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Lheoil MNahledy

Piihlageni Vitejte na INDARES.COM!

E-rmiail Cilemn projekiu INDARES.COM je podpora wrdéldvani a wekumo v oblasti pohyvbové aktivite, INDARES.COM je komplexni
|' A_— an-line systém zaméfeni na zaznam, analizu a kamparaci pohyhové aktivity ufivateld.

Heslo Lkazku toho, co vam INDARES. COM pfinasi, najdete na zaloZce Nahledy

I’ Ok

v Choete siudrdet zdrawy Zivotni stel nebo kK némou hledate cestu?
\Zannmnéli j=te heslo? v Wite, jak na tom jste s Wasi pohybovou aktivitou a jak byste na tom meli byt?

r Choete ziskavat kealitni zpétnou vazbu jednoduge, v ufivatelsky pivétivém prostfedi?
Fegiztrace noveho urivatele

Redistrace novd skupiny INDARES. COM miZe zkusit kafdy - zaregistrujte se zdarma zde
Redistrace nove Ekoly

Odkazy

oCoje lndares
v Prof poudivat Indares

v oJak Fadit
» Jak se pfihlasim
r Redgistrované skoupiny

Wieh indares com Mahledy Fac Pravidla ufivani Prawni dolofksa Waoritakt




Registrace nového uzivatele
Krok 113 - Osobni udaje

Do nife uvedenych politek wpidte pofadavané informace. Ma spravnosti zadanveh Odaji (pohlavi, datum narazeni, hmotnaost,
wika) hude zaviset pfesnost stanoveni doporudeni kaloricke spotfeby a dalsi diledité parametry. Powplnéni kliknéte na
tlacitko 'Dalsi'. Hvezdickou ) nznacene polozky jsou povinne.

VWherte Vagi zemi; Cesk4 republika = vyberte zemi, ve keré Ziste

. nebo ze které pochazite.
Jrmeno: 33

*Prijmeni: a] ]3]
Pahlavi M Vyplnte s1 sveé osobni

*Diaturn narozeni: 1.1.2000 ﬁdaje, toto je jeIlOIIl
*Hmotnost: G0 pf”iklad' ' '
WS ka

Fouzivam krokormeér: v
*E-rnail: aaagbhbcz

*Heslo: EEEEE

*Heslo znovu:

Dal&i =




Registrace nového uzivatele

Krok 213 - Vybér prostredi

" Pokud hepatfite do

skola'a v ni pak weberte svou roli student' nebo 'L ie

Skola:

Jina mozZnost:

Dalgi »




| Caska republika. ~|

& (- - Akrobaticky rokenrol

& (- Bakule

& (" Bohumin - gymnazium 1.4
& (" Bohumin - gymnazium 1.8
& ( Brho - MWD

E. () Brno - EXP rodiny j2009
& U Brno- Fyzio program Cesa VLT Broo

_ (" Brno - Gymnazium, Videfiska 47
_0 (" Brno - Masarykova univerzita

& ( Brno- Remsovi

& " Brno - Univerzita tfetino véku WwUT
& (" Brno- Univerzita tietiho vakuFSps
&
&
o

B B

(" Bruntal - TJ Slavoj Bruntal - basket H34

(" Bystfice nad Perndtejnem - 8.C
~ Focld Andéinvicre - FY¥P radioe (70003

__ Dokonii |

k

Zaregistrujte se
tam, kam spada
regionalni

pusobnost studenta
univerzity, ktery za

vami piisel!!!

i




Co ziskate z monitorovani
pedometrem a zapisem na INDARES?

* Prehledné¢ informace o pohybove aktivité a jeji skladbé

* Porovnavani vlastnich vysledku s ostatnimi Cleny dané
skupiny

e Stanovovani

vlastnich cilu a [
kontrola jejich

v
P
v 7 =
plnéni
l I | l Malo aktivity
l = | - | | I I I ."'o
I
2007
I L JUL U i)




Pedometr YAMAX

Naucte se s1 pedometr podle svych osobnich
udaji (vaSe hmotnost).
Drzte se prilozeneho navodu a nastavte s1 na

pedometru spravnou (70 cm) a svoj1
vlastni (naucte se pristroj nastavovat).

Podivejte se, jak se pristroj nosi, dodrzujte to!
(nespravne noSeni znamena ochuzeni zaznamu).
do zaznamoveho archu
a INDARESu vSechny aktivity, zpétna vazba pro
vas bude presnéjsi! Nezapomente vyplnit vSechny
udaje potiebné pro zadavani (jmeéno a prijment,
hmotnost, vySka, v€k, pohlavi).




Vybrana zdravotni doporuceni pro tydenni

pohybovou aktivitu

¢ Kazdodenni PA 30 az 60 min v rimei hry, rekreace, price,
télesné vychovy, evicen atd,

Sallis, Patrick, & Long (1994): ik
e o 1) * 3x a vicekrat tydné stiedn zatéfujici a¥ intenzivnd PA 20 a

vice minmut.
Healthy People 2010 (USDHHS, ¢ Stiedné zatézuici PA nepméné 30 minmt alespon Sx tydneé.
2000): o Intenzivni PA nejméng 20 mirut alespoii 3x tydné.
. ity (HE * Kazdy den alespon stiedné zatéjici PA nejméné 1 hod.
Ef%t;l HEhishon ety © 9 PA zaméfend na zvyieni a udrZeni svalové sily, flexibility a

prevencl profi osteopordze alespoii 2x tydne,
* Denni energeticky vyde) pit vlastni PA u chlapei nejméné
11 kealkg " den” au divek 9 keakkg den’.
Fromel, Novosad, & Svozil (1999):  ® Denni podet krokii a poskokil nejméné 11000 u chlapeii a
9000 u divek.
® Denni PA nejméné 78 mimut u chlapei a 65 minut u divek.



Priklady poctu kroku v ruznych situacich

e Celodenni s pohybem omezujicim se
pouze na chuzi mezi lednickou, televizi, socialnim
zarizenim, koupelnou a posteli — muze predstavovat
jen

* Denni pocet kolem zahrnuje pobyt
v byté s provadénim domacich praci nebo cestu do a
ze Skoly (resp. sedavého zaméstnani).

fotbalove C1
basketbalove utkani v t€locvicné s prumérnym
Cistym Casem hry v rozmezi 60 az 75 minut
predstavuje



