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pROC A JAK se  oystem zdravotnich
zdravé hybat bodi

Optimalizace objemu cviceni
a odhad zdravotnich ucink
pohybovych aktivit

PRESSTEMPUS



Redukce rizika a dosazeni pozitivnich zdravotnich efektu
pomoci pravidelného cviceni

Potreba urcitého energetickeho vydeje,
ktery je zapotrebi k pozitivnimu ovlivnéni zdravi

Kazdy tyden pri pohybové aktivite
spotfebovat zpocatku minimalné 10 kcal/kg, pozdéji az 25 kcallkg

Kazdy tyden pri pohyboveé aktivité
ziskat zpocatku minimalne 50 ZB,
pozdeji optimalne pri dobrem zdravotnim stavu
a odpovidajici zdatnosti az 125 ZB




25 kcal/kg tyden =125 ZB
1 kcal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/kg/tyden =1 ZB

Energeticky ekvivalent pro kyslik 4,92 kcal
VO, =1L=4,92 kcal =5 kcal
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml=0,2 kcal=1ZB

1 ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) =ZB . 40



Spotieba kysliku (VO,/kg) pfi chuzi
(do v =7,259 km/h)

VO,/kg (ml) = (0,395 . v?) + 4,268

Spotreba kysliku (VO,/kg) pri behu
(od v =7,259 km/h)

VO,/kg (ml) = (3,749 . v) - 2,133



Chiize v = 5 km/hod

VO,/kg (ml)=(0,395.v?) + 4,268 = (0,395 . 25) + 4,268 = 14,143
VO,/kg (ml) / 40 =7ZB

14,143 ml / 40 = 0,3536 ZB

Jak dlouho chodit pro efekt S0 ZB?
t (min) =50 : ZB/min =50 : 0,3536 = 141 min =2 hod 21 min

Kazdodenné 20 min, obden 40 min

Jak dlouho chodit pro efekt 125 ZB?
t (min) =125 : ZB/min = 125 : 0,3536 = 354 min = 5 hod 54 min

Kazdodenné 51 min, obden 101 min



Chiize v = 6 km/hod

VO,/kg (ml)=(0,395.v?) + 4,268 = (0,395 . 36) + 4,268 = 18,488
VO,/kg (ml) / 40 =7ZB

18, 488 : 40 =0,4622 ZB

Jak dlouho chodit pro efekt S0 ZB?
t (min) =50 : ZB/min =50 : 0,4622 = 108 min = 1 hod 48 min

Kazdodenné 16 min, obden 31 min

Jak dlouho chodit pro efekt 125 ZB?
t (min) =125 : ZB/min = 125 : 0,4622 = 270 min = 4 hod 30 min

Kazdodenné 39 min, obden 77 min



Rychlost ZB/min Rychlost ZB/min Rychlost ZB/min , . , .
(km/hod) (km/hod) (km/hod) Tydné 3,5krat 30 min
] o

2,0 0,1514 Q6,6) Q,5575 11,2 1,0065 =105 min = 58,54 bodu
2,1 0,1558 6,7 0,5709 11,3 1,0159
2,2 0,1604 6,8 0,5846 11,4 1,0253
2,3 0,1651 6,9 0,5985 11,5 1,0347
2,4 0,1701 7,0 0,6129 11,6 1,0440
2,5 0,1753 7.1 0,6223 11,7 1,0534 R RAPR ve ; Y

Kazdy tyden pri pohybové aktivite
2,6 0,1807 7,2 0,6316 11,8 1,0628 o v 7

ziskat zpocatku
2,7 0,1862 7,3 0,6410 11,9 1,0722 . e
2.8 0,1920 7.4 0,6504 12,0 1,0815 minimalne 50 ZB’
20 | 0.1980 75 0.6598 21 0909 pozdéji optimalné pri dobrem zdravotnim
3.0 02041 7.6 0.6691 122 1.1003 stavu a odpovidajici zdatnosti
3.1 0,2105 7,7 0,6785 12,3 1,1096 "
az125ZB
32 0,2170 7.8 0,6879 12,4 1,1190
33 0,2238 7.9 0,6973 12,5 1,1284
34 0,2307 8,0 0,7066 12,6 1,1378
3,5 0,2379 8,1 0,7160 12,7 1,1471
3,6 0,2452 8,2 0,7254 12,8 1,1565
T 02378 el I 129 | L16% Dosazeni maximalniho efektu
3,8 0,2605 8,4 0,7441 13,0 1,1753 _ .
125 : 0,5575 = 224 min

3,9 0,2685 8,5 0,7535 13,1 1,1846 d 5 32 min tré chiize
4,0 0,2766 8,6 0,7629 13,2 1,1940 enne In 0S u
4,1 0,2849 8,7 0,7722 13,3 1,2034
42 0,2935 8.8 0,7816 13,4 1,2127
43 0,3022 8,9 0,7910 13,5 1,2221




Zdravotni efekty chiize a béhu vyjadrené pomoci ZB

Trvani pohybov¢ aktivity (min)

Druh Intenzita .. .
A minimum optimum
Sportu zatizeni
denné¢ | obden | denné | obden

Chize |5,0 kmvhod| 20 min (40 minX51 min X101 min>
Chiize [6,0 kmvhod| 15 min {31 min¥ 39 min (77 min)
Béh (9.0 km/hod| 9min | 18 min | 23 min (45 min
Béh [12,0km/hod 7min | 13mm | 17 min (33 m&

Minimalni trvani pohybov¢ aktivity po zapracovani

30 min



Zdravotni efekty chiize a béhu vyjadrené pomoci ZB

Trvani pohybov¢ aktivity (min)

Druh Intenzita .. .
R minimum optimum
Sportu zatizeni
denné¢ | obden | denné | obden

Chiize : . .
vina | 2-0 km/hod| 20 min @@
kone (50 km/hod| 17 min (33 min X 42 min (83 min
Be.h 9,0 km/hod| 9min | 18 min | 23 min (45 min
rovina

BEh g 0km/hod| 8min | 17min | 21 min (42 min>

opec




Aktivita

Intenzita

ZB/m
in

Veslovani (rychlost km/hod) 4 0,48
8 0,90

12 1,18

16 1,44

20 1,67

Skakani pies Svihadlo (pocet skokii/min) 66 0,86
84 0,92

100 0,96

120 1,00

125 1,02

130 1,03

135 1,05

145 1,06

Béh na lyZich (rychlost km/h) 4 0,48
6 0;61
QI
0| 107
ae
14 IZ4,
Brusleni (rychlost km/hod) 18 0,35
25 0,42
28 0,81
32 0,95
36 1,33
Hrani golfu + noSeni golfovych holi - 0,45
Hrani golfu + tlaceni voziku - 0,35
Hrani golfu + Fizeni voziku - 0,22
Jizda na kajaku (rychlost km/h) 12,5 0,68
15,0 0,96
Jizda na kole (rychlost km/h) 10 0,42
15 0,52
20 0,62
25 0,74
30 0,86
Plavani (rychlost km/hod) Q Oﬁ
DI
30| 078
0| 1o




Zdravotni efekty béhu na lyzich a plavani

vyjadrené pomoci ZB

Trvani pohybové aktivity (min)

Druh Intenzita .. :
B Ly minimmum optimum
Sportu zatizeni
denné¢ | obden | denné¢ | obden
Pl 8,0 km/hod| 8 min | 16 min | 21 min @
na lyzich
Be}l, 12,0 km/hod 6 min | Il mmn | 14 min | 29 min
na lyzich
Plavini 2,5 km/hod| 12 min | 24 min (30 min X(60 min>
Plavani (3,5 km/hod| 7min | 14mm | 18 min (35 m&




Borguv systém
pro hodnoceni vynaloZeného usili (RPE)

(body)

Velmi, velmi lehké
Velmi lehké
Docela lehké
Ponékud tézké
Tézké

Velmi tézke

Velmi, velmi tézké



Pohybova aktivita vyjadrena pomoci ZB

u acyklickych sportu
Vyuziti odhadu intenzity zatizeni

Lehka intenzita
RPE < 12 bodu (neni tézk¢), minimalni zpoceni, dechova
frekvence zvySend malo, SF <50 % MTR

Stredni intenzita
RPE = 12 — 13 bodu (pon¢kud tézke), zpoceni, zrychlené
dychani (verbalni komunikace mirné¢ omezena), SF mezi 50 %
MTR a SFc sniZzenou asi 0 5 — 10 tept

Vysoka intenzita
RPE > 13 bodu (vic nez ponékud tézke), vyrazné poceni, dechova
frekvence je hodné zvysena (nedovoluje normalni mluveni), SF =
SFc nebo vySsi



ZB/min Pé&si turistika 0,26 0,53 0,70
Intenzita
Plazové plavani 0,18 0,26 0,35
AKktivita Lehka Stiredni Ploutvové plavani 0,35 0,53 0,88
Potapéni 0,35 0,44 0,53
Aerobik 0,35 0,53 0,79
Pozemni hoke;j 0,53 0,70 0,88
Aqua aerobik 0,35 0,53 0,79
Prostna 0,26 0,44 0,70
Badminton 0,26 0,53 0,79
Rugby 0,43 0,70 0,96
Balet 0,44 0,53 0,70
Sjezd na lyzich 0,35 0,53 0,70
Baseball 0,26 0,35 0,44
Basketbal 0.53 0.70 0.96 Skateboard 0,44 0,57 0,70
Fotbal 0.44 0.61 0.96 Softbal 0,26 0,35 0,44
Héazena 0.53 0.70 0.96 Spoleéenské tance 0,26 0,35 0,44
Horolezectvi 0,61 0,70 0,88 Sportovni gymnastika 0,44 0,61 0,88
Jizda na kolec¢kovych bruslich 0,44 0,57 0,70 Squash 0,53 0,79 1,05
Stolni tenis 0,26 0,44 0,70
Judo 0,53 0,70 1,05
Synchronizované plavani 0,35 0,53 0,70
Kanoistika 0,26 0,35 0,53 -
Serm 0,44 0,61 0,88
Karate 0,44 0,70 1,05
Skolni télesna vychova 0,35 0,53 0,79
Krasobrusleni 0,35 0,53 0,88
: Snorchlové plavani 0,35 0,44 0,53
Kriket 0,26 0,35 0,44
—
———— Tenis (735 ( 0,5@ 0,88)
Kruhovy posilovaci trénink 0,26 0,44 0,61 L N |
Lacrosse 0.53 0.70 0.88 Veslovani 0,61 0,88 1,14
Ledni hokej 0,53 0,70 0,88 Vodni pélo 0,53 0,70 0,96
Moderni tance 0,44 0,53 0,70 Volejbal 0.44 0,53 0,70
Myslivost 0,26 0,44 0,61 Vystupovani po schodech 0,35 0,61 0,96
Orientaéni béh 0,70 0,88 1,05 Zapas 0,53 0,79 1,05




Pohybova aktivita (ZB) u tenisu

Trvani pohybov¢ aktivity (min)

Druh Intenzita .. :
B Ly minimmum optimum
Sportu zatizeni
denné¢ | obden | denné | obden
Tenis | Lehka | 20 min (4l min(5! min (102 min
Tenis Stredni 13 min | 27 min @@
Tenis | Tézka | 8min | 16min | 20 min (41 min>




Srovnani riuznych pohybovych aktivit pomoci ZB

Trvani pohybov¢ aktivity (min)

Druh Intenzita . .
A minimum optimum
Sportu zatizeni
denné obden | denné obden

Tenis | Stfedni | 13 min (27 min 34 min (67 min>
Chuze . : ) :
Clions 6 km/hod | 15 min @@ 77 min

Beh 1 10km/hod| 8 min [Ml6min 20 min (40 min
rovina

Jizda gy hod| 10 min (1OMIRT 24 min (48 min)
na kole

Chuze Tenis izt Béh

na kole

1,15

1,60

1,93




Priklad:
Aerobik - faze zvySovani télesné zdatnosti
SFc=70 % MTR
RPE - ponékud tézké + zpoceni (stredni intenzita zatizeni)
= 0,53 ZB.min
Maximalni zdravotni efekt 236 min/tyden
Obden = asi 67 minut (+ rozcviceni a zklidnéni = asi necelou 1,5 hod)

Vysoka intenzita - RPE > 13 bod (vic nez ponékud tézké)
vyrazné poceni, dechova frekvence je hodné zvysena, optimalni nebo vyssi SFc

0,79 ZB.min1

Obden =45 min




Hlavni vyznam
HODNOCENI ZDRAVOTNIHO EFEKTU ACYKLICKYCH SPORTU
(nejlépe po dosazeni optimdlni kondice)
Kombinace podle podminek, ro¢niho obdobi, zajmi a moznosti s cyklickymi sporty
Priklad:
2krat 70 min volejbal za 14 dni
+ 2krat 70 min tenis za 14 dni
+ 2krat 40 min béh rychlosti 10 km.hod za 14 dni

+ 1krat 80 min kruhového tréninku za 14 dni
(frekvence cviceni obden)
Pro vétsSinu rekreacné sportujicich osob

DOSTATECNE PRO MAXIMALNIi ZDRAVOTNI EFEKTY




Maximalni zdravotni efekt rocni pohybové aktivity

6500 ZB
Napfr.
za 306 hod chuize v rovinatém terénu rychlosti 5 km.hod
(1 hodinu a 40 minut ob den)
za 101 hodin béhu rychlosti 12 km.hod!
(55 min ob den)
za 204 hod hrani tenisu stredni intenzitou
(1 hodinu a 7 minut ob den)
atd
atd

V pruméru 30 aZz 50 minut denné

tj. jen 2,0 az 3,5 % Casu, kterym disponujeme




PA MUSI BYT PRAVIDELNE ROZLOZENA DO CELEHO OBDOBI
Priklad:
6500 ZB mlady a zdravy clovék
béh dvakrat tydné (napf. o viﬁbndu) 1 hod v rovinatém terénu rychlosti 11,2 km.hod!
| =
,  1,0433 ZB.min1
|

|
Vliv na jednatlivé rizikové faktory mensi nez

pomalejsi pohyb bo kratsi dobu, stejny objem cviceni
ka:z'd\'/ den nebo obden

|
|
|
Napft. kazdodenni plilhedinova rychla chtize (6,9 km/hod = 0,5985 ZB)
\=17,955 ZB/den

| = 6554 ZB/rok



Priklady



Rychlost ZB/min Rychlost ZB/min Rychlost ZB/min
(km/hod) (km/hod) (km/hod)
2,0 0,1514 6,6 0,5575 11,2 1,0065
2,1 0,1558 6,7 0,5709 11,3 1,0159
2,2 0,1604 6,8 0,5846 11,4 1,0253
2,3 0,1651 6,9 0,5985 11,5 1,0347
24 0,1701 7,0 0,6129 11,6 1,0440
25 0,1753 7.1 0,6223 11,7 1,0534
2,6 0,1807 7,2 0,6316 11,8 1,0628
2,7 0,1862 7,3 0,6410 11,9 1,0722
2,8 0,1920 7.4 0,6504 12,0 1,0815
2,9 0,1980 7,5 0,6598 12,1 1,0909
3,0 0,2041 7,6 0,6691 12,2 1,1003
3.1 0,2105 7,7 0,6785 12,3 1,1096
3,2 0,2170 7,8 0,6879 12,4 1,1190
3,3 0,2238 7,9 0,6973 12,5 1,1284
3.4 0,2307 8,0 0,7066 12,6 1,1378
3,5 0,2379 8,1 0,7160 12,7 1,1471
3,6 0,2452 8,2 0,7254 12,8 1,1565
3,7 0,2528 8,3 0,7347 12,9 1,1659
3,8 0,2605 8,4 0,7441 13,0 1,1753
3,9 0,2685 8,5 0,7535 13,1 1,1846
4,0 0,2766 8,6 0,7629 13,2 1,1940
4,1 0,2849 8,7 0,7722 13,3 1,2034
4,2 0,2935 8,8 0,7816 13,4 1,2127
4,3 0,3022 8,9 0,7910 13,5 1,2221




25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepii/min, béha obden pi1 TFc = 155
tept/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

I. Hmotnost:
BMI . vyika2 =24 .1,78 . 1,78 = 76,04 kg



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepii/min, béha obden pi1 TFc = 155
tept/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

1. Hmotnost: BMI . vyska?=24.1,78 . 1,78 = 76,04 kg
MTR:
TFmax — TFklid =220 — 25 — 68 = 127 tepi/min



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepii/min, béha obden pi1 TFc = 155
tept/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

1. Hmotnost: BMI . vyska?=24.1,78 . 1,78 = 76,04 kg
: MTR: TFmax — TFklid = 220 — 25 — 68 = 127 tepti/min
3. % ZC:
100 . ((TFc — TFklid) / MTR) = 100 . (0,6850) = 68,5 %



Kolik ziskd ZB za jeden trénink dvacetilety muz, ktery trénuje obden a za
tyden ziska optimalni pocet ZB?

Optimalni pocet ZB = 125

ZB za trénink = ZB za tyden / po€et tréninkt za tyden = 125/ 3,5 = 35,71 ZB



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepii/min, béha obden pi1 TFc = 155
tept/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

Hmotnost: BMI . vyska?=24.1,78 . 1,78 = 76,04 kg

MTR: TFmax — TFklid = 220 — 25 — 68 = 127 tepti/min

% ZC: 100 . ((TFc — TFklid) / MTR) = 100 . (0,6850) = 68,5 %
ZB/trénink:

121/3,5=34,57 7B

b=



Kolik vyda v tréninku energie 187 cm vysoky muz, ktery za néj ziska 34,8 ZB a ma
BMI = 30 kg/m??

BMI = hmotnost / vyska?

hmotnost = BMI . vyska2=30. 3,497=104,9 kg

ZB = EV / hmotnost/5 =5 . EV / hmotnost

EV =(ZB . hmotnost) /5 =(34,8.104,9) / 5 = 730,1 kcal

Jak vysoka je Zena (BMI = 22kg/m?), ktera za trénink vyda 372 kcal a ziska 30 ZB?
EV.5=2ZB. hmotnost

Hmotnost=5EV /ZB=5.372/30=62 kg

BMI = hmotnost / vyska?

BMI . vyska? = hmotnost

Vyska?= hmotnost / BMI

Vyska = odmocnina (hmotnost / BMI) = odmocnina 2,818 = 1,68 m = 168 cm

S ZB =1 kcal/kg

Pocet ZB = energeticky vydej / hmotnost / 5 =
= 5x energeticky vydej/hmotnost

ZB x hmotnost=5x EV

Hmotnost=5x EV/ZB



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepii/min, béha obden pi1 TFc = 155
tept/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

Hmotnost: BMI . vyska?=24.1,78 . 1,78 = 76,04 kg

MTR: TFmax — TFklid = 220 — 25 — 68 = 127 tepti/min

% ZC: 100 . ((TFc — TFklid) / MTR) = 100 . (0,6850) = 68,5 %
ZB/trénink: 121/3,5=34,57 ZB

EV/trénink:

(ZB . hmotnost) / 5 =(34,57 . 76,04( / 5 = 525,74 kcal

A S



Jakou ma VO,/kg.min muz (BMI = 22,6 kg/m2, vySka 182 ¢m) pri
pulhodinovém tréninku, jestlize za néj ziska 15 ZB?

BMI = hmotnost / vyska?

hmotnost = BMI . vyska?2=22,6.1,82.1,82=74,9 kg

ZB =5.EV / hmotnost

EV = (ZB . hmotnost) / 5 = (15 . 74,9) / 5 = 224,7 kcal
EV=5.VO,

VO, = EV/5=224,7/5=44,941L
Za30min=44,91,za1min=44,94/30=1,498 L = 1498 ml
VO, /min = 1498

VO, /kg.min = 1498 / 74,9 = 20 ml/kg.min



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepii/min, béha obden pi1 TFc = 155
tept/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

Hmotnost: BMI . vyska?=24.1,78 . 1,78 = 76,04 kg

MTR: TFmax — TFklid = 220 — 25 — 68 = 127 tepti/min

% ZC: 100 . ((TFc — TFklid) / MTR) = 100 . (0,6850) = 68,5 %
ZB/trénink: 121/3,5=34,57 ZB

EV/trénink: (ZB . hmotnost) / 5 = (34,57 . 76,04( / 5 = 525,74 kcal
VO,/trénink:

VO,=EV/5=525,74/5=105,15L

I e e



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepii/min, béha obden pi1 TFc = 155
tept/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

Hmotnost: BMI . vyska?=24.1,78 . 1,78 = 76,04 kg

MTR: TFmax — TFklid = 220 — 25 — 68 = 127 tepti/min

% ZC: 100 . ((TFc — TFklid) / MTR) = 100 . (0,6850) = 68,5 %

ZB/trénink: 121/3,5=34,57 ZB

EV/trénink: (ZB . hmotnost) / 5 = (34,57 . 76,04( / 5 = 525,74 kcal

VO,/trénink: VO,=EV /5=525,74/5=105,15L

VO,/kg.min:

VO, /min = VO,/trénink / trvani tréninku = 105,15/ 45 = 2,3367 L = 30,73 ml/kg.min

NNk Wb =



Jakou ma VO,/kg max 22lety muz (TFklid = 60 tepu/min, vySka 184 cm,
BMI = 23 kg/m?), ktery mél pii 40min tréninku TFc = 164 tepti/min a
ziskal v tomto tréninku 39 ZB?
Hmotnost = BMI . vyska?=23.1,84.1,84=77,9 kg
MTR = TFmax — TFklid = 220 — 22 - 60 = 138 tepli/min
ZC % =100. (TFc - TFklid) / MTR =100 . (164 — 60) / 138 =

=104 /138=75,4%
ZB = 5EV/hmotnost
EV = (ZB . hmotnost) /5=(39.77,9) / 5 = 607,6 kcal
VO,=EV/5=121,51
VO,/min =121,5 L za 40 min, za 1 min =121,5 /40 = 3,038 L = 3038 ml
VO,/kg.min = 3038 ml / kg = 3038 / 77,9 = 39 ml
VO,/kg.min 39 ml =75,4 %,
VO,/kg max (100 %) = 100 . (39 / 75,4) = 51,7 ml/kg.min



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepii/min, béha obden pi1 TFc = 155

NNk Wb =

*

tept/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

Hmotnost: BMI . vyska?=24.1,78 . 1,78 = 76,04 kg

MTR: TFmax — TFklid = 220 — 25 — 68 = 127 tepti/min

% ZC: 100 . ((TFc — TFklid) / MTR) = 100 . (0,6850) = 68,5 %
ZB/trénink: 121/3,5=34,57 ZB

EV/trénink: (ZB . hmotnost) / 5 = (34,57 . 76,04( / 5 = 525,74 kcal
VO,/trénink: VO,=EV /5=525,74/5=105,15L

VO,/kg.min: VO, /min = VO,/trénink / trvani tréninku = 105,15 / 45 = 2,3367 L = 30,73
ml/kg.min

VO,/kg max:
30,73 ml = 68,5 %, VO,/kg.min max = (30,73 / 68,5) . 100 = 44,86



Jakou by méla mit optimalni TFc pri 45min cviceni 25leta

zena (VO,/kg max = 38,5 ml, hmotnost = 65 kg, TFklid = 69
tepti/min), ktera za né ziska 30,76 ZB?

EV = (ZB . hmotnost) /5 = (30,76 . 65) / 5 = 399,88 kcal

VO,=EV /5=399,88/5=79,98L

VO,/kg.min =79,98 / 65 / 45 = 0,027344 L = 27,34 ml

% VO,/kg.min = VO,/kg.min / VO,/kg.min max =
=27,34/38,5=71%

MTR = TFmax — TFklid = 220 — 25 — 69 = 126 tepli/min

71% MTR =0,71. 126 = 89 tepli/min

TFc = TFklid + TF p¥i 71 % MTR = 69 + 89 = 158 tepli/min



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepii/min, béha obden pi1 TFc = 155

NNk Wb =

*

tept/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

Hmotnost: BMI . vyska?=24.1,78 . 1,78 = 76,04 kg

MTR: TFmax — TFklid = 220 — 25 — 68 = 127 tepti/min

% ZC: 100 . ((TFc — TFklid) / MTR) = 100 . (0,6850) = 68,5 %
ZB/trénink: 121/3,5=34,57 ZB

EV/trénink: (ZB . hmotnost) / 5 = (34,57 . 76,04( / 5 = 525,74 kcal
VO,/trénink: VO,=EV /5=525,74/5=105,15L

VO,/kg.min: VO, /min = VO,/trénink / trvani tréninku = 105,15 / 45 = 2,3367 L = 30,73
ml/kg.min

VO,/kg max: 30,73 ml = 68,5 %, VO,/kg.min max = (30,73 / 68,5) . 100 = 44,86
Optimalni TFc:
% ZC = 60 + (VO,/kg.min max / 3,5) = 60 + 12,82 = 72,82 %



Jakou ma prumérnou rychlost pohybu ma zZena,
ktera trénuje obden a ziska za tyden 98,012 ZB?

ZB/min =98,012 /3,5/45 =0,6223
To odpovida rychlosti 7,1 km/hod



Rychlost ZB/min Rychlost ZB/min Rychlost ZB/min
(km/hod) (km/hod) (km/hod)
2,0 0,1514 6,6 0,5575 11,2 1,0065
2,1 0,1558 6,7 0,5709 11,3 1,0159
2,2 0,1604 6,8 0,5846 11,4 1,0253
2,3 0,1651 6,9 0,5985 11,5 1,0347
24 0,1701 7.0 0,6129 11,6 1,0440
25 0,1753 7.1 0,6%29 11,7 1,0534
2,6 0,1807 7,2 0,6316 11,8 1,0628
2,7 0,1862 7,3 0,6410 11,9 1,0722
2,8 0,1920 7.4 0,6504 12,0 1,0815
2,9 0,1980 7,5 0,6598 12,1 1,0909
3,0 0,2041 7,6 0,6691 12,2 1,1003
3.1 0,2105 7,7 0,6785 12,3 1,1096
3,2 0,2170 7,8 0,6879 12,4 1,1190
3,3 0,2238 7,9 0,6973 12,5 1,1284
3.4 0,2307 8,0 0,7066 12,6 1,1378
3,5 0,2379 8,1 0,7160 12,7 1,1471
3,6 0,2452 8,2 0,7254 12,8 1,1565
3,7 0,2528 8,3 0,7347 12,9 1,1659
3,8 0,2605 8,4 0,7441 13,0 1,1753
3,9 0,2685 8,5 0,7535 13,1 1,1846
4,0 0,2766 8,6 0,7629 13,2 1,1940
4,1 0,2849 8,7 0,7722 13,3 1,2034
4,2 0,2935 8,8 0,7816 13,4 1,2127
4,3 0,3022 8,9 0,7910 13,5 1,2221




25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepii/min, béha obden pi1 TFc = 155

NNk Wb =

O 00

tept/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

Hmotnost: BMI . vyska?=24.1,78 . 1,78 = 76,04 kg

MTR: TFmax — TFklid = 220 — 25 — 68 = 127 tepti/min

% ZC: 100 . ((TFc — TFklid) / MTR) = 100 . (0,6850) = 68,5 %
ZB/trénink: 121/3,5=34,57 ZB

EV/trénink: (ZB . hmotnost) / 5 = (34,57 . 76,04( / 5 = 525,74 kcal
VO,/trénink: VO,=EV /5=525,74/5=105,15L

VO,/kg.min: VO, /min = VO,/trénink / trvani tréninku = 105,15 / 45 = 2,3367 L = 30,73
ml/kg.min

VO,/kg max: 30,73 ml = 68,5 %, VO,/kg.min max = (30,73 / 68,5) . 100 = 44,86
Optimalni TFc: % ZC = 60 + (VO,/kg.min max / 3,5) = 60 + 12,82 = 72,82 %
Rychlost pohybu:

ZB/min = ZB/trénink / 45 = 34,57 / 45 = 0,7682 ZB/min = 8,6 — 8,7 km/hod (viz tabulka)



Rychlost ZB/min Rychlost ZB/min Rychlost ZB/min
(km/hod) (km/hod) (km/hod)
2,0 0,1514 11,2 1,0065
2,1 0,1558 11,3 1,0159
2,2 0,1604 11,4 1,0253
2,3 0,1651 11,5 1,0347
24 0,1701 11,6 1,0440
25 0,1753 11,7 1,0534
2,6 0,1807 11,8 1,0628
2,7 0,1862 11,9 1,0722
2,8 0,1920 12,0 1,0815
2,9 0,1980 12,1 1,0909
3,0 0,2041 12,2 1,1003
3.1 0,2105 12,3 1,1096
3,2 0,2170 12,4 1,1190
3,3 0,2238 12,5 1,1284
3.4 0,2307 12,6 1,1378
3,5 0,2379 12,7 1,1471
3,6 0,2452 12,8 1,1565
3,7 0,2528 12,9 1,1659
3,8 0,2605 13,0 1,1753
3,9 0,2685 13,1 1,1846
4,0 0,2766 13,2 1,1940
4,1 0,2849 13,3 1,2034
4,2 0,2935 13,4 1,2127
4,3 0,3022 13,5 1,2221




25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepii/min, béha obden pi1 TFc = 155

NNk Wb =

O 00

11.

tept/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

Hmotnost: BMI . vyska?=24.1,78 . 1,78 = 76,04 kg

MTR: TFmax — TFklid = 220 — 25 — 68 = 127 tepti/min

% ZC: 100 . ((TFc — TFklid) / MTR) = 100 . (0,6850) = 68,5 %

ZB/trénink: 121/3,5=34,57 ZB

EV/trénink: (ZB . hmotnost) / 5 = (34,57 . 76,04( / 5 = 525,74 kcal

VO,/trénink: VO,=EV /5=525,74/5=105,15L

VO,/kg.min: VO, /min = VO,/trénink / trvani tréninku = 105,15 / 45 = 2,3367 L = 30,73
ml/kg.min

VO,/kg max: 30,73 ml = 68,5 %, VO,/kg.min max = (30,73 / 68,5) . 100 = 44,86
Optimalni TFc: % ZC = 60 + (VO,/kg.min max / 3,5) = 60 + 12,82 = 72,82 %
Rychlost pohybu: ZB/min = ZB/trénink / 45 = 34,57 / 45 = 10,7682 ZB/min = 8,6 — 8,7
km/hod (viz tabulka)

Optimalni rychlost pohybu:

Optimalni % ZC = 72,82. Optimalni VO,/kg pfi tréninku = 0,7282 . 44,86 =

32,67 ml. Optimalni EV/kg.min = 32,67 . 5 = 163,34 cal = 0,16334 kcal.
/B=5.EV=0,81677B = 9,01 km/hod



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepii/min, beéha obden pi1 TFc = 155

NNk Wb =

O 00

11.

12.

tept/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

Hmotnost: BMI . vyska?=24.1,78 . 1,78 = 76,04 kg

MTR: TFmax — TFklid = 220 — 25 — 68 = 127 tepti/min

% ZC: 100 . (TFc — TFklid) / MTR) = 100 . (0,6850) = 68,5 %
ZB/trénink: 121/3,5=34,57 ZB

EV/trénink: (ZB . hmotnost) / 5 = (34,57 . 76,04( / 5 = 525,74 kcal
VO,/trénink: VO,=EV /5=525,74/5=105,15L

VO,/kg.min: VO, /min = VO,/trénink / trvani tréninku = 105,15 / 45 = 2,3367 L = 30,73
ml/kg.min

VO,/kg max: 30,73 ml = 68,5 %, VO,/kg.min max = (30,73 / 68,5) . 100 = 44,86
Optimalni TEc: % ZC = 60 + (VO,/kg.min max / 3,5) = 60 + 12,82 = 72,82 %

Rychlost pohybu: ZB/min = ZB/trénink / 45 = 34,57 / 45 = 10,7682 ZB/min = 8,6 — 8,7
km/hod (viz tabulka)

Optimalni rychlost pohybu: Optimalni % ZC = 72,82. Optimalni VO,/kg pfi tréninku =
0,7282 . 44,86 = 32,67 ml. Optimalni EV/kg.min = 32,67 . 5 = 163,34 cal = 0,16334 kcal.
ZB=5.EV=0,8167 ZB= 9,01 km/hod

Energeticky vydej/kg tyden:

(EV=ZB . Hmotnost) / 5= (121 . 76,04) / 5=9200,84 / 5 = 1840,2 kcal = 24,2 kcal/kg;
totéz jako EV=72B /5 =121/5=24,2 kcal/kg



25 lety muz, BMI 24, vySka 178 cm, TF klid = 68 tepti/min, béha obden pri TFc =
155 tepti/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

l.

NoUnAEWD

O 00

11.

12.

Hmotnost: BMI . vyska?=24.1,78 . 1,78 = 76,04 kg

MTR: TFmax — TFklid = 220 — 25 — 68 = 127 tepti/min

% ZC: 100 . ((TFc — TFklid) / MTR) = 100 . (0,6850) = 68,5 %

ZB/trénink: 121/3,5=34,57 ZB

EV/trénink: (ZB . hmotnost) / 5 = (34,57 . 76,04( / 5 = 525,74 kcal

VO,/trénink: VO,=EV /5=525,74/5=105,15L

VO,/kg.min: VO, /min = VO,/trénink / trvani tréninku = 105,15 / 45 = 2,3367 L = 30,73
ml/kg.min

VO,/kg max: 30,73 ml = 68,5 %, VO,/kg.min max = (30,73 / 68,5) . 100 = 44,86
Optimalni TFc: % ZC = 60 + (VO,/kg.min max / 3,5) = 60 + 12,82 = 72,82 %
Rychlost pohybu: ZB/min = ZB/trénink / 45 = 34,57 / 45 = 10,7682 ZB/min = 8,6 — 8,7
km/hod (viz tabulka)

Optimalni rychlost pohybu: Optimalni % ZC = 72,82. Optimalni VO,/kg pfi tréninku =
0,7282 . 44,86 = 32,67 ml. Optimalni EV/kg.min = 32,67 . 5 = 163,34 cal = 0,16334 kcal.
ZB=5.EV=0,8167ZB = 9,01 km/hod

Energeticky vydej/kg tyden: (EV =ZB . Hmotnost) / 5= (121 .76,04) / 5=9200,84 / 5
= 1840,2 kcal = 24,2 kcal/kg; totéz jako EV=7ZB /5=121/5 = 24,2 kcal/kg



