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* Prumérna klidova frekvence Clovéka je 72
tepu za minutu.

* V detskem veku je vyssi.

* Tepova frekvence se zvysuje pri horecce,
pri praci a pri rozcileni.



_—
SF pred, behem a po vykonu

(netrénovany/trénovany)
210

190
170
150
130
110

90

70

Heart rate (beats/min)

50 —e— Pretraining
30 —=— Posttraining

ol
4 6 8

0 2
|<7 Exercise >|< Recovery —»{

Time (min)




Prumerné hodnoty SFmax u Ceské
zdrave populace:

VEK MUZI ZENY
18 194 10 197 7
25 191 9 194 8
35 186 10 188 9

SF, . = 220 - vek

max




MINUTOVY OBJEM SRDCE - Q
CARDIAC OUTPUT

* je mnozstvi krve, ktere srdce vyvrhne do
krevniho obehu za minutu

 zavisi od mnozstvi krve vyvrhnuteho pri
jedné kontrakci (systolicky objem/stroke
volume — Qg) a poctu srdecCnich kontrakci
za minutu — SF.



* potreba prokrveni v pokoji vyzaduje minutovy

objem asi 5 litru

* u trenovanych je Qg vyssi, coz jeho srdci
umoznuje pracovat v pokoji i pri stejné
submaximalni intenzité zatizeni nizsi SF

c Q=Q;*SF
> Qs SF Q
[mI] [tepU*min-] [mI]
netrénovany 70 70 4 900
tréenovany 100 50 5 000
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SYSTOLICKY OBJEM (STROKE

VOLUME) A INTENZITA ZATIZENI
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SYSTOLICKY OBJEM (Qg) pro riizné tirovné

tréenovanosti
Jedinci Qg (ml) Qgmax (ml)
Netrénovani 50-70 80-110
Trénovani 70-90 110-150

Hodné trénovani 90-110 150-220
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V KLIDU SF [1/min] Qg [mi Q [
netrénovany muz 72 X 70 = 5

netrénovana Zena /5 X 60 = 45
trénovany muz 50 X 100 = 5

trénovana zena 55 X 80 = 45
MAX. ZATEZ | SF (t/min] Qg [mi Q 11
netrénovany muz 200 X 110 = 29
netrénovand Zena 200 X 90 = 18
trénovany muz 190 X 180 = 34
trénovana Zena 190 X 125 = 24




Heart rate (beats/min)
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KREVNI TLAK

Tlak systolicky — tlak mereny pri stahu
komor (systole): 100 — 160 mm Hg

Tlak diastolicky — tlak mereny pri uvolneni
komor (diastole) < 90 mm Hg

vyssSi nez 160/90 mm Hg — hypertenze
nizSi nez 90/60 mm Hg - hypotenze



TK (mmHg)

Vyhodnoceni Sys{:;):icky Diai‘lgl(i(:ky
optimalni do 120 do 80
normalni do 130 do 85
Hranice normalnich hodnot| 130 - 139 85 - 89
-ypertenze I. stupné 140 - 159 90 - 99
Hypertenze Il. stupne 160 - 179 100 - 109
Hypertenze lll. stupne nad 180 nad 110




Tlak krve

 hlavnim Cinitelem ovlivhujici TK jsou Cinnost srdce
a periferni odpor

e se muze zmeénit zménami minutového objemu
srdce

* pri zuzeni cev (vasokonstrikci) se periferni odpor a
tedy i TK zvysi a naopak, pri rozsireni cev
(vasodilataci) se oba ukazatelé snizi



TK pri telesném zatizeni
 se stoupajici velikosti sportovniho srdce

stoupa pri zatizeni systolicky tlak pri urcCite SF

+ diastolicky tlak zustava nezménény nebo
dokonce | mirne klesa



Hodnoty TK pfi zatizeni ruzné intenzity
a delky trvani

sTK dTK

Kratkodobe zatizeni max. intenzity 150-190 | 80-110

Zatizeni submaximalni intenzity 180-240 | 40-100

Dlouhodobe zatizeni stredni intenzity | 130-170 | 80

Statické kratkodobé zatizeni 140-160 | 80-100
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REAKCE KREVNIHO TLAKU (BLOOD

PRESSURE)
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trvani

SF
(tepu/min)

TK (mmHg)
Q (I/min)
Qg (ml)

DF
(dechud/min)

DO (I)
VE (I/min)

VO,
(ml/min/kg)

LA (mmol/l)

aktivity

sekundy
160 - 190

180/75 —
200/75

10 - 20
80 - 120
0-30

0-3,0
0-80
3,5-11,5

1,7-3,3

sprint

desitky
sekund

180 - 190

180/75 — 230/0

25 - 35
100 - 180
30 - 60

25-40
80 - 130
50,0 -78,5

16,7 -27,8
400, 800 m

minuty
170 - 190

170/75 —
200/70

25-35
100 - 180
30 - 60

2,5-3,5
80 - 130

57,0-71,5

6,7 - 16,7

1,5a 3 km

desitky min
140 - 170

130/80 —
160/75

25 - 30
100 - 150
25-40

2,5-3,5
60 - 100
28,5-57,0

1,7-8,9
10 km

hodiny
100 - 130

120/80 —
130/80

8-10
80 - 100
15-25

1,0-2,0
15-30
7,0-21,5

1,3-2,0

maraton



objem (v litrech)
A
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DECHOVA FREKVENCE DF (BREATHING
FREQUENCY BF)

Dechova frekvence je pocCet dechu za minutu:

DF klid= 16 (dechu/min) (10 u vytrvalostné
trénovanych)

DF (nizka intenzita zatizeni) = 20-30
DF (stfedni intenzita zatizeni) = 30-40

DF (submaximalni-max. intenzita zatizeni) = 50-60



DECHOVY OBJEM DO (TIDAL VOLUME VT)
_—

Dechovy objem(l) je objem vzduchu, ktery nadechneme
(vydechneme) pfi jednom nadechu (vydechu).

DO klid =0,5 | (1 I u vytrvalostné
trénovanych)

DO (nizka intenzita zatizeni) = 1-1,5 |
DO (stredni intenzita zatizeni) = 1,5-2 |

DO (submaximalni — max. intenzita zatizeni) =2-3 |



MINUTOVA VENTILACE MV (MINUTE
VENTILATION VE)

Minutova ventilace (V) je objem vzduchu, ktery
prodychame béhem 1 min (MV=DO*DF).

Ve klid =81
V¢ (lehka intenzita zatizeni) = 40 |
V¢ (stredni intenzita zatizeni) = 80 |
Ve (submaximalni-max. intenzita zatizeni)= 120l

(180l u vytrvalostné
trénovanych)



VENTILACE BEHEM ZATIZENI RUZNOU

AKTIVITOU
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trvani

SF
(tepu/min)

TK (mmHg)
Q (I/min)
Qg (ml)

DF
(dechud/min)

DO (I)
VE (I/min)

VO,
(ml/min/kg)

LA (mmol/l)

aktivity

sekundy
160 - 190

180/75 —
200/75

10 - 20
80 - 120
0-30

0-3,0
0-80
3,5-11,5

1,7-3,3

sprint

desitky
sekund

180 - 190

180/75 — 230/0

25 - 35
100 - 180
30 - 60

25-40
80 - 130
50,0 -78,5

16,7 -27,8
400, 800 m

minuty
170 - 190

170/75 —
200/70

25-35
100 - 180
30 - 60

2,5-3,5
80 - 130

57,0-71,5

6,7 - 16,7

1,5a 3 km

desitky min
140 - 170

130/80 —
160/75

25 - 30
100 - 150
25-40

2,5-3,5
60 - 100
28,5-57,0

1,7-8,9
10 km

hodiny
100 - 130

120/80 —
130/80

8-10
80 - 100
15-25

1,0-2,0
15-30
7,0-21,5

1,3-2,0

maraton



