Wzér Karvonena

Strefa 1 (50-60%)

Jest to przedziat tetna dla oséb, ktdre chcg schudngc. Jest ono przeznaczone gtéwnie dla oséb
poczatkujacych ,lub 0séb ktdre majg dtuga przerwe w éwiczeniach . Cwiczenia w tej strefie $wietnie
poprawiajg stan naszego ogdlnego zdrowia.

Strefa 2 (60-70%)

W tej strefie najlepiej spale sie tkanke ttuszczowq. Nastepuje poprawa wydolnosci serca. Osoby
pragnace zrzucic¢ zbedne kilogramy powinny ¢wiczyé w tej strefie.

Strefa 3 (70-80%)

Jest to najlepsza strefa dla poprawiania wydolnosci sercowo-naczyniowej, wydolnos$ci oddechowej —
czyli krétko méwigc poprawa kondycji. W tej strefie spalanie ttuszczu spowalnia sie. Poprawia sie
ogolna sita miesniowa. Jesli chcesz poprawié wyniki w zakresie pokonania dystansu w coraz krétszym
czasie ta strefa jest dla Ciebie!

Strefa 4 (80-90%)

W tej strefie przechodzi sie od treningu aerobowego do anaerobowego. Jest to strefa dla oséb, ktére
chca poprawi¢ wyniki sportowe. Przeznaczona jest szczegdlnie dla zawodowych sportowcédw. Podczas
treningu w tej strefie miesnie sg bardzo obcigzane, oddech staje sie ciezki, bardzo szybko sie meczy.

Strefa 5 (90-100%)

W tej strefie mozna trenowac jedynie przez krétki czas. Przeznaczony dla oséb o znakomitej kondycji.
Gtéwny pozytek z éwiczen w tej strefie to poprawa szybkosci.



WZOR KARVONENA

Obliczanie tetna treningowego

P wNPR

Obliczy¢ maksymalne tetno dla wieku kalendarzowego 220 — wiek

Od tego wyniku odja¢ tetno spoczynkowe. Wynik daje tzw. Rezerwe tetna
Pomnozy¢ rezerwe tetna przez gérng i dolng granice wybranej strefy tetna.
Do obu wynikéw dodac tetno spoczynkowe.

Przyktad: 20 letnia kobieta z tetnem spoczynkowym 70 chce ¢wiczy¢ w strefie 2.

A

220-20=200

200-70=130
130x60%=78,130X 70% =91
78+70+148,91+70=161

Zakres tetna treningowego dla tej kobiety to 148 — 161.

el

220-65=155

155-70=85

85x50%= 42,5, 85x60%=51
42,5+70=112,5, 85x70=155



