Bézecka poradna

PROC SI MERIT TEPOVOU FREKVENCI | PO BEHU?

Pro béZzecky trénink je dlleZity jak pribéh tepové frekvence pfi samotném béhu, tak i po jeho skonceni. Pravé podle rychlosti
poklesu tepové frekvence se posuzuje regeneracni schopnost organizmu. Obecné plati, Ze béZci s vyssi kondici uméji také 1épe
regenerovat.

Tepovou frekvenci si zmérte bezprostfedné na konci béhu a zjistéte, jak dlouho trva, nez klesne na 120 tepl za minutu.
Pochopitelnég, Ze ¢im je hodnota tepové frekvence v zatézi vyssi, tim delsi cas budete potrebovat pro uklidnéni. Obecné plati, Ze
rychlejsi pokles tepové frekvence svéd¢i o vyssi zdatnosti. Kazdopadné, klesne-li vase tepova frekvence na 120 tept/min. za méné
nez dvé minuty, jste v dobré kondici. Naopak, nedosahne-li této hranice ani za 5 minut po skonceni zatéze, svédci to o velmi nizké
zdatnosti nebo vysoké unavé. V krajnim pfipadé se mize jednat i o srde¢ni vadu. Zmérenim rychlosti uklidnéni po kazdém béhu
ziskate casem pomérné presnou predstavu o reakci organizmu a o vasi aktualni formé. Tak samoziejmé i Iépe odhadnete velikost
zatizeni pro pfisté. Po ndro¢nych trénincich, po tézkych zdvodech trva ndvrat tepové frekvence ke klidovym hodnotdm mnohem
déle (nékdy i dva dny). Mirné zvysené hodnoty byvaji zpravidla i po tréninku vecer s nékolika hodinovym odstupem.

Jesté presnéji mlzete schopnost regenerace posoudit pomoci vypoctu polocasu uklidnéni. Jedna se o dobu, za kterou se tepova
frekvence vrati k hodnotam, které jsou polovinou mezi tepovou frekvenci ihned po zatizeni a hodnotou 120. PouZiti vypoctu
polocasu uklidnéni je skute¢né presnéjsi, protoze kalkuluje jak s individudlné odliSnymi hodnotami po dobéhnuti Useku, ale i
presnéji odrdzi adaptacni zmény v téle béZce. Hodnoty polocasu uklidnéni mlzete kazdopadné objektivné porovndvat jen pfi
sledovani vlastni vykonnosti. Pfi aerobnim zatiZzeni se hodnota polocasu uklidnéni u dobie trénovaného bézce dostava pod 30 sec.
Pti zatizeni ve smiSené zéné se jedna o hodnoty do 60 sekund a v anaerobni oblasti aZ pfes 120 sekund.

V nékteré z ndsledujicich poraden se zaméfime na regeneraci jako takovou a poradime Vam, jaké ukazatele, které dnes méfi a
vyhodnocuji sportovni hodinky, mliZzete sami sledovat a z nich vyhodnotit, jestli je Vas$ organismus pfipraven na dalsi zatéz —
rozvojovy trénink.

Nabizime Vam odborné a bezpecné urceni tréninkovych zén u nds ve Vitalu vySetfenim laktatové krivky, kdy
test provadime jak pro bézce na béhdtku, tak pro cyklisty na cyklistickém trenazéru.

Pokud v nasi poradné odpovéd nenajdete, napiSte ndm na adresu vital.praha@vitalpraha.cz .
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