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PROC A JAK s oystem zdravotnich
zdravé hybat bodi

Optimalizace objemu cviceni
a odhad zdravotnich ucinku
pohybovych aktivit

PRESSTEMPUS



Redukce rizika a dosazeni pozitivnich zdravotnich efektu
pomoci pravidelného cviceni

Potreba urcitého energetického vydeje,
ktery je zapotrebi k pozitivhimu ovlivnéni zdravi

Kazdy tyden pri pohybové aktivité
spotiebovat zpo¢atku minimalné 10 kcallkg, pozdéji az 25 kcallkg

Kazdy tyden pri pohybove aktivite
ziskat zpocatku minimalne 50 ZB,
pozdeji optimalneé pri dobréem 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 kcal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB

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



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

VO,/kg (ml) = (0,395 . v2) + 4,268

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

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



Chiuze 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 50 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



Chiuze 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 7B

Jak dlouho chodit pro efekt 50 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 AR, vs r roagw

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 e
2,8 0,1920 7,4 0,6504 12,0 1,0815 . ] mmlmalr]e 30 ZB’
2.9 0.1980 75 0.6598 21 10909 pozdeji optimalné pri dobrem zdravotnim
3,0 0,2041 7.6 0,6691 12,2 1,1003 stavu a odpovidajici zdatnosti
3,1 0,2105 7,7 0,6785 12,3 1,1096 -
az125ZB
3,2 0,2170 7,8 0,6879 12,4 1,1190
33 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
7| 02028 83 | 074 129 LI6Y 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 5 392 . tré che
4,0 0,2766 8,6 0,7629 13,2 1,1940 enne min ostreé chuze
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




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
21 0,1558 6,7 0,5709 11,3 1,0159
2,2 0,1604 6,8 0,5846 11,4 1,0253
23 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
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
29 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 tepi/min, béha obden pii TFc = 155
tepti/min po dobu 45 min, za tyden 121 ZB.

1. Hmotnost:
BMI . v{ska2 =24 . 1,78 . 1,78 = 76,04 kg



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

I. Hmotnost: BMI . vyska? =24 . 1,78 . 1,78 = 76,04 kg
MTR:
TFmax — TFklid =220 — 25 — 68 = 127 tepii/min



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

I. 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 ziska ZB za jeden trénink dvacetilety muz, ktery trénuje obden a za
tyden ziska optimalni pocCet ZB?

Optimalni pocet ZB = 125

ZB za trénink = ZB za tyden / pocet tréninkll za tyden = 125/ 3,5 =35,71 ZB



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepi/min, béha obden pii TFc = 155
tepti/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=34,577B

B W N =



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 =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=7ZB. 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

S5 ZB =1 kcal/kg
Pocet ZB = 5 x (energeticky vydej / hmotnost)

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

_ VO,/kg (ml) = ZB . 40
ZB X hmOtnOSt - 5 X EV Chiize VO,/kg (ml) = (0,395. v?) + 4,268
HmOtnOSt — 5 X EV/ ZB Béh VO,/kg (ml) = (3,749 .v) - 2,133

1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepi/min, béha obden pii TFc = 155
tepti/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=234,57ZB

EV/trénink:

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

DN AW N =

1ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) =ZB . 40
Chiize VO,/kg (ml) = (0,395. v?) + 4,268
Béh VO,/kg (ml) = (3,749 .v) - 2,133
1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



Jakou ma VO,/kg.min muz (BMI = 22,6 kg/m2, vyska 182 cm) 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.VO0,

VO, = EV/5=224,7/5=44941L

Za30min=44,9L,zal min=44,94 /30=1,498 L = 1498 ml
VO, /min = 1498

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

1ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) =ZB . 40
Chiize VO,/kg (ml) = (0,395. v?) + 4,268
Béh VO,/kg (ml) = (3,749 .v) - 2,133
1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepi/min, béha obden pii TFc = 155
tepti/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=234,57ZB

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

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

I



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepi/min, béha obden pii TFc = 155
tepti/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=234,57ZB

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

VO,/trénink: VO, =EV /5=52574/5=105,15L

VO,/kg.min:

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

AR ol e



Jakou ma VO,/kg max 22lety muz (TFklid = 60 tepti/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 . vyska2=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=12151
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 mi
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 tepi/min, béha obden pii TFc = 155

AR ol e

o0

tepti/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=234,57ZB

EV/trénink: (ZB . hmotnost) / 5 = (34,57 . 76,04(/ 5 = 525,74 kcal
VO,/trénink: VO, =EV /5=52574/5=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

1ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) =ZB . 40
Chiize VO,/kg (ml) = (0,395. v?) + 4,268
Béh VO,/kg (ml) = (3,749 .v) - 2,133
1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



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

zena (VO,/kg max = 38,5 ml, hmotnost = 65 kg, TFklid = 69

tepu/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=79,98 L

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

% VO,/kg.min = VO,/kg.min / VO,/kg.min max =
=27,34/385=71%

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

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

TFc = TFklid + TF pii 71 % MTR = 69 + 89 = 158 tepli/min

1ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) =ZB . 40
Chiize VO,/kg (ml) = (0,395. v?) + 4,268
Béh VO,/kg (ml) = (3,749 .v) - 2,133
1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepi/min, béha obden pii TFc = 155
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tepti/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=234,57ZB

EV/trénink: (ZB . hmotnost) / 5 = (34,57 . 76,04(/ 5 = 525,74 kcal
VO,/trénink: VO, =EV /5=52574/5=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 %

1ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) =ZB . 40
Chiize VO,/kg (ml) = (0,395. v?) + 4,268
Béh VO,/kg (ml) = (3,749 .v) - 2,133
1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



Jakou prumérnou rychlost pohybu ma zena, ktera
trénuje obden 45 minut a ziska za tyden 98,012 ZB?

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

1ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) =ZB . 40
Chiize VO,/kg (ml) = (0,395. v?) + 4,268
Béh VO,/kg (ml) = (3,749 .v) - 2,133
1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



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
23 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
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
29 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 tepi/min, béha obden pii TFc = 155
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tepti/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=234,57ZB

EV/trénink: (ZB . hmotnost) / 5 = (34,57 . 76,04(/ 5 = 525,74 kcal
VO,/trénink: VO, =EV /5=52574/5=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)

1ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) =ZB . 40
Chiize VO,/kg (ml) = (0,395. v?) + 4,268
Béh VO,/kg (ml) = (3,749 .v) - 2,133
1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



Rychlost ZB/min Rychlost ZB/min Rychlost ZB/min
(km/hod) (km/hod) (km/hod)
2,0 0,1514 11,2 1,0065
21 0,1558 11,3 1,0159
2,2 0,1604 11,4 1,0253
23 0,1651 11,5 1,0347
2,4 0,1701 11,6 1,0440
2,5 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
29 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 tepi/min, béha obden pii TFc = 155
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11.

tepti/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=234,57ZB

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

VO,/trénink: VO, =EV /5=52574/5=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

1ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) =ZB . 40
Chiize VO,/kg (ml) = (0,395. v?) + 4,268
Béh VO,/kg (ml) = (3,749 .v) - 2,133
1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



25 lety muz, BMI 24, vyska 178 cm, TF klid = 68 tepi/min, béha obden pii TFc = 155
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tepti/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=234,57ZB

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

VO,/trénink: VO, =EV /5=52574/5=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 pii tréninku =

0,7282 . 44,86 = 32,67 ml. Optimalni EV/kg.min= 32,67 .5 = 163,34 cal = 0,16334 kcal.
ZB=5.EV=0,81677ZB = 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
1ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) = ZB . 40
Chiize VO,/kg (ml) = (0,395 . v2) + 4,268
Béh VO,/kg (ml) = (3,749 . v) - 2,133
1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 kcal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



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

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

VO,/trénink: VO, =EV /5=52574/5=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 pii tréninku =

0,7282 . 44,86 = 32,67 ml. Optimalni EV/kg.min= 32,67 .5 = 163,34 cal = 0,16334 kcal.
ZB=5.EV=0,81677ZB = 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

1ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) =ZB . 40
Chiize VO,/kg (ml) = (0,395. v?) + 4,268
Béh VO,/kg (ml) = (3,749 .v) - 2,133
1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



22 leta zena, BMI 24.5, vySka 173 cm, TF klid =
63 tepti/min, béha obden pri TFc =165 tepu/min
po dobu 35 min, za tyden 125 ZB.
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Hmotnost:

MTR:

% ZC:

ZB/trénink:
EV/trénink:
VO,/trénink:
VO,/kg.min:
VO,/kg max:
Optimalni TFc:
Rychlost pohybu:

Optimalni rychlost pohybu:
Energeticky vydej/kg tyden:

1ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) =ZB . 40
Chiize VO,/kg (ml) = (0,395. v?) + 4,268
Béh VO,/kg (ml) = (3,749 .v) - 2,133
1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



Zena 45 let mé¥i 163 cm a ma BMI = 28,22 kg/m?, VO,/kg
max = 29,70 ml a SF v klidu 72 tepu/min. Trénuje obden
40 min a na tréninku ma priumérnou SF = 135 tepu/min.

« Jakou ma hmotnost?

« Jakou ma maximalni tepovou rezervu?

* Na kolik procent je pri cvi€eni zatizena?

« Jakou ma energetickou spotrebu za jeden trénink?

« Jakou ma energetickou spotfebu vztazenou na 1 kg
hmotnosti za tydenni trénink?

« Kolik ziska ZB za tydenni trénink?
« Trénuje optimalni intenzitou?
« Trénuje optimalnim objemem?

1ZB =VO,/kg (ml) : 40
VO,/kg (ml) =ZB . 40
Chiize VO,/kg (ml) = (0,395. v?) + 4,268
Béh VO,/kg (ml) = (3,749 .v) - 2,133
1 kecal/kg/tyden =5 ZB
0,2 kcal/’kg/tyden =1 ZB
VO, =0,2 L=1 keal
VO2=0,04 L=40 ml =0,2 kcal =1 ZB



