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Pohybova aktivita

Vzajemné propojeni psychickeé, psychomotoricke,
biologické a socialni stranky clovéka.

,Charakterizovana spojenim frekvence, intenzity,

doby trvani a druhem pohyboveé aktivity (Mékota
2001).”

,Kosternim svalstvem zprostredkovany télesny
pohyb, ktery ma za vysledek kaloricky vydej“ (Peric
2012).

,Konkrétni druh pohybové cCinnosti nebo sguhrn
veskerého pohybového projevu jedince” (Celikovsky
1990).



Pohybova aktivita

e Ovliviuje zdravi, redukuje télesnou hmotnost,
prodluzuje aktivni zivot, zlepsuje a upevnuje
zdravotni stav a zvysuje télesnou zdatnost.

* Nedostatek PA — 4. rizikovy faktor umrtnosti
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Pohybova aktivita

Vyhody: - Skolni vykonnost (koncentrace, pamét)
- zvySeni hladiny endorfinu
- havazovani socialnich vazeb

- mentalni zdravi jedince (prevence depresi,
uzkosti, atd.)

- imunita, apod.
Rizika: - zraneni
- pretrénovani

- patologicka unava, apod.



Doporuceni k PA
e U deéti (6 -15 let) — Casté zmeény intenzity zatizeni

— nachozené kroky, aktivni vydej energie a
casova dotace PA

— PA (10-12 h/tydné)
— kroky (13 000 chlapci, 11 000 divky)

— aktivni vydej energie (minimalni: 1435 —
1914 kcal)

— aktivni vydej energie (rozvijejici: 4067 kcal)

* U dospélych — kroky (10 000)



Monitorovani PA

e Subjektivni metody — dotaznik, zaznamovy arch,
rozhovor.

e Objektivhi metody — neprima kalometrie, primé
sledovani, pedometr, akcelerometr, monitor srdecni
frekvence, kombinovany pristroj pro méreni srdecni

frekvence a pohybové aktivity, moderni

technologie
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Akcelerometr
Meéri vibrace nebo zrychleni pri pohybu.
Lehky pohybovy senzor.

Zaznamenava informace o mnozstvi PA, intenzité a
casovém rozvrstveni pohybu.

Akcelerometry: ActiGraph, Actical, Caltrac, Large
Scale Integrated monitor a RT3 (drive TriTrac R3D).

Druhy: uni-axialni (linearni),
bi-axialni (rovinné),
tri-axialni, multi-axialni (prostoroveé).

Ziskavame prehled o aktivnim a celkovém
energetickém vydeji.



Aktivni vydej energie — soucet hodin PA a inaktivity,
ktery je vyjadren v kaloriich.

Celkovy vydej energie — soucet aktivniho vydeje
energie a bazalniho metabolismu, ktery je pocitan z
jednotlivych dob méreni za urcité obdobi.

Akcelerometr také provadi vypocet celkoveho
mnozstvi spalenych kalorii za 24 h.

Dostatecna uroven PA se rovna je 20 %.

Dale charakterizuje uroven (intenzitu) PA.



Problematika akcelerometru
* Porizovaci cena.

* Nemonitoruje zvysenou energetickou narocnost PA
zpusobenou pohybem v horni poloviné téla,
pridanou zatézi nebo zmeénou terénu.

* Nelze zmérit PA rovhomeérného charakteru: jizda na
kole, brusleni, plavani, atd.




Akcelerometr ActiGraph GT1M

Meéri frekvenci, délku a intenzitu pohybu ve
vertikalni rovine.

Uklada zaznamy pohybu v minutovych intervalech.

Je mozné zjistit kolik minut uzivatel stravil lehkou,
stredné zatézujici nebo intenzivni PA.

Meéri nachozené kroky, aktivni energeticky vydej,
celkovy energeticky vydej, aktivni energeticky vydej
na kg télesné hmotnosti jedince.

Nemoznost ztraty dat a vyskytu chyb.

Citlivost na zmeénu rychlosti pohybu téla diky
zabudovanému krystalu.



Smartphone aplikace

Runtastic Pro (android, 10S, WP)
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Screenshoty aplikace Runtastic



Sports Tracker (Android, WP, iOS, BB)
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screenshoty aplikace Sports Tracker



* |nstant Fitness (Android, iOS)
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Aplikace Instant Fitness vas vizualné navadi, jak provadét riznorodé cviky



* Runkeeper (Android, iOS)
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Screenshoty aplikace Runkeeper



Screenshoty aplikace Endomondo, ocenujeme podporu cestiny



Krokomery (pedometry)

* Prvni krokomeér vynalezl jiz v 15.stoleti Leonardo
da Vinci; pohyb primitivniho kyvadla
zaznamenaval pocet kroku

e V 2.poloviné 60.let byl jemny mechanizmus
zdokonalen o pohyb olovené kulicky, kterou
pozdeéji nahradilo odpruzené rameno.
Samozrejmosti byl displej.

* Nejnovejsi pristroje vyuzivaji MEMS (Micro-
ElectroMechanical systems), maji vnitrni senzory
a software k detekci a zaznamenani poctu kroku.



* Ani nejmodernéjsi krokomeéry se nevyhnou
chybé meéreni, coz se tyka predevsim
zaznamenani velmi pomalé chuze.

* Navzdory tomu je pedometrie jednou z
nejpresnejsich pouzivanych objektivnich
metod. Ackoliv je akcelerometrie (1923)
presnejsi metodou, v soucasnosti se uziva
predevsim k jinym ucelim, nez k méreni poctu
kroku. Duvodem je hlavneé vyssi cena a vetsi
narocnost na zpracovani dat.



Typy a funkce krokomeéru

* jednoduché krokomery se zakladnimi
funkcemi pocitani kroku a ¢asu

* pokrocilé pedometry s nastavenim
vzdalenosti, poctu kroku, spalenych kalorii,

vypoctem Ubytku tukd, filtrem nezadoucich
pohybu

* mohou byt v kombinaci s akcelerometrem Ci
3D polohovym senzorem



Dostupnost a cenové relace

e 35 vyrobcu, z nichZz nejdostupnéjsi a
nejoverenejsi jsou:

Insportline

Omron

Sedco

e dle vybéru funkci je cenoveé rozpéti od 170,-
do nékolika tisic


http://krokomery.heureka.cz/
http://krokomery.heureka.cz/
http://krokomery.heureka.cz/

Sporttester (pulsmetr)

* Pristroj pro méreni tepoveé frekcence + dalsi
fce

* Nejcasteéji jde o kombinaci hodinek a hrudniho
pasu nebo hodinky se zabudovanym
dotykovym cidlem (vhodné pro turistiku)

e Dalsi funkce: pocitani kalorii, procento tuku, v
jaké hladiné zatéze se nachazime, sporttestery
s footpodem (krokomeérem), s GPS, meéreni TF
ve vode, kompas, barometr, vyskomer, ...



Sigma PC 15.11, 1.100,- Polar M400, 5.500,-




Fitness naramky

e Sleduji nepretrzité nasi fyzickou aktivitu

* Prehled spotreby kalorii, vice/méné spolehlivy
meric TF, vodotésné, displej, vyvhodnoceni kvality
spanku — budicek, kalibrace délky kroku — méric
vzdalenosti, sparovani s Androidem i ostatnimi OS

* Co jim byva vytknuto? Nemaji GPS, nutné
prepinat do spankového rezimu (chybi u
nejnovejsich modelu), Cidlo je na ruce — pohyb
ruky neodpovida jen chuzi



Jak se odlisuji

designem

zpusobem indikace — zcela pasivni naramky
vam ukazi pocet kroku jen na mobilu, jiné
pomoci nékolika diod alespon v procentech
naznaci a jiné zobrazi na displeji presné Cislo

vydrzi - 4-7 dny az vice nez rok
aplikace pro smartphony - nékteré umi

fungovat/synchronizovat i bez mobilni aplikace
jen pres pocitac



Polar Loop, 2.700,-

Garmin, 2.300,-
Jawbone, 3.000,-




Smartwatches (chytré hodinky)

e \VSe vySe zmineno je integrovano do
samostatného zarizeni + GPS a vyhody aplikaci

* Velika mira nepresnosti, udaje nejsou kvalitni

* Vysoka porizovaci cena (od 3.500,- do ?)



Samsung gear S2, od 9.000,-
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Apple watch, od 13.000,- No.1 G2, od 5.000,-




Nejdrazsi Apple watch (2015/7)

* 5.800.000,- Kc
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ckujeme za pozornost!



