PLAN — JAK NA FY2ICKOU AKTIVITV

KOLIK SPALIS ENERGIE, KDYZ SE HYBES?

Podivej se nize do tabulky, najdi si svou hmotnost a Cinnost, kterou délds a zjisti, kolik
energie p¥i této Cinnosti mizes spdlit! Moje doporuéeni: zalinej s pohybem na kratsich

casech a pomalu 2vysuj. 2acni tieba na l0minutdch sviZnéjsi aktivity denné a mizes

postupné den pod dni anebo po tgdnech zvySovat. Doporucuji se aktivnéji hgbat cca 1-3x

tydné, ale urcité ne denné! Dej télu vidy néjaky den na regeneraci!

TABULKA FY2ICKYCH AKTIVIT

3] pohybovijch altivit v jednoduché tabulce pro tvij vijdej energie 2a 60 minut!

TABULKA FY2ICKYCH AKTIVIT

Jakd je tvoje hmotnost?
Cinnost

). Sezeni', TV, telefonovadni/surfovani
na netu, ctenf

2. Chaze po roviné - 4 km/hod

- S km/hod

- 6 km/hod

3. Chaze v terénu

Chaze v hordch - Trekking
Jogging — rychld chize

4. B&h 9 km/hod

S. Jizda na rotopedu - lehkd (S0 W)
- t&83kd (100 W)

Jizda na kole 16 km/hod

4. Kruhovy tréninkfposilovna

S. Aerobilk intenzivni

Aerobil lehér

6. Streéink, joga HATHA

7. Tanec aerobni (stiedné

t&3ky)

Tanec (rychly)

Tanec (pomaly)

60 kg

360

860

1040
1360
1510
1760
1760
2010
750

1360
1510
1760
2010
1040
610

1510

1360
750

70 kg

420

1000
1210
1590
1760
2050
2050
2350
880

1590
1760
2050
2350
1210
710

1760

1590
880

30 kg

480

1150
1390
1820
2010
2350
2350
2680
1000
1820
2010
2350
2680
1390
810

2010

1820
1000

90 kg

540

1290
1560
2050
2260
2640
2640
3020
1130
2050
2260
2640
3020
1560
910

2260

2050
1130

100 kg

600

1440
1740
2280
2520
2940
2940
3360
1260
2280
2520
2940
3360
1740
1020
2520

2280
1260

N0 kg

660

1580
1910
2500
2770
3230
3230
3690
1380
2500
2770
3230
3690
1910
1120
2770

2500
1380



9. Hra na hudebni

ndstroje

Sporty obecné (nikoliv 2dvodni)
10. Volejbal

1. Stolni tenis

12. Badminton

13. Sje2dové lyZovani lehké
Sjezdové lyZovani stiedné

t&2ké

19. Bézky

IS. Basket, Hdazend

16. Agqua Aerobic

17. Plavdni obecné

18. Tenis

19. Brusleni + In-line

Domdci aktivity

20.8Bézng dllid - luxovani, kuchyiské
prdce, vytirani

— pat¥i sem vétsina bé2ngch pracl
21. Velkg dklid (myti oken...)
22, Zehleni

23. Stéhovdni ndbytku

24. Drhnuti podlahy, odklizeni snéhu..

2S. Péée o dité(zveddni, koupadni,
oblékdni)

26. Udrsbdvské prdce

- malovdni,opravymyti auta
2ahradnické prdce

27. 2alévini (hadici)

23. Stiihdni stromd, keri

39. Hrabadni

30. Sekdni travy — ruéni
Sekdni trdvy - sekackou

3). 2ahradwviéeni obecné

630

750

1000
1000
1260
1510

1620
1360
1010
1360
1760
1760

630

1000
570
1510
1360
750

1110

430
880
1080
1360
1110
1000

730

880

1170
1170
1470
1760

1890
1590
1180
1590
2050
2050

730

1170
670
1760
1590
880

1300

500

1020
1260
1590
1300
1170

840

1000
1340
1340
1680
2010

2160
1820
1340
1820
2350
2350

840

1340
760

2010
1820
1000

1480

570

1170
1440
1820
1480
1340

940

1130
1510
1510
1890
2260

2430
2050
1510
2050
2640
2640

940

1510
860

2260
2050
1130

1670

640

1320
1620
2050
1670
1510

1050

1260
1680
1680
2100
2520

2700
2280
1680
2280
2940
2940

1050

1680
960

2520
2280
1260

1860

720

1470
1800
2280
1860
1680

1150

1380
1840
1840
2310
2770

2970
2500
1850
2500
3230
3230

1150

1840
1050
2770
2500
1380

2040

790

1610
1980
2500
2040
1840



