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Intenzita cviceni

- Zvysuje moznost zraneni

- stoupa jeji riziko s vekem

- s dobou kdy nebyl fyzicky aktivni

- muze vest k poskozeni kardiovaskularniho systému
- negativni je i obezita

- efektivita cviceni klesa ( postupnée ztraci smysl)
- bezvysledne trenovani pro zlepseni zdravotniho stavu

Doporucuje se intenzita blizici se ventilacnimu prahu






Trvani cviceni

delsi nez 60 min
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Rizika vysoke frekvence TJ tydnée

» Zvysovani frekvence vyznamné jen u vrcholovych sportovcu




Objem cviceni

* Nejnizsi potrebné mnozstvi energie vydaneé tydné s pozitivnimi
zdravotnimi dusledky : 1 - 1,5 tisic kcal ( 4,2 - 6,3 tisic kJ )

i

10 000 krokd / den ( cca 7,5km, minimalné rychlosti 4 km/hod)
plavani po dobu 20 min / den
Jizda na kole - 7 km ( 30 min)/ den

Tydné: - alespon 150 min pohybové
aktivity
- nebo 75 min pohybové aktivity

(WHO)
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Faze zvysovani télesne zdatnosti

startovaci faze

fazi zvysovani telesné zdatnosti

e Faze udrzovaci










faze zvysovani télesné zdatnosti
bez zdravotnich problém

faze udrzovaci
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Intenzita zatizeni

Chyby v preskripci efektivitu PA
Opti[nélm' 1Z o

* Asi 45% populace bez PA forariiezal -1 e

« 45% je aktivni, ale I1Z a frekvence je nizka

 Jen 10% populace pravidelné cvici a redukuje riziko vzniku
nékterych chorob




Optimalni IZ

pod hranici anaerobniho prahu

PROC ?




Zdravotni benefit

senzitivity inzulinovych receptoru
inzulinémie
produkce LDL-C
produkce HDL-C
pokles TK
fibrinolyticka aktivita
adrenalinu v klidu v plazme




Optimalni IZ

nad hranici anaerobniho prahu
vyhradné sacharidy
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Whyte et al. (2008) ———,
Sportovci - muzi: HRmax = 202 - (0,55 x vék)
Sportovci - Zzeny: HRmax = 216 - (1,09 x vék)

Studie 2010 (Gulati et al) zjistila nadhodnoceni vysledkii vypoctu 220 - vék u
Zen a navrhla pro Zzeny vypocet:

206 - (0,88 x vek)




Odhad relativniho zatizeni cirkulace













Doporucene pasmo optimalni SF

Aerobni aktivita
pacientu a osob s delsim obdobim hypokineze

osoby s optimalnim pohybovym rezimem




Po relativné dlouhou dobu nemusime dobre
nastavenému tréninkovému pasmu vénovat
pozornost




Vyjadreni intenzity tréninkoveho pasma

 Méereni TF béhem cviceni

* Intenzita vyjadrena v jednotkach klidoveho metabolismu
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« Odhad intenzity zatizeni podle vnimaneho usili  [=le]:(0) % H GG
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velmi velmi lehké

velmi lehké

docela lehke

ponekud tezsi

teézke

velmi tézké

velmi velmi tézke

Odhad intenzity zatizeni
podle vnimaneho usili

Obecné plati, ze RPE 12 az 13 bodti
odpovida intenzité zatizeni 65 % az 80 %
TF max coz je 40 az 65 % MTR

Borgova




Posouzeni ucinku PA pomoci zdravotnich bodu




ry Ve

Posouzeni u¢inku PA pomoci zdravotnich bodu

a odhadnout zdravotni ucinky

dosavadni rizika

* Princip ZB
k pozitivhimu ovlivnéni zdravi

25 kcal.kg' za tyden = 125 ZB tyden
1 kcal.kg! za tyden = 5 ZB za tyden
0,2 kcal.kg™! za tyden = 1 ZB za tyden

B



Rychlost
(km/hod)
2,0
2,1
2,2
2,3
2,4
2,5
2,6
2,7
2,8
2,9
3,0
34
3:2
353
3,4
35
3,6
3,7
3,8
359
4,0
4,1
4,2
4,3
4,4
4,5
4,6
4,7
4,8
4,9
5,0

ZB/min

0,1462
0,1502
0,1545
0,1589
0,1636
0,1684
0,1735
0,1787
0,1841
0,1897
0,1956
0,2016
0,2078
0,2142
0,2209
0,2277
0,2347
0,2419
0,2493
0,2569
0,2647
0,2727
0,2809
0,2893
0,2979
0,3067
0,3157
0,3248
0,3342
0,3438
0,3536

Rychlost

(km/hod)
6,6
6,7
6,8
6,9
7,0
71
75
T
7,4
7,5
7,6
77
7,8
739
8,0
8,1
8,2
843
8,4
8¢5
8,6
8,7
8,8
8,9
9,0
9,1
9,2
9,3

ZB/min

0,5369
0,5500
0,5633
0,5768
0,5906
0,6045
0,6215
0,6309
0,6402
0,6496
0,6590
0,6684
0,6777
0,6871
0,6965
0,7058
0,7152

Rychlost

(km/hod)
1152
11,3
11,4
11,5
11,6
11,7
11,8




Shrnuti




