Chcete si ov éFit, jestli cvi €ite dostate €né intenzivn é?

Nabizime vam pfehlednou tabulku tepovych frekvenci, kterych byste méli dosahnout
béhem aerobni ¢asti hodiny.
Pro rychlou moznost kontroly uvadime odpovidajici pocet tepa za 10 vtefin.

Tepova frekvence pro AE

vk dolni mez TF horni mez TF optimalni TF
tepd /min | tepli /10s | tepl /min | tept /10s | tepd /min tepu /10s
20 120 20 180 30 140 23
30 114 19 171 29 133 22
40 108 18 162 27 126 21
50 102 17 153 26 119 20
60 96 16 144 24 112 19
Vzorec pro pAblizny vypocet maximalni tepové frekvence:
TF = 220 - vék

Dolni mez TF: 60% zacatecnici
Horni mez TF: 80-90% pokrogili
Optimalni TF: 70%

Pozor!
PFi tepové frekvenci vysSi nez optimalni (podle tabulky) se uz nespaluji tuky !




