Kondicni trénink ve zdravi
a NemocCl

PRESKRIPCE POHYBOVE AKTIVITY - POKRACOVANI



Urcovani tréeninkove nebo cilove TF
(TFc)

Pomoci MTR %
112,5

92,5-107.5

» Béind populace : 50 - 85% MITR

ce : 65 - 85% MTR 125,55

» Vytrvalostné zdatnd bézna popula
115,65 - 125,65

» Oslabena populace : 35 - 70% MT2

99.45

79.45 — 94,45

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

TFc = TF «id + %MTR




Urcovani treninkové nebo cilovée T
(TFc)

% MTR Iep§|' nez % TF max

» %IF max 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

A 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 zjisténe

a doporucene intenzity zatéze na fyzikalni jednotky
vlastni PA




Funkcni klasifikace aerobni

kapacity dle Webero

trida Stupen poruchy |VO, max (
ml/min/kg)

Nulovy az nizky vice nez 20
Mirny az stredni 16-20
Stredni az tézky 10-15

Tézky 6-9

Velmi tézky Méené nez 6




Urcovani tréeninkové nebo cilovée
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).




» Pri preskripci pohybové aktivity vychdzime z predpoklddaného VO2max- ale rdzn
reaguji rioznél!

sy vliv mé na tom genetika ( ze 75 - 80%)

» K maximdlni adaptaci VO2max dochdzi pri pouziti konstantnich tréninkovych prostredkO po
3 tydnech ( neni rozdil mezi hodnotami VO2 max ve 4. — 8. tréninkovém tydnuU

» Odhad optimadlniho zatizeni:

» Vypocet TFc ( cilové)

TFc= ( ZC x MTR)/ 100 + SF kiid




Urcovani tréninkové nebo cilove T
(TFc) prostrednictvim VO2/kg max




pﬁk‘ d d y Vypoditat: TFc

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, primérnd SF=
125 tepu/ min, VO2/kg max = 28,15 ml

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

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

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



vysledky

TF max TF prac. MTR IC %




Konstrukce rovnice pro vypocet optimalni

doby tréninku ( komponenta 1)
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 :
116,902 45 =760,5ml -7 11,

Komponenta i (tmin)= 760,5:16,9,




Konstrukce rovnice pro vypocet op’rimc’.
doby tréninku ( komponenta 2)

Pokud jsou splnény tyto podminky :
» Jestlize VO,/kg/ min je vétsinez 16,90 mi
» 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 + kom2 > 30'min

kom?2 se tedy musi skiadat z konstanty k a z rozdilu mezi aktudini a limitni { max) hodnotou
VO,/kg.min:

oy




Celd rovnice pro vypocet doby

Gnihéninky [

T = (760,5 : VO,/kg.min) + [(VO,/kg.min - 16,89) x 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)]

'Y a'dd

= 39,99 ml).

Definitivni tvar rovnice pro vypocet TT:

M =(760,5:VO,/kg.min ) + [(VO,/kg.min - 16,89) . 0,4755]



Priklad:

Osoba s VO,/kg.min max = 35 ml, jaka bude délka trvani treninku ( TT), aby to
vyvolalo biologicky ucinek?e

» 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 = optimalni délka tréninkové jednotky

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

59-letym muzom 36 min,
18-letym Zzendm 32,5 min

M =(760,5:VO,/kg.min ) + [(VO,/kg.min - 16,89) . 0,4755]

VO,/kg.min = (0,6 + (VO2/kg max : 350)) . VO,/kg max



