Protokol €.

5: Fyziologie

TMENO0: .

Datum vySetfeni:..................... VEK: oo

MERENI TEPOVE FREKVENCE

TF v klidu:

Pasmo % TF max Tr\ta{n Zdravotni efekt Intenzita Prll.d?d
aktivity aktivity

Pohyl? PO 150 - 60% 60 fnmut zrychluje metabolismus spalovani tuki nizka chiize 10 km

zdravi a vice

Regulace o 30-60 zvySuje zdatnost srdce a plic Y 1 L

hmotnosti 60 - 70% minut vysoky vydej energie, spalovani tukt stfedni jogging 6 km

Rozvoj o . . - Lo . X

. 70 -80 % | 10-30 minut | zlepSuje kondici a aerobni vykonnost vyssi béh 5 km

kondice

ZvySovani o . . ., , rychly béh

v§komnosti 80-90% | 5-10 minut zvysuje aerobni vykonnost vysoka 1.5 km

Zavodni 90-100% | 1-5minut |kladny vliv na zdravi je sporadicky maximalni | sprint 400 m

Po zjisténi TFax vypoctéte hodnoty dolnich a hornich hranic jednotlivych pasem podle tabulky.

Pracovni pasmo TF max Dolni mez | TFax Horni mez
Pohyb pro zdravi x 0,50 = x 0,60 =
Regulace hmotnosti x 0,60 = x 0.70 =
Rozvoj kondice x 0.70 = x 0.80 =
ZvySovani vykonnosti | x 0.80 = x 0,90 =
Zavodni x 0,90 = x1,00=

Vyberte pracovni pasmo, které nejlépe vyhovuje vasim schopnostem. A podle tabulky naleznéte
dolni a horni mez tepové frekvence vybraného pasma. Cviceni by tedy mélo byt prave tak intenzivni,
aby se tepova frekvence béhem cviceni pohybovala v tomto rozpéti.




ZMENY TEPOVE FREKVENCE PRI ZATIZENi

Uloha: Cas (min) rychlost béhu srde¢ni ofrekyence Z47nam
SF pii ‘ [km/hod] [tepl/min] t&lesné
JatEs klid 0:00 0
0:20
piipravnd faze 0:40
1:00
1:30
2:00
24187 2:30
3:00
3:30
4:00
5:00
6:00
faze zotaveni 7:00
8:00 0
9:00 0
10:00 0
SF 190
180
170
160
150
140
130
120
110
100
90
80
70
60
0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Cas (min)
SF (t/min) klidova pramérna minimdlni maximalni




