VN . . ,
C S Ceska skolni
inspekce
Pohybovy rezim — dvé zakovské ulohy

Uloha 1:

Porovnej udaje, které jsi zaznamenal/a pfi tydennim sledovani v jednotlivych aktivitach
a porovnej je s doporu¢ovanym minimem a optimem. U aktivity 4 porovnavas pocet zatazeni
V tydnu.

o . - Rozdil . Rozdil
. Mij pocet minut Minimum , . Optimum , .
Aktivita A . oy + vice o min. . s + vice o min.
tydné minut tydné . . minut tydné o .
- méné o min. - méné o min.
1. nizka 420 630
2. stiedni 280 420
3. vyssi 140 210
4. max. 5x X
Priklad:
1. nizka 530 420 + 110 630 - 100

a) Ve kterych aktivitach jsi nedosahl/a ani minimalni doporuc¢ené doby?

Zakrouzkuj: 1 2 3 4

b) Ve kterych aktivitach jsi byl/a na Grovni mezi minimem a optimem?

Zakrouzkuj: 1 2 3 4

) Ve kterych aktivitach jsi pfesahl/a optimalni doporuc¢enou dobu?

Zakrouzkuj: 1 2 3 4

d) Je mozné pii hodnotach, které jsi zjistil/a, rozvijet t€lesnou zdatnost?

Zakrouzku;: Ano Ne
e) Svij vyrok v bodé d) zdtivodni:

f) Uved’, co bys mél/a ve svém pohybovém rezimu zménit, abys rozvijel/a svou télesnou
zdatnost:
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Uloha 2:

a) Ktery z uvedenych tydennich pohybovych programti mtize zajistit udrzeni té€lesné zdatnosti?

Zakrouzkuj spravnou odpoved.

Cinnost — doba za tyden Udrzujici Nedostacujici
Béh (1 km za 5 min) — 2 hodiny X X
Cyklistika v terénu (15 km/h) — 3 hodiny X X
Bé&h na lyzich v terénu (20 km/h) — 2 h 50 min X X

b) Ktery z uvedenych tydennich pohybovych programti mize zajistit rozvoj té€lesné zdatnosti?

Cinnost — doba za tyden Rozvijejici Udrzujici
Basketbal (80-90 % SFmax) — 4 hodiny X X
Plavani (50 m/90 s) — 5 h 30 min X X
Bé&h na lyzich v terénu (20 km/h) — 2 h 50 min X X
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