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NEJCASTEJSI POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITI

SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI NEBO TRENINK

Cil - udrzeni nebo zvyseni télesné zdatnosti pomoci PA
vyuzivani rytmickych kontrakci velkych svalovych skupin

Aerobni trénink zpogatku vidy tzv. CYKLICKE SPORTY

stale se opakujici pohybové vzorce
stejné zacinajici a koncici pohyby se spojuji do kruhu - cykluji se
napt. chiize nebo béh

Ménénim frekvence cyklickych pohybti se plynule méni intenzita zatizeni
zrychleni chlize nebo béhu = zvysSeni intenzity zatizeni
A opacné ...
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ACYKLICKE SPORTY

velka pohybova variabilita, intenzita zatizeni obvykle vyrazné kolisa
napr. micové hry nebo sportovni gymnastika




AEROBNI POHYBOVE AKTIVITY

* Vytrvalostni (silni¢ni cyklistika, vytrvalostni béhy, béh na
lyzich, ale i vétsina micovych her)

/\

Cyklické (chize, béh, plavani, chiize Acyklické (micové hry)
nebo béh na lyzZich, atd.)

! !

V prvni fazi V dalsich fazich

programu pohybové aktivity programu pohybové aktivity
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Naroky:
1. Malé naroky na dovednost a na vysokou télesnou zdatnost, napf. chtize, jizda na
rotopedu, aqua aerobik, pomaly tanec, atd.
2. Malé naroky na dovednosti a vyssi na télesnou zdatnost, napr. jogging, béh, cviceni
na trenazérech (veslarsky, elipticky, stepper, atd.), spinning, rychlejsi tanec, atd.
3. Naroky na specializované dovednosti a vyssi télesnou zdatnost, napr. plavani,
skakani pres Svihadlo, béh na lyzich, jizda na in-linech, atd.

Doplnkové rekreacni sporty
napr. sjezdové lyzovani, micové a raketové sporty, horolezectvi, atd.
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Témeér idealni pohybova aktivita

CHUZE

*prirozena

*nenarocna na vybaveni

*snadno dostupna

*spojena s velmi nizkym rizikem zranéni

*muzZe byt inkorporovana do kazdodenniho Zivota

*|ze ji provadét az do vysokého véku

*podporuje vice adherenci k pohybové aktivhimu zivotu

Rychlost 5 km/hod
energie odpovidajici stredneé intenzivni pohybové aktivité
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Pravidelna rychla chiize
pusobi pozitivné na

*aerobni kapacitu
*sacharidovy a lipidovy metabolismus
°na krevni tlak
*slozeni téla
*napomaha redukovat nadmeérnou télesnou hmotnost
*snizuje psychickou tenzi a anxietu
*zlepsuje kardiovaskularni zdravi
M3 primarné i sekundarné preventivni Ucinky na
*ischemickou chorobu srdecni
*diabetes mellitus 2. typu
*kolorektalni karcinom
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EFEKTIVITA PRAVIDELNE POHYBOVE AKTIVITY
Z HLEDISKA ZDRAVOTNICH BENEFITU

I

ZAVISLA ZEJMENA NA INTENZITE ZATIZENI:

Primarni i sekundarni prevence (u spravné indikovanych pacientti)
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Pouze PA o vysoké intenzité
vysvétluje vyznamné proporce variaci mnozstvi télesného tuku.

PA s nizkou urovni energetického vydeje je zakladem nadvahy a obezity.

Velmi intenzivni PA

bez ohledu na restrikci energetického vydeje (!!!)
ma pozitivni ucinky
*na mnozstvi celkového tuku
*na mnozstvi viscerdlniho tuku
*na kostni hmotu
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Relativné velmi intenzivni rezistentni trénink

nejlepsi vliv na télesné slozeni

Nejlepsi vliv na slozeni téla

4

cviceni s udrzovanou nejvyssi srdecni frekvenci
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Yen Kim Luu, Encarnacion Capilla, Clifford J Rosen, Vicente Gilsanz, Jeffrey E Pessin, Stefan Judex, and Clinton
T Rubin, 20089.

DEVELOPMENTAL THEORY

Mechanicky stimuluje

velmi diferenciaci nezralych Zvysuje pomeér mezi
. ., / & is tukuprostou a
intenzivni PA ﬁkmenovych bunék sp|sc3 naﬁ p
osteocyty a myocyty nez na tukovou hmotou
adipocyty

,Vyvojova teorie”

J

bunky jsou stale ve stavu prechodu (zmény) jedné formy na druhou



*Muruganandan, Roman, & Sinal, 2009

(
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Mezenchymalni kmenové burnky kostni drené

se mohou diferencovat do raznych forem zralych bunék

J

f

N

Mechanismy stimulujici depozita energie a nutrientu

do beztukovych tkani

brani diferenciaci kmenovych bunék do tukové tkane

~

¥

o

... a haopak
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Studie na zviratech
Diety vedouci ke zvySenému ukladani tuku
mohou zeslabovat rulst kostni hmoty

Studie na zviratech
Pravidelné pasobeni

vysokofrekvencnich mechanickych signalti o nizké amplitudé
(vibracni ploSina)

inhibice zvySovani tukové hmoty a stimulace rozvoje svalli a kosti
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Vibracni ploSina + obezitogenni dieta

prevence vzniku obezity




NEJCASTEJSi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITi
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENi NEBO TRENINK

Vyznam:
1. Intenzivni cviCeni - efektivnéjsi (icinnéjsi) nez cviceni stredni intenzity
2. PIné efektivni intenzivni cviceni — pravidelné a dlouhodobé
(sniZeni intenzity na nékolik tydni mazZe sniZit efektivitu cviceni)
3. Akceptovat individualni rozdily pfi urCovani (vypoctu) intenzivni zatéze
Hranice mezi stredni a vysokou intenzitou zatéze
obvykle 6 METS (VO,/kg = 21 ml/min)

[ Neplati, zavisi na télesné zdatnosti (VO,/kg max)

Vétsina mladsi zdravé populace vyzaduje vyssi uroven intenzity zatizeni
Sedavy zivotni styl a starsi vék vyzaduje vétsinou nizsi Groven intenzity zatizeni

Postupné zvySovani intenzity zatiZeni v zavislosti na zvySovani VO,/kg max
1Z % = (60 + VO,/kg max/3,5)
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Zaver:

CHUZE

(zvyseni energetického vydeje neni tak vysoké, jako pri vétsiné dalsich pohybovych aktivit)

d

JE DOSTATECNE INTENZIVNI

d

'MA PRO VETSINU POPULACE VYZNAMNY VLIV NA JEJi ZDRAVI

NENI PRAVDA,
OPAK JE PRAVDA
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1. VO,/kg.min (ml) = (0,395 . v?) + 4,268,

kde v je rychlost v km/hod.

2. VO,/kg.min= 0,395v? + 4,286 + 0,067v% - 0,039%,
kde % vyjadruje primérnou hodnotu stoupadni a klesani.
3. % ZC = 60.(VO,/kg max/3,5)

65-75 2% MTR

70 % MTR
% prevyseni rychlost VOo,/kg |odvozena VO,/kg
(km/hod) (ml/min) max (ml/min)
4,00 10,59 15,13
2 4,00 11,05 15,78
5 4,00 11,73 16,76
10 4,00 12,88 18,40
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1. VO,/kg.min (ml) = (0,395 . v°) + 4,268,
kde v je rychlost v km/hod.
2. VO,/kg.min= 0,395v? + 4,286 + 0,067v% - 0,039%,
kde % vyjadruje prumérnou hodnotu stoupdni a klesdni.
3. % ZC = 60.(VO,/kg max/3,5)

65-75 % MTR

70 %6 MTR

% prevyseni rychlost Vo,/kg |odvozena VO,/kg
(km/hod) (ml/min) max (ml/min)

7,26 25,08 35,83
2 7,26 25,98 37,11
5 7,26 27,32 39,03

10 7,26 29,56 42,22
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% prevyseni rychlost VO,/kg |odvozena VO,/kg
(km/hod) (ml/min) max (ml/min)

7,26 25,08 35,83

2 7,26 25,98 37,11

5 7,26 27,32 39,03

10 7,26 29,56 42,22

Zdrava populace od 11 do 60 let (IBP) — primérné hodnoty VO,/kg max

Zeny 39,2 — 23,9 ml/min <
Muzi 50,9 — 31,3 ml/min
Muzi od 29 do 60 let (IBP) — primérné hodnoty VO,/kg max

<

41,6 — 31,3 ml/min <



muze byt pro vétsSinu vytrvalostné netrénované populace
(muzi od 4. decennia, Zeny v celém vékovém rozsahu)

se kterou jsou spojeny vsechny metabolické a kardiopulmonalni benefity

Je tfeba volit (na zakladé laboratorniho zatézového vysetreni)

N P T
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Prilis rychla chlize neni pohybové komfortni
muzZe vyvolat fadu nepfijemnych problému spojenych s lokdlni tnavou
nebo pretizenim

Zapojeni dalsich svall, zejména horni poloviny téla,
umozni snizit rychlost pohybu a pritom zachovat stejné energetické naroky

CHUZE SE ZAVAZiM (0,45 a 1,5 kg)
drzi v ruce nebo pripevnéné na zapésti nebo v rukavicich.
ZvysSuje

*SF 0 5 — 20 stahG/min
*VO, 0 1 -5 ml/kg.min neboo5-15%

Napfr. chiize s rucnim zavazim 1 kg rychlosti 6,5 | =
z energetického hlediska srovnatelng ==
s béhem bez zavaZi rychlosti 8 km/hod |
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Modifikace rychlé chlize se zapojenim svalstva horni poloviny téla
pomoci specidlné upravenych chodeckych holi

*Excerstriding
*Polestriding exercise
*Power walk

*Power poles

Nordic walking — NW

% 5

T R
Wy () t ﬂ ll' '|T

70% of Muscles 90% of Muscles
used during waiking used during

Nordic Walking
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Spravna délka
*télesna vyska
*zdatnost
*technicka dovednost
*kloubni pohyblivost
eproporce koncetin

*terén % i‘

*teleskopické
2 edélka 100 — 145 cm Py P
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A) Télesna vyska x 0,68
B) Uhel loketniho kloubu pfi opfené nebo zapichnuté svislé holi a p¥i seviené

rukojeti

65" ZUEFF

&3 1901
61" 1851
s1°1 801
0 17513
7 170+
55" 165+
53" 1601
51" 1554
#1171 50+
9" 145

o]
=

EEE

Spravna délka

asi 90°

BODYHEIGHT

< 152 cm

153 - 159 cm

160 - 166 cm

167 - 175 cm

175 - 181 cm

182 - 188 cm

189 - 185 cm

= 196 cm

WELLNESS-WALKER

85 cm

100 cm

105 cm

110 cm

115 cm

120 cm

125 cm

130 cm

ACTIVE-WALKER

100 cm

105 cm

110 cm

115 cm

120 cm

125 cm

130 cm

135 cm

Active Walker
Wellness Walker.—

7°

&
190° Degree



DlleZita poznamka k technice:
horni koncetina se pohybuje zpét za télo az do extenze v loketnim kloubu,
potom otevreni dlané - odrazova sila je prenasena pres poutko hole

e
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*vzpfimené drzeni trupu (mirny predklon)
*krk a hlava v prirozeném prodlouzeni osy téla
*pfi opacné rotaci ramen a panve stred rotacnich pohybl se posunuje
kranidlné (diky holim)
*téziste téla se mirneé snizuje
Pfi nezbytném prodlouzeni kroku
pri doslapnuti kolenni kloub v mirné flexi
(prevence hyperextenze a k pretizeni predni €asti kolenniho kloubu)
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Spravné technické provedeni
Uprava drzeni téla
*Zvyseni zapojeni
*horni ¢asti zadovych svalu
*zadnich svali ramenniho pletence
*m. pectoralis major
*extenzoru a flexorl predlokti
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Spravné technické provedeni
*Snizeni svalové tenze a vnimani bolesti v oblasti krku a ramen
*Vyznamné zvyseni lateralni mobility bederni, hrudni i kréni patere
*Vyrovnavani pozice panve pri extenzi v kycelnim kloubu
(v odrazové fazi vyraznéjsi zapojeni jeho flexort i extenzori)
*Pti rychlejsi chzi v zavislosti na technickém provedeni redukce vertikalnich
reakcnich sil a extencnich ahlovych impulsnich a opérnych momentu
v kolennim kloubu
* atd.

.x..-_'_,__-
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Pri Spatném technickém provedeni negativni vliv na pohybovy systém

*pretizeni ramenniho pletence, krcni patere
*pretiZzeni kolennich kloubt (hyperextenze)
*pretizeni hrudni a bederni oblasti patere (nadmérnd rotace pdnve)
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Indikace:
*Rehabilitace onemocnéni pohybového systému nebo potrazovych stavli
*Zvyseni terapeutickych efektli pohybové aktivity pfi
ortopedickych problémech dolnich koncetin
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Stridani dvojoporové a trojoporové faze pohybu

v porovnani s béznou chuzi
vyznamné zvyseni bezpecnosti

*Pacienti s poruchami rovnovahy

vétsi pocit jistoty pri pohybu
Starsi osoby trpici obavami z padu  d

i v narocnéjSim nebo kluzkém terénu
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Prevence a terapie
rady kardiovaskularnich, pulmonalnich a metabolickych onemocnéni

*kardialni rehabilitace po infarktu myokardu
ecvicCeni pfri obliterujici ateroskleroze tepen dolnich koncetin
*Parkinsonova choroba

B
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Ve srovnani s normalni chlizi vyznamné zvysuje
° V/min a VO,/min(o 15 - 25 %)
°*SF(o5-20%)
* energeticky vydej (asi 0 15 — 55 %)

Ve srovnani s normalni chlzi
pfi stejné energetické spotrebé vyznamneé snizuje subjektivni vnimani usili (RPE)

 Rating of Perceived Exertion (RPE)

This Picture T &ken
from our N@kinﬁ! ,
InSructional DVD o

and e-book

€T T a o
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VO, odpovidajici prosté chtizi pfi riznych rychlostech a sklonech terénu

% prevyseni rychlost Vo,/kg |odvozena VO,/kg
(km/hod) (ml/min) max (ml/min)

7,26 25,08 35,83

2 7,26 25,98 37,11

5 7,26 27,32 39,03

10 7,26 29,56 42,22
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VO, odpovidajici prosté chtizi pfi riznych rychlostech a sklonech terénu
pri NW + 20 % pri NW

% prevyseni rychlost Vo,/kg |odvozena VO,/kg
(km/hod) (ml/min) max (ml/min)

7,26 30,10 43,00

2 7,26 31,17 44,53

5 7,26 32,78 46,83

10 7,26 35,47 50,67
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VO, odpovidajici prosté chtizi pfi riznych rychlostech a sklonech terénu
pri NW + 20 % pri NW
Technicky spravné provedena NW
intenzivni trénink nejen u Zen, ale i u muztli v celém populacnim rozsahu
Optimalni intenzitu zatizeni dosdahneme
pomoci adekvatni rychlosti pohybu a terénniho prevyseni

% prevyseni rychlost Vo,/kg |odvozena VO,/kg
(km/hod) (ml/min) max (ml/min)

7,26 30,10 43,00
2 7,26 31,17 44,53
5 7,26 32,78 46,83

10 7,26 35,47 50,67
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VO, odpovidajici prosté chiizi pfi raznych rychlostech a sklonech terénu
pri NW + 20 % pri NW
Technicky spravné provedena NW
intenzivni trénink nejen u Zen, ale i U muzl v celém populacnim rozsahu
Optimalni intenzitu zatizeni dosdhneme

pomoci adekvatni rychlosti pohybu a terénniho prevyseni

% prevyseni rychlost Vo,/kg |odvozena VO,/kg
(km/hod) (ml/min) max (ml/min)

7,26 30,10 43,00

2 7,26 31,17 44,53

5 7,26 32,78 46,83

10 7,26 35,47 50,67
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H.E.A.T. program (High Energy Aerobic Training)

mechanicky pas pohanény silou cviciciho jedince
plynulé ménéni sklonu z roviny
(imitace chlize nebo béhu v horském terénu)
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H.E.A.T. program (High Energy Aerobic Training)

skupinové cviceni (vétSinou v délce 45 minut)
vedené instruktorem
rtizné techniky chtize
specidlné zvolena rytmicka hudba (optimalni krokovy rytmus)
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H.E.A.T. program (High Energy Aerobic Training)

Méneéni intenzity zatizeni kombinaci

frekvence krokd
*sklon pasu
fixace hornich koncetin na madlech
Intenzita (mirna — stredni — submaximalni — maximaini)
Cviceni osob s velmi nizkou aerobni kapacitou
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Zaver:

RYCHLA CHUZE = IDEALNi POHYBOVA AKTIVITA
MUZE POZITIVNE OVLIVNIT ZDRAVOTNIi STAV
VETSINY VYTRVALOSTNE NETRENOVANE POPULACE,
U KTERE NENI KONTRAINDIKOVAN POHYB
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PRO VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENI NEBO TRENINK

Zaver:

POUZITI SPECIALNICH HOLI
NEBO MECHANICKYCH PASU
ROZSIRUJE INDIKACNI SPEKTRUM
PRAKTICKY NA CELOU POPULACI




NEJCASTEJSi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITi
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENi NEBO TRENINK

BEH
(minimadlné stredni rychlosti)
vysoké pozitivni metabolické i kardiopulmonalni Gcinky
ALE
klade zvySené naroky na kosti, klouby a svaly dolnich koncetin a patere
(neni vhodny jako pohybova aktivita pro osoby s vysokou obezitou)
*\/yssi pocet urazu predevsim dolnich koncetin
*Nebezpedi pretizeni, zvlasté u osob s vyssi hmotnosti
PECLIVE VOLIT BEZECKY POVRCH!
*Nejhorsi asfaltové nebo betonové cesty
*Nejlepsi travnaty povrch, pisek nebo lesni pésiny
Z kinesiologického hlediska
drzet rovna zada a uvolnit ramena a paze!




NEJCASTEJSi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITi
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENi NEBO TRENINK
BEH

Nastavena SFc se v prubéhu celé faze zvySovani télesné zdatnosti nebude ménit
(na zacatku dle zkusenosti Ize upravit napr. o 5 — 10 tepli.min)

Diky stoupajici trénovanosti

!

zpétné rizena rychlost béhu stale vyssi
intenzita zatizeni po celou dobu cviceni optimalni

P¥i nastaveni SFc spiSe na nizsi hodnotu

!

na konci prvniho pulroku cviceni rozsah SFc zvysit (napf. o 5 tepi.min1).



NEJCASTEJSi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITi
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE

PRO VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENi NEBO TRENINK
BEH

Vyssi teplota vzduchu (napt. > 25° C)

rychlost pohybu (proti optimdini teploté) nizsi
(kazdy 1° C nad 25° C zkraceni trati asi o 3 %, trvadni cviceni zachovdno)
Napf. teplota 30° C - trasu 4,4 km normalné ubéhne za 32,5 min (rychlost 8,1 km/hod)
zkratit na 3,7 km (5 krat 3 % = 15 % = 0,7 km):
béh zménit na chuzi o rychlosti 6,8 km/hod

Monitor SF

v dlsledku termoregulacni aktivity stoupa SFc
a zpétnovazebné klesa rychlosti pohybu

Radéji cvicit v rannich nebo vecernich hodinach (teplota vzduchu < 25° C)



NEJCASTEJSi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITi
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE

PRO VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENi NEBO TRENINK
BEH

S rychlosti béhu
*stoupa riziko zranéni
*klesa dlouhodoba adherence ke cviceni

Proto u rizikovych, nemocnych, netrénovanych a starsSich osob lepsi
RYCHLA CHUZE

ALE PAMATUI:

s vysSi intenzitou zatéze se zvysuje pozitivni vliv pohybové aktivity na
*mortalitu
*kontraktilni kapacitu myokardu
*redukci nadvahy nebo obezity
elipidovy profil
*inzulinovou rezistenci
*zvysSeny krevni tlak
ezatézovou toleranci



NEJCASTEJSi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITi
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENi NEBO TRENINK

BEH
Cili:
minimalni droven intenzity zatizeni a energetické spotreby
65 % VO, max a 1500 kcal za tyden

u zdravych osob jesté pozitivni preventivni uc€inek na koronarni rizikové faktory.

U pacientu s ICHS pfi optimalni intenzité zatiZzeni objem cviceni
1400 kcal za tyden

zlepseni kardiorespirac¢ni zdatnosti
1530 kcal za tyden

?7?7? - Ale plati, ze pri optimalni
Konkrétni hodnoty  Zastaveni progrese ateromu intenzité zatizeni
nemusi byt korektni 2200 kcal za tyden vysSi objem PA zvysuje jeji

1l = pozitivni zdravotni efekt

regrese ateromu




Chuze p¥ilis namdahava

prokladat chlizi pomalym béhem (joggingem)

KOMBINOVANY TRENINK
obvykle za 6 — 12 tydnii chodeckého programu, rychlost chiize preséhne minimalné 6,5 km.hod2
Dobu chiize postupné zkracujeme a dobu béhu prodluzujeme
Na konci tréninku postupné v pribéhu péti minut zpomalovat rychlost pohybu
az do pomalé chize a vZdy trénink ukoncit protazenim svalli

Trvani jednotlivych ¢asti tréninku Celkové trvani
1| 9krat (chlze 4,5 min + béh 0,5 min) 45
2| 9krat (chlze 4,0 min + béh 1,0 min) 45
3| 9krat (chlze 3,0 min + béh 2,0 min) 45
4| 9krat (chtze 2,5 min + béh 2,5 min) 45
5| 4krat (chlze 5,0 min + béh 5,0 min) 40
6| 4krat (chlze 4,0 min + béh 6,0 min) 40
7| 4krat (chlze 3,0 min + béh 7,0 min) 40
8| 2krat (chlize 10,0 min + béh 10,0 min) 40
9| 2krat (chlGze 7,5 min + béh 10,0 min) 35
10| 2krat (chlze 5,0 min + béh 12,5 min) 35
11| 2krat (chlze 2,5 min + béh 15,0 min) 35
12 béh 35,0 min 35




NEJCASTEJSi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITI
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNi (AEROBNI) CVICENi NEBO TRENINK

DALSI CYKLICKE SPORTOVNI AKTIVITY

Podobny vysledek u riiznych druhli PA
(pokud cviceni obsahuje aerobni cyklickou zatéz velkych svalovych skupin)

*STACIONARNI BICYKLY (rotopedy)




NEJCASTEJSi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITI
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNi (AEROBNI) CVICENi NEBO TRENINK

DALSI CYKLICKE SPORTOVNI AKTIVITY

Podobny vysledek u riiznych druhli PA
(pokud cviceni obsahuje aerobni cyklickou zatéz velkych svalovych skupin)

*STACIONARNI BICYKLY (rotopedy)
*CYKLISTIKA (SFc snizit o 5 tepti.min! — vsedé nizsi hodnoty SF max, kinesiologické
aspekty, horska kola, krosova kola, trekkingova kola, silni¢ni kola)




NEJCASTEJSi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITI
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNi (AEROBNI) CVICENi NEBO TRENINK

DALSI CYKLICKE SPORTOVNI AKTIVITY

Podobny vysledek u riiznych druhli PA
(pokud cviceni obsahuje aerobni cyklickou zatéz velkych svalovych skupin)

*STACIONARNI BICYKLY (rotopedy)

*CYKLISTIKA (SFc snizit o 5 tepti.min! — vsedé nizsi hodnoty SF max, kinesiologické
aspekty, horska kola, krosova kola, trekkingova kola, silni¢ni kola)

*SPINNING (pozice trupu, pozice HKK, styly jizdy)

*AEROSPINNING (kombinace prvki kruhového fazového tréninku, spinningu a fitness do
dynamického tréninkového programu zaméreného na télesnou zdatnost, zlepseni drzeni
téla, konstituci a rozvoj sily)




NEJCASTEISi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITi
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENI NEBO TRENINK
DALSIi CYKLICKE SPORTOVNI AKTIVITY

TURISTIKA NEBO BEH NA BEZECKYCH LYZICH (vedle svalii dolnich konéetin
zatézovany i svaly pazi, ramen a hrudniku podobné jako pri NW, zavodni bézci na lyZich
nejvyssi parametry obéhovych, dychacich a metabolickych funkci)




NEJCASTEISi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITi
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENI NEBO TRENINK
DALSIi CYKLICKE SPORTOVNI AKTIVITY

BRUSLENI (svaly DKK, posilovdni svalstva hyzdi, koleékové nebo in-line brusle,
ndrocnéjsi na koordinaci a techniku)




v wvs

NEJCASTEISi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITI
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENI NEBO TRENINK
DALSIi CYKLICKE SPORTOVNI AKTIVITY

PLAVANI (celé télo a netraumatizuje pohybovy systém Zadnymi ndrazy, SFc sniZit asi o

10 tepl.min™ - pfi cviceni vleZe odpada vliv gravitace, ktery brdani zpétnému ndvratu krve
z dolnich koncetin do srdce, problém — obtizna plavecka technika, proto pro vétsinu osob
pobyt ve vodé spis neZ aerobnim tréninkem vynikajici regeneraci pohybového systému)




NEJCASTEISi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITi
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENI NEBO TRENINK
DALSIi CYKLICKE SPORTOVNI AKTIVITY

VESLOVANI (vyuzivd svalii celého téla, na vodnich tocich, veslovaci trenazéry)




NEJCASTEISi POHYBOVE AKTIVITY A JEJICH VYUZITi
SPORTOVNI AKTIVITY VHODNE
PRO VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENI NEBO TRENINK
DALSIi CYKLICKE SPORTOVNI AKTIVITY

AEROBIK

optimalni intenzita zatizeni + spravna technika cviceni + vhodné cviky + zachovana
spravna struktura cviceni + odpovidajici hudebni doprovod

vSechny urovné zdatnosti, zacatecnici, pokrocili, mladi, starsi,
téhotné zeny, redukce hmotnosti, atd.

e jedna noha na zemi
*kontrolované pohyby, ne svihové — poskozeni kloubnich struktur
*ne hluboké drepy, ale podrepy - uhel v kolennich kloubech mensi nez 90°.
*posilovaci cviceni — ne zatéze vétsi nez 1 kg
°spravne drzeni téla ve stoji i v sedu, v klidu i pfi pohybu (hlava vzprlmene krk vytazen
b pri-logl ’aspusten' == -
¥, prsty noh=— —f:_-: =
5 minut B W ! |
krogeni, | '/ Wi 87 (@3 B/ (/) h
-H malymi¢ | - '







ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

ZVYSENI SVALOVE SiLY A SVALOVE VYTRVALOSTI

RADA POZITIVNICH EFEKTU NA ZDRAVi CLOVEKA
Velikost sily zavisla na integrité
*kontraktilnich a nekontraktilnich strukturalnich elementt
*motorickych je
*metabolickéhc
*mechanismu ¢

ODPOF alstva a kosti

Zvys RTROFIE)

*zvyseni celkov
*zvySeni poctu a objemu myotibril na svalove viakno
*zvysSeni vazivové tkané obklopujici svalové vlakno



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

Zvyseni poctu svalovych vidken (HYPERPLAZIE) ????

RT

1. nemeéni relativni zastoupeni vlaken | a ll, Cili nekonvertuje pomala vlakna v rychl3, ale
v rychlych vldknech zplisobuje vétsi hypertrofii nez v pomalych
2. zvétsuje relativni zastoupeni vlaken IIB (rychla glykolyticka vliakna) a snizuje

zastoupeni vlaken lIA (rychla oxidativni vlakna)

Svalova sila je v pfimém poméru k pricnému prurezu svalovou tkani
Vliv pohlavi:
Muzi vétsi objem svalové tkané - lépe silové vybaveni

Staticka i dynamick:

steiné Cell Hypertrophy
*Relativni zména sva

tréninku u muz i ie /

N

Cell Hyperplasia

“ ného prarezu u muzti i Zen témér

rislosti na intenzivhim odporovém
ména objemu je u muZzi vétsi, nez u Zen)

Ale:
s Voo 'v.
(0] o
\ L o
o o \
(0] O
\ A »
@ (9]




ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

3 typy odporového tréninku
1. izometricky (staticky)
2. dynamicky (koncentricky a excentricky)
3. izokineticky

Ad 1. IZOMETRICKY TRENINK

Svalova sila:
5 sekund maximalni volni kontrakci (MVC), 5 — 10 opakovani, 5 dni v tydnu,
minimainé 4 tydny
Svalova vytrvalost
60 % MVC do unavy, cviceni se neopakuje, 5 dni v tydnu, minimalné 4 tydny

Indikace: rehabilitaéni programy
(proti ztraté svalove sily a proti svalové atrofii
napr. po casové omezeném znehybnéni koncetiny)

Kontraindikace: koronarni pacienti, hypertonici
(vzestup intratorakdlniho tlaku - sniZeni Zilniho navratu
-> zvétseni prdce srdce - zvyseni krevniho tlaku)



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

Ad2. DYNAMICKY ODPOROVY TRENINK

ZVYSENI SVALOVE ZDATNOSTI
Excentrické a koncentrické kontrakce proti konstantnimu nebo ménicimu se odporu
(¢inka nebo posilovaci stroje)

a) intenzita

b) pocet opakovani
c) pocet sérii

d) tréninkovy objem
e) poradi cviceni

a vych
3k je s

% 1-RI
(RM) (i

vaze, |




ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

Ad2. DYNAMICKY ODPOROVY TRENINK
% 1-RM a primérného poctu opakovani pro intenzity < 75 % jsou
60 % 1-RM = 15 az 20-RM
65 % 1-RM = 14-RM
70 % 1-RM = 12-RM

Pocet opakovani ma inverzni vztah k intenzité
(vice opakovani — lehci zatéz, vyssi zatéZz — mensi pocet opakovani)

Sada (série) - poéet po sobé jdoucich opakovani uréitého cviéeni.

Tréninkovy objem - celkové mnoiZstvi manipulované vahy
(soucet ndsobkii zvednuté, pritaZené nebo odtlacené vahy, opakovdni a poctu sérii
pro kazdé cviceni)



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

Ad2. DYNAMICKY ODPOROVY TRENINK

a) OT predepsat presné ,,na miru”
b) zohlednit cil cviceni (napt. sila, objem svalu, vytrvalost, atd.)

Svalova sila
vysSi intenzita a mensi pocet opakovani
Svalova vytrvalost

eVvwvY/

Napf. pro rozvoj svalové sily a svalové hmoty
*60 az 80 %1-RM
*8 az 12 opakovani
*2 az 4 série
*2 az 3 dny v tydnu (ne ve dnech jdoucich po sobé)



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

Ad2. DYNAMICKY ODPOROVY TRENINK

Rozvoj svalové sily a svalové hmoty
Prizplisobit dynamicky odporovy trénink i trénovanosti
a zkusenosti sportovce!

Intenzita
 Zacatecnici (< 1 rok tréninku) - 60 az 70 % 1-RM,
[ ZkuSeni - 70 az 85 % 1-RM
[ Trénovani a zavodné sportujici (i zvysovdni svalového objemu) - 80 az 100 % 1-RM

"
r =




ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

Ad2. DYNAMICKY ODPOROVY TRENINK

Rozvoj svalové vytrvalosti
Intenzita < 50 % 1-RM

zvysSeni svalové vytrvalosti a tonizace svalll, mensi zlepSeni svalové sily

Rozvoj rychlosti svalového stahu
Nejmensi intenzita




ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

Ad2. DYNAMICKY ODPOROVY TRENINK

Intenzita zavisla na perspektivé dalsiho zlepsSovani svalové sily
nebo svalové vytrvalosti.

Pocet opakovani a rychlost provedeni:
Nejmensi poéet opakovani a nejvyssi rychlost premisténi bremene
trénink svalového vykonu
Nejvétsi pocet opakovani a nejpomalejsi premisténi

tréninku vytrvalosti

Prestavky mezi cviky:

trénink sily a svalového vykonu pfi cvi€eni v rozsahu nékolika kloubu

2 az 3 minuty
trénink sily a svalového vykonu pfri cvi¢eni v rozsahu jednoho kloubu

1 az 2 minuty

tréninku na zvyseni svalového objemu
1 az 2 minuty
trénink svalové vytrvalosti
<1 minuta



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

Ad2. DYNAMICKY ODPOROVY TRENINK
Série:

a) Star$i a netrénované osoby 1 az 2 série cviku (krat$i trvani a mensi
unava), po omezenou dobu (3 az 4 meésice) - stejné efektivni jako trénink
s nékolika sériemi cvi€eni (?)

b) Celkovy pocet sérii cviceni jedné specifické svalové skupiny (napr. pocet
sérii raznych cviéeni flexorti paze). Doporuéeni: v praiméru 4 série cviku
jedné svalové skupiny u zacatecniku i pokrocilych (?)

c) Zavodni sportovci (vzpéraci, kulturisti) az 8 sérii za trénink

Frekvence:
a) Nizka svalova sila - efektivni i jeden trénink za tyden
b) Ostatni - 2 - 3krat tydné, kazda svalova skupina 2krat tydné, mezi tréninky
jednotlivych svalovych skupin prestavka asi 2 dny (zotaveni, redukce
rizika zranéni)
c) Vzpéraci a kulturisti 4 az 6 tréninkd tydné, jednotlivé tréninky rozdéleny do
dvou nebo tri fazi



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

Ad2. DYNAMICKY ODPOROVY TRENINK

Celkovy tréninkovy objem
(soucet vSech opakovani nasobenych premisténymi zatéZemi)
Princip progrese = zvysovani sily
(pocet cviki, pocet opakovani v kazdé sérii,
pocet sérii pro kazdy cvik, frekvence tréninku)

* Minimalné jedno cvic¢eni pro kazdou hlavni svalovou skupinu
« Stejnomeérné zatézovani

« agonistl a antagonisti

» kontralateralnich svalovych skupin (vpravo a vievo)

« skupin horni a dolni poloviny téla



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

Ad2. DYNAMICKY ODPOROVY TRENINK
A) Nejdrive cviéeni pusobici na nékolik kloubu
(napr. bench press, leg press, atd.)
kontrakce velkych svalu jedné nebo vice velkych svalovych skupin
(napf. m. quadriceps femoris, m. gluteus maximus, m. pactoralis major, m.
latissimus dorsi, atd.)

B) Potom cviky pulsobici pres jeden kloub - mensi svalové skupiny

Zacatecnici - nasledujici cvi€eni nezatézuje svaly predchazejiciho cviceni
(rychlejsi zotaveni, mensi svalova unava)



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

Ad2. KRUHOVY ODPOROVY TRENINK

ezvysSeni svalové sily a vytrvalosti
ezlepsSeni kardiorespiracni zdatnosti

*10 az 15 stanovist (rozmisténé v kruhu)






ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

Ad2. KRUHOVY ODPOROVY TRENINK

ezvysSeni svalové sily a vytrvalosti
ezlepsSeni kardiorespiracni zdatnosti

*10 azZ 15 stanovist (rozmisténé v kruhu)

*za 20 az 30 minut 2 az 3krat (2 azZ 3 série)

epostupné jednotlivé svalové skupiny (1 — 3 cviky pro jednu svalovou skupinu) na
nékolika stanovistich

*na kazdém stanovisti asi 30 sekund (intenzita 40 az 55 % 1-RM nebo 8 aZ 15 RM)
¢15 az 20 sekund klid a presun na dalsi stanovisté

Zpocatku nizsi zatéz a mensi pocet opakovani,
postupné zvysovani intenzity i poctu opakovani

Obvykle 3 dny v tydnu, minimalné 6 tydnu

Zarazeni aerobniho stanovist mezi odporova stanovisté zvysuje kardiorespiracni

,,SUPER KRUHOVY ODPOROVY TRENINK*



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI
Ad. 3. IZOKINETICKY TRENINK ===

Plny rozsah pohybu a maximalni sila

|

zvysovani svalové sily, vytrvalosti a svalového vykonu

Dynamické zkracujici kontrakce svalovych skupin proti odporu,
ktery se prizpusobuje sile vynalozené svaly podilejicimi se na pohybu

Rychlost pohybu je stala a odpor se méni s vynalozenou silou

CiM VYSSIi JE TLAK NEBO TAH, TiM VETSi JE ODPOR










ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI
DETI A ADOLESCENTI

Déti anatomicky a fyziologicky nezralé

4

vysoka intenzita odporového tréninku se zasadné nedoporucuje
(nebezpecdi napt. fraktury rustové ploténky epifyzy!!!)

Takovy odpor, ktery jim dovoli 8 az 15 opakovani v jedné sérii
(obvykle < 80 % 1-RM)
Z hlediska zvysovani sily efektivnéjsi vetsi pocet opakovani a mensi zatizeni,
nez mensi pocet opakovani pri vetsi zatézi.
Zvyseni sily u deti

spisS vysledek nervové adaptace
(napf. zvysena aktivace motorické jednotky a lepsi koordinace)
nez svalové hypertrofie

Nezapomen - pozitivni vliv na kostni denzitu!!!



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI
LIDE VE STARSIHO VEKU

*mensi pocet motorickych neuronu (zejména pro vidkna Il. typu)
*rychlost vedeni v motorickych a senzorickych nervech pomalejsi
*reakéni ¢as a schopnost vyvinout rychle maximalni silu vyznamné snizena

Zvyseni svalové sily v souvislosti s posilovanim dochazi

U

1. zvysSeni frekvence motorické nervové stimulace
2. zvyseni poctu stimulovanych motorickych jednotek

Intenzivni odporovy trénink

i u starsich osob svalova hypertrofie
(v % podobnd zméndm svalového objemu u mladsich jedincii)



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI
LIDE VE STARSIHO VEKU

Intenzivni odporovy trénink by mohl efektivné neutralizovat
ztraty svalové tkané souvisejici se starnutim!!!

4 Cil:
DOSAHNOUT DOSTATECNOU SVALOVOU ZDATNOST

A TiM | VYKONAVAT VSECHNY POTREBNE HABITUALNI AKTIVITY
A ZACHOVAT SOBESTACNOST

-

Vedle zvyseni svalové sily i zvySeni vykonnosti
*pfi zvedani a snaseni predmétu
pri vstavani z podlahy nebo ze zidle
*pfi chlizi (zejména pri chlizi do schodii)

ZLEPSENi ROVNOVAHY A TiM | ZMENSENI RIZIKA PADU!!!



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI
LIDE VE STARSIHO VEKU

Doporuceni ACSM starSim osobam pri odporovém cviceni
*stfedni intenzita zatizeni
*v jedné sérii 8 — 10 rtiznych cviceni
*10 — 15 opakovani (50 az 80 % 1-RM)
*frekvence minimalné 2 az 3 dny v tydnu po dobu 6 mésicu
*béhem prvnich 8 tydnl by méla byt pouzita mala zatéz
*po navratu po dlouhodobém preruseni tréninku zacinat opét s nizkou zatézi
*detailné se seznamit s technikou cviceni a se spravnhym dychanim v prabéhu
cviceni
*lepsi vyuzivat cviceni v rozsahu nékolika kloubt, neZ cvi¢eni v rozsahu
jednoho kloubu
*vhodnéjsi vyuzivat stroje, které umozni stabilizaci polohy téla a kontrolu
rozsahu pohybu
*neni vhodné vyuzivat volna zavazi
*v zadném pripadé by cviceni nemélo byt delsi nez 60 minut



ODPOROVE (REZISTENTNI, POSILOVACI) CVICENI

CVICENI DOMA S VLASTNi VAHOU

Svaly
Sije
*pletence horni koncetiny
*hyzdi
*zad
bricha

Brisni svaly = opora pro bederni ¢dst patere
nemély by byt pri posilovani ostatnich partii unavené
Proto procvicujeme aZ na zaver

Tah a tlak ve strednim rozsahu pohybu
napéti v posilovaném svalu nebo svalové skupine

Prtibézné protahovani posilovanych svalli
(za kazdou sérii posilovani - protazeni posilované partie)












Diabetes mellitus

e Kontrola glykémie pred zacatkem PA

(riziko ranni hyperglykémie v disledku nebrzdéné hepatalni
glykogeneze)

* Vedle aerobni PA i posilovaci trénink

(zejména horni poloviny téla)

Zvétsenim mnozstvi zainteresovanych svalovych skupin

se V\'/razné zvysuje efektivita cviceni



Diabetes mellitus

‘ ODPOROVY TRENINK ‘ AEROBNI TRENINK




Uginky PA z hlediska farmakoterapie

= U vétsiny lékil zvy3uje odpovidajici PA efektivitu jejich
plusobeni (obecny vliv na receptory)

V 4

" Tim umoznuje redukci davky ucinné latky
" Tim zmensuje vedlejsi ucinky léku
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Napr antldlabetlcka terapie spojena s adekvatni pohybovou aktivitou

= Zvysuje efektivitu peroralnich antidiabetik i insulinu
= Umoznuje redukci davkovani

= Tim zlepSuje terapeutické efekty a ucinné brani vyvoji komplikaci (srdecni selhani,
aterosklerosa,retinopatie, autonomni neuropatie, atd.)



Obesita

Samostatna redukéni dieta
Puvodni hmotnost 127 kg

6 mésicul intervence:

«Ztrata hmotnosti 27 kg
(21,26 %)

«Ztrata télesné vody 11 kg
(8,66 %)

*Ztrata beztukové hmoty 9 kg
(7,09 %)

«Ztrata tuku 7 kg (5,51 %)

Aerobni PA + dieta
Puvodni hmotnost 124 kg

6 mésicul intervence:

«Ztrata hmotnosti 21 kg
(16,94 %)

«Ztrata télesné vody 2 kg
(1,61 %)

*Ztrata beztukové hmoty 2 kg
(1,61%)

«Ztrata tuku 17 kg (13,71 %)

Kombinovana PA + dieta
Puvodni hmotnost 129 kg

6 mésicu intervence:

«Ztrata hmotnosti 19 kg
(14,73 %)

«Ztrata télesné vody 0 kg
(0,00 %)

Zvyseni beztukové hmoty 3
kg (2,33 %)

«Ztrata tuku 22 kg (17,05 %)




Obesita

Samostatna redukcni dieta
Snizuje BM
(bez moznosti Upravy

na puvodni Groven =

=,, jo-jo efekt)

Aerobni PA + dieta
Udrzuje BM

(brani ,jo-jo efeku®)

Kombinovana PA + dieta
Udrzuje BM

(brani ,jo-jo efektu®)




Musi vzdy vychazet ze

" Zdravotniho stavu

" klinicky nalez

" vysledky laboratorniho vysetreni
" Télesné zdatnosti
" Pohlavi
" Véku
= Cila

" atd.



ICHS

Akutni koronarni insuficience

indikovana k pohybové aktivite
(napt. prvni faze rehabilitace po akutni atace IM)

* Postupne se prodluzujici
(pfechod z intervalového na kontinualni trénink)
* Bohuzel dosud neni doporuceni
sofistikované intenzity zatizeni
Vagovy prah
PA v rozsahu zmén aktivity vagu
a za podminek konstantni aktivity sympatiku



Aktivita vagu pri stupnujici se intenzité zatizeni
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ICHS

Akutni koronarni insuficience

indikovana k pohybové aktivite
(napt. prvni faze rehabilitace po akutni atace IM)

* Postupne se prodluzujici
(pfechod z intervalového na kontinualni trénink)
* Bohuzel dosud neni doporuceni
sofistikované intenzity zatizeni
Vagovy prah
Pomoci monitoru SF
udrzovani stabilniho zatizeni obéhu

(pFekvapivé nizké hodnoty SFc) N o



ICHS

Chronicka koronarni insuficience

indikovana k pohybové aktivité
(napr. stabilizovana AP)

Stejny princip jako u zdravého clovéka, ale ...

Za SF max dosadime SFpeak zjisténou na zaklade SLE
Nap¥t. objektivni a subjektivni znamky ischémie
v oblasti levé komory pfi SF = 130/min (SF,;, = 72/min)
a pfi VO, = 21 ml/kg.min

ZC =60 + (VO, paek / 3,5) =66 %
SF_ = (0,66 X MTR) + SF,, =
= 0,66 x (130 —72) + 72 =

=38+72=110/min
Doporuceny rozsah SF pfi PA = 100 az 110/min



ICHS

Chronicka koronarni insuficience

indikovana k pohybové aktivité
(napfr. stabilizovana AP)

Stejny princip jako u zdravého clovéka, ale ...
Za SF max dosadime SFpeak zjisténou na zakladé SLE

Podobné postupujeme u vSech onemocnéni,
u kterych nemuiizeme identifikovat
VO, max (resp. SFmax):

Pracujeme s VO, peak (resp. SFpeak)






Pozitivni zména zivotniho stylu v soucasné dobé
muzZe zabranit zhrouceni zdravotni péce v budoucnosti.

Minimalné 30 az 45 minut
pri intenzite 60 — 85 % MTR

ob den

- ‘v ‘v ‘v ‘v ‘v L 2R 2 Vo

2000 2004 2008 2012 2016 2020 2024 2028 2032

Zmeéena pohybového rezimu ve smyslu
pravidelné PA optimalni intenzity, trvani a frekvence
je zakladni podminkou toho,
aby zména zivotniho stylu byla ucinna



Pozitivni zména zivotniho stylu v soucasné dobé
muzZe zabranit zhrouceni zdravotni péce v budoucnosti.

Preskripce optimalniho programu PA
je nezbytna nejen pro prevenci
vétsiny chronickych onemocneni,

ale i pro jejich efektivni terapii.

Zmeéena pohybového rezimu ve smyslu
pravidelné PA optimalni intenzity, trvani a frekvence
je zakladni podminkou toho,
aby zména zivotniho stylu byla ucinna



DON'T WORRY, BE HEALTHY AND HAPPY



