Witam!
Doskonalenie wytrzymatosci biegowej, pomiar tetna.
Dzisiejsze zadanie

1.Zmierz tetno spoczynkowe (nie bedzie to tetno poranne, najnizsze), ale usigdz wyréwnaj oddech i
wykonaj pomiar.

2.Przebiegnij odcinek 300m i zmierz tetno
3.Ponownie przebiegnij odcinek 300m i zmierz tetno.
4.Jeszcze raz przebiegnij odcinek 300m i zmierz tetno.
5. Odpocznij 5 min pomiedzy biegami.

Odcinek 300m moze sktadac sie z mniejszych odcinkdéw (potozonych np. w ogrodzie, w lesie, parku
itp.) nie liczy sie czas, lecz wartosci tetna.

Zapisz cztery wyniki pomiardw tetna z dzisiejszych zajec i zajeé poprzednich. Swoje wyniki przeslij na

waan@onet.eu
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