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PROČ SI MĚŘIT TEPOVOU FREKVENCI I PO BĚHU? 
Pro běžecký trénink je důležitý jak průběh tepové frekvence při samotném běhu, tak i po jeho skončení. Právě podle rychlosti 

poklesu tepové frekvence se posuzuje regenerační schopnost organizmu. Obecně platí, že běžci s vyšší kondicí umějí také lépe 

regenerovat. 

Tepovou frekvenci si změřte bezprostředně na konci běhu a zjistěte, jak dlouho trvá, než klesne na 120 tepů za minutu. 

Pochopitelně, že čím je hodnota tepové frekvence v zátěži vyšší, tím delší čas budete potřebovat pro uklidnění. Obecně platí, že 

rychlejší pokles tepové frekvence svědčí o vyšší zdatnosti. Každopádně, klesne-li vaše tepová frekvence na 120 tepů/min. za méně 

než dvě minuty, jste v dobré kondici. Naopak, nedosáhne-li této hranice ani za 5 minut po skončení zátěže, svědčí to o velmi nízké 

zdatnosti nebo vysoké únavě. V krajním případě se může jednat i o srdeční vadu. Změřením rychlosti uklidnění po každém běhu 

získáte časem poměrně přesnou představu o reakci organizmu a o vaší aktuální formě. Tak samozřejmě i lépe odhadnete velikost 

zatížení pro příště. Po náročných trénincích, po těžkých závodech trvá návrat tepové frekvence ke klidovým hodnotám mnohem 

déle (někdy i dva dny). Mírně zvýšené hodnoty bývají zpravidla i po tréninku večer s několika hodinovým odstupem.  

Ještě přesněji můžete schopnost regenerace posoudit pomocí výpočtu poločasu uklidnění. Jedná se o dobu, za kterou se tepová 

frekvence vrátí k hodnotám, které jsou polovinou mezi tepovou frekvencí ihned po zatížení a hodnotou 120. Použití výpočtu 

poločasu uklidnění je skutečně přesnější, protože kalkuluje jak s individuálně odlišnými hodnotami po doběhnutí úseku, ale i 

přesněji odráží adaptační změny v těle běžce. Hodnoty poločasu uklidnění můžete každopádně objektivně porovnávat jen při 

sledování vlastní výkonnosti. Při aerobním zatížení se hodnota poločasu uklidnění u dobře trénovaného běžce dostává pod 30 sec. 

Při zatížení ve smíšené zóně se jedná o hodnoty do 60 sekund a v anaerobní oblasti až přes 120 sekund. 

V některé z následujících poraden se zaměříme na regeneraci jako takovou a poradíme Vám, jaké ukazatele, které dnes měří a 

vyhodnocují sportovní hodinky, můžete sami sledovat a z nich vyhodnotit, jestli je Váš organismus připraven na další zátěž – 

rozvojový trénink. 

 

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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