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hubnuti i zvysovani kondice
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Tepova frekvence je interval, kolikrat za minutu uderi nase srdi¢ko. Da se
rozdélit do nékolika kategorii. Pokud si ji dokdzeme ,ohlidat”, dosahneme
predem stanovenych cild. At je to hubnuti, nebo zlepseni kondice.
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Kategorie tepové frekvence - TF

« Klidova TF: Béhem této TF je télo v klidu a odpociva, pohybuje v rozmezi
sedmdesati az sto tepl za minutu, béhem spanku mUze klesnout na



hodnotu kolem padeséati tepd.

« Maximalni TF: Jedna se o maximalni pocet kontrakci, které nase télo
dokaze béhem minuty zvladnout. Vzorec pro vypocitani maximalni TF: 220
- nas vék = maximalni TF

e Aerobni TF: Jedna se o TF, kdy pfi pohybové aktivité spalujeme tuky.
Aerobni frekvence je velice individualni a zalezi zde na véku jedince.
Vzorec pro vypocitani aerobni TF: 60-70% z nasi maximalni TF

e Anaerobni TF: Jednd se o stav nasi TF, kdy pracujeme na zvysSeni nasi
fyzické kondice. Po kratké aktivité v této vysoké TF dokaze télo spalovat
tuky i nékolik hodin po cviceni. Vybornou formou tréninku v anaerobni fazi
jsou tzv. HIIT tréninky (intervalové tréninky). Vzorec pro vypocitani
anaerobni TF: Jedna se o vSechny hodnoty prevysujici 70% nasi maximalni
TF

Urceni maximalni TF



Uréeni maximalni TF
pomoci vysSe uvedeného
vzorce muUze byt v mnoha
pfipadech ovsem velmi
sporné.

Predstavte si vysportovaného jedince a Clovéka, ktery nikdy nesportoval. Oba
ve stejné veékové kategorii. Myslite, Ze jejich maximalni TF bude totozna? Vyse
uvedeny univerzalni vzorec pro vypocet max.TF je uréen pro primérnou
populaci a je pravdépodobné, Ze zrovna vy se budete pohybovat nékde kolem
tohoto rozmezi.

= Aktivni jedinci by se pro presné zjisténi své maximalni TF méli podrobit
zatézovému testu ve specializovanych institucich.



Tep a hubnuti

Pokud se budeme urcitou dobu pohybovat nasim tepem v aerobni z6né, dojde
tak k efektivnimu spalovani tuku, a tim padem i hubnuti.

= Redukce hmotnosti je ovsem podminéna i energetickou bilanci naseho
kalorického pfijmu. Pro to, abychom Uspésné hubli, musime mit nas
energeticky prijem mit nizsi nez vyde;.

Asi nejlepsSim zplsobem, jak si ohlidat svou tepovou frekvenci pri pohybové
aktivité, je vyuziti chytrych hodinek, pripadné hrudnich pas(, kde je méreni
jesté presnéjsi. DalSim zplsobem je ru¢ni méreni TF. PoloZte si palec pravé
ruky na palcovou stranu levého predlokti a zmérte si pocet pulzd za 20 sekund.
Toto Cislo pak vynasobte tfemi. Dostanete tak svou minutovou TF.

Méreni TF je skvéla soucast sportovniho tréninku, ktera nam dokaze odhalit,
jak moc jsme trénovani a narlistd ndm nase kondice.

= Udrzeni aerobni zdny pfi pohybové aktivité a spravné nastaveny jidelnicek
jsou kli¢em pro Uspésné hubnuti.
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