W zawigzku z ograniczeniami musimy skupic sie na ¢wiczeniach ksztattujacych,
wzmachniajgcych i rozciggajgcych. Siedzacy tryb zycia i codzienno$é przed
ekranem nie wptywa na nas pozytywnie. Musimy przede wszystkim zadbac o
miesnie posturalne — te ktére odpowiadajg za prawidtowg sylwetke gtéwnie
grzbietu, brzucha i naramienne.

Za nami juz miesigc nauki zdalnej po powrocie ze swiat i ferii... Pragngc
wdrozy¢ cho¢ odrobine normalnosci i da¢ mozliwos¢ rywalizacji
uczniom klas starszych, czyli 4-8 zorganizowalismy zawody on-line.

Wiekszos¢ tych miesni jest aktywowana w ¢wiczeniu zwanym ,plank”, czyli ,deska”. Zaproponowalismy

zawody szkolne. Zadaniem uczestnikow byto jak najdtuzej utrzymad sie w tej pozycji.

Ta namiastka zawodow szkolnych pozwolita wyrdznié sie uczniom
zaangazowanym w systematyczng prace i aktywnos¢ podczas zaje¢ WF.

Jak wida¢ ponizej uczniowie i uczennice miodszych klas wykazali sie
wiekszym zapatem i duchem walki.

Wszystkim gratulujemy osiggnietych wynikow.

NAJLEPSZA DZIESIATKA kategorii klas 4-6

DZIEWCZETA CHtOPCY

m-ce | imig i nazwisko kI | wynik m-ce |imie i nazwisko kl | wynik
1 | Wawrzynek Natalia 6b | 10:00 1 Bakowski Grzegorz 6b | 10:16
2 | Waskiewicz Sara 4b | 06:14 2 tach Krzysztof 6a | 06:32
£ 557 et ol o] SEREUT 3 | Czaderski Jakub 5b | 05:00
4 KOtOW,ICZ Glici3 89 || 0 4 Zebrowski Maksymilian 4b | 04:38
4 Plebanczyk Katarzyna 6a | 05:30 5 Seremet Marek 43 | 02:19

6 |Szczepanska Alicja 4b | 05:25 : :
7 Franaszek Zuzanna 5b | 04:29 £ Saramak Michat 4b | 03:42
3 D gy 6a | 03:30 7 Zapata Bartosz 6b | 03:17
9 | Gorzatczany Magdalena 5b | 03:20 8 Zurek tukasz 5a | 03:05
10 | Pyrczak Antosia 4a | 03:15 2 Pirowski Ignacy 5b | 03:00
10 |Zielirnska Nadia 5b | 03:15 10 | Bujacz Przemystaw 4a | 02:46

NAIJLEPSZA PIATKA kategorii klas 7-8
DZIEWCZETA CHtOPCY
m-ce |imie i nazwisko kI | wynik m-ce | imie i nazwisko kl | wynik

1 Wiorek Weronika 8b | 04:04 1 |Sierzega Stanistaw 8a | 07:00
2 Lewandowska Oliwia 7a | 02:43 2 | Szczechowicz Stanistaw 8a | 06:30
3 Bugajska Aleksandra 8a | 01:26 3 | Pierzchata Antoni 8a | 04:25
4 4 | Bartecki Grzegorz 7a | 03:20
5 5 | Palka Mikotaj 7a | 02:13

Ze sportowym pozdrowieniem nauczyciele WF (e



