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PRESKRIPCE POHYBOVE AKTIVITY



Urcovani tréeninkove nebo cilove TF
(TFC)

Pomoci MTR %

» Béina populace : 50 - 85% MITR
» Vytrvalostné zdatnd bézna populace : 65 - 85% MITR

» Oslabend populace : 35 - 70% MITR
99.45

79.45 — 94,45

TFc = TF «id + %MTR

Priklad : Muz 64 let, SF klid 69 tepU/ min



Urcovani treninkové nebo cilovée T
(TFc)

% MITR Iep§|' nez % TF max

» %IF mox dostatecne nekoreluje s % VO,/kg max a RPE

» pri pouziti % MITR je u zdravych osob TFc o 13 - 25
tepU/min vétsi nez pri pouziti stejné hodnoty % TF max

Pri prevadéni % TF max na % VO,/kg max (nebo % MTR)
bychom museli pouzit napr. rovnice




50 - 80% VO, max = 50 - 80% MTR

TF max -

— 80%

MTR=

~— 50%




Prevedeni v laboratori zjisSténe

a doporucené IZ na fyzikalni jednotky
vlastni PA




Urcovani tréninkove nebo cilove
TF (TFc)

» U vétsiny lidi (s vyjimkou cyklistd) je hodnota VO,/kg max dosazend na béhdtku (BK)
vyssi nez hodnota dosazend na bicyklovém ergometru (BER).

» Proto zvysujeme hodnotu VO,/kg max dosazenou na BER o 5% (ndsobime
vyrovnavacim koeficientem 1,05).




Urcovani treninkové nebo cilovée T
(TFc)




p‘ﬁ'k‘ e d y Vypoditat: '|Z'E:C

Zena 45 let, srdecni frekvence v klidu 72 tepd/min. Trénuje obden, prdmé&rnd SF= 135
tepU/ min, VO2/kg max = 29,70 ml

Muz 68 let, srdecni frekvence v klidu 69 tepU/min. Trénuje 3x tydné, prumérnd SF=
125 tepu/ min, VO2/kg max = 28,15 ml

Zena 71 let, srdecni frekvence v klidu 71 tepd/min. Trénuje 2x tydné, promérnd SF=
124 tepu/ min, VO2/kg max = 23,27 ml

Chlapec 16 let, srdecni frekvence v klidu 52 tepU/min. Trénuje obden, prumérnd SF=
165 tepU/ min, VO2/kg max = 51,27 ml

/ena 24 let, srdecni frekvence v klidu 59 tepd/min. Trénuje obden, promé&rnd SF= 167
tepU/ min, VO2/kg max = 41,21 ml



vysledky

TF max TF prac. MTR IC %




Konstrukce rovnice pro vypocet optimalni
doby tréninku

Pokud jsou splnény tyto podminky :

» Doba tréninku 45 min
» Rychlost chuze 5,65 km/hod, u ni je VO,/kg/min asi 16,90 mi
Pak :

EVIT=116,90.45 = 760,5 mi

Komil (fmin)=760,55116,9,




Konstrukce rovnice pro vypocet
optimalni doby tréninku

Pokud jsou spinény tyto podminky :
» Jestlize VO,/kg/ min je véisinez 16,90 ml
» Doba tréninku se zkracuje ( mozno az na 10 min)

Proto musi byt rovnice doplnénd o druhou komponentu (kom?2), ktera doplnuje kom1
tak, aby jejich minimalni soucet neklesl pod 30 min

komi Hkom2=>30'min

kom?2 se tedy musi skiddat z konstanty k a z rozdilu mezi aktualni a limitni { max) hodnotfou




Celd rovnice pro vypocet doby

trvani fréninku _

M =(760,5:VO,/kg.min) + [(VO,/kg.min - 16,89) . k]
Jestlize splnime podminku, ze t = 30 min, potom
k =[(30,0. VO,/kg.min) - 760,5] : [VO,/kg.min? - (16,89 .
VO,/kg.min)]

ovww/s

VO,/kg.min = 39,99 ml).

Definitivni tvar rovnice pro vypocet TT:




Priklad:
Osoba s VO,/kg.min max = 35 ml, jaka bude TT¢

» VO,/kg.min = (0,6 + (VO,/kg.min max :350)) . VO,/kg.min max =0,7 . 35 =
24,5 ml

» TT = (760,5 : VO,/kg.min ) + [(VO,/kg.min - 16,89) . 0,4755] = 31,04 + [7,61 .
0,4755] = 31,04 + 3,62 =

= 34,66 min

Po dosazeni prumérnych hodnot ¢eské populace, potom 18-letym muzum
doporucime TT 30 min,

59-letym muzOm 36 min,
18-letym Zendm 32,5 min
a 59-letym zenadm 45 min cvic¢eni




Jednoduché funkcni zkousky
zdatnosti

Problém: reliabilita (velky pocet designii a jejich modifikaci)

Existuje velka rada funkcnich zkouSek




Ruffierova zkousko
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Ruffierova zkousko

Index zdatnosti zdatnost
<0 vyborna
0,1-5 dobra
5,1-10 prumerna
10,1-15 podprumérna
>15,1 nedostatecna




