KLASA 4
Temat: Nordic walking w terenie- doskonalenie wytrzymałości.
Dzisiaj mam dla ciebie propozycję wyjścia z domu w formie nordic walking. 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 rozgrzewki. Pamiętaj o rozgrzaniu wszystkich grup mięśniowych. Każde ćwiczenie wykonujemy 10 razy
· W postawie stojąc trzymamy kijki  na wysokości barków, ręce wyprostowane  i naprzemiennie wykonujemy skręty w lewo i w prawo
· Skłony w przód z wyprostem
· Krążenia tułowia
· Wiosłowanie naprzemianstronne
· Opieramy się na kijkach i robimy wymachy nóg do przodu i do tyłu oraz na boki
· Opieramy się na kijkach i wykonujemy wspięcia na palce i pięty oraz przysiady
Następnie wybierz sobie cel swojego treningu i postaraj się w równym tempie go pokonać. Proponuję około 15 min w jedną stronę. Dopasuj trasę do swoich aktualnych możliwości.
Po zakończeniu zajęć nie zapomnij o ćwiczeniach oddechowych i rozciągających- szczególnie nóg (w wykroku, rozkroku i z wymachami). Około 5 minut.

KLASA 5
Temat: Nordic walking w terenie- doskonalenie wytrzymałości.
Dzisiaj mam dla ciebie propozycję wyjścia z domu w formie nordic walking. 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 rozgrzewki. Pamiętaj o rozgrzaniu wszystkich grup mięśniowych. Każde ćwiczenie wykonujemy 10 razy
· W postawie stojąc trzymamy kijki  na wysokości barków, ręce wyprostowane  i naprzemiennie wykonujemy skręty w lewo i w prawo
· Skłony w przód z wyprostem
· Krążenia tułowia
· Wiosłowanie naprzemianstronne
· Opieramy się na kijkach i robimy wymachy nóg do przodu i do tyłu oraz na boki
· Opieramy się na kijkach i wykonujemy wspięcia na palce i pięty oraz przysiady
Następnie wybierz sobie cel swojego treningu i postaraj się w równym tempie go pokonać. Proponuję około 15 min w jedną stronę. Dopasuj trasę do swoich aktualnych możliwości.
Po zakończeniu zajęć nie zapomnij o ćwiczeniach oddechowych i rozciągających- szczególnie nóg (w wykroku, rozkroku i z wymachami). Około 5 minut.

KLASA 6
Temat: Nordic walking w terenie- doskonalenie wytrzymałości.
Dzisiaj mam dla ciebie propozycję wyjścia z domu w formie nordic walking. 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 rozgrzewki. Pamiętaj o rozgrzaniu wszystkich grup mięśniowych. Każde ćwiczenie wykonujemy 10 razy
· W postawie stojąc trzymamy kijki  na wysokości barków, ręce wyprostowane  i naprzemiennie wykonujemy skręty w lewo i w prawo
· Skłony w przód z wyprostem
· Krążenia tułowia
· Wiosłowanie naprzemianstronne
· Opieramy się na kijkach i robimy wymachy nóg do przodu i do tyłu oraz na boki
· Opieramy się na kijkach i wykonujemy wspięcia na palce i pięty oraz przysiady
Następnie wybierz sobie cel swojego treningu i postaraj się w równym tempie go pokonać. Proponuję około 20 min w jedną stronę. Dopasuj trasę do swoich aktualnych możliwości.
Po zakończeniu zajęć nie zapomnij o ćwiczeniach oddechowych i rozciągających- szczególnie nóg (w wykroku, rozkroku i z wymachami). Około 5 minut.

KLASA 7
Temat: Nordic walking w terenie- doskonalenie wytrzymałości.
Dzisiaj mam dla ciebie propozycję wyjścia z domu w formie nordic walking. 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 rozgrzewki. Pamiętaj o rozgrzaniu wszystkich grup mięśniowych. Każde ćwiczenie wykonujemy 10 razy
· W postawie stojąc trzymamy kijki  na wysokości barków, ręce wyprostowane  i naprzemiennie wykonujemy skręty w lewo i w prawo
· Skłony w przód z wyprostem
· Krążenia tułowia
· Wiosłowanie naprzemianstronne
· Opieramy się na kijkach i robimy wymachy nóg do przodu i do tyłu oraz na boki
· Opieramy się na kijkach i wykonujemy wspięcia na palce i pięty oraz przysiady
Następnie wybierz sobie cel swojego treningu i postaraj się w równym tempie go pokonać. Proponuję około 20 min w jedną stronę. Dopasuj trasę do swoich aktualnych możliwości.
Po zakończeniu zajęć nie zapomnij o ćwiczeniach oddechowych i rozciągających- szczególnie nóg (w wykroku, rozkroku i z wymachami). Około 5 minut.
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