Sekce uzitecnych odkazii je sekci spravovanou Vedoucim trenérem SCM Jesenik Janem
Badurou ve spoluprdci s dalSimi trenéry.

Tepova frekvence a vék

Sledovani tepové frekvence je béZnou soucasti tréninku profesionalnich, ale i amatérskych (hobby)
sportovcl. Je dobré mit povédomi o tom, jaké probihaji zmény v srdeéni frekvenci v nezastavitelném
procesu starnuti, nejen z divodu tréninkovych, ale zejména zdravotnich.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/zatezova-diagnostika/tepova-frekvence-a-vek/

Co nam rika tepova frekvence?

O tom, jak reaguje nase srdce na fyzické zatizeni, at uz je nasim cilem trénink a zlep$eni kondice nebo
jen redukce télesné hmotnosti, se dozvite v rubrice Zatézova diagnostika.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/zatezova-diagnostika/co-nam-rika-tepova-frekvence/
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Jak méfime maximalni tepovou frekvenci?

Vyse maximalni tepové frekvence neni Zadnym ukazatelem vykonnosti ¢lovéka. U netrénovaného
jedince je témér stejna jako u trénovaného a vlastnim tréninkem je velmi malo ovlivnitelna.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/zatezova-diagnostika/jak-merime-maximalni-tepovou-

frekvenci/

Teorie klidové tepové frekvence

Co vSechno mze ovliviovat klidovou tepovou frekvenci?

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/vytrvalost/teorie-klidove-tepove-frekvence/

Tepova frekvence — barometr spravného tréninku

Tepova frekvence je jednim z nejdllezitéjsich ukazatell pri pohybové aktivité. Kazdy i rekreaéni
sportovec by mél védét, jaka je jeho maximalni tepova frekvence a z té si potom odvodi, jaké jsou
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vypocet optimalni tepové frekvence.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/tepova-frekvence-barometr-spravneho-treninku/
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Stanoveni srdecni frekvence odpovidajici anaerobnimu
prahu (ANP)

Jak zjistit srdecni frekvenci v anaerobnim prahu? TouZite-li po naprosto presnych hodnotach, musite
navstivit specializovanou laboratot. Existuje ale nékolik jednoduchych zplsobd, jak ziskat docela
solidni hodnoty.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/stanoveni-srdecni-frekvence-odpovidajici-anaerobnimu-

prahu-anp/

Monitorovani srdecni frekvence pro maximaini vykonnost

Zdatnost (fitness) se sklada ze ctyr hlavnich slozek: zakladni vytrvalosti (endurance), tempové
vytrvalosti (stamina), specialni vytrvalosti (economy) a rychlosti (speed). ProtoZe na sebe tyto slozky
navazuji, je nutné je rozvijet postupné.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/monitorovani-srdecni-frekvence-pro-maximalni-vykonnost/

Klidova tepova frekvence a nemoc

Na rozdil od béZzné tradované predstavy neni klidova TF Uplné idedlni metodou, jak odhalit hrozici
virézu.

http://www.sportvital.cz/sport/trenink/tepova-frekvence/klidova-tepova-frekvence-a-nemoc/
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