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Pracovni list ¢. 1 — Pohybovy rezim
(cvicny zaznam pohybovych aktivit behem jednoho dne)

1. Vypln poctivé tento ,,denik” pohybovych aktivit v jednom dni. Dopli nad tabulkou své
jméno a datum, kdy byl zaznam poftizen.

2. Kazd4 hodina = 60 minut. Doba mezi ptilnoci a 5. hodinou v tabulce neni, pfedpoklada se
spanek. Pokud by v této dobé doslo k pohybové aktivité, zanes tdaje do hodiny 5-6 nebo
23-24.

3. Zaznamenavej dobu pohybové aktivity Cislem, které vyjadiuje dobu pfislusné aktivity
V minutach.

Priklad 1 — pokud bude n&jaké pohybova aktivita trvat neptetrzit€¢ 30 minut, vepis 30.

Priklad 2 — pokud budou v dané hodiné pohybové aktivity napf. 10 a 5 minut, je mozné
vepsat 10 a 5, nebo souhrnné 15.

4. Na konci dne secti ¢isla ve vSech sloupcich jednotlivych aktivit na fadku Celkem za
pohybové aktivity 1,2 a 3. U aktivity 4 pouze zakrouzkuj, zda se aktivita uskutecnila (Ano),
nebo neuskutecnila (Ne). V celkovém souctu uved’, zda se vyskytla alespoit 1x (Ano), nebo
vibec (Ne).
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5. Zakrouzkuj ro¢ni obdobi, ve kterém byl zdznam provadén: Jaro — Léto — Podzim — Zima.

Jméno: Datum:
Pohybova | 1. Pohyb nizké intenzity | 2. Pohyb stiedni 3. Pohyb vyssi intenzity | 4. Pohyb
aktivita (chtize, pohyb po byté, | intenzity (rychlejsi (vytrvalostni béh, rychla | s maximalni
ve $kole, prochazky, chiize, jizda na kole, jizda na kole, na intenzitou (sprint,
osobni hygiena aj.) kolobé&Zce po roving, bruslich, intenzivni vyb&hy do kopce,
Hodina bézna TV aj.) plavani, lyzovani aj.) do schodd, $plh aj.)
5-6 Ano —Ne
6-7 Ano — Ne
7-8 Ano — Ne
8-9 Ano —Ne
9-10 Ano — Ne
10-11 Ano — Ne
11-12 Ano —Ne
12-13 Ano — Ne
13-14 Ano — Ne
14-15 Ano — Ne
15-16 Ano — Ne
16-17 Ano — Ne
17-18 Ano — Ne
18-19 Ano — Ne
19-20 Ano — Ne
20-21 Ano — Ne
21-22 Ano — Ne
22-23 Ano — Ne
23-24 Ano — Ne
Celkem Ano — Ne

6. Diskutuj o pfipadnych problémech spojenych s pofizovanim zdznamu.
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