Tepova frekvence, fyzicka zdatnost a jeji hodnoceni

Tepova frekvence je jednoduchym ukazatelem intenzity (naro€nosti) daného typu pravé
provadéné pohybové aktivity (dale jen PA). Nejelegantnéjsi je ji snimat pomoci tzv.
sporttesteru, sestavajiciho z hrudniho pasu (analyzatoru a vysilace TF) a pfijimace signalu
(nejcasteji ve forme ndramkovych hodinek s computerovym displayem).

Tepové zoény — nebo pasma tepové frekvence vyjadiuji rozmezi TF, pro které plati urcita
obecné charakteristika. Zejména se jedna o zpusob hrazeni energie potfebné pro svalovou
tréninkova zoéna, kterd je ohraniCena aerobnim prahem zespoda a anaerobnim prahem ze
shora. Vyjadifeno procentualné to odpovidd cca 60 — 85% TFmax (maximalni tepové
frekvence). Maximalni tepovou frekvenci (TFmax) muzeme znat bud z ptedchozich
zatézovych testil €i snimani z tréninku ¢i pfi zdvodé€ v terénu nebo zméfenou v laboratornich
podminkach nebo ji mit teoreticky spocitanou. Vzorci pro vypocet TFmax je nékolik,
nejjednodussi a nejzndméjsi je TFmax = 220 — vék. Variabilita této hodnoty je vSak
V populaci vysoka (+- cca 20 tepi/min, +2 SD), a proto se vysledna hodnota TFmax muze
pohybovat ve znaéném rozmezi — tedy az 40 tepii/min pro danou vekovou kategorii. Hodnota
TFmax klesa linearné s vékem, asi o 1 tep/min kazdy rok. Neplati vSak vztah, ze ¢im vyssi
TFmax, tim lepsi fyzicka zdatnost a naopak. Vysoka TFmax nemusi svéd¢it pro dobrou
trénovanost a analogicky. O dobré trénovanosti svédc¢i velikost plochy pod kiivkou zavislosti
kapacita ¢i fyzickd zdatnost a naopak. O dobré trénovanosti a fyzické zdatnosti svedci také
rychly pokles TF po ukonceni pohybové aktivity (fyzické €innosti) - tzv. fze regenerace,
kterd se méti v 1., 3., a 5. minuté po vykonu. (Nejednoznacné: ,,.Dynamika poklesu TF po
vykonu muize byt ovSem také ovlivnéna délkou pobytu v anaerobni zéné, coz je zona TF
ohrani¢ena zespoda anaerobnim prahem a seshora TFmax. Cim déle jedinec setrva
V anaerobni zoné€ tim vyssi Cas na ,,regeneraci® TF potfebuje.*) Prakticky ma ale trénovanost
cloveka vétsi vliv neZ délka setrvani v anaerobni zoné.

Schopnost dosdhnout vyssich tepovych frekvenci (TF) souvisi také s typem zatéze, které je
dany jedinec vystaven a také zpusobu tréninku, na ktery je adaptovan. Ukazuje se napf., Ze
k tomu, aby jedinec byl schopen dosahnout své TFmax na rotopedu (bicyklovém ergometru)
¢1 hodnoty TF bliZici se TFmax, je vhodné vénovat se tomuto typu tréninku. Netrénovanym
jedincim brani v dosazeni vysSich TF svalova Unava, netrénovanost svalstva DKK a/nebo
nizky pocet dovolenych otaéek (rpm).
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