KLASATII 31.03.2020r.

Temat: Trening aerobowy.

Cele lekcji:

— wskazanie , dla kogo jest trening aerobowy i gdzie najlepiej ¢wiczy¢ aeroby: silownia,
w plenerze czy w domu

— poznanie ¢wiczen w treningu aerobowego, czyli aeroby

— poznanie na czym polega trening aerobowy

— ksztaltowanie umiejetno$ci obliczania tetna odpowiedniego dla treningu aerobowego?

Trening aerobowy (aeroby) to ¢wiczenia polecane dla oséb odchudzajacych sie i dla tych,
ktorzy chcg zwiekszy¢ swoja wydolnos$¢. Jakie sq podstawowe zasady treningu aerobowego, i
gdzie najlepiej ¢wiczy¢ aeroby - na silowni, w plenerze, czy moze w domu?

TRENING CARDIO - kiedy i jak wykonywa¢: odpowiada Michat Karmowski

https://www.youtube.com/watch?v=QAo0Sa9NreUo

Cwicz wspdlnie z instruktorkami Anna i Monika.

Trening CARDIO w domu w 25 minut! ? Anna LEWANDOWSKA - Cwiczenia z Diet &
Training by Ann

https://www.youtube.com/watch?v=PGgNdA7JBNc

Trening CARDIO dla poczatkujacych ? bez maty ? proste ¢wiczenia
https://www.youtube.com/watch?v=twT{ffUDL 11Q&list=RDCMUCpeConlirGe-

4110TIJZ79A &start_radio=1&t=28

Nadal uczymy sie i gramy w szachy z komputerem, kolega, kolezanka.

Strona internetowa https://www.chess.com » play » computer
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