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Pracovni list ¢. 2 — Pohybovy rezim

(zdznam pohybovych aktivit behem jednoho tydne)

1.

Vyplii poctivé tento ,,denik* pohybovych aktivit vV jednom tydnu. Dopli nad tabulkou své
jméno a datum, od kdy — do kdy zaznam probihal.

Jedno policko patii dané pohybové aktivité¢ v daném dni.

Zaznamenavej do policka dobu pohybovych aktivit pritbézné €isly, kterd vyjadiuji dobu
aktivity v minutach.

Priklad 1 — cesta do skoly 10 minut, pohyb po Skole 15 minut, cesta ze Skoly 10 minut, pii
TV vytrvalostni béh 20 minut, skok do dalky 10 minut, opakované sprinty atd. Do aktivity 1
zapise§ — 10, 15, 10, do aktivity 2 zapiSe§ 10, do aktivity 3 zapiSe§ 20, u aktivity 4
zakrouzkujes Ano.

Na konci dne sec¢ti ¢isla u aktivit 1, 2, a 3 ve sloupcich Celkem. U aktivity 4 zakrouzkuj,
zda se aktivita uskutecnila (Ano), nebo neuskutecénila (Ne).

Na konci tydne secti udaje za jednotlivé aktivity za cely tyden v fadku Celkem. U aktivity 4
zapi$, kolikrat se béhem tydne vyskytlo Ano (napf. 4x).
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6. ZakrouzZkuj ro¢ni obdobi, ve kterém byl zaznam provadén: Jaro — Léto — Podzim — Zima.

Jméno: Tyden od—do:
Pohyb. | 1. Pohyb nizké intenzity | 2. Pohyb stiedni intenzity | 3. Pohyb vyssi intenzity 4. Pohyb
aktivita | (chtize, pohyb po byté, ve | (rychlejsi chiize, jizdana | (vytrvalostni béh, rychla | s maximalni
Skole, prochazky, osobni | kole, kolob&Zce po jizda na kole, na bruslich, | intenzitou (sprint,
hygiena aj.) roving, bézna TV aj.) intenzivni plavani, vybé&hy do kopce,
lyzovani aj.) do schodt, $plh aj.)
V P P g
Dny Casové udaje X | Casové udaje X | Casové udaje i~
3 &) 8
Pondgli Ano — Ne
Utery Ano — Ne
Stteda Ano — Ne
Ctvrtek Ano — Ne
Patek Ano — Ne
Sobota Ano — Ne
Nedéle Ano — Ne
Celkem
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