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BIOHACKING - POHYB

Martina Bernacikova, Vojtéch Grun, Lenka Svobodova
1 POHYB




POJMY

» POHYB — POHYBOVA AKTIVITA
» SPORT — SPORTOVNI DISCIPLINA
 KONDICE - ZDATNOST

+ POHYBOVE SCHOPNOSTI/DOVEDNOST!

» ZATEZ: OBJEM x INTENZITA
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PROC POHYB?

PROC SE HYBAT ?
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BENEFITY PA

POHYB — ZDRAVOTNI BENEFITY

DLOUHODOBY

OKAMZITY

| jednorazova pohybova aktivita mirné az vysoké
intenzity pfinasi okamZity zdravotni benefit.

SPANEK

Zlepsuje kvalitu spanku.

REDUKCE UZKOSTI

SnizZuje pocity Uzkosti.

KREVNI TLAK

Snizuje krevni tlak.

Upraveno dle: https://www.prohealthuc.com/health-benefits-of-physical-activity/

Y

Pravidelna pohybova aktivita pfinasi benefit ve
formé prevence chronickych onemocnéni

ZDRAVI MOZKU

Snizuje riziko rozvoje demence véetné
Alzheimera a snizuje riziko deprese.

ZDRAVi SRDCE

SniZuje riziko srde¢nich chorob, mrtvice
a diabetu II. typu.

PREVENCE RAKOVINY

Snizuje riziko 8 typU rakovin:
mocového méchyre, prsu, streva, délohy, jicnu,
ledvin, plic a Zaludku.

ZDRAVA HMOTNOST

Snizuje riziko narfstu hmotnosti.

SiLA KOSTI

ZlepSuje zdravi kosti.

BALANC, KOORDINACE

SniZuje riziko padd.
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. Effect of exercise for depression
thetmg Visual abstract O A systematic review and nehnorklz\eta-analysls

of randomised controlled trials Noetel a kol., 2024

and effective, particularly walking or jogging, yoga, and strength
training. Effects were comparable to psychotherapy and
pharmacotherapy. Exercise worked better when more intense

66 summ ary O For treating depression, various exercise modalities are well tolerated

iti P opulation 14170 Participants with depression No other exclusion criteria, so
participants | (ie, meeting clinical thresholds | participants are from any age,
or diagnosed by a clinician) and with any comorbidities

B Studydesign 218studies | 495 unique arms V

§[* Comparison

Different forms of exercise compared with other
common treatments for depression. All results
are presented as ‘compared with active controls.’

Network meta-ana standardised mean difference 95% Crl
th Outcomes e el 05 15 |
Walking or jogging —_— ] |
Cognitive behavioural therapy —— |
Yoga == |
Exercise + SSRI' . i
Aerobic exercise + therapy ‘m G} |
Strength —— !
Mixed aerobic exercises —— !
Tai chi or gigong e |
Aerobic exercise + strength —0—— |
SSRI" —

5 Vliv cviCeni na deprese Certainty rating Clinically important benefit ~ Equivalent to active control
© 2024 BM) I Low

Publishing GroupLtd | Verylow " Selective serotonin reuptake inhibitor @ https://bit.ly/BM)-exedep
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DRUHY POHYBOVE AKTVITY DLE P.S.

VYTRVALOST KOORDINACE

nizka — stredni intenzita

nizka — stredni intenzita

SILA

stredni — max. intenzita

RYCHLOST

stredni — max. intenzita

ROVNOVAHA

nizka — stredni intenzita

6 DRUHY PA
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JAK JSEM NA TOM S KONDICI ?

PETEIRO (2020): %N

— 4 patra (60 schodu)
— bez zastaveni

— nebézet
— do 1 min OK — v kondici ANNSSNY
— vice jak 1,5 min — slaba kondice \\ |

7  ANALYZA KONDICE




JAK JSEM NA TOM S KONDICI ?

Aerobni zdatnost:

1. Jacikuv test

2. Ruffieruv test

3. Cooperuyv test

4. Spiroergometrie (VO,max, prah)

Sila:
1. 1RM
2. Dynamometrie

8 ANALYZA KONDICE
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VYHODNOCENI VYSLEDKU:

podpra- pri- nadpri-
mérny meérny merny
6-7 46-58 60-75 78+
8-9 47-59 62-77 80+
10-11 50-64 66-82 84+
12-14 52-66 68-86 88+
15-17 58-73 75-91 93+
18-29 54-69 72-88 91+
30-39 50-65 68-85 87+
40-49 46-61 64-80 82+
50-60 42-56 59-73 75+

Vek Vykon Zeny |

podprd- pra- nadpri-
meérny merny mérny
6-7 44-55 5771 73+
8-9 47-58 60-75 77+
10-11 48-60 62-76 80+
12-14 48-61 63-77 80+
15-17 50-62 64-78 80+
18-29 49-60 62-75 77+
30-39 46-57 59-73 75+
40-49 40-51 54-67 69+
50-60 34-45 48-61 63+

TESTY
JACIKUV TEST

RUFFIERUV TEST

VYHODNOCENI VYSLEDKU:

COOPERUV TEST

VYHODNOCENI VYSLEDKU:

vék velmi dobré dobré primérné Spatné velmi Spatné
13-14 2700 a vic 2400-2700 | 2200-2400 | 2100-2 200 pod 2 100
15-16 2800 a vic 2500-2800 | 2300-2500 | 2200-2 300 pod 2 200
17-20 3000 a vic 2700-3000 | 2500-2700 | 2300-2500 pod 2 300
20-29 2800 a vic 2400-2800 | 2200-2400 | 1600-2200 pod 1600
30-39 2700 a vic 2300-2700 | 1900-2300 | 1500-1900 pod 1 500
40-49 2 500 a vic 2100-2500 | 1700-2100 | 1400-1700 pod 1400
nad 50 2 400 a vic 2000-2400 | 1600-2000 | 1300-1600 pod 1300

Index Ruﬁerﬂ“ Zdatnost vek velmi dobré dobré pramérné Spatné velmi Spatné

zkousky 13-14 2000avic | 1900-2000 | 1600-1900 | 1500-1600 | pod 1500
nizéines 0 vyborna 15-16 2100avic | 2000-2100 | 1700-2000 | 1600-1700 | pod 1600
- , 17-20 2300avic | 2100-2300 | 1800-2100 | 1700-1800 | pod 1700

0,1-5 velmi dobra .
20-29 2700avic | 2200-2700 | 1800-2200 | 1500-1800 | pod 1500
5,1-10 prameérna 30-39 2500avic | 2000-2500 | 1700-2000 | 1400-1700 | pod 1400
10.1-15 podpriimérna 40-49 2300avic | 1900-2300 | 1500-1900 | 1200-1500 | pod 1200

¥
T e nad 50 2200avic | 1700-2200 | 1400-1700 | 1100-1400 | pod 1100
vyssinez 15 nedostatecna

Vinklarkova, 2019 https://www.diastyl.cz/testy-zdatnosti-overte-si-snadno-svoji-kondici/
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FYZIOLOGICKE PARAMETRY

— SF ; ,

— DF, DO, VE, RER
— VO, max
— SpO, (ve svalech) - ‘

10 PARAMETRY




VO,max - referencni hodnoty

Pohlavi VEk Spatna Slaba Pramérna Dobra Skvéla
<29 =249 25-339 34-.439 44-529 > 53
30 -39 =229 22-309 31-419 42 -499 =50

Muz 40 -49 <199 20-269 27-389 39-449 > 45
50 - 59 <179 18-249 25-37.9 38-429 > 43
60 - 69 <19,9 16-229 23-359 36 -409 = 41
<29 =239 24-309 31-389 39-489 > 50
30 -39 =199 20-27,9 28 -36.9 37-449 > 45

Zena 40 - 49 <169 17-249 25-349 35-419 > 42
50 - 59 =149 15-219 22-339 34-399 > 40
60 - 69 <129 13-209 21-329 33-36,9 =37

11 VO,max




DOPORUCENI WHO - PA (GUIdellnes 2020)
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@ Minimalné Minimdlné @
dny dny
1 50 /tyden /tyden >300 -
Posilovdni Viceslozkové %
@] - . - = i€ | . ” Q
min/ tyden min/ tyden | min/ den ;‘:,c::c' :Z,.,u min/ tyden %
TEHOTNE ZENy  DOSPELi A DETI A - & nopElf  VSICHNI, KTERI é
A PO PORODU STARSI DOPELI DOSPIVAJiCi DBSREC) e e = MOHOU &
oy \ , OMEZTE SEZENi A NAHRADTE HO POHYBOVOU AKTIVITOU 2 mun
12 1[ :ﬂ S [ | -& 3P

AT ]




stfedni intenzity vysoké intenzity
za tyden za tyden
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zvySend dechovd frekvence,

rychld dechova frekvence,
schopnost mluvit

mluveni je obtizné

prerus obdobi inaktivity a
zarad “pohybovou prestavku”

Zejména u seniord z divodu
redukce pddii a kiehkosti M U I\l
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Vliv vytvralostnich aktivit na organismus

- Fyziologicke — Psychologicke
— Kardiovaskularni systém — Spanek
— RespiracCni systém — Emoce
— Pohybovy aparat — Socialni interakce
— Metabolismus — Vnimani sebe sama
— Imunitni systém — Resilience
— Hormonalni systém — Kognitivni funkce
— Pohybovy aparat
14 Vlivy
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VYTRVALOSTNI PA - udrzeni KONDICE

— CHUZE (nordic walking, turistika, vysokohorska turistika)
— BEH

— PLAVANI

— JIZDA NA KOLE

— VESLOVANI

— BEZECKE LYZOVANI
— SKIALPINISMUS
— SNEZNICE

15 Zapati prezentace
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Jak na to?

— Vybudovat si navyk
— Pravidelnost
— Primérenost (objem, intenzita)

16 Zadatky
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Zakladni vybaveni

— Tricko
— Kratasy
— Ponozky
— BOTY!

17 Vybava
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Zaklady techniky — edukace

— Postupné! Neucte se vSe najednou

— Videoanalyza, dohled odbornika (trenéra)

— Zlepseni flexibility a sily

— Trenink dynamiky odrazu

— Bézecka abeceda — nttps://www.youtube.com/watch?v=gK3ntOYChhU

— Dlouhodoby proces — mésice/roky (zkuSenosti)

18 Technika béhu
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PLAVANI

Priméreny pravidelny plavecky trénink bez pretizeni mize mit pfiznivy vliv na
zdravi a zdatnost jedince:

« zlepSeni funkce transportniho systému pro kyslik (respirace — ventilace,
perfuze a difuze plic, dychaci svaly; cirkulace — srdce a cévy;

« stav energetického metabolismu (vysoky vydej energie, snizeni tukovych
zasob atd.)

* neuroendokrinni regulace

e Imunitni schopnosti

« antioxidativni schopnosti

« stav pohybového aparatu (odleheni patefe a ostatnich kloubdu, stimulace
tvorby kosti a svalu hornich koncetin a zad) atd...
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KRAUL/ZNAK

obr.8

Kraémar, 2007

wn =
ol =
o=
AT e
_|




Cyklistika

— Fyziologicky stejné vlivy jako u behu

— Setfi pohybovy aparat (absence dopad(l) — vhodné&jsi pro t&2si
sportovce

— Rychlejsi pohyb — pozname vetsi oblast nez pri behu

— Doporuceni pro zacCatky stejne jako u behu
— pravidelnost L~
— postupnost =1
— pfiméFenost -

=
—
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Turistika (les, hory.....)

MUNI

SPORT

23 Turistika




Vyzva

— Vyzkouset si tento tyden nektery test kondice

— Stahnout si aplikaci Strava

— Prihlasit se do skupiny ,Biohacking FSpS”® (béh)

— Zaradim pravidelné (alespon 3x tydne) pohybovou aktivitu
(idealne kombinace vytrvalostni a silovou)

— VyzkousSet si stejny test kondice za 6-8 tydnu a pozorovat rozdily

24 Vyzva
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POHYBOVA AKTIVITA volena dle potieb

— narust svalove hmoty, zlepseni sily

— snizeni telesného tuku (redukce hmotnosti)

— zvyseni vytrvalosti

— zlepseni flexibility

— zlepseni kardiovaskularniho zdravi a celkovéeho pohyboveho
vykonu

25 INDIVIDUALNI
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POSILENI SVALU, SVALOVY TRENINK

_ CVICENI S VLASTNI VAHOU TELA
— CVICENI NA POSILOVACICH STROJICH
— CVICENI S CINKAMI NEBO ODPOROVYMI GUMAMI

— KALISTENIKA f\

— STREET WORKOUT
— CROSS FIT

26 SILA




Nejéastéjél’ dotazy

« Jak zacit s cvicenim?
Stanovte si cile — PROCES!

Zacnéte pozvolna

Zahrat se a protahnout se
Sledujte pokrok

Dbejte na stravovani a odpocCinek
Najdéte motivaci

Bavte se a uzivejte si to

27 DOTAzZY
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Jak si sestavit workoutovy trénink?

— Rozdélte cviky podle svalovych skupin
— Vezméte v uvahu ruzné typy cviceni

— Zahrnite cviCeni pro jadro (core)

— Zvolte spravny pocCet opakovani a seérii
— Dbejte na spravnou techniku

— Dodejte treninku dynamiku

28 WORKOUT
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Otazky

— Jak se orientovat na youtube?

— Jak poznam dobry workout?
— zavisi na vasich cilech, fyzické kondici a osobnich preferencich

29 OTAZKY
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tace

30 Zapati prezen




CrossFit

— kombinuje prvky z ruznych sportt a cvicebnich metod do jednoho

komplexniho programu

— cilem CrossFitu je vytvofit univerzalné pfizpusobeného atleta,
ktery ma vysokou uroven kondice a sily ve vsech télesnych

schopnostech
— vznik 2000

— spojeni gymnastiky, rychlosti a siloveho tréninku
— je zaloZen na principu kruhového tréninku, kdy se stfidaji razna

stanovisté (cviky)

— spojeni cviku s vlastni vahou, zavazim, gymnastiky, vzpirani

31 CROSSFIT
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Nejéastéjél' dotazy

— Je CrossFit vhodny pro zaCateCniky ?

— Hledani kvalifikovaného trenéra
— Respektovani vlastnich limitd

— Duraz na techniku

— Modifikace cviku

— Jaky je rozdil mezi CrossFitem a jinymi fithess programy?
— RuUznorodost cviceni
— Vysoka intenzita
— Funkéni pohyby
— Kazdodenni variabilita "Workout of the Day" (WOD)

32 DOTAZY
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Otazky

— Je mozné cvicCit CrossFit doma nebo je nutné navstevovat
CrossFit box?

— Muze CrossFit pomoci s hubnutim nebo narustem svalové hmoty?

— Je CrossFit vhodny pro vSechny vekoveé skupiny?

33 OTAZKY
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BODY AND MIND

Cilem lekci "Body and Mind" je spojeni fyzicke aktivity s uklidnénim
mysli, coz muze pfinést celkové zlepSeni pohody a rovhovahy mezi
telem a dusi.

— JOGA

— TAI-CHI

— CCHI-KUNG
— PILATES

=
—

34 BODY AND MIND
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Joga

— starodavny systém fyzickych, mentalnich a duchovnich cviceni,
— koreny v Indii

— je komplexni a zahrnuje ruzné

— postaveni (asany),
— dechova cviCeni (pranajama),
— koncentraci a meditaci.

Cilem jogy je dosahnout harmonie a rovhovahy mezi telem, mysli a
dusi.

—
—
I

35 JOGA

p)

U a
O =
ol |




Benefity jogy

— zlepSeni flexibility, posileni svalu, sniZzeni stresu, podporu
mentalniho zdravi a celkovy prinos pro pohodu a rovnovahu v
Zivote

36 JOGA
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Tai-chi

— Pomalu plynulé pohyby

— Dechova koordinace

— Centrovani a koordinace
— Vnitrni energie

— Meditace a soustredéni

— Zlepseni flexibility a sily

“4 : ,A\-}. ,A"

CviCi se samostatné nebo v malyc
instruktora.

38 TAI-CHI
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Pilates

— cviCebni systém vyvinuty nemeckym fyzikoterapeutem Josephem
Pilatesem v prvni polovine 20. stoleti

— posileni svalu, zlepSeni flexibility, koordinace a celkovou télesnou
kontrolu

—
—
I

39 PILATES
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Zakladni principy

— Centrovani: Duraz je kladen na stabilizaci a posileni tzv.
"powerhouse”, coz je centralni cast tela zahrnujici brisni svaly,
paterni svaly, hyzdove svaly a svaly panevniho dna.

— Koncentrace: U&astnici cviceni se soustfedi na kazdy pohyb a
shazi se udrzovat vedomou kontrolu nad telem.

— Kontrola: Plynulost a preciznost pohybu jsou kliCové pro spravné
provadeni cviceni v Pilatesu.

=
—

40 PILATES

w

U &
O =
el




Zakladni principy
— Presnost: Kazdy pohyb by meél byt provaden s maximalni
presnosti, aby byly dosazeny nejlepsi vysledky.

— Dech: Spravné dychani je dulezité pro podporu svalové aktivity a
uvolnovani napeti.

— Plynulost pohybu: Pohyby v Pilatesu by mely byt plynulé a
kontrolované, nikoli nahlé nebo trhané.

— Postura (drzeni téla): Pilates klade duraz na udrzovani spravného

drzeni téla béhem cviceni. MUNI
41 PILATES S P O R T




Salovée lekce

— skupinoveé cvicebni aktivity, které se konaji obvykle v telocvicne,

Jjsou vedeny instruktorem, ktery predvadi cviCeni a poskytuje

pokyny ucastnikum.

42 SALOVE LEKCE
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Salovée lekce

— Aerobik

— Step aerobik

— Joga

— Pilates

— Tanecni lekce

— Kruhove treninky

— Indoor cycling/spinning (jizda na kole v telocvicne)
— Box

43 SALOVE LEKCE
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Salovée lekce

— Body Pump: kombinuje posilovani s hudbou. U&astnici pracuji s
cinkami riznych vah na hudbu, coz pomaha posilit svaly.

— Les Mills Programy: Les Mills nabizi sirokou Skalu salovych lekci,
vCetné Body Combat (boxovani), Body Flow (joga, tai-chi, pilates),
a dalsich.

— Boot Camp: nabizi intenzivni tréninkovy program s durazem na
posilovani a kardiovaskularni cviceni.

=
—
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Jak se orientovat ve vedenych cvicebnich
lekcich na youtube?

1.Nazev a popis videa: Zacnete tim, ze si peclivé precCtete nazev a
popis videa. Instruktori obvykle popisi, jaka cviceni budou
provadet, jak dlouho bude lekce trvat a jaka uroven obtiznosti se
ocCekava.

2.Kategorie a filtry: Pouzivejte filtry na YouTube, abyste mohli
vyhledavat cviCeni podle typu, delky, urovné obtiznosti a
oblibenych instruktoru. Kliknéte na tlaCitko "Filtrovat" vedle
vyhledavaciho pole a pouzijte nabizené moznosti.

—
—
I
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Vedené online lekce

— Nahlédnéte do hodnoceni a komentaru

— Vyzkousejte ruzné kanaly a instruktory

— Udrzujte se otevreni novym zkusenostem
— Vytvarejte si playlisty

— Budite trpélivi

46 ON-LINE LEKCE
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Pohybove vyzvy 2

— 1. Zmapuj si, jaké pohybove aktivity jsou nabizeny v tvém okoli.

— 2. Vyber si na youtube dve cviCebni lekce a zkus si je odcviCit.

47 VYZVY

Bavilo mé to, rozumél/a jsem pokynum, byly cviky popsany dopfedu, byl dan pocet
opakovani, délky vydrzi, mluvila lektorka dostate¢né nahlas, motivace, prostredi,
narocnost,..

wn =
ol =
o=
0 b=y




9:44 LILTE® 9:45 ! LTE@ 9:46 w| LTE @)

< Souhrn pond&li 28. srp 2023 th < Zpét po 28.8. th Souhrn

@ i X i i . N Turistika ¥ 5,02 KM e
@ @ @ @ @ @ o ﬁ 19,61 KM
7:43-15:39

1 Strba Trendy Zobrazit dal3i

A Neprosezené minuty A Kardiovaskularni kondice
Podrobné informace o cviceni 8 MIN/HOD 34 vO2MAX
Zobrazit dalsi
y A Tempo chlize Pohyb
Cas cviceni Uplynuly ¢as 14:46 /Km
6:14:30 75540
Cviceni Stani
Vzdélenost Aktivni kilokalorie V 54 M/DEN V 14 HOD/DEN
19,61 KM
Pohyb
Vzdalenost Tempo béhu
Kilokalorii celkem Prevyseni v 8,0 KM/DEN = -/- /KM
132 KCAL 953 M
Primérné tempo Ocenéni Zobrazit dal

0:00 6:00 12:00 18:00 19'06" /KM

Cviceni Primérna tepova frekvence

344/30 MIN

Tl
||||||||. || I ||I| ||
©

Souhrn

Vyzva na listopad Perfektni tyden Vitézstvi nad

@ l.com”
Y

. 13 z 20 cviceni (stani) Jlibortusar@gmai-
Mezicasy Zobrazit dalsi

©)

Souhrn

©)

Souhrn Sdileni
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Turistika

| . C t
Prehled  Statistiky = Okruhy  Grafy Vybaveni 4 Turistika . a rm I n o n n ec

Prehled  Statistiky Okruhy  Grafy Vybaveni . Turistika

Statistiky ~ Okruhy
TEMPO

4 kruhy
Pr. tem. 12:07 fkm Okruhy  Grafy

Priry é tempo pohybu 10:15 /km d 3 49 krm Okruhy  Grafy

Nejlepsi tempo 5:18 [km ) 250 krm Nadmo¥ska vyska
Pomalejsi I Rychlej$i

iLEsT 736 m 1433 m

Minimaln{ Maximalni

- .
M. % 28.9.@08:45 Pramérna rychlost 4,9 km/h

Pramérna rychlost pohybu 5,9 km/h . —
Minimalni nadmo

Ostruzna Turistika
Maximalni rychlost 11,3 km/h malni nadr

Jak to Slo? ; .
NAGASOVANI

34 1 3 K Celkovy Cas
] m

, 2428
Vzdalenost Cas pohybu

2952 Srdecni tep
Uplynuly ¢as

3496 ml

190 tepi za minutu

imalni

SRDECNI TEP

149 teptl edn 117 min

srdecni tep .
za minutu § :
et kaloril Vysoka 174 min @

190 tepl
za minutu

Zéna 4

Maximalni srdecni tep Celkem 465 min

49 GARMIN




21:49

j- BEH

7:53'19

Doba

145 vpm

Primérna TF

120+n

Regenerace

<& BEH

76760

Kroky

3245

Klesani

04'54 /km

NGP

SUUNTO

78.45 km

Vzdélenost

178 vpm

Max. tepova frekvence

471

TSS (hr)

80 ot./min

Préim. kadence

3:03'35

Doba sestupu
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Congrats! You just set your PR in the 50k!

Distance Elevation Gain
78.45 km 3,254 m
Elapsed Time Avg Pace
7:53:15 6:02 /km
Calories Avg Heart Rate
5,416 Cal 145 bpm
s ® <
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