Protokol &. 6 MERENI SRDECNi FREKVENCE — navod k vypracovani

Vazeni studenti, protokol ¢. 6 je zaméfen na meéieni srdeCni frekvence v klidu a
v maximalni zatézi v terénu. Vzhledem k tomu, ze si srde¢ni frekvenci, v tomto ptipadé tepovou
frekvenci mtize zmétit kazdy sam, je mozno tento protokol vypracovat z domu. Upraveny
protokol se prakticky nelisi od protokolu ptivodniho, takze pokud uz mate protokoly vytistény
doptedu, miizete pouzit protokol ptivodni.

Poznamka: pojmy srdecni frekvence a tepova frekvence se liSi pouze tim, kde je srde¢ni ¢i
tepovéa (bude naméfeno stejné Cislo) frekvence méfena. Vy budete méfit tepovou frekvenci
nejlépe palpacni metodou na zapésti, 1ze 1 na arteria carotis na krku. Pouzijete ukazovacek a
prostiednic¢ek jedné ruky, kterymi stisknete tepnu na zapésti druhé ruky. Srdecni frekvence se
meii pfimo v srdci a pouziva se napf. po operaci srdce, kdy jsou do srdce néjakou dobu po
vykonu jest¢ zavedeny kanyly. Méfeni srde¢ni frekvence pfimo v srdci je o néco presnéjsi, ale
jen o malo, pro métfeni po potfeby napf. posouzeni sportovni zatéZze to nehraje roli, tepova
frekvence je naprosto dostacujici.

A nyni k vlastnimu méfent:

PohodIné se posad’te, na stil pted sebe si polozte mobil nastaveny na méfeni Casu.
Ukazovackem a prostiednickem jedné ruky stisknete tepnu na zapésti druhé ruky a snazte se
vnimat vas tep. Jakmile ho ucitite, tak jste se pravé tuto metodu naucili. Na stopkdch si nastavte
dobu 60 s a po tuto dobu méite vasi tepovou frekvenci. Namétenou hodnotu zapiste do
prostfedniho sloupecku s nazve SF (srdecni frekvence). Pfeved’te 60 s na minuty a napiste do
pravého sloupecku, kolik tepii to ¢ini za minutu. Totéz udélate jeste jednou jen s tim rozdilem,
ze budete tepovou frekvenci méfit pouze 30 s. Naméfenou hodnotu zapisete do prostiedniho
sloupecku, vypocitanou hodnotu pro pocet tepii z minutu napisete do pravého sloupecku. A
stejnym postupem vyplnite 1 posledni fadek, pocet tepii métite tentokrat jen po dobu 20 s.

Do malé dvoutradkové tabulky napisete vypocitanou tepovou frekvenci pro vas vek podle
vzoreCku uvedeného v levé casti tabulky. Do spodniho fadku napiSete maximalni tepovou
frekvenci, kterou zjistite tak, ze si date néjakou zatéz. Bud’ to mize byt néco doma, tieba sedy
lehy nebo diepy nebo se plijdete ven prob&hnout. ZatéZ ma trvat tak dlouho, dokud vydrzite,
abyste ziskali maximalni tepovou frekvenci. Jakmile uz vic nemuzete, zastavite a thned zacnete
méfit vyse popsanou metodou tepovou frekvenci. Cim je ¢lovek trénovangjsi, tim rychleji mu
tepova frekvence klesa do klidovych hodnot, proto méfite jen 20 s a vysledek vynésobite 3x,
abyste ziskali tepovou frekvenci za 1 minutu. Naméfeny vysledek zapiSete do spodniho fadku
malé tabulky.

A nyni uz jen ta posledni spodni tabulka. Do této tabulky budete dosazovat vaSi maximalni
tepovou frekvenci, kterou jste si naméfili pfi maximalnim vykonu. Ve skriptech praktika-on-
line je u protokolu ¢. 6 program, kam kdyz pouze dosadite vasi naméfenou max. tepovou
frekvenci, okamzité vam vypocita celou tabulku a vy si ji jenom opiSete. Nicmén€ vypocet neni
nijak slozity, takze nez to hledat ve skriptech, bude mozna rychlejsi spocitat si kazdou hodnotu
zv1ast’ na kalkulacce. Ale to ponechdvam na vas.

Do zéavéru porovnate hodnotu maximalni tepové frekvence, kterou jste vypocitali pro ¢lovéka
prumérné populace vaseho véku, s hodnotou, kterou jste u sebe skute¢né naméftili.



