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JAK URČIT TRÉNINKOVÉ ZÓNY?  
Pro určení  tréninkových zón, o kterých jsme mluvili v minulých dílech poradny, máme na výběr více možností. Některé z nich 

vycházejí z určení maximální tepové frekvence výpočtem nebo pomocí testu, tréninkové zóny vám ale stanoví i sportestery, resp. 

některé chytré hodinky. Samozřejmě stále nejpřesnější metodou je stanovení tréninkových zón při laboratorním vyšetření 

(laktátovém testu). 

Výpočet maximální tepové frekvence podle věku 
Jelikož víme, že se maximální tepová frekvence snižuje s rostoucím věkem, můžeme pro její výpočet použít vzoreček TFmax = 220 

- věk (pro ženy 226 - věk). Jedná se o nejjednodušší a nejrychlejší metodu jejího určení. Metoda ovšem není zcela přesná, protože 

se jedná o určitý populační průměr. Diskutabilní je i přesnost a vhodnost nebo nevhodnost toho či onoho použitého vzorečku pro 

stanovení tréninkových zón podle TFmax. V zásadě je nutno říci, že při těchto postupech je vždy potřeba počítat s určitou chybou, 

která se může individuálně lišit v jednotlivých tréninkových zónách. Nicméně pro potřeby kondičních běžců bez větších ambicí 

pro řízení tréninku dopočet z TFmax postačuje.  

Test maximální tepové frekvence do „vita maxima“ 
Test do „vita maxima“ je prakticky jedinou přímou možností určení tohoto parametru. Protože se jedná o maximální zatížení 

organizmu, není vhodný pro úplné začátečníky a jeho provádění má určitá omezení. Testujeme po odpočinku, naprosto zdraví a 

nikdy ne sami! Po krátkém rozklusání a rozcvičení (minimálně 10 min.) absolvujete běh v přírodě nebo na běhátku (popřípadě i 

jízdu na bicyklovém ergometru) stupňovaný do maxima (5 – 10 min.). V průběhu zatížení do „vita maxima“ stoupá tepová 

frekvence až na určitou úroveň a dále potom stagnuje. Nejvyšší hodnota, často dosažená již před ukončením testu, kdy už nejste 

schopni dalšího běhu, je vaše maximální tepová frekvence. 

Automatická detekce a aktualizace srdečního tepu pomocí sportesteru 
Dnešní moderní sportovní hodinky a jejich mateřské aplikace, jak v telefonu nebo na internetových stránkách, umožňují 

uživatelům nastavení zón srdečního tepu, obvykle ve dvou modech: 

1. Manuální zadání onkrétních hraničních hodnot jednotlivých zón (např. tak, jak Vám je změříme u nás při laktátovém 

testu) – viz obrázek 1 níže; manuálně lze také zóny obvykle astavit v nastavení uživatele v mateřské aplikaci hodinek. 

2. Automatický výpočet zón srdečního tepu z maximální a klidové tepové frekvence (počtu tepů) – viz obrázek 2 níže. Nová 

hodnota se sama aktualizuje. 

Klidový tep (ideálně dlouhodobý průměr, min. za 1 týden nebo lépe za 4 týdny) obvykle naleznete v denním přehled. Pokročilé 

modely hodinek pak nabízí automtickou detekci maximálního tepu a obvykle také prahové hodnoty (myšleno anaerobního prahu). 

Proto, aby byla automatická detekce co njepřesnější je vhodné absolvovat několik různě intenzivních tréninků, které si např. 

můžete vybrat z databáze konkrétní značky hodinek nebo např. po konzultaci s naším trenérem. 

Příklad nastavení u Garmin (konkrétně model Forerunner 245) 
 Obr. 1 – Manuální nastavení zón tepu Obr. 2 – Automatická detekce HRmax a HRrest 
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Zóny tepové frekvence si sice můžete spočítat sami podle vzorce: TFmax = 220 – věk (pro ženy 226 – věk). Výpočet TFmax je jen orientační. 

Nabízíme Vám odborné a bezpečné určení tréninkových zón u nás ve Vitalu vyšetřením laktátové křivky, kdy test provádíme jak pro 

běžce na běhátku, tak pro cyklisty na cyklistickém trenažéru. 
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