JAK URCIT TRENINKOVE ZONY?

Pro urceni tréninkovych zén, o kterych jsme mluvili v minulych dilech poradny, mame na vybér vice moznosti. Nékteré z nich
vychazeji z uréeni maximalni tepové frekvence vypoctem nebo pomoci testu, tréninkové zony vam ale stanovi i sportestery, resp.
nékteré chytré hodinky. Samoziejmé stale nejpresnéjsi metodou je stanoveni tréninkovych zén pfi laboratornim vysetreni
(laktatovém testu).

Vypocet maximalni tepové frekvence podle véku

JelikoZ vime, Ze se maximalni tepova frekvence snizZuje s rostoucim vékem, mizeme pro jeji vypocet pouZit vzoreéek TFmax = 220
- vék (pro Zeny 226 - vék). Jedna se o nejjednodussi a nejrychlejsi metodu jejiho uréeni. Metoda oviem neni zcela presna, protoze
se jedna o urcity populacni pramér. Diskutabilni je i pfesnost a vhodnost nebo nevhodnost toho ¢i onoho pouzitého vzorecku pro
stanoveni tréninkovych zon podle TFyax. V zasadeé je nutno fici, Ze pfi téchto postupech je vidy potreba pocitat s uréitou chybou,
ktera se mGze individualné lisit v jednotlivych tréninkovych zénach. Nicméné pro potieby kondic¢nich bézcl bez vétsich ambici
pro fizeni tréninku dopocet z TFmax postacuje.

Test maximalni tepové frekvence do ,vita maxima“

Test do ,vita maxima“ je prakticky jedinou pfimou moZnosti uréeni tohoto parametru. ProtoZe se jedna o maximalni zatizeni
organizmu, neni vhodny pro Uplné zacatecniky a jeho provadéni ma urcita omezeni. Testujeme po odpocinku, naprosto zdravi a
nikdy ne sami! Po kratkém rozklusani a rozcvic¢eni (minimalné 10 min.) absolvujete béh v pfirodé nebo na béhatku (popfipadé i
jizdu na bicyklovém ergometru) stupriovany do maxima (5 — 10 min.). V pribéhu zatizeni do ,vita maxima“ stoupd tepova
frekvence aZ na urcitou Uroven a ddle potom stagnuje. Nejvyssi hodnota, ¢asto dosazena jiz pred ukoncenim testu, kdy uz nejste
schopni dalSiho béhu, je vase maximalni tepova frekvence.

Automaticka detekce a aktualizace srdecniho tepu pomoci sportesteru
Dnesni moderni sportovni hodinky a jejich matefské aplikace, jak v telefonu nebo na internetovych strankach, umozniuji
uzivatellm nastaveni zén srdec¢niho tepu, obvykle ve dvou modech:

1. Manualni zadani onkrétnich hrani¢nich hodnot jednotlivych zén (napt. tak, jak Vam je zméfime u nas pfi laktdtovém
testu) — viz obrdzek 1 niZe; manualné Ize také zony obvykle astavit v nastaveni uZivatele v materské aplikaci hodinek.

2. Automaticky vypocet zon srdecniho tepu z maximalni a klidové tepové frekvence (poctu tepul) — viz obrdzek 2 niZe. Nova
hodnota se sama aktualizuje.

Klidovy tep (idealné dlouhodoby primér, min. za 1 tyden nebo |épe za 4 tydny) obvykle naleznete v dennim prehled. Pokrocilé
modely hodinek pak nabizi automtickou detekci maximalniho tepu a obvykle také prahové hodnoty (mysleno anaerobniho prahu).
Proto, aby byla automaticka detekce co njepresnéjsi je vhodné absolvovat nékolik réizné intenzivnich tréninkd, které si napf.
muZete vybrat z databaze konkrétni znacky hodinek nebo napf. po konzultaci s nasim trenérem.

Priklad nastaveni u Garmin (konkrétné model Forerunner 245)
Obr. 1 — Manudlni nastaveni zén tepu Obr. 2 — Automatickd detekce HRmax 0 HRrest

Nastaveni (tla¢itko UP) 2> Nastaveni (tladitko UP) 2>
- Uzivatelsky profil > -> UiZivatelsky profil >
- Srdednitep ... - Automaticka detekce

Z6ny tepové frekvence si sice mizete spocitat sami podle vzorce: TFmax = 220 — vék (pro Zeny 226 — vék). VVypocet TFmax je jen orientacni.

Nabizime Vam odborné a bezpecné uréeni tréninkovych zén u nas ve Vitalu vySetfenim laktatové krivky, kdy test provadime jak pro
béZce na béhatku, tak pro cyklisty na cyklistickém trenazéru.
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