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[bookmark: _MON_1646501256]Ćwiczenie
	1.Pompki
 ilosć powtórzeń
	2.Brzuszki
ilość powtórzeń
	3.Planki(deska)-ilość serii/czas 

	4.Przysiady
ilość powtórzeń
	5.Skakanka
czas lub ilość powtórzeń
	Rozgrzewka 10min.


	
……………………………………………..
Imię i nazwisko

Klasa………….
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	Zaznaczamy X w dniu ćwiczenia jeśli wykonaliśmy
rozgrzewkę
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	Środa

	
	
	
	
	
	

	Czwartek

	
	
	
	
	
	

	Piątek

	
	
	
	
	
	

	sobota 
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	Dodatkowa  aktywność fizyczna
opisz krótko jaka
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