[image: image1.jpg]Tab. 9 Energeticka naro¢nost riznych pohybovych aktivit
(Ainsworth, B.E. a kol., 1993 - upraveno a doplnéno)

HABITUALNI AKTIVITY J.min". kg’ MET
Sebeobsluha
klid (Cetba, TV aj.)
stravovani vsedé
vstoje
myti vsedé ve vané
holeni vstoje
oblékani, svlékani
utirdni se osuskou
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Chiize
poroviné 3.2 km/h
4,8 (prochézka)
5,6
se schodd. s kopce bez zatéze
se zatézi 11- 22 kg
22-33kg
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do schodi a kopce
se zatézi 0,5 - 6,7 kg
7,2 -10,8 kg
v terénu bez zatéze
PRACOVNI AKTIVITY

W

Domaci prace

lehkd prace vsedé

stolni préace vstoje

stlani

prani s prackou

zehleni

umyvani nadobi

vareni, podavani jidla
zameténi podlahy v pokoji
utirani prachu

uklizeni lehkych véci
néakup potravin

zametéani kolem domu
myti oken, auta

pokladani linolea, koberce
malovani zdi uvnitt
drhnuti podlahy

Zaméstnani

urednické prace vsede

porady vsedé

préace s pocitatem

lehké prace vstoje

krejcovské prace

Fizeni jefabu

fizeni traktoru

policie - fizeni dopravy

fizeni téZkého nékladniho vozu

zameénik

elektrikarské prace

stiedné tézké prace vstoje

masér vstoje

pekarstvi

stavebni délnik

montérské prace

préace s pneumatickym kladivem

stavba silnic

hazeni lopatou lehké
stiedni
tezké

kopani prikopu

noSeni tézkych bfemen

lesnické drevarské prace
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do schodii
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Zahrada

zalévani hadici
seCeni travy sekackou
ruéné
hrabani travniku
uklid pozemku
péce o dieviny
kopéni a ryti ptdy
odhrnovani snéhu
Stipani drivi
fezani rucni pilou

Kondiéni cviceni

strecink

bicyklovy ergometr 50 W
100 W
150 W
200 W

zékladni gymnastika

kalenetika

béhatko, aerobic

kruhovy trénink
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Jizda na kole
silni¢ni kolo do 16 km/h
16,5 km/h
19,5 km/h
22,5-25,4 km/h
horské kolo v terénu
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[image: image2.jpg]Sport
volejbal rekreaéni
plazovy

lukostielba

stolni tenis

golf

badminton rekrea¢né

skateboard

tenis Etythra
dvouhra

fotbal rekreacné

basketbal rekreatné

koleckové brusle

horska turistika

ledni hokej

orientaéni béh

judo, karate

skalolezectvi

squash
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Vodni aktivity
pomalé projizd’ka lod’kou
rybafeni - stani na brehu
pohyb ve vodé
padlovani 3,2 -6,2 km/h
6,4 - 9,4 km/h
windsurfing
vodni lyze
plavani dalkové
kraul stfedné
znak stfedné
prsa stfedné
delfin stfedné
synchronizované plavani
vodni kolo
vodni pdlo

—_—
—_

OOOOO\O\}I\\]UJLI]MN

W

O

Tanec
pomaly tanec (walz)

Zimni aktivity
sjezd na lyzich - lehky terén
stfedné tézky terén
tézky terén
béh na bézkach 4 kmv/h

rychly tanec, disco
balet, moderni tanec

6,4-7,8 kn/h
8- 12,6 km/h

Oba uvedené postupy odhadu vydeje energie poskytuji mén€ presné vysledky, jsou vSak
nenaro¢né na technické vybaveni a hodi se pfedevsim pro rutinni ¢innost v terénni praxi.




