Studijni text k projektu
,Propojeni teoretické a praktické pripravy budoucich pedagogickych
pracovnikd na UP”

ZAKLADNI PRINCIPY PRESKRIPCE POHYBOVE AKTIVITY/CVICENI (6)

Relevantni proménné: Typ aktivity
Intenzita
Doba trvani
Frekvence
Vyvoj pohybové aktivity

Hodnoceni reakci jednotlivce na cvicebni/tréninkovou zatéz:

e Pozorovani srdecni frekvence (HR)

e Krevni tlak (TK)

e Posouzeni vnimaného usili (RPE)

e Subjektivni posouzeni reakce na cviceni

e EKG

e Funk¢ni Kapacity béhem stupriované zatéze (GXT)

Peclivé zvaZzeni zdravotniho stavu jedince:

e Medikace

e Profil rizikovych faktor(

e Behaviordlni charakteristiky
e Osobni cile/motivace

e Cvicebni preference

Davody pro preskripci pohybové aktivity

e Ovlivnéni/podpora télesné kondice
e Podpora zdravi --- sniZzovani rizikovych faktor( a zabezpeceni zdravého a bezpecného
cviceni

Zakladni cil preskripce pohybové aktivity:

e Fyziologické a perceptivni reakce na intenzivni cvi¢eni se razni

e Adaptace na tréninkovou zatéz se lisi

e PoZadované vystupy zaloZzené na potfebach jedince, které mohou byt dosazeny
prostrednictvim cvicebniho programu se rlizni na zakladé jejich struktury

e Adaptace na predepsanou cvicebni zatéz je variabilni

,Umeéni preskripce pohybové aktivity tkvi v uspésné integraci véd o cviceni a tréninku a
behaviordlnich technik, které vyustuji v dlouhodoby program, smérujici k individudlnim

cilim”.

_ACSM’S Guidelines~
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Druhy fitness:

e Silova vytrvalost

e Dynamicka sila

e Kardiorespirativni vytrvalost
e Flexibilita

e Télesné slozeni

Kardiorespirativni vytrvalost — rlizni se mezi skupinami na zakladé rozdilné iniciacni faze

Typ cviceni/aktivity — prostfednictvim aktivit tohoto druhu dosahujeme:

e Nejvétsiho zlepSeni VO, max.

e Zapojeni velkych svalovych skupin

e Prolongovanych ¢asovych usekl zatéze

e Rytmické a aerobni aktivity ve své podstaté

Grupovani jedincu dle aktivit kardiorespirativniho charakteru

Skupina 1 — Aktivity, které mohou byt realizovany okamzité, a to | z dlouhodobého hlediska —
maji konstantni intenzitu a inter-individualni variability energetického vydeje je relativné
nizka. Cilend a peclivéjsi kontrola intensity cvi¢eni je nutnd (podobné jako v ranych fazich
rehabilitacniho procesu). Priklady aktivit — chlize a cyklistika, béhaci pdsy, cyklistické
trenazéry a ergometry.

Skupina 2 — Aktivity, jejichz energeticky vydej je vysoce zavisly na dovednostech, a pro
konkrétni jedince pfedstavuje stabilni intenzitu. Tyto aktivity mohou byt rovnéz uzite¢né | v
ranych fazich cvicebniho programu, ale musi byt brana v potaz Uroven dovednosti. Pfiklady
aktivit — plavani, bézecké lyzovani.

Skupina 3 — Aktivity, u nichZ jak dovednosti, tak intenzita cviceni, vyznamné kolisa. Tyto
aktivity jsou prospésné pro ucely skupinové interakce a rozmanitosti cviceni, ale mohou
predstavovat vysoké riziko. Stejné tak musi byt respektovany a minimalizovany kompetitivni
factory. Priklady téchto aktivit — raketové sporty a basketbal.

*silova/odporova cviceni by méla doplriovat kardiorespirativni aktivity, a to zejména z
dlvodu komplexniho rozvoje zdravi, nikoliv za ucelem zvySovani VO, max.
*kruhovy trénink neni obecné doporucovan pro zvySovani kardiorespirativni fitness
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Intenzita cviceni

e Intenzita predurcuje celkovy kaloricky vydej

evwvs

Preferovana
alternativa

Pred urcenim cilové intensity cviceni je tfeba zohlednit nékolik dulezitych faktor(:

e Individudlni uroven kondice

e Uzivani lékd, které mohou ovliviiovat srdecni frekvenci

e Riziko kardiovaskularni ujmy ¢i ortopedického druhu zranéni
e Individudlni preference cvic¢eni

e Individudlni cile programu

Existuje nékolik pristupl pro uréovani intervalu/cilové tréninkové zény:

e Uziti pfimého procenta HR
e Uziti metody vypoctu tepové rezervy (Karvonenova rovnice)
e Plotting tepové frekvence vs. VO,max N€bO intensity cviceni béhem zatézového testu

Védecky potvrzeny prepocet: 60-90% tepové frekvence (HRyax) je ekvivalent 50-85% VO;max
nebo tepové rezervy.

Vypocet z tepové rezervy — Karvonenova rovnice:

e \Vypocet tepové rezervy z maximalni tepové frekvence (HRy.y) a klidové tepové
frekvence (HRest).
e Vypocitat 50% a 85% z maximalni tepové rezervy.
e Dosazenim vyse uvedenych hodnot do Karvovenovy rovnice ziskame nasledujici:
o Cilova tréninkova zéna = [(HRmax — HR(est) X 0.50 a 0.85] + HRest

vy

Hodnoceni intenzity . .
% HRmax % VO2max némahy Hodnoceni intenzity
<35 <30 <10 Velmi lehkd
35-59 30-49 10-11 Lehka
60—-79 50-74 12-13 Stfedni
80 -89 75 -84 14-16 Tézka
>90 > 85 > 16 Velmi tézka
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Tabulka — Hodnoceni intenzity cvi¢eni vychazejici z vytrvalostni tréninku po dobu 30 az 60
minut

*metoda srdecni frekvence, hodnoceni intenzity namahy — Borgova Skala, METs

UzZiti subjektivné vnimaného Usili je nouzova metoda stanoveni cilovych intenzit cviceni,
jeZ vyuziva vlastni usudek sportovce. Skala subjektivné vnimaného Usili byla sestavena
Svédskym védcem Gunnarem Borgem zacatkem 60. Let. Dr. Borg, jenZ se zabyval vyzkumem
psychosomatiky, chtél sestavit pocitovou Skalu, jez by mohla byt néjakym zplsobem
kvantifikovana. Sestavil tedy tabulku hodnoceni subjektivné vnimaného usili (RPE- rate of
perceived exertion). Plvodni $kdla méla stupné od 6 do 20 a obsahovala slovni popis
vnimaného Usili pro kazdy lichy stupen. Tato Skdla prosla od dob plvodniho zpracovani dr.
Borgem nékolika zménami.

Stupnice od 6 do 20 ve skutecCnosti predstavuje pasmo srdecnich frekvenci dospélého
¢lovéka, kdy kazdy stupen vyndsobeny deseti znamena hodnotu srdecni frekvence. Napriklad
hodnota RPE 10 implikuje srdeé¢ni frekvenci okolo 100 tep(/min. Zdkladnim predpokladem
stupnice je pfesnost +10 tepd/min. KdyZ tedy nékdo cviéi s néjakou konkrétni intenzitou a
hodnoti ji dle Borgovy Skaly stupném Il (jako velmi malou), méla by se srdecni frekvence
pohybovat mezi 100 a 120 tepy/min. Skéla v posledni dobé prosla urcitou revizi — ma &asto
jen 10 stupnd, protoZe se ukazalo, Ze néktefi lidé prosté nedokazou rozpumpovat srdce na
190 az 200 tepl/min. | tato Skdla pouZiva slovni popis jednotlivych stupnd, takZe i podle ni
Ize na zakladé subjektivné vnimaného usili hodnotit dosahovany vykon. Skéla RPE je zejména
uzite¢na pro ty, jejichz srdec¢ni frekvence se vyrazné odchyluje od normy.

Nasledujici tabulku lze pouZit k ovéreni vysledkl — at uZ pouZijeme jakoukoli skalu
posouzeni Usili na zakladé vlastnich pociti — tato skala v kombinaci s monitorovanim srdecni
frekvence ndm umoznuje subjektivné i objektivné stanovit optimalni intenzitu pro nase
tréninkové cile.

V pripadé, Ze trénink / cvi¢eni neprobiha normalné (tj. bez dostate¢ného odpocinku ¢i za
velmi vlhkého ¢i horkého pocasi ¢i podminek), je moziné subjektivni pristup pouzit jako
podporu spravnosti abnormalné vysokych hodnot srdecni frekvence na sporttesteru, a
mUlzZeme tak modulovat objem a intenzitu tréninku.
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Hodnoceni | Vjkon v procentech Vinimané dsil | Poznémky
G 20 %% fare | (zakladni wirvalost)
T 30 B velmi, valmi malé
8 40 Y
9 50 % velmi malé pomala chize
10 ' 550 '
i1 - 60 G pomérns malé
12 65 U
12 70 % pomérné velld wyrovnand tempo
14 - 75 U . faze |l (tempovd vytrvalost)
15 80 % velke
16 85 % faze Il (specidlni wyirealost)
17 S0 % velmi valké
18 Q5 O faze IV {rychlastni
wytrvalost a rychlost)
19 100 % velmi, velmi velke
20 wytarpani

Tabulka — Stupnice subjektivné vnimaného Usili pro aerobni aktivity (kardiorespirativni
fitness)

Trvani cviceni / aktivity

e 20 - 60 minut souvislé aerobni aktivity
e 20-30 minut bez “warm-up faze” (zahrati) a “cool-down faze” (zklidnéni)

Cetnost / frekvence cviéeni

e Souvisi jak s intenzitou, tak s trvani dané pohybové aktivity
e Kli¢ovou roli hraje tzv. “funkéni kapacita”

Jedinci s rozdilnou funkéni kapacitou a pocet cvi¢ebnich dna:

1. <3 METs --- vétsi pocet kratkych tréninkovych jednotek za den
2. 3—-5 METs --- 1 -2 tréninkové jednotky za den
3. >5 METs --- 3 -5 tréninkovych jednotek za tyden

Kaloricky prah pro adaptaci
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*Jedna se o prah — hranici vydanych kalorii, které zarudi signifikantni zlepseni VO,max, Ubytek
télesné hmotnosti i sniZeni rizika pred¢asného rozvoje chronického onemocnéni — vSechny
tyto proménné se mohou riznit

*ACSM doporucuje minimalni kaloricky prah na hranici 300 kcal na tréninkovou jednotku 4x
za tyden. Timto opatfenim zabezpecime tydenni kaloricky aktivni vydej 800 az 900 kcal.

*k dosazeni optimalni trovné pohybové aktivity a s ni spjatymi cili je tfeba dosahnout
kalorického vydeje 2000 kcal — pak rozvijime zdravotni a kondi¢ni parametry

*Pro vypocet kalorického vydeje existuje rovnice, ktera za prispéni prepoctu ndro¢nosti
vybrané pohybové aktivity urci potfebnou dobu pro dosazeni optimalnich vysledk:

METs x 3.5 x télesna hmotnost v kg / 200 = kcal / min

Tato rovnice je velmi uZitecnd, jelikoZ ndm umoZzni pochopit jednotlivé komponenty
preskripce pohybové aktivity/cviceni a objemu této aktivity, za ucelem dosaZeni cili program.

Pribéh zlepseni / progrese
Pocatecni “kondi¢ni” stadium

e Zarazeni lehkych cvik(i na svalovou vytrvalost a aktivit o nizké aerobni naro¢nosti
e Toto stadium trva od 4 do 6 tydn( (individualni na Urovni schopnosti adaptace)

e Délka cviceni: 12 — 15 minut a posun k 20 minutam

e Frekvence: 3x tydné, vidy s pauzou mezi cvicebnimi dny

Stadium zlepseni
e \Vyraznéjsi zlepseni / posun
e Obvykle trva 4 az 5 mésicl
e Intenzita cviceni postupné narlsta az do hornich hodnot cilové zény 50 - 85 % VO;max

Stadium udrzovaci

e Zacina po 6 mésicich tréninku
e Na zacatku tohoto obdobi bychom méli revidovat nase cile a nastavit cile nové

Flexibilita kosterné-svalového aparatu

e Ve vsech kloubech by mél byt udrzovan odpovidajici rozsah pohybu
e Existuji rozdilné typy strecCinkovych technik (napf. Staticky ¢i balisticky strecink,
proprioceptivni neuromuskularni facilitace — PNF)
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Obecnd doporuceni pro preskripci cviceni pro rozvoj a udrzovani flexibility by méla splfiovat

nasledujici parametry:

Frekvence Alespon 3x tydné
Intenzita Do pozice stfedniho diskomfortu
Trvani / doba 10 az 30 vtefin pro kazdy cvik

Pocet opakovani

3 a 5 opakovani kazdého cviku

Druh aktivity / cviceni

Staticky, s hlavnim dlrazem na bederni
oblast a oblast stehen (dolnich koncetin)

Silovy trénink — resistentni trénink

Nasledujici doporuceni jsou uréena pro silovy trénink zdravého dospélého jedince:

e Realizovat 8 — 10 rozdilnych cvik(i, béhem kterych se zapoji hlavni svalové skupiny
o Primarnim cilem tréninkového programu by mél byt rozvoj sily celého téla, a
to za ptiznivych ¢asovych podminek --- trénink trvajici déle nez 1 hodinu ma
za nasledek vétsi odliv klient(
e Realizovat 8 — 12 opakovani na 1 sérii pro kazdy cvik az do momentu volni tnavy
e Realizujte tato cviceni nejméné 2x za tyden
e Predepsana cviceni realizujte v pIném rozsahu a v odpovidajici formé
e Po celou dobu cviceni méjte pohyb a jeho rozsah pod kontrolou (a to jak v
koncentrické fazi, tak | v excentrické fazi)
e UdrZujte normalni, tj. Pfirozené dychani — v pripadé zadrzovaného dechu by mohl
neumeérné stoupnout krevni tlak!
e PakliZe je to mozné, cvicte se sparingem / s druhou osobou, kterd vam muze
poskytnout dulezitou zpétnou vazbu k jednotlivym cvikiim, asistovat v pfipadé
nutnosti, ale | motivovat.

Supervize / dozor nad programem

Program

Supervise neni nutna Supervize nutna

Zdravotni stav

Zdravy jedince

2 a vice kardiovaskularnich
rizikovych faktorQ

Funk¢ni kapacita

> 8 METs

Vime o dispozicich ke
kardiovaskularnimu

onemocnéni ... < 8 METs

Sila, rychlost, vytrvalost — Ize je rozvijet soucasné?
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Moderni metody specializa¢niho sportovniho tréninku stoji na principidlnim objevu, Ze
nelze dostatecné efektivné trénovat viechny tfi aspekty naraz. Clovék nem@ze byt zkratka
Spickovym maratdncem, sprinterem a vzpéracem v jedné chvili a osobé. Kazda specializace
znamena zaroven ztratu jiné dovednosti, vyménu ,,néco za néco”.

Jakou schopnost rozvijime?

Vztah mezi silou, rychlosti a vytrvalosti je nejsnaze pochopitelny, namalujeme li si je do
podoby trojuhelniku, v némz kazdé pohybové schopnosti patfi jeden vrchol. Trojuhelnik
samotny predstavuje sportovce, plocha trojuhelniku jeho aktudlni trénovanost a fyzicky
fond. Vzdalenost vrcholu od stfedu trojuahelniku reprezentuje vykonnost v konkrétni
schopnosti — v sile, rychlosti nebo vytrvalosti.

E

Zaméfeni jednotky Trénuje se
Potladeno Spotfebovava se
i Sy

Trénink nasimulujeme tim, Ze budeme trojuhelnikem rotovat. Co je nahofre, roste, co je dole,
zakriuje.

Wytrvalostni trénink

Vytrvalost

Zaméreni jednotky Trénuje se

Potlateno Spotrebovava se

M Sy

Trénink silové wytrealosti

I i@
Zaméfeni jednotky Trénuje sa
Potladeno - Spotfebovava se
=

Z

Z tohoto modelu vyplynou hezky nasledujici obecna pravidla:
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Nejvétsiho zvétSeni plochy-trénovanosti-fyzického fondu dosahneme, budeme i s
trojuhelnikem pravidelné, rovhomérné a Casto rotovat a ,vytahovat” vSechny rohy.
To plati zejména pro trénink mladeznickych kategorii.

Dosahli li jsme maximalni plochy trojuhelniku (hranic fyzickych moznosti konkrétniho
sportovce), jedinou mozZnosti, jak zvétSit jeho vykonnost v daném sportu je
specializace — vytaZeni jednoho ¢i dvou rohu za cenu zkraceni zbylych.

Nelze trénovat vSe nardz — nahofe mize byt vidy jen jeden, maximalné dva uhly,
nikdy ne tfi.

Chceme li maximalizovat zisk vykonnosti v jednom aspektu, musime ho v jednotce co
mozna nejvic maximalizovat a izolovat — otocit trojuhelnik jen jednim rohem vzhiru.
Budeme li trénovat dvé vlastnosti nardz, bude zisk v kazdé jednotlivé vlastnosti
mensi.
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