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Pohybova aktivita

» vzajemné propojeni psychické, psychomotorické, biologické a socialni
stranky clovéka

» ovliviuje zdravi, redukuje télesnou hmotnost, prodluzuje aktivni zivot,
zlepsSuje a upevnuje zdravotni stav a zvysuje télesnou zdatnost

» vyhody - Skolni vykonnost (koncentrace, pamét)
- zvySeni hladiny endorfind
— navazovani socialnich vazeb
- mentalni zdravi jedince (prevence depresi, uzkosti, atd.)
- imunita

» rizika: - zranéni
— pretrénovani
- patologicka unava




Doporucenti:

» déti (6 -15 let) - Casté zmény 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)

» dospéli - kroky (10 000)




Monitoring PA

» 21. stoleti - HI-TECH - vzestup modern. technologii

» wearable technology

» ,pomocnici“ - krokoméry
- akcelerometry
- fitness naramky
— fitness aplikace ve smartphonech
— sporttestery (pulsmetry)
- smartwatches
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Krokomeéry

pedometry

prvni krokomér vynalezl jiz v 15.stoleti Leonardo da Vinci - pohyb
primitivniho kyvadla zaznamenaval pocet krok

vhitfni senzory k detekovani a zaznamenavani poctu krok
princip - ,kyvadélko“ reagujici na lidskou houpavou chuzi
pfi pomalé chlizi nepresné

nizka cena a mensi naroc¢nost na zpracovani dat

typy - jednoduché - se zakladnimi funkcemi pocitani kroku a casu
— pokrocilé - s nastavenim vzdalenosti, poc¢tu kroku, spalenych kalorii,
vypoctem Ubytku tuku, filtrem nezadoucich pohybu

v kombinaci s akcelerometrem Ci 3D polohovym senzorem




Akcelerometry

» meri 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 (dfive TriTrac R3D)

» druhy: uni-axialni (linearni)
bi-axialni (rovinné)

tri-axialni, multi-axialni (prostorové)

» 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 aktivhiho vydeje energie a bazalniho
metabolismu, ktery je pocitan z jednotlivych dob méreni za urcité obdobi

akcelerometr také provadi vypocet celkového mnozstvi spalenych kalorii za
24 h

nevyhody - vyssi porizovaci cena
- nemonitoruje zvySenou energetickou naro¢nost PA zplUsobenou
pohybem v horni poloviné téla, pridanou zatézi nebo zménou
terénu
- nelze zmérit PA rovhomérného charakteru: jizda na kole,
brusleni, plavani, ...




Mobilni aplikace

» Android, iOS, WP, BB

»

4

Facebook, Twitter, Google+
GPS

The World is Your Gym

Work out anytime, anywhere.

9:41 AM

EXERCISES



Runtastic Pro

Android, iOS, WP

vestavéna GPS, spalené kalorie, rychlost, tempo, nadmorska vyska, urazena
vzdalenost, Cas, ...

pro statistické informace o tempu musite vyuzit hrudni méric¢ Runtastic,
ovsem spalené kalorie se i presto stale pocitaji z urazené vzdalenosti

v pripadé cviceni na misté v posilovné tedy bude na policku spalenych kalorii
svitit velka cerna nula

dobre ovladatelné uzivatelské rozhrani, v ramci béhu se uklada vase trasa na
mapu vCetné aktualniho pocasi

osobni denik cviceni, analyzovat vase data ¢i nastavit Urovné tréninku

pfi béhani si mizete aktivovat hlasovou zpétnou vazbu ¢i povzbuzovani /
hudba

pri kontinualnim vyuzivani je patrna velka spotreba baterie

k placené CZ verzi (129 K¢) existuje i zakladni varianta s omezenou
funkcnosti a reklamami
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Sports Tracker

Android, iOS, WP, BB
GPS - pohyb, trasa, urazena vzdalenost, primérna a aktualni rychlost, ...
k aplikaci je mozné dokoupit riizné nositelné prislusenstvi a doplnky,

k dukladnému prostudovani vasich sportovnich vysledku slouzi webové
rozhrani, kde se prihlasujete pod stejnym loginem jako v telefonu

na Google Maps jsou zobrazeny ubéhnuté trasy vCetné fotografii, které jste
na trase poridili

znate informaci o vasi primérné rychlosti a spalenych kaloriich, k trase
muzete pridat i vlastni poznamky a komentare nebo celou trasu nasdilet s
vasimi prateli z komunitnich webl
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Garmin Connect / Fit

Android, iOS

slouzi k prohlizeni zaznamu z nositelnych pfislusenstvi od Garminu (GPS
hodinky, tachometry, naramek Vivofit, ...)

pro zaznam dat s telefonem slouzi aplikace Garmin Fit
v Cestiné

vidite posledni aktivity, kalendar, osobni rekordy, segmenty tras, tréninkové
plany, ukoncené tréninky a uslé vzdalenosti v zobrazeni Dashboard

vSe se zjednodusi v pripadé, ze budete pouzivat nositelna zarizeni, protoze
vydrzi podstatné déle na jedno nabiti nez mobilni zafizeni, takze muzete
telefon nechat v kapse bez zapnuté GPS nebo rovnou doma. Po navratu pak
stacCi, aby nositelna zarizeni sparovala ziskana data s telefonem

aplikace Garmin Fit je placena, stoji ale jen necelych 20 K¢







Instant Fitness

Android, iOS
vyukova aplikace pro domaci cviceni
na domovské obrazovce si vyberete okruh cviCeni a nasledné samotny cvik

na displeji vidite nazorné ukazky, jak maji jednotlivé sestavy vypadat (ve
formeé fotek, videi a animaci)

muzete si rovnou sestavit cvicebni plan

cviceni muze pridavat do oblibenych, pfipadné vyhledavat v databazi

nemusite je do zarizeni zaznamenavat rucné, aplikace uklada informace
automaticky po spusténi cviku a po jeho ukonceni

nevyhodou je absence cCeStiny
aplikace je placena, na Google Play stoji 58 K¢
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Runkeeper

Android, iOS

urcena pro bézce, pokryje ale i ostatni aktivity, napf. jizdu na kole, in-line
brusleni az po tanec

v zakladnim rezimu aplikace na vrstvach Google Maps zaznamenava vasi
urazenou trasu vcetné dalSich dat

muzete k ni pfipojit hrudni pasy pres Bluetooth, takze aplikace méfi i vase
tempo

zdrojem dat nemusi byt pouze telefon ale i rizné chytré hodinky nebo
dokonce jiné podobné zamérené aplikace

motivacnim prvkem muize byt stanoveni cilli (napf. snizeni vahy, ubéhnuti
urcité vzdalenosti), k cemuz dopomaha i systém achievementu

v samostatném okné vede vase nejvétsi uspéchy, napr. nejvétsi ubéhnuta
vzdalenost, nejdelsi béh, ...

zakladni verze aplikace je zdarma, pro lepsi tréninkové plany je treba clenstvi
Elite, za néjz platite 10 USD mésicné nebo 40 USD rocCné

pro zaznam pozice je treba zarizeni s citlivéjsi GPS, jinak stravite hodiny
opravami tras

absence Cestiny
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Endomondo

» Android, iOS, WP

» v ramci bezplatné verze umoznuje titul monitorovat vase pohybové aktivity,
co do jejich pribéhu, vzdalenosti, rychlosti, spalenych kalorii, apod
» samotné cviCeni v posilovné je ale tfreba zadavat manualné

» aplikace se dokaze spojit s velkou Skalou Bluetooth a ANT+ hrudnich pasu
méricich srdecni tep, pripojeni vsak funguje jen v Premium verzi

» vysledky a postupné zlepsovani si mizete prohlizet do detailt v ramci
telefonu nebo na webovém rozhrani

» soucasti aplikace je i napojeni na socialni weby a sdileni vasich vykont s
prateli

» v ramci placené verze se zpristupni integrace s mérici srdecniho tepu, detaily
0 pocasi, detailnéjsi statistiky a hlavné zmizi reklamy

» rocni Premium verze stoji 30 USD, zatimco mésicni poplatek je stanoven na
2,50 USD
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Fitness naramky

aktivity trackery, nositelna elektronika
zaznamenavani nepretrzité nasi celodenni fyzickou aktivitu

prehled spotreby kalorii, vice/méné spolehlivy méric TF, vodotésné, displej,
vyhodnoceni kvality spanku - budicek, kalibrace délky kroku - méric
vzdalenosti, sparovani s OS

nemaji GPS
nutné prepinat do spankového rezimu (chybi u nejnovéjsich modelQ)
¢idlo je na ruce - pohyb ruky neodpovida jen chuzi




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

» vydrz - 4-7 dn0 az vice nez rok

» aplikace pro smartphony - nékteré umi fungovat / synchronizovat i bez
mobilni aplikace jen pres pocitac




Microsoft band

» kombinace - fitness naramek, chytré hodinky, monitor spanku, méric aktivity
a notifikace z telefonu, Cortana

v Klady:

— aplikace pro vSechny platformy
- nizka cena

- integrovana GPS

—~ mnozstvi senzoru

» Zapory:

— dostupnost pouze v USA, UK

— horsi ergonomie, vyssi hmotnost

- nizka vydrz baterie

— chybi podpora cestiny

— citlivost displeje

- budik neumi pracovat s fazemi spanku
— Microsoft Health (pouze v Aj)
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»  Odkazy:

https://dashboard.microsofthealth.com/#/

http://www.microsoftstore.com/store/msuk/en_GB/pdp/Microsoft-Band/productiD.314504900#

https://www.youtube.com/watch?v=PxtnK2 7ZENPY
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Dékujeme za pozornost!




