Pohybova aktivita

Pohybem ke zvySeni
kvality Zivota
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PRESKRIPCE POHYBOVE AKTIVITY VE VZTAHU K ZVYSOVANI
ZDRAVOTNI ZDATNOSTI




Preskripce pohybovée aktivity (PA)

Univerzita Palackého v Olomouci W
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DulezZity je casovy faktor - priorita

Vétsina zaméstnanych lidi s primérenou Zivotni
aktivitou (+ zdjmy)
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Proto - kompromis = sladéni fyziologického hlediska s ¢asovymi moznostmi vedouci ke
zvysovani zdravotni zdatnosti a zastdvajici roli prevence civilizaénich onemocnéni
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Obecnd doporuceni PA v primarn
orevenci civilizacnich onemocnér

» Platnd doporuceni pro CR

30 min fyzické aktivity vétsinu dni v tydnu na Urovni 60-75% prumeérné maximdini srdecni
frekvence

» Evropskd doporuceni
Pohyb o intenzité 60-85% tepove rezervy nebo VO2max, déle nez 10 min, 4-5x tydné
» Americkd doporuceni

Pohyb stredni a vysoke intenzity, u osob s dekondici nizké az stredni intenzity, 30- 60 min ( 150
min tydnée) stredni intenzita a 20-60 min ( 75 min tydné) vysokd intenzita, frekvence: 5x tydné
stfredni intenzita, 3x tydné vysokd intenzita



POHYBOVA PYRAMIDA

Chize do zaméstnani (za pfateli, ndkupy, ad.)
Prochfizky sc psem
Chiize do schodd
Prics na zahridce nebo doma
Kvalitni spanek a relaxace




Kompromis, ktery ma pozitivni
dopad na zdravotni zdatnost

» Pri pouziti nadprahove intenzity ( UCinné) je zvyseni aerobni kapacity zavislé na
celkovém energetickém vydeiji pfi fréninku ( EVT)

» Relativné stejného UCinku Ize dosahnout u kratsiho, ale intenzivnéjsino tréninku
jako u delsiho a méné intenzivniho.

Exercise for fitness Traiming for sport




» castost cviceni
» volba infenzity
» délka cviceni
» Typ aktivity

FITT

FITT Principle
Freq uency = how often you exercise.

IntenSity = how hard you exercise.

Tlme = how long you exercise.

Type = what kind of exercise you do.
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Intenzita cviceni

Zvysuje moznost zranéni

stoupa jeji riziko s vékem

s dobou kdy nebyl fyzicky akfivni

mUze vést k poskozeni kardiovaskuldrniho systému
negativni je i obezita

efektivita cviceni klesa ( postupné ztraci smysl)
bezvysledné trenovani pro zlepseni zdravotniho stavu

Obecnd doporuceni- intenzita blizici se ventilacnimu prahu. V praxi obtizné nastavit.




INntenzita cviceni

» Zlepseni aerobni kapacity Ize dosahnout tréninkem o

» ao

delsi nez 60 min

» Tim jsou vymezeny pouzitelné rozsahy obou
zakladnich komponent programu PA u asymptomatickych jedince

» Energeticky vydej pfi tfréninku ( EVT) je pocitdn u zdravych osob:

IZ ( intenzita zatizeni) x TT( trvani tréninku)



Frequency
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» Minimadlni frekvence tréninku ( FT), pri které byl jesté konstatovdn
jsou

» Optimdini tydenni energeticky vydej je cca 900 - 2000 kcal ( 3750 — 8350 kJ)
(3 x 300 az 4x 500)



Intenzita zatizeni

Chyby v preskripci efektivitu PA

Optimadlni intenzita
rozmezi 7-10 tepU

etiopatogenezi hypokineze



Optimalni intenzita

» trénink o intenzité pod hranici anaerobniho prahu

» vyrazné vyssi vyuziti tukovych zasob jako energetickeho substratu

Pouiiti svalového giykogenu
(ol g M min]

Rychlost (mys)
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/dravotnl benefit u takto
nastavené intenzity

spotreba

Zvyseni senzitivity inzulinovych receptoru kyshiku
Snizeni zvysené inzulinémie VO2max
Snizend produkce LDL-cholesterolu
Zvysend produkce HDL- cholesterolu
Mirny pokles TK

Zvysena fibrinolytickd aktivita

VO2Klid
Snizeni hladiny adrenalinu v klidu v plazmé

ventilace

\ A" /anaerobni prah

TFmax

tepova
frekvence
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Trénink o intenzite

vyuziva jako energetického substratu vyhradné sacharidy

prakticky neovliviuje senzitivitu inzulinovych receptort a nemeéni zvysenou inzulinémii
nemeni produkci LDL- cholesterolu LA ‘mmeol. 1Y

mirné zvysuje normalni HDL-C |
neovliviuje snizenou hladinu HDL- cholesterolu
neovlivhuje TK

Neovlivhuje hladinu adrenalinu v klidu

milen @l




Optimalni intenzita

» Trénink o intenzité pod 60% VO2max je UCinny jen pri hodné dlouhém frvani ( az
nekolik hodin denné)




Odhad jednotlivych ukazatel

>
» Objem tréninku
» Energetickd spotreba

Kontrola a sebekontrola cviceni




Jak vyjadrit intenzitu?

» vyjadiujeme ho bud’ v metabolickych jednotkdch
(VO,/kg.min, kcal, kJ, METs)
» nebo v hodnotdch TF ( tepové frekvence)

» nebo Borgovou skdlou vnimaného Usili (RPE - rating of

perceived exertion)

Rating of Perceived Exertion
(RPE Scale)

“ Really, Really, Hard

8 [ReallyHard
| —
6 [Had



Metabolické jednotky

vyzZaduiji slozité a techniky ndroéné vybaveni

neposkytuji mozZnost okamzité zpétné informace pro zménu IZ (rychlosti
pohybu)

RPE

vyzaduje zkusenost
je zatizeno velkou chybou

muzZe poskytovat falesné informace



Sledovani TF

» nejlépe vyhovuje praxi
» problémy s mérenim TF (palpacni technika nevyhovuje)

by

» Sport Tester - optimalni

Y

Prevedeni v laboratori zjisténée

a doporucené intenzity na fyzikdlni jednotky
viastni PA




Jak dojdeme v praxi k vypoctu
intenzity zatéze pomoci TF ¢

Postup:
1. Nutné si zjistit SF maximaini
Zjistit si klidovou TF

Vypocitat maximalni tepovou rezervu

Vypocitat relativnino zatizeni cirkulace ( jak je zatizeny kardiovaskularni
systém)

.



1. Odhad SF max — ruzné vzorecky l
Oro vypocet




47 let, zena

Ukdzka jak vychdzi vypoclty SF max dle
prislusSnych vzorecku

230-47 =183

208 - (0,7 x 47) =208 -32,9= 175

ergometrie ¢

209 - (0,9 x 47) =209 — 42,3 = 166



2. SF klid
3. Maximalni tepovad rezerva

SF klid- je nutné nameérit ihned rano po probuzeni, jesté vieze ( nejpresnejsi)
Vypocet MTR:

MTR = maximalni tepovarezerva ( % MIR = % VO2max)



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

TF max -

— 80%

MTR=

~— 50%




4. Odhad relativniho zatizeni cirkulace

Timfo vypoctem si zkontrolujeme, jestli nastavena SF pro trénink zatézuje v dostatecné mire
kardiovaskuldrni systém

/C % = relativni zatizeni cirkulace




pﬁk‘ d d y Vypod&itat: MTR

IC %

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 %




