POHYBOVA PYRAMIDA

stredni skoly

Pohyb — zaklad zdraveho zivota. S kroku, jak byt fit

Krok ¢. 5

Protahovani, flexibilita, relaxace Frekvence - 5x tydne

v 4 - , : v ;o , : Intenzita - lehka
Po kazdem treninku nezapominejte na protazeni vsech svalovych skupin.

Trvani - 60 minut*

@ Vite, ze pravidelne protahovani po sportu pomaha predchazet zranéni?

Krok ¢. 4

Aerobni sportovni aktivity — posilovani, funkeéni trénink e

Intenzita — vysoka

V ramci vsestranneho rozvoje kondice je dulezite venovat cas 1 posilovani. V dnesni dobe vyzkousejte misto
klasicke posilovny funkcni tréenink, ktery vyuziva vahu vaseho tela.

Trvani — 45 minut*

@ Vite, ze mezi funkcni trenink patri napr. cviceni TRX, ktere bylo vytvoreno pro americkeé vojenske
namornictvo?

Vytrvalost je zakladem kazdeho sportu. Pro rozvoj aerobni vytrvalosti je dulezita délka
a Intenzita sportovni aktivity. Vhodne jsou kolektivni sporty, jako je florbal, basketbal, ale

take tanec Ci plavanu.
(i) vite, ze aktivni ¢lovék ve svych 55 letech jiz obesel 4x zemékouli,
naproti tomu neaktivni ¢lovék ji neobesel ani jednou?
" Krok & 1
Frekvence — 7x tydne
Intenzita — nenarocna
‘\ Trvani — min. 60 minut*

Krok é. 2
Frekvence — 5x tydne

Bézné denni aktivity — vytrvalostni

Chodite kazdy den? Zkuste se vénovat habitualni pohybové aktivite denne,
alespon 30 minut v kuse. Zkuste pridat vytrvalostni aktivity jako svizna
chuze, jizda na kole do skoly Ci pravidelné prochazky se psem.

Intenzita — stredni
Trvani — 60 minut*

Spanek a bézné denni aktivity

Spanek je zakladni fyziologickou potrebou, nezbytnou pro
spravnou funkct organismu. Nedostatek spanku nebo jeho
zhorsena kvalita zpusobuje disharmonii v hormonalnim
systemu, coz muze vest k narustu hmotnosti, ubytku svalu,
ZVYSUJICl se unave apod.

Bezna denni aktivita neboli habitualni pohybova aktivita je
zasadni pro udrzeni optimalni vahy. Pro udrzeni kondice

a optimalni vahy je doporuceno ujit kazdy den 10 000 kroku,
coz je priblizne 7 km.

(i) vite, ze posledni jidlo by mélo pfijit min. 2 hodiny
pred spanim?

* Pro dosazeni optimalniho mnozstvi pohybu za den mohou byt \/
jednotlive aktivity a jejich trvant kombinovany. 5
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fondvCR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkur

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI




