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Pro¢ monitorovat
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Prehled o tréninkovém Zpétna vazba Vydej energie Hlidani intenzity béhem
procesu (trenér i cviceni
svérenec)




Energeticky vydej

BAZALNI VYDEJ ENERGIE BEHEM VYDEJ ENERGIE BEHEM
METABOLISMUS (BMR) CVICENI KAZDODENNICH AKTIVIT



Bazalni metabolismus

Vypocet podle:

e Mifflin-St Jeorova rovnice
® Promuze:BMR=10xW +6,25xH—-5xA+5
e Prozeny:BMR=10xW +6,25xH-5xA-161
e Katch-McArdleho rovnice
e BMR=370+21,6 (1-F)xW

e *W —hmotnost (kg), H— vyska (cm), A — vék (roky), F — % tuku

Méreni pomoci

e primé kalorimetrie
e Neprimé kalorimetrie
* In-body, Tanita, DEXA,...




Vyde| energie behem cviceni

Vzorecek pro vypocet energetického vydeje:

Vypocet (kJ) = doba cinnosti (hod) * % nal BM * BM (kJ*hod"')

100

Tabulka 3 Primérné zvyseni energetického vydeje u habitualnich aktivit (upraveno dle Heller, 2005)

Pohybova aktivita/sport | % nal. BM | Pohybova aktivita/sport | % nal. BM
Chiize 4 km/hod 290 Aerobik 660
Chitize 5 km/hod 355 Badminton 540-790
Chiize 6 km/hod 445 Basketbal 1000
Chtize 7 km/hod 520 Fotbal 1000
Béh 9 km/hod 860 Golf 350-620
Béh 10 km/hod 950 Gymnastika 620

Béh 12 km/hod 1060 Ledni hokej 1000
Béh 14 km/hod 1280 Vysokohorska turistika 610
Cyklistika 12 km/hod 400 Sjezdové lyzovani - rekreac¢ni | 1000
Cyklistika 16 km/hod 580 Bézecké lyzovani - rekreacni | 750
Cyklistika 20 km/h 800 Protahovani 1000
Cyklistika - zavod 1000 Squash 1000
Plavani 1,2 km/hod 330 Stolni tenis 540
Plavani 1,8 km/hod 530 Tenis 825
Plavani 3,0 km/hod 1000 Volejbal 650




Mereni vydeje energie behem cviceni

« 1IW=1J/s
e Spotreba E na zakladé vykonané prace (W) lze vyjadrit vztahem
Energie (kcal) = avg vykon (W) * cas (hodiny) * 3,6
* Musime mit wattmetr
* Podle metabolického ekvivalentu pro kyslik (MET)
1MET = 3,5 ml/kg/min = 1kcal/kg/hod

* Musime znat spotrebu kysliku na dané intenzité + dobu trvani

* Nebo muzeme vypocitat podle tabulkovych hodnot
* https://www.nzip.cz/rejstrikovy-pojem/5293 (denni aktivity)



https://www.nzip.cz/rejstrikovy-pojem/5293
https://www.nzip.cz/rejstrikovy-pojem/5293
https://www.nzip.cz/rejstrikovy-pojem/5293
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Hodnoty MET pro nékteré sportovni éinnosti Hodnoty MET pro nékteré sportovni Einnosti

Einnost MET éinnost MET
potdpéni 3 sjezdové lyZovani (zdvod) g
gymnastika 4 béh na lyZich (vyssi tempo, 8 - 12,7 km/h) q
volejbal (soutézni utkdni) 4 fotbal (utkdni) 10
sjezdové lyZovani (mitna rychlost) 5 jizda na kole (rychlost 22,5 - 25,6 km/h) 10
brusleni (rychlost do 14,5 km/h) 5.5 skdkdni pies svihadlo 10
tenis (dvouhra) 6 béh (rychlost 9,7 km/h) 10
jizda na kole (rychlost 16 - 19,2 km/h) & plavéani (prsa) 10
tanec (balet, klasika, moderna) é plavani (motglek) 11
sjezdové lyZovani (st¥edni rychlost) 6 plavani (kraul, 75 m/s) 11
zavodni chiize 6,5 béh (rychlost 10,8 km/h) 11
fotbal (rekreaéni) > box (zdpas) 12
béh na lyich (mirné tempo, 4 km/h) 7 Jjizda na kole (rychlost 25,7 - 31 km/h) 12
basketbal (soutéini utkdny) g béh (rychlost 12,1 km/h) 12,5
Jizda na kole (rychlost 19,3 - 22,4 km/h) 8 béh (rychlost 13,8 km/h) 14
hokej (pozemni, ledni) g béh na lyZich (zdvod) 14
béh (rychlost g km/h) 3 Jizda na kole (rychlost nad 32 km/h) 16
béh na lyZich (stiedni tempo, 6,4 - 7,9 km/h) g béh (rychlost 16 km/h) 16

h‘h

zdroj: pfevzato z 515 a upravena zdroj: pfevzato 2 515 a upraveno

https://www.galenus.cz/clanky/bioenergetika/bioenergetika-energeticka-potreba
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Celé cviceni Vybrat kolo

54'45.9 11.05 km 04'57 /xm 03'50 /km
Doba Vzdalenost Prdm. tempo Max. tempo
A

131 bpm 148 bpm 6441 618 «cal
Pramérna TF Max. tepova frekvence Odhad VO,Max Kalorie

A A A
13+n 40 2.9 121 km/n
Regenerace TSS (hr) PTE Prdm. rychlost
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Celé cviceni Vybrat kolo
33'16.5 9.79 km 03'24 km 02'31 km
Doba Vzdalenost Pram. tempo Max. tempo
N
168 bpm 178 bpm 650 618 kcal
Primérna TF Max. tepova frekvence Odhad VO,Max Kalorie
A A A
18n 58 5.0 17.6 km/n
Regenerace TSS (hr) PTE Pram. rychlost




Energ et|Cké » definovana jako prijem energie z

potravy po odecteni energie

dOStU pnOSt vynaloZené na konkrétni

metabolickou potrebu

* Prace ve skupiné (3-4)
vypocitejte pribliznou ED
jednoho z vas

energeticky prijem za den (kcal) — energie vydana na tréninkovou a /
( kcal ) . nebo souteézni (zavodni) pohybovou aktivitu za jeden den (kcal)

kg FFM FFM (kg)




Energeticka dostupnost a jeji interpretace vzhledem k
cilum sportovce (Kumstat & Hlinsky, 2019)

ED (kcal/kg o
FFM/den) Sportovni cile sportovce
> 45 Narust télesné hmotnosti, svalova hypertrofie, zvySeni

vykonnosti, predzasobeni sacharidy

Udrzeni télesné (svalové) hmoty pfiintenzivnim objemo-
~ 40-45 vém tréninku, udrZeni a rozvoj pohybovych schop-
nosti/vzestup trénovanosti, udrzeni vysoké vykonnosti

Kontrolovany pokles télesné hmotnosti, redukce tukové

30-40 Ly
tkané

Pri dlouhodobé nizké ED pod touto hranici pokles vykon-

<30 . ;o
nosti, zdravotni rizika




Prehled o treninkovém procesu

* Pomoci ruznych aplikaci
* Strava
* Training Peaks
* SuuntoApp
* Garmin Connect
* Apple Watch
* Whoop
* Quraring

e Vlastni denik



SuuntoApp
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PROFILE
&, AllRun &, Run 4 Trail Run X Backcountry
6 - 12 March AVG WEEKLY ACTIVITY
Distance Time Elevation Gain R &
uns
107 km 8h19m 1270 m
107 km
107 km Time 5h 13m
53 km Distance 67 km
YEAR-TO-DATE
O km
JAN FEB MAR
2023 Runs 51
Activities Time 59h 28m
>
22 hours ago
Distance 665 km
Statistics >
This year: 665.9 km
y Elevation Gain 16 226 m
e Routes > ALL TIME
-0 _
Runs 899
Q Segments >
- Distance 12 152 km
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x TREND VIEW TREND VIEW
MAR 7 - MAR 13

CALORIES Vv '\ RECOVERY OVERVIEW = RECOVERY

AVERAGE AVERAGE Multiple days above optimal Strain targets will
W romote fithess gains. Dedicate time to rest if
w M &M P 9
2 ’ 2 27 kcal 6 8 % you plan to continue this behavior.

¥ 6% past month A 24% past month

£ FEB 12 - MAR 13, 23 £ FEB 12 - MAR 13, 23

You burned an average of 2,227 calories this month Your average Recovery this month was above your
which was below your previous 30-day average. previous 30-day average of 55%.

4,000 100%

Whoop

2,000
1,000
Tue Wed Thu Fri Sat  Sun Mon
7 8 9 10 " 12 13
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DAY STRAIN RECOVERY

13 20 27 13 20 27 6 13

o

= RECOVERY BREAKDOWN (DAYS)

je does not include today (Mar 13)

< 10.1-  14.1- 18.1- 0- 34 - 67 -
10.0 14.0 18.0 21.0 33% 66% 100%

W 16X GREEN (67%+
What are Calories?
B 11X YELLOW (66 - 33
Calories measure the number of calories that you 1x RED (<33%
burn per day. This is calculated based on an k
estimate of your Basal Metabolic Rate (BMR) and

your heart rate throughgaut the day.

What is Recovery?




