CZ=)BASKETBALL

DOPORUCENI PRO JEDNOTLIVE KATEGORIE - TYDEN
BABY MINI ZACI DOROST

trvani celkem trvani celkem trvani celkem trvani celkem
aktivity (PJ) aktivity (PJ) aktivity (PJ) aktivity (PJ)

kategorie pohybovych aktivit hodnota

VYTRVALOST - VYSOKA INTENZITA 3 20 60 30 90 40 120 50 150
VYTRVALOST - STREDNI INTENZITA 2 20 40 30 60 30 60 30 60
VYTRVALOST - NiZKA INTENZITA 1 20 20 30 30 30 30 30 30
SPORTOVNI HRY 3 90 270 70 210 50 150 30 90
POSILOVANI 4 30 120 50 200 60 240 90 360
MOBILITA 3 30 90 30 90 30 90 30 90
RYCHLOST a KOORDINACE 4 40 160 40 160 40 160 50 200
BASKETBAL 5 90 450 | 120 | 600 | 180 | 900 | 270 | 1350

CELKOVY CAS POHYBOVE AKTIVITY 340 400 460 580




