Zony tepovej ( srdcovej ) frekvencie
Zverejnené na Narodnd encyklopédia Sportu Slovenska (https://www.sportency.sk/encyclopedy)

Zony tepovej ( srdcovej ) frekvencie

Autor administratorius
Vytvorené 05/02/2011 - 22:38

Definicia

Prvoradé pri tvorbe seridzneho tréningu je nutné stanovit si ciel pohybovej aktivity a tréningové zény
tepovej frekvencie (TF), v ktorych budete pohybovU aktivitu vykonavat. Tréningova zéna sa
stanovuje podla druhu ¢innosti, ktord chrakterizuje intenzita a doba trvania ¢innosti . Intenzitu
¢innosti je mozné rozdelit do niekol'ko zén TF. Kazdej zéne zodpoveda urcitd Uroven TF, pricom treba
ale poznamenat, Ze existuje viac foriem vypoctu zén TF. Zény nie su teda presne ohranicené ale sa
mierne prekryvaju:

Z6na TF nad anaerébnym prahom 90 100% TF max.
Aerébno - anaerébna zéna TF 80 90% TF max.
Aerdbna zéna TF 70 80% TF max.

Zo6na TF vyuzivand k Uprave telesnej hmotnosti 60 70% TF max.
Zéna TF pri rekreacnej pohybovej aktivite 50 60% TF max.

Napriklad 70% z TF max. 200 Uderov za minutu je 200(TFmax.) x 0,70 (70%) = 140 uderov/mindtu.
Rozdelenie srdcovej frekvencie do tréningovych zén TF ma zasadny vyznam pre riadenie Sportovej
pripravy jej individualizaciu, efektivnost a Uc¢innost dosahovania ur¢eného ciela.
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