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Sarkopenie Silovy trénink - Typy
Definice doporuceni silového
: tréninku
Diagnostika Obecna pro
zdravé

Modifikovana
pro zdravotni
limitace




Co je sarkopenie?

progresivni generalizované onemocnéni kosternich svall
spojené se zvySenym rizikem zdravotnich komplikaci — padu,
zlomenin, fyzické disability a umrti.

syndrom charakteristicky  progresivni celkovou ztratou
kosterniho svalstva, svalové sily a funkce

parametry sarkopenie — mnozstvi svalové hmoty a jejich funkce

meritelné proménné — svalova hmota, svalova sila, svalovy
vykon



Nizka
svalova hmota/
kvalita

Mizka
svalova sila +

Pravdépodobna Definitivni
sarkopenie sarkopenie

Zavaina
sarkopenie

Klinicksé pozorovani

Subjektivni stesky
pacienta

Klinickeé zhodnooeni,

anamneza

Varovne signadly sarkopenie
Celkova slabost pacienta
Pozorovana ztrata svalove hrmoty
Pomala chiize

Pokles hmotnosti

Pokles svalové sily v paZich nebo
daolnich konéetinach

Celkova télesna slabost

Unava a rychla unavitelnost
Pady a porucha mobility/chize
Ztrata energie

Obtizne provadéni fyzicky
narcénéjsich ginnosti nebo
bé&Znych Einnosti v domacnosti

Malnutrice, nizka t&lesna hmotnost
Télesna inaktivita




Poloika

I Postaveni ze
sadu

4, Chize
do schodd

Scresningove
skare

Otazka

Jak velkeé potize mate pfi
Zvedani a neseni bfemene
o vaze S kilegrami?

Jak velké potize vam &ini
plejit mistnost?

Jak velké potize vam
gini piesun ze Zidle &
Z postele?

Jak velké obtize vam &ini
wyjit 10 schodd?

Kaolikrat jste
upadl/a b&herm minulého
roku?

Skére

Zadné =0

Malg =1

Velké &i neschopen =2
Zadné =0

Malg=1

Velké, s pomickami,
nebo neschopen = 2
Zadng=0

Malg =1

Velké nebo neschopen
bez pomoci= 2
Zadné=0

Malg =1

Velké nebo neschopen
=2

Meupadl =0

1-3 pady =1

4 &ivice padd =2

= 410 pradikuje
sarkopenii




Hodnoceny
parametr

Svalovasila

Hmota
kosternich
svald

Vykonnostni
testy

Standardizované testy

Sila stisku ruky (Grip strength)

Test postaveni ze sedu 5x za sebou bez
pormoc paZi (Chair stand test)

Hmota svald viech 4 konéetin
(Appendicular Skeletal Muscle, A5M)

Hmota svald viech 4 konéetin vztaZena
kwyice (Appendicular Skeletal Muscle Index,
ASMI

Kratka baterie pro testovani fyzické zdatnosti
{Short Physical Performance Battery, SPPE)

Test vstan a jdi na cas
(Timed-up-and-go test, TUG)

Kritéria sarkopenie

stisk vztaZeny k BMI
muZi=1,0; Zeny < 0,56

muZi= 20 kg; Zeny <15 kg
ASMI = ASM/ wySka?

muzi < 7 kg/m?; F2ny < 6 kg/m?

Celkové skdre = B bod(

= 6 min
{&as =15 min nebo neschopnost dokondit test = mobility disability)




Snizeni svalové sily je hlavni Kklinickou manifestaci
sarkopenie. Nizka sila stisku ruky je velmi dobrym
prediktorem zdravotnich komplikaci a koreluje se
svalovou silou pazi a dolnich koncCetin. Doporucenou
metodou je stanoveni maximalni sily stisku ruky ru¢nim
dynamometrem. Hodnotime nejlepsSi z 3 pokusu na kazdé
ruce. U starSich osob v8ak muze byt vyhodnoceni
limitovano onemocnénim ruky (artréza ruky, stadium po
frakture predlokti, syndrom karpalniho tunelu, paréza
apod.), neschopnosti pacienta porozumét instrukci
a nedostatkem motivace. Za patologické jsou povazovany
sila stisku u zen méné nez 16 kg, u muzi méné nez 27

kg.

Alternativné Ize

svalovou dolnich

konc€etin pomoci ,,Chair stand” testu, tj. testu postaveni
ze sedu na zidli bez pomoci pazi 5x za sebou maximalni
rychlosti. Pro sarkopenii svédCi neschopnost se postavit
bez opory, popripadé Cas delSi nez 15 sekund pro obe
pohlavi.




Prehled moznosti méreni svalové hmoty(muscle mass), svalové sily (strenght) and vykonu (function,
physical performance)

Muscle mass Computed tomography (CT) BIA
Magnetic resonance
imaging (MRI) DXA
Dual energy X-ray
absorptiometry (DXA) Anthropometry

Bioimpedance analysis (BIA)
Total or partial body
potassium per fat-free
soft tissue
Muscle strength Handgrip strength Handgrip strength
Knee flexion/extension
Peak expiratory flow

Physical performance Short Physical Performance
Battery (SPPB) SPPB
Usual gait speed Usual gait speed

Get-up-and-go test
Timed get-up-and-go test
Stair climb power test






Silovy (odporovy) trénink senioru

Dnes je jiz dobrfe znamo, Ze silovy trénink s tézkymi bremeny (>
70% 1RM) je uCinnéjsi nez trénink s nizkou intenzitou, pokud jde
o pfirustky svalové hmoty a zvySeni sily.

Silovy trénink zvysuje parametry sily, na rovnovazné schopnosti
ma vSak dosud nepodlozené ucCinky. Dobre zdokumentovany
dopad siloveho cviCeni u starsich osob je na obsah kostnich
minerall, coz ovliviuje riziko zlomeniny souvisejici s pady.



Original Research J:.-mTHJ of SB‘CH_.,"TI‘I and Ccnndnicnmng Research™

D )4 of Resistance Training for Older Adults: Position
O pO rU Ce n I Statement From the National Strength and
Conditioning Association

Maren S. Fragala,' Eduardo L. Cadore,? Sandor Dorgo, Mikel Izquierdo,* William J. Kraemer,?
Mark D. Peterson,® and Eric D.
1 ot Niaanonctice Qecaiirie MNow

Cile doporuceni

tréninku u senioru Avstract - _
podporovat zdravotni a funkéni pFinosy silového i e e L L
tréninku senioru

predchazet nebo minimalizovat obavy a jiné

prekazky provadéni silového tréninku u senior

Spravné navrzeny program by mél zahrnovat
individualizovany, periodizovany pristup
cviceni ve 2-3 sériich
1-2 vicekloubova cviCeni na hlavni svalové skupiny,
dosahuijici intenzity 70-85% z 1RM, 2—3krat tydne,
zaradit i cviky provadéneé pri vysSich rychlostech s
mirnou intenzitou (tj. 40—-60% 1 RM)



Obecna doporuceni pro odporovy trénink u zdravych senioru

Prom&nné Doporugeni Komentsf

Série 1-3 série na cvik na svalovou partii 1 série pro zaCatecCniky a kfehké seniory, postupné pridavat
az na 2-3 série.

PocCet opakovani 8—12 nebo 10-15 6—12 opakovani s vysSi intenzitou pro zdravé seniory
10—15 opakovani s nizSim odporem pro zacCatecCniky.

Intenzita 70 — 85% z 1RM Zacit s tolerovanym odporem a postupovat na 70-85% 1RM.
LehCi zatizeni se doporucCuje pro zacatecniky, nebo kirehké
seniory nebo se zvlastnimi omezenimi, jako je
kardiovaskularni onemocnéni a osteoporoza.

Vybér cvikl 8-10 ruznych cviku Zahrnout cviky vicekloubové, na velké svaloveé partie.
Moznosti CviCeni s volnymi vahami CviCeni na strojich pro zaCateCniky umoznuje nastaveni
CvicCeni na strojich zatéze a zajisSténi spravného drzeni téla (nepretézovani
patere).
Frekvence 2-3 dny/tyden/svalova skupina Doporucuje se silovy tréenink 2-3x tydne, ne po sobé jdouci
dny.
Silovy/vybusny trénink 40-60% z 1RM Zahrnout silové vybusna cvi€eni, tzn. pohyby s vysokou

rychlosti provadénou béhem koncentrické faze pfi stfedni
intenzité (tj. 40-60% 1RM) na podporu svalové sily, vykonu a
funkénich ukolu.

FunkCni pohyby Pohyby napodobuijici denni aktivity Zarazeni pohybu dennich aktivit napomaha zlepseni funkéni
zdatnosti.




Obecna doporuceni pro odporovy trénink u kiehkych senioru

Proménna Doporuceni

Odporovy trénink Provadét 2—3krat tydné, 3 série, 8—12 opakovani v
intenzité, ktera za¢ina na 20—-30% 1RM a
postupuje na 80% 1RM.

Sila Zahrnout silova cviCeni provadena pfi vysokeé rychlosti
pohybu s nizkou az stfedni intenzitou (tj. 30—-60% 1RM)
pro vylepseni funkéniho vykonu.

FunkcCni trénink Zahrnout cviCeni, ve kterych jsou simulovany denni
aktivity, jako je cvi€eni vsedé / stoje, pro optimalizaci
funkCnosti.

Vytrvalostni trénink Doplfiuje adaptace odporoveho tréninku. Doporucuje se

zacit tréninkem sila/rovnovaha a poté vytrvalost. Mlze
zahrnovat chlzi se zménami tempa, sklonu a sméru,
béZecky pas, chlize po schodech a jizda na stacionarnim
kole.

Zacit 5-10 min. a pokraCovat do 15-30 min. Mira
vnimané namahy pro urceni intenzity cviceni se muze ridit
Brogovou stupnici. Vhodna intenzita se pohybuje mezi
12-14.



Souhrn doporuéeni modifikovanych cvi€eni (zdravotni limitace)

Krehkost (frailty)

Omezeni pohyblivosti
Mirné kognitivni poruchy

Diabetes

Osteoporoza

Bolesti kloubl nebo omezeny rozsah
pohybu (artritida)

Spatné vidéni, problémy s rovnovahou, bolesti doIni asti
zad, snizovani vahy

Zacit s nizkym odporem, postupovat pomalu, respektovat
limitaci unavy, zacCit 8—12 opakovani
20-30% z 1RM a smérovat k 80% z 1RM.

Zvazit cviceni v sedé, leze.. dle limitace

Vybér velmi jednoduchych cvikul, pfedvadét, i popisovat.
Postupné pomalu navySovat naro¢nost ukold.

Monitorovat hladinu glukézy v krvi pred a po tréninku.
Zvazit mozné asociace s kardiovaskularnim
onemocnénim, nervovym onemocnénim, onemocneni
ledvin, oCi a ortopedicka omezeni.

vV w s o

opatrné, aby se zabranilo padim. Zaméfit se na formu a
techniku cviCeni. Opatrné s ohybanim a rotacemi.
Zahrnout cviCeni na spravné drzeni téla (prodlouzeni
patere).

Vyuzivat cviCebni stroje s moznosti aretace pro omezeni
rozsahu pohybu. Respektovat subjektivni bolest.

Zvazit cviCebni stroje (na rozdil od cvi€eni s volnym
zavazim)




Power or High-Velocity Resistance Training

Schopnost rychle generovat silu s vékem
klesa strméji nez maximalni sila, coz je pro
maximalni silu. Tato schopnost ma vliv také na
rychlé zmény smeéru a zrychlovani pohybu

Napf. neoCekavané zastaveni béhem jizdy v
autobuse / vlaku), €as k vygenerovani maximalni sily
je prilis dlouha.

Rychlostni Cast cviku by méla byt
provadéna pouze v koncentrické fazi.

Zatéz, ktera zajisti nejvétSi vykon
(rGzna v rdznych kloubech)

Trénink vykonu by mél Kkopirovat
denni aktivity — napf. pro zrychleni
chuze — nizka zatéz 40% 1RM,
vstavani ze Zidle, chuze do schodu —
vy$S8i zatéz 70-80% 1RM



Silovy trénink u seniort — jednoznaéné ano!
Jen védét jak ©



