KLASA 5
[bookmark: _Hlk39517296][bookmark: _GoBack]Temat: Ćwiczenia lekkoatletyczne doskonalące technikę biegu
Ćwiczenia wykonaj na świeżym powietrzu- serię powtórz 3 razy
1. Rozgrzewka – lekki bieg wokół swojego domu, przysiady, podskoki z wysokim unoszeniem nóg, skłony, skrętoskłony, krążenia rąk w różnych kierunkach do przodu i do tyłu
1. Na odcinku ok.10m skip A, skip B, dla chętnych skip C,  przyspieszenie, krok odstawno- dostawny, przeplatanka, 
1. Krótkie rozciąganie, pogłębienia w wykroku, wymachy nóg w różnych kierunkach, luźne pajacyki, spokojne skłony z wydechem.

