Pohybova aktivita

Pohybem ke zvyseni
kvality zivota
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PRESKRIPCE POHYBOVE AKTIVITY VE VZTAHU K ZVYSOVANI
ZDRAVOTNI ZDATNOSTI




Preskripce pohybovée aktivity (PA)
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Proto - kompromis = sladéni fyziologického hlediska s ¢asovymi moznostmi vedouci ke

zvysovani zdravotni zdatnosti a zastavaijici roli prevence civilizaénich onemocnéni




Ad herence adherence
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Asi polovina téch, kteri zacnou
nebo obnovi osobni program PA
nedokazi udrzet jeho IZ na
pladnované Urovni.
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V typickém kontrolovaném
programu PA asi 50% klientu
nebo pacientu prestanou cviéit v
prubéhu 6 az 12 mésicu.
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Adherence k programu PA je podobnd jako adherence k jinym programiUm zmén chovani
(koureni, alkohol, drogy, redukéni dieta a psychoterapie).

Ve svétové literature jen 2 sdéleni ve kterych v kontrolovaném programu presdhla
adherence 80% v obdobi 2 - 4 roky



Obecna doporuceni PA v primdrni
prevenci civilizacnich onemocnéni

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

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

Pohyb stredni a vysoké intenzity, u osob s dekondici nizké az stredni intenzity, 30- 60 min ( 150

min tydné) stredni intenzita a 20-60 min ( 75 min tydné) vysokd intenzita, frekvence: 5x tydnée
stredni intenzita, 3x tydné vysokd intfenzita



Kompromis, ktery ma pozitivni
dopad na zdravotni zdatnost

Pri pouziti ( UCIiNNné) je zvyseni aerobni kapacity
zAvislé na celkovém energetickém vydeji pri tréninku ( EVT)

Relativne stejného Ucinku Ize dosdhnout u kratsiho, ale intenzivnéjsiho tréninku
jako u delsiho a méné intenzivniho.

EVT = energeticky
vydej pri tréninku

Active iving Actreity for health Exercise for fitness Traiming for sport




Energeticky vydej (EV)

|[EV=BM +HA+DT +PA |

BM — bazalni metabolismus

HA — habitualni aktivita (doma, v zamé&stnani, uklizeni)

DT — dietni termogeneze (T — 96 %, C —94 %, B — 70 %)
- as1 10 % z celkového energetickeho prijmu (EP)

PA — pohybova aktivita




Bazalni metabolismus

E n e rgEti C ka, b i I a n C e Energie potrebna pro zachovani

Zivotnich funkci v klidovém stavu.
Podili se na celovém energ. vydeji
zhruba z 60-75 %. Mnoistvi energie
je ovlivnéno svalovou hmotou,
vékem, télesnou a okolni teplotou.

Télesna vaha

Stabilni
2 Fyzickd aktivita
:ﬂﬂm, (E«E&Tﬂ) Energie nutna pro fyzickou aktivitu.
Béiné se podili na celkovém energ.
vydeji 15-30 %. Je to nejvice
ovlivnitelna slozka energ. vydeje.

S s Termicky efekt potravy
Kalom:ky pfuem Energie potiebna pro metabolismus
Je ovlivnén travenim a vstfebavanim Zivin. Tato sloZka je zodpovédna

zZivin. Tyto procesy mohou ovlivnit pramérné za 10 % energ. vydeje.
zmény ve sloZzeni mikrobiomu, Je ovlivnitelna tfeba stravitelnosti

operace a farmakoterapie. potravy, kapsaicinem nebo kofeinem.

Energeticky pfijem Celkovy energeticky vydej

(pfijata energie) (spotiebovana energie)




Energeticky vydej (EV)

EV=BM+HA+DT + PA

zena 20 let, vysSka : s vysokou hab. aktivitou,

2583 kcal = 1433 + 550 + 200 + 400




BM - bazalni metabolismus

= energeticky vydej k zachovani zivotné dulezitych funkci (v lehu v klidu, 12 hod bez
jidla a 24 hod bez zatéze)

rozhodujici ¢ast energetického vydeje
( zavisla na pohlavi, véku, hmotnosti- podil svalu)

BM muzi [kcal]= 66 + (13,7 . hmotnost) + (5,0 . vyska) - (6,8 . vék)

BM zZeny [kcal] = 655 + (9,6 . hmotnost) + (1,85 . vySka) - (4,7 . vék)
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Smyslem cviceni (pohybové aktivity):

neni zvysSeni EV v prubéhu prace, ale zvySeni BM
a tim zvyseni EV po praci!

\_\FJ\ — i

Zatéz az 24-48 hod




% nal.BM
(Havlickova a kol., 1999)

kcal-min™
(Brown, Crowden, 1963)

Pohybova aktivita
PA nizké intenzity
PA stfedni intenzity

PA vysoke mtenzity

PA velmi vysoke intenzity

110-120
500-1000
1000-5000
10000-20000
vice nez 20000

mene nez 2
2-3.5
3.5-5
5-7.5

vice nez 7.5

tabulka 1: Energeticky vydej pri ruzné intenzité pohybové aktivity
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Trvale nizkad intenzita :

. R\
efektivita cviceni klesa ( postupné ztraci smysl) \. T
bezvysledné trénovani pro zlepseni zdravotniho stavu

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




Intenzita cviceni + trvani tréninku = -
zakladni komponenty preskripce EV optimaini v TJ

300 - 500 kcal
( 1200 — 2100 kJ)

Zlepseni aerobni kapacity I1ze dosahnout fréninkem o intenzité 50% -
100% VO2 max

a o dobé trvani od 15 do 45 minut

eSS

Tim jsou vymezeny pouzitelné rozsahy obou
zakladnich komponent programu PA v asymptomatickych jedinct

Energeticky vydej pri fréninku ( EVT) je pocitdn u zdravych osob:



Z&kladni jednotkou je 1 i)'lden




F.I.T.T Principle

Minimalini frekvence trér
zjistén pozitivni vliv na
jsou 2

Frequency Intensnty Tlme Type |

Doporucené optimum pro dospélé je TJ ve frekvenci 3 - 4 x tydné

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



Rizika vysokeé frekvence TJ tydné

Nedoporucuje se

Zotaveni bézné do 24 hod

Vic jak 95% zlepseni aerobni kapacity u frekvence TJ 3 — 4 tydné
Zvysovani frekvence vyznamné jen u vrcholovych sportovcu

Zvysuje se | exponencidlné s frekvenci TJ frekvence zranéni pohyboveé soustavy |
nezbytny jeden den volna mezi tfréninky)




. Nejdulezitéjsi Cdst programu PA
Ophmalnl IZ Chyby v preskripci intenzity zatizeni snizuji
. efektivitu PA
0

zdatnost
e Optimalni 1Z

£ iBopioieineniic Pisobi efektivné

na vSechna
onemocnéni

s etiopatogenezi
hypokineze




Optimaini I1Z

Pusobi efektivné na vSechna onemocnéni s etiopatogenezi hypokineze

% 1Z

Relativné
3 :
maly rozsah




Optimalni IZ

Pusobi efektivné na vSechna onemocnéni s etiopatogenezi hypokineze

% 1Z

> 7 -10 tepii/min
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Zdravotini benefit u takio nastavene
intenzity

Zvyseni senzitivity inzulinovych receptoru

Snizeni zvysené inzulinémie el L LB NI )L L . — ;
Snizend produkce LDL-cholesterolu '
Zvysenad produkce HDL- cholesterolu

Mirny pokles TK o A Sancsrott

Zvysend fibrinolyticka aktivita | il

Snizeni hladiny adrenalinu v klidu v plazmé Yo | tepové

' — frekvence
TFklid TEmax



Trenink o intenzité nad hranici
anaerobniho prahvu

vyuziva jako energetického substratu vyhradné sacharidy

prakticky neovliviuje senzitivitu inzulinovych receptord a neméni zvysenou inzulinémii
neméni produkci LDL- cholesterolu § LA immol 1

mirné zvysuje normalni HDL-C

neovliviuje snizenou hladinu HDL- cholesterolu
neovliviuje TK

Neovlivhuje hladinu adrenalinu v klidu




Optimalni intenzita

Trénink o intenzité pod 60% VO2max je Ucinny jen pii hodné dlouhém trvani (
az nekolik hodin denng)




Odhad jednotlivych ukazatelu .

Intenzita zatizeni
Objem tréninku
Energeticka spotireba




Jak vyjadrit intenzitu?

vyjadifujeme ho bud' v metabolickych jednotkdch
( )
nebo v hodnotdch

nebo Borgovou skdlou vnimaného Usili( - rating of
perceived exertion)

Rating of Perceived Exertion

(RPE Scale)

Really, Really, Hard
Really Hard

Hard
Challenging
Moderate
Easy

Really Easy
Rest

R IN W S 0O |00 | O




Metabolické jednotky

vyzZaduiji slozité a techniky naro¢éné 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)

Sport Tester - optimalni

(Y D 4

Prevedeni v laboratori zjisténé
a doporucené intenzity na fyzikalni jednotky
viastni PA



Jak dojdeme v praxi k vypoctu
intenzity zatéze pomoci TF ?

Postup:

1C
Relativni zatizeni
MTR cirkulace
maximalni
tepovd rezerva
SF
klidova
SF

maximaini



1. Odhad SF max - ruzné vzorecky pr
vypocet

Whyte et al. (2008) 214 - (0,8 x vek) muzi
Sportovci — muzi: HRmax = 202 — (0,55 x vék) 209 - (0,9 x vek) zeny
Sportovci—zeny: HRmax =216 — (1,09 x vek)

Studie 2010 (Gulati et al) zjistila nadhodnoceni vysledku vypoétu 220 - vék
U Zen a navrhla pro Zeny vypocet:

206 - (0,88 x vék)

Z4atézovy test: ergometrie




47 let, zena

220 -vek muz

(uzen 206 - (0,88 x vek) Ukdzka jak vychazi vypoéty SF max dle
fislusnych vzorecku
206 — ( 0,88 47)= 165 prsiosny

214 - (0,8 x vék) muzi
209 — (0,9 x vék) zeny

@ ergometrie ¢

209 — (0,9 x 47) = 209 — 42,3 = 166




2. SF klid
3. Maximalni tepova rezerva

SF klid- je nutné namérit ihned rdno po probuzeni, jesté vieze ( nejpresnég;si)
Vypocet MTR:

SF max - SF klid

MTR = maximalni tepovd rezerva ( % MIR = % VO2max)




80% VO,max = 50 -




4. Odhad relativniho zatizeni cirkulace

Timto vypoctem si zkontrolujeme, jestli nastavend SF pro trénink zatézuje v dostatecné mire
kardiovaskularni systém

1C % = relativni zatizeni cirkulace

SFcﬂovc’) - SI:klid.

[CP= — . 100
MTR




Optimalni zatizeni cirkulace -
[C% = 60+ (vo2 max/kg/min : 3,5)

( ZC% x MTR)

SFC = i
100 + SF klid




Vytrvalostné
podprimérna primeérna trénovana
kondice

Vék / hodnota sedavy styl
VO2max zivota

zeny  muzi zeny muzi muzi

30,5 41,5 33,5 45,5 53,5
28,9 39,5 31,9 43,2 51,2
27,3 37,3 30,3 41,2 49,2
25,7 35,3 28,7 39,3 47,3
24,1 33,5 27,0 37,5 45,5
22,5 31,8 25,5 35,8 43,8
20,9 30,2 23,9 34,2 42,2
19,3 28,6 22,3 32,6 40,6
17,7 27,0 20,7 31,0 39,0




Preskripce optimalni intenzity
(% VO, max)

Napr. pfi VO,max = 35 ml bude optimalni IZ 70%
%l =60+ (35:3,5) =60+ 10=170
Pri VO,max = 70 ml bude optimaini IZ 80%
%l = 60 + (70 :3,5) = 60 + 20 = 80

w w/sd w w/s

Cim vyssi aerobni kapacita, tim vyssi
relativni zatizeni.




P\ﬂ,kl q d 'l Mu7 65 let, klidovd srdecni frekvence: 72, nastavenou intenzitu

cvicenina 110 tepu

Maximalni srdecni frekvence: 214 - (0,8 x vék)
SFmax =162

MTR ( SF max-SF klid)

MTR= 90

Vypocet optimalniho zatizeni cirkulace:
LC%=60+(31:3,5)=69%

IC%=110-72/90x100= 42%
Malé zatizeni kardiovaskuldarnino systému

SFc= 66 X 90/ 100 + 72 @



P‘ﬁkl O d 2 Muz 35 let (prdmérnd zdatnost), klidovd srdeéni frekvence: 74,

nastavenou intenzitu cviceni na 125 tepU

Maximalni srdecni frekvence (207-0,7x vék)
SF max =182,5 (183)

MTR ( SF max-SF klid)

MTR= 109

Vypocet optimalniho zatizeni cirkulace:
[C%=60+( 39,3 :3,5)=71%

125 -74/109x100= 51%
Male zatizeni kardiovaskuldarnino systému

SFe= 71 x 109/100+ 74 =@



Normaini populace
Uéinnd PA 50 -85% MTR

PA

s PA PA PA

. 7 N~ PA ~ o/ 7
maximalne o poskozuijicl
7 e Vé UCInnO s
ucinna zdravi

ucinnd ucinnd
neucinnd




Vyirvalostné tréenovana populace
populace G&innd PA 65 -100% MTR

PA PA

malo Ucinnd PA UcCinnd maximalné
neucinnd Vleilalale!



Pacienti

PA

mdalo PA PA

maximalné
ucinnd

PA PA poskozuijici
ucinnd zdravi

ucinnd ucinnd
neucinnd




Doporucené pasmo optimailni SF-
aerobni frénink

A, pacientu a osob s delsim obdobim hypokineze:
(SFc —20) az (SFc - 5)
Napr. SFc je 119, doporucené pdsmo je 99-114

B, osoby s optimdlnim pohybovym rezZimem
(SFc - 10)

Napr. SFc je 134, doporucené pdsmo je 124 - 134

Optimalni zatizeni cirkulace
[C% = 60+ (vo2 max/kg/min : 3,5)



Ani kondice

fié pozvolna klesa
> Elovéka cca o 8 tepl za 10 let
=1

poruceneho freninkového pdsma asi o

Po relativhé dlouhou dobu nemusime dobre
nastavenému fréninkovému pdsmu ( v udrzovaci fazi)
vénovat pozornost



