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INDEXY




Uloha 1
MERANIE OBVODOV

Podl'a videa si teraz odmeraj vSetky svoje obvody na tele. Bude$ vediet presne

odmerat ako sa meni tvoje telo a ako sa menia jednotlivé partie.

Prvé meranie - Druhé meranie Tretie meranie Stvrté meranie

Obvody datum: - datum: - datum: - datum:

Paze
Hrudnik
Pas
Boky
Stehna

Lytka




Uloha 2
WHR INDEX

Teraz si skis vypoditat svoj Waist to hip ratio index. Vdaka nemu vieme urgit, &i v

tvojom pripade hrozi riziko srdcovo-cievnych choréb.

obvod pasa (cm)

Uloha 3
Pokojova pulzova frekvencia

Odmeraj si pokojovu pulzovu frekvenciu pomocou Sporttesteru alebo pomocou

pocitania pulzov poc¢as 10s a vynasobenim 6.

Moja pokojova pulzova frekvencia je: ....... pulzov a spadam do kategorie ..................



Uloha 4
Ruffierova skuska

Sprav si Ruffierovu skusku podl'a postupu vo videu.
1. 1 min sed pokojne, nehyb sa. Potom odmeraj pulzovu frekvenciu - P1
2. Sprav za 45s 30 drepov. Potom odmeraj pulzovu frekvenciu - P2
3. 1 min odpodivaj a opat odmeraj pulzovu frekvenciu - P3
4

. Vypoditaj svoju zdatnost

(P1 + P2 + P3) - 200

Vysledky:

i = 0 = Vyborna zdatnost
i=1-5=Dobra
i=6-10 = Priemerna
i=11-15=Slaba

i = 16 a viac = nedostato¢na

Uloha 5
Cooperov test

Sprav si Cooperov test, &ize beh na 12 minat. Chod na oval alebo si stiahni

niektoru z aplikacii do mobilu.

Za 12 min som odbehol/a ...................ceeeen. m
VO2max = (22.35 x km) - 11.29
Moje VO2max je ..........ceceuennn. ml / kg / min



Prvé meranie - Druhé meranie Tretie meranie Stvrté meranie

TEST datum: - datum: - datum: - datum:

WHR index
Pokojova
pulzova f.
Ruffierova

skuska
Cooperov
test

Test chodze
na 2 km*

* vypiriaj iba ak nerobi§ Cooperov test



