Kondicni trenink ve zdravi a
nemoci

Preskripce pohybové aktivity - pokracovani



Doporucené pasmo optimalni SF- aerobni
trénink

B, bézna populace
(SFc—10)
Napr. SFc je 134, doporucené pasmo je 124 - 134

C, U zdravych osob ( zdatnych):

TFc £5




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

oriklady

SFc=2C% x MTR/ 100 + SFklid

1. Zena 45 let, srdeéni frekvence v klidu 72 tepG/min. Trénuje obden,
priimérnd SF= 135 tepl/ min, VO:max = 29 ml

TF max MTR | Optimalni Vhodny tréninkovy interval
Z2C %
1. 169 135 97

68 % 65% ok ))) 135 ( 125-135)

45 138 ( 128-138)

B, béZna populace

(SFc - 10)



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

oriklady

SFc=2C% x MTR/ 100 + SFklid

Muz 68 let, srdecni frekvence v klidu 69 tepl/min. Trénuje 3x tydné,
priimérnd SF= 125 tepl/ min, VO:max = 28 ml

TF max MTR Optimélnl'
2C %
2. 160 125 91

68 % 62% nizko))) 125(115-125)

131 ( 121-131)

Vhodny tréninkovy interval

68

B, bézna populace

(SFc - 10)




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

oriklady

SFc=2C% x MTR/ 100 + SFklid

Zena 71 let, srdeéni frekvence v klidu 71 tep(/min. Trénuje 2x tydné,
priimérnd SF= 124 tepl/ min, VO:max = 23 ml

TF max MTR Optimélnl'
ZC %
3. 145 124 74

Vhodny tréninkovy interval

67 % 72% mirné ))) 124 ( 114-124)

71 vy 121(111-121)

B, béZna populace

(SFc — 10)



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

oriklady

SFc=2C% x MTR/ 100 + SFklid

Chlapec 16 let, srdecni frekvence v klidu 52 tepl/min. Trénuje obden,
priimérnd SF= 165 tepl/ min, VO:max = 51 ml

L Optimalni
ZC %

201 75 % 76% ok ))) 165 ( 160- 170)

164 (161 — 169)

Vhodny tréninkovy interval

16

C, U zdravych osob ( zdatnych):

TFc x5



priklady

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

SFc=2C% x MTR/ 100 + SFklid

Zena 24 let, srdeéni frekvence v klidu 59 tepd/min. Trénuje obden,
primérnd SF= 147 tepl/ min, VO2max = 41 m|

TF max MTR | Optimalni Vhodny tréninkovy interval
2C %
5. 187 147 128

72 % 67% lehce 147 ( 142- 153)
24 nizko »> 151 ( 146 — 156)

C, U zdravych osob ( zdatnych):

TFc x5




* U vétSiny lidi (s vyjimkou cyklist(l) je hodnota VO,/kg max dosazena na
béhatku (BK) vyssi nez hodnota dosazena na bicyklovém ergometru (BER)

* Proto zvySujeme hodnotu VO,/kg max dosazenou na BER o 5% (nasobime
vyrovnavacim koeficientem 1,05)

Optimdlni zatiZeni
cirkulace, pokud by se
vyndsobilo 100

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

VO,/kg.min — aktualni spotfeba kysliku , prepoctena na kg hmotnosti
VO2 max nutno chapat jako maximalni potencial ( zjistuje se z pfijatého a vydaného 02)




= [(0,0029 . VO,/kg max) + 0,6 ] . (1,05 . MTR) +TFklid

Vyrovnavaci koeficient pro

béh, vychazelo se z
Intenzita 60% MTR hodnot dosazenych na
BER




P riklad Y TFc =[(0,0029 . VO,/kg max) +0,6 ] . (1,05 . MTR) +TFklid

Zena 45 let, srdeéni frekvence v klidu 72 tepd/min. Trénuje obden,
priimérnd SF= 135 tepl/ min, VO:max = 29 ml

TF MTR | Optimalni
max 2C%
169 135 97

68 % 65% 135 ( 125-135) 142 ( 132-142) nizko
138 ( 128-138)
ok

Vhodny tréninkovy

interval




P riklad Y TFc =[(0,0029 . VO,/kg max) +0,6 ] . (1,05 . MTR) +TFklid

Muz 68 let, srdecni frekvence v klidu 69 tepl/min. Trénuje 3x tydné,
priimérnd SF= 125 tepl/ min, VO:max = 28 ml

TF MTR | Optimalni
e ZC %

160 125 68 % 62% 125( 115-125) 134(124 134) nizko
131 (121-131)
nizko




P riklad Y TFc =[(0,0029 . VO,/kg max) +0,6 ] . (1,05 . MTR) +TFklid

Zena 71 let, srdeéni frekvence v klidu 71 tep(/min. Trénuje 2x tydné,
priimérnd SF= 124 tepl/ min, VO:max = 23 ml

TF MTR | Optimalni
max Zc %
145 124 74

Vhodny tréninkovy interval TFc -

67 % 72% 124 ( 114-124) 123 (113-123) €& ok
121(111-121)
Mirné vys



P riklad Y TFc =[(0,0029 . VO,/kg max) +0,6 ] . (1,05 . MTR) +TFklid

Chlapec 16 let, srdecni frekvence v klidu 52 tepl/min. Trénuje obden,
priimérnd SF= 165 tepl/ min, VO:max = 51 ml

TF Optimal Vhodny tréninkovy interval TFc
e ni ZC %

165 149 75% 76% 165 ( 160- 170) 169 ( 164-174) K& vy3
164 (161 — 169)
ok




vysledky

TFc = [(0,0029 . VO,/kg max) + 0,6 ] . (1,05 . MTR) +TFklid

Zena 24 let, srdeéni frekvence v klidu 59 tepd/min. Trénuje obden,
primérnd SF= 147 tepl/ min, VO2max = 41 m|

max C %

187 147 72 % 67% 147 (142- 153) 156 ( 151- 161) € nizko
151 ( 146 — 157)
nizko




Konstrukce rovnice pro vypocet optimalni doby tréninku
( komponenta 1)

Pokud jsou spinény tyto podminky :

EVT ( energeticky vydej pfi tréninku) =

intenzita ndsobena trvanim
tréninku=V02/kg/min x TT

 Doba tréninku 45 min
* Rychlost chtize 5,65 km/hod, u ni je VO,/kg/min asi 16,90 ml

Pak : VO2/kg/min x TT (doba tréninku)=




Konstrukce rovnice pro vypocet optimalni doby

tréninku ( komponenta 2)

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

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

(min) = [VO,/kg.min (ml) - 16,89] . k

se tedy musi skladat z konstanty - a z rozdilu mezi aktuadlni a limitni (
max) hodnotou VO,/kg.min:



Cela rovnice pro vypocet doby trvani tréninku

TT( trvani tréninku) = (kom1) + kom2 x k

TT =(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)]

(A &4

(pfi VO,/kg.min = 39,99 ml).
Definitivni tvar rovnice pro vypocet TT:




Priklad:

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

* VO,/kg.min = (0,6 + (VO,/kg.min max : 350)) . VO,/kg.min max =
0,7.35=245ml

* TT = (760,5 : VO,/kg.min ) + [(VO,/kg.min - 16,89) . 0,4755] =
31,04 + [7,61.0,4755] = 31,04 + 3,62 =

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

59-letvm muzum

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



P riklad Y TFc =[(0,0029 . VO,/kg max) +0,6 ] . (1,05 . MTR) +TFklid

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

Zena 45 let, srdeéni frekvence v klidu 72 tep/min. Trénuje obden,
primérnd SF= 135 tepl/ min, VO2max = 29 m|

TF MTR | Optimalni Vhodny tréninkovy vo2/kg/min | Optimalni
max 2C% interval délka
tréninku

169 135 68 % 65% hizko 138 ( 128-138) 142 42 min
(139)




TFc = [(0,0029 . VO,/kg max) + 0,6 ] . (1,05 . MTR) +TFklid

oriklady

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

Muz 68 let, srdecni frekvence v klidu 69 tepl/min. Trénuje 3x tydné,
priimérnd SF= 125 tepl/ min, VO2max = 28 m|

TF MTR | Optimalni Vhodny tréninkovy TFc vo2/kg/min | Optimalni
max 2C% interval délka
tréninku

160 125 68 % 62% nizko 131 ( 121-131) 134 19,04 41 min
(132)




P riklad Y TFc =[(0,0029 . VO,/kg max) +0,6 ] . (1,05 . MTR) +TFklid

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

\

\

Zena 71 let, srdeéni frekvence v klidu 71 tep(/min. Tréhuje 2x tydné,
primérnd SF= 124 tep/ min, VO2max = 23 m|
interval délka

TF TR | Optimalni
tréninku

M
145 124 74 67 % 72% vysoko 121(111-121) 123 15,31 Nelze
(121) mensinez vypoditat

16,89

Vhodny tréninkovy Optimalni

alespori 45 min



P riklad Y TFc =[(0,0029 . VO,/kg max) +0,6 ] . (1,05 . MTR) +TFklid

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

Chlapec 16 let, srdecni frekvence v klidu 52 tepl/min. Trénuje obden,
primérnd SF= 165 tepl/ min, VO2max = 51 m|

TF MTR | Optimalni Vhodny tréninkovy vo2/kg/min | Optimalni
max 2C% interval délka
tréninku
165

75 % 76% 164 (161 — 169) 169 38,03 30 min
(163)




P riklad Y TFc =[(0,0029 . VO,/kg max) +0,6 ] . (1,05 . MTR) +TFklid

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

e Zena 24 let, srdedni frekvence v klidu 59 tep(/min. Trénuje obden,
primérnd SF= 147 tep/ min, VO2max = 41 ml

TF MTR | Optimalni Vhodny tréninkovy TFc vo2/kg/min | Optimalni
max 2C% interval délka
tréninku
147

72 % 67% hizko 151 ( 146 — 157) 156 29,40 32 min
(152)




Program preskripce

e zdravotni stav

e télesnad zdatnost

2 — 8 tydnu

kratké trvani ( 20 min, na konci faze
min 30 min)

nizka intenzita (chlze)

minimalné obden




* postupné zvysSovat objem, intenzitu cviceni

osoba ve véku 25 let dosahne cilové hodnoty asi za 20 tydn(, v 60 aZ za 50 tydn(

O kolik % zvySime intenzitu, o tolik %
- Intenzitu zvySovat v sudém tydnu orodlouime TJ

- Prodluzovat v lichém tydnu NapFiklad: zvy&i-li se v 6.tydnu 1Z o 2%, pak délka
TJ v 7.tydnu se prodlouzi o 2%




« pokradovat v tréninku na dosazené urovni intenzity
* objem cvi¢eni mUze byt mensi nez v poslednich tydnech
predchozi faze




Béhem let udrzovani kondice

4

SFc postupné pozvolna klesa
U zdravého Clovéka cca o 8 tepu za 10 let

Snizit rozsah doporuceného tréninkového pasma asi o
3 tepy za 4 roky

5 tepli za 6 let




Absolutni kontraindikace
ke cviceni
 Akutni onemocneéeni

* Horecka

* Akutni potize pohybového aparatu

* Nedostatecneé kompenzovana chronicka onemocnéni
* Nestabilni angina pectoris

* Arytmie

* Dusnost

* \/lyrazna anémie



Relativni kontraindikace ke cviceni

* Bolest

* Plicni hypertenze

* SrdeCni aneuryzma

* Systémova hypertenze ( STK> 200 a DTK > 115 mmHG)
* Porucha metabolismu mineralu

 Stav po CMP do 3 mésicl

* Chlopenni vady srdce

* Hypertroficka kardiomyopatie



e Zahrivaci faze: 5-10 min

Pripravuje organismus na zatéz. Prevence zranéni muskuloskeletalniho systému, vazodilatace v koronarnim
recisti, prevence vazospasmu pri ndhlém zahajeni cviceni o vyssi intenzité

* Vlastni cvicebni jednotka
Zalezi na fazi pripravy:
» Trénink o nizké intenzité ( startovaci faze)- intervalovy, kontinualni

» Intervalovy trénink o vyssi intenzité, kontinualni trénink ( faze zvySovani zdatnosti)
» Intervalovy trénink o vyssi intenzité, kontinualni trénink ( faze udrzovaci)

e Faze zotaveni: 5—-10 min

Zklidnéni organismu, pozvolny navrat hemodynamiky ke klidovym hodnotam




Posouzeni ucinkd PA pomoci zdravotnich bodu

 Systém zdravotnich bodu (ZB) umozniuje optimalizovat objem cviceni
a odhadnout zdravotni ucinky pohybovych aktivit.

e /B umoznuji
dosavadni rizi

kazdému cCloveku kvantifikovat zmeny zivotniho stylu, snizit
Ka

* Princip ZB vyc
je zapotrebi k

nazi z potreby urcitého objemu energetického vydeje, ktery
pozitivhnimu ovlivnéni zdravi

* Podle systému ZB : kazdy tyden pri PA ziskat zpoCatku minimalné 50 ZB,

optimalné pri

dobrém zdravotnim stavu a odpovidajici zdatnosti 125 ZB.

e |~ [




Prepocet rychlosti pohybu v rovinatém terénu na zdravotni body,
které ziskame za 1 min aktivity (ZB.min™)

2,0 0,1462 6,6 0,5369 11,2 0,9964
21 0,1502 6,7 0,5500 11,3 1,0058
2,2 0,1545 6,8 0,5633 11,4 1,0151
2,3 0,1589 6,9 0,5768 11,5 1,0245
2,4 0,1636 7,0 0,5906 11,6 1,0339
2,5 0,1684 7,1 0,6045 11,7 1,0433
2,6 0,1735 7,2 0,6215 11,8 1,0526
2,7 0,1787 7,3 0,6309 11,9 1,0620
2,8 0,1841 7,4 0,6402 12,0 1,0714
2,9 0,1897 7,5 0,6496 12,1 1,0807
3,0 0,1956 7,6 0,6590 12,2 1,0901
3,1 0,2016 7,7 0,6684 12,3 1,0995
3,2 0,2078 7,8 0,6777 12,4 1,1089
33 0,2142 7,9 0,6871 12,5 1,1182
34 0,2209 8,0 0,6965 12,6 1,1276
3,5 0,2277 8,1 0,7058 12,7 1,1370
3,6 0,2347 8,2 0,7152 12,8 1,1464
3,7 0,2419 8,3 0,7246 12,9 1,1557
3,8 0,2493 8,4 0,7340 13,0 1,1651
3,9 0,2569 8,5 0,7433 13,1 1,1745
4,0 0,2647 8,6 0,7527 13,2 1,1838
41 0,2727 8,7 0,7621 13,3 1,1932
4,2 0,2809 8,8 0,7715 13,4 1,2026
43 0,2893 8,9 0,7808 13,5 1,2120
4,4 0,2979 9,0 0,7902 13,6 1,2213
45 0,3067 9,1 0,7996 13,7 1,2307
4,6 0,3157 9,2 0,8089 13,8 1,2401
4,7 0,3248 9,3 0,8183 13,9 1,2495
4,8 0,3342 9,4 0,8277 14,0 1,2588
4,9 0,3438 9,5 0,8371 14,1 1,2682

5,0 0,3536 9,6 0,8464 14,2 1,2776



VO2/kg/min= VO2(min)/hmotnost ( kg)/doba trvani TJ ( min)

()
ZB=5 x EV x hmotnost

EV= ( ZB x hmotnost)/5 ( kcal) V02=EV/5 (1)
Priklad 1:

Jakou by méla mit optimalni SFc pfi 45 min cviceni 25 leta Zena ( VO2 max 38,5, hmotnost 65, SFk 69), ktera za né ziska
30,76 ZB?

EV= ( ZB x hmotnost)/5

EV= (30,76 x 65)/5 = 399,88 kcal

V02= EV/5

V02=399,88/5= 79,98 |

VO2/kg/min= VO2/hmotnost ( kg)/doba trvani TJ ( min) nebo 0,6 +( VO2max : 350) x V02 max
VO2/kg/min= 79,98/65/45 = 0,027344 | = 27,34 ml|

%Vo2/kg/min = Vo2/kg/min / VO2 max jednd se o optimdlni zatizeni cirkulace lze i ZC%= 60+(VO2max.3,5)
%Vo2/kg/min =27,34/38,5 =71%

MTR= SF max — SFk

MTR= 220-25-69 = 126 tepli/min

71% MTR = 0,71 x 126 = 89 tepu

SFc= SFk + 71% %R
SFc= 69 + 89=(158 tepti/min




VO2/kg/min= VO2( min)/hmotnost ( kg)/doba trvani TJ ( min) (1)
VO2max= 100x( ZB/%ZC) EV=( ZB x hmotnost)/5 ( kcal) V02= EV/5 (l)

Priklad 2:
Jakou ma VO2max muz 38 let, vysSka 184 cm, BMI 23, SFk 60, ktery mél pri 40-minutovém tréninku SFc 164 a ziskal 39

ZB?

Hmotnost= BMI x vyska?

Hmotnost = 23 x 1842 =77,9 kg

MTR= SFmax — SFk

MTR= 220-38 — 60 = 122 tepu/min

ZC%= 100x(SFc-SFk)/MTR

ZC% = 100x ( 164-60)/122 = 85%

EV=( ZBx hmotnost)/5

EV=( 39 x 77,9)/5 = 607,6 kcal

VO2= EV/5

VO2=607,6/5= 121,51

VO2= 121,51 za 40 min

VO2/kg/min = VO2/hmotnost/ doba trvani
VO2/kg/min=121,5/77,9/ 40 = 0,039 | = 39 ml
VO2max= 100X(ZB/%ZC).... omrmmmmmmm......ccveererene. vychazime z toho, ze %MTR=%V0O2max
VO2max= 100x( 39/85)=(45,9 ml/kg/min




