TABULKY

Tab. 1. Klasifikace pohybové aktivity z hlediska energetické spotfeby v terminech intenzity zatizeni
(vypocet je zaloZen na energetickém ekvivalentu pro kyslik 1 ml 02 = 4,82 cal = 20,2 J; MET muze =
3,7 ml O2/kg.min, MET Zeny = 3,4 ml O2/kg.min)

Hladina Energeticky vydej Hladina Energeticky vydej
intenzity j/min.kg kcal/min.kg MET 1MeNZitY yjin kg keallmin.kg MET
Lehka <0229 <0229 <30 Lehka <0210 <0050 <30
Stfedni  0,229-0,343 0,229-0,343 2’2‘ Stredni  0,211-0,315 0,051-0,075 ?2%'
" 46 s 46-
Tézka 03440533 00830127 %5 Tezka 03160490 0760117 3O
Velmi tézka  0,534-0,754 0.128-0,180 ;’;' Velmi t&2ka  0.491-0,693 0,118-0,166 2’19'
Vycerpavajici  >0,754 0,180 >9.9 Vyderpavajici  >0,693 50166  >9.9

Tab. 2. Vydej energie v jednotlivych pracovnich odvétvich - lehka prace.

Profese kJ/kg.min kcal/kg.min
Hodinar 0,105 0,025
Urednik, kresli¢, konstruktér 0,105 0,025
Pisarka na elektrickém stroji 0,115 0,027
Pisarka na mechanickém stroji 0,135 0,032
Ridi¢ nadrazniho voziku 0,140 0,033
Tiskar, laborant, opravar televize 0,145 0,035
Lékar 0,155 0,037
Zemeédélec (Fizeni traktoru) 0,160 0,160
Zemédélec (fizeni kombajnu) 0,170 0,041
Krejci, barman 0,185 0,185
Obuvnik 0,195 0,195
Udrzbar 0,200 0,200
Soustruznik (celkové) 0,205 0,205

Tab. 3. Vydej energie v jednotlivych pracovnich odvétvich - stfedni prace.

Profese kJ/kg.min kcal/kg.min
Zdravotni sestra 0,225 0,054
Elektrikar 0,235 0,056

Zamecnik 0,240 0,057



Ridi& lokomotivy 0,245 0,058

Pracovnik v chem. primyslu, svare¢ 0,260 0,062
Opravar aut, zednik, tesar 0,265 0,063
Hudebnik (bubenik) 0,280 0,067
Soustruznik (prace s vrtackou) 0,285 0,068
Malif 0,300 0,071
Prace v lese (pleti) 0,305 0,073
Prace v lese (fezani motorovou pilou) 0,310 0,074

Tab. 4. Vydej energie v jednotlivych pracovnich odvétvich - téZka prace.

Profese kJ/kg.min kcal/kg.min
Prace v lese (okopavani ve Skolce) 0,350 0,084
Postak, hornik (prace s vydrevou) 0,365 0,087
Zemédelec (krmeni dobytka) 0,370 0,088
Zemédélec (prace s lopatou a obilim) 0,375 0,090
Kovar 0,380 0,091
Hornik (prace s vrtackou) 0,390 0,093
Balet 0,440 0,105
Hornik (prace s lopatou) 0,455 0,109
Prace v lese (fezani ru¢ni pilou) 0,510 0,122

Tab. 5. Vydej energie v jednotlivych pracovnich odvétvich - velmi tézka prace.

Profese kJ/kg.min kcal/kg.min
Obsluha vysokych peci 0,525 0,126
Prace v lese (osekavani stromu) 0,530 0,127
Kopacé 0,575 0,137
Prace v lese (kaceni stromu) 0,590 0,141
Zemédélec (hazeni slamy vidlemi) 0,595 0,142

Tab. 6. Vydej energie v jednotlivych pracovnich odvétvich - vyCerpavajici prace.

Profese kJ/kg.min kcal/kg.min
Hutnik (prace se struskou) 0,750 0,179
Prace v lese (rychlé Stipani dreva) 0,785 0,188



Tab. 7. Vydej energie béhem Casu po ukonceni zaméstnani - pobyt doma.

Odpocinek nebo spanek na Ilizku 0,071 0,017
Jidlo (vleze), sezeni v klidu 0,090 0,021
Jidlo (vsedé) 0,095 0,023
Siti, pleteni 0,100 0,024
Hrani karet, poslech hudby 0,105 0,025
Stani (v klidu) 0,109 0,026
Psani 0,125 0,030
Kresleni (malovani ve stoje) 0,150 0,036
Vareni, myti nadobi, utirani prachu 0,165 0,039
Hra na klavesové hudebni nastroje 0,175 0,042
Hrani na housle (vsedé) 0,195 0,047
Tapetovani 0,205 0,049
Zametani podlahy 0,210 0,050
Luxovani | 0,260 | 0,061 0,260 0,061
Prani, stlani, leSténi podlahy, nakup 0,270 0,064
Umyvani oken 0,270 0,064
Lesténi nabytku 0,310 0,074
Klepani kobercu 0,360 0,081
Drhnuti podlahy 0,390 0,092

Tab. 8. Vydej energie b&hem Casu po ukonceni zaméstnani - pobyt ve spole¢nosti.

Hrani kule¢niku 0,180 0,043
Volné spolecenské tance 0,285 0,068
Lidové rychlé tance 0,465 0,111
Twist, lambada 0,750 0,180

Tab. 9. Vydej energie b&éhem €asu po ukonceni zaméstnani - pobyt na zahradé, na chaté nebo v
pfirodé.

Hrabani listi 0,222 0,053
Tlaceni motorové sekacky lehkou silou 0,276 0,066
Rybareni v tekouci vodé ve stoje 0,276 0,066
Pleti zahonu 0,293 0,072

Umyvani auta 0,355 0,085



Stipani dreva (volné) 0,355 0,085

Myslivost 0,364 0,087
Rybafreni v proudu (chlze) 0,393 0,094
Sekani travy ruéni sekackou 0,435 0,435
Hazeni pisku lopatou (asi 5 kg 10/min) 0,439 0,105
Koseni travy nebo obili 0,472 0,113
Ryti zdhonku 0,525 0,126
Stipani dreva (velmi rychlé) 1,247 0,298

Tab. 10. Vydej energie pfi té€lesné aktivité pro zdravi a pfi sportovani - chize a béh.

Chuize a béh kJ/kg.min kcal/kg.min
Chlize rychlosti 2,0 km/h po roviné 0,120 0,029
v mirné zvinéném terénu 0,125 0,030
ve zvIinéném terénu 0,131 0,031
v kopcovitém terénu 0,140 0,034
Chaze rychlosti 3.0 km/h po roviné 0,161 0,038
v mirné zvinéném terénu 0,167 0,040
ve zvinéném terénu 0,178 0,043
v kopcovitém terénu 0,195 0,047
Chuze rychlosti 4,0 km/h po roviné 0,218 0,052
v mirné zvinéném terénu 0,228 0,054
ve zvinéném terénu 0,242 0,058
v kopcovitém terénu 0,266 0,063
Chaze rychlosti 5.0 km/h po roviné 0,291 0,070
vV mirné zvinéném terénu 0,304 0,073
ve zvinéném terénu 0,322 0,077
v kopcovitém terénu 0,353 0,084
Chuze rychlosti 6,0 km/h po roviné 0,381 0,091
v mirné zvinéném terénu 0,396 0,095
ve zvinéném terénu 0,419 0,100
v kopcovitém terénu 0,456 0,109
Chuze rychlosti 7.0 km/h po roviné 0,487 0,116
v mirné zvinéném terénu 0,505 0,121
Chlze rychlosti 8.0 km/h po roviné 0,609 0,145
Béh rychlosti 8 km/h po roviné 0,574 0,137
v mirné zvinéném terénu 0,582 0,139
ve zvinéném terénu 0,595 0,142
v kopcovitém terénu 0,616 0,147
Béh rychlosti 9 km/h po roviné 0,651 0,156
Vv mirné zvinéném terénu 0,659 0,158
ve zvinéném terénu 0,672 0,161
v kopcovitém terénu 0,693 0,165
Béh rychlosti 10 km/h po roviné 0,728 0,174
v mirné zvinéném terénu 0,737 0,176
ve zvinéném terénu 0,749 0,179
Béh rychlosti 11 km/h po roviné 0,805 0,192
v mirné zvinéném terénu 0,814 0,194
ve zvinéném terénu 0,826 0,197

Béh rychlosti 12 km/h po roviné 0,883 0,210



v mirné zvinéném terénu 0,891 0,213

Béh rychlosti 13 km/h po roviné 0,960 0,229

v mirné zvinéném terénu 0,960 0,231
Béh rychlosti 14 km/h po roviné 1,037 0,248
Béh rychlosti 15 km/h po roviné 1,114 0,266
Zavodni maratén 1,306 0,312

Tab. 11. Vydej energie pfi télesné aktivité pro zdravi a pfi sportovani - cyklistika.

rychlost 8 km/h 0,178 0,043
rychlost 10 km/h 0,217 0,052
rychlost 13 km/h 0,293 0,070
rychlost 16 km/h 0,334 0,080
rychlost 17 km/h 0,397 0,09
rychlost 19 km/h 0,523 0,125
rychlost 21 km/h 0,585 0,140
zavodni cyklistika 0,713-1,705 0,170-0,407

Tab. 12. Vydej energie pfi té€lesné aktivité pro zdravi a pfi sportovani - plavani.

rychlost 0,6 Km/h (kraul-trén.) 0,234 0,056
rychlost 0.6 km/h (kraul-netrén.) 0,297 0,071
rychlost 1,2 km/h (kraul- trén.) 0,314 0,075
rychlost 1.2 km/h (kraul-netrén.) 0,506 0,121
rychlost 1,8 km/h (kraul-trén.) 0,506 0,121
rychlost 2,4 km/h (kraul-trén.) 0,627 0,150
rekreacni tempo (prsa) 0,677 0,162
rekreacni tempo (znak) 0,704 0,168
Slapani vody - rychle) 0,713 0,170
rekreacni tempo (motylek) 0,720 0,172
rychlost 1.8 km/h (kraul-netrén.) 0,748 0,179
rychlost 3.0 km/h (kraul-trén.) 0,895 0,214
rychlost 2.4 km/h (kraul-netrén.) 1,045 0,250

Tab. 13. Vydej energie pfi télesné aktivité pro zdravi a pfi sportovani - ostatni sportovni odvétvi

Aerobik (volné tempo) 0,267 0,064
Aerobik (stfedni tempo) 0,428 0,102
Aerobik (rychlé tempo) 0,561 0,134



Badminton (rekreacné)
Badminton (zavodné)
Baseball

Basketbal (trénink, rekreacné)
Basketbal (utkani, zavodné)

Bé&Zky (lehky snih - volné tempo)

Bézky (tézky snih - chliize)

BéZky (t&Zky snih - stfedni rychlost)
Bézky (tézky snih - vysoka rychlost)

Bowling

Box (trénink)

Box (utkani v ringu)
Brusleni (volné tempo)
Fotbal (utkani)

Golf s motorovym vozikem
Golf s tahanim voziku
Gymnastika (rekreacni)
Gymnastika (zavodni)
Hazena (trénink)

Hazena (utkani)

Hokej (ledni)

Hokej (pozemni)
Horolezectvi

Jachting (v mirném vétru)
Jizda na koni (chlize)

Jizda na koni v klusu

Jizda na koni v klusu ve stoje
Jizda na koni v cvalu

Jizda na motocyklu

Jizda na motorové lodi
Joga

Judo (trénink)

Judo (utkani)

Kanoistika (volné padlovani)
Kanoistika (rychlejsi padlovani)
Kanoistika (zavod - sprint)
Karate

Kendo

Kolova

Krasobrusleni (volnd jizda jednotlivci)

Kriket

Lakros

Lukostrelectvi
Lyzarsky sjezd (lehky)
Lyzarsky sjezd (tézky)

0,347
0,525
0,298
0,579
0,632
0,463
0,499
0,654
1,275
0,392
0,579
0,926
0,385
0,650
0,180
0,290
0,322
0,397
0,577
0,615
1,243
0,579
0,527
0,207
0,175
0,268
0,424
0,535
0,579
0,180
0,258
0,819
1,484
0,285
0,527
1,664
0,846
0,828
0,640
1,032
0,350
0,623
0,280
0,435
0,510

0,083
0,125
0,071
0,138
0,151
0,111
0,119
0,156
0,305
0,094
0,138
0,221
0,092
0,155
0,043
0,069
0,077
0,095
0,138
0,147
0,297
0,138
0,126
0,049
0,042
0,064
0,101
0,127
0,138
0,043
0,062
0,196
0,355
0,068
0,126
0,398
0,202
0,198
0,153
0,247
0,084
0,149
0,067
0,104
0,122



Lyzarsky sjezd (zavod) 0,995 0,238

Lyzarsky sjezd (skateboard) 0,499 0,119
Posilovani (kruhovy trénink bez zatéze) 0,356 0,085
Posilovani (kruhovy trénink Universal) 0,472 0,113
Ragby 0,853 0,204
Softbal 0,294 0,070
Squash 0,891 0,213
Stolni tenis (nesoutézné) 0,288 0,069
Surfing 0,343 0,343 0,082
Serm (trénink) 0,321 0,077
Serm (soutéz) 0,641 0,641 0,153
Tenis (rekreacni ctyrhra) 0,389 0,389 0,093
Tenis (zavodni Ctyrhra) 0,594 0,142
Tenis (rekreani dvouhra) 0,686 0,164
Tenis (zavodni dvouhra) 0,782 0,187
Turistika (horska) 0,620 0,149
Veslovani (volné tempo) 0,500 0,120
Veslovani (zavodni tempo) 1,220 0,291
Vodni lyZovani 0,480 0,115
Volejbal (nesoutézné) 0,225 0,054
Volejbal (soutézné) 0,515 0,123
Vzpirani 1,024 0,245
Zapas (trénink) 0,835 0,199

I - Pocet Cinnosti za tyden
]
[}

Priimérné trvani jedné ¢innosti (hod)
Trvani/tyden (hod/tyden)

IV - Energeticka spotfeba (kcal/kg.min)
V - Energeticka spotfeba za tyden (kcal/kg.tyden))
VI - Podil energetické spotieby na celkové energetické

Tab.14. Odhad primérné denni energetické spotfeby. Osoba A je muz (vék 35 let, vyska 180 cm,
hmotnost 75 kg). Ma sedavé zaméstnani a pravidelné pohybové aktivité se nevénuje.

Zaméstnani (v¢. jidla) 0,027 81,0 30,4
Doprava ve v8edni den 5 1 5 0,030 9,0 3,4

Doprava o vikendu 2 2 4 0,030 7,2 2,7

Odpocinek doma (mimo spanek, v¢.

iy 5 6 30 0,025 45,0 16,9
jidla)

Navstéva kulturnich pofadud 1 3 3 0,025 4,5 1,7



Prace v domacnosti 2 1 2 0,061 7,3 2,7
Prace na zahradé (chalupég) 2 3 6 0,085 30,6 11,5
Odpocinek na chalupé 2 13 26 0,025 39,0 14,6
Sport 0 0 0 0,000 0,0 0,0
Spanek 7 6 42 0,017 42,8 16,1
Celkem (kcal/kg.tyden) - - 168 - 266,4 100,0
Celkem (kcall/tyden) - - - - 19.980,0

Celkem (kcal/den) - - - - 2.854,3
NavysSeni nad nalezity BM (%) - - - - 62,6 -
Celkem (kcal/kg.den) - - - - 38,06

Tab.15. Odhad primérné denni energetické spotfeby. Osoba B je muz (vék 35 let, vyska 180 cm,
hmotnost 75 kg). Ma sedavé zaméstnani, pravidelné se vénuje pohybové aktivité.

Zaméstnani (v¢. jidla) 10 0,027 81,0 22,5
Doprava ve vSedni den 5 1 5 0,030 9,0 2,5
Doprava o vikendu 2 2 4 0,030 7,2 2,0
jﬁg;aouwk doma (mimo spanek, v¢. 5 3 15 0,025 225 6.2

Navstéva kulturnich pofadd B10) 7 0,025 10,5 2,9
2 10 0,061 36,6 10,2
8 16 0,085 81,6 22,6

2
Prace v domacnosti 9
2

Odpocinek na chalupé 2 7,5 15 0,025 22,5 6,2
4
7

Prace na zahradé (chalupé)

Sport 1 4 0,194 46,6 12,9
Spanek 6 42 0,017 42,8 11,9
Celkem (kcal/kg.tyden) - - 168 - 360,3 99,9
Celkem (kcall/tyden) - - - - 27.022,5
Celkem (kcal/den) - - - - 3.860,4
Navyseni nad nalezity BM (%) - - - - 119,9 -
Celkem (kcal/kg.den) - - - - 51,5

Tab.16. Odhad prumérné denni energetické spotfeby. Osoba C je Zena (vék 35 let, vySka 165 cm,
hmotnost 55 kg). Ma sedavé zaméstnani, pohybové aktivité se nevénuje.

Zaméstnani (v¢. jidla) 10 50 0,027 81,0 28,6
Doprava ve v8edni den 5 1 5 0,030 9,0 3,2
Doprava o vikendu 2 2 4 0,030 7,2 2,5



jigg;)ocmek doma (mimo spanek, V¢. 5 44 29 0,025 33.0 11,6

Navstéva kulturnich poradu 1 & 0,025 45 1,6
Prace v domacnosti 5) 10 0,061 36,6 12,9
Prace na zahradé (chalupé) 2 3 6 0,085 30,6 10,8
Odpocinek na chalupé 2 13 26 0,025 39,0 13,7
Sport 0 0 0 0,000 0,0 0,0
Spanek 7 6 42 0,017 42,8 15,1
Celkem (kcal/kg.tyden) - - 168 - 283,7 100,0
Celkem (kcalltyden) - - - - 15.603,5
Celkem (kcal/den) - - - - 2.2291
Navys$eni nad nalezity BM (%) - - - - 68,4 -
Celkem (kcal/kg.den) - - - - 40,53

Tab.17. Odhad pramérné denni energetické spotfeby. Osoba D je zena (vék 35 let, vySka 165 cm,
hmotnost 55 kg). Ma sedavé zaméstnani, pravidelné se vénuje pohybové aktivité.

Zaméstnani (v¢. jidla) 50 0,027 81,0 22,6
Doprava ve v8edni den 5 1 S 0,030 9,0 2,5
Doprava o vikendu 2 2 4 0,030 7,2 2,0

jI'giz(jzll)poéinek doma (mimo spanek, Vv¢. 5 ” 10 0,025 15,0 42
Navstéva kulturnich poradu 2 3,5 7 0,025 10,5 2,9
Prace v doméacnosti 5 3 15 0,061 54,9 15,3
Prace na zahradé (chalupé) 2 8 16 0,085 81,6 22,8
Odpocinek na chalupé 2 7,5 15 0,025 22,5 6,3
Sport 4 1 4 0,139 33,4 9,3
Spanek 7 6 42 0,017 42,8 12,0
Celkem (kcal/kg.tyden) - - 168 - 357,9 99,9
Celkem (kcal/tyden) - - - - 19.684,5
Celkem (kcal/den) - - - - 2.8121
Navyseni nad nalezity BM (%) - - - - 112,4 -
Celkem (kcal/kg.den) - - - - 51,13

Tab.18. Srovnani podilll energetické spotfeby pfi vyjmenovanych ¢innostech na celkové energetické
spotiebé u jednotlivych osob.

Zaméstnani, doprava 36,5 27,0 34,3 271



Pasivni odpocinek a spanek 47,6 24,3 40,4 22,5

Aktivni traveni volného ¢asu 15,9 48,6 25,8 50,3
Celkem 100,0 99,9 100,0 99,9
PRACE S TABULKAMI

Podle druhu pohybové ¢innosti si najdeme v tabulkach energetickou hodnotu, vztazenou na jednotku
hmotnosti a trvani a vyjadfenou bud v kaloriich nebo v joulech. Tuto hodnotu vynasobime hmotnosti
(v kg) a trvanim Cinnosti (v minutach) a dostaneme tak celkovou energetickou spotfebu.

Vzhledem k tomu, Ze nékteré Cinnosti neprovadime pravidelné kazdy den (vikendové prace na
chalupé nebo na zahradég, sportovani a pod.), je vyhodnégjsi nejprve spoditat tydenni energetickou
spotfebu a teprve z ni primeérnou energetickou spotfebu za den. Tim "vyhladime" ponékud
dezorientujici excesy.

V poslednich péti tabulkach (tab. 14. az 18.) jsou uvedeny pfiklady vypoctu primérné denni
energetické spotieby Ctyf osob (2 somatotypologicky shodni muzi a 2 somatotypologicky shodné
zeny) s rozdilnym zivotnim stylem: Pfesto, ze vénuji stejny ¢as naroénému sedavému zameéstnani i
spanku a travi shodnou dobu dopravou do zaméstnani a na vikendovou chalupu, zbytek "volného"
Casu travi rozdilné.

Muz B a Zena D jsou aktivnéjSi nez druha dvojice (vénuiji vice Casu fyzické praci doma a na chalupé,
vénuji se pravidelnému sportovani pro zdravi a navstévuji astéji kulturni akce) a pfi této aktivité
spotfebuji okolo 50% celkové energetické spotfeby (tab. 18.). Vysledkem je vyrazné vysSi primérna
spotfeba energie za den (navyseni nad BM je u nich o0 57, 3, resp. 0 44,0 % vySSinezu osob A a C,
které spotfebuji 40 az 48% celkové energie pfi odpocinku vsedé nebo vleze a pfi spanku - srovnani
tab. 14 a 16 s tab. 15 a 17, tab. 18).

Je proto logické, Ze pasivni dvojice se nachazi v rizikové hypokinetické oblasti okolo 40 kcal/kg.24 hod
(38,06, resp. 40,53 kcal/kg.24 hod), zatimco aktivné&jsi dvojice svym energetickym pfijmem za tyden
ma od hranice hypokineze dostate¢ny odstup. Rovnéz tydennim energetickym vydejem pfi sportovni
aktivité (46,6, resp. 33,4 kcal/kg.tyden) u€inné snizuji ev. riziko vzniku MCVS.



