Preskripce pohybové aktivity

MUDr. Katerina Kapou




* v ramci programu PA zdravych osob neni obtizna
* Dulezity je casovy faktor - priorita

* Proto kompromis = sladéni fyziologického hlediska s casovymi
moznostmi

 VétsSina zaméstnanych lidi s primérenou zivotni aktivitou (+ zajmy)
si nemuze dovolit ,,luxus” casoveé prilis narocného tréninku.



Kompromis

nadprahové intenzity
energetickém vydeji pri tréninku

PHYSICAL ACTIVITY PYRAMID
Zdravotné orientovana zdatnost L\«

* Kardiovaskularni zdatnost
* Svalova zdatnost (Zmi‘;:"’".:f

H = a \J!" ing on phone, play- N
* Flexibilita e g
Leisure Activities g 2-3 Times a week

Optimalni sloZeni téla ,37 2 | L
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Aerobic Exercise ¢ 3.5 Times a Week
’ Accumulate a total of 30 minuzes

Every Day

Take exmra steps in the day. //‘/ J
. >
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: % Take the stairs instead of the elevator, mow the lawn, walk the dog, park
~ the car and walk, get up and change the TV (don’t uze the remote control)

e . e |




e volba inte
e délka cviceni

* typ aktivity

Nutné zvazit funkéni a zdravotni stav ¢lovéka — INDIVIDUALNI PRISTUP




Doporucuje se intenzita blizici se ventilacnimu prahu




Intenzita cviceni

intenzite 50% -
100% VO2 max

300 — 500 kcal
(1200 - 2100 kJ)

polnvbava inekiivite i padvhovd abrfvita
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delsi nez 60 min




= Ayden Frooeec 204

Zakladni jednotkou je 1 tyden

Pocet TJ tydné ( FT) ovliviiuje:
1. energeticky vydej béhem tydne
2. icelkovy tréninkovy efekt




300 - 500 kcal
(1200 - 2100 kJ)

Doporucené optimum pro dospelé je T) 3 -4 x tydné

* Optimalni tydenni energeticky vydej je cca
)
(3 x 300 az 4x 500)



3 x tydné




* Vic jak 95%
e Zvysovani frekvence vyznamné jen u vrcholovy

e Zvysuje se i exponencialneé s frekvenci TJ frekvence zranéni pohybové
soustavy ( nezbytny jeden den volna mezi tréninky)




10 000 krok( / den ( cca 7,5km, minimdlné rychlosti 4 km/hod)
plavani po dobu 20 min / den
Jizda na kole — 7 km ( 30 min)/ den

Tips for Monitoring

Aerobic Exercise Intensity

Substantial health benefits are gained when odults achieve 150-300 minutes it

par week of moderate intensity exercise, or 75-150 minutes of vigorous intensity (ﬁ"
exercise per week. Several tocls and methods are used to monitor exercise of SPORTS MEDICINE,
infensity. Uh'lznng these methods help adults achieve physnocﬂ activity goc:|s

k'k test iso way
gauge exercise intensity
bosed on ability fo carry on

a conversalion.

Heart rate
can be montkred by ¢
using a wrist waich
anrd chest stapora |
smart X

Perceived

Motion sensors
are devoes usad to frock sleps
ard other activties. ;

LEADING THE WAY

s000ss e Vigorous Inkensity (s an
exarcise Infensily where anl a
few words am sustanable.
Steady conversafion Is
associated with moderate
Intensily oerobic exercise.

* A parcenkage of maximal heart rake
), Indicakes Infensty (¥HRmax|
. & Moderate inlensty exerclse 15
estimated al 657 5 %HRmax
* Vigorous exercise Is 76-96 %HRmax
® Target HR = (220age) x ¥HRmax

» Commorly reported as a raling
of perceived axartion [RFE)

* Scale s a rangs between 0-10

* Modarale Infensity exarcise Is
irgeting on RPE of 34

* Vigarous exarclse Isan
RFEof 57

3 4 5 ° 10
Mederote Somewhat  Hard - - Very, Maximol
hard veryhod  effort

* Moderate Inkensty exsrcise Is a skep rofe of 100 deps per
minute, or 1,000 par 10 mirutes

* A common recommendation Is fo ochieve 2,000 geps In
30 minutes

* Vigorous Intersity is > 100 skeps per minute.

h addition to the above 0-10 scals, the Borg Scale of Parceived Exertion,
which mites exartion on o scale of 6-20, can dlso be used. Author: Micah Zuhl, Ph.D.; 2020




Faze zvysovani télesné zdatnosti

Pro rychlost pohybu po roviné, ktery je pomalejsi nez 5,65 km/h (chlize) doporucujeme TT 45
min

* Ve fazi zvysovani télesné zdatnosti doporucujeme
zatizeni zvysSovat v kazdém tréninkovém tydnu

°V tydnu doporucujeme trénink
* Faze udrzovaci




prodluzuje se TT v
v predchozim sudém tydnu

* nap¥r. zvysi-li se v 6. tydnu vzhledem k 5. tydnu
1Z 0 2%, prodlouzi se TT v 7. tydnu vzhledem k 6. tydnu rovnéz o 2%



ale jesté pozitivni efekt na zdravi

startovaci faze
2 — 8 tydnl
kratké trvani ( 20 min, na konci faze min 30 min)
nizka intenzita (chlze)
minimalné obden




faze zvysovani télesné zdatnosti

* postupné zvySovat objem cviceni

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

faze udrzovaci

e pokracovat v tréninku na dosazené urovni intenzity
* objem cvi¢eni muze byt mensi nez v poslednich tydnech predchozi faze
e pravidelné minimalné 3 x tydné




NejdulezitéjsSi ¢ast programu PA
|Z snizuji

Optimalni 1Z
* Asi 45% populace bez PA TR DS

* 45% je aktivni, ale IZ a frekvence je nizka

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

Optimalni IZ pUsobi efektivné na vSechna onemocnéni s etiopatogenezi hypokineze



Pri zvysovani |Z stoupa zastoupeni anaerobnino
Zisku energie.

Moment, kdy zaina dominovat anaerobni nad
agrobnim metabolismem
= anaerobni prah (ANP)
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senzitivity inzulinovych receptoru e
. . ’ . Active living Activity for health Exercise for fitness  Training for sport
I n Z U | I n e m I e Light, moderate Moderate- to Moderate- to Strenuous activity:

daily activity: Tens vigorous-intensity vigorous-intensity High daily levels
of minutes to activity: 75 to 150 activity: 150 to 300 vary with training

p ro d u kce L D L- C hours minutes per week mimfle.s per week regimen
Type and amount of activity
produkce HDL-C

pokles TK
ibrinolyticka aktivita

* Snizeni hladiny




vyuziva jako energeticl vyhradné sacharidy
prakticky neovliviuje senzitivitu inzulinovych rece
nemeéni produkci LDL-C

mirné zvysuje normalni HDL-C

neovliviuje snizenou hladinu HDL-C

neovliviuje TK
Neovliviuje hladinu adrenalinu v klidu




Preskripce PA u zdravych osob— IZ vidy vyssi nez 60% VO2max

TRAINING THE SYSTEM

Aerobic Anaeroic

“build up“Capacity
VO.MAX f VLaMAX

Capacity training
Capacity training ’ ;

Aerobic Anaerobic

“fine tune” Power %VO:MAX %\Vlamax

Competition time Competition time

POWER TRAINING POWER TRAINING



* Energeticky vyde




Tréninkové intenzity

Intenzita

% VO2max

% TF max

la mmol/l

45 - 65

60 - 72

004125

65— 80

72 - 82

1,5-2,5

80 — 87

82 — 87

2,5-4,0

87 — 94

87 — 92

4,0-6,0

| B WODN

94 - 100

92 - 97

6,0-8,0
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Americti autori:
210-(0,65 x vék)

207 - 0,7 x vék
Porovnano se zatézovymi testy ( vyslo nejlépe — v roce
2006

220 —-vék muzi
(uZen 230 - veék)

206,3 - (0,711 x vék)

208-(0,7 x vék)

205,8 — (0,685 x vék)



__ ldena |muz_________|Odhadintenaity (%SFma)

220- vék ( 230-vék)
206,3 - (0,711 x
vék)

208-(0,7 x vék)

205,8 — (0,685 x
vék)

210-(0,65 x vék)

207 - 0,7 x vék



___ e

220- vék ( 230-vek)

206,3 - (0,711 x
vék)
208-(0,7 x vék)

205,8 — (0,685 x
vék)
210-(0,65 x vék)

207 - 0,7 x vék

170 ( 180)

171 103
173 104
172 103
178 107
172 103




Whyte et al. (2008)
Sportovci — muzi: HRmax = 202 - (0,55 x vék)
Sportovci — zeny: HRmax = 216 - (1,09 x vék)

Studie 2010 (Gulati et al) zjistila nadhodnoceni vysledki vypoctu 220 — vék u Zen a
navrhla pro zeny vypocet:

206 - (0,88 x vék)




MTR = maximalni tepova rezerva

Karvonen et al. (1957):
MTR = TFmax S TFklid

80% i/O2 max




SF max - SF klid

ZC % = relativni zatizeni cirkulace




Odhad optimalniho zatizeni cirkulace?
ZC (%) = 60 + (VO,/kg max/3,5)

Optimalni zatizeni cirkulace
vék (roky) mugzi Zeny ZC% = 60+ (v02/kg/m|n : 3r5)
5055 VO, (mltkg.min) 36,0+ 7.1 II 29,0¢5,4|]
e
MET A1 SFc= (ZC% x MTR)
+ SF klid
ZC (%) =60+ (29/3,5)=60+8,3=68,3 100
ZC (%) =60+ (36/3,5)=60+10,3=70,3

SF. = (ZC . MTR)/100 + SF,

MTR = 220 — v&k - SF,, = 220 — 50 — 60 = = 110/min
SF, = (68,3. 110)/100 + 60 = 75 + 60 = = 135/min
SF, = (70,3 . 110)/100 + 60 = 77 + 60 = = 137/min

VO2/kg/min: (0,6+(VO2 max: 350)) x VO2 max



Vytrvalostné
podprimérna prumeérna trénovana
kondice

Vék / hodnota sedavy styl
VO2max zivota

zeny  muzi zeny muzi zeny  muzi zeny

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

60 23,0 17,7 27,0 20,7 31,0 23,6 39,0



Nastavenou intenzitu
Vypocet optimalniho zatizeni cirkulace:

VO2/kg/min= (0,6+( 31: 350))x 31= 21,35
ZC%=60+( 21,35 :3,5)=66%

ZC%=110—72/90x100=42%
Malé zatizeni kardiovaskularniho systému

SFc= 66 x 90/ 100 + 72 =@




Nastavenou intenzi
Vypocet optimalniho zatizeni cirkulace:

VO2/kg/min= (0,6+( 39: 350))x 39= 27,75
ZC%=60+( 27,75 :3,5)=68%

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

SFc= 68 x 109/100+ 74 =




Meéereni VO2 max

« VO2max vypocet — chuize na 2 km ( 18 - 65 let)

Provedeni testu: zdolejte chuzi 2km co nejrychleji (ale nebehat). Na
konci testu -vysledny cas a tepova frekvence

Muzi = 186,6 — (5,32 xcas)—(0,22xTF)—-(0,32 x vek ) — (0,24 x
hmotnost)

Zeny = 1242 - (2,81 xc¢as)—(0,12xTF) - (0,16 x vék ) — (0,24 x
hmotnost )

VO2max u déti je z hlediska méreni komplikovanegjsi, protoze musime brat v uvahu
vetsi emocni zapojeni ditete pri testu — rozptyl normalnich hodnot je vyssi, nez u
dospélého a presnejsi metodou mereni je zatézovy test v laboratori.



Meéereni VO2 max

« VO2max vypocet — chuze na 6 min ( 18 - 65 let)- velka korelace
s ergometrem ( az 0.9)

Provedeni testu: zdolejte chuzi vzdalenost za 6min co nejrychleji (ale
nebehat). Na konci testu —vysledna vzdalenost a tepova frekvence

muzi: 216,9 + (4,12 x vyska cm) — (1,75 x vék) — (1,15 x hmotnost kg)
zeny: 216,9 + (4,12 x vyska cm) — (1,75 x vék) — (1,15 x hmotnost kg) — 34,04

6MWD = 800 — (5,4 x vék) ( vypocCet vzdalenosti s ohledem na vék)- norma



U¢innd PA 50 - 85% MTR

PA
malo ucinna
neucinna

PA PA maximalné PA PA poskozujici
ucinna zdravi

65% 75%



Uéinnd PA 65— 100% MTR

PA PA
malo ucinna PA Ucinna maximalneé
neucinna ucinna

PA Ucinna

75%



PA . s
S v PA PA maximalné PA . ., ,
malo ucinna ive ) : PA poskozujici zdravi
iy ucinna ucinna
neucinna
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pacientl a osob s delSim obdobim hypokineze

Napr. SFc je 119, doporucené p:

B,

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




SFc postupné pozvolna klesa
U zdravého clovéka cca o 8 tept za 10 let

Snizit rozsah doporuceného tréninkového pasma asi o

3 tepy za 4 roky
5 tepG 73 6 let Po relat'lvne dlloghou QObu n,emu5|me dovbre ,
nastavenému tréninkovému pasmu ( v udrzovaci
fazi) vénovat pozornost




* Intenzita vyjadrena v jednotkach klidového metabc

intenzita zatizeni je nasobkem klidového metabolismu ( 1 MET)

Prf PA na drovni 3 MET = zvyseni VO: oproti klidu 3x
* Odhad intenzity zatizeni podle vnimaného usili — Borgova skala




‘ velmi velmi lehké
\ Obecné plati, Ze RPE 12 aZ 13 bodu

| velmi lehké l odpovida intenzité zatiZzeni 65 % az 80 % TF m

ax coz je 40 az 65 % MTR

|
docela lehké
|

ponékud tézsi

velmi tézke

\
| €8
\
|
\

| velmi velmi tézke




e Odhad zdrz
* Kvantifikace zmén zivotniho stylu

Objem energetickeho vydeje Pozitivni ovlivnéni zdravi




Posouzeni Uc€inkt PA pomoci zdravotnich bodu

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

* /B umoznuji kazdému ¢lovéku kvantifikovat zmeny zivotniho stylu, snizit
dosavadni rizika

* Princip ZB vychazi z potreby urciteho objemu energetickeho vydeje, ktery
je zapotrebi k pozitivnimu ovlivnéni zdravi

* Podle systému ZB : kazdy tyden pri PA ziskat zpocatku minimalné 50 7B,
optimalné pri dobrém zdravotnim stavu a odpovidajici zdatnosti 125 ZB.



Rychlost
(km/hod)

3,8
3,9
4,0
4,1
4,2
43
4,4
4,5
4,6
4,7
48
4,9
5,0

8,4
8,5
8,6
8,7
8,8
8,9
9,0
)il
9,2
9,3
9,4
9,5
9,6

Rychlost
(km/hod)

13,0
13,1
13,2
13,3
13,4
13,5
13,6
13,7
13,8
13,9
14,0
14,1
14,2

1,1651
1,1745
1,1838
1,1932
1,2026
1,2120
1,2213
1,2307
1,2401
1,2495
1,2588
1,2682
1,2776



