ATiieTHYeCKAsi THMHACTHKA

1.Kakue OCHOBHBIE LI€JIM TPEHUPOBOK IO ATJIETUYECKON TMMHACTUKE?

2. Kakue ynpaxHeHus ucnonb3oBanu B JlpeBHel ['penun 111 MOArOTOBKH aTiaeTOB?
3. Kto Obu1 01HUM M3 Hanboiee N3BECTHBIX aTJIETOB aHTUYHOTO MUpa?

4. Kakue Bunpl Harpy3ok HE oTHOcATCA K aTiieTHyeckoi THMHACTHKE?

A) CunoBble TPEHUPOBKHU

B) AspoOHble yripaxHEHUs

B) Menurarus

') BeicOKOMHTEHCUBHBIE HHTepBabHbIC TpeHUpPOoBKU (HIIT)

5. CooTHecuTe ynpaKHEHUE U €ro JeHCTBUE:

1) IIpucenanus co MITAHTON A) Pa3BHUBaOT MBIIIILBI TPYIA U TPULIETICHI
2) OTxuMaHus b) Pa3BuBaroT MBIIIIBI HOT U CIIUHBI
3) [MoaTsaruBaHus B) Pa3zBuBaroT MBIIIIBI COUHBI U OUIIETICOB

6. KakoBa posis 3aMHHKY B TPEHUPOBKE?

7. Kakue TpeHaxkepbl HCIOJIB3YIOT ISl KAPAHUOHArPY30K?

8. Kakue MeTo/1bl BOCCTaHOBJIEHHUSI UCIIOJIB3YIOTCS B ATJIETUYECKON TUMHACTHUKE?
9. Kak Ha3pIBaeTCsl METO TPEHUPOBKH C KOPOTKUMH MHTEHCHUBHBIMHU HAarpy3kamMu U
KOPOTKMMU NIEPUOJAMU OTbIXA?

A) CraTuueckasi TPpEHUPOBKA

b) BricokonnTeHcHBHas uHTepBasibHAs TperupoBka (HIIT)

10. Ko ObuT OTHMM M3 OCHOBAaTENeH COBPEMEHHOTO OoauOuIauHTa?

A) Apnonwp IBapuenerrep

b) EBrennii Cannos

B) ®punpux Jlronsur Sn



