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Pro¢ meérime

Pfi redukci vahy je potfeba vytvorit kaloricky deficit. Toho miiZzeme dosahnout 3 zpUsoby.
1) Ubereme na jidle — energetickém pfijmu, ale nezvySime energeticky vydej
2) Pridame pohyb — zvySime energeticky vydej, ale energeticky pfijem zlstava
3) Kombinace — ubereme na energetickém pfijmu a zdroven zvysime energeticky vydej

Pri sestavovani vyzivového a pohybového planu je potreba energeticky vydej zmapovat co
nejpresnéji.

U nabirani naopak potfebujeme docilit kalorického nadbytku, coz je opak redukce. | zde
vSak potfebujeme znat presné udaje energetického vydeje.

Jak a ¢im meérit
Energeticky vydej nejpresnejl zmérime kvalitnimi sportovnimi hodinkami, v§e ostatni jsou
odhady. U sportovctl se navic presné méreni vyzaduje i pro méreni vykonu.

Priklady hodinek viz. nize.
Doporuceni pro praxi:

1) Nejpresnéjsi: Klientim umoznit presné tydenni méreni hodinkami, které zapuijcite.
Monitoring probéhne 24 hodin, 7 dni v tydnu, pripadné Ize 5 dni, ale v€etné vikendu,
kdy mize mit klient jiny rezim nez ve vSedni dny. PIné se spoléhate na idaje méreni,
které jsou ale zaroven presné.

2) Klient se bude méfit pouze v dobé fyzické aktivity sportestrem a vysledky si bude
zapisovat. Zbylou fyzickou aktivitu dopocitate koeficientem viz. nize. Ma smysl u
klientd, ktefi sportuji vice jak 2x tydné. Pokud klient ob¢as vyjede na kole nebo si jde
obcas zabéhat do vydeje neni potreba takovy vydej viibec zohledrovat.

3) KIient nema k dispozici iédné proﬁ meéreni. Je tedy potreba pouiit koeﬁcienty,

Vv

fitlinie — energeticky vydej.

Jak a kdy pouzivat koeficienty
BMR x koeficient 1,1
- sedavé zaméstnani
- kratké prochazky se psem ¢i na nakup,
- uklid, vareni, hry s détmi
- Zadna extra pohybova aktivita nad ramec bézného pracovniho nebo domaciho
rezimu
BMR x koeficient 1,2
- strfedné naro¢né zameéstnani
- v zaméstnani stoji nebo popochazi
- zajde si 2x tydné nékam zacvicCit jogu nebo pilates
- obcas vyjede na kole, bruslich Ci si jde zaplavat
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BMR x koeficient 1,3

- narocné zamestnani, pracuje u pasu, prenasi tézsi bremena, cely den na nohou-
zdravotnici, servirky apod, plus si jde dvakrat tydné zacvicit, na prochazku, do
posilovny

pokud klient cvici vice jak 2x tydné (navstéva posilovny, plavani, béhani, brusle
apod) - vypocitat sportovni aktivitu zvlast a pfipocist k BMR.

Sportovni hodinky a naramky

JAK SI VYBRAT
- Jaké hlavni funkce by mél/y hodinky/naramek splrovat?
- Vyzadujete propojeni s telefonem, aplikaci, webovou strankou?
- Potrebujete zabudovanou GPS?
- Vodotésnost? (sprchovani, plavani)
- Hodinky pro jednotlivce nebo pro skupinu?
- Cena

Fitbit Charge 2
2800 K¢

- Android + i0S, Bluetooth,
- Monitorovani spanku

- Krokomér

- Snimac tepu

- pocet spalenych kalorii

- nejsou vodotésné

POLAR LOOP 2
2390 K¢

Zobrazuje kazdodenni télesnou aktivitu, spalené kalorie, denni ¢as a
pocet krokd, které jste udélali
Bezplatné propojeni s aplikaci Polar Flow a webovou sluzbou Polar Flow
Kompatibilni se snimaci tepové frekvence Polar H6 a H7 Bluetooth Smart
(EE - Vodotésny (20m - koupani, plavani)

\ Monitoruje aktivitu také pfi plavani (bez tepové frekvence)

s

GARMIN VIVOSMART
OPTIC 3990 K¢

- Pouziva Bluetooth Smart pro prenos vysledk( do Vaseho telefonu
- Je vodotésny a tim padem vhodny i pro plavani
- opticky snimac tepu
- baterie vydrzi az na 5 dni provozu bez nabiti.
- Ukazuje uslou vzdalenost, pocita spalené kalorie a pocita vysla patra.
- V rezimu spanku monitoruje VAas spanek i jeho faze.
- Motivuje k lep$im vykonlm, stanovi vas denni cil a vyzyva vas k pohybu.
- Disponuje ANT+ napf. pro pfipojeni outdoorové kamery VIRB
(toto prislusenstvi neni soucasti)
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GARMIN ViVOSMART

OPTIC s GPS

3500 K¢ - opticky snimac tepu.

- vydrzi az na 5 dni provozu bez nabiti.
- Ukazuje uslou vzdalenost, pocita spalené kalorie a pocita vysla patra.
-V rezimu spanku monitoruje Vas spanek i jeho faze.
- Motivuje k lepsim vykonlm, stanovi vas denni cil a vyzyva vas k pohybu.
- Ma velky dotykovy LCD displej
- Ukdze vam cas, datum a den v tydnu. Nechybi mu ani stopky a budik.
- Disponuje ANT+ napf. pro pripojeni outdoorové kamery VIRB
- Pouzivé Bluetooth Smart pro prenos vysledk( do Vaseho telefonu.
- Je vodotésny a tim padem vhodny i pro plavani.
- Vibracemi notifikuje pfichozi hovory, sms, e-maily, uddlosti ......
- Je mozné ovladat s nim i multimedialni prehravac. Vodotésnost do 50 m.

SUUNTO FITNESS 3
(cca 5000 K¢)

planu na zékladé vasi kondice a vasich cild.
- Pfimé méreni TF (zapésti); Vypocet spalenych kalorii, Krokomeér;
i Kompatibilni s: Android, iOS; Vodotésné do 30m (3 ATM); Akcelerometr
.;_:-ql - Suunto 3 Fitness se pfipoji k aplikaci Suunto

3 - Upozorni vas také na pfichozi zpravy Ci hovory

‘ - Hlavni vyhodou hodinek je vytvoreni 7denniho osobniho tréninkového

:

Dalsi znacky: Xiaomi, Samsung, Apple Watch

Toto je kratky prehled vybranych a dostupnych typ( hodinek/naramku, doporucuji precist u
kazdého typu uzivatelské recenze. Pro vrcholové sporty jsou vhodné hodinky se safirovym
sklickem — neni mozné poskrabat, vysoce odolné.

Zadani a odhad fyzické aktivity v programu Fitlinie
- Pouzijeme, pokud nemame presny monitoring

- Vypliujeme vzdy s prednastavenymi Udaji o klientovi. Dulezita je
aktualni vaha, program s ni pfi vyhodnoceni pracuje.

1) V programu zvolime na horni listé ikonku fotbalového mice — Vydej enrgie -
Aktivity
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Zadani a odhad fyzické aktivity v programu Fitlinie
- Pouzijeme, pokud nemame presny monitoring

- Vypliujeme vzdy s prednastavenymi Udaji o klientovi. Dilezita je
aktualni vaha, program s ni pfi vyhodnoceni pracuje.

1) V programu zvolime na horni listé ikonku fotbalového mice — Vydej energie - Aktivity
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2) V levém sloupecku vybereme splnénou aktivitu a stiskneme tlacitko ,pridat”
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3) Vypinime do tabulky c¢asové ldaje a stiskneme ,,ano”

Brijem & vyoa) energis Aktuaity
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Pfijem energie. ~  Vydej energie. Hmotnost,
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Sportovni aktivity (5 & Denni vydej energie [zadany denni limit : 7800
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rémink |

Jomici prace w

Nazey aktivity klfmindkgl ~ — =
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3&h 1Tkm/h (3°30° na kmj 1.257 Pridat
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Zobrazeni -Energiel Délka trvani | Vyshedky |

4) Zobrazi se celkové vydané KJ. Za piil hodiny kruhového tréninku vydala klientka 1303 KJ

Denni vydej energie [zadany denni limit : 7800 iJ]
Mazev aktivity Zadatek Délka trvani Celkové vydané-kJ
Eruhowy trénink 0030 130303 kK




