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Maximani tepova rezerva - MTR

« Srdecni frekvence je velmi ovlivnitelny ukazatel, reaguje pres stresové
hormony (adrenalin) na rozruseni, zvySuje se tudiz I v piedstartovnim
stavu.

» Jeji zvySeni charakterizuje intenzitu zatizeni, kK vychozim hodnotam se

vraci az vV dobé uklidnéni.

» Klidové hodnoty se pohybuji kolem 70 tepti za minutu, u déti jsou tyto
hodnoty vyssi. Vlivem tréninku, zejména vytrvalostniho, se klidové

hodnoty snizuji (Dovalil a kol., 2009).
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= Neznalost vlastni SF ., je zakladni chybou. Zakladni vzorec pro vypocet

SFM (220 - vék) nedostatecny.

» Maximalni srdecni frekvence (SF.,), Je nejvysSim poctem udert za minutu
(anglicka zkratka bpm-—beats per minute), které jedinec dosahuje pii vynalozeni
maximalniho usili.

»SF,., kazdého jedince zéavisi na véku, dédi¢nych vlastnostech a fyzické

max

kondici a je velmi uziteCnym nastrojem pii urCovani intenzity cviceni, které se

obvykle vyjadtuje pravé v procentech z maximalni srde¢ni frekvence.
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Rovnice 1: 220 — vék = SF

max

Rovnice 2: 210 - [0,5 x vék] =SF__

Vzorce, kde Je brano Vv potaz pohlavi sportovce:
Rovnice 3 (muzi): 202 — [0,55 x v&k] = SF___,
Rovnice 4 (Zeny): 216 - [1,09 x vék] = SF__

% presnéjsi vzorec pro stanoveni maximalni tepové frekvence

206,9 - (0,67 x v&k)

Rovnice 5: 205.8 — (0.685 x v¢k)
Rovnice 6: 206.3 — (0.711 x v¢k)
Rovnice 7: 217 — (0.85 x v¢k)
Rovnice 8: 208 — (0.7 x v¢k)
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«» Maximani tepova rezerva je dana rozdilem SFmax a srde¢ni frekvence v

Klidu. Sto procent MTR je vyjadiena pravé timto rozdilem. Pouzivame ji pro

vypocet doporuc¢ené tepové frekvence pii zatézi (Pastucha, 2011)

 rozdil SFmax mezi trénovanymi a netrénovanymi osobami neni vyznamny

MTR= SFmax — SFk ( v klidu)
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= Napi. U dvou osob, které budou mit stejnou SFmax = 195 tepu.min? a

budou se lisit SF v klidu o 15 tepa.min-t

(netrénovany 70 tepa.min-1, trénovany 55 tepa.min?t), bude u trénovaného

zatizeni cirkulace na urovni 60 % vyjadieno SF = 139 tepu.min?, u

netrénovaného SF = 145 tepu.min-t.)
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Priklad vypoctu tréninkového pasma od 70 do 80 % Sk, pro 40tiletého
muze, klidova srdecni frekvence (SF;4) je 635 tepii za minutu

Tréninkové pasmo vypocitame takto:

1. 206,9 - (0,67 x vék)= piiblizn¢ 180 tepl/minutu (SF, )

2. 180 tept/minutu (SF,_,) — 65 tept/minutu (SF;;,) = 115 tept/minutu (SF,,)
3. 0,7 (70%) x 115 tepti/minutu (SF,.,) + 65 tepi/minutu (SF,,)

= 145,5 tepl/minutu
0,8 (80%0) x 115 tept/minutu (SF,,,) + 65 tepi/minutu (SF ;)

= 157 tept/minutu

Tréninkové pasmo 40tiletého muze je:. 145 az 157 tepii/minutu
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Vypocet z tzv. tepové rezervy:

% TFmax= ((TFmax-TFklid) x % v desetindach) + TFklid
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Vypocet % z maximalni hodnoty, tj. TFmax povazujeme za a 100%
% TFmax = TFmax X % v desetinach

Rovnice 1: 220 — vék = SF__

220 — 40 (vek) = 180 tept/minutu (SF, )
180 tept/minutu (SF__ ) X 0,7 (70%) = 126 tepti/minutu
180 tept/minutu (SF__ ) x 0,8 (80%) = 144 tepti/minutu

MmaXx

MmaXx

Tréninkové pasmo je: 126 az 144 tepti/minutu
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Energeticky vydej pri pohybové aktivité

=¢asto se vyjadiuje jako nasobek klidového metabolismu (REE)
*MET ( metabolicky ekvivalent)

1 MET = klidova energeticka spotteba

3,5 ml VOglkq.min
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Zdravotni body

¢ slouzi Kk nastaveni spravného objemu cviceni tak, aby doslo k jeho

pozitivnim zdravotnim efektim

¢ pravidelné pohybové aktivity je K pozitivnimu ovlivnéni zdravi

zapotiebi kazdy tyden minimalni spotifeba 10 kcal na kilogram télesné

hmotnosti (kcal/kg), pozdéji, pri dobrém zdravetnim stavu a kondici

az 25 kcal/kg.
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** spodni hranice 10 kcal/kg odpovida 50 ZB za tyden a
idealnich 25 kcal/kg je 125 ZB tydné

Vypocet ZB pro béh

Priklad:
-Bézel jsem 30 min po rovin€ a ub¢hl jsem 5 km. Trat’ jsem tedy absolvoval za
0,5 hod. Moje rychlost byla 10 km/h, coz znamena, ze za minutu béhu jsem

ziskal 0,8839 ZB. B¢zel jsem 30 min a to je celkem 26,51 ZB
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4V pripadé, Ze Jsme aktivitu absolvovali se sporttestrem vycteme z ngj

hodnotu vydanych kcal

U Tuto hodnotu vydélime pétinou své vahy a dostaneme pocet ziskanych

ZB béhem této ¢innosti.

Priklad: Behem behu jsem spalil 300 kcal. Vazim 80 kg, tedy hodnotu 300
budu delit 16 (pétina ze 80). Timto behem jsem ziskal 18,75ZB.
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Urcovani Intenzity zatizeni

1 U chiize a béhu bylo jednoduché zjistit prislusnou hodnotu zdravotnich bodi

podle vypocitané rychlosti nebo pomoci vydané energie v kcal

 Rozdilné to bude u sporti, kdy nedokazeme urcit rychlost pohybu. V tomto
pripad¢ se budeme orientovat podle subjektivniho vnimani vynaloZzeného usili

(RPE) a k tomuto vyuzijeme Borgovu skalu.
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Borgova skala
** je stupnice subjektivniho vnimani intenzity zatizeni
L) IR o ° 14 v v , v . .
¢ U vétSiny sporttl jsou zdravotni body prifazeny prave podle intenzity

zatizeni.

*Lehka intenzita odpovida RPE do 12 bodu na Borgové Skdle
*Stiredni intenzita zatizeni odpovida piiblizné 12—13 bodum

*Vysokda intenzita odpovida zatiZeni vysSimu neZ 13 bodit




