POHA - kondicni béhani a
cyklistika (aerobni sporty)

Popis: Pravidelné béhani v pfirodé nebo cyklistické vylety s moznosti individualni
volby mezi béhanim, cyklistikou, in-line bruslenim nebo tfeba i béZzeckym lyzovanim a
jejich kombinacemi. Student absolvuje uvodni hodinu, a poté jiz provadi svoji aktivitu
individualné, dokumentuje ji a odesila reporty garantovi a pfipadné aktualizuje a
konzultuje svUj individualni tréninkovy plan.

A) Pro nové zajemce, ktefi vtomto Skolnim roce v letnim semestru 2023/24
neziskali zapocCet z kondi¢niho béhani &i cyklistiky, je povinna navstéva
uvodni hodiny. Tam bude vysvétlena forma této aktivity, provedena vstupni
diagnostika kazdého zajemce a nastaven individualni tréninkovy plan. Terminy
uvodnich hodin viz. nize.

B) Pro studenty, ktefi jiz vtomto Skolnim roce v zimnim semestru ziskali
zapocet za tuto aktivitu, mohou postupovat dle pfedem definovanych pravidel,
ktera si nastuduji na: N:\\UKAZKY\ PREDMETY\POHA\Letni semestr 23-24.
Dodrzeni vSech stanovenych pravidel a termind bude striktné
vyzadovano. Ctéte pozorné, pfipadné se zugastnéte ivodni hodiny.

Terminy uvodnich hodin pro nové zajemce:
1. Uvodni hodina v utery 6. 2. 2024 v 8:00 (do 9:00) — u¢ebna J30
2. uvodni hodina ve ¢tvrtek 8. 2. 2024 ve 20:00 — pfes MS Teams — odkaz bude
zaslan studentiim pfihlaSenym na tuto aktivitu ve STAGu.

Obé uvodni hodiny jsou stejné pro vSechny skupiny i garanty. Pouze prvni termin
uvodni hodiny je presenéni a druhy distanéni formou. Lze si vybrat, kterou
absolvujete.

Garanti: Mgr. David Chaloupsky, Ph.D., Mgr. Pavlina Chaloupska, Ph.D., Mgr. Petr
Hrusa, Ph.D.

PODROBNE POKYNY:

e POHU muzete plnit v prdbéhu semestru individualné.

e Uznavany budou pouze reporty zrGznych forem aerobnich sportu
provozovanych venku v pfirodnim prostfedi: Kondi¢ni béh, cyklistika, in-line
brusleni, kolobéZka, bézZecké lyZovani, lyZafska turistika — skialpinismus. Tyto
sporty Ize kombinovat

e Kazdy student si musi pfihlasit POHA ve STAGu (Kondi¢ni bé&hani nebo
cyklistika 1 — garant David Chaloupsky, Kondi¢ni béhani nebo cyklistika 2 —
garant Pavlina Chaloupska, Kondi¢ni béhani nebo cyklistika 3 — garant Petr
Hrusa). Je jedno u kterého garanta jste pfihlaseni, protoZe jde pfedevSim o
rozdéleni velkého poctu studentld mezi garanty.



VSechny otazky POHA vcetné zapoctu dale feSi student se svym garantem.

Pravidla a moznosti:

Na ziskani zapoctu potfebujete v celkovém souctu minimalné 10 reportu svych
individualnich tréninkd (kondi¢ni sporty).

Jak to funguje:

Do mobilniho telefonu si stahnete aplikaci Strava. Tato aplikace méFi ubéhnutou
vzdalenost, kterou zobrazuje na mapé, rychlost a Cas. Dale Ize ke kazdé aktivité
vkladat fotografie.

https://www.strava.com/

V aplikaci Strava si zalozite zdarma svj ucet. Lze i na pocitaci.
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Zaznam reportu:

Na zacatku tréninku zapnete nahravani (tlacitko RECORD) a vybéhnete.

Na konci tréninku stopnete (Finish) a ulozite.

Aplikace trénink ulozi do vaseho uctu.

Béhem tréninku sami sebe vyfotite (min. 2 fotky na riiznych mistech trasy)
tak, aby bylo vidét okoli za Vami a zaroven z fotky bylo patrné, zZe jste to Vy —
nejlépe ve sportovnim a zpoceni, pro cyklisty alespon jedna fotka s kolem, lyZafi
s bézkami...

Tyto fotky nahrajete pfimo ke konkrétni aktivité ve vasem profilu. To je dulezité,
abychom Vas mohli identifikovat na trase, kterou aplikace zaznamenava do
mapy a zaroven aby nikdo z Vas nemél nutkani premyslet, Ze by to odbéhal za
néj nékdo jiny nebo trasu misto na kole objel autem...

Doporuceni a FAQ:

Nabity mobil.

Umoznit aplikaci vyuzit GPS vaseho mobilu.

Ukondit nahravani a ulozit trénink. (Dfive, nez napf. nastoupite do autobusu
cestou domdu...)

Fotky z trati Ize do vaseho profilu nahrat i pozdéji doma.

Pokud pouzivate ,chytré” sportovni hodinky, Ize synchronizovat €i pfehrat
jednotlivé zaznamy do Stravy i z riznych jinych aplikaci. (Pozor na pozadavek
fotek z trati.)


https://www.strava.com/

e Ve webové aplikaci, pfi pfihlaseni z pocitaCe, najdete dalSi funkce.
e Na strankach aplikace najdete informace i technickou podporu. (NefeSte
s garanty. Kazdy ma jiné nastaveni funkci ve svém mobilu.)

Prvni report:

¢ Odkaz na vas profil ve Stravé zaslete svému garantovi POHA, u kterého jste
prihlaseni ve STAGu, skolnim emailem. Prosime, aby byl odkaz interaktivni,
to znamena, Ze se ucitel jednim kliknutim dostane do Vaseho profilu, kde uvidi
v8echny vasSe absolvované tréninky.

e Priklad: Tadej PogacCar https://www.strava.com/pros/6021015

e V pfipadé vice nahranych aktivit ve vaSem profilu (néktefi studenti jiz aplikaci
bézné a dlouhodobé pouzivaiji), pfipojte do zpravy datum, kdy byla prvni aktivita
POHA uskutec¢néna.

e Tento vas konkrétni report garant zkontroluje, a pokud bude vSe odpovidat
nastavenym parametriim, tak si Vas zaregistruje ve svém seznamu ze STAGu.

e Odsouhlaseni prvniho vaseho reportu Vam garant potvrdi mailem, pfipadné
s Vami vyreSi nedostatky ¢i individualni problémy.

Dulezité:
e V aplikaci je nutné nastavit svuj profil tak, aby byl otevieny vS§em (nesmi byt
v soukromém modu), aby se ucitel do néj dostal. Primarné je aplikace takto
nastavena a neni potfeba ménit.
STRAVA Dashboard v  Training v  Explore v  Challenges w_@ ?v
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e Pokud chcete uchovat své soukromi, Ize nastavit. V tomto pfipadé ale musite v
editaci u kazdého konkrétniho reportu POHA povolit, aby byl viditelny vSem.
Jinak jej garant neuvidi.

o Nastavte si profilovou fotografii na Stravé tak, aby Vas garant POHA mohl
identifikovat dle obliceje.

e Jméno Vaseho profilu na stravé se musi shodovat se jménem ve STAGU.
(Josef Novak nebo Novak Josef)


https://www.strava.com/pros/6021015

e Na Stravé se prihlaste do klubu FIM UHK — pohybové aktivity, ktery byl

Vv s

a zaroven se muzete porovnavat &i inspirovat spoluzaky. (Najdete jej po zadani
do vyhledavani klubu a zadani zkratky FIM.)

{+

Remove

FIM UHK - Pohybové aktivity & e

e Hradec Kralove, Hradec Krélové. Czech Republic

Klub wytvefeny pro hodneceni pehybowych aktivit v rdmei pfedmétu POHA. Uréeno pro studenty a uéitele Fakulty informatiky a
managementu, Univerzity Hradec Kralove.

Parametry uznatelného reportu pro POHA

-

. ViditeIné udaje o ubéhnuté délce, rychlosti béhu a ¢asu.

2. Min. 2 fotografie z trasy. ldentifikovatelna sportujici osoba a fotka z mista
identifikovateIného na trase. (Napf.: U turistického rozcestniku, na hrazi
rybnika...)

3. V pojmenovani aktivity musi byt na prvnim misté slovo ,,POHA“ a
nasleduje Cislo reportu, ktery chcete uznat. (Cislovano 1 — 10, Napf: POHA
1 — Vecerni béh okolo Hradce, POHA 2 - MTB v Krkonosich...)

4. Z nazvu a fotek musi byt patrné, o jakou aktivitu Slo. (Béh, cyklistika...)

5. Ukazka (Pro otevieni odkazu je potfeba jiz mit svij ucet na Stravé):
https://www.strava.com/activities/4663355179

Podminky pro udéleni zapoc¢tu

1. Prvni report musi byt uskutec¢nén v rozmezi 5. 2. — 25. 2. 2024 a zaslan
garantovi nejpozdéji do 25. 2. 2024 (23:59). Je zde dostate¢na Casova


https://www.strava.com/activities/4663355179

rezerva. Studentiim, ktefi poslou prvni report pozdéji, jiz nebude
umoznéno tuto POHA plnit. Kazdopadné je dobré poslat prvni report co
nejdfive.

. Pravidelnost: MiZete béhat kazdy den, ale pro ucel zapoc¢tu z POHA budou

uznany pouze jedna az dvé aktivity tydné. Nelze tedy vSe odbéhat za 10
dni nebo dokonce pozadovat uznani nékolika aktivit vjednom dni.
(Pfipominame to po zkuSenostech s nékolika studenty...)

To znamena, Ze musite po dobu alespon péti tydnd 2x tydné pravidelné
sportovat nebo po dobu deseti tydnu alespori 1x.

. Termin pro splnéni: KoneCny termin splnéni min. deseti uznatelnych

reportl a jejich zaslani garantovi je do 5. 5. 2024 (23:59). Reporty zaslané
po tomto datu jiz nebude mozné uznat ani preveést do dalSiho semestru. Je
zde dostate¢na rezerva i pro ty, ktefi z rdznych duvodu néktery tyden
nebudou moci splnit pravidelnou aktivitu. Doporucuji vSak poslat spinéné
reporty dfive, aby byl ¢as na pfipadné vyreSeni neuznanych lekci.

Je ve Vasem zajmu si odbéhat co nejdfive. Nejlépe do konce dubna 2024.

. Parametry tréninkové jednotky aneb: ,Kolik musim ub&hnout?*

Nechceme stanovit striktné, ale logicky po Vas musime néco chtit...

Takze:

Délka béhu min. 5 km béhu u divek a 6 km u klukt. Na kole min. 25 km,
in line brusle 10 km, bézky 10 km...

U zacateCnikl a u studentld se zdravotnimi problémy tolerujeme i tzv.
indianskou chdzi, tzn. stfidani béhu a chuze, ale v délce aktivity min. 60
minut a min. 6 km. Borci ubéhnou celé...

Shrnuti:

PoSlete prvni report z béhu ¢i jiné aktivity mailem svému uciteli, u kterého jste
pfihlaseni ve STAGu na semestralni vyuku POHA nejpozdéji do 25. 2. 2024
(23:59).

Po kontrole prvniho reportu Vam garant odpovi, jestli je vSe v poradku, Ci je
potfeba trénink Ci report upravit.

Po ziskani celkové deseti lekci (min. 5 tydnu), zaslete nejpozdéji 5. 5. 2024
(23:59) mailem garantovi zadost o zapsani zapoctu, opét s odkazem na vas
profil na Stravé. Garant si dohleda na Stravé vase reporty ozna¢ené POHA 1
az POHA 10, a pokud vSe bude v poradku, tak Vam zapise do STAGu zapocet.

Ucitelé (garanti) POHA na FIM:

David Chaloupsky — david.chaloupsky@uhk.cz
Pavlina Chaloupska — pavlina.chaloupska@uhk.cz
Petr Hrusa — petr.hrusa@uhk.cz

23.1.2024
David Chaloupsky s kolegy télocvikafi FIM UHK
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