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Cislo a nizev $ablony I11/2 Inovace a zkvalitnéni vyuky prostfednictvim ICT.

Autor PaedDr. Bohumil Smréek

Tematicka oblast Télesna vychova — zdravy zivotni styl

Nazev DUM Krok za krokem k lepsi kondici

Poiadové ¢islo DUM 15

Kéd DUM VY_32_INOVACE_15_TV_SK

Datum vytvoreni 2.3.2013

Anotace Prezentace, ktera nam ukazuje zlepseni kondice pomoci severské
chtize.

Pokud neni uvedeno jinak, je uvedeny material z vlastnich
zdroju autora

Integrovana stfedni Skola polygraficka, .
Brno, Smahova 110 DUM cislo: 15
Smahova 110, 627 00 Brno Nordic walking krok za krokem k

Clovék a zdravy zivotni styl lepsi kondici

Interaktivni metody zdokonalujici edukaci na ISSP Sl 2

CZ.1.07/1.5.00/34.0538




Neni srdce jako srdce kazde tluce jinak

Treninkova srdecni frekvence je velice subjektivni. | kdyz deset
lidi razuje naprosto stejnym tempem, presto budou mit naprosto
rozdilne srdecni frekvence. Jeden se musi vic namahat, aby

udrzel tempo, druhy zase méne.
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Jak najit optimalni tréninkovy puls

Maximalni tepova frekvence (MSF)

Zeny: 226 minus vék T RIRLL
Muzi: 220 minus vek
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Uroven 1: Zdravotni pasmo

Trénink ve zdravotnim pasmu je velice lehky.

« Zakladni vytrvalostni trénink stupen 1

* 50-60% MSF

» Cil: VSeobecny zdravotni trénink, redukce stresu, regenerace
a prevence, rehabilitaCni trénink a sport pro o0soby se

srdecnimi chorobami
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Uroven 2: Pasmo spalovani tuku

Trénink v pasmu spalovani tukll nedochazi k prepinani

ani se neriskuji zraneéni.

» Zakladni vytrvalostni trenink, stupen 2

* 65— 75% MSF

* Predpoklad: Zakladni vytrvalostni trenink, stupen 2

« Cil: ZvySeni spalovani tuku, stabilizace obéhového
systému, zvySeni koncentrace enzymu podilejicich se na
aerobni latkové vyméné, pfirustek a zvétSovani
mitochondrii(energetickych center bunék)
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