Wychowanie fizyczne 30.04. 2020 Klasa IV

Temat 18: Cwiczenia kardio.

Samoocena wlasnych mozliwosci i predyspozycji fizycznych.

Trening kardio, zwany tez treningiem wytrzymalo$ciowym, to forma ¢wiczen
majaca na celu poprawe wydolnosci serca.

Polecana jest wszystkim osobom, bez wzgledu na wiek czy poziom wydolnosci fizycznej.
Trening kardio pomaga schudnaé, zbawiennie dziala na uklad krazenia, dotlenia i
pozytywnie wplywa na funkcjonowanie calego organizmu.

Trening w domu moze zaja¢ zaledwie 15 minut i tez bedzie skuteczny! Wystarczy odrobina
checi, cel 1 samozaparcie! Uprawiajac aktywno$¢ fizyczng mozesz oczywiscie bazowac na
filmikach dostgpnych w Internecie, ale jesli chcesz utozy¢ swoj wlasny plan to bardzo dobry
pomyst. Pamigtaj, Zeby ilo§¢ powtdrzen, serii oraz tempo 1 intensywnos¢ dopasowac do
swoich mozliwos$ci. Moze co$ takiego —

https://www.youtube.com/watch?v=RI1J7twbv-
1s&list=PLs3Um65UxPVIN9 8J3gk7eiy3gmCbhjQr&index=9&t=0s
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