to chyba dobry pomysł. 
Zaczynamy od spokojnego marszu i rozgrzewki. Pamiętaj o rozgrzaniu wszystkich grup mięśniowych. Następnie wybierz sobie cel swojego treningu i postaraj się w równym tempie go pokonać. Proponuję około 15 min w jedną stronę. Marsz przeplataj biegiem. Jeśli będzie to możliwe to postaraj się kilka razy wbiec pod niewielką górkę i  z powrotem. 
Po zakończeniu zajęć nie zapomnij o ćwiczeniach oddechowych i rozciągających- szczególnie nóg (w wykroku, rozkroku i z wymachami). Około 5 minut.
W wypadku deszczowej pogody proponuję kontynuację gry w szachy i warcaby próbując swoich sił grając "na żywo" z domownikami, ale zdaję sobie sprawę, że nie każdy ma taką możliwość, dlatego odsyłam Was do świetnej strony gdzie można zagrać ze znajomym lub z komputerem  https://www.chess.com/pl/play/computer
Powodzenia!

KLASA 5
Temat: Marszobieg w terenie z pokonywaniem naturalnych przeszkód.
Dzisiaj mam dla ciebie propozycję wyjścia z domu w formie marszobiegu. Mam nadzieję, że pogoda dopisze i zajęcia będą ciekawe i przyjemne. Przed wyjściem z domu powiedz rodzicom gdzie się wybierasz, a może ktoś pójdzie z tobą- to chyba dobry pomysł. 
Zaczynamy od spokojnego marszu i rozgrzewki. Pamiętaj o rozgrzaniu wszystkich grup mięśniowych. Następnie wybierz sobie cel swojego treningu i postaraj się w równym tempie go pokonać. Proponuję około 15 min w jedną stronę. Marsz przeplataj biegiem. Jeśli będzie to możliwe to postaraj się kilka razy wbiec pod niewielką górkę i  z powrotem. 
Po zakończeniu zajęć nie zapomnij o ćwiczeniach oddechowych i rozciągających- szczególnie nóg (w wykroku, rozkroku i z wymachami). Około 5 minut.
W wypadku deszczowej pogody proponuję kontynuację gry w szachy i warcaby próbując swoich sił grając "na żywo" z domownikami, ale zdaję sobie sprawę, że nie każdy ma taką możliwość, dlatego odsyłam Was do świetnej strony gdzie można zagrać ze znajomym lub z komputerem  https://www.chess.com/pl/play/computer
Powodzenia!



KLASA 6
Temat: Marszobieg w terenie z pokonywaniem naturalnych przeszkód.
Dzisiaj mam dla ciebie propozycję wyjścia z domu w formie marszobiegu. Mam nadzieję, że pogoda dopisze i zajęcia będą ciekawe i przyjemne. Przed wyjściem z domu powiedz rodzicom gdzie się wybierasz, a może ktoś pójdzie z tobą- to chyba dobry pomysł. 
Zaczynamy od spokojnego marszu i rozgrzewki. Pamiętaj o rozgrzaniu wszystkich grup mięśniowych. Następnie wybierz sobie cel swojego treningu i postaraj się w równym tempie go pokonać. Proponuję około 20 min w jedną stronę. Marsz przeplataj biegiem. Jeśli będzie to możliwe to postaraj się kilka razy wbiec pod niewielką górkę i  z powrotem. 
Po zakończeniu zajęć nie zapomnij o ćwiczeniach oddechowych i rozciągających- szczególnie nóg (w wykroku, rozkroku i z wymachami). Około 5 minut.
W wypadku deszczowej pogody proponuję kontynuację gry w szachy i warcaby próbując swoich sił grając "na żywo" z domownikami, ale zdaję sobie sprawę, że nie każdy ma taką możliwość, dlatego odsyłam Was do świetnej strony gdzie można zagrać ze znajomym lub z komputerem  https://www.chess.com/pl/play/computer
Powodzenia!

KLASA 7
[bookmark: _GoBack]Temat: Marszobieg w terenie z pokonywaniem naturalnych przeszkód.
Dzisiaj mam dla ciebie propozycję wyjścia z domu w formie marszobiegu. Mam nadzieję, że pogoda dopisze i zajęcia będą ciekawe i przyjemne. Przed wyjściem z domu powiedz rodzicom gdzie się wybierasz, a może ktoś pójdzie z tobą- to chyba dobry pomysł. 
Zaczynamy od spokojnego marszu i rozgrzewki. Pamiętaj o rozgrzaniu wszystkich grup mięśniowych. Następnie wybierz sobie cel swojego treningu i postaraj się w równym tempie go pokonać. Proponuję około 20 min w jedną stronę. Marsz przeplataj biegiem. Jeśli będzie to możliwe to postaraj się kilka razy wbiec pod niewielką górkę i  z powrotem. 
Po zakończeniu zajęć nie zapomnij o ćwiczeniach oddechowych i rozciągających- szczególnie nóg (w wykroku, rozkroku i z wymachami). Około 5 minut.
W wypadku deszczowej pogody proponuję kontynuację gry w szachy i warcaby próbując swoich sił grając "na żywo" z domownikami, ale zdaję sobie sprawę, że nie każdy ma taką możliwość, dlatego odsyłam Was do świetnej strony gdzie można zagrać ze znajomym lub z komputerem  https://www.chess.com/pl/play/computer
Powodzenia!


