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Pohybova aktivita a jeji déleni

* Pracovni aktivity

Energticky videil ]

Méneé nez 2 kcal/min sedavé

2- 3,5 kcal/min lehké

3,5 -5 kcal/min stredni
5—7,5 kcal/min tezké

Vice jak 7,5 kcal/min velmi tézké
( Bouchard et al 1994)

* \Volnocasové pohybové aktivity
* Habitualni PA



V eV /

Nejcastéjsi PA a jejich zakladni déleni

 Aerobni cviceni

Primarnim cilem PA je udrzeni

° Od porov{/ trénink nebo zvyseni télesné zdatnosti




Aerobni ( vytrvalostni ) typy PA

e pohyb, ktery vyuziva rytmickych kontrakci velkych svalovych skupin

 ve startovaci fazi a fazi zvysovani zdatnosti — nutné monitorovat
intenzitu zatizeni — nutné vybrat sportovni odvetvi, ktera umozni
udrzet konstantni intenzitu

 pro aerobni trénink zpocatku volit tzv. cyklické sporty ( u acyklickych
je velka pohybova variabilita a intenzita zatizeni kolisa)

» PA bez velkych narokt na dovednost
Chlze, jizda na kole ( rotopedu), aqua aerobic, pomaly tanec

» PA také s nizSim narokem na dovednost, ale nutna vyssi kondice
Béh, cvieni na trenazérech, spinning, rychlejsi tanec

» PA — nutné specialni dovednosti a zdatnost
Inline, , skakani pres Svihadlo, béh na lyzich




AEROBNI POHYBOVE AKTIVITY

. Vytrvalostm’ (silnicni cyklistika, vytrvalostni béhy, béh na
lyzich, ale i vétSina micovych her)

4/\.

Cyklické (chuze, béh, plavéni, chize Acyklické (micové hry)
nebo béh na lyzich, atd.)

8 !

V prvnifazi V dalsich fazich

programu pohybové aktivity programu pohyboveé aktivity



NEJCASTEISI POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITI
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENI NEBO TRENINK

Témeér idealni pohybova aktivita

CHUZE

*prirozena

*nenarocna na vybaveni

*snadno dostupna

*spojenas velminizkym rizikem zranéni

*muze byt inkorporovana do kazdodenniho zZivota

*lze ji provadét az do vysokého véku

*podporuje vice adherenci k pohyboveé aktivhimu Zivotu

Rychlost 5 km/hod
energie odpovidajici stredné intenzivni pohybové aktivite



adne ihned béeh)

Pomaly béh ( jogging)

Chuze a béh ( pokud nezv

Chlze
Zvysovani azZ do rychlosti 6.5 km/hod

Trvani jednotlivych casti tréninku Celkové trvani

1 9x ( chlze 4,5 min + béh 0,5 min) 45
2 9x ( chGze 4 min + béh 1 min) 45
3 9x ( chlGze 3 min + béh 2 min) 45
4 9x ( chlze 2,5 min + béh 2,5 min) 45
5 4x( chtze 5 min + béh 5 min) 40
6 4x( chlGze 4 min + béh 6 min) 40
7 4x( chGze 3 min + béh 7 min) 40
8 2x( chlize 10 min + béh 10 min) 40
9 2x( chiize 7,5 min + béh 10 min) 35
10 2x( chtdze 5 min + béh 12,5 min) 35
11 2x( chlize 2,5 min + béh 15 min) 35

12 Béh 35 min 35



Beh

* Nastavena SFc se nebude v prubéhu celé faze zvySovani zdatnosti
meénit ( pouze v pripadeé , ze byla SFc nastavena nizko)

Priklad: Zena 50 let, BMI 28, sedavé zaméstnani, rozhodla se pro zvySeni zdatnosti chizi
Zacala chodit obden 20 min ( usla 1,5 km), trasu postupné prodluzovala a pFi stejné SFi mirné zvysSovala
rychlost, za 6 tydn( mohla uz ujit za 45 min 4 km ( pfi stale stejné SFc)

Pozor

pfi venkovni teploté vyssi nez 25°C — nutno snizit rychlost chize
Plati: zvySeni o 1°C = zkrdceni trati o 3% ( cas zlstane zachovan)

Priklad: pfiteploté 30°C — ¢lovék trasu 4,4 km, kterou normalné ubéhne za 32,5 min ( rychlost 8,1 km/ hod)
— nutno zkratit na 3,7 km ( 5x 3% = 15% = 0,7 km) vychazi tak, Ze snizi rychlost na 6,8 km/hod

e

Pozor ale na riziko PA v teplém prostredi nad 25°C ( termoregulace)




u béhu pomeérné vyssi riziko Urazu nez u chuze

-

U oslabenych, netrénovanych, starSich osob radéji chlize
80-85% dosahne i chlizi poZzadovanou intenzitu




Chuze ( béh) se zavazim

* Pokud chceme zkratit Cas pohybove intervence ( Casove moznosti klienta)
— vyssi EV

* Chuze nebo béh se zavazim ( 0,45 — 1,5 kg)- rukavice, na zapésti ( vetsi
hmotnost zavazi se nedoporucu;e)

P

e ZvysSeni SF o 5 — 20 tepl/ min

 ZvySeni spotreby kysliku o 1-5 ml/kg/min ( 5-15%)

P

Stejny

Chlze se zdvazim o rychlosti 6,5 km/hod = béh bez zavazi o rychlosti 8 km/hod energeticky
vydej EV




zavazi x vesta

* NosSeni vesty — zvyseni EV jako v pripadé zavazi na rukou — nutno
nasadit vestu o 40%vetsi nez hmotnost probanda

e stejné tézké zavazi na nohou — EV nizsi nez na rukou

Vyssi zdravotni
rizika




Nordic Walking

e poprveé v 90 letech v USA — prvni pisemné zminky
e 1997 — prvni specialni hole

e 1998 Helsinky — centrum NW

* bezeckeé hole - hole specialni NW

Vypocet spravné délky NW
» vyska clovéka x 0,68 ( = konstanta)
protoZe se teleskopické hole daji zvysSovat o 5cm, tak se vypoctend vyska zaokrouhluje s presnosti 5 cm

* Jiny zpGsob vypoctu : uhel loketniho kloubu pfi sevieni hole by mél mit 90°

* Oproti chlizi — zvyseni spotieby kysliku 0 15-25%
e Zvyseni SFc 0 5-20%
e ZvySeni EV o 15-25%




Nordic Walking

* Nejlépe se uci technika chlize do mirného kopce
e zvySuje se bezpecnost chlize ( opora navic) — starsi, oslabeni

* Pri spravném technickém provedeni — zvyseni zapojeni horni casti
zadovych svald, svall pletence ramenniho, m.pectoralis major,
extenzoru a flexort predlokti == U(prava drzeni téla

-




H.E.A.T. program( High Energy Aerobic Training)

e Zvlastni forma chodeckého programu na pasu ( skupinové cviceni 45
min)




Dalsi cyklické sportovni aktivity

* Aerobni zatéz velkych svalovych skupin
* u cyklistiky — sniZit nastavenou SFc o 5 tep( ( v sedé dosahujeme nizSich hodnot SFmax)

. du plaala'r;i- snizit nastavenou SFc o 10 tepu ( odpada vliv gravitace, ktery brani zpétnému navratu krve z DKK
o srdce

rotoped . : .
brusleni In-line brusleni

plavani

Jizda na kole veslovani

Béh na lyzich




 pravidelné posilovani — zvyseni svaloveé sily a svalové vytrvalosti
* morfologické adaptace svalu a kosti

e |zokineticky trénink
Dynamicky trénink Kombinuje vyhody dynamického a
( koncentricky a excentricky) statického tréninku ke zvysovdni svalové
sily

lzometricky trénink




Princip preskripce silového tréninku

]

> 15 opakovani < 6 opakovani

Nizka Stredni Vysoka

Intenzita Intenzita Intenzita

T

0 opakovani 10 opakovani 20 opakovani




lzometricky trénink

* Popsan v 50 letech minulého stoleti
* soucasna doporuceni :
- trénink sily: 5s maximalni volni kontrakce ( MVC); 5-10
opakovani; 5 dni v tydnu; po dobu min 4 tydnu
- pro trénink svalové vytrvalosti: nizsi intenzita (60% MVC);
trvani do unavy- cviceni se neopakuje; 5 dni v tydnu; po dobu
min 4 tydnu

Zabranuje ztraté svalové sily, plsobi proti svalové atrofii

Kontraindikace u hypertonik( a koronarnich pacientt ( zvySuje se nitrohrudni tlak, snizuje Zilni
navrat, zvyseni TK)




Dynamicky odporovy trénink

Da se provadét v celém veékové spektru u muzl i zen
Koncentrické a excentrické kontrakce

NUTNO vzdy pfedepisovat: INTENZITU, POCET OPAKOVANI, POCET SERII, tréninkovy
objem a poradi cvikU

U jedinct s nizkou urovni svalové sily zlepsi svalovou zdatnost i 1 TJ/tydné, ale soucasna
doporuceni 3/tydné

Pocet opakovani
Intenzita inverzni vztah k intenzité ( ¢im vice opakovani, tim nizsi
* Vychazi z maximalni zatéze 24té7)
* Vyjadruje se jako % z tohoto maxima ( % 1- 60% 1-RM = 15 — 20 opakovani
RM) 65% 1-RM = 14 opakovani

70% 1-RM = 12 opakovani

Série
* Dany pocet po sobé jdoucich opakovani urcitého cviceni
* Celkové mnozstvi manipulované vahy = tréninkovy objem




Preskripce

e vySSi intenzita, mensi pocet * nizsi intenzita, vetsi pocet
opakovani opakovani
 ASCM doporucuje: 60-80% 1- * Intenzita do 50% 1-RM

RM, 8-12 opakovani, 2-4 série (
u senioru 1-2 série), 2-3x tydné

Optimalné 2-3x tydné
Kazda svalova skupina 2x tydné

Mezi TJ 48 hodin odpocinku
Celkovy tréninkovy objem se musi zvySovat — zvySovani sily




rozvoj svalove sily

* U osob co zacinaji: 60-70% 1-RM ( ovéreno, ze u osob které necvicily i
50% vede k adaptaci)

e Zkuseni: 70-85% 1-RM
 Trénovani: 80-100% 1-RM

Nékdy HKK : 30-40% 1-RM
DKK: 50-60% 1-RM

Zacatecnici 2-6 opakovani ( prestavka 2-3 min), 1-3 série - jestlize zvladne 12 opakovani Ize zvysit vahu o 5%




Preskripce W

Cviceni pusobici na vice kloubu, kontrakce velkych svalti nebo vice

svalovych skupin
postupné

CviCeni pusobici pres jeden kloub, zatézujici mensi svalové skupiny




Kruhovy odporovy trénink

* Jedna z metod dynamického tréninku

* Slouzi nejen ke zvyseni sily, ale i kardiorespiracni _‘E é’\ m Y
-9 B -\

zdatnosti . _
ev 7 g -
* Obvykle 10-15 stanovist ,@ PLareloap “;'32
e 2-3 série :

* Zpravidla 1-3 cviky na svalovou skupinu %ﬁ ﬁ 2&
* Trvani cviceni cca 30s na stanovisti, 15-20 s odpocinek

* Intenzita 40-55 1-RM ( tak aby na stanovisti zvladli 8-
15 opakovani)



Odporovy trénink u senioru

ASCM doporucuje:
 50-80% 1-RM

e 8-10 rtznych cviku
* 10-15 opakovani

e 2-3 dny/ tydné




Cviceni a vysoky vek (70-80 let)

- Lze se hybat

- Nelze uplatnovat obecna doporuceni

- Odpada snaha o zvysovani aerobniho vykonu ( co se doporucuje 60 letym)
- Hlavné:

1. udrzovat zbytky sily — pfiméreny odporovy trénink

2. trénink rovnovahy

3. rychlost chlize ( aZ na 3. misté)
- 3xtydné&, délka 20 min ( pozd&ji 30 min) 1 b

s



e Zahrivaci faze: 5-10 min

S vékem stoupad dulezitost!

e Vlastni cvicebni jednotka

» Intenzita: néktefi autori 50% VO2mayx, jini 60-80% VO2max
» Délka : alespor 30 min (Ize i 3x 10 min)
» Frekvence: pokud mozno kazdy den, alespon 3-4x

e Faze zotaveni: 5—-10 min

S vékem stoupa dulezitost!




