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CO TO JSOU TRÉNINKOVÉ ZÓNY? 
Všichni nemůžeme běhat stejně rychle, protože každý máme jinou kondici a i jiný cíl tréninku. Někdo se chce zbavit 

nadbytečných kil a dostat do kondice, jiný zvyšovat výkonnost. Užitečným nástrojem pro řízení tréninku při 

zohlednění individuálních předpokladů každého běžce jsou tzv. tréninkové zóny, o kterých jste se mohli dočíst 

v minulém díle naší poradny. Obvykle spojujeme, resp. definujeme tréninkové zóny, jako pásma tepové frekvence. 

Zóny nebo pásma ale nemusí být nutně definovány pouze rozmezím tepové frekvence, ale také tempem (rychlostí 

pohybu – min./km nebo km/hod.) nebo výkonem ve Wattech (v cyklistice již mnoho let, u běžců v několika 

posledních letech). U výkonnostních běžců se závodními ambicemi se obvykle využívají zóny definované všemi 

uvedenými ukazateli, resp. minimálně dvěma (srdečním tepem a tempem). Nesmíme zapomenout ani na škálu 

vnímaného úsilí (např. Borgova škála nebo Rating of Perceived Exertion - RPE), což je obvykle 10ti bodová škála, 

která definuje míru vašeho úsilí při pohybové aktivitě, a to od „nulového“ (žádného) úsilí až po maximální. Tématu 

vnímané úsilí se budeme věnovat v některém dalším dílu poradny, jelikož tato metrika je vhodná pro kondiční 

sportovce. 

Přehled zón a jejich základních charakteristik 

     
velmi nízká intenzita nízká intenzita střední intenzita vysoká intenzita maximální intenzita 

regenerace aerobní vytrvalost tempo anaerobní práh anaerobní  kapacita 

do 65 % TFmax 65 – 75 % TFmax 75 – 85 TFmax 85 – 95 % TFmax 95 - 100 % TFmax 

RPE 3 - 4 RPE 5 - 6 RPE 6 - 7 RPE 7 - 8 RPE 8 - 10 

aerobní aerobní smíšená smíšená anaerobní 

laktát výrazně pod 2 
mmol 

laktát mírně pod až do 2 
mmol 

laktát 2 – 3 mmol laktát 3 – 4 mmol laktát nad 4 mmol 

energie z tuků energie převážně z tuků energie z tuků a 
sacharidů 

energie převážně ze 
sacharidů 

energie ze sacharidů, 
ATP, CP 

     

souvislý běh souvislý běh souvislý běh, tempa tempa, dlouhé intervaly 
 

střední a krátké 
intervaly, sprinty 

kondiční sportovci, 
výkonnostní sportovci – 

rozběhání, výklus, 
regenerace 

kondiční sportovci, 
výkonnostní sportovci – 

základní vytrvalost 

kondiční sportovci – 
kratší úseky, 

výkonnostní sportovci – 
tempová vytrvalost  

výkonnostní sportovci – 
tolerance laktátu a jeho 

odbourávání 

výkonnostní sportovci – 
tolerance vyšších hodnot 
laktátu a rozvoj VO2max 

 

Začátečníkům a mírně pokročilým běžcům stačí zpravidla kontrolovat jen jedno pásmo tepové frekvence, ve kterém 

rozvíjejí základní vytrvalost (tréninková zóna č. 2 – nízká intenzita). Zdatnější běžci používají pásem více. Jelikož 

hodnoty tepové frekvence mohou být u každého běžce v různých pásmech rozdílné, individuálně se tréninkové zóny 

určují z maximální tepové frekvence (TFmax) daného běžce. 

Výše zmíněné zóny definované různými metrikami (tepová frekvence, tempo - min./km, výkon – W) nemusí nutně 

přesně odpovídat. Např. při běhu v náročnějším terénu logicky nebude korespondovat tepová frekvence s tempem.  

  

sacharidy tuky převažující zdroj energie 

mailto:vital.praha@vitalpraha.cz
http://www.vital-praha.cz/
mailto:vital.praha@vitalpraha.cz


 

Pokud v naší poradně odpověď nenajdete, napište nám na adresu vital.praha@vitalpraha.cz . 

VITAL PRAHA, Nedvězská 2223/29, Praha 10, 100 00 

+420 601 567 360 www.vital-praha.cz vital.praha@vitalpraha.cz @vitalpraha 

Více podrobností k tréninkovým zónám 

Tréninková zóna č. 1 – velmi nízká intenzita (regenerace) 
Velmi nízká intenzita běhu (do 65% TFmax) je optimální pro zahřátí před tréninkem. Dalším velmi důležitým využitím tohoto pásma je regenerace. 

Výzkumy prokázaly, že souvislý běh v této intenzitě urychluje regenerační procesy organizmu. Nízké zatížení umožňuje velmi dobré prokrvení 

svalů a dostatečný přísun kyslíku a energie a v neposlední řadě i účinné odbourávání odpadních látek. To je důvodem, proč je tato zóna vhodná 

pro vyklusání po tréninku (opět v délce minimálně 10 minut) nebo pro samostatné běžecké bloky následující po těžkých trénincích nebo závodech.  

Tréninková zóna č. 2 – nízká intenzita  
Souvislý, nízkointenzitní běh na úrovni 65 - 75% TFmax je základní a nejrozšířenější tréninkovou metodou, která u začátečníků rozvíjí a u pokročilých 

udržuje základní vytrvalost a aerobní procesy organizmu. Běh v této intenzitě je základním stavebním kamenem pro běžce všech výkonnostních 

úrovní. Z pohledu energetického krytí požadavků jasně převládají tuky, což je velmi důležitá informace pro ty z nás, kteří se chtějí zbavovat 

přebytečných kilogramů.  

Tréninková zóna č. 3 – střední intenzita   
Trénink ve střední intenzitě (75 - 85% TFmax) ještě více rozvíjí  základní vytrvalost a aerobní procesy a to zejména v první polovině zóny. Běh v této 

intenzitě přináší zlepšení nejen činnosti srdce, ale výrazně zlepšuje i práci plic. Zlepšuje se jejich schopnost transportovat kyslík do krve a naopak 

odvádět oxid uhličitý z krevního oběhu. Při běhu ve střední intenzitě se pomalu začínají spalovat i cukry, stimuluje se metabolizmus glykogenu. 

Svaly se ještě výrazně nezakyselují. Pro výkonostně orientované běžce je toto zóna, ve které by měli absolvovat většinu maratonské vzdálenosti. 

Tréninková zóna č. 4 – vysoká intenzita  
Zatímco pro joggery je 4. zóna (85 - 95% TFmax) „zakázanou komnatou“, pro pokročilé běžce s určitými výkonnostními ambicemi představuje 

trénink na úrovni anaerobního prahu (ANP) a mírně nad ním důležitou tréninkovou zónou. Tréninky tohoto typu  zvyšují maximální spotřebu 

kyslíku, v metabolizmu již jasně převažují cukry nad tuky. Zvyšuje se odolnost organizmu vůči zakyselení vnitřního prostředí v důsledku narůstající 

koncentrace laktátu. Při tréninku v této zóně trénujete schopnost organismu laktát zpracovat při jeho zvyšující se koncentraci. V této zóně 

trénujeme obvykle závodní tempo pro distance v délce zhruba do 1 hodiny. 

Tréninková zóna č. 5 – maximální intenzita  
V  maximální intenzitě  (95 - 100% TFmax) zvládnete už jen kratší úseky do 400 m s přestávkou 2-3 minuty. Počet zvládnutých sérií je limitován 

okamžikem, kdy v intervalu odpočinku již nedochází k potřebnému poklesu tepové frekvence anebo, když již při běhu nejste schopni udržet dané 

tempo. Zóna 5 se občas ještě dělí na 2 – 3 podzóny: 5a) „Subthreshold“, neboli nadprahová (nad anaerobním prahem, zhruba 2 – 3 tepy) – často 

bývá součástí zóny 4, tzn. „pár tepů pod a pár tepů nad anaerobním prahem. 5b) je zóna pro rozvoj tzv. aerobní kapacity, neboli schopnosti 

tolerovat vysoké koncentrace laktátu, kdy dohází k maximálnímu rozvoji ventilace kyslíku (VO2max). Udržitelná intenzita je v rozsahu jednotek 

minut a trénujeme zde rychlost pro distance kratší než zhruba 5 km. Zóna 5c) je o tréninku anaerobní kapacity a maximální rychlosti, na krátkých 

vzdálenostech – sprinty. Při určitých typech tréninku v této zóně se obejdete „bez kyslíku“, jelikož primárním palivem je ATP a CP 

(adenosintrifosfát a kreatinfosfát), které se obnovují poměrně rychle. 

 

Zóny tepové frekvence si sice můžete spočítat sami podle vzorce: TFmax = 220 – věk (pro ženy 226 – věk). 

Nicméně výpočet TFmax je jen orientační. Také si můžete vyzkoušet zjistit TFmax při běhu maximální intenzitou 

po dobu 5 – 10 min. (tzv. do vita maxima nebo do odmítnutí), ale pro to musíte být absolutně zdraví a musíte 

se opravdu umět „kousnout“, protože test není vůbec příjemný.  

Proto Vám nabízíme odborné určení tréninkových zón u nás ve Vitalu vyšetřením laktátové křivky, kdy test 

provádíme jak pro běžce na běhátku, tak pro cyklisty na cyklistickém trenažéru.  

Klikněte na ikonku a dočtete se více   
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