NIKOLA URBANIK KLASAS A
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Plan aktywnosci ruchowej 3x30

PONIEDZIALEK PIATEK

Trening pitki i Trening pitki
noznej siatkowe)

. Ruch jest w stanie zastapic prawie kazdy fek,
afo wszystkie foki razem wzigte
nig zastapia ruchy™
ar Wojclach Oczio

PAWEL tUSZCZYK
Kl. Va




Poniedziateh

Pigtek

Spacer z psem oraz 15 minut treningu.
Trening:

Cw. 1— 1 minuta deski,

Cw. 2 — 30 pajacykow

Cw. 3 — 30 skretoskionow

Cw. 4 - 25 przysiadow

Cw. 5— Bieg skipping A w miejscu przez 30 sek.

Cw. 6 — 15 pompek

Cw. 7 — 30 brzuszkow

Cw. 8- Po 10 wykrokow na jedng noge
Cw. 9 - 15 Skionow poglebianych

Wycieczki w gory:

Pou ieniu sie 2 a ja tej wydeczce
przygotuj: odpowiednie buty, kurtke, czapke, szalik,
wode, prowiant oraz telefon na wszelki wypadek.

Dostosowuj szlaki do swoich mozliwosci fizycznych

jezeli jestes bardziej zaawansowany mozesz biec
truchtem. Pamietaj o nawadnianiu.

Na szczycie zaplanuj odpoczynek.

Jazda na deskorolce i 20 minut treningu

Jazda na deskorolce:

Nie zapomnij o:

Kasku oraz ochraniaczach na kolana i fokcie.

Nigdy nie jezdz po wyboistej nawierzchni

Uwazaj na innych ludzi podczas jazdy.

Zawsze przed jazd3 upewnij sie Ze twoja deskorolka
jest catkowicie sprawna.

Trening: Wszystkie cwiczenia robione w
poniedziatek do nich wykonaj jeszcze te Ewiczenia:
15 przysiadow z wyskokami

Mostek biodrami

Po 10 wykrokow bocznych na noge

Kr3zenia oburgz

Krazenia catego tutowia

EMIL LENDA KLASAS A
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PONIEDZIALEK PASY DO SWICZEN - 20 MIN

FPIATEK - JAZDA NA HULAJNODZE - 20 MIN
- -

MAKS PYRZ KLASAG B



SZYMON PRYTKO KLASAG B



,,Cjaln w ruch — zdrowy duch™
PLAN AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Jazda na rowerze przez 30 min

Cwiczenia wzmacniajace za pomoca hanti 30 min

Oﬁczeriaaeobuner\abaserieptm:ionin

ZOSIA MAROSZ KLASAG B
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Méj plan

Poniedziatek: W ten
dzien chodze na
trening Taekwon-do
do klubu ,,Tipan,,
mam juz zielony pas
z niebieskg belkg

LENA PINDA KLASA 6 C

aktywnosci

Sroda: $roda jest
dniem mokrym, bo
mam zajecia
ptywackie. Trenuje
w szkole ptywackiej
,»Olimp,,

ruchowej

Pigtek: W piatki tez
miatam Taekwon-do
ale na razie sg
odwotane wiec w
ten dzien biegam z
moim psem Mafim a
jak jest ciepto to
jezdze na rowerze
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WANDA SZYLINCZUK klasa 6 C
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Zawsze raz w tygodniu jezdze na jazde konng,
poniewaz naprawde lubie ten sport oraz konie.
Na zdjeciu jestem na koniu o imieniu Zosia.

Praktycznie codzienne wychodze na diugie
spacery z moim kochanym czarnobiatym
pieskiem Amigo.

W swoim domu mam rowniez powieszong szarfe do akrobatyki
powietrznej, na ktdrej bardzo lubig cwiczyc. Chodzitam tez na

zajecia z szarf @ Teraz cwicze w domu.
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MOJ PLAN AKTYWNOSCI FIZYCZNE) (W CZASIE PANDtMII)

W RAZDY PLOTER CHOOZL KA 2 ~-
ZAJECIA NAUKI PLYVAANIA, Sl coozennie nanarazen 8 CODZIENNIE WY K0DZE
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KASIA STARCZANKLASAG C
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PONIEDZIALEK - JOGGING
Jogging to rekreacyjne bieganie, ktore ma za zadanie przynies¢ przyjemnosc. Trenerzy, ale przede wszystkim sportowcy zgodnie twierdz3, ze jogging nie tylko wzmacnia uklad
krazeniowy i oddechowy, dodatkowo redukuje cisnienie tetnicze krwi. Niektorzy uwazajg, ze jogging jest idealnym sposobem na stres, poniewaz bieganie moze pomoc w
rozladowaniu napiecia nie tylko fizycznego, ale rowniez psychicznego.

SRODA - JAZDA KONNA
}ez'dzjectwojestfomqahywnegospgdzaniaaasu,mdzajegnsponn,podcushéregocz!owiekmpélpnmjezmiem,jeidﬁcmnimiwspt?lniewyknmjeohes’leneé\?iaez!ia
Dobroczynny wplyw koni na czlowieka jest oczywisty. Oprocz oddzialywania na sfere fizyczng czlowieka - stymulacja niemal wszystkich migsni ciala (zwlaszcza nog, posladkow,
brzucha, kregostupa), ksztaltowanie prostej postawy, poprawa wydolnosd serca, ukladu krazenia i ogolnej kondycji, a takze obnizanie cisnienia i napiec zwigzanych ze stresem -
jazda konna oddziatuje rowniez na sfere psychiczng.

PIATEK - CWICZENIA FIZYCZNE

W piatek zrobilam pare brzuszkow, mostkow i pompek. Aktywnosc fizyczna zwigksza sprawnosc fizyczng oraz ogolne zdrowie i dobrze samopoczucie. Trening w domu to
najlepszy sposob na podtrzymanie formy, nawet w trakrie pandemii. Cwiczenia fizyczne s3 waine dla utrzymywania sprawnosdi fizycznej oraz mogg sie przyezynic do
utrzymania zdrowej wag, regulowania trawienia, zwiekszenia sity miesni i ruchliwosci.

JULKA ZYM KLASA 6 C
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MNMé&j cudowny plan Cwiczen

Mnjc moabibo -

Jak ktos chce znajdzie sposob, jak ktos nmie chece znajdzie powosd

PONIEDZIALEK SRODA

Cwicrersios

v lwnssnis
v wwlopw

v  przysady

PINTEKR
Joga

o Drzewo
o Srxbist hota

G roacie
& gummacn

Chiee to zrobiC poniewaZ

ZOSIA NIEBIESZCZANSKA KLASA7 C




JONATAN STRZEPEK KLASA 7 C
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MARYSIA BLASZCZAK KLASA 7 C
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NA TROPIE ZDROWIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Trucht—2 min |
Bieg — 10 min :
Rozcigganie —2 min
Bieg — 10 min
Przysiady — 6 min

Pajacyki — 10 min

Sktony — 5 min

Rozcigganie na siedzgco — 5 min
Bieg w miejscu —5 min
Podskoki — 5 min

Jazda na rowerze — 20 min
Szybki bieg — 2 min
Przysiady — 3 min

Szybki marsz 4 min
Sprint— 1 min

POPIELSKA WIKTORIA KLASA 7 C



OSKAR HAKERTKLASA7 C



JULKA JEZIORSKA KLASA 7 C



"PLAN RETYWNOCI ROCROWE]"

Brzuszki(Poniedziatek) Pompki Diamentowe(Sroda) Bieg(krotko dystansowy)
( Piatek)
b

..'--".,"‘ A Ir' ¥
; ’

AT
/ .
/ ) :_,'1/'-';., oy
s s

b af
TR, o
| ,= ’
ey

RO
il ,\

~Przeciwnoscilosu powoduja, Ze jedni sie zalamuja, a inni famig rekordy”

Wiliam A, Ward

FABIAN BUDNIK KLASA 8 C



Moja aktywnosé fizyczna 3x30

W poniedzialki jeidie konno w stadninie w Starym Julianowie. Swojq przygode z korimi rozpoczetom dwa lata temu i zostafa ze mnq do dzis.
Co srode chodze na zajecia pole dance, jestem w grupie sredniozaawansowanej i trenuje od stycznia 2020.
W piatki | soboty cwicze sama w domu stawanie na przedramionach/rekach.

JAGODA CIECIERA KLASA 8 C
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ZUZIA GOROWSKA KLAs 8 C



© MOJA AKTYWAOSC FizuCZAA
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SPORT T0O ZpROWIE
Cwucz &0 WARTO

WIKTORIA JANKOWSKA KLASA 8 C
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OLA SIOSTRZONEK kKLASA 8 C
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ANIA NOWAK kKLASA 8 C



W ppiedzialek je?,QZe na rolkach.

%
%, ?o‘v‘

- /!

w srode rozciggam sie 40
minut.

y 4

a i piat®k chodze na godzmne spacery
] a2z [

( )
A

NATALKA RING KLAsA 8 C



MOJ PLAN AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

Co kaidy ponleddalek chodzz na @ kaszykéwis @ Co tydziei w pigtek chodze na () siatkiwke &)

PAMIETAJ - SPORT TO ZDROWIE WOV W)/

WIKTORIA KAMYCZEK KLASA 8 C



MOJ PLAN 3Ix30

MIKOLAJ ORGANA KLASA 8 C



LUBIE UPRAWIAC SPORT I DZIS CHCE POKAZAC MOJ PLAN 3 RAZY 30

W poniedzialek i Srode lubie grac w pitke nozng, gram w nig z kolegami z bloku gramy mecze w skfadach 5 x 5 po 30 minut.
We wtorek i czwartek chodze na sitownie ktorg zrobitem z bratem. lestern tam okoto 5 godzin w dggu kazdego tygodnia.

W piatek chodze na spacer z psem po 4 godziny. W weekendy biegam po 20 km w lesie.

ADRIAN ZESZUT KLASA 8 C



Moj plan tygodniowy

W poniedziatek silownia W piatek trening w domu

W srode deska

DAWID SZCZUREK kKaLsA 8 C



Aktywhod & ruchowa 3630

tak spendzam 30 minut w poniedziatek

WIKTORIA CHUDEK KLASA 8



