Praca zdalna 2-6.11.2020r.
Do poczytania

1.Co to jest tetho spoczynkowe i powysitkowe?

Trenujesz albo masz zamiar zaczg¢ aktywnie spedzac¢ swoj wolny czas? Wiekszos¢
0s6b nie do konca wie, co jest kluczem do dobrego treningu. Moze styszates od trenera
lub sportowca: “Podaj mi swoje tetno spoczynkowe, a powiem ci, w jakiej jestes formie”.
W zdaniu tym jest wiele prawdy, gdyz tetno spoczynkowe jest wazne w procesie
spalania tkanki tluszczowe;j.

Tetno spoczynkowe to liczba uderzen serca w ciggu jednej minuty, mierzona w warunkach
spoczynku najlepiej rano  w pozycji pétsiedzacej lub siedzacej (prawidtowe tetno spoczynkowe
dla dzieci :okoto 100 uderzen na minute),tetno powysitkowe to liczba uderzen serca na minute —
mierzona po wysitku fizycznym. Mozna zmierzy¢ tetno w ciggu 30 sekund i pomnozy¢ razy 2.

Podaj odpowiedz: lle wynosi tetno spoczynkowe dla dzieci?

Odp. Mozesz wystaé na dzienniku elektronicznym.

Wykonaj ¢wiczenia w te dni, w ktédre mamy lekcje wf. Zréb od 6-12 powtdrzen. Jesli co$ sprawia
Tobie trudnos$é, opusc éwiczenie.

- krgzenia gtowy

-kragzenia ramion w przéd i w tyt,

- wymachy ramion w opadzie,

- skretosktony,

- sktony,

- przysiady,

-10 pajacykéw,

-podskoki w miejscu w przod i w tyt

- wyrzuty nég w tyt w podporze,

W siadzie wykonaj znane Tobie ¢wiczenia rozciggajace.

Pozdrawiam Aleksandra Borkowska






