AKTYWNY WYPOCZYNEK

NATALKA LORKOWSKA «x.asa4 B



/ r / /. }' / ey
/ W1/ firs

Lomipel 2000 %,

Ul k. VALY eV

e C E/ v,
C (,/ll}" 24 ’/‘{%

/
TP 14
/J//VZ/ ’//(,/,/\/j N[0

Pt /,I:jp/xf,
A0 e,

"

SSOoMe e
//Cmg,yé

/Y/ﬂwwy Z Prewe

i ooty fem rue
MARCIN MERSKI kasa4 B
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JAKUB NOWICKI kasa 5 B
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Tygodniowy plan czynnego

spacer

DOROTKA GUZEK «kasa6 A




PONIEDZIALEK

BASEN

»ZYJIMY ZDROWO - NA SPORTOWO”

Tygodniowy plan czvnnego wypoczynku

WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA

SIATKOWKA BASEN SIATKOWKA SILOWNIA ROWER

NIEDZIELA

ORBITREK

PAWEL LUSZCZYK kLasa6 A
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OKTAWIAN WASYLKO «kLasa
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Plan aktywnosci na tydzien: 06.10.21-13.10.21

-06.10_21-trening pitki noznej godz 17.30-20.40
-07.10.21-boksowanie 18.00-15.00.
-08.10_21-trening pitki noznej 17.30-20.40
-09.10_21-wedkowanie i relaks zbiomik Grzedy 13.00-18.00
-10.10_21-wedkowanie Zwirownia Sedzisiaw 11.00-12.00
-wedrowka po gorach szlakiemn na Kolorowe Jeziorka i poszukiwania pirytu 14.00-18.00

-11.10.21-trening pitki noznej 17.30-19.40

-12.10.21-odpoczynek (przygotowanie do turnieju)-rozcigganie

-13.10.21-Turniej Tymbarka 10.00-14.00

-trening pitki noanej 15.00-20.40

KEVIN WIECZOREK «uasa
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g LZYJMY ZDROWO — NA SPORTOWO”

Dzien tygodnia Rodzaj aktywnosci fizycznej

Poniedziatek Spedzam czas aktywnie na Swiezym
powietrzu - jezdze na rowerze, biegam,
spaceruje.

Wtorek Trening siatkéwki w druzynie KPS
Chelmiec Walbrzych. Trening w druzynie
milodzikéw, w ktérej gram na pozycji Libero

Spedzam czas aktywnie z tenisem stolowym
w tle

Trening siatkéwki w druzynie KPS
Chelmiec Walbrzych. Trening w druzynie
Czwartek miodzikéw, w ktérej gram na pozycji Libero

Trening siatkéowki w druzynie KPS
Chelmiec Wailbrzych. Trening w druzynie
milodzikéw, w ktérej gram na pozycji Libero

Spedzam aktywnie czas na swiezym powietrzu,
realizujgc swoja wedkarsk3 pasje

Czas na rywalizacje, czyli biore udziat w % w',
AR

%

| &

Niedziela zawodach sportowych z mojg druzyng siatkéwki >
- KPS Chetmiec . Mecze rozgrywane s3 w \_,‘ -
ramach Ligi Miodzikéw w systemie ,kaidy z ‘gei- &
kazdym”. i

SEWERYN ZAJAC kasa7 A



MAKSYMILIAN PYRZ kasa 7 B
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ALICJA SZUSTER kLasa8 A




Tygodniowy plan czynnego wypoczynku

Poniedziatek:
- 30 minutowy spacer z psem

- éwiczenia rozciggajace

Czwartek:
- jazda konna

- ¢wiczenia zwigkszajace masg migsniowa

Sroda:

- 20 minutowe éwiczenia rozciggajace do
szpagatu

Wtorek:

- jazda konna

- ¢wiczenia rozciggajace do szpagatu

B

Sobota:

- ide z rodzicami na wycieczke w gory

Niedziela:

- ide z psem na godzinny spacer
Pigtek:

- 1 godzina biegania

JULKA MAMONCZYK «ssa8 C
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JULKA JEZIORSKA kasa 8 C



MARYSIA BLASZCZAK «kasa 8 C
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Drien SzOeStY

DzZIS ZNOWN CZasS regenorac
Imtensywnosc wreninou hedzie mnlejsza.
wWybhleram sie na gouzine hasenu.

mrzien sSIGAmy
FPora na micsSnie hrzucha. Bede je trenowal przy pneomocy kiasyczmnych Dirzuszkaow,
[=

rZUSZMOW ze Skretami tufiowia. deskl kiasycznel. deski z notnoszeniem
KoRczyn Do KrzyZu oraz Sscyzorvika.

Mpoemx  pomaees

Ten dziefn kofRczy Mola Brom
Agrian Czyzewski ki 8 o

ozvcie tvgosiniowe] akivwnosci fizyczne

ADRIAN CZYZEWSKI kasa 8 D



