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Optymalny trening

Sprawdz, czy nie popetniasz btedow!

Poziom trudnosci: Sredni

1. Cwiczyé nalezy:

o A - bezpos$rednio po jedzeniu, zeby szybko spali¢ kalorie
o B -2 godziny po positku
o C-Naczczo

. Szybciej spalimy tkanke ttuszczowg jesli trening zaczniemy:
o A-Rano

o B - Wieczorem

. Im intensywniejszy trening, tym szybsze spalanie kalorii.
o A - Prawda

o B - Falsz

. Po ilu minutach treningu organizm zaczyna spalac tkanke ttuszczowg?
o A-20

ocB-10
o C-60

. Czy przed kazdym rodzajem treningu nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke?
o A-Tak

o B - Nie

6. Czy osoby z nadciSnieniem mogg biegaé?
o A - Tak, pod warunkiem, ze sg wtasciwie leczone
o B - Nie, w zadnym wypadku

7. Co najlepiej pi¢ w trakcie treningu?
o A - Napdgj izotoniczny
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o B - Wode niegazowang
o C - Soki owocowe

8. Zeby osiggnaé najlepszy efekt, trzeba éwiczyé codziennie.
o A - Prawda

o B - Falsz

9. Cwiczenie zwane "nozycami poziomymi" bardzo obciaza kregostup.
o A - Prawda

o B - Falsz

10. Zakwasy powstajg z powodu:
o A - Kwasu mlekowego
o B - Mikrourazéw mies$ni
o C - Obie odpowiedzi sg prawidtowe

Copyright © 1995-2024 Wirtualna Polska



S\ test
wiedzyP

Optymalny trening

Sprawdz, czy nie popetniasz btedow!

Poziom trudnosci: Sredni

Karta odpowiedzi
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