WYCHOWANIE FIZYCZNE 17+ & 10 MIN
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SWIADOMY TRENING SILOWY

Trening rozwijaj acy site powinien odbywa si¢ co
najmniej ....... w tygodniu.

(

Ktory sport nie przyczynia si¢ do rozwoju sity?

a) ptywanie
b) jazda na rowerze

c) podnoszenie ezarow

d) wspinaczka

e) biegi dlugodystansowe

Ktére z podanych powinny by przyjmowane gtéwnie wykonugcych éwiczenia
sitowe?

a) biatko b) wglowodany c) tluszcze d) glukoza
Napisz (P) jereli zdanie jest prawdziwe a (F) jeeli zdanie jest falszywe.
a) U ludzi ktorzycwicza sitowo nie rozwija i nie rozwija s uktad kgzenia D
b) U ludzi ktorzy regularni€éwicza sitowo zmniejsza siwydajna¢ serca D
¢) U ludzi ktérzy regularniéwicza sitowo zwkksza s¢ pojemndé komor sercz|:|

d) U ludzi ktérzy regularniéwicza sitowo mana zauway¢ przerost mgsni D

e) U ludzi ktérzy regularniéwicza sitowo zwiksza s¢ poziom testosteronu D

Napisz wzor obliczania ryzyka, podczas gdy serce acuje bardzo intensywnie




KLUCZ ODPOWIEDZI

1- dwa razy
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5- 220- wiek = ryzyko



