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Tab. 3. Prumérné zvySeni energetického vydeje pri ruznych pracovnich

aktivitach
¢innost % nal.BM Cinnost % nal.BM
1) Zaméstndani:
Leh (spéanek) 110 Oblékéani 210
Leh (bdéni) 118 Vareni 235
Cteni vsedé 120 Osobni hygiena 245
Ruéni prace 130 Kulec¢nik (hra) 260
Psani 135 Nakupy 290
Uéast na teor. vyuce 140 Prace truhlarské 300-330
Zpév, mluveni 140 Myti oken 310
Stolovani (jidlo) 145 Ruc¢ni prani 340
Hra na dech. nastroje 145-300 Tanec 450-690
8iti na stroji 155 Hra s détmi 450-910
Prace krejcovska 175 Prace kamenicka 500
Psani na stroji 175 Klepani kobercu 570
Prace v laboratori 180-250 Prace drevorubeckd 620
Rizeni auta 190 Hazeni lopatou (pisek) 800
Hra na piano 200

2) Rekreacni sportovni vykony:

Chlize v obuvi (tézké) Chtize ze svahu (4 km.h_l)
- 4 km.n™1 380 5 © 200
Chlize v pisedné pudé 2102 270
- 3,5 km.h™1 490 200 2 345
Chtize po roviné s bremenem 30 © 445
10 kg, 4 km.h™1 430 Chuze do svahu se stoupdnim
30 kg, 4 km.h™1 580 16°rychlosti 12 m.min™1 855
50 kg, 4 km.h™1 840 -"s 20 kg bremenem 1000
75 kg, 3,5 km.h™t 1160 - s 50 kg bremenem 1500
100 kg, 3 km.h™ %t 1470 Chtuze do svahu se stoupinim
Chize do svahu se stoupanim 25%rychlosti 18 m.min~ 1310
6 © rychlosti 7 m/min 545 - s 20 kg bfemenem 1670
- s 20 kg bremenen 655 - s 50 kg bremenem 2570
- s 50 kg bremenem 940 90° (zebfik)
i rychlost 12 m.min™ % 1045
- s 20 kg bremenem 1330
- s 50 kg bremenem 2310

Provedeni
Pri vypoctu postupujeme ndsledujicim zplsobem:
pPriklad: muZ A.B., vék 20 r, hmotnost 70 kg, vyska 175 cm
1) z grafu (obr.1l) odec¢teme hodnotu pro povrch:...1,84 m?
2) z tabulky Fleische zjistime ndleZitou hodnotu BM za min:
3880 (kJ.d—l) X 1,84 = 7139,2 (kJ.d_l): 1440
(pocet min.d?l)
e.e... 4,96 kJ.min"1
Nil. BM za min &ini 4,96 kJ.min" 1.
3) Pro 20 min chiize rychlosti 4 km.h™1 odecteme odpovidajici intenzitu

o

¢innosti v % ndl. BM. ...... 290
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Fleischovy tabulky pro vypocet nal. BN, tabulky procentudlniho zvyseni

nodnot nal. BM pro ruzné ¢innosti, kapesni kalkulator.

Tab.l. Tabulka pro vypocet nalezité hodnoty bazalniho metabolismu z povrchu
téla (podle Fleische).

vék (r) Muzi Zeny vék (r) Muzi Zeny
< (k3.a71.n"%) (k3.4 1.n"2)
15 4203 3813 25 37T L 3541
16 4165 3712 30 - 3700 3528
17 4102 3649 35 3670 3520
18 4022 3612 40 3650 3517
19 3943 3570 45 3641 3469
20 3880 3549 50 3599 3411

Tab.2 . Prumérné zvySeni energetického vydeje pri raznych sportovnich

aktivitach
Cinnost % nal.BM Cinnost % nal.BM
Badminton - c¢tyrhra 540 Hazena 1410
- dvouhra 790 Ledni hokej - hrac¢ v poli 3140
Baseball 390 - brankar 200
Brusleni - 10 km.h™ % 300 - Pozemni hokej 770
- 12 km.h"1 380 Horolezectvi - vystup 880
- 15 km.h™2 510 - turistika 630
- 18 km.h"? 560 Jezdectvi - krok 260
- 21 km.h7? 850 - klus 700
- 24 km.h™% 1100 - cval 880
- 26 km.h"% 1300 cyklistika - 8 km.h™! 300
- 30 km.h7?t 1850 - 10 km.h™% 350
Dzezgymnastika 660 - 12 km.h7% 400
Golf 350-620 - 14 km.h"% 450
Gymnastika zakladni 620 - 16 km.h™2T 580
- stoj v pozoru 210 - 18 km.h"?1 660
- cvigeni 510 - 20 km.h™% 800
- rozviéeni 860 - 22 km.h™2 1000
- &inky 990 - 24 km.h7? 1250
- plné mice 900 - sprint 1760
- lavicky 1000 Judo 1220-2430
- Zebriny 1080 Kanoistika rekracni 190-410
Gymnastika sportovni vykonnostni kanoe - 6,4 km.h71 590
- bradla 2280 - 8,3 km.n_1 830
- hrazda 2940 kajak - 15 km.h™% 2630
- kun na Sir 3070 Kanoistika zavodni
- kruhy 2520 kanoe 1000 m (dvojice) 820
Gymnastika vrcholova (singl) 2700
- bradla 3200 Kendo 1560
- hrazda 4180 Kolova 960
- kun na sir 3210 Kopand - strelba 2290
- kun na dél 8360 - prihravky 1900
- kruhy 3210 - hra 2270
- prostna 2860 - utkani 1190
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