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Uréeni optimalni energetické
spotieby cloveka

Pro uréeni optimalni energetické spotieby dovéka s
primérmnou stavbou téla se pouZiva vypocet bazalniho
metabolizmu BMR (angl. Basal Metabolic Rate).

VySe hodnoty BMR je piiblizné mnoisty
energetického  pFimu potiebné  pro zachova:

Ve vySi této hodnoty neni zohlednén energeticky
fijem  potiebny pro_ pokryti dennich pohybovych
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#Vjpocet™ BMR...

Jednoduché vzorce pro vigocet BMRY
+ mudt: BHR=66+(13,7 * m)+(5 * 1, vka)-(6,8 * yik)
© Benys BMRC65+ (5.6 = m)+(1.85 * th, vydka)-(4.7 * vék)

‘Bazdlni metabolismus
+ 1700 10 (400 keal) u subtinho seniora.
£ 5000 (1200 keal) u stakiovéh padesitnika,

2 hadnoty bazslniho mesabolismu 22 nspf. vychizat pi sestavov
redulini diey zalozend na vipoétu kalori.

4 Vypodat e nepiesn pro ld s mimoFdnou tlesnou stavbou.
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Hodnota bazalniho metabolismu se lisi podle
pohlavi, véku, plochy téla a tlesné hmotnosti

BMR - ZAVISLOST NA VEKU A POHLAV

« ° —_
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Zjednodugené schéma
intermediarniho metabolismu
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Rozdéleni sportovnich vykoni podle n. BM

e eeens-Stovt sperevni Aany
Technicn-sstatons sprion hony
Vrtrvatotn spotouniwikony
Upotovs kaiektv sportovni vikony
Gpotevs maiaadndspriomi vkony
Soaroun ikony spajen « i o, niin
Sensomotnricks sportount virany.
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Rychlostn&-silové sportovni vkony
10.000-30.000 % n. BM
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Vytrvalostni sportovni vykony
2.000-5.000 % n. BM

Diound vedbienost (4ot irvin)  co nejkratiim Ease, strukturs
Jednoduchs (ckicky ponys), variabits mod..
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Technicko-estetické sportovni vykony
2.000-5.000 % n. BM

piesng s dokonaTé proveden] panybove sestavy, STAKEUrs VeI AToEn,
automatizace vysokd, varibilts (xresi) vesiku mal.
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Kolektivni sportovni vykony
_71.000*2.000 % n. BM

ekonat soupse, VItEait v utkinl, pohybovd struktura siodih, variabita
ysoks, tvorivé mysieni, anticipace zémeérl soupee
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Upolové individualni sportovni vykony
400-1.500 % n. BM
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Sportovni vykon
nacini, zvitete
500-1.000 % n. BM
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Senzomotorické sportovni vykony
400-700 % n. BM

SHahou Jo = co nejvaEH pFesnostl zasannout i Clem Je kvaits ponybové
innosti. Struktura pohybu Jednoduchd, variabilita nizkd.
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Tong sport vmho tremnk
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Sportovni vykonOp.
Jako aktudl

Individuslai SV Tymovy SV
je akeudinf projey e skauslnf projev
Specilizovanich Specilizovanych
Sehopnoet sedince SChopnost tymu

Sportovni vkon - hlavni kategorie sportu a
sportovniho tréninku 3 vysledker dlouhodabe sdaptace, resp.
“Pecislzovanich pohybovjch Snnost, eich obsahem Je fesent
kold vymezenych pravicly prsuingh sporu,  nicnt
sportovec usiluje o maximalni uplatnén vikonovich
bredpokiads,
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Klasifikace sportovniho vykonu

Rozd@leni sportovnich vykond podle:

Fyzické namahy (s7a, rychlost, vytrvalost, flexibilta),
Psychické zat&Ze nebo odolnosti (emodni, fyzické 21.),
Technické naroZnosti (koordinac),

Narocnosti, sloZitosti ugeni (nscviku), docility,
Uroné taktického Feseni (anticipace),

Exogennich a endogennich podminelk...
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Bazalni metabolismus-zakladni latkova
preména (BMR-basal metabolic rate)

Hodnota klidové energetické spotieby téla (
neutrél” organismu).

V pravi se jeho hodnota téméF ned zméfit, vyZaduje velmi
specifické podminky_Kidu, proto se kjejimu stanoven
pouiva piblizny vypoeet.

Hodnota bazélniho metabolismu se I podie:

- pohlavi,
- véku,

 plochy téla,
- hmotnosti.

K627 ma finak nastaveny metabolismus - podle drownd yzického
idefe, stylu fivot a genetické vibavy.




