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Kondic¢ni vychazka FITNESS STEZKA HYBAJ — pracovni list

Projdi si FITNESS STEZKU HYBAJ a plfi tkoly v pracovnim listu. Dozvi$ se néco o tepu, tlaku,
dechu i svalech.

Pfiprava:

1.
2.

Vytvor skupiny po ¢tyfech, vyzvedni si do skupiny tablet s datovou kartou.
Podle vlakové jizdniho fadu IDOS: https://idos.idnes.cz/vlakyautobusy/spojeni/ vyhledej
vlakové spojeni ze Suchdolu nad Odrou do Nového Jic¢ina:

-vlak cislo:

-odjezd ze Suchdolu nad Odrou:

-pfijezd do Nového Jic¢ina:

-celkovy cas spoje:

-vzddlenost v km:

-cenu v K¢:

Sleduj skute¢né odjezdy a pfijezdy vlakil a tyto Udaje porovnej:

......
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Jeden zastupce si pred vychazkou pripne pds s ¢idlem na méreni tepové frekvence.
Vezmi: LabQuest, senzor sily stisku ruky Vernier HD — BTA, senzor srde¢niho tepu, senzor
srdecniho tepu s pasem okolo hrudniku, pfistroj na méreni tlaku, psaci potfeby a barevné
pastelky.

U kazdého ukolu zaznamenej do tabulky v pfiloze zapojeni svalll pfi daném cviku, pocet
opakovani i svou fitness Uroven.
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Ukol €. 1: Fitness stezka HYBAJ — seznameni

b FITNESS STEZKA
’%jﬁ/ﬂw j%

— bloy

-pohlédni si prvni informacni tabuli a procti si kratky navod Jak na to.
-doplf poradi spravného postupu pfi tréninku na fitness stezce 1-4, ke kazdému pfipis
strucnou charakteristiku:
cool-down (zklidnéni)
fitness stezka

strecink (protazeni)

warm-up (zahrati)
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Ukol €. 2: Fitness stezka HYBAJ — Schody - sila, vytrvalost

Tepova frekvence

-pocet tepl se méni pri télesné namaze, pri tézsi praci, pfi nervovém vypéti:
a) vyhledej a uved pocet tepl za minutu v klidu u dospélého Clovéka .............
b) vyhledej a uved pocet tepl za minutu v klidu u ditéte ..................
¢) vyhledej a uved pocet tep( za minutu v klidu u novorozence ...............
d) hodnotu ovér na zakladé vlastniho méreni
-do tabulky — Pfiloha 2 - zaznamenej hodnoty tepové frekvence v klidu a po cvi¢eni

-proved cvic¢eni podle instrukci na informacni tabuli

Q) IAP
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Ukol €. 3: Fitness stezka HYBAJ - Lavice - sila

-do tabulky — pfiloha 2 - zaznamenej hodnoty tepové frekvence
v klidu a po cviéeni

-proved cviceni podle instrukci na informacni tabuli

-odpovéz na otazky:

a) Co je to tepova frekvence?

b) Jak se na nazyva hormon, ktery zvysuje tepovou

frekvenci?

¢) Zjisti rozdil mezi tepovou frekvenci a pulzem.

d) Uved dva priklady, kde si mGzes pulz méfrit.

Q) IAP
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Ukol ¢&. 4: Fitness stezka HYBAJ — Zebfik

Zdrava srdecni frekvence je dileZita pro ochranu naseho srdce
a pro celkové zdravi ¢lovéka.

| kdyZ cvi¢eni a dostatek pohybu jsou duleZité pro udrzeni
tepové frekvence ve zdravém rozmezi, je dlileZité dodrzovat
také nasledujici zasady, které chrani srdce pred poskozenim
(rozsifruj je) pomoci Morseovy abecedy (pokud ji neznas,
vyhledej si ji na internetu):

-do tabulky - Pfiloha 2 - zaznamenej hodnoty tepové frekvence v klidu a po cviceni

-proved cvic¢eni podle instrukci na informacni tabuli

Q) IAP
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Ukol &. 5: Fitness stezka HYBAJ — Zavora - sila, odraz

Krevni tlak

-do tabulky — Pfiloha 2 - zaznamenej hodnoty tepové

frekvence v klidu a po cviceni

-proved cvic¢eni podle instrukci na informacni tabuli

-vyber si variantu podle své zdatnosti: a) na misté nebo variantu b) v pohybu (pro narocné)

-zjisti, ¢im méfime krevni tlak .........cccccovnnenee.

-napi$ hodnotu krevniho tlaku u zdravého c¢lovéka

-mérenim zjisti hodnotu krevniho tlaku v klidu a po télesné ndmaze:

Jméno

Hodnota KT v klidu

Hodnota KT po namaze

‘ Moravskoslezsky
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Ukol &. 6: Fitness stezka HYBAJ — Zkfizené kladiny — koordinace, rovnovaha

Svalova soustava

-do tabulky zaznamenej hodnoty tepové frekvence v klidu a po
cviceni

-proved cvic¢eni podle instrukci na informacni tabuli

-pomoci pojmu z nabidky popis stavbu kosterniho svalu:

1. 3

obr. 1

-rozdéleni svalll podle funkce (dopln):

N_ EaO__ E (napf. ohybani koncetiny v kloubech)
P EaO___ E (napf. oddaleni pazZe od téla)
R I S__ Y (podileji se na otaceni trupu)

QA
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Ukol €. 7: Fitness stezka HYBAJ — Kliky — sila

Sila stisku ruky

-do tabulky — Pfiloha 2 - zaznamenej hodnoty tepové frekvence v klidu a po cviceni
-proved cvic¢eni podle instrukci na informacni tabuli

-méreni sily stisku ruky

Sila stisku ruky se vysetfuje ru¢nim dynamometrem a vyjadfuje
se v newtonech.

Informuje o sile svall ruky a predlokti.

Priimérna sila stisku ruky byva u chlapci mezi 15. a 18. rokem
kolem 390 N

az 490 N, u divek 290 N az 390 N. Ve vedouci ruce byva v
prdméru o 50 N vétsi sila.

a) porovnejte silu pravé a levé ruky

b) Vyhodnotte maximalni silu dominantni ruky ve vasi skupiné
c) srovnejte vysledek s oficialnimi Gdaji

Pti méreni postupuj dle pokyn( vyucujiciho.

Jméno Prava ruka Leva ruka

Zaveér:

Q) IAP
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Ukol &. 8: Fitness stezka HYBAJ — sténa — koordinace, sila

-do tabulky zaznamenej hodnoty tepové frekvence v klidu a po cviceni

-proved cvic¢eni podle instrukci na
informacni tabuli

Svalovy kviz:
1. Pohyby v kloubech zajistuje:

a) jeden sval b) vice svall

2. Okamzitym zdrojem energie pro
okamZitou cinnost je:

a) cukr b) tuk
c) zivocisny skrob d) glykogen
obr. 2
3. Hlavnim ohybalem pazie je .....cccceevvvercerennnne. a hlavnim natahovadem paze je ......ccocvevvevnnene
4. Nejvétsi sval lidského téla je:
a) velky sval prsni b) Siroky sval zadovy  c) sval hyzdovy d) ¢tyrhlavy sval stehenni
5. Nejmensi sval lidského téla je:
a) tfminkovy sval b) sval spankovy c) kruhovy sval o¢ni  d) kruhovy sval Ustni

6. Na vykonani jednoho kroku se podili:

a) 100 svald b) 150 svall ¢) 200 svall d) 250 svall

7. Vytvor spravné dvojice:
na usmévu se podili 43 mimickych svall

na zamraceni se podili 17 mimickych sval(

AP
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Ukol €. 9: Fitness stezka HYBAJ — Sed, leh - sila

Pocet dechi

-do tabulky — Ptiloha 2 - zaznamenej hodnoty tepové frekvence v klidu a
po cviceni

-proved cvic¢eni podle instrukci na informacni tabuli
-zjisti, jak se zméni pocet dechl ¢lovéka po télesné namaze

-spocitej si pocet dechl za minutu nejprve v klidu a pak po télesné
namaze

-uved, po kolika minutach dojde ke zklidnéni

Jméno Pocet dechtd / min v klidu Pocet dechll / min po ndmaze
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Ukol €. 10: Fitness stezka HYBAJ — Kladina — rovnovaha

-do tabulky zaznamenej hodnoty tepové frekvence v klidu a
po cviceni

-proved cviceni podle instrukci na informacni tabuli

-prifad k obrazklim nazvy svall z nabidky

Zvykaci svaIyJ zdvihaé hlavyJ

velky sval sikmy sval
hyz)tll’ovy br%'ni J

pr'imy sval
brisni l

velky sval
zadovy

-~ —Q"\,, TS .7 il
trojhlavy sval | velky sval
pazni | Ersnl
trapézo dvoj:ﬁ/dyyl
sval sval pazni
'troj'hlavy ctyrhlavy
sval lytkovy sval stehenni

obr.3
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Ukol €. 11: Fitness stezka HYBAJ — Strecink - pohyblivost

-proved protazeni podle instrukci na informacni
tabuli

-dychej pfirozené, nezadrzuj dech

-protazeni by mélo trvat cca 20 sekund £ ey

-protahni vsechny hlavni svalové skupiny a

namahané svaly

obr. 4

Q) IAP
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Ukol €. 11: Fitness stezka HYBAJ — Kontrola tepu

- namérené hodnoty zapsané v tabulce 2 srovnej s hodnotami v tabulce na panelu
- urdi, zda tvé cviceni ma spravnou intenzitu nebo je vysledek nad ¢i pod hornim limitem
- na zakladé zjisténych vysledkl prizplGsob dalsi cvi¢eni

Q) IAP
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Zastaveni Cislo:

zapojeni pocet fitness
svalll opakovani | uroven

Schody-sila, vytrvalost

Lavice-sila

Zebfik-sila

Zavora-sila, odraz

Zkrizené kladiny-koordinace, rovnovaha

Kliky-sila

Sténa-koordinace, sila

©lo|Nlo|u|s|w(n

. Sed, leh-sila

10. Kladina-rovnovaha

Fitness Uroven:

Z-zacatecnik, P-pokrocily, S-sportovec

Moravskoslezsky O) I A P
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Zastaveni Cislo:

tep.
frekvence/min
pred cvic¢eni

tep.
frekvence/min
pfi cviceni

Schody-sila, vytrvalost

Lavice-sila

Zebfik-sila

Zavora-sila, odraz

Zkrizené kladiny-koordinace, rovnovaha

Kliky-sila

Sténa-koordinace, sila

©lo|Nlo|u|sw(n

. Sed, leh-sila

10. Kladina-rovnovaha
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Pouzité zdroje:
Vlastni fotografie autor( potizené na fitness stezce HYBAJ.

http://www.hybaj.cz/

https://www.vernier.cz/experimenty/slapanice/b-3-1-p.pdf

obr. 1: https://interaktivita.etaktik.cz/ucebnice/125.1/

obr. 2: https://www.kulturistika.com/trenink/zajimavosti-a-tipy/10-zajimavych-faktu-o-lidskych-
svalech

obr. 3: https://interaktivita.etaktik.cz/ucebnice/125.1/

obr. 4: https://www.kulturistika.com/trenink/zajimavosti-a-tipy/10-zajimavych-faktu-o-lidskych-
svalech
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