Pohybova aktivita

Pohybem ke zvyseni
kvality zivota
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PRESKRIPCE POHYBOVE AKTIVITY VE VITAHU K ZVYSOVANi
ZDRAVOTN{ ZDATNOSTI




Preskripce pohybove aktivity (PA)
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DulezZity je casovy faktor - priorita

Vétsina zaméstnanych lidi s primérenou Zivotni o
aktivitou (+ zajmy) s
si nemuze dovolit ,luxus“ ¢asové prilis naroéného ¢ ™
tréninku -
U oslabenych jedincU ordinace PA na zakladé o

zhodnoceni funkéniho a zdravoiniho stavu - Mui | Zey | Muli | Zeny | Mul M
° e o V4 V4 ~7 Velké mésto Stfedni mésto Malé mésto Vesnice
individualni pristup

ramér MET-min/tyden

Proto - kompromis = sladéni fyziologického hlediska s ¢asovymi moznostmi vedouci ke

zvysovani zdravotni zdatnosti a zastavaijici roli prevence civilizaénich onemocnéni




Ad herence adherence

Asi polovina téch, kteri zacnou
nebo obnovi osobni program PA
nedokazi udrzet jeho IZ na
planované Urovni.
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V typickém kontrolovaném
programu PA asi 50% klientu
nebo pacientu prestanou cvicit v
prubéhu 6 az 12 mésicu.
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Adherence k programu PA je podobnd jako adherence k jinym programUm 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 roku



Obecna doporuceni PA v primarni
prevenci civilizacnich onemocnéni

30 min fyzické aktivity vétsinu dni v tydnu na Urovni 60-75% primérné maximalni 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 tydné
stredni intenzita, 3x tydné vysokd intenzita



Kompromis, ktery ma pozitivni
dopad na zdravotni zdatnost

Pri pouzifi ( UCinné) je zvysSeni aerobni kapacity
zavislé na celkovém energetickém vydeji pri tréninku ( EVT)

Relativné stejného UcCinku Ize dosdhnout u kratsiho, ale intenzivnéjsino tréeninku
jako u delsSiho a méné intenzivniho.

EVT = energeticky
vydej pri tréninku

Active lving 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 ce Energie potrebna pro zachovani

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

Télesna vaha

Stabilni
i Fyzicka aktivita

v ’ ‘
gﬁﬂfjﬂ% (m&m) Energie nutna pro fyzickou aktivitu.
B&Zné se podili na celkovém energ.
vydeji 15-30 %. Je to nejvice
ovlivnitelna slozka energ. vydeje.

S s Termicky efekt potravy
Kalorlcky pﬁlem Energie potfebna pro metabolismus
Je ovlivnén travenim a vstfebavanim Zivin. Tato sloZka je zodpovédna

zivin. Tyto procesy mohou ovlivnit priamérné za 10 % energ. vydeje.
zmeény ve sloZeni mikrobiomu, Je ovlivnitelna treba stravitelnosti

operace a farmakoterapie. potravy, kapsaicinem nebo kofeinem.

Energeticky pfijem Celkovy energeticky vydej

(pfijata energie) (spotfebovana energie)




Energeticky vydej (EV)

EV=BM+HA+DT + PA

zena 20 let, vyska . 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 svali)

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)




kcal/m2/hod

60

55

50

45

40

35

30

BMR - ZAVISLOST NA VEKU A POHLAVI

A

S
k-

—— MUZI
-& 7ENY

\-\.

40

50

60




Smyslem cvicCeni (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 maktivita
PA nizké intenzity

PA stfedni intenzity
PA vysoke intenzity
PA velmi vysoke intenzity

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

mené 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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Pohybové aktivité chybi ve velké vétsiné I nte nZ“.q CVI C e nl

potrebnd kvalita a to predevsim

intenzita
150 minut
stfedni zatéz
=
- A nebo 3;%
Pillis VYsoka intenzita : 75 minut

vy$s§i zatéz .
Zvysuje moznost zraneni

stoupd jeji riziko s vékem
s dobou kdy nebyl fyzicky akfivni ﬁ K %’
muUze vést k poskozeni kardiovaskuldrnino systému )

negativni je i obezita
k tomu 2 x
.' Y posilovaci cviceni

Trvale nI,Zké intenzita :

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

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




Intenzita cvi¢eni + frvdni tréeninku =

Z , o EV optimalni v TJ
zakladni komponenty preskripce 300 — 500 kel

( 1200 — 2100 kJ)

Zlepseni aerobni kapacity Ize dosahnout tréninkem o intenzité 50% -
100% VO2 max

a o dobé trvani od 15 do 45 minut

e SEEEERSS

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

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




Z4kladni jednotkou je 1 tyden




F.I.T.T Principle

Minimdini frekvence trér
zjistén pozitivni vliv na
jsou 2

Frequency Intensity Tlme Type |

Doporuc¢ené optimum pro dospélé je TJ ve frekvenci 3 - 4 x tydné

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



Rizika vysoké 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 i exponencidlné s frekvenci TJ frekvence zranéni pohybové soustavy (
nezbytny jeden den volna mezi tréninky)




s, Nejdulezitéjsi Cdst programu PA
Ophmqlnl IZ Chyby v preskripci infenzity zatizeni snizuji
> efektivitu PA
0

zdatnost
e Optimalni 1Z

dslipopreisligne Pusobi efektivné

na vSechna
onemocnéni

s etiopatogenezi
hypokineze




Optimaini I1Z

Pusobi efektivné na vSechna onemocnéni s etiopatogenezi hypokineze

% 1Z

Relativné
> ]
maly rozsah




Optimalni IZ

Piusobi efektivné na vSechna onemocnéni s etiopatogenezi hypokineze

% 1Z

> 7 - 10 tep@/min




Pouiiti svaloweho glykogenu
| {mrmeal kg M in)

i kmyh {115

39 lem/h [1°27)
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Zdravotni benefit v takio nastavene
intenzity

Zvyseni senzitivity inzulinovych receptoru e

Snizeni zvysené inzulinémie USERE| RCIAHT NN EVANE G
Snizend produkce LDL-cholesterolu

Zvysend produkce HDL- cholesterolu

Mirm'/ o __;::anaerobm'préh

Zvyiend fibrinolytické aktivita |

Snizeni hladiny adrenalinu v klidu v plazme o tepové

: * frekvence
TFklid TFmax



Trenink o intenzité nad hranici
anaerobniho prahu

vyuziva jako energetického substrdtu vyhradné sacharidy

prakticky neovliviuje senzitivitu inzulinovych receptorl a neméni zvysenou inzulinémii
nemeéni produkci LDL- cholesterolu ¢ LA /mmaol 1%

mirné zvysuje normalni HDL-C

neovliviuje snizenou hladinu HDL- cholesterolu
neovlivhuje TK

Neovlivhuje hladinu adrenalinu v klidu




Optimalni intenzita

Trénink o intenzité pod 60% VO2max je U&inny jen pii hodné& dlouhém trvani |
az nekolik hodin denne)




Odhad jednotlivych uvkazatelu

Intenzita zatizeni
Objem tréninku
Energeticka spotreba




Jak vyjadrit intenzitu?

Rating of Perceived Exertion

(RPE Scale)

Really, Really, Hard

Really Hard

vyjadifujeme ho bud' v metabolickych jednotkdch
( )

nebo v hodnotdch

Hard
Challenging
Moderate
Easy

Really Easy
Rest

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

RPN W S 0O |00 O




Metabolické jednotky

vyzZaduiji slozité a techniky naroéné vybaveni

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

RPE

vyzaduje zkusenost
je zatizeno velkou chybou

muze poskytovat falesné informace



Sledovani TF

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

Sport Tester - optimdlni

Prevedeni v laboratori zjisténée
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
tepovad rezerva
SF
klidova
SF

maximaini



1. Odhad SF max - ruzné vzorecky pr
vypocet

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

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

206 - (0,88 x vék)

Z4atézovy test: ergometrie




47 let, zena

220 -vek muzi

(Uzen 206 - (0,88 x vek| Ukdzka jak vychdzi vypoéty SF max dle
fislusnych vzorecku
206 — ( 0,88x 47)= 165 prsTosnY

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

@ ergometrie ¢

209 - (0,9 x47) =209 — 42,3 = 166




2. SF klid
3. Maximalni tepova rezerva

SF klid- je nutné namérit ihned rdno po probuzeni, jesté vleze ( nejpresnegjsi)
Vypocet MTR:

SF max - SF klid

MTR = maximdini tepovarezerva ( % 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




SFc

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

(ZC% x MTR)

= 100 + SF klid




Vytrvalostné
podprimérna prumeérna 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)

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

w s ~w s

Cim vyssi aerobni kapacita, tim vyssi
relativni zatizeni.




P‘r"llkl q d 'l Muz 65 let, klidovd srdeé&ni frekvence: 72, nastavenou intenzitu

cvicenina 110 tepu

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

MTR ( SF max-SF klid)

MTR= 90

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

LC%= 110 -72/90x100= 42%
Male zatizeni kardiovaskularnino systému

SFe= 66 x 90/ 100 + 72 :@



P‘ﬁkl O d 2 Muz 35 let (promérnd 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:
LC%=60+( 39,3 :3.5)=71%

125 - 74/109x100= 51%
Malé zatizeni kardiovaskuldrnino systému

SFe= 71 x 109/100+ 74 :@



Normalni populace
U&innd PA 50 -85% MIR

PA

mélo PA PA PA

L PA > o
maximalne o poskozujiCi
7 e s UCIHnO s
Vleilglgle zdravi

ucinnd ucinnd
neucinnd




Vyirvalostné trénovanad populace
populace U&innd PA 65 -100% MTR

PA PA

malo Ucinnd PA UCinnd maximalné
neucinnd Ucinnd



Pacienti

PA

malo PA e

maximalné
ucinnd

PA PA poskozuijici
ucinnd zdravi

ucinnd ucinnd
neucinnd




Doporucené pasmo optimaini SF-
aerobni trénink

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 rezimem
(SFc - 10)

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

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



Ani kondice

neé pozvolna klesd
> Elovéka cca o 8 tepl za 10 let
=1

poruceneho tréninkovéeho pdsma asi o

Po relativné dlouhou dobu nemusime dobre
nastavenému fréninkovému pdasmu ( v udrzovaci fazi)
venovat pozornost



