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Priprava organismu @
na ,,boj nebo utek*

se vsemi dusledky

~ s

Jestlize ,,nebojuje nebo
neutika“ ( )

pretrvava
A aktivace sympatiku a osy HHN
A sekrece katecholaminu a kortizolu
A sekrece ADH a prolaktinu




dusledky

Napr.
» A\ drazdivost myokardu, A TF a A\ vazokonstrikce =

» A glykogenolyza = hyperinzulinémie a riziko vzniku

» A lipolyza = riziko vzniku

» s kortizolémie = trvalé




Aktualni dusledky hypokinézy

Narust obezity a nadvahy - cca 20% za posledni 2 dekady
Narust ,,civilizacnich“ onemocnéni - DM 2, TK, alergii, atd.
Snizeni pracovni vykonnosti

-Zvyseni vydaju na zdravotni péci-v CR ro¢ni ,,uspora“ 4070mld K¢
*Pohybova ,,negramotnost*

Narust patologického chovani a jevu - drogy, nasili
«Zhorseni kvality zivota




Pohyb muze ovlivhovat:

» Zdatnost +
« Nadvahu - obezitu -
« Praceschopnost - pracovni vykonnost + Pokles nemocnosti

» Kardiovaskularni onemocneéni -

SPRAVNY

e Krevni tlak - , :
~ g Pokles umrtnosti
. Diabetes typ 2 - ZIVOTNI

« Osteoporozu + STYL

e Imunitni systém +

Pokles naklad(l na lIéCeni

o Psychické napéti - agresivitu -
« Socialné-patologické jednani - - -

. ) . ; Zlepseni zdravotni pece
e Zivotni styl -aktivni zivotni styl +

e Prubéh starnuti +




Pozitivni vliv
o pohybové aktivity

na zdravi




SPRAVNY ZIVOTNI STYL

odpovidajici pohybova aktivita

optimalni energeticky piilem (€Nergie, frekvence, pestrost, tekutiny, stolovani, atd.)
redukee stresu (Z@mestnani, denni rezim, atd.)
eliminace zlozvyk( (aIkohoI, kouFeni, drogy, atd)

odpovidajici regenerace (dostatek spanku, psyChICka regenerce, atd)




POHYBOVA AKTIVITA

ma obecné pozitivni vliv na zdravi cloveka

NEPLATI TO VZDY!

» Prili§ vysoka intenzita

» Prilis dlouhé trvani NEGATIVNI VLIV

» Prilis vysoka frekvence NA ZDRAVOTNI STAV

» Nevhodny druh sportu
_/




POHYBOVA AKTIVITA

ma obecné pozitivni vliv na zdravi cloveka

NEPLATI TO VZDY!

Prilis nizka intenzita
Pli§ kratké trvani ze bjt
PFili$ nizka frekvence NEUCINNA




dedicnosti

veku

pohlavi

zdravotniho stavu

trénovanosti

intenzité a objemu télesné aktivity
kontrola cviceni nebo tréninku
experimentalnich podminek
pouzité metodiky sledovani

q

R awaad tﬂ




ma pozitivni vliv na zdravi cloveka!

PLATI TO VZDY!

aerobni tréenink

trénink sily, ev. obratnosti
odpovidajici druh pohybové aktivity
habitualni pohybova aktivita




POZITIVM] VLIV PQHYBO\/E ASTIVITY
NA ZDRAY] CLOVEAA

OO

NEJOBECNEJI PUSOBICI

NASTROJ PREVENCE A TERAPIE
VETSINY HROMADNYCH NEINFEKCNICH ONEMOCNENI




Viiv pravidelného
cviéeni

Metabolismus

» zvysuje se citlivost periferie k inzulinu

» stoupa glukozova tolerance

» snizuje zvysenou hladinu inzulinu

» méni spektrum krevnich tukd

» zvysuje se aerobni metabolismus

» Trénované zdraveé osoby vyuzivaji béhem cviceni jako zdroj energie tuky v
daleko vétsi mire nez netrénované zdravé osoby

» Zvysuje se aktivita oxidacnich enzymu = zvySovani a utilizaci O2




VLIV PRAVIDELNEHO OPTIMALNIHO TRENINKU
NA KREVNI TUKY - Uprava transportu

POKLES RIZIKA
ATEROSKLEROZY

.
-

|
pfed cviéenim

Celkovy cholesterol LDL-cholesterol




METABOLICKA ZDATNOS

z hlediska vzniku kardiovaskularniho

onemocneéni.
K dosazeni metabolickeho zdatnosti staci
nez pro
» Zlepseni kardiovaskularni vykonnosti
» redukci telesné hmotnosti

» Zlepseni nevyhodne distribuce telesného tuku




Ke prispiva snizena produkce testosteronu,
rustového hormonu

vede bezprostredné ke zvysSeni proteinového katabolismu,
ktery je nasledovan fazi zvySené proteinové syntézy

rovnéz zvysSuje obrat myofibrilarniho proteinu,
navic
zvétSuje vyznamné svalovy prirez a svalovou silu

Priméreny posilovaci program muze obnovit jak svalovou tkan,
tak i svalovou silu i téem nejstarsim lidem

Shephard, 1997, Barry & Carson, 2004




Viiv pravidelného
cvicéeni

Malo uc€inné (starsi muzi) nebo neucinné (starsi zeny) plavani (o.voieo oo

U 59letych muzu silovy trénink za 16 tydnua zvysil svalovou silu o0 45%
a hustotu femuru o 3,8% a lumbalniho obratle 0 2,0% (/- e ci a1 1992)




Pravidelna zlepsSuje flexi a extenzi v kolennim kloubu ( )

Rlzné programy pohybové aktivity a specialni programy na rozsah pohybu
zvysuji flexibilitu i u osob vyssSiho starsiho véku ( )

o Poxdrav slunci J
‘ 1
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Pohybovy systém
(shrnuti )

zlepseni nervosvalove koordinace

prestavba trabekul v kostech

zvysené ukladani mineralnich soli v mezibunécnych prostorach
zesileni slach a vazu ( zvyseni tahové odolnosti)

zvyseni mnozstvi kontraktilnich bilkovin

stoupa obsah drasliku

zvysuje se objem svalové hmoty ( splynuti satelitnich bunék) - hypertrofie

vV vV v v v v Vv Y

zména télesného slozeni ( aktivni hmota)

Zvysuje se sila

Zlepsuje rovnovaha a koordinace




Viiv pravidelného
cviéeni

» zvySeni systolického objemu, maximalni minutovy objem
» pokles srdecni frekvence a TK v klidu a pfi submaximalnim zatizeni

mirné snizuje SF 4

» zvySeni kontraktility myokardu
» zvétSeni koronarni rezervy = zvétSeni prlsvitu koronarnich tepen, zvétSeni hustoty kapilar v srdeénim svalu

» zvyseni ejekcni frakce
» zlepSeni zilniho navratu

neovliviuje

zlepseni efektivity prace srdce



Viiv pravidelného
cviéeni

Pravidelné cviceni obou vétvi :
se zvysuje vic,
upravuje se vegetativni dysbalance

: vagus
sympatikus vagus
sympatkus

stimulace rustového hormonu ( Uprava diurnalniho rytmu) - zvyseni aerobni kapacity a sily,
zesileni osteoporotickych kosti. Produkce s véekem klesa ( PA tento vliv omezuje)- vétsi vliv
anaerobni trénink
snizeni produkce katecholamint v klidu i pri zatézi ( odezva obéhového systému - pokles SF,
ale vliv na metabolismus - zvysena lipolyza)

zvysena produkce ACTH ( lipolyza, Setreni G)




intenzivni vytrvalostni trénink- pokles produkce pohlavnich hormonu ( jen 60 -
80% oproti sedavému zpusobu zivota)

silovy a odporovy trénink produkci testosteronu zvysuje

pravidelny trénink vede ke koordinované odpovédi hypofyzo-tyroidalnich
hormonu ( zvySeni bazalniho metabolismu)

Zvysena produkce - analgeticky, euforicky Ucinek

Zvysena produkce - podili se na regulaci metabolismu lipidu,
cukrd a proteinl, pomahaji zprostredkovat emoce, upeviovat pamét a
koordinovat pohyb, pUsobi vazodilatacné, bronchodilatacni

snizuje se hladina leptinu a zvysuje hladina
adiponektinu

Vliv pravidelného
cvicéeni




Vliv pravideiného
cvicéeni
Teoretické predpoklady

a tim zlepsuje
zvysuje aktivitu NK bunék atd., zvySuje rezistenci proti infekénim a
nadorovym bunkam

* PA stredni intenzity venku zvySuje imunitu

Ecsinofil
Neutrofil

Nedostatek pohybu stejné jako nadmérné zatizeni by mohly mit
negativni vliv na imunitni funkce




- rychlejsi chtize, delSi krok, vétsi svalova sila, vétsi odolnost
proti externim silam, zvysSena aerobni zdatnost, :
zvyseni : —zlepsuji
moznosti korigujiciho pohybu.

(specifické i nespecifické)
muze i u senioru a tak i kvalitu chuze

Rovnovaha a sila spolu téesné koreluji ( )

Proto intenzita tréninku musi byt takova, aby alespon mirné zvysila svalovou silu

Pravidelné cvi¢eni zmensuije riziko padu

a z tohoto hlediska je efektivni profylaxi pro nejstarsi jedince




Vliv PA v detském veku

Do 3 let zZivota konci hyperplazie svalovych vlaken a myokardu, alveolu

Osteoporoza u senioru zavisi na prijmu Ca a PA v détstvi ) - nutna ale |
odporova cviceni v tomto véku

Vliv na BMI
Predskolni vék - nova motoricka spojeni

Aerobni trénink v détstvi prevence ICHS - vliv na pruznost arterii ( funkci
endotelu, tloustku intimi a medie)




KVALITA CVICENI
) ’\/ i

(intenzita, trvani a frekvence cviceni

ovliviuje -

KVALITU VYSLEDKD POHYBOVE
INTERVENCE S
%a




