I(AZDY SAM DLE MOZNOSTI SPORTUJE A MAI(A BODY SE SCITAJI CELE TRIDE
DULEZITE JE NEJEN MIT €O NEIVICE BODU ALE HLAVNE 2APOJIT €O NEJVICE LIDI.
PRO 2ISK BODVU JE NUTNO SPLNIT NEKTEROV 2 TECHTO AKTIVIT:

A) CHLOJZE/ B) BEH

3 KM - ) BOD 3 KM - | BOD S KM - | BOD
S KM -2 BODY 6 KM - 2 BODY 10 KM ; 2 BODY
8 KM - 3 BODY 10 KM A VICE - 3 BODY IS KM A VICE - 3 BODY
D) KARDIO/POSILKA/ y 3 F) KOLEKTIVNi SPORTY
BOJOVE SPORTY... VOLEJBAL, FLORBAL,...) - HRA
30 MINVUT - ) BOD 30 MINVUT - ) BOD 30 MIN - | BOD
60 MINUT - 2 BODY 60 MINUT’— 2 BODY 60 MIN f,z BODY
90 MINUT A VICE - 3 BODY 90 MINUT A VICE - 3 BODY 90 MINUT A VICE - 3 BODY
N NI ) LEZENI NA UMELE/
400M - | BOD 60 MINVT - | BOD 40 MIN - | BOD
300M - 2 BODY 90 MINVUT = 2 BODY 20 MINUTf' 2 BODY
1200M — 3 BODY 120 MINVUT A VICE - 3 BODY 120 MINUT A VICE - 3 BODY

K) Il. BONUS

2A KAZ2DY TANEC NA PLESE S VYUCVIICIMN 2ISKATE
1 BOD DO SOUTEZE! ALE NE2APOMENTE, ZE BOD
2ISKA | TYM TELOCVIKARD, TAK AT NAS NEUTAHATE!

J) I. BONUS

2A KAZDYCH 10 000 KROKD. KTERE BEHEM DNES VIDETE,
S| PRIPOCTETE | BOD,
POKUD TIM NEPREKONATE HRANICI 6 BODU/DEN

2APOCITAVAII SE VOLNOCASOVE (=MIMOSKOLNI) SPORTOVNI AKTIVITY. NAPR. KROVZKY, TRENINKY,...

DANA AKTIVITA SE V JEDNOM DNI POCITA JEN JEDNOV - TEDY | KDYZ JDU 3X BEHAT, _BEROV SE JEN JEDNY BODY - JEN 2A NEJDELSI
BEH. ALE MOZV JiT BEH A KOLO A PAK SE ZAPOCITA OBOJE.
CESTA DO SI(OLY A 2E SI(OLY NA KOLE, I(OLOBEZCE BRUSLICH A JEDNOKOLCE SE SCITA.
PR.: 8KM DO SKOLY A 8I(M 2E SKOLY --> 16 KM = 3 BODY

VYKON MUSI BYT JINAK VZDY V KUSE ALESPON NA MINIMALNI BOD - TEDY NEL2E BEZET 3 KM RANO A PAK 4 KM VECER A SCITAT S|
TO. NEL2E TAKY DAVAT POL BODY. VYIIMKOU JE CESTA DO/2E SKOLY NA KOLE,...

MAXIMALNI BODOVY 21SK OD JEDNOHO CLENA 2A JEDEN DEN JE 6 BODU ATOIS BONUSOVYMI BODY 2A KROKY C! SNEHULAKA. VE
STATNI SVATKY MAXIMALNE 12 BODV.

KAZDY SAM S| SVE VYKONY EVIDUJE - IDEALNE CHYTRE HODINKY A/NEBO APLIKACE.
VERIME S|, HRAJEME FER, ALE AT JE TO V PRIPADE POCHYBNOSTI PROKAZATELNE.

2/SKANE BODY PREPOCTEME NA POCET STUDENTU VE TRIDE. JE TEDY NUTNE K VYKONOM MOTIVOVAT | 2APECNIKY.

KAZDA TRIDA MA SVEHO I(APITANA KTERY BUDE EVIDOVAT VYKONY VSECH CLENU TYMV (TRIDY). I(APITAN NASLEDNE NAHRAJE
VYKONY DO TEAMSV DO TYMU "SPORTOVNI VY2VA'. KAPITAN TAKE KOMUNIKVIE S ORGANIZATORY.

EVIDUJEME VZDY VYKONY OD PONDELI DO NEDELE (VCETNE) VYKONY I(APITANI NAHRAVEJTE DO TEAMSD VZDY NEIPO2DEJI DO
OTERY 12‘00

SOUTEZ BUDE TRII(OLOVA POD2IM, 2IMA, JARO. PRVNI KOLO BUDE V. RIJNU DALSI V LEDNV A FINALE V KVETNV. DISCIPLINY SE
MOHOUV V JEDNOTLIVYCH KOLECH LISIT VZDY VYHLASIME VITEZE DiLéicH I(OL A NASLEDNE | CELKOVE NEJSPORTOVNEISI TRIDU
(POKUD TOU DOBOV VZ NEBUDE NA KAPACKACH).

SPORTOVNI AKTIVITY VE STATNI SVATKY I. S. A 8. S. 2022 BUDOVU HODNOCENY DVOINASOBNE!
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BUDE TO KVINTA NEBO JI ) JINEKDO
SESADI Z TRUNU?

#MAKAMESPOLECNE  #NANDEJTOSVEMUUCITELI #RO2HYBEI2APECNIKY



