Za jak
dlouho
spalite
energii
z jidla?

bily-Jogir ! ol
:/100% pomerandovy dzus, 3 dof
vajitko
Jjablko 200 grama
mrkev 100 grami
kufeci steak prsni 150 gram(
vepfovy fizek smaZeny 120 gram(
3 houskove knediiky
~smaery syr, hranolky, tatarka
= pérek ¥ rohliku

Rekreadni
fotbal &i volejbal

CA23 mingt”
38 minut
22 minut
33 minut
12 minut
44 minut
2 hodiny 21 minut
59 minut
5 hodin 50 minut
1 hodina 3 minuty

2 hodiny 26 mindt:
AU

2 hodiny. & minut . -
“L'hodina 6 minit

Poznamka: Pfi wipoétu jsme vychazeli z whonnosti metabolismu zhruba 70 kilogram(i
tabuiky vychazet i pii v33i véze. Pro spalovani je u energeticky narofnéjsich sportd, jako je tieba

Aerobik v rychlém
tempu

‘r C Ominut
i 15 minut

g 9 minut

i 13 minut

i 5 minut

i 18 minut

E 56 minut

24 minut

| 2 hodiny 21 minut
| 25 minut

E © B1 minut

i ;.

!

vazici Zeny, (8251 lidé vétSinou spdli za stejnou dobu pfi steiné Ginnost

Squash na velmi i
daobré drovni

6 minut

10 minut

5 minut

8 minut

3 minuty

11 minut

36 minut

15 minut

1 hodina 28 minut
16 minut

- 32 minut

[ = L

Spéanek

1 hodina 43 mindt ¢
1 hadina 14 minut
2 hediny 4 minuty
1 hodina 10 minut
1 hodina 48 minut

39 minut
2 hodiny 25 minut
7 hodin 39 minut
3 hadiny 12 minut
19 hodin
3 hodiny 25 minut
'6 hodin 52 minut

*. T hodin 56 minut
‘Hodiny*da it

i vice energie. Ale lidé s nadvahou & obézni mivaji zaroveri hedné zpemal
rychld chize, dileZité, aby &innost trvala celou hodinu. Na piklady Stipani difvi Je dobfe vidét, jak zéle?i na intenzité pohybu,

3

LT

20 minut
33 minut
19 minut
29 minut
10 minut
39 minut
2 hodiny 2 minuty
51 minut
5 hodin 3 minuty
54 minut

1 hodina 50 minut:
oSBT miAGE e
“2rhodiny 7 mint

36:min

945 ki/hod 2 360 kJ/hod 3740 ky/hod

|
|
|
1
1
i
1

1 530 kJ/hod

Luxovani

14 minut
24 minut
13 minut
20 minut
7 minut
27 minut

1 hodina 27 minut
36 minut

3 hadiny 36 minut
39 minut
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ené spalovani, proto mehou z této

1 hodina. 18" minut. .-
L Amingt e




