
Optymalny zakres tętna (HRopt) w treningu wytrzymałościowym zdrowotnym/rekreacyjnym  
− w odniesieniu do tętna maksymalnego (HRmax) 

 Dzieci w okresie przed- i okołopokwitaniowym: sugerowana intensywność powyżej 80% HRmax (Baquet i wsp. 2003)

 Dorośli: umowny zakres 65−85% HRmax

Wyznaczanie optymalnego zakresu HR w praktyce:

1. Najpierw należy ustalić wartość HRmax jednym z dwóch sposobów:

a) Wykonanie wysiłku o stopniowo narastającej intensywności aż do wyczerpania/odmowy – pomiar rzeczywistego HRmax.

UWAGA! Ten sposób wolno stosować tylko u osób młodych, całkowicie zdrowych, przebadanych medycznie.

b) Wyliczenie HRmax z jednego z poniższych wzorów:

HRmax = 208 – 0.7 x wiek (Tanaka i wsp. 2001; Mahon i wsp. 2010) dla przedziału wieku 7 - 81 lat

 Wzory te dotyczą osób generalnie zdrowych, nietrenujących wyczynowo. Wynik jest tylko przybliżeniem i może być obarczony błędem spowodowanym dość 
dużą indywidualną zmiennością HRmax. Zaletą  jest brak ryzyka związanego z podejmowaniem maksymalnego wysiłku. 

2. Następnie należy wyliczyć HRopt, czyli odpowiednią wartość procentową HRmax – ramka na górze.
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HRmax = 207 – 0.7 x wiek (Gellish i wsp. 2007) dla przedziału wieku 27 - 78 lat 

   stała wartość HRmax = 200 (Machado & Denadai 2011) dla przedziału wieku 10 - 16 lat




