1. Ukol:
Porovnejte hodnotu celkového vydeje energie pfi dvou zplisobech jeho vypoctu
podle podrobnosti infromaci:

Muz: 175 cm, 75 kg, 15 % télesného tuku

1) Méné podrobné informace:
Sedavy zpUsob Zivota (prace v kancelafi). Trénink v posilovné 90 minut.

2) Maximalné podrobné informace:
8 hodin spanek
0,5 hodiny leZeni v posteli a ¢teni
8 hodin sezeni v zaméstnani
5 hodiny sezeni u pocitace a televize doma
1 hodina chlize rychlosti 4 km/h (po domé, do zaméstnani, ze zaméstnani,
v zaméstnani)
1,5 hodiny silovy trénink v posilovné

2. Ukol:

Zena
165cm
70 kg
BF %: 35

Aktivity:
4x tydné: sedavé zaméstnani, 18:00-19:00 chiize 5 km/h
Ix tydné: sedavé zamé&stnani, 17:00-18:00 plavani rychlosti 1,5 km/h
Ix tydné: sedavé zaméstnani, 20 minut chlize rychlosti 3 km/h
Ix tydné: sedavé zamé&stnani, 20 minut chtze rychlosti 3 km/h
1) Urcete jeji pramérny energeticky vydej

2) Nastavte ji energeticky pfijem a pfijem zakladnich Zivin. Jeji cil je redukce hmotnosti.

3) Dalsi ukoly si fekneme pfimo pfi vyuce.



