KLASA 4
Temat lekcji: Doskonalenie wytrzymałości terenowej

Zaczynamy od rozgrzewki :
-truchtamy około 8 min, wykonując w tym czasie krążenia ramion i wymachy ramion we wszystkich kierunkach, skłony boczne, podskoki, slalom, skipy A,B, krótkie przebieżki,
-w marszu, wymachy nóg w przód, wspięcia na palcach, przysiady, pompki, 
-w miejscu, krążenia tułowia, bioder, kolan i stóp
-ćwiczenia równoważne , stanie na jednej nodze z zamkniętymi oczami, siad równoważny- wytrzymać jak najdłużej,
-kilka wdechów i wydechów...
Tematem lekcji jest wytrzymałość więc dzisiaj macie do wyboru, albo bieg w terenie ok.10 min, marszobieg 25 min, lub jazda na rowerze 35 min. Oczywiście wszystko zależy od pogody , dlatego możecie przenieść zmagania, w razie niepogody na inny dzień.
Życzę powodzenia i wytrwałości, trzymajcie się zdrowo i dbajcie o siebie. Pozdrawiam. Pamiętajcie o wszelkich zasadach BHP.

KLASA 6
Temat lekcji: Doskonalenie wytrzymałości terenowej
Zaczynamy od rozgrzewki :
-truchtamy około 10 min, wykonując w tym czasie krążenia ramion i wymachy ramion we wszystkich kierunkach, skłony boczne, podskoki, slalom, skipy A,B,C, krótkie przebieżki,
-w marszu, wymachy nóg w przód, wspięcia na palcach, przysiady, pompki, 
-w miejscu, krążenia tułowia, bioder, kolan i stóp
-ćwiczenia równoważne , stanie na jednej nodze z zamkniętymi oczami, siad równoważny- wytrzymać jak najdłużej,
-kilka wdechów i wydechów...
Tematem lekcji jest wytrzymałość więc dzisiaj macie do wyboru, albo bieg w terenie ok.15 min, marszobieg 30 min, lub jazda na rowerze 40 min. Oczywiście wszystko zależy od pogody , dlatego możecie przenieść zmagania, w razie niepogody na inny dzień.
Życzę powodzenia i wytrwałości, trzymajcie się zdrowo i dbajcie o siebie. Pozdrawiam. Pamiętajcie o wszelkich zasadach BHP.

KLASA 7
Temat lekcji: Doskonalenie wytrzymałości terenowej
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Zaczynamy od rozgrzewki :
-truchtamy około 10 min, wykonując w tym czasie krążenia ramion i wymachy ramion we wszystkich kierunkach, skłony boczne, podskoki, slalom, skipy A,B,C, krótkie przebieżki,
-w marszu, wymachy nóg w przód, wspięcia na palcach, przysiady, pompki, 
-w miejscu, krążenia tułowia, bioder, kolan i stóp
-ćwiczenia równoważne , stanie na jednej nodze z zamkniętymi oczami, siad równoważny- wytrzymać jak najdłużej,
-kilka wdechów i wydechów...
Tematem lekcji jest wytrzymałość więc dzisiaj macie do wyboru, albo bieg w terenie ok.20 min, marszobieg 35 min, lub jazda na rowerze 45 min. Oczywiście wszystko zależy od pogody , dlatego możecie przenieść zmagania, w razie niepogody na inny dzień.
Życzę powodzenia i wytrwałości, trzymajcie się zdrowo i dbajcie o siebie. Pozdrawiam. Pamiętajcie o wszelkich zasadach BHP.
