Vychova ke zdravi
6. trida
/18.5.2020 — 22.5.2020/

Vsechny vds zdravim,

musim a chci pochvalit z minulého tydne V3s, co jste se GZasné poprali s domacim ukolem. Jesté jednou
véem, co mi zaslali fotku opravdu moc dékuji — JSTE PROSTE UZASNi!!!! Néktefi mé také inspirovali a
vyzadala jsem si od nich recept. Jesté jednou diky.

Druhou véci byl test KAHOOT! Vznikli ndm p¥i ném trochu technické problémy, ale ty visely nékde ve
spojeni — takze ti, co se mi omluvili, Ze jim to nejde a komunikovali se mnou, tak moc chvalim. Nelze vidy
techniku pfemoci, ale my jsme se mezi sebou dohodli. Vam, co jste se drZeli instrukci a spravné jste se
prihlasili a test vyplnili moc dékuiji.

Ale bohuzel se opét nasli mezi vami taci, ktefri se prihlasili nékolikrat bez toho, aby
mé o tom informovali, nebo se opét prihlasili uplné jinak, nez pod svym
prijmenim. Nerozumim tomu, Ze mate néktefi opravdu problém v Sesté tridé
dodrzet par stanovenych pravidel pro spusténi a vyplnéni testu. Vérte, ze mi to
pridélava mnohem vice prace, nez si mozna myslite.

Tento tyden opét budeme pokracovat ve zdravém zpUsobu Zivota. Pfejdeme ale k dalsi kapitole, ktera je
soucasti zdravého zpUsobu Zivota a to sportu. Prozatim nemate Zadny studijni material. Vasim ukolem je
vést si od pondéli do ctvrtku, popf. patku do 12:00 zaznamy o cinnostech, pfi kterych muzete palit své
ziskané kalorie z denniho pfijmu. A nezapomerite, Ze se nemusi jednat pfimo o néjaky sport (i chize je

povaZzovdna za sport). A s dal$i ndpovédou, co ve si mlzZete zapsat do zaznam( vdm napomuize tabulku nizZe.
O zaslani prosim nejpozdéji v prabéhu patku 22.5.2020.

Opét se opakuji, ale pokud nééemu nebudete rozumét, klidné mi zavolejte (777/189091) nebo napiste
email nebo na messengera.

Fotky vami nachystaného pokrmu vyfotte a poslete na messenger nebo na email brakonvap@skolazh.cz

Hezky tyden P.B.


mailto:brakonvap@skolazh.cz

Chiize po roviné - 4km/h 205 kcal 239 kcal 275 kcal 308 kcal 344 kcal 377 kcal
858 k) 1000 kJ 1151 kJ 1289 kJ 1440 kJ 1572 kJ
Chiize po roviné - Skm/h 243 kcal 289 kcal 332 kcal 373 kcal 416 kcal 456 kcal
1032 kJ 1210 kJ 1390 kJ 1561 kJ 1741 kJ 1903 kJ ‘

Chiize po roviné - 6km/h 325 kcal 380 kcal 435 kcal 490 kcal 545 kcal 597 kcal 1

1360 kJ 1581 kJ 1821 kJ 2051 kJ 2281 kJ 2499 kJ

Hra na bé&#né hudebni mistmje 150 kcal 174 kcal 201 kcal 225 kcal 251 kcal 275 kcal |
628 kJ T28 kJ 841 kJ 942 kJ 1051 kJ 1151 kJ

249 kcal 288 kcal 326 kcal 364 kcal 403 kcal 460 kcal |

MNakupovani
1042 kJ 1206 kJ 1365 kJ 1524 kJ 1687 kJ 1926 kJ

86 kcal 100 kcal 115 kcal 129 kcal 143 kcal 158 kcal
360 kJ 419 kJ 481 kJ 540 kJ 599 kJ 661 kJ

Sezeni, TV, telefonovani,...

Béil‘ljl' uklid kuchyﬁské pﬂ'l{:E 150 kcal 174 kcal 201 kcal 225 kcal 251 kcal 275 kcal
! 628 kJ T28 kJ 841 kJ 942 kJ 1051 kJ 1151 kJ

Drhnuti podlahy, dratkovani 325 kcal 380 kcal 435 kcal 490 kcal 545 kcal R9T kcal
' v 1360 kJ 1591 k.J 1821 kJ 2051 k.J 2281 kJ 2499 k.J

237 kcal 274 kcal 311 kcal 347 kcal 284 kcal 439 kcal

Luxuvani
992 kJ 1147 kJ 1302 kJ 1453 kJ 1189 kJ 1838 kJ
Myti nadobi 152 kcal 175 kcal 198 kcal 222 kcal 246 kcal 281 kcal
636 kJ 733 kJ 229 kJ 929 kJ 1020 kJ 176 kJ

Péée o dité {z\redaini, le.lPiilli... 179 kcal 210 kcal 239 kcal 270 kcal 301 kcal 330 kcal

749 kJ 279 kJ 1000 kJ 1130 kJ 1260 kJ 1381 kJ
Stdhovani nabytku 361 kcal 420 kcal 430 kcal 540 kcal 602 kcal 662 kcal
1511 kJ 1758 kJ 2009 kJ 2260 kJ 2520 kJ 2771 kJ

Udribaiske prace (malovani... 265 kcal 310 kcal 353 kcal 399 kcal 444 kcal 487 kcal

1109 kJ 1298 kJ 1478 kJ 1670 kJ 1859 kJ 2029 kJ
R 152 kcal 175 kcal 198 kcal 222 kcal 245 kcal 280 kcal
636 kJ 733 kJ 229 kJ 929 kJ 1025 kJ 172 kJ

239 kcal 279 kcal 320 kcal 361 kcal 401 kcal 439 kcal

Velky tklid (klepani koberci...
1000 kJ 1168 kJ 1340 kJ 1511 kJ 1673 kJ 1828 kJ

Zohleni 136 kcal 160 kcal 182 kcal 205 kcal 229 kcal 251 kcal
569 kJ &70 kJ 762 kJ 258 kJ 959 kJ 1051 kJ



Hrabani 258 kcal 301 keal 344 kcal 387 keal 430 kecal 473 keal
1080 kJ 1260 kJ 1440 kJ 1620 k.J 1800 k.J 1380 k.J

325 keal 380 kcal 435 kcal 490 kcal 545 keal 597 kecal

Sekani travy - ruéni
1360 kJ 1591 kJ 1821 kJ 2051 kJ 2281 kJ 2499 kJ

Sekani travy - sekackou (bez... 265 kcal 310 kcal 353 kcal 399 kcal 444 kcal 487 kcal

1109 kJ 1298 kJ 1478 kJ 1670 kJ 1859 k.J 2039 kJ
Sifihani stromiy, ke 210 kcal 244 kcal 279 kcal 315 keal 351 keal 385 kcal
' 278 kJ 1021 kJ 1168 kJ 1319 kJ 1469 kJ 1612 kJ

239 keal 279 keal 320 kcal 361 keal 401 keal 439 kecal
1000 kJ 1168 kJ 1340 kJ 1541 kJ 1679 kJ 1838 kJ

Zahradni¢eni obecné

103 kcal 119 keal 136 kcal 153 kcal 172 kcal 189 kcal
431 kJ 488 kJ 569 kJ 640 kJ 720 kJ 781 kJ

Zalévani hadici

Aerobik intenzivni 480 kcal 561 kcal 640 kcal 721 kcal 803 kcal 881 kcal

2009 kJ 2348 kJ 2679 kJ 3018 kJ 3361 kJ 2588 kJ

Aerobik leh&i 248 kcal 289 kcal 332 kcal 373 kcal 416 kcal 456 kcal
1038 kJ 1210 kJ 1390 kJ 1561 kJ 1741 kJ 1909 kJ

Béh 9kmih 480 kcal 561 kcal 640 kcal T21 kcal 803 kcal 881 kcal
2009 kJ 2348 kJ 2679 kJ 3018 kJ 3361 kJ 2588 kJ

420 kcal 490 kcal 561 kcal 631 kcal 702 kcal 771 kcal
1758 kJ 2051 kJ 2348 kJ 2641 kJ 2929 kJ 3227 kJ

Chize v hordch

361 kcal 420 kcal 480 kcal 540 kcal 602 kcal 662 kcal
1511 kd 1758 kJ 2009 kJ 2260 kJ 2520 kJ 2771 kd

Chize v terénu

Domaci cviceni, cviceni zad 248 kcal 289 kcal 332 kcal 373 kcal 416 kcal 456 kcal

1038 kJ 1210 kJ 1390 kJ 1561 kJ 1741 kJ 1909 kJ
Jizda na kole 16km/h 361 kcal 420 kcal 480 kcal 540 kcal 602 kcal 662 kcal
1511 kd 1758 kJ 2009 kJ 2260 kJ 2520 kJ 2771 kd

163 kcal 189 kcal 214 kcal 239 kcal 264 kcal 302 kcal
£32 kJ 79 kJ £96 kJ 1000 kJ 1105 kJ 1264 kJ

Jizda na koni

Jizda na rotopedu - lehka 179 kcal 210 kcal 239 kcal 270 kcal 301 kecal 330 kcal
749 kJ 879 kJ 1000 kJ 1120 kJ 1260 kJ 1381 kJ

Jizda na rotopedu - té2ka ... 325 keal 380 kcal 435 kcal 490 kcal 543 kcal 597 kcal

1360 kJ 1591 kJ 1821 kJ 2051 kJ 2381 kJ 2459 kJ

Joga 241 kcal 279 kcal 316 kcal 353 kcal 390 kcal 446 kcal
1009 kJ 1168 kJ 1323 kJ 1478 kJ 1633 kJ 1867 kJ

Jogging 420 kcal 490 kcal 561 kcal 631 kcal 702 kcal 771 kcal

1758 kJ 2051 kJ 2343 kJ 2641 k) 2339 kJ 3227 kJ

Kruhovy trénink posilovna 420 kcal 490 kcal 561 kcal 631 kcal 702 kcal 771 kcal
1758 kJ 2051 kJ 2343 kJ 2641 kJ 2939 kJ 3227 kJ
Stre¢ing, joga 146 kcal 170 kcal 193 kcal 217 kcal 244 kcal 268 kcal
&1 kJ 712 k) 808 kJ 908 kJ 1021 kJ 122 kJ
Tanec aerobni {stiedné téikfl'} 361 kcal 420 kcal 430 kcal 540 kcal 602 kcal 662 kcal
1541 kJ 1758 kJ 2009 kJ 2260 kJ 2520 kJ 2771 kd
179 kcal 210 kcal 239 kcal 270 kcal 301 kcal 330 kcal

Tanec spolecenky (pomaly
po ky (p y) 749 k) £79 kJ 1000 kJ 1120 kJ 1260 kJ 1381 kd



