Szkoła Podstawowa im Bohaterów Walk Nad Wartą Września 1939 roku w Rzechcie
Imię i nazwisko ……………………………………………. 
Klasa ………………….
	
	Masa ciała

	Poniedziałek – 16 marca
	

	Piątek – 20 marca
	

	Poniedziałek – 23 marca
	

	Piątek – 27 marca
	


1 TYDZIEŃ (wpisujemy TAK lub NIE)
	Data
	16 marca
	17 marca
	18 marca
	19 marca
	20 marca

	Wykonanie
	
	
	
	
	


2 TYDZIEŃ (wpisujemy TAK lub NIE)
	Data
	23 marca
	24 marca
	25 marca
	26 marca
	27 marca

	Wykonanie
	
	
	
	
	


Proszę wykonać ćwiczenia z naszymi internetowymi prowadzącymi i zaznaczyć w tabeli wykonanie zadania. Proszę wykonać ćwiczenia z naszymi internetowymi prowadzącymi i zaznaczyć w tabeli wykonanie zadania. Link do ćwiczenia należy skopiować do przeglądarki internetowej. 

Pamiętajcie aby ćwiczyć zgodnie z waszymi możliwościami fizycznymi. Jeśli coś jest zbyt trudne, zbyt wyczerpujące wówczas ćwiczcie mniej lub wolniej. Bawcie  się  dobrze i pamiętajcie, że wasze ciało potrzebuje ćwiczeń, ale muszą być one wykonywane mądrze i rozsądnie. Jeśli tabata jest trudna dla klasy 4 wykonujecie taniec  2 razy zamiast tabaty. Miłej zabawy!

Poniedziałek

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=-8DKbumGehQ&feature=youtu.be
Tabata - https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5g
Taniec - https://www.youtube.com/watch?v=6QOI1RRUL8o
Wtorek

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=PFR9TTLwgio
Tabata -  https://www.youtube.com/watch?v=OI9gdaWVqV4
Taniec – https://www.youtube.com/watch?v=lFWysdCgVNg
Środa

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=qv-LXQlW2uc&list=RDCMUCiOxbbkbhn2wXPo0zIrc1mA&index=3
Tabata - https://www.youtube.com/watch?v=PhVIFo6aAU8
Taniec - https://www.youtube.com/watch?v=HRPXVXPdV7k lub
https://www.youtube.com/watch?v=bS2mngPhwGE
Czwartek

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=YG0bjI-Y8jI
Tabata - https://www.youtube.com/watch?v=aUYRVSNz_VY
Taniec – https://www.youtube.com/watch?v=wpz36D0WaDg
Piątek

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=RgYch6cowy0
Tabata - https://www.youtube.com/watch?v=ugeUNMSt0Gk
Taniec - https://www.youtube.com/watch?v=xEH_5T9jMVU
