Méreni vlastniho vykonu
Cil aktivity:

Alespon orientacné urcit vlastni vykon jednak pfi béhu do schodd, jednak pfi délani dfepl po dobu
jedné minuty.

Pomticky:
pasmo, metr, stopky
Popis aktivity:

Pokud je k dispozici schodisté, tak zaci zméri vysku schodisté napfiklad ze suterénu do 2. patra.
Jednotlivé pak schody vybihaji, pficemz si na stopkach méri ¢as. Ze znamych hodnot — své hmotnosti,
vysky, do které vybéhli a naméreného casu, pak vypoctou vlastni vykon. Vzhledem k tomu, Ze pro
nékteré zaky muize byt citlivy Gdaj o vlastni hmotnosti, doporucujeme tento Udaj nezvefejnovat.

Pti druhé aktivité Zaci zméfi rozdil vySek svého tézisté pfi stoji a ve diepu. Délaji dfepy po dobu jedné
minuty a pocitaji je. Vypoctou praci na zvednuti svého tézisté pti jednom drepu, vynasobi poctem
drep( a vysledek vydeéli casem. Zjisti tedy vlastni vykon pfi délani dfepd. Hodnoty byvaji nizsi, nez pfi
béhu do schod.

Bezpecnostni upozornéni:

Je tfeba zajistit, aby se Zaci pfi béhu do schodl nezranili, a to jednak podklouznutim, jednak srazkou
Zaka, ktery bézi nahoru, se Zzakem, ktery jde po schodech dol0.
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Mozné rozsireni aktivity:

Zaci mohou porovnat vlastni vykon s hodnotami vykonu réiznych zvifat &i stroja.



