Dlhodobé intervencné tréningové programy pre seniorov

Centrum pohybovej aktivity Biomedicinske centrum SAV, v.v.i.
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Uvod

Globalne starnutie populacie charakterizuje demograficky trend 21. storoCia, a predstavuje
velku vyzvu pre spolo¢nost a verejné zdravotnictvo. Dlhovekost na jednej strane odraza
spolocensky pokrok v oblasti Zzivotnych podmienok, zdravotnej starostlivosti a verejného
zdravia, av$ak prediZzenie o¢akavanej dizky Zivota nie vidy znamena aj paralelné predizenie
poctu rokov prezitych v dobrom zdravi (Svetova zdravotnicka organizacia, 2025). V starSej
populacii narasta incidencia chronickych neprenosnych ochoreni, multimorbidity a poklesu
funk&nej kapacity, Co ma zavazné dosledky pre systém zdravotnej a socialnej starostlivosti
(Gianfredi a kol., 2025). Dé6lezité je, Ze starnutie ma heterogénnu a potencialne ovplyvnitelnu
trajektoériu, ktord je mozné modulovat Upravou Zivotného Stylu, pricom jeden z najefektivnejSich
spbsobov je prave pravidelna Strukturovana pohybova aktivita — fyzicky tréning.

Definicia typov tréningu

Silovy tréning oznacuje formu cvicenia vykonavaného proti vonkajSej zatazi alebo odporu s
cielom zlepsSit svalovu silu, vytrvalost a/alebo svalovu hmotu (Fragala et al., 2019), kym cvi¢enie
oznacuje planovand, Strukturovanu, opakujucu sa fyzicku aktivitu, ktora je zamerana na
zlepSenie alebo udrzanie jednej i viacerych zloZiek fyzickej zdatnosti (Caspersen a kol., 1985).
Silovy tréning u starSich os6b (nad 60 rokov) zvySuje svalovu silu prostrednictvom néarastu
svalovej hmoty, zlepSenia naboru motorickych jednotiek a zvySenia frekvencie ich aktivacie.
maximalnej dobrovolne;j sily. Progresivny silovy tréning u starsich (udi je u¢inny pri zmierfiovani
sarkopénie a udrziavani motorickych funkcii, a to aj pri vy$Sej intenzite (Mayer et al, 2011). Silovy
tréning je dolezity pre prevenciu a manazment sarkopénie a osteopénie/osteopordzy, ktoré sa
spaéjaju so starnutnim. Okrem toho ma pozitivny vplyv na kardiometabolické zdravie (McLeod et
al, 2022) a Coraz viac Studii podporuje aj pozitivne ucinky silového tréningu na zdravie mozgu
(Liu-Ambrose 2010).

Aerdébny (vytrvalostny) tréning je fyzicka aktivita s rytmickym pohybom velkych svalovych
skupin po dlhid dobu, pricom na zabezpecenie energetickych narokov sa vyuziva oxidativny
metabolizmus. Zatazenie kardiovaskularneho systému pocCas zataze sa prejavi zvySenim
srdcovej frekvencie a frekvencie dychania. Aerébny tréning vedie k zlepSeniu kardiovaskularne;j
fyzickej zdatnosti, systémového metabolizmu a mentalneho zdravia (WHO 2020; Hurley et al.,
2019), stimuluje mozgovu plasticitu a zlepSuje celkovu funkénu kapacitu u starSich dospelych
(Erickson et al, 2011). Vytrvalostny tréning je efektivnou prevenciou poklesu sily, mobility,
rovnovahy a vytrvalosti, ktoré su nevyhnutné pre bezpecné vykondvanie kazdodennych aktivit u
starSich dospelych.

Koordinaény aerébny tréning zlepsuje fyzicku zdatnost, statickd a dynamicku stabilitu,

a kognitivne funkcie ako je pamat a priestorova orientacia, ¢im sa u starSich dospelych znizuje
riziko padov aj vzniku Alzheimerovej choroby (Dunsky 2019). Délezité atributy tohto typu
tréningu su 1. rytmicka vytrvalost - udrziavanie zvySenej srdcovej frekvencie so zapojenim
velkych svalovych skupin; 2. neuromotoricka integracia: prepojenie nacasovania, rovnovahy a
senzorickej spatnej vazby; 3. kontralateralny pohyb: synchronizovany pohyb opacénej ruky a nohy
na zvySenie stability.



Kombinovany aerébne-silovy tréning. Kombinacia viacerych zloZiek prispieva k zlepSeniu
fyzickej zdatnosti starSich ludi, ma vyraznejsi pozitivny vplyv na viaceré funkéné

a antropometrické parametre (Bai X et al, 2022 doi: 10.3389/fphys.2021.798068), aj na
metabolizmus glukézy.

Dizajn tréningového programu

Centrum pohybovej aktivity Biomedicinskeho centra SAV zalozil v roku 2017 tim vedcov,
lekarov a trénerov z BMC SAV pod vedenim prof. Barbary Ukropcovej, s primarnym cielom
umoznit participantom, ktori absolvovali klinické Studie, dlhodobo trénovat pod odbornym
vedenim. Pri dizajnovani programu kombinovaného aerébne-silového tréningového v ramci
projektu 09101-03-V04_00077 sme vychéadzali z dizajnu intervencnych tréningovych programov,
ktoré sme v minulosti realizovali v ramci nasich klinickych interven¢nych Studii v spolupraci s
Fakultou telesnej vychovy a Sportu UK v Bratislave.

Zakladom tréningového programu je individualizovany aerébne-silovy tréning s frekvenciou
2x1 hodina tyzdenne v trvani 12 tyzdihov. Stucastou kazdého tréningu je rozcvicka na zaciatku a
cool down na konci tréningovej jednotky. Zakladom programu je silovy tréning so zapojenim
velkych svalovych skupin, s vyuzivanim vlastnej hmotnosti, odporovych gum, Ciniek a
posiliiovacich strojov; a aerébny tréning, pri ktorom aerébnu zlozku predstavuje variabilna
kombinacia vyuzitia stacionarneho bicykla, ch6dze do schodov, veslovacieho trenazéra a low-
step aerobiku. Intenzita tréningu sa progresivne zvySuje, podla individualnej tolerancie,
zdravotného stavu, a primerane zvySujucej sa zdatnosti.

Tréningy prebiehaju v skupinkdch po 5-8 cvigencov, pod vedenim trénera (absolvent FTVS alebo
fyzioterapeut s certifikatom trénera), v krytych telocvic¢niach so Standardnym cvicebnym
vybavenim (Cinky, podlozky a stroje na silovy tréning), ktoré poskytuju bezpecné prostredie pre
starSich ucastnikov. Tréneri absolvuju kurzy a Skolenia, zamerané Specificky na tréningy
seniorov, ako aj kurzy prvej pomoci. V pripade problémov s muskuloskeletalnym aparatom je k
dispozicii fyzioterapeut, alebo su ucastnici poukazany k spolupracujicemu ortopédovi. Kedze
doblezitou sucastou adaptacie na tréningovy program je vyziva, su v ramci spoluprace /
prepojenia s Centrom pre manazment obesity BMC SAV k dispozicii vyzivovi Specialisti.
Individualne zdravotné problémy v pripade potreby rieSime poukazanim participantov k
prislusnému spolupracujucemu Specialistovi (kardiolég, ortopéd, neuroldg, endokrinolog).

Ugastnici programu su zadeleni do tréningovych skupin predovsetkym na zaklade vysledkov
motorickych testov, pricom predpokladom pre zaradenie je aj primerany stav pohybového
aparatu (bez vyznamného obmedzenia, ktoré by stazovalo / znemoznovalo absolvovanie
skupinového tréningu), a vyhovujuci celkovy zdravotny stav (absencia pokrocilych stadii
chronickych ochoreni). Tréningy prebiehaju pocas celého roka —v troch cykloch v plnej dizke, a
jednom skratenom letnom cykle, kedy sa zvy€ajne cvicCi 1x tyzdenne.

Dolezitou sucastou programu je spatna vazba, ktorid poskytujeme ucastnikom. Ide najma o
odkomunikovanie vysledkov motorickych testov, ktoré umoznuju sledovanie zmien funkéne;j
kapacity v Case. Vysledky, edukacia o vplyve pohybovej aktivity na zdravie, profesionalny pristup
a priatelska atmosféra su dolezitymi motivacnymi faktormi, ktoré prispievaju k dlhodobej
adherencii k tréningovému programu. Velmi dblezity aspekt je socializacia — prave fakt, Ze sa
vytvaraju skupinky (udi v podobnom veku a zivotnej etape, ¢asto s podobnymi zaujmami, ktoré
spolu ¢asto zdielaju, vyznamne prispieva k dlhodobej adherencii.

Zaujem o podporu aktivneho zivotného Stylu u absolventov nasich programov sa prejavil
zalozenim o.z. Strieborné liSky, ktoré propaguju cvi¢enie ako prirodzenu sucast zdravého
starnutia https://striebornelisky.sk/.
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