Optymalny zakres tetna (HR,,:) w treningu wytrzymatosciowym zdrowotnym/rekreacyjnym
— w odniesieniu do tetna maksymalnego (HR.x)

¢ Dzieci w okresie przed- i okotopokwitaniowym: sugerowana i

+* Dorosli: u

Wyznaczanie optymalnego zakresu HR w praktyce:

1. Najpierw nalezy ustali¢ wartos¢ HR,,., jednym z dwoch sposobdw:
a) Wykonanie wysitku o stopniowo narastajgcej intensywnosci az do wyczerpania/odmowy — pomiar rzeczywistego HR ..

UWAGA! Ten sposéb wolno stosowa¢ tylko u 0oséb mtodych, catkowicie zdrowych, przebadanych medycznie.

b) Wyliczenie HR. z jednego z ponizszych wzordw:

HRmax = 208 — 0.7 x wiek (Tanaka i wsp. 2001; Mahon i wsp. 2010) dla przedziatu wieku 7 - 81 lat
HRax = 207 — 0.7 x wiek (Gellish i wsp. 2007) dla przedziatu wieku 27 - 78 lat

stata warto$¢ HRpax = 200 (Machado & Denadai 2011) dla przedziatu wieku 10 - 16 lat

Wzory te dotyczq oséb generalnie zdrowych, nietrenujgcych wyczynowo. Wynik jest tylko przyblizeniem i moze by¢ obarczony btedem spowodowanym dos¢
duzq indywidualng zmiennosciqg HRmax. Zaletq jest brak ryzyka zwigzanego z podejmowaniem maksymalnego wysitku.

2. Nastepnie nalezy wyliczy¢ HR,, czyli odpowiednig wartos¢ procentowa HR,.x — ramka na gorze.
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