220 - 30 = 190 tept/minutu - maximalni bezpec¢nd tepova frekvence (TFmax)
60% TFmax - 190 x 0,6 = 114 tepd/minutu - spodni hranice tréninkového zatizenf
90% TFmax - 190 x 0,9 = 171 tepd/minutu - horni hranice tréninkového zatizeni

tepova frekvence 30letého jedince by se po stanovenou dobu méla pohybovat v intervalu mezi
114 - 171 tepy za minutu

- klidova tepova frekvence dospélého clovéka je pfiblizné 70 tepl za minutu, oviem aerobnim
tréninkem ji lze snizit a trénovani jedinci disponuji hodnotami kolem 50 tep( za minutu i méné

- tepovou frekvenci mlze zméfit pohmatem tepny na mistech, kde je snadno dostupna (nejcastéji
na zdpésti nebo na krku), coz je viak v pribéhu cvi¢eni komplikované a pfi zastaveni tepovd
frekvence prudce klesa

- pfesné méfeni hodnot tepové frekvence v prabéhu zatéze i postupnost jejiho navratu ke klidové
hodnoté po skonceni zitéZe je moZné jen pomoci specidlnich pfistrojd, tzv. sporttesterd

- intenzitu cviceni je samoziejmé mozné hodnotit nejen hodnotami tepové frekvence, ale také
prostiednictvim jinych, subjektivnich symptom0 jako napt. zrychleny dech (talk test), pocit de-
chové nedostate¢nosti, poceni, tinava apod., které viak podavaji jen pfiblizné a orientacni in-
formace o velikosti zatéze

- udrZeni tepové frekvence v daném intervalu - aerobni zéné - je hlavnim cile hodiny aerobiku

- i kdyz samozfejmé existuji zna¢né rozdily v individudlnim provadéni cviceni, pfesto mdzeme
Fici, Ze intenzitu lekce ovliviuje pfedevsim instruktor a to:
vybérem prvkd a jejich spojovanim do vazeb, blokd a choreografie
vybérem a pouzitim metod uceni
v€asnym a pfesnym cueingem
volbou rychlosti tempa hudby
vlastnim provedenim poZadovanych pohybd
motivujicim cueingem a povzbuzovanim

3. T = TIME (CAS)

- tepovd frekvence se musi v uréeném pdasmu 60% - 90% TFmax pohybovat nepferusované po
dobu minimélné 12 minut

- pokud je viak cilem cvi¢eni kromé tréninku kardiovaskularniho systému rovnéz snaha o zménu
skladby té&la, by mélo cviceni trvat nepfetrzité alesporn 30 minut (Stépeni tukd v O, systému na-
stdvd az po 20 - 30 minutdch ¢innosti)

- dobu trvani zatéze opét ovliviiuje instruktor spravnym rozvrzenim délky jednotlivych ¢asti lekce
podle jejiho charakteru ( napf. hi/low aeorobik, bodystyling, aerobik pro seniory apod.) a cel-
kové délky lekce (obvykle 60 - 75 minut)

- nepferudovanou zatéz zajisti instruktorovy odborné znalosti tykajici se stavby a uceni choreo-
grafii a vedeni hodin aerobiku - jejich dlouhodobym vyvojem a neustalym zdokonalovanim bylo
dosazeno toho, ze diky nim Ize plynule a bez pferusovéni naucit i relativné koordina¢né na-
ro¢né choreografie bézné klienty hodin aerobiku (na rozdil napt. od vyuky néktervch tanec¢nich
styll, kde instruktor mdze ucit pohyb nejprve v pomalém tempu, bez hudby, zastavovat uceni
a slovné vysvétlovat techniku provedeni apod. )



