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Otazka: Rezistor a kondenzéator
Pfedmét: Teorie télesné vychovy

Pridal(a): dana

BMI vypocet = hmotnost (kg)/vyska2 (m)

e Moje BMI = 19,10 - normalni, idealni vaha

1. DEN
Jidelnicek

 Snidané - kukuri¢né lupinky (393 kcal) s mlékem (47 kcal), bily jogurt (100 kcal) s
borlvkami (54 kcal)

* Svacina - banan (103 kcal)

« Obéd - bolonské Spagety (300g - 472 kcal), okurkovy salat (74 kcal)

 Svacina - tvarohova tycinka (154 kcal),

 Veclere - rohlik (127 kcal) se Sunku (98 kcal), vajicko (87 kcal), Sopsky salat (104 kcal)

e Pitny rezim: 1,5 | - pomerancova mineralka,500 ml ¢aj,500 ml jahodovy dzus Celkovy
pitny rezim: 3 litry

« Bilkoviny: 25,78 % (127,92 g)

 Tuky: 16,22 % (80,3 g)

» Sacharidy:58 % (287,98 g)

 Celkovy pfijem za den: 1813 kcal = 7614 k|

Sportovni trénink

 Organizacni forma: specializovany trénink atletiky - rychlostni vytrvalost
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o Uvodni ¢&st: 3 km rozklus, protazeni, ABC 30 m
 Hlavni ¢ast: padavé starty - 3x30 m,5x60 m stupfiované,5x250 m-3 minuty pauza
o ZavérecCna cast: vyklus 1 km, zavérecné protazeni (10 minut)
» Hodnoceni: ndro¢ny trénink, odbéhany s relativné dobrymi pocity, i kdyz posledni Usek
hodné bolel
« Cas tréninku - 1: 38 minut
» Dechova frekvence:
* klidova - 15 za minutu (13:00)
* zatéZova - 58 za minutu (16:30)
» Tepova frekvence:
e klidova. 55 tepd za minutu (13:00)
e zatézova - 187 tepl za minutu (16:25)

2. DEN
Jidelnicek

* Snidané - palacinky s jahodami (328 kcal)

» Obéd - kureci stehno, dusené zeli a opecené brambory (1377 kcal)

« Svacina - ovocny salat (pomerang, jahody, jablko) (43 kcal)

 Velere - zapecené tousty se syrem a Sunkou (435 kcal)

e Pitny rezim: 1,5 | - minerdlni voda, 500 ml-ovocny ¢aj, 500 ml-pomerancovy dzus
e Pitny rezim: 2,5 litru

« Bilkoviny: 24,66 % (110 g)

e Sacharidy: 59,19 % (264 g)

e Tuky: 16,14 % (72 g)

 Celkovy pfijem za den: 2183 kcal = 9168,6 k|

Sportovni trénink

 Organizacni forma: trénink akrobatického rockandrollu - technika zakladniho kroku
o Uvodni ¢&st: zahfati svalll, protazeni, dikladné tzv. ,rozkopéani“-pieslapy, kolena,
vyklepavacky, kopky, panak, zakladni krok
 Hlavni ¢ast:
« technika provedeni dlrazného preslapu - 20x
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« technika spravného provedeni kopl pres koleno (kop vyssi jak 90 stupnt) -30x na
kazdou nohu
« technika zakladniho kroku v pohybu (kick-ball-change) - 30 minut
« technika nastupu do akrobatickych figur - 15 minut
e Zavérelna Cast: dikladné protazeni, j6ga
« Cas tréninku: 1:25 minut
» Dechova frekvence:
* klidova - 14 za minutu (13:00)
 zatéZova - 50 za minutu (15:45)
» Tepova frekvence:
e klidova - 52 tep( za minutu (13:00)
e zatézova - 165 tepd za minutu (15:30)

Hodnoceni:

« Na prvni pohled jednoduchy trénink, ale opak je pravdou. Trénink techniky neni mym
oblibenym, ale spravna technika je zakladni kdmen pro tvoreni sestav a dosahovani
Uspéchd.

Etapa sportovniho tréninku:

« atletika-pfipravné obdobi (rozvoj rychlosti a vytrvalosti)
« akrobaticky rockandroll-pfipravné obdobi (zdokonalovani choreografie, fyzicka priprava,
zlepSovani techniky)

Vyhodnoceni

e Tekutiny za oba dva dny: 5,5 litru
 Soucet energetickych hodnot: 3996 kcal
» Doba tréninku za oba dva dny: 3 hodiny a 3 minuty
» Dechovd a tepova frekvence:
e klidova - neménna v rozmezi 14-16 dechd za minutu
e TF - minimalni odchylka
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 zatézova -TF a DF zdavisela na druhu tréninku a ¢innosti ,kterou jsem provadéla
e TF-odpovida tréninkovému zatizeni
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