NORDIC WALKING — 5. lekce
4.11. MORANSKOU ROKLI

DnesSni cesta nas privedla podél LibuSského potoka az k retenéni nadrzi. A stejnou
cestou zpét.

Vyuzili jsme rovného terénu ke sviznéjSi chuzi, abychom si po 10 minutach zméfili
tepovou frekvenci.

Nebylo dulezité dorazit do cile prvni, ale jit tak, abychom zabranili Skodlivému pretiZeni.
Tepova frekvence (TF) pro kondi¢ni trénink zacatec¢niki by se méla pohybovat v
rozmezi 60 — 70% maximalni tepové frekvence. Tu si lehce spocitdme tak, Ze od Cisla
226 odecteme svij vek.

MuZi odecitaji svij vék od Cisla 220.

Priklad pro padesatiletou Zenu:

226 — 50 =176

60% ze 176 je pfiblizné 105.

Tréninkovy pulz této Zeny by se mél pohybovat kolem 105 tepl za minutu.

Tep se nejlépe méfi na zapésti. Na vietenni tepnu si pfiloZite dva prsty

a Ctvrt minuty pocitate udery. Vynésobite ¢tyfmi a vyjde pocet tepd za minutu. Pokud
byste chtéli zjistit, jaké je VaSe klidova TF, spocitejte si ji jeSté rano, nez vstanete, tésné
po probuzeni. Bude se pohybovat pravdépodobné od 50 do 75. U trénovaného ¢lovéka
bude niZsi.

Ve Ctvrtek 11.11.v 10:00 se opét t&Sim na vidénou.
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