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/dravi- zivotni styl-pohybovd
aktivita

» /dravi podle WHO= stav télesne, dusevni a socidlni pohody
» Faktory zdravi

10-15%
genetika
50% zdravi
Zivotni styl 20%
prostredi
10-15%
zdravotni

pece



/ivotni styl — kvalita Zivoto

Zivotni styl = dynamicky proces formy byti jedince

» Determinovany: geneticky, etnicky, socidlné, kulturnég,
profesiondlné a generacné

kvalita zivota = souvisi s dusevnim a fyzickym zdravim

Podle WHO je kvalita zivota dobrym srovnavacim kritériem

populacnich skupin, hodnocenim zdravotnich programu, socidlnich
intervenci,...



Faktory zivotniho stylu

BIVN=\Yall
PA VyZiva pohoda a
dusevni zdravi
Pracovni Pitny
rezim rezin Vliv prostredi
: . \ella)
Socioekonomicky égsy Socidlni

Zdravotni
pece




PA ajeji vyznam

>

>

Z&kladni faktor podminujici Zivotni styl s vliivem na zdravi
Cclovéka

Rada studii: v USA 9-16% Umrti pfimo souvisi s hypokinezi |
Evropa podobny vysledek)

Biologicky UcCinek PA:
- metabolismus ( lipidove spektrum, stoupd glukdzova
tolerance, senzitivita na inzulin,....)

- kostni tkan

- svalovad tkdn a slozeni téla

_KV systém POy
ontogenezi

- dychaci systém
- neuroendokrinni systém



POhYb \' prevenci Kvalita

zivota




Pohybovd inaktivita a nemoci



Od vzniku Homo sapiens sapiens
(minimalne 30 tisic let)
se Clovek z biologickeho hlediska
prakticky nezmenil
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Od vzniku Homo sapiens sapiens ,g}

(minimalne 30 tisic let) %

se Clovek z biologickeho hlediska '
prakticky nezmenil.

' Struktura a funkce jeho Fidicich j%
"~ a \Wkonnych systému odpovida potiebam

lovce a shérace




Clovék byl navic vystaven
extrémné vysokym nebo nizkym teplotdm

Dlouhotrvaijici pohybovd aktivita
vétsinou stredni intenzity
(v souvislosti se ziskavanim potravy)

nezbytnou soucasti zivotniho stylu



Pozadavky na energeticky metabolismus

selektivni tlak

favorizoval preziti a reprodukci jedincu
geneticky predisponovanych k existenci
(preziti)
v takto fyzicky naro€énem prostredi



V poslednim stoleti progresivni
pokles Urovné habitualni pohybové aktivity
+ relativni prejidani potravou
bohatou na cukry a zivocCisné tuky

Zivotni styl vétsiny populace v rozvinutych
zemich

odlisny od zZivotniho stylu dominujiciho
v prubéhu evoluce

(soubor veskeré genetické informace ulozené v DNA konkrétniho
organismu zahrnujici vSechny kodujici i nekodujici sekvence DNA)



Poznatek je podporen klinickymi pokusy



Priklady civiliza€nich zdravotnich pot
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Osteopordza

Hypotrofie svald

Zkraceni svald

Oslabeni meziobratlovych plotének
Funk&ni snizeni nozni klenby
Oberzita

DM I

Ateroskleréza

Poruchy imunity

ICHS

Ischemickd choroba DK

\el%

Hypertenze

Poruchy spdnku

Neurdzy

COM

Vfedova choroba Zaludku a dvandctniku
Rakovina tlustého streva a prsu

Intoxikace nikotinem, alkoholem
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/datnost, télesnd zdatnost, zdravotné
orientovana zdatnost( ZO7Z)

» Zdatnost — nutnd pro efektivni fungovani lidského organismu

» Telesna zdatnost-stav organismu, ktery umoznuje provadeét denni
cinnosti bez neprimérené unavy. Mira fyziologickych adaptaci
ovlivnuje.

- orientovand na vykon
- zdravotnée orientovand zdatnost ( health- related fitness)
= zdatnost ovliviujici zdravotni stav a pusobici jako
prevence zdravotnich problému spojenych s
hypokinezou



Determinanty ZO/

Morfologickd komponenta ( slozeni téla)
Svalovd komponenta - svalova sila, vytrvalost
Motorickd komponenta- obratnost, rovnovaha, rychlost pohybu

Kardiorespiracni komponenta

¥ VvV V VvV Vv

Metabolickd komponenta- glukézova tolerance, citlivost na
inzulin, metabolismus lipidu

NYelle}Ze

zdatnost
Aerobni

zdatnost flexibilita

Slozeni téla



TESTY zdatnosti - laborator

» Spiroergometrie jako test aerobnich schopnosti (VO2max,
ventilacni prahy)

Hlavni sledované parametry
Pohybovy vykon

a) Vykon na bicyklovem ergometru (P — power; [W]) a maximdalni
vykon (PMAX; [W]) nebo

b) Rychlost béhu na bézicim pase (v — velocity; [kmeh-1]) a sklon
pasu (%)

Respiracni parametry
a) Minutovy prijem kysliku (oxygen intake; O2; [I, ml])

b) Minutovy vydej oxidu uhliciteho (carbon dioxide expenditure;
CO2; [I, ml])



Hlavnim ukazatelem aerobni kapacity je maximdini minutovy
priem kysliku a stejny ukazatel v prepoctu na 1 kg hmotnosti

komplexni ukazatel funkce celého fransportnino systému pro
kyslik

Kritériem skuteCného VO2max je dosazeni pomeru vymeéeny
dychacich plynU alespon 1,05 (RER - respiratory exchange
rate)

Pokud prijem kysliku nesplni kritérium pro maximum, pak by
mél byt oznacen pouze jako vrcholovd minutova spotreba
kysliku (O2peak).



Dalsimi béZzné pouzivanymi ukazateli aerobni schopnosti jsou prvni
a druhy ventilacni prah (VT1 a V12; VT — ventilatory threshold)

VT1 je stanoven v okamziku prudkého ndrustu ventilacniho
ekvivalentu pro kyslik (VE/ O2)

VT2 pii prudkém ndrustu ventilacniho ekvivalentu pro oxid uhlicity
(VE/ CO2)

Prahy jsou vyjadreny prislusSnym vykonem nebo rychlosti béhu a
srdecni frekvenci, kterd byva pouzivana jako voditko pro fizeni
pldnovaného treninku, pro vymezeni intenzity zatéze

Hodnoty z téchto méreni povazujeme za validni ukazovatele
kardiorespiracni zdatnosti

VO2max lze take urCit na zakladé predikEnich rovnic



- Nepfesnost méfeni, omezeny pocet sledovanych pe
(nelze métit spotiebu O,, W,..) a dalsi "



Srdecni frekvence

= zakladni ukazatel vykonnosti kardiovaskularniho
systému (KVS)

v klidu, pri zatézi a v prubéhu zotaveni

SFjiq— méreni rano po probuzeni (jeSté na luzku)

zatéz pozatéz.

Jednoduché
zkousky



Ruffierova zkousko

1] méreni klidové SF (15 s)— skutecna SF;;, !!!

2] 30 drepii za 30 sekund (napr. pouzit metronom)

3] bezprostiredné se posadime a mérime SF (15 s)

4] méreni SF po 1 minuté od ukonceni testu (15 s)

(SF1+SF2+SF3) x 4 -200
10

Index zdatnosti =




Ruffierova zkousko

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

Test neni vhodny pro starsi osoby a osoby s nemoci dolnich koncetin, kloubt
atd.



Step-test
Z.alozen na principu poklesu po-zatézové SF

Astrand-Ryhming step-test protocol
Queen’s College step-test protocol
Chester’s step test protokol

- bedynku (zidli, lavicku)
- stopky

- metronom

- monitor SF



Chester’s step-test protokol

1] bedynka: 50 cm &, 40 €, 30 déti (po tuberositas tibie)

2] trvani: 5 minut, pokud mozno

3] frekvence: 30 vystupu/min

4] pohyb: vyména nohou na bedynce, kde vZdy jedna
zustava
5] bezprostiredné po ukonceni se posadit

6] méreni SF béhem zotaveni:
- v ¢ase 1 min (SF1)

- 2 min (SF2)

- 3 min (SF3) po zatézi



Chester’s step-test protokol

Fitness inda i Doba vystupovani (s) x 100

(SF1+SF2+SF3) x 2
Index zdatnosti Zdatnost
<90 podprumeérny
90-110 prumerny
>110 nadprumérny




Chodecky test

- stopky
- monitor SF
- rovnou cestu



Chodecky test

- trvani v minutach (45 s = 0.75 min)
- SF v cili (bezprostredné)

- vék
- BMI

hmotnost (kg)

vy§ka? (m)

podvaha = <20 (9 19)

normalni = 20-25 (©Q 19-24)

nadvaha = 25 -30 (¥ 24-29)
obesita= > 30 ({ 29)



Chodecky test (fithess index)

muz = 434-(trvanix11.6)-(SFx0.56)-(BMIx2.6)+(v&kx0.2)

ena = 431-(trvanix11.6)-(SFx0.56)-(BM1x2.6)+(vékx0.2)

Index zdatnosti Zdatnost
<70 slaba
71-89 podprumérna
90-110 prumeérna
111-130 dobra
>131 vyborna




Chodecky test

VO,max = 132.85-(0.016*hmotnost)-(0.39*v&k)+(6.32*P)-(3.26*trvani)-(0,16*SF)

- .

Kg roky pohlavi minuty
3=1
¥ =0

Chyba této rovnice je priblizné 5 ml/kg/min u muzi
a 3,3 mlI/kg /min u Zen



Chodecky test

3VO,max = 3,749 x rychlost [km/h] —2.133
PVO,max = 3,359 x rychlost [km/h] + 3.008



Clunkovy béh (Leger’s test)

- nahravku s udavanou rychlosti béhu (zvukové signaly)

- stopky

- rovny, bezpecny, neklouzavy povrch s dvémi lajnami (20
m vzdalenost)



Clunkovy béh (Leger’s test)

1] Subjektivni pocit maxima

2] neschopnost dosazeni lajny na signal —

dvakrat po sobé
20 m




Clunkovy béh (Leger’s test)

slaby priumeérny dobry vék
<5:30 >7:30 10
<7:30 >9:00 14
<8:30 >10:30 20
<7:00 >8:00 30
<5:00 >7:30 40




Clunkovy béh (Leger’s test)

Stage VO,max Test duration Speed Spilt time
METs [mLkg 1.min"] [min] [km.h!] [s/20 m]
24.5 2 751 9.69
31.5 4 8.70 8.28
10 35.0 6 9.30 7.74
11 38.5 8 9.90 7.28
12 42.0 10 10.49 6.86
13 45.5 12 11.09 6.49
14 49.0 14 11.69 ' 6.16
15 52.5 16 12.29 5.86
16 56.0 18 12.88 5.59
17 59.5 20 13.48 5.34
18 63.0 & 14.08 511
19 66.5 24 14.68 491

(Legér & Lambert, in Heller, 2005)



Cooperuyv test

VO, max = 22.36 x (ubéhla vzdalenost v km) — 11,29



Cooperuyv test

Table 29.1 Categories of physical fitness based on 12 min running test.

Distance covered [m] VO,max [ml.kg!.min"]
Fitness level

Very low < 1950 < 1540

Low 1950-2110 1540-1790
Satisfactory 2120-2400 1800-1960
Good 2410-2640 1970-2160
Very good 2650-2840 2170-2340
Excellent > 2850 > 2350

(Cooper in Heller, 2005)



Conconiho test

- monitor srdecni frekvence s paméti
- atleticky oval



Conconiho test

Predchazet ma Sminutové rozcviceni (rozklusani)

zpusob: - vedeni zkuSeného vytrvalce
- kolo s tachometrem
- moZno provést na béhatku

modifikace: - veslovani, cyklistika

Subjektivni pocit maxima



Conconiho test

Linearni zavislost (pozitivni korelace) SF na intenzité
zatizeni v rozsahu 120-170 (180) tep/min. Misto odklonu
krivky od linearniho trendu (zlom) - anaerobni prah.
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Conconiho test

Rada autori tento test kritizuje z diivodu neprojeveni
deflexniho bodu snad u vice jak 40 % probandii.

Test byl velmi rozsireny v cyklistice, dnes se od néj jiz
odstupuje



