Projekt PRAXE IV

Cil projektu: kontrola zdatnosti a sloZeni téla a na zakladé vysledk( sestavit a realizovat tréninkovy a
vyZivovy plan po dobu 6 tydn(

Ukoly:

1, zméfit si v tydnu od 19.4.2021 hmotnost, vyska, télesné obvody, provést vystupovy test zdatnosti
a zahadjit kontinualni méreni klidové srdecni frekvence

2, na zakladé vysledkl sestavit podrobny tréninkovy plan na zvyseni kondice

3, sestavit vyzivovy plan na zakladé zjisténi vyzivovych zvyklosti ( 24 hod recall pfijmu potravin -
rozbor)

4, po dobu 6 tydn( ( do 6.6.2021) pohybova a vyZivova intervence dle planu ( zaznamenavat)
5, v tydnu od 7.6. 2021 provést vystupovd méreni INBODY a vystupovy test

6, odevzdani projektu v pisemné formé — zhodnoceni + online zapocet pfes TEAMS

Struktura projektu:

e (Cil projektu

o Vysledky méreni ( tabulky, grafy)

e Vytvoreni pohybového a vyZivového planu
e Zéaznam prlbéhu intervence

o Zavér

Metodika:

e Hmotnost, télesné obvody
Hmotnost zméfit na osobni vaze (uvést v projektu typ vahy), vyska, obvody ( bricho, boky)

Vypocet BMI a WHR (Waist Hip Ratio)

o Test fyzické kondice (zdatnosti)- vystupovy test
Hlavnim ukazatelem je sledovani srdecni frekvence (SF)

Co budete potiebovat: 40 - 45 cm stupinek (vyska stupinku by méla dosahovat tésné pod koleno),
méFic ¢asu (mobil, stopky), méFic srdecni frekvence (nejlépe sporttestr, ale Ize i pohmatem spocitat)



Prlibéh testu (viz video — ale pozor je natoceno v pomalé verzi):

Odkaz na video: https://is.muni.cz/de/pitrsh/prubeh testu zdatnosti 2 s hudbou funky.mp4

vystupy na bedynku. Vystupovani a sestupovani se provadi stfidavé pravou a levou, pficemz vidy jedna
noha zGstava na bedynce. Pfi vystupovani si nesmite pomahat opiranim rukou/dlani o stehna. Vystupy
se provadi 5 minut ve frekvenci 30 vystupll za minutu. Po vystupech si sednete a méfi se srdecni
frekvence (SF) v ¢asech:

1-1:30 min- SF1
2-2:30 min- SF2
3-3:30 min- SF3

Méjte v paméti, Ze do vzorce je potfeba dosadit srdecni frekvenci za 1 minutu. Je nutné tedy SF1, SF2
a SF3 vyndsobit dvéma, pokud mérite pohmatem za dobu 30 sekund. Na sporttestru se vam objevi
srdecni frekvence za 1 minutu (neni tfeba nasobit).

Aby se dodrzela frekvence 30 vystupll za min, tak je dobré udavat tempo podle pohybu paZi nahoru a
dolt (co bude ukazovat dalsi osoba)

Vypocet testu zdatnosti (index zdatnosti):

doba vystupovani (v sekundach) x 100
Fitness index =

(SF1+SF2+SF3)

Pozndmka: SF1, SF2, SF3 — dosazujeme udaj za 1 min

Test zdatnosti - Norma pro aktivni

osoby
<80 méné vykonny
81-100 stfedné vykonny
101-120 dobfe vykonny
121-140 velmi dobfe vykonny
>141 vyborné vykonny

° Méreni klidové SF

Méreni klidové SF provadét vidy rano po probuzeni, jesté vleZe na posteli. Méreni provadét
alespon 3x tydné a zaznamenat do tabulky, grafu

Kapounkova


https://is.muni.cz/de/pitrsh/prubeh_testu_zdatnosti_2_s_hudbou_funky.mp4

