Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Ptijment: Hmotnost [kg]:

Datum zahdajeni méfeni: Datum ukonéeni méfeni: Vyska [cm]: Vek:

Jak zapisovat udaje z krokoméru? - &

Seda policka v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.

Bila policka jsou dobrovolna, doporu¢ujeme Vam vsak tyto
informace rovnéz zaznamenavat. Vyhodnoceni, které¢ od nas
nasledn¢ obdrzite, bude detailnéjsi a pro Vas piinosnéjsi.

Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych
sledovanych dnt casy a z krokoméru pocty krokt a kcal. Pristroje nenulujte.
V ptipad¢é ndhodného vynulovani pokracujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim
cvilitele nebo trenéra.

NosSeni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt noSen na pravém boku. Nasad’te si jej rano ihned
poté, co vstanete z postele. Sundejte jej té€sné piedtim, nez jdete spat. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na
sprchovani, koupani a plavani.

Den méreni l.den |2.den |3.den |4.den [S.den_ [6.den | 7.den_|8.den |

Réno — nasazeni pristroje — ¢as

Rano — nasazeni piistroje — pocet kroku

Rano — nasazeni piistroje — kcal

Piichod do prace (Skoly) — ¢as

Prichod do prace (skoly) — pocet kroku

Ptichod do prace (Skoly) — keal

Odchod z prace (8koly) — ¢as

Odchod z prace (Skoly) — pocet krokii

Odchod z prace (Skoly) — keal

Organizovana PA — zahdjeni — ¢as

Organizovana PA — zahajeni — po€et krokt

Organizovana PA — zahajeni — kcal

Organizovana PA — ukonceni — ¢as

Organizovana PA — ukonceni — pocet krokii

Organizovana PA — ukonéeni — kcal

Neorganizovand PA — zahajeni — ¢as

Neorganizovana PA — zahajeni — pocet kroku

Neorganizovana PA — zahajeni — keal

Neorganizovana PA — ukonceni — ¢as

Neorganizovana PA — ukoncéeni — pocet kroki

Neorganizovand PA — ukonceni — keal

Vecer — odloZeni pristroje — ¢as

Vecer — odloZeni pristroje — pocet kroki

Vecer — odloZeni pristroje — kcal

V pripadé potieby nas kontaktujte emailem: info-ckv(@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462
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Druh a intenzita v§ech provadénvch pohybovych aktivit véetné organizovanych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky narocnou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (zna¢na unava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznaéte u zaznamu minut znakem
H (Hard).

Pohybova aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Chuze (i turistika)

B¢h (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cviceni, posilovani

"Zdravotni" cviceni (i ranni)

Plavani

Lyzovani sjezdové

Lyzovani beh

Brusleni (i koleckové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkareni

Pracovni (manudlni prace)

Domaci prace (uklizeni, upravy bytu)

Druh a intenzita v§ech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen€ na pét minut) vSech inaktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné inaktivity scitejte).

Pohybova inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Sezeni (lezeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni ve Skole

Sezeni (lezeni) pii uceni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich

V pripadé potieby nas kontaktujte emailem: info-ckv(@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462
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