Tab. 9 Energeticka naro¢nost riznych pohybovych aktivit
(Ainsworth, B.E. a kol., 1993 - upraveno a doplnéno)

fezani ruéni pilou 528 7.4

HABITUALNI AKTIVITY J.min. kg! MET |Zaméstnéni
Sebeobsluha urednické prace vsedé 107 1,5
klid (Cetba, TV aj.) 93 1,3 |porady vsedé 107 1.5
stravovani vsedé 107 1,5 }prace s poCitaCem 107 15
vstoje 143 2 |lehkeé prace vstoje 178 2.5
myti vsedé ve vané 143 2 | krejéovské prace 178 2.5
holeni vstoje 178 2,5 | fizeni jefabu 178 2.5
oblékani, svlékani 178 2,5 | rizeni traktoru 178 2:5
utirani se osuskou 286 4  |policie - fizeni dopravy 178 2,5
Chuze rizeni tézkého nakladniho vozu 214 3
poroviné 3.2 km/h 143 2 |} zémelnik 221 3.1
4.8 (prochazka) 250 3.5 |elektrikarskeé prace 250 3.5
5.6 286 4  |stredné te€zké prace vstoje 286 4
se schod. s kopce bez zatéze 214 3 |masér vstoje 286 -
se zatézi 11- 22 kg 357 5 |pekafrstvi 286 =
22 -33kg 464 6.5 |stavebni délnik 357 5
do schodu a kopce | montérské prace 393 55
se zatezi 0,5 -6,7 kg 357 5 |préace s pneumatickym kladivem 428 6
7,2-10,8 kg 428 6 |stavba silnic 428 6
v terénu bez zatéze 428 6 | hézeni lopatou lehké 428 6
PRACOVNI AKTIVITY stredni 500 7
Domaci prace tézkeé 643 9
lehka prace vsedé 107 1,5 kopani prikopu 535 Ty
stolni prace vstoje 128 1,8 jnoSeni téZkych bremen 571 8
stlani 143 2 |lesnické drevarské prace 571 8
prani s prackou 143 2 Jocelarské prace 571 8
Zehleni 164 2,3 |REKREACE, SPORT
umyvani nadobi 164 2.3 |Béh
vafeni, podavani jidla 178 2,5 |jogging 500 7
zametani podlahy v pokoji 178 2,5 18 km/h 571 8
utirani prachu 178 - 2,5 jterén 643 9
uklizeni lehkych véci 250 3,5 |do schodii 1071 15
nakup potravin 250 3,5 }Kondiéni cvifeni
zametani kolem domu 286 4  |}strecink 143 2
myti oken, auta 321 4,5 }bicyklovy ergometr 50 W 214 3
pokladani linolea, koberce 321 4,5 100 W 357 5
malovani zdi uvnitf 32 4.5 150 W 500 7
drhnuti podlahy 393 5,5 200 W 714 10
Zahrada zakladni gymnastika 286 4
zalévani hadici 107 1,5 | kalenetika 286 4
seceni travy sekackou 178 2,5 |béhatko, aerobic 428 6
ruéné 428 6 | kruhovy trénink 714 10
hrabani travniku 286 4 }Jizda na kole
uklid pozemku 357 5 }silniéni kolo do 16 km/h 286 4
péce o dreviny 357 5 16,5 km/h 428 6
kopéni a ryti pidy 393 55 19,5 km/h 571 g
odhmovani snéhu 428 6 22,5-25,4 km/h 714 10
Stipani divi 464 6,5 Jhorské kolo v terénu 571 8




Sport Vodni aktivity
volejbal rekreaéni 214 3 |pomala projizdka lod’kou 143 2
plazovy 571 8 [rybareni - stani na biehu 214 3
lukostfelba 250 - 3.8 pohyb ve vodé 398 5.5
stolni tenis 286 4 |padlovani 3,2 -6,2 km/h 214 3
golf 321 45 6,4 - 9,4 km/h 500 7
badminton rekreaéné 321 4,5 | windsurfing 421 59
skateboard 357 5 |}vodnilyzZe 428 6
tenis Ctythra 428 6 |]plavani dalkové 428 6
dvouhra 571 8 kraul stfedné 571 8
fotbal rekreatné 500 7 znak stredné 571 8
basketbal rekreaéné 5007 prsa stfedné 714 10
koleckové brusle 500 7 delfin stredné 785 11
horska turistika 535 17,5 |synchronizované plavani 571 8
ledni hokej 8 | 8 Jvodni kolo 571 8
orienta¢ni béh 643 9 [vodni pdlo 714 10
judo, karate 714 10 |Zimni aktivity
skalolezectvi 785 11 |sjezd na lyzich - lehky terén 357 5
squash 837 . 12 stfedné tézky terén 428 6
Tanec tézky terén 571 8
pomaly tanec (walz) 214 3 | béhnabézkach 4 km/h 500 4
rychly tanec, disco BE D 6,4 - 7,8 km/h 571 8
balet, moderni tanec 428 6 8-12,6 km/h 643 9

Oba uvedené postupy odhadu vydeje energie poskytuji méné pfesné vysledky, jsou

nenaro¢né na technické vybaveni a hodi se pfedevsim pro rutinni ¢innost v terénni praxi.
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