ZaNZQA FeLroaT SPORTELMELET

Mitol fligg a napi energiaszikséglet?

Szamold ki a megadott képlet és a tablazatok segitségével, hogy neked
megkozelitoleg mennyi az energiafelhaszndlasod eqgy olyan napon, amikor
valamilyen sporttevékenységet is végzel!

Javasolt feldolgozasi ido: 40 perc

Az alapanyagcsere kiszamolasa:

férfi: (15,3 x testtomeq) + 679 kcal/nap
né: (14,7 x testtomeq) + 496 kcal/nap

A kilonbozo tevékenységek energiaszikséglete:

Szabadidds tevékenységek kalériaigényei (kcal/6ra) 70 kg sulyd emberben

Tevékenység Kaloriaigény (kcal/ora)
Ulés 100-110
Allas 105-115
[ras, gépelés, komputerhasznalat, varras 110—-120
Takaritas 170—-250
Gereblyézés, kocsimosas 230—-270
Ablaktiszitas, festés, mazolas 250—-290
Gyomlalas 300—350
Favagas (fejszével) 360—-400
Flrészelés 470—-550
Aratomunka 500—-600
Holapatolas 600—700
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Sporttevékenységek kalériaigényei (kcal/éra) 70 kg sulyd emberben

Tevékenység Kaloriaigény (kcal/ora)
Lassu sétalas, kajakozas, konnyU gimnasztika 200-300
Gyaloglas sik terepen, 4—6 km/dra sebességgel, 250-370
lassu kerékparozas
Teniszezés (paros) 280—-350
Roplabdazas 350—-400
Lassu korcsolyazas 400—-460
Kerékparozas (16 km/ora), lesiklas 420-490
Asztaliteniszezés, teniszezés (egyéni), lassu 450—-500
kocogas
Labdarugas, labdajatékok, lassu sifutas, 550—700
kozepes sebesséqgul uszas
Futas (10 km/dra), vivas 650—750
Intenziv evezés, kajakozas 760—-800
Intenziv kerékparozas (30 km/dra) 840—-900
Intenziv 6kolvivas, birkozas 910-1000
Szertorna 1050—-1150
Intenziv sifutas 1100-1300
Intenziv Uszas, futas 1400—1900
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