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Tab. &. 12 : Tabulka pro vypoéet energetického vydeje v % nal.BM

u riznych cinnosti.

Cinnost

% nal.BM Cinnost % nal.BM

béh lyZarsky v roviné rychlosti padlovani rekreaéni 200 - 400
6 km za hodinu 600 rychlosti 4 km za hodinu 220
8 km za hodinu 750 6 km za hodinu 450
10 km za hodinu 1000 7,5 km za hodinu 750
12 km za hodinu 1300 - 8,3 km za hodinu 830
14 km za hdoinu 1700
16 km za hodinu 2200 veslovani na ¢lunu rychlosti

3 km za hodinu 330
iizda na kole rychlosti 4 km za hodinu 520
8 km za hodinu 300 6 km za hodinu 850
10 km za hodinu 400
12 km za hodinu 400 veslovani na zavodni lodi rychlosti
14 km za hdoinu 450 3 km za hodinu 250
16 km za hodinu 580 6 km za hodinu 550
18 km za hodinu 660 9 km za hodinu 950
20 km za hodinu 800 12 km za hodinu 1400
22 km za hodinu 1000 14 km za hodinu 1800
24 km za hodinu 1250 16 km za hodinu 2300
plavani rychlosti brusleni rychlosti
1,2 km za hodinu 330 10 km za hodinu 300
1,8 km za hodinu 530 14 km za hodinu 440
3 km za hodinu 1350 16 km za hodinu 500

18 km za hodinu 600
dal$i sportovni aktivity 20 km za hodinu 750
cviceni na naradi 280 - 730 krasobrusleni 550 - 660
prostna cviceni 200 - 600 krasobrusleni-skoky 1320
zakladni gymnastika 620 krasobrusleni-volna jizda 1050
gymnastika-kiadina 750
gymnastika-bradia 770 rohovnicky zapas 1140-1710
preskok kan na $if 970 fecko-fimsky zapas 1120

boxing do pytle 1740
kosikovéa-strelba na misté 560 box-zapas 1280
kosikova-strelba ve vyskoku 900 posilovani - vzepreni bfemene 9710
ko$ikova-prihravky na misté 990 posilovani - spusténi bremene 7800
kosikova-prihravky ver vyskoku 1270 vzpirani - tah 4970
driblin 1820 trh 5100
kosikova-hra 1290 nadhoz 4450
odbijena 650 Serm 750 - 810
kopané 1100 stolni tenis 530
hoke;j 2240 lukostrelba 250 - 500
hazena 1410 tenis 540 - 920
baseball 390 badminton 540 - 790
ragby evropské 1120
golf 350 - 620 lehka atletika - vrh kouli 11890
judo 1220-2430 skok vysoky 10880
kendo 1560 hod ostépem 8380
kule€nik 240 skok daleky 9400

tyCka 15000
rybareni 350 hod kladivem 6400
hod ostépem 8400
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Tab. 3. Prumérné zvysSeni energetického vydeje pri ruznych pracovnich
aktivitach

[

Cinnost % nal.BM Cinnost % nal.BM

1) Zaméstnadni:

Leh (spanek) 110 Oblékani 210
Leh (bdéni) 118 Vareni 235
Cteni vsedé 120 Osobni hygiena 245
Rucni préce 130 Kulec¢nik (hra) 260
Psani 135 Nakupy 290
Ucast na teor. vyuce 140 Préce truhlarské 300-330
Zpév, mluveni 140 Myti oken 310
Stolovani (jidlo) 145 Ru¢ni prani 340
Hra na dech. néastroje 145-300 Tanec 450-690
Siti na stroji 155 Hra s détmi 450-910
Préce krejcovska 175 Prace kamenicka 500
Psani na stroji 175 Klepani kobercu 570
Préce v laboratori 180-250 Prace drevorubecka 620
Rizeni auta 190 Hazeni lopatou (pisek) 800
Hra na piano 200

2) Rekreacni sportovni vykony:

Chuze v obuvi (tézké) Chuze ze svahu (4 km.h™1)
- 4 km.h™t 380 50 200
Chuze v piseé&né pudé 90g° 270
- 3,5 km.h™1 490 50 2 345
Chlize po roviné s bremenem 30 ° 445
10 kg, 4 km.h™ 430 Chliize do svahu se stoupanim
30 kg, 4 km.h™% 580 16°rychlosti 12 m.min~t 855
50 kg, 4 km.h™1 840 - s 20 kg bremenem 1000
75 kg, 3,5 km.h™?1 1160 - s 50 kg bfemenen 1500
100 kg, 3 km.h™1 1470 Chiize do svahu se stoupédnim
Chuze do svahu se stoupanim 25°rychlosti 18 m.min™" 131D
6 © rychlosti 7 m/min 545 - s 20 kg bremenem 1670
- s 20 kg bremenem 655 - s 50 kg bremenem 2570
- s 50 kg bremenem 940 90° (Zebrik)
: rychlost 12 m.min™ % 1045
- s 20 kg bremenem 1330
- s 50 kg bremenem 2310

Prowveden i
Pri vypoétu postupujeme ndsledujicim zplsobem:
Priklad: muZ A.B., vék 20 r, hmotnost 70 kg, vyska 175 cm
1) z grafu (obr.1l) odecteme hodnotu pro povrch:...1,84 m?
2) z tabulky Fleische zjistime ndleZitou hodnotu BM za min:
3880 (kJ.d"1) x 1,84 = 7139,2 (kJ.d"1): 1440
(pocet min.dl)
..... 4,96 kJ.min"1
Nal. BM za min &ini 4,96 kJ.min™t.
3) Pro 20 min chuze rychlosti 4 km.h™1 odecteme odpovidajici intenzitu

o\°

¢innosti v % ndl. BM. ...... 290



pomucky

Fleischovy tabulky pro

vypocet nal.

BM, tabulky procentudlniho zvyseni

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

Tab.1l. Tabulka pro vypocCet nadlezité hodnoty bazalniho metabolismu z povrchu
téla (podle Fleische).

vék (r) Muzi Zeny
2 (kJ.d"1.m™2)
15 4203 3813
16 4165 3712
17 4102 3649
18 4022 3612
19 3943 3570
20 3880 3549

vék (r) Muzi Zeny
(kJ.a"1.m™2)
25 _ 2TT L 3541
30 : 3700 3528
35 3670 3520
40 3650 3511
45 3641 3469
50 3599 3411

eni energetického vydeje pfi raznych sportovnich

Tab.2 . Prumérné 2zvys
aktivitach
Cinnost % nal.BM
Badminton - ctyrhra 540
- dvouhra 790
Baseball 390
Brusleni - 10 km.h™t 300
- 12 km.h™+ 380
- 15 km.h™? 510
- 18 km.h™% 560
- 21 km.h™% 850
- 24 xm.h™% 1100
- 26 km.h™1 1300
- 30 km.h™? 1850
DZezgymnastika 660
Golf 350-620
Gymnastika zdakladni 620
- stoj v pozoru 210
- cviceni 510
- rozvicéeni 860
= ¢inky 990
- plné mice 900
- lavicky 1000
- Zebriny 1080
Gymnastika sportovni vykonnostni
- bradla 2280
- hrazda 2940
- kun na S$ir 3070
- kruhy 2520
Gymnastika vrcholova
- bradla 3200
- hrazda 4180
- kun na sir 3210
- kun na dél 8360
- kruhy 3210
- prostna 2860
Lterity

Cinnost % nal.BM
Hazena 1410
Ledni hokej - hrac¢ v poli 3140
- brankar 200
Pozemni hokej 770
Horolezectvi - vystup 880
- turistika 630
Jezdectvi - krok 260
- klus 700
- cval 880
cyklistika - 8 km.h™?% 300
- 10 km.h™2 350
- 12 km.h~ 1 400
-~ 14 km.h"1 450
- 16 km.h™ 1 580
- 18 km.h™? 660
=20 km.h™3 800
-~ 22 km.h™% 1000
- 24 km.h™ 1250
- sprint 1760
Judo 1220-2430
Kanoistika rekracni 190-410
kanoe - 6,4 km.h™1t 590
~ig 3 femh 830
kajak - 15 km.h™ % 2630
Kanoistika zavodni
kanoe 1000 m (dvojice) 820
(singl) 2700
Kendo 1560
Kolova 960
Kopand - strelba 2290
- prihravky 1300
- hra 2270
- utkani 1190
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Tab. 2. Prumérné zvysSeni energetického vydeje pf¥i ruznych sportovnict
aktivitach (pokracovani)
Cinnost % nal.BM Cinnost % nal.BM }
Kosikova Chize - 2 km.h™ 1 220
- strelba z mista 560 - 3 km.h 250
- strelba z vyskoku 900 - 4 km.h 290
- prihravky na misté 990 - 5 km.h™1 355
- prihravky s vyskokem 1270 - 6 km.h 445
- driblink 1820 =7 Jem bl + 520
- utkani 1290 - 8 km.h™% 620
Krasobrusleni - 9 km.h™1 760
- vlnovka vpred 550 - 10 km.h™% 950
- trojka,vlnovka, trojka 660 = 171 km.h - 1100
- preslapovani 2470 - 12 km.h™% 1300
- volnad jizda 1200 Skoky - vyska 10700
Krasojizda - dalka 9400
- volnad jizda muzu 920 - trojskok 10900
- volnd jizda Zen 660 - tyc 15000
Kriket 440-700 Vrh, hod - koule 20240
Kulecnik 240 - disk 6900
Kuzelky 560 - kladivo 6400
Lehkd atletika - béh - ostép 8400
- 9 km.h™? 860 Lukostrelba 280-500
- 10 km.h™% 950 Lyzovani - béh
- 12 km.h™? 1060 - 6 km.h~t 600
Lehka atletika - béh Lyzovani - béh
- 14 km.h~1 1280 - 8 km.h~ ! 750
= 16 km.h™* 1500 - 10 km.h” 1000
- 18 km.h"% 1800 =12 M. h 1300
- 20 km.h"1 2350 - 14 km.h~ 1700
- 22 km.h * 3150 =18 T~ 2200
~ 24 km.h 2 4000 - slalom 3890
- 26 km.h™ 6000 - sjezd 3230
- 28 km.h™1 9000 odbijena 680-810
- 30 km.h™1 13000 palkovana 680
~ 32 km.h™ > 17000 Plavani
-~ 34 km.h™1 22000 - prsa 50 m.min~?% 920
- 36 km.h™1 28000 - kraul 50 m.min~?! 1390
Plavani Tenis - c¢tyrhra 730
- kraul 105 m.min~2t 1090 - dvouhra 920
- znak 37 m.min~ 900 Tenis stolni 540
- delfin 45 m.min~t 820 Veslovani na ¢lunu
- delfin 101 m.min~ 9510 - 3 km.h™ 330
- pod vodou s ploutvemi - 4 km.h71 520
700-1580 = 6 km.h™T 850
- potdpéni do 8 m 450 Veslovani na zavodni lodi
Pushball 640 - 3 km.h™ 250
Ragby 1120 — 6 km,h * 550
- americky fotbal 720 - 9 km.h™% 950
Rohovani - pytel 1740 - 12 Km.h T 1400
- utkani 1280-1710 - 14 km.h~?t ~ 1800
Rybareni sportovni 350 = 16 kn.h> 2300
Sumo 13950 Vzpirani - tah 4970
Serm - trénink utkani = 880-910 ~ krh 5100
- utkani soutézini 1100 - nadhoz 4450
Tanec 350-700 Zapas recko-rimsky 1280



