Odhad spotřeby energie organismu při různých formách pohybové činnosti

	SPOTŘEBA ENERGIE  za 15 minut pohybové činnosti

	druh činnosti
	v kcal/15 min
	v kJ/ 15 min

	spánek
	0
	0

	sezení
	21
	87,8

	chůze
	78
	326

	stání
	24
	100,3

	psaní
	29
	121,2

	pečení
	35
	146,3

	žehlení
	62
	259,2

	vaření
	44
	184

	šití
	32
	133,8

	všeobecné uklízení
	60
	251

	hra na klavír
	39
	163

	hra na bicí
	65
	272

	sekání trávníku
	110
	460

	štípání dříví
	120
	502

	rybaření
	60
	251

	badminton
	95
	397

	basketbal
	135
	564,3

	horská turistika
	119
	497,4

	fotbal
	129
	539,2

	golf
	83
	347

	gymnastika
	65
	272 

	judo
	191
	798,4

	běh
	188 
	786

	jízda na kole
	98
	409,6

	plavání (styl prsa)
	158
	660

	lyžování
	96
	401,3

	squash
	207
	865

	tanec
	50
	209

	tenis
	107
	447,3

	stolní tenis
	66
	276

	volejbal
	50
	209


