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NOVÉ VZORCE PRO VÝPOČET MAXIMÁLNÍ 

SPOTŘEBY KYSLÍKU PŘI ZÁTĚŽOVÝCH 

TESTECH PODLE REGISTRU FRIEND 







 Standardním testem pro zjištění kardiorespirační 

zdatnosti je zátěžový test do maxima spojený s měřením 

různých kardiorespiračních parametrů včetně maximální 

spotřeby kyslíku (VO2 max (peak)).  

 VO2 max je parametr, který lze nejen pro stanovení 

funkční zdatnosti jedince, ale také pro prognózu pacienta 

a k předpisu pohybové aktivity. Přímé stanovení VO2 

max bylo v minulosti složité a finančně náročné a proto 

byly v minulosti vytvořeny regresní rovnice, které 

odhadovaly VO2 max.  



V roce 2014 byla proto založena 

iniciativa The Fitness Registry and the 

Importance of Exercise National Database 

(FRIEND). FRIEND je multi institucionální 

projekt, který si kladl za cíl stanovit 

normativy pro kardiorespirační zdatnosti 

pro USA. 



Bicyklová ergometrie 

 Celkově soubor obsahoval 5 100 osob 

(3378 mužů, průměrného věku 35,9±12,1 

let a 1722 žen průměrného věku 47,5±14,0 

let). 



Maximální spotřeba kyslíku (VO2 max, ml/kg/min) 

Muži = 1,76 x (watt x 6,12/ hmotnost (kg)) + 3,5 

  

Maximální spotřeba kyslíku (VO2 max, ml/kg/min)  

Ženy = 1,65 x (watt x 6,12/ hmotnost (kg)) + 3,5 

  

Maximální spotřeba kyslíku (VO2 max, ml/kg/min) 

Bez zohlednění pohlaví = 1,74 x (watt x 6,12/ 

hmotnost (kg)) + 3,5 



Běhátko 

 Celkově soubor obsahoval 7 983 osob 

průměrného věku 47±13 let (4 798 mužů, 3 

183 žen). 



Maximální spotřeba kyslíku (VO2 max, 

ml/kg/min) rychlost (m/min) x (0,17+ procenta 

sklonu x 0,79) + 3,5 





Použití 

 Prognóza pacientů 

 Posudkové hledisko (MET) 

 Předpis pohybové aktivity 





MET a pohyb 

 Pro výpočet se používá intenzita zátěže udaná 

v MET krát počet minut v týdnu. Příklad: chůze o 

intenzitě 3,3 MET, trvá 30 minut a je provedena 

5x v týdnu (3,3x30x5= 495 MET/min/týden). 

Celkem bychom měli dosáhnout 500-1000 

MET/min/týdně.  



Lehká <3 MET Střední 3-6 MET Vysoká >6 MET 

Sezení u PC (1,5 MET) Rychlá chůze (3,3 MET) Jogging, běh (6,3 MET) 

Pomalá chůze (2MET) Úklid (okna, luxování) 

(3,0-3,5) 

Basketbal (8,0 MET) 

Lehká domácí práce (2,0-

2,5 MET) 

Badminton (4,5 MET) Cyklistika po rovině 

střední a vysoká rychlost 

(8,0-10,0 MET) 

Šipky (2,5 MET) Cyklistika po rovině 

malá rychlost (6,0 MET) 

Tenis single (8,0 MET) 

Rekreační plavání (6,0 

MET) 

Volejbal závodní nebo 

beach (8,0 MET) 

Stolní tenis (4,0 MET) 

Tenis dvouhra (5,0 MET) 

Rekreační volejbal (3,0-

4,0 MET) 



Jan Werich 

 

 Dobrá nálada nevyřeší všechny vaše potíže, 

ale naštve tolik lidí, že stojí za to si ji udržet. 


