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Tepova frekvence a télesna namaha bFiprava na hodinu
Renéata Reznickova (nebo ¢ast Lab. prace)
Doba na pripravu:
5 min
Vystup RVP: 73k vyuziva znalosti o organovych soustavach pro pochopeni vztah( Doba na provedeni:
mezi procesy probihajicimi ve vlastnim téle, usiluje o pozitivni zmény 10-45 min (podle poctu
ve svém zivoté souvisejici s vlastnim zdravim a zdravim druhych ukoll a ucastnika)
Kli¢ova slova: tepova frekvence, srde¢ni systola, télesna kondice O’b’:ii’nost:
nizka

Ukol 1) Zméfte v klidu vsedé vlastni tepovou frekvenci na zapésti ruky a porovnejte s hodno-
tou zjisténou cidlem tepové frekvence.

2) Zmérte tepovou frekvenci v klidu u ¢lent vasi skupiny, vypoctéte primér a porovnejte
s bézné udavanou hodnotou.

3) Porovnejte TF v klidu s maximalni TF po vyrazné télesné namaze. Zvolte moznosti od-
povidajici podminkam v pokusné mistnosti (deset i vice drepd, vyskoky na misté, kliky
apod.). Vypocitejte, o kolik procent se zvedla vase tepova frekvence v maximalni hod-
noté. Porovnejte vice a méné trénované jedince mezi vami.

4) Zjistéte dobu, za kterou se vrati vase tepova frekvence po zatézi na ptvodni klidovou
hodnotu. Opét porovnejte ¢as vice a méné trénovanych jedincd.

Z provadénych méfeni vyvodte zavéry.
Pomiuicky Snimac srde¢niho tepu Vernier (Hand Grip Rate Monitor), LabQuest propojeny s pocitatem

Teoreticky Lidské télo ve viech okamzicich Zivota jedince potfebuje dostatek vyzivy a kysliku, aby
uvod v bunkach mohl probihat aerobni metabolismus, a tak mél cely organismus zajistén do-

statek energie k Zivotu.
Zajisténi privodu zivin a kysliku ma v téle za ukol obéhova soustava. Protoze lidské télo
v raznych okamzicich svého Zzivota potiebuje i rozlicné mnozstvi energie, pracuje také
srdce, hnaci motor obéhové soustavy, s rliznou intenzitou. Srdce mize pracovat pomaleji
i rychleji, ale také clovék v lepsi télesné kondici mGze jednim srde¢nim stahem precerpat
vétsi mnozstvi krve.
Puls (tep) je tlakova vina zplsobena systolou levé srde¢ni komory a vypuzenim krve do aorty.
Tepova frekvence je pocet systol za jednu minutu.

Tepovou frekvenci zjistujeme na zapésti, na vietenni tepné na palcové strané. Pokud se
odecet nedafi, mizeme zkusit jemné pridrzet prsty na krkavici. Vzdy ale odecitdme pouze
na jedné strané, abychom neomezili ptivod krve do hlavy.

Rozeznavame nékolik typu tepové frekvence:

a) Klidova tepova frekvence (KTF)

Tato hodnota se zjistuje vleze rano po probuzeni, pokud zkoumana osoba jesté ne-
vykondvé zadné aktivity. KTF byvéa u netrénovanych osob pfiblizné v rozmezi 70-80
tepl za minutu, u Zen byva hodnota asi 0 6 tepd za minutu vyssi. Pokud ¢lovék zac¢ne
pravidelné sportovat, snizi se postupné jeho hodnota KTF casto i na 60-50 tep(/min.

b) Aktualni tepova frekvence
MuUze dosahovat raznych hodnot dle miry fyzické i psychické zatéze jedince.

c) Maximalni tepova frekvence
Je pocet tepd, ktery je organismus maximalné schopen vyvinout a kratkodobé i udrzet.

Obecné lze fici, Ze hodnota kteréhokoliv typu tepové frekvence je velmi variabilni a mo-
hou se vyskytovat jedinci, ktefi jsou naprosto zdravi, a presto maji hodnoty TF zna¢né
odlisné od priméru.
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Tepova frekvence a télesna namaha

Pfi kazdém stahu srdecni svaloviny se tvofi slabé elektrické signaly, které Ize zachytit sni-
macem srdec¢niho tepu.

Snimac¢ ma dvé &asti — dvé spojené rukojeti a pfijimac signalu. RozliSujeme levou a pravou
rukojet (na levé je Sipka). Na rukojetich je naznacen zplisob uchopeni prsty a dlani. Na pfi-
jimaci signdlu je Sipka, jejiz smér musi souhlasit se smérem Sipky na levé rukojeti. Spojeni
mezi rukojeti a pfijimacem je bezdratové.

Pro zobrazeni signdlu je tfeba pfipojit datalogger s napojenym ¢idlem k netbooku pomoci
ptilozeného kabelu a vyuzit software Logger Pro.

Na obrazovce se automaticky ukaze prazdna tabulka, graf na zéznam srdecniho tepu a te-
pova frekvence. Pro zahajeni odectu je tieba na horni listé kliknout na zelené tlacitko Sbhér
dat. U tohoto souboru neni nutno dopiedu nastavovat rezim a frekvenci. Po nami stanove-
né dobé ukoncime sledovani kliknutim na cervené tlacitko Ukongéit (plivodné Sbér dat).
Prijimac¢ smi byt vzdalen maximalné 80cm od rukojeti. Pfenos signdlu mize rusit znecis-
téni rukojeti. Pak se doporucuje otfit rukojet utérkou namocenou v alkoholu, v Zzadném
ptipadé nelze rukojet namacet do jakékoliv tekutiny!

Testovana osoba uchopi rukojeti ve svislé poloze, dalsi student udrzuje polohu ¢idla a za-

i ¢inaa ukoncuje pokus.

Diilezité upozornéni: u nékterych osob se méfené hodnoty mohou zobrazit na grafu az
po jedné az dvou minutach.

Tato méfeni je tieba provadét ve dvojicich. Jeden student predstavuje méreny objekt
a druhy sleduje hodnoty, zahajuje a konc¢i pokus a sleduje doporucenou vzdalenost ¢idla
od vlastniho méficiho zafizeni.
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Tepova frekvence v klidu
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V prvnich sekundéch po zahdjeni méreni se ¢idlo teprve uvadi do chodu, proto jsou namé-
fené hodnoty nespravné (mensi nez klidova frekvence). V Gvahu bereme tedy az hodnoty
pocinajici nejvyssi tepovou frekvenci. 27



