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  Proč měříme

Při redukci váhy je potřeba vytvořit kalorický deficit. Toho můžeme dosáhnout 3 způsoby.

 1) Ubereme na jídle – energetickém přijmu, ale nezvýšíme energetický výdej

 2) Přidáme pohyb – zvýšíme energetický výdej, ale energetický příjem zůstává

 3) Kombinace – ubereme na energetickém přijmu a zároveň zvýšíme energetický výdej

Při sestavování výživového a pohybového plánu je potřeba energetický výdej zmapovat co 
nejpřesněji. 

U nabírání naopak potřebujeme docílit kalorického nadbytku, což je opak redukce. I zde 
však potřebujeme znát přesné údaje energetického výdeje.

  Jak a čím měřit

Energetický výdej nejpřesněji změříme kvalitními sportovními hodinkami, vše ostatní jsou 
odhady. U sportovců se navíc přesné měření vyžaduje i pro měření výkonu. 

Příklady hodinek viz. níže.

Doporučení pro praxi:

 1) Nejpřesnější: Klientům umožnit přesné týdenní měření hodinkami, které zapůjčíte. 
Monitoring proběhne 24 hodin, 7 dní v  týdnu, případně lze 5 dní, ale včetně víkendu, 
kdy může mít klient jiný režim než ve všední dny. Plně se spoléháte na údaje měření, 
které jsou ale zároveň přesné.

 2) Klient se bude měřit pouze v  době fyzické aktivity sportestrem a výsledky si bude 
zapisovat. Zbylou fyzickou aktivitu dopočítáte koeficientem viz. níže. Má smysl u 
klientů, kteří sportují více jak 2x týdně. Pokud klient občas vyjede na kole nebo si jde 
občas zaběhat do výdeje není potřeba takový výdej vůbec zohledňovat.

 3) Klient nemá k  dispozici žádné profi měření. Je tedy potřeba použít koeficienty, a 
případnou náročnější fyzickou aktivitu (nebo neobvyklou aktivitu) dopočítat pomocí 
fitlinie – energetický výdej.

Jak a kdy používat koeficienty

BMR x koeficient 1,1 

- sedavé zaměstnání

- krátké procházky se psem či na nákup, 

- úklid, vaření, hry s  dětmi

- žádná extra pohybová aktivita nad rámec běžného pracovního nebo domácího 
režimu

BMR x koeficient 1,2 

- středně náročné zaměstnání

- v zaměstnaní stojí nebo popochází

- zajde si 2x týdně někam zacvičit jógu nebo pilates

- občas vyjede na kole, bruslích či si jde zaplavat
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  BMR x koeficient 1,3 

- náročné zaměstnáni, pracuje u pásu, přenáší těžší břemena, celý den na nohou-
zdravotníci, servírky apod, plus si jde dvakrát týdně zacvičit, na procházku, do 
posilovny

pokud klient cvičí více jak 2x týdně (návštěva posilovny, plavání, běhání, brusle 
apod) - vypočítat sportovní aktivitu zvlášť a připočíst k  BMR.

Sportovní hodinky a náramky 

  
  JAK SI VYBRAT

- Jaké hlavní funkce by měl/y hodinky/náramek splňovat?
- Vyžadujete propojení s  telefonem, aplikací, webovou stránkou?
- Potřebujete zabudovanou GPS?
- Vodotěsnost? (sprchování, plavání)
- Hodinky pro jednotlivce nebo pro skupinu?
- Cena

  Fitbit Charge 2 
2800 Kč

  POLAR LOOP 2 
2390 Kč

  GARMIN VÍVOSMART
OPTIC 3990 Kč

- Android + iOS, Bluetooth, 
- Monitorování spánku
- Krokoměr
- Snímač tepu
- počet spálených kalorií
- nejsou vodotěsné

-  Zobrazuje každodenní tělesnou aktivitu, spálené kalorie, denní čas a
    počet kroků, které jste udělali
-  Bezplatné propojení s aplikací Polar Flow a webovou službou Polar Flow
-  Kompatibilní se snímači tepové frekvence Polar H6 a H7 Bluetooth Smart
-  Vodotěsný  (20m - koupání, plavání)
-  Monitoruje aktivitu také při plavání (bez tepové frekvence)    

- Používá  Bluetooth Smart  pro přenos výsledků do Vašeho telefonu
- Je vodotěsný a tím pádem vhodný i pro plavaní
- optický snímač tepu
- baterie vydrží až na 5 dní provozu bez nabití.
- Ukazuje ušlou vzdálenost, počítá spálené kalorie  a počítá vyšlá patra.
- V režimu spánku monitoruje Váš spánek  i jeho fáze.
- Motivuje k lepším výkonům, stanoví váš denní cíl a  vyzývá vás k pohybu.
- Disponuje  ANT+ např. pro připojení  outdoorové kamery VIRB 
   ( toto příslušenství  není součástí )
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Další značky: Xiaomi, Samsung, Apple Watch

Toto je krátký přehled vybraných a dostupných typů hodinek/náramků, doporučuji přečíst u 
každého typu uživatelské recenze. Pro vrcholové sporty jsou vhodné hodinky se safírovým 
sklíčkem – není možné poškrábat, vysoce odolné.

  Zadání a odhad fyzické aktivity v programu Fitlinie

- Použijeme, pokud nemáme přesný monitoring

- Vyplňujeme vždy s  přednastavenými údaji o klientovi. Důležitá je 
aktuální váha, program s  ní při vyhodnocení pracuje.

 1) V  programu zvolíme na horní liště ikonku fotbalového míče – Výdej enrgie - 
Aktivity

  GARMIN VÍVOSMART
OPTIC s  GPS

3500 Kč

  SUUNTO FITNESS 3
(cca 5000 Kč)

- optický snímač tepu.
- vydrží až na 5 dní provozu bez nabití.
- Ukazuje ušlou vzdálenost, počítá spálené kalorie  a počítá vyšlá patra.
- V režimu spánku monitoruje Váš spánek  i jeho fáze.
- Motivuje k lepším výkonům, stanoví váš denní cíl a  vyzývá vás k pohybu.
- Má velký  dotykový LCD displej
- Ukáže vám čas, datum a den v týdnu. Nechybí mu ani  stopky a budík.
- Disponuje  ANT+ např. pro připojení  outdoorové kamery VIRB  
- Používá  Bluetooth Smart  pro přenos výsledků do Vašeho telefonu.
- Je vodotěsný a tím pádem vhodný i pro plavaní.
- Vibracemi notifikuje příchozí hovory, sms,  e-maily, události ......
- Je možné ovládat s ním i multimediální přehrávač.  Vodotěsnost do 50 m.

-  Hlavní výhodou hodinek je vytvoření 7denního osobního tréninkového

   plánu na základě vaší kondice a vašich cílů. 

-  Přímé měření TF (zápěstí); Výpočet spálených kalorií, Krokoměr;

  Kompatibilní s: Android, iOS; Vodotěsné do 30m (3 ATM); Akcelerometr

-  Suunto 3 Fitness se připojí k aplikaci Suunto

-  Upozorní vás také na příchozí zprávy či hovory
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  Zadání a odhad fyzické aktivity v programu Fitlinie

- Použijeme, pokud nemáme přesný monitoring

- Vyplňujeme vždy s  přednastavenými údaji o klientovi. Důležitá je 
aktuální váha, program s  ní při vyhodnocení pracuje.

1) V  programu zvolíme na horní liště ikonku fotbalového míče – Výdej energie - Aktivity

2) V  levém sloupečku vybereme splněnou aktivitu a stiskneme tlačítko „přidat“
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3) Vyplníme do tabulky časové údaje a stiskneme „ano“

4) Zobrazí se celkově vydané KJ. Za půl hodiny kruhového tréninku vydala klientka 1303 KJ


