Az aerob alloképesség
fejlesztese

Testnevelés dran



Pulzusmeéres helye

A carotis es a radialis pulzus
tapintasa




Pulzusmeérés ideje

A pulzusértekeket mindig 1 percre vonatkoztatjuk!

Nyugalmi pulzus mérésnél: 1 percig
Terhelés utani mérésnél: 10mp-ig
15mp-ig

10mp-es meérésnél 6-tal szorozzuk
15mp-es mérésnél 4-gyel szorozzuk az eredmeényt




Pulzusmeéreési alapfogalmak

Valodi Nyugalmi Pulzus <:> Relativ Nyugalmi Pulzus
(NyP) (RNyP)

Relativ Maximalis Pulzus
(RMP)
Kiszamitasa:

» Hagyomanyos modszer: 220 — életkor
» Tanaka mddszere: 208 — (0,7 X életkor)




Pulzustartalek

Az a pulzustartomany, amelyet a mindennapi életunk,
uld — és mozgasos tevékenységunk soran elérunk

Pulzustartalék = Maximalis Pulzus — Nyugalmi Pulzus

Pl: Ha a Maximalis pulzus = 190, a Nyugalmi pulzus 72
Akkor a Pulzustartalék =122
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A Nyugalmi pulzus, és a pulzustartalé
valtozasa az életkor fuiggvényében
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A relativ maximalis pulzus meghatarozasanak ket

lehetOsége
220 — életkor =162 Eletkor 208 — (0.7*%58)=167
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Intenitaszonak kiszamitasa
Karvonen - index

Celpulzus = Pulzustartalék x tervezett intenzitas %
+ Nyugalmi pulzus




Aerob — Anaerob intenzitas
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Iskolai
testnevelésben

60— 70% Konnyu Aerob

50 - 60% Nagyon konnyu aerob



