Edzésismeret — teszt

Egyszerti valasztas (Fejezd be a mondatot - Huzd ala a helyes valaszt!)

A sport kedvez6 hatdsa, hogy javitja a keringést és

a) izuleteinket nagyon leterheli.
b) fokozza a légzést.
c) noveli a stresszt.

Az edzés a
a) atudasforrasa.
b) az oregség forrasa.
c) afiatalsag forrasa.

A legoptimadlisabb hatdst a napi - mérsékelten intenziv
a) 2 6ra edzés biztositja.
b) 1-1,5 6ra edzés biztositja.
c) fél 6ra edzés biztositja.

Ha egészséges vagy, akkor is fontos, hogy
a) gyorsan noveld az edzésintenzitast.

b) fokozatosan noveld az edzésintenzitast.
c) ne nodveld az edzésintenzitast.

Folyamatosan fejlédni akkor fogunk, ha a megfelel6 edzés utan
a) jot esziink és sokat nyujtunk.
b) kipihenjik magunkat.
c) még levezetiink egy rovid futassal.

Ezt csak nagysziileink tudhatjak:
/

IKF 2. szmelléklet

5p/

max. 5p

Kérdezzétek meg nagyapat, nagymamat, hogy sportoltak-e fiatalabb korukban (hanyszor, milyen
sportagban)

Datum:2018.




Teleplilés neve: didk neve, alairasa

Megoldas

1. Asport kedvezd hatasa, hogy javitja a keringést és
a) izlleteinket nagyon leterheli.
b) fokozza a |égzést.

c) noveli a stresszt.

2. Azedzésa
a) atudds forrasa.
b) az 6regség forrasa.
c) afiatalsag forrasa.

3. Alegoptimalisabb hatast a napi - mérsékelten intenziv__
a) 2 6ra edzés biztositja.
b) 1-1,5 éra edzés biztositja.
c) fél 6ra edzés biztositja.

4. Ha egészséges vagy, akkor is fontos, hogy
a) gyorsan noveld az edzésintenzitast.

b) fokozatosan néveld az edzésintenzitdst.

c) ne nodveld az edzésintenzitast.

5. Folyamatosan fejl6dni akkor fogunk, ha a megfelel6 edzés utan
a) jot esziink és sokat nyujtunk.
b) kipihenjuk magunkat.

c) még levezetiink egy rovid futassal.
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