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ZAKLADNI PRINCIPY PRESKRIPCE PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY
NEBO SPORTOVNIHO TRENINKU

1. Okrajové casti cviceni nebo tréninku (rozcviceni a uklidnéni)

Optimalni prechod z relativniho klidu do plného tréninkového zatizeni
a zpeét

ROZCVICENI
postupné 1 intenzity zatizeni
40 az 60 % nasledné intenzity hlavni €asti cvi€eni

Pozitivni ucinky
*Metabolické
*Obéhové
*Nervové



ZAKLADNI PRINCIPY PRESKRIPCE PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY NEBO SPORTOVNIHO
TRENINKU

1. Okrajové casti cvi€eni nebo tréninku (rozcvic¢eni a uklidnéni)
ROZCVICENI
Pozitivni ucinky

prelad’ovani ANS

zrychleni kinetiky VO,

| poc€atecni deficit O,

« 1 aktivita kliCovych enzym glykolyzy
- 1 aerobni fosforylace

* zména krevnich plynu

* 1 prokrveni svall

* 1 kontraktilita svalovych viaken

1 pracovni uéinnost

* prodlouzeni doby maximalniho a supramaximalniho vykonu
» oddaleni vycerpani



ZAKLADNI PRINCIPY PRESKRIPCE PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY NEBO SPORTOVNIHO
TRENINKU

1. Okrajové casti cvi€eni nebo tréninku (rozcvi€eni a uklidnéni)

ROZCVICENI
Pozitivni ucinky

zlepseni privodu kysliku do pracujiciho svalu

Setifeni zasobnich makroergnich fosfatu
+

pokles produkce a hromadéni laktatu
+

pokles kyslikového deficitu
+

zvyseni pracovni u€innosti



ZAKLADNI PRINCIPY PRESKRIPCE PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY NEBO SPORTOVNIHO
TRENINKU

1. Okrajové casti cvi€eni nebo tréninku (rozcvic¢eni a uklidnéni)

ROZCVICENI
Pozitivni ucinky
Lepsi distribuce krve

lepsSi prisun kysliku k pracujicim svaliim

Zvyseni svalové teploty (— ,,predehrati*), zavisi na
sintenzité a trvani zatéze
*okolni teploté vzduchu
sproudéni vzduchu

Vzestup teploty svalu bez cvi€eni = maly efekt
Soucasné puisobeni intenzivni zatéze a ohrati svalu

vyrazny vliv na kinetiku spotreby kysliku a na zmény krevnich plyn!

zvyseni elasticity pracujicich svalu
a tim snizeni pravdépodobnosti jejich zranéni



ZAKLADNI PRINCIPY PRESKRIPCE PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY NEBO SPORTOVNIHO
TRENINKU

1. Okrajové ¢asti cvic¢eni nebo tréninku (rozcvi€eni a uklidnéni)

ROZCVICENI
Pozitivni ucinky

Mobilizace vétsiho poc¢tu motorickych jednotek

J

pokles zatéz pripadajici na jednu jednotku

Setri makroergni fosfaty
+

pokles rychlosti cerpani fosfatovych zdroju

ROZCVICENI NEJEFEKTIVNEJSI ZEJMENA

PRED INTENZIVNIM CVICENIM NEBO SPORTOVNIM TRENINKEM




ZAKLADNI PRINCIPY PRESKRIPCE PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY NEBO SPORTOVNIHO
TRENINKU

1. Okrajové casti cvi€eni nebo tréninku (rozcvic¢eni a uklidnéni)

ZKLIDNENi (COOL DOWN)
postupné | intenzity zatizeni
«Zabranéni prudkym zménam aktivity obou vétvi ANS (sniZeni prokrveni
perifernich tkani a poruchami srdeéniho rytmu, atd.)
*Urychlené vyplaveni latek vzniklych pri intenzivnim svalovém metabolismu
z mist svého vzniku do krevniho obéhu

*Pozvolné preladéni psychiky (pozitivni vnimani zvysené produkce endorfini a
enkefalint)

PROTAZENI NEJDULEZITEJSICH SVALU

sudrzeni pruznosti
-zlepSovat vykonnost pohybového systému

Nedostate¢na pruznost a snizena kloubni pohyblivost
= pri¢ina
*bolesti
*zranéni
*snizené schopnosti svalové adaptace (| trénovatelnost svalt)



ZAKLADNI PRINCIPY PRESKRIPCE PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY NEBO SPORTOVNIHO
TRENINKU

1. Okrajové €asti cvi€eni nebo tréninku (rozcviceni a ukliglnénj)
DYNAMICKE PROTAHOVACI CVICENI

Svihova cviéeni v podobé hmitti
(napr. hmitani v predklonu nebo v upazeni)

vyvolava tzv. napinaci reflex
= svalovy stah pusobici jako ochrana kloubu proti intenzivhim pohybim
v krajni poloze

VYRAZNE SNIZUJE EFEKTIVITU CVICENI




ZAKLADNI PRINCIPY PRESKRIPCE PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY NEBO SPORTOVNIHO
TRENINKU

1.  Okrajové €asti cviceni nebo tréninku (rozcvi€eni a uklidnéni)

DYNAMICKE PROTAHOVACI CVICENI
Ma-li byt dynamické cviceni ucinné

velky pocet opakovani (az 50krat)

Navic vyZaduje i pfedchozi dukladné prokrveni svalu
Proto se vubec nehodi pro rozcviceni pred hlavni ¢asti cvi€eni

Pro uvedene nevyhody pro kondicni a zdravotni cviCeni

V 4

DYNAMIC)Eiaiaits RUCUJEME
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Statické protahovaci cviceni (strecink)

viiv s

Podstata - setrvani v dosazené poloze protaieného svalu
,»stre¢ink® -  stretch” - natazeni nebo napinani

Obecné principy stre€inku:
Pred streCinkem svaly mirné zahrejeme pohybem s nizkou intenzitou!
Protazeni provadime pomalu a v krajni poloze setrvame 10 az 30 sekund v klidu bez
hmitani nebo opakovanych pokusu protazeni zvétsit!
Védomeé se snazime snizovat napéti v protahované skupiné svalU!

StreCink nesmi vyvolat bolest, ale pouze pocit svalového napéti (aby nebyl aktivovan
napinaci reflex)!
Cviceni synchronizujeme s dechem — v zadném pfipadé nezadrzujeme pfi streCinku
dech! Pri protahovani svalu dvakrat az trikrat provedeme klidny nadech a vydech,
potom se zhluboka a pomalu nadechneme a v krajni poloze pomalu vydechujeme.
Tim se zvySi uvolnéni svall a zmensi se obtiznost cvicCeni.
& H"'LJI m—'p Q(i

Mezi cviky udélame kratkou prestavku 10 az 15 sekund!
) L LIVEERUP R

Cviky nékolikrat opakujeme! |i\ : '
X BS&jCI\-;‘If:\IGE
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Statické protahovaci cviceni (streéink)

Rada modifikaci streginkovych cvigeni
sady protahovacich cvi€eni
které je mozné zaradit do rozcviCeni i zklidnéni.

Soustfedte se zejména na cviky, které vam nejdou,
tyto cviky nékolikrat denné opakuijte.

Jiz za nékolik dnl pokrok
a mira zkraceni svalovych skupin se zmensi
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Cvik protahuijici svaly v oblasti kréniho useku patefe,
sval trapézovy a vzpfimovac trupu.
V sedu na zidli (obrazek vlevo) polozte dlan na temeno hlavy
a mirnym tahem predklonte hlavu (obrazek vpravo).
Brada sméruje do hrdelni jamky.
Predklon musi byt proveden velmi pomalu, do pocitu ,mirného tahu®,
nesmi bolet.




Statické protahovaci cviceni (strecink)

sady protahovacich cviceni

atd. atd. atd. atd. atd.



Kontrolni otazky

. Jaky vyznam ma protahovaci cviceni?

. Ktere cviky zarazujeme na zacCatek
protahovaci casti treninku?

. Jak se lisi dynamickeé a staticke
protahovani?

. Vyjmenujte obecné zasady strecinku.



HLAVNI CAST CVICENI
VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNI SPORTOVNI TRENINK

*nepretrzité (kontinualni) cviceni
*prerusovaného (intermitentniho) cviceni

vytrvalostni charakter

|

zvyseni aerobni kapacity
pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNIi TRENINK

INTENZITA ZATIZENI

AP &N &4

1'! NEJDULEZITEJSI 11!

Rozdilné nazory (cvi€eni, ne trénink)
227

?7?7? vyssi intenzita zatizeni blizici se ventilaénimu prahu

Vv w s .



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK

INTENZITA ZATIZENI

PRILIS VYSOKA INTENZITA ZATIZENI

- zvySuje moznost zranéni nebo jiného zdravotniho poskozeni

Il Nejvétsi riziko !!!
na zatéz neadaptované srdce a neadaptovany pohybovy systém

Riziko stoupa
s vékem ¢lovéka
s dobou, po kterou nebyl fyzicky aktivni
*s nadmeérnou hmotnosti (zvysuje zatizeni svalti a kloubt trupu a dolnich konéetin)



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK

INTENZITA ZATIZENI
PRILIS A TRVALE NiZKA INTENZITA ZATIiZENi

efektivita cviceni klesa

z hlediska pozitivniho ovliviovani zdravotniho stavu nema smysl

ZKLAMANI, ZTRATA DUVERY V UCINNOST CVICENI, VYHLEDAVANI JINYCH CEST

~ Prilis vysoka 1 priliS nizka intenzita zatizeni N\
*snizuji dlouhodobou adherenci ke cviceni (!!!)

*snizuji primarné i sekundarné preventivni efekty cvi¢eni pro
zdravi

- _J




VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIZENi

VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Méreni VO,
(nepresnéjsi vyjadreni metabolického zatizeni)
se v praxi nepouziva
(technické problémy a vysoka porizovaci cena mobilniho plynového analyzatoru)

Vzestup VO, a SF probiha v pouzitelném rozsahu linearné



% MTR = % VO, max
(60 — 85 %)

85 % --

VO, max (%)

60 % |

60 % MTR (%) 85 %



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNI SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIiZENIi

VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Vzestup VO, a SF probiha v pouzitelném rozsahu linearné
Méreni SF je pomérné snadné

¢

intenzita zatizeni pomoci zatizeni krevniho obéhu
1" Pozor !!!
*léky ménici SF (napf. beta-blokéatory)
sautonomni chronotropni inkompetenci sinoatrialniho uzlu (neschopnost
dosahnout 70 — 85 % vékové predikované SF max)

Proto pro posouzeni optimalniho zatizeni naprosto nezbytné
ZATEZOVE VYSETRENI

¢

UMOZNIi NASTAVIT UCINNOU INTENZITU
| ZA PODMINEK ZMENENE MAXIMALNI TEPOVE REZERVY



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIZENI
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

??? % SF max ???
Nemozné nebo absurdni hodnoty
napfr. pfi SF max = 200 teplt.min-
zatizeni na urovni 5 % nebo 10 %

= SF 10 nebo 20 tepli.min-"

??7?

11l Relativni vyuziti maximalni tepové rezervy (MTR) !!!




« MTR = SFmax — SF,

« MTR (%) = (SFps — SF.)/ (SF._. — SF,).100

MmaXx

%
SFPA - SFkl SFmax - SFk




VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIZENI
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

11l Relativni vyuziti maximalni tepové rezervy (MTR) !!!

MTR (%) = (SFp, — SF,)/ (SFmax — SF,).100
SF,, = % MTR/100.(SFmax— SF,) + SF,

Pravidelné cviceni

zvyseni aktivity ANS, zejména parasympatiku

klidova bradykardie

Stejné zatizeni cirkulace (napf. 70 % MTR)
u trénovaného nizsi SF nez u netrénovaného

SF max = 195 tepu.min-’
Osoba 1 = SF, = 70 tepli.min-!, osoba 2 SF, = 55 tept.min-
Pri 60 % MTR osoba 1 SF = 145 tepli.min-!, osoba 2 SF = 139 tepi.min-’

Rozdil mezi trénovanymi a netrénovanymi pfri nizsim relativnim zatizeni
vetsi, pri vyssim relativnim zatizeni mensi



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIZENI
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

U zdravych osob stejné % MTR a % SF max (napf. 70 %)
SFc (SF pri cvic¢eni) o 13 - 25 tepll.min-! vys$si pfi % MTR nez pii % SF max

Pri prevadéni % SF max na % MTR je mozno pouzit rovnic
% MTR = 1,369 . % SF max - 40,99
% SF max = (% MTR + 40,99) : 1,369

Napr. 75% MTR odpovida priblizné 85% SF max

% TFF nent nenf totéz jako Y% MTRIII



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIZENI
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Dolni hranice efektivni pohybové intervence zdravych osob
= mirna intenzita

=asi 60 % MTR
SFc = SFk + 0,60 (SF max — SFk)

Odhad
SF max = (zhruba) 220 — vék

U starSich osob mensi, nezli je hodnota realna

proto SF max = 208 — (0,7 . vek)

Ve 40 letech podle obou rovnic stejna hodnota SF max (180 tepu.min-1)
V 60 letech hodnota odhadnuta podle druhé rovnice o 6 tepti.min-! vyssi



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIZENI
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

SF max neodhadovat, ale zmérit pri zatézovém vysetreni do vita maximal

?

Velka variabilita realné SF max
(geneticka predispozice = rozdily v rozsahu vice nez £ 15 tepti.min-)

Velky rozdil mezi odhadem a realitou SF max

zavazna chyba preskripce programu pohybové aktivity
(zejména pfri intenzivnim cvi€¢eni nebo sportovnim tréninku)



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Volba intenzity zatizeni
szdravotni stav
télesna zdatnost

*senior
‘rekonvalescent
‘jedinec s dlouhodobym nedostatkem pohybu

nejnizsi hodnota IZ s pozitivhim efektem na zdravi

STARTOVACI FAZE

trva 2 — 8 tydnu
(podle zdravi, inicialni arovné télesné zdatnosti a véku)

‘pomaly zacatek

‘relativné kratké trvani (napr. pouze 20 minut)
*nizka intenzita zatizeni

svétsSinou chuze

*‘minimalné kazdy druhy den



VO,/kg max (ml/min)

VO, max

L/min

MET

3,5 ml/(kg.min)

Mnozstvi energie

vydané v klidu

vék (roky) muzi zeny
I 530 72 360 69 (ne za bazalnich podminek)
\MET 12 10 vyjadiené ve VO, (ml/(kg.min))
VO, (ml/kg.min) 42,0 7,0 340 6,2
30-39 7 )
(wED) 12 10 d 36,0 £ 7,1 ml/(kg.min)
4049 VO, (mi/kg.min) 40,0 7,2 32,0 6,2 10 METs
\%T 11 /9/
6o 5o VO, (mlikg.min) 36,0 7,1 200 54— 29,0 £ 5,4 ml/(kg.min)
) ~
\MED 10 S 8 METs
50 66 VO, (mi/kg.min) 330 7,3 27,0 47
- 4
@ 9 8 METs
VO, (ml/kg.min) 290 7.3 270 58 Kolikrat muze maximalné
70-79 v
\MED 8 8

zvysit svou klidovou

energetickou spotiebu




Odhad optimalniho zatizeni cirkulace?

Calculating Target Heart Rate
with the Karvonen Formula

o 20— age = maximum heart rate

e [laximum heart rate — resting heart rate = heart rate
reserye

e« [(Heartrate reserve ¥ training,) + resting heart rate

0) — y - y - y \J
SF.=(ZC . MTR)/100 + SF,,

MTR =220 — vék - SF;,;, =220 -50 - 60 =
= 110/min
SF.=(70,3.110)/100 + 60 =77 + 60 =
=137/min



HYPOKINETICTI JEDINCI
BY MELI MIT "STARTOVNI" FAZI PROGRAMU

Americka spole€nost sportovni mediciny (ACSM)
snizit u hypokinetickych jedincu vypocitanou intenzitu zatizeni

o1 MET (3,5 ml)

Je to pro vSechny stupné zdatnosti vhodné?

Napf. u osob s VO,/kg max =15 mi
nebo u osob s VO,/kg max = 35 ml
Co by znamenalo v 1. tydnu startovaciho programu
snizenio 1 MET?



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Osoba A:

VO,/kg max = 15,0 ml/min

Optimalni ZC (%) pfi VO,/kg max 15 ml = 60 + (VO,/kg max/3,5) = 60 +
(15/3,5) = 64,29

64,29 % z VO,/kg 15 ml = 9,64 ml

Snizeni VO,/kg o0 3,5 ml = 6,14 ml

6,14 ml z VO,/kg max 15 ml = 40,93 %

Zacatek tréninku jen na 40,93 % VO,/kg max

Absolutné neefektivni!

Osoba B:

VO,/kg max = 35,0 ml/min

Optimalni ZC (%) pfi VO,/kg max 35 ml = 60 + (VO,/kg max/3,5) = 60 +
(35/3,5) =70,0

70,0 % z VO,/kg 35 ml = 24,5 ml|

Snizeni VO,/kg o 3,5 ml = 21,0 mi

21,0 ml z VO,/kg max 35 ml = 60,0 %

Zacatek tréninku na 60,0 % VO,/kg max

Jiz efektivnil



HYPOKINETICTI JEDINCI
BY MELI MIT "STARTOVNI" FAZI PROGRAMU

Americka spole€nost sportovni mediciny (ACSM)
snizit u hypokinetickych jedincu vypocitanou intenzitu zatizeni

o1 MET (3,5 ml)

Proto Iépe snizit vypoéitané zatizeni o 10 %



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Osoba A:

VO,/kg max = 15,0 ml/min

Optimalni ZC (%) pfi VO,/kg max 15 ml = 60 + (VO,/kg max/3,5) = 60 +
(15/3,5) = 64,29

64,29 % z VO,/kg 15 ml = 9,64 ml

Snizeni VO,/kg o0 3,5 ml = 6,14 ml

6,14 ml z VO,/kg max 15 ml = 40,93 %

Zacatek tréninku jen na 40,93 % VO,/kg max

Absolutné neefektivni!

Osoba A:

VO,/kg max = 15,0 ml/min

Optimalni ZC (%) pfi VO,/kg max 15 ml = 60 + (VO,/kg max/3,5) = 60 +
(15/3,5) = 64,29

64,29 % z VO,/kg 15 ml = 9,64 ml

Snizeni VO,/kg o 10 % = 8,68 ml

8,68 ml z VO,/kg max 15 ml = 57,87 %

Zacatek tréninku na 57,87 % VO,/kg max

Tésné pod dolni hranici efektivnosti



HYPOKINETICTI JEDINCI
BY MELI MIT "STARTOVNI" FAZI PROGRAMU

Americka spole€nost sportovni mediciny (ACSM)
snizit u hypokinetickych jedincu vypocitanou intenzitu zatizeni

o1 MET (3,5 ml)

Proto Iépe snizit vypoéitané zatizeni o 10 %

(

-

\
REALNE ZATIZENi V PRVNIM TYDNU STARTOVACI FAZE
SE BUDE POHYBOVAT | U OSOB S VELMI NiZKOU ZDATNOSTI
TESNE POD DOLNi HRANICi UCINNOSTI!
J




MUZI (1. tyden)

_ STARTOVACI FAZE

Vék Cas Délka

(roky) (min) (km)
18 -20 20 2,6-3,1
21-25 20 2,4-2,5
26 -30 20 2,2-2,4
31-35 20 2,1-2,2
36-40 20 2,0-2,1
41-45 20 2,0
46 - 50 20 1,9
51-55 20 1,8-1,9
56 - 60 20 1,7
61 -65 20 1,6
66—70 20 1,5




ZENY (1. tyden)

_ STARTOVACI FAZE

Vek Cas Délka

(roky) (min) (km)
18 -20 20 20-24
21-25 20 2,0
26 - 30 20 1,9
31-35 20 1,8-19
36-40 20 1,7-1,8
41-45 20 1,7
46 - 50 20 1,5-1,6
51-55 20 1,4-15
56 - 60 20 1,3-1,4
61-65 20 1,3
66 -70 20 1,1-1,2




VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIZENI
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Zadné zdravotni problémy

¢

pridavani objemu = prodluzovani cvi¢eni
Na konci startovaci faze plné efektivni cvi€eni

zacina FAZE ZVYSOVANI TELESNE ZDATNOSTI



MUZI (1. tyden)

_ STARTOVACI FAZE

Vék Cas Délka

(roky) (min) (km)
18 -20 20 2,6-3,1
21-25 20 2,4-2,5
26 -30 20 2,2-2,4
31-35 20 2,1-2,2
36-40 20 2,0-2,1
41-45 20 2,0
46 - 50 20 1,9
51-55 20 1,8-1,9
56 - 60 20 1,7
61 -65 20 1,6
66—70 20 1,5




ZENY (1. tyden)

_ STARTOVACI FAZE

Vek Cas Délka

(roky) (min) (km)
18 -20 20 20-24
21-25 20 2,0
26 - 30 20 1,9
31-35 20 1,8-19
36-40 20 1,7-1,8
41-45 20 1,7
46 - 50 20 1,5-1,6
51-55 20 1,4-15
56 - 60 20 1,3-1,4
61-65 20 1,3
66 -70 20 1,1-1,2




VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNIi TRENINK
INTENZITA ZATIZENI
VYJADRENI INTENZITY ZATIiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Stejny program muze mit
u riznych osob na stejné urovni zdatnosti rozdilny efekt
Néktefri jedinci maji vysokou schopnost odpovédét na zatézovy program
vzestupem aerobni kapacity, jini naopak velmi nizkou.

Proc¢?
Tato schopnost je geneticky zakédovana
75% az 80% biologické variability VO,/kg max
je mozno pricitat hereditarnim faktortim.

Kombinace vysoké aerobni kapacity a vysoké trénovatelnosti
charakteristicka pro vysoce vykonné sportovce.



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNIi TRENINK
INTENZITA ZATIiZENI
VYJADRENI INTENZITY ZATIiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Presto s konkrétni progresi VO,/kg max musime pog¢itat
?

Pri spravné preskripci intenzity zatizeni na zac¢atku programu
by po jisté dobé mohla byt tato intenzita sublimitni,
a proto neucinna.

Pri pouziti konstantnich tréninkovych prostredku
dochazi k maximalni adaptaci VO, max po trech tydnech
a neni rozdil mezi hodnotami VO, max

ve 4. a 8. tréninkovém tydnu



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Progrese intenzity zatizeni ve fazi zvySovani télesné zdatnosti
zavisi na vzestupu VO, kg-! max

Progrese VO, kg-' max zavisi na
‘télesné zdatnosti na za€atku programu

Probandi s relativné nejvyssi urovni zdatnosti
signifikantni vzestup VO, max pouze pfi tréninku vysoké intenzity
Méné zdatni

EW W /=

Ale:

UVNITR OPTIMALNI TRENINKOVE ZONY PLATI POZITIVNiI VZTAH MEZI
INTENZITOU ZATIiZENi A NASLEDNYM VZESTUPEM VO, MAX

(¢im vysSi je intenzita uvniti Sirsiho optimalniho pasma, tim vétsi je efekt treninku;
a opacné)
PROTO HLEDANi SKUTECNE NEJVHODNEJSI INTENZITY ZATIiZENi
(blizi se horni hranici optimalniho rozsahu)



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Progrese intenzity zatizeni ve fazi zvySovani télesné zdatnosti
zavisi na vzestupu VO, kg-! max

Progrese VO, kg-' max zavisi na
‘télesné zdatnosti na za€atku programu
senergetickém vydeji pri kazdém tréninku
délce celého programu
*na skladbé programu
frekvenci a rytmicité cvi€eni
«adherenci k programu
*véku trénujicich



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Progrese intenzity zatizeni je nepfimo iumeérna véku
u mladsich jedincu je jeji progrese rychlejsi
u starsich je jeji progrese pomalejsi
V kazdém decenniu nad 25 let je progrese pomalejsi zhruba

0 20%

Predikované VO,/kg max
(odpovidajici optimu vysetiované osoby)
mozno dosahnout u zdravych osob mladsiho véku

4 az 6 meésicu

Ve véku od 20 do 65 az 70 let:
1. Takika linearni redukce VO,/kg max v priiméru za kazdé desetileti

asi 0 10%

2. U starsich osob rychlost progrese VO,/kg max méneé strma
a optima je dosazeno pozdeéji



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Zpomaleni progrese v kazdém decenniu nad 25 let

asi 0 20%

Nepravidelné trénujici osoby mladsi 25 let
by mohly dosahnout pri pravidelném a kvalitnim tréninku svého optima

uz za 5 mésicu!
Pri dodrzovani navrzeného programu PA

muze dosahnout trénujici osoba ve véku 25 let své cilové hodnoty
-za 20 tydnu faze zvysovani télesné zdatnosti

V dalsich vékovych skupinach

«25-351let..... za 24 tydn
35-45let ..... za 29 tydnu
45 - 55 let ..... za 35 tydnu
55— 65 let ..... za 42 tydnu

-starsi 65 let ..... za 50 tydnu



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Po urcité dobé tréninku dosahnou starsi osoby
tolikrat mensi hodnoty VO,/kg max
(nez je hodnota cilova)
kolikrat je kratsi tato doba tréninku
nez trvani startovni faze a faze zlepSovani télesné zdatnosti dohromadly.

Napr. 50 let, VO, /kg max = 35 ml,
startovaci faze 2 tydny a faze zlepSovani télesné kondice 35 tydnu
hodnota VO,/kg max po pul roce tréninku

jen asi 65% predikovaného zlepSeni
24/(35+2) =0,649

Pri dodrzeni kvalitniho programu u starsich osob

awv v s

hodnot)
*zhruba stejné % zlepseni VO,/kg max

ALE ABSOLUTNIi HODNOTY ZMENY BUDOU U STARSICH OSOB MENSI
A OPTIMA BUDE DOSAZENO POZDEJI!



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

| kdyz nebude dosazeno cilové hodnoty VO,/kg max
(napf. u starsich osob),
predepisujeme program PA maximalné na 6 mésicu.

Potom doporucujeme kontrolni vysetreni



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIZENI
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Kvalitni a pravidelny trénink pred za¢atkem programu

minimalni efekt na VO, max

Mladsi a stredni vék + dlouhodoba inaktivita
+ nizka télesna zdatnosti + vyznamna sportovni minulost

vyznamny efekt (uz po pul roce)

ZlepsSeni VO, kg’ max od 0 do 100 %
U mladsich netrénovanych za pul roku pramérny vzestup VO, asi 0 25 %

Vyssi vstupni hodnoty VO, kg' max = mensi relativni efekt tréninku
NizSi vstupni hodnoty VO, kg-' max = vétsi relativni efekt tréninku
= ZAKON INICIALNICH HODNOT



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNIi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Stabilizace ukazatell aerobni kapacity
UDRZOVACI FAZE

Pokracovat v tréninku na dosazené urovni intenzity zatizeni
V pripadé potreby ménit
*pfedevsim pomoci tydenni frekvence tréninku
sucinnost tréninku zménou celkového energetického vydeje

Objem cvi€eni mensi,
ale pravidelny (minimalné trikrat tydneé)

Pokles intenzity zatizeni (i kdyz trvani i frekvence zistaly stejné)

!

VYZNAMNY POKLES TELESNE ZDATNOSTI



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIZENI
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Obecné:
DelSi preruseni nebo trvalé ukon€eni cvié¢eni nebo tréninku

navrat vSech ukazatelu télesné zdatnosti
k hodnotam pred zaatkem pohybové intervence
DelSi dobu nez 1 tyden
pokles aerobni kapacity +
navrat do faze zvySovani télesné zdatnosti
4 D
Preruseni pravidelného tréninku nebo cvic¢eni
vyzaduje dvojnasobnou dobu pro dosazeni
vychozi optimalni aerobni kapacity

14denni preruseni cviéeni pro nemoc

intenzivnéjsi trénink po dobu jednoho mésice
Preruseni cvi€eni na tfi a vice mésicll

Navrat zpét na zacatek faze zvysovani télesné zdatnosti



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNI TRENINK
INTENZITA ZATIZENI
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Horni hranice doporuc¢ované intenzity tréninku je individualni
ani u dobre trénovaného rekreac¢niho sportovce
by neméla presahnout

85 % VO, max nebo MTR

85 =60 + VO2/kg max/3,5
VO2/kg max/3,5 = 85— 60 = 25
VO2/kg max = 25*3,5 = 87,5 ml
Normalni hodnota VO2/kg max muze 25 let = 47 ml

Narust intenzity pozvolny

Prevence predcasné unavy, bolesti svalu a znamek pretizeni
(s mozZznymi naslednymi zranénimi pohybového systému nebo jinym poskozenim)

,» 1est de parler

moznost konverzovat pri PA



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

vék (roky) muzi zeny

VO, (ml/kg.min) 36,0 7,1| 290 54

50 - 59
MET % 8

ZC (%) = 60 + (29/73,5) = 60 + 8,3 = 68,3
ZC (%) =60 + (36 /3,5) =60 + 10,3 = 70,3
SF_ = (ZC . MTR)/100 + SF,,
MTR = 220 — vé&k - SF,q = 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




Maly vliv aerobni kapacity

Muz SF_ = 137/min <———— Zena SF_ = 135/min

Rozhodujici vliv MTR a SF ;4

Odhad SFmax = 220 — vék = | chyba az 30/min!!

(Podil dédiénosti na velkém rozptylu hodnot SF max 70 %!)




Maly vliv aerobni kapacity

Muz SF_ = 137/min <+——> Zena SF_ = 135/min

Rozhodujici vliv MTR a SF ;4

Odhad SFmax = 220 — vék =—— | chyba az 30/min!!

(Podil dedi€énosti na velkém rozptylu hodnot SF max asi 50 (yo!)

Neodhadovat, ale merit SF max i SF !



Spektralni analyza variability srdecni frekvence

Stejny kalendarni vek (21 let)

Rozdilny funkéni vék ANS (12 let vlevo, 59 let vpravo — rozdil 47 let)

SF max = 184/min SF max = 203/min

P=D

SFyjiq = 52/min <€ T > SF,iq = 73/min
MTR = 132/min 200 MTR = 130/min

160 -

a0 7

40




ZDRAVOTNIi EFEKTY POHYBOVE AKTIVITY

neefektivni

INTENZITA ZATIZENI



Nejefektivnéjsi PA 65 — 75 % MTR

A nebo
A PA
Skozujici PA

heucinna

)
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S

Ucinna PA
Ucinna PA
| pos

Malo
Zdrav

1 4

50 % 65% 75% 85%



sNormalni“ populace

Uéinna PA 50 — 85 % MTR
A

A nebo
A PA
Skozujici PA

heucinna

)
c
©
c
=
o
S

Ucinna PA
Ucinna PA
| pos

Malo
Zdrav

1 4

50 % 65% 75% 85%



Vytrvalostné trénovana populace

Uéinna PA 65 - 100 % MTR
A

ZC (%) = 60 + (VO,/kg max/3,5)

A nebo

PA

1 4

heucinna

)
c
©
c
=
o
S

y Vv

Malo

50 % 65% 75% 85%



Pacienti

Uéinna PA 35-70 % MTR
A

A nebo
kozujici PA

PA

1 4

heucinna

)
c
©
c
=
o
S

y Vv
1 4

Ucinna PA
Wdixinza® Géinna PA
i pos

Malo
Zdrav

30 % 50 % 65% 75% 85%



VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCI SRDECNi FREKVENCE

Zatézové vysetireni do maxima (SF max a ventila€ni prah):
Hraniéni hodnota pro kontinualni cvi€eni vytrvalostniho charakteru

SF na urovni ventilacniho prahu

1. PFi intenzivnim kontinualnim cviceni
(nap¥. rychla chize, klus nebo béh)
udrzovat SFc tésné pod ventilachim prahem

(v rozsahu 10 - 15 tept.min-)

Nap¥r. ventilacni prah SF = 165 tepi.min-?
pFi kontinualnim vytrvalostnim cvi¢eni SFc mezi 150 a 165 tepy.min-1
2. Pri cviceni stredni intenzity
snizujeme rozsah a SFc asi o 10 tepi.min-
3. Pri cviceni nizké intenzity
shizujeme rozsah a SFc asi 0 20 tepli.min-.
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Odhad optimalniho zatizeni cirkulace (ZC %)
bez znalosti ventilaéniho prahu

0,6 + (VO,.kg”'max/350)).MTR) + SFk
SF max =170 tept.min-!, SFk = 70 tepi.min-! a VO,.kg-'.min-! max = 35 ml
SFc = ((0,6 + (VO,.kg''max/350)).MTR) + SFk =
= ((0,6 + (35/350)).(170-70)) + 70 =
= ((0,6 + 0,1) . 100) + 70 = 140

Kontinualni zatizeni — SFc 125 - 140 tepy.min-
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Doporucené pasmo optimalni SF

(tésné pod odhadnutym optimalnim ZC)

a) U pacientu a osob s delSim obdobim hypokineze: (SF,— 20) az (SF.-5)
napr. SF, 135/min, doporucené pasmo 115 — 130/min

b) U osob s optimalnim pohybovym rezimem

napr. SF, 135/min, doporuceneé pasmo 125 — 135/min

(zuzeni a zvySeni pasma)

SF
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VYTRVALOSTNi (AEROBNI) CVIGENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi
VYJADRENI INTENZITY ZATiZENi POMOCi SRDECNi FREKVENCE

Béhem mnohaleté faze udrzovani télesné zdatnosti

J

SFc postupné velmi zvolna klesa
u zdravého ¢lovéka asi o 8 tepli/min za 10 let zivota

Snizit rozsah nastavené SFc asi o

3 tepy za 4 roky
5 tepll za 6 let

NEMUSIME VENOVAT PO RELATIVNE DLOUHOU DOBU

DOBRE NASTAVENEMU ROZSAHU OPTIMALNI SFc
VETSIi POZORNOST




Mereni srdecni frekvence
Méreni SF pomoci srde¢nich monitoru

Méfeni SF palpaci pri pohybové aktivité je nemozné
Neni mozné nepretrzité zpétné rizeni rychlosti pohybu
podle okamzité intenzity zatizeni

PriliS vysoka SF — zpomaleni rychlosti pohybu
PriliS nizka SF — zrychleni rychlosti pohybu

Tuto moznost naskvtiilie

| SF

optimalni urovni

P

meénénim rychlo

74 cviceni




Meéreni srdecni frekvence

Méreni SF pomoci srdeénich monitoru

Podle SF na monitoru
rychlost pohybu zvysit nebo snizit

Pred cvicenim nastavime na monitoru
optimalni TFc
(napf. 130 — 140 tept/min)

Hodnoty mimo nastavené pasmo jsou provazeny
,blikanim“ displeje monitoru a akustickymi signaly

SF pod dolni hranici nastaveného pasma - pohyb mirné zrychlit
SF nad horni hranici pasma — pohyb mirné zpomalit



Cyklické sportovni aktivity

Doporucené

pasmo SF

/ Zvukovy a opticky signal

Zvukovy a opticky signal

Zpomaleni! Zrychleni



Mereni tepové frekvence

Méreni SF pomoci srdeénich monitort
Souéasti monitora SF je obvykle pas
(jednoduse upneme na hrudnik)
V pasu jsou
« elektrody, snimajici elektricky srdeé€ni potencial

« vysilaéka, pomoci které se registrovany signal prenasi na
monitor

Monitor nejcastéji umistén na predlokti jako naramkové hodinky




Mereni tepové frekvence

Méreni SF pomoci srdeénich monitoru

Monitorovani SF je v souc¢asné dobé
jediny zpusob, kterym muzeme
optimalizovat intenzitu zatizeni pfri cviCeni

Typu téchto pristroju je na trhu mnoho
pro kazdého ¢lovéka se hodi jiné funkce a moznosti vyuziti

TRATHLON

i ff WARM UFN\ .
:480- 1108
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NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK
INTENZITA ZATIiZENi

VYJADRENI INTENZITY ZATIiZENi V JEDNOTKACH KLIDOVEHO METABOLISMU
(MET)

Intenzita zatizeni jako nasobek klidové hodnoty metabolismu
nasobek 1 MET

Napr. PA na urovni 3 MET

zvysena VO, proti klidovému stavu trikrat



VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNIi TRENINK
INTENZITA ZATIZENI
VYJADRENI INTENZITY ZATIiZENi V JEDNOTKACH KLIDOVEHO METABOLISMU (MET)

POVOLANI METs



VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVIGENI
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INTENZITA ZATiZENi

ODHAD INTENZITY ZATIZENi PODLE VNIMANEHO USILI

Ohodnoceni vnimaného usili

RPE = rating of perceived exertion
jednoducha metoda posouzeni intenzity zatizeni pri cviCeni.
Svédsky fyziolog Gunnar Borg = Borgulv systém RPE
Pocit, kterym Clovék hodnoti vlastni usili vynalozené pri cviCeni
Borglv systém zaloZeny na oteviené Skale
od 6 bodu (usili vynalozené v klidu)
do 20 bodu (extrémni usili)

AN‘D PAIN

-:_S,CALES\




Borgliv systém pro hodnoceni vynalozeného usili

Bodové hodnoceni Slovni popis RPE
vnimaného usili (RPE)
6
7 Velmi, velmi lehké
8
9 Velmi lehkeé
10
11 Docela lehkeé
12
15 Tézké
16
19 Velmi, velmi tézké

20

Jestlize napr. budeme mit
pri cviCeni pocit,
ze bylo ponékud namahave,

pfifadime mu 13 az 14 bodu

Jestlize jsme po ném velmi unaveni,
patri mezi velmi tézké

a hodnotime ho 17 az 18 body



RPE

RPE 12 az 13 bodii

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

odpovida tréninkové zoné zacatecnikl pri aerobnim cviceni

Pii cviceni pro zdravi by nemélo RPE piresahovat 15 bod
zéna 16 az 20 bodu je vyuzivana pfi tréninku a zavodéni sportovci

Hodnoceni intenzity zatizeni na zakladé RPE

vyzaduje dlouhodobou zkuSenost

pro osoby, které se pohybové aktivité nevénuji pravidelné,

jako jediné kriterium intenzity zatizeni nevyhovuje

Neodpovida aktivité ANS!!!

Echelle de Borg Borg's Scale

very, very light

}' very light

fairly light

somewhat hard

hard

nevyhovuje



~ KONTINUALNi (NEPRETRZITY)
A PRERUSOVANY (INTERMITENTNI) TRENINK

KONTINUALNI TRENINK
vytrvalostni charakter, vétsinou cyklicky pohybovy vzorec
po celou dobu hlavni €asti tréninku opakuje

INTENZITA VNITRNIHO ZATIZENI

1. zhruba stejna
2. meéni se

1. Zpétné fizeni rychlosti pohybu ,,sevienou” srdec¢ni frekvenci
(napf. v rozsahu 10 tepi.min-)

S narustem teploty télesného jadra

postupné snizovani rychlosti pohybu a pokles VO,

Testovani vykonnosti obéhu pri submaximalnim zatizeni
(Clamped Heart Rate test — CHR-test)



~ KONTINUALNi (NEPRETRZITY)
A PRERUSOVANY (INTERMITENTNI) TRENINK

KONTINUALNI TRENINK

Stala rychlost pohybu

SF a relativni zatizeni obéhu postupné nartsta

2. V souladu s cilem cviéeni ménéni tempa a intenzity zatizeni, napr.
» maximalni intenzita na rozhrani mezi druhou a treti tretinou hlavni ¢asti
tréninku

AW v /s oE

NIKDY NEDOJDE K CASTEJSIMU PRERUSENiI KONTINUALNIHO POHYBU



~ KONTINUALNi (NEPRETRZITY)
A PRERUSOVANY (INTERMITENTNI) TRENINK

PRERUSOVANY TRENINK

SERIE CVICENI O NiZKE AZ VYSOKE INTENZITE
PRERUSOVANE USEKY KLIDU NEBO CVICENIM O NiZKE INTENZITE

Vsechny druhy pohybovych aktivit vyuzivané celym spektrem sportujicich
| symptomaticti pacienti tolerujici pouze kratké ¢asové Useky zatéze
(napfr. 3 — 5 minut)
*Kruhovy trénink
Intervalovy trénink

INTERVALOVY TRENINK - vy$si intenzita nez pfi kontinualni zatézi




KONTINUALNI (NEPRETRZITY)

A PRERUSOVANY (INTERMITENTNI) TRENINK
INTERVALOVY TRENINK

Ménénim délky zatézovych a odpocinkovych intervall
«aerobni zdatnost
‘rychlost
*sila
«anaerobni kapacitu
1. Zkracovanim intervalu odpoé€inku a snizovanim intenzity zatizeni
(pomér mezi isekem zatéZe a odpocinku muze byt napr. 3 : 1)

blizi se kontinualnimu tréninku

pozitivné ovliviiuje zejména na aerobni kapacitu
2. Prodluzovani prestavky mezi zatézovymi useky
s vysokou nebo velmi vysokou intenzitou zatizeni
(pomér mezi usekem zatéZe a odpocinku muze byt napr. 1 : 3)
vysoka aktivita rychlych svalovych viaken

pozitivné ovliviiuje spis silu, rychlost a anaerobni kapacitu



KONTINUALNI (NEPRETRZITY)

A PRERUSOVANY (INTERMITENTNI) TRENINK
INTERVALOVY TRENINK

'l Kazdy intervalovy trénink trvajici desitky minut ma vyrazny vliv
na vytrvalost a aerobni kapacitu !!!

Priklad:

3 — 4minutovy bézecky interval (intenzita 70 — 85 % VO, max) - 1 km
+ 1 — 2 minutovy odpocinkovy interval (chuze, jogging)
Trvani 1 sekvence 4 — 6 minut
pomér mezi usekem zatéZe a odpocinku muze byt4 :1az 3 : 2)
KazZda sekvence se opakuje napr. 3 - 7krat (12 — 42 minut)

Pretizeni
V urcité casti sezéony miize mit vyrazné pozitivni vliv
na limitujici schopnosti i sportovni vykonnost
?

»zvy$eni intenzity zatizeni

» prodlouzeni zatézového intervalu

»zkraceni odpoéinkového intervalu

»zvy$eni poétu sekvenci



VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVIGENI
NEBO VYTRVALOSTNI SPORTOVNI TRENINK

TRVANI CVICENiIi NEBO TRENINKU

Rozhoduje celkovy objem tydenni pohybové aktivity

Cim vyssi je intenzita a frekvence cviéeni,
tim muze byt cviéeni kratsi

Dolni mez trvani
pii optimalni intenzité zatizeni kontinualni cviéeni = 30 minut

W W /s o=

1. DelSi trvani cviéeni nez 60 minut
nezvysuje vyrazné jeho zdravotni efekty
2. Prodluzovani trvani tréninku nad optimalni hranici
neprinasi zlepsSeni sportovni vyvkonnosti

Naopak - moznost vy€erpani nebo pretizeni organismu

negativni zdravotni efekty



VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVIGENI
NEBO VYTRVALOSTNI SPORTOVNI TRENINK
TRVANI CVIGENi NEBO TRENINKU

U hypokinetickych jedincu
STARTOVACI FAZE = napi. 10 — 15 minut
V priibéhu dvou mésicu postupné prodluzujeme az na 45 minut

V prvnich tydnech cviceni Ize rozdélit celkovou dobu
na dvé nebo vice €asti
Minimalni trvani jednoho déleného cviceni ne kratsi nez 10 minut
(napr. 10 + 10 + 25 minut)

U zcela neadaptovanych jedincu i tak kratké cviceni
postirehnutelny pozitivni u€inek

Pri pravidelném cvi€eni kazdy druhy den doporucené trvani

2% — 2,5 % celkového ¢asu

vymluva na nedostatek €asu neni na misté



F.ILT.

Frekvence
Intenzita
Trvani

Minimalne 30 az 45 minut

Objem (trvani xntenzit3)
Proto zdatnéjsi (trénujici intenzivnéji)

mohou efektivné trénovat kratSi dobu (30 minut)



odhad podilu anaerobni a aerobni energie bé hem maximalni zatéze .
Gastin PB. Energy system interaction and relative contribution during maximal exercise. Sports Med 2001;
31 (10): 725-741.
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Gastin PB. Energy system interaction and relative contribution during maximal exercise. Sports Med
2001; 31 (10): 725-741

Podil jednotlivych energetickych systému

na hrazeni celkového energetického vydeje pfi riizném trvani maximalni zatéze.
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Lipolyza
zahrnuje 3 hydrolytickeé reakce
(vzniknou 3 MK + glycerol),

z nichz kazda je katalyzovana

hormon senzitivni lipazou
lipoproteinovou lipazou

MK bud’ vstupuji do cytoplazmy bunék

pomoci transportéru FABP
nebo prostou difuzi napri¢ bunécnou membranou

acyl CoA syntetaza
MK + ATP + CoA > Acyl-CoA + AMP + Pi
Mg2+




Cytoplazma Vnitini membrana Matrix

acyl-Co A Karnitin<«-— Karnitin acyl-Co A

Acyl karnitin

translokaza 1

CoA cylkarnitin -+ acylkarniti CoA




Acyl-CoA

(C=n-2)
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Trvani tréninkové jednotky

Minimalne 30 az 45 minut

Beta-oxidace MK

S Pyruvat (3C)

NADH + H*

Malatf4C)

GTP NAD* CO,
GDP NADH + H*

Acyl-CoA
(C=n-2)
FAD"
FADH2
dehydrogenace
NAD*
NADH + H*
Acetyl-CoA Acyl-CoA
Cc=2 (C=n-2)



F.ILT.

Frekvence
Intenzita
Trvani
Pri optimalni IZ (60 — 80 % MTR)
a optimalnim trvani tréninku (30 — 45 minut)
minimalneé 3 az 4krat tydne,

lépe obden, nejlépe denné!



VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVIGENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK

FREKVENCE CVICENiI NEBO TRENINKU
Zadouci
KAZDODENNI CVICENi NEBO TRENINK
OPTIMALNI INTENZITY A TRVANI

Minimalné 3krat tydné, lépe obden
(pravidelny jednodenni odpocinek mezi dvéma aktivnimi dny)
(prestavka mezi jednotlivymi cvicebnimi jednotkami 1 den)
Prilis nizka frekvence cviceni

pokles efektivity cviceni
(pri frekvenci dvou cvic¢eni za tyden se po case stava pohybova aktivita prakticky
neucinna - za¢iname stale znovu)

Pfi intenzivni a objemné pohybové aktivité nebo tréninku
frekvence tréninku nizsi (napfr. co druhy nebo treti den odpocinek)

Neprimérené vysoka frekvence cvi€¢eni
neumoznuje dokonalou regeneraci
postupné zvySovani unavy, snizovani pozitivnich zdravotnich
efektu
zvysSovani rizika zranéni






Efekty PA

Negativni ucinky PA (periferni a centralni Unava, aktivace osy HHN, ubytek
energetickych substratli, porusena vegetativni rovnovaha, atd.)

Pozitivni ucinky PA (zvySena aktivita kliCovych enzymu glykolyzy i aerobni
fosforylace, zvysena aktivita antioxidativnhiho enzymatického systému,
superkompenzace, zvysena senzitivita svalovych vlaken na insulin, atd. )

OPTIMALNI TIMING

AL
TN

24 hod 48 hod




VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVIGENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK
FREKVENCE CVIGENi NEBO TRENINKU

Kvalitni regenerace dobu optimalniho za¢atku nasledujicich cvi¢eni

ZKRACUJE

Nedodrzovani optimalni zivotospravy
(nap¥. dietni chyby, nadmérny prijem alkoholu, koureni, nedostatek spanku, atd.)

optimalni zaéatek dalich pohybovych aktivit ODDALUJE

Efektivita sportovniho tréninku

spravné nacasovani tréninku a jeho propojeni s kvalitni regeneraci
(obzvlast obtizné u spolecnych tréninku - kolektivni sporty)

[ &4

nez ktera odpovida moznostem tymu a jeho optimalni sportovni forme



URYCHLENiI REGENERACE

= ZvySeni aerobni kapacity

= Dietologicka opatreni

= Slozené sacharidy v obdobi superkompenzacniho vzestupu insulinu
charidti v prabéhu dne (70 %)

= Vétsi podil dietnic
= VétsSi podil dietnich tukui ve
= Vétsi frekvence lehkych jidel (zelenin
= Maximalné 1 g/kg bilkovin

Miisli tyéinka

superkompenzace

‘ insulinémie

/1

# —




URYCHLENI REGENERACE

= ZvySeni aerobni kapacity
= Dietologicka opatreni
= Slozené sacharidy v obdobi superkompenzacniho vzestupu insulinu
= Vétsi podil dietnich sacharidu v pribéhu dne (70 %)
= Vétsi podil dietnich tukt vecer (35 %)
= Vétsi frekvence lehkych jidel (zelenina, ovoce)
= Maximalné 1 g/kg bilkovin
= Potravinové dopinky
= pitny rezim — Na + K — mirné hypotonicky napoj
=antioxidanty (Se, Zn pred, vitaminy E, C a beta karoten po tréninku)
= vétvené aminokyseliny (leucin, isoleucin, valin) — pouze u pretizeni?

* Fyzikalni terapie (balneologické procedury — masaze, vodni procedury, atd.)



Energetické dispozice svalového viakna

Stav superkompenzace — optimalni zacatek dalsi PA

o* ‘ PERKOMPENZACE

o SUPERKOMPENZACE

rrrrrr




Energetické dispozice svalového vliakna

Stav superkompenzace — optimalni zacatek dalsi PA

PERKOMPENZACE

SUPERKOMPENZACE

. ] ]
Cim intenzivnéjsi a delsSi je pohybova aktivita,

tim pozdeéji dochazi k superkompenzaci

a je tim vetsi a delsi




Energetické dispozice svalového vliakna

Stav superkompenzace — optimalni zacatek dalsi PA

PERKOMPENZACE

SUPERKOMPENZACE

. [ ]
Cim intenzivnejsi a delsi je pohybova aktivita,

tim snadnéjsi je casovani nasledujicich tréninku

ALE ...

PA éas



Stav superkompenzace — optimalni zacatek dalsi PA

Energetické dispozice svalového vliakna
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VYTRVALOSTNIi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNI TRENINK

OBJEM CVICENI

Nejnizsi potfrebné mnozstvi energie vydané V pl'l°J béhu tdee
pozitivné ovliviujici zdravi €lovéka

asi1—1,5 tisic kcal (4,2 — 6,3 tisic kJ)

Na poc€atku cvi€eni osob s dlouhodobou hypokinezi

10 kcal.kg'/tyden

Optimalni objem

25 kcal.kg/tyden



VYTRVALOSTNi (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK

ODHAD OBJEMU POHYBOVE AKTIVITY NA ZAKLADE POCTU KROKU
Jednoduché a dosazitelné krokomery
DOPORUCENA MINIMALNIi HRANICE 10 TISiIC KROKU/DEN

Dospély ¢lovék ujde bézné asi 7 tisic krokl/den + 3 tisice kroku/den

zvyseni objemu PA

Sedavy ZS = < 5,0 tisic krok/den

*Maly objem PA bez cvi¢eni navic = 5,0 — 7,5 tisic krokut/den

Stredni objem PA =7,5 - 10,0 tisic krokt/den

*Velky objem PA (s pravidelnym cviéenim nebo tréninkem) = > 12,5 tisic krokt/den

Déti - vice krokl nez dospéli
(stfedni aktivita = 11 tisicll kroktl/den u dévéat a 13 tisici krokul/den u chlapcti)



VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVICENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK
ODHAD OBJEMU POHYBOVE AKTIVITY NA ZAKLADE POGTU KROKU

Doporuceny objem energetického vydeje/tyden
= asi 15 — 25 km rychlou chuzi

10 tisic krokuli/den

energeticky vydej asi 300 — 400 kcal (1200 az 1600 kJ)

2,1 - 2,8 tisic kcal (8,4 — 11,2 kJ)/tyden

10 tisic kroku = asi 0 50 % vys$si energeticky vydej,
nez je vétsinou doporucé¢ovany

Splnéni této jednoduché podminky denni aktivity

vyznamny pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka



VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVIGENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNI TRENINK

ODHAD OBJEMU POHYBOVE AKTIVITY
S VYUZITIM KROKOMERU A AKCELEROMETRU

Krokomery (pedometry)
zména sméru pohybu ve vertikalni ose (zhoupnuti pfi kroku)
spocet ,,kroku“ (béh, chuze, ne jizda na kole)
~energeticky vydej (?7?7?)

Akcelerometry méfi pfimo zrychleni
*pouze ve vertikalni ose
*ve vSech trech osach
presnéjsi a vypocet energetické spotreby spolehlivéjsi
vhitini pamét’ — export zaznamu do pocitac¢e a vyhodnoceni

Internetové sluzby pro automatické zpracovani odeslanych zaznamu
a prubézné sledovani pohybové aktivity

AEroB\C




VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVIGENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK

DLOUHODOBA ADHERENCE K PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY

Nizka adherence k pohybové aktivité

v ew oy

Navrat ¢lovéka ,,do starych koleji“ je velmi ¢asto provazen
*negativnimi emocemi
*znechucenim
*nedivérou
«ztratou sebediivéry



Kratkodoba

rdavy zivotni styl

Dlouhodoba
adherence
10-12 %

%

| ACE




Problém: Ekonomickeé zabezpeceni

projektu s efektivitou kolem 10 %?
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Problem: Ekonomické zabezpeceni

projektu se ztratami kolem 90 %?


http://content.nejm.org/content/vol359/issue16/images/large/02f1.jpeg

VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVIGENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK
DLOUHODOBA ADHERENCE K PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY

Priciny nizké adherence k pohybové aktivite?
limitujici genetické indispozice = nizka vykonnost a malé pozitivni efekty cviceni

*Spatny program pohybové aktivity (napf. pfilis vysoka inicialni intenzita zatizeni
a prilis vysoka uroven vnimaného usili)



Riziko nahlé interni pfihody
Riziko zranéni
Riziko pretizeni
Riziko pretrénovani (?)

Velka unava

Pricina nizké adherence

Y 4

PASMO OPTIMALNI INTENZITY ZATIiZENi

Pricina nizké adherence

Redukce pozitivnich Gc¢inkil na zdravi

l

Z hlediska komplexni indikace neuc¢inné

(subjektivni i objektivni znamky zlepseni psychického a fyzického zdravi)



VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVIGENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK
DLOUHODOBA ADHERENCE K PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY

Priciny nizké adherence k pohybové aktivite?

limitujici genetické indispozice = nizka vykonnost a malé pozitivni efekty cviceni
*Spatny program pohybové aktivity (napf. pfilis vysoka inicialni intenzita zatizeni
a prilis vysoka uroven vnimaného usili)

*nepochopeni a nedodrzovani programu

*vySSi vék (zdravotni problémy)

‘nadvaha nebo obezita

*psychologické, kognitivhi nebo emocionalni faktory (deprese a spatna
nalada, psychické bariéry vuci cviceni)

*koureni tabaku

*socialni izolace

méstska aglomerace

*sezdénnost nékterych sportovnich odvétvi



VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVIGENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK
DLOUHODOBA ADHERENCE K PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY

Pozitivné pusobici faktory?

‘radost z pohybu

soCekavani pozitivnich ucinkua PA

*vnimani zlepsovani télesné zdatnosti a zdravi
trvala sebemotivace

ssportovni anamnéza

*prijemné prostredi, ve kterém se realizuje program pohybové aktivity
*podpora rodiny a pratel

spozitivni vliv lékare

*spokojenost se sportovnim vybavenim
*moznost sportovani vdomacim prostredi
-atd.



VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVIGENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK
DLOUHODOBA ADHERENCE K PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY

ZLEPSENi ADHERENCE

MODEL MODIFIKACE CHOVANI
aktivné stanoveni realného kratkodobého i dlouhodobého cile
podil na vytvoreni planu, jak téchto cili dosahnout (napf. podpis kontraktu)

-JEDNODUCHY DENIK (TRENINKOVY PLAN)
(datum a trvani cviceni, pri kontrole intenzity zatiZzeni i kone¢né udaje z monitoru SF)

-ODMENY (napft. certifikaty, odznaky apod.) za splnéni
v’ ¢astecnych cilu (napfr. dosazeni prvnich 100 km chiize nebo ubéhnuti 5 km za
méné nez 35 minut, atd.)
v dlouhodobych cilli (nap¥. zvyseni VO,max o 15 %).

‘MODEL ZDRAVOTNi DUVERY
hrozba vazného onemocnéni, PA ji zazehna

*PSYCHOLOGICKE MODELY (socidlné kognitivni model, transteoreticky model,
atd.)



VYTRVALOSTNI (AEROBNI) CVIGENI
NEBO VYTRVALOSTNi SPORTOVNi TRENINK
DLOUHODOBA ADHERENCE K PROGRAMU POHYBOVE AKTIVITY

ZLEPSENi ADHERENCE

trvala podpora lékare, kterému pacient véri

*korektni predpis programu pohybové aktivity s minimalizovanim rizika
zranéni a zdravotnich komplikaci

spozitivni vztah ostatnich lidi k aktivhnimu zivotu a pohybu

*nabidka riznych sportovnich aktivit, které prinaseji pacientim a klientim
radost a pohodu

*poskytovani pozitivni informaci pri opakovaném vysetreni

*podpora rodiny a pratel

spouzivani grafického znazornéni pozitivniho vyvoje sledovanych ukazatell
-zabezpeceni moznosti konzultaci se vzdélanymi a zainteresovanymi
odborniky



