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Primérné hodnoty SFmax u ceské zdravé populace

MUZI ZENY
19410 197+7
19149 | 194:8

186+10 188+9




SYSTOLICKY OBJEM (Qs) PRO RUZNE UROVNE TRENOVANOSTI

Jedinci

Qs (ml)

Qsmax (ml)

Netrénovani

50-70

30-110

Trénovani

70-90

110-150

Vysoce trénovani

150-220




V KLIDU

SF [1/min]

netrénovany muz

72

netrénovana zena

75

trénovany muz

50

trénovana zena

55

MAX. ZATEZ

SF [1/min]

netrénovany muz

200

netrénovana zena

200

rénovany muz

190

rénovana zena

190
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do 120
do 130
Hranice normalnich hodnot | 130-139 85 -89

Hypertenze|l. stupné 140 - 159 90-99
Hypertenze ll. stupné 160-179 | 100-109
Hypertenze lll. stupné nad 180 nad 110




sTK

Kratkodobé zatizeni max. intenzity 150-190
Zatizeni submaximalni intenzity 180-240

= Dlouhodobé zatizeni stredni intenzity |[130-170
Statické kratkodobé zatizeni 140-160




—— Armes, systolic <>~ Arms, diastolic
—— | egs, systolic & Legs, diastolic
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dynamické statické

Srdeéni frekvence TT T
Periferni odpor Ll T
Systolicky TK TTT TTTT
Diastolicky TK oTd T
Systolicky objem ™ 0
Minutovy srdeéni vydej TTTT d




objem (v litrech)
A
cca 5

rezidualni objem cca 1l 100 mi
(veduch, ktery zastava v plicich
| po maximalnim vydechu)
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‘ VO2max
(I/min) (ml/kg.min)

6 4 2 0 20 40 60 80




INTENZITA | MAXIMALNI

trvani sekundy

SF 160 - 190
(tepU/min)

TK (mmHg) 180/75 - 200/75

Q (I/min) 10 - 20

Q, (ml) 80 - 120
DF 0-30
(dechu/min)
DO (1) 0-3,0
VE (I/min) 0- 80

VO, 35-11,5
(ml/min/kg)

LA (mmol/l) 1,7-3.3

aktivity sprint

SUBMAXIMALNI

desitky sekund

180 - 190

180/75 - 230/80

25 - 35
100 - 180
30 - 60

2,5-4,0
80 - 130
50,0 - 78,5

16,7 -27.8

400, 800 m

STREDNI
kratka

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

1,5a3 km

STREDNI
dlouhd

desitky min

140 - 170

130/80-160/75 120/80 - 130/80

25 - 30
100 - 150
25 - 40

2,5-35
60 - 100
28,5 - 57,0

1,7 - 8,9

10 km

NiZKA
hodiny

100 - 130

8-10
80 - 100

15 - 25

1,0-2,0
15 - 30
70-21,5

1,3-2,0

maraton




