Aleksandra Kawulok czwartek  04.06.2020r w-f klasa 5c, 5d
Witajcie dziś: Marszobieg w terenie.
Dziś skorzystamy z ładnej pogody i lekcje w-fu zrobimy w terenie. Przypomnijcie sobie nasze lekcje w terenie, gdzie w trakcie marszu wykonywaliście różne zabawy.   Wybierzcie się na spacer w pobliżu domu. Zacznijcie od wolnego marszu, wykonajcie krążenia ramion w przód w tył, luźne wymachy nóg.  W trakcie marszu wykonajcie np.: 
· krótkie przyspieszenia, skip A i B
· dobiegnięcie do najbliższego drzewa
· okrążenia drzewa
· rzut szyszką/kamieniem/ patykiem do celu
· przeskoczenie przez przeszkodę np. rów, kamień, pieniek drzewa
· bieg do wyznaczonego miejsca + 5 pajacyków
· 3 przysiady
· [bookmark: _GoBack]Na koniec bieg do mety
Powodzenia i życzę miłej zabawy 
                    
                                                                                                                                
