11.3 Tipy od trenéra - Sportovni hodinky

Pri vybéru sportovnich hodinek je zasadni zamérit se na zakladni funkce, které jsou pro vas
dulezité. Zatimco profesionalni sportovci sleduji napfiklad tepovou frekvenci nebo stupen
regenerace, pro rekreac¢ni sportovce mohou byt uzite¢né jiné parametry. Doporucujeme
zameéfit se na:

e Maéfeni kroki - idealni je, pokud hodinky meéfi i vzdalenost. Hodinky s GPS systémem
vam v aplikaci ukazii trasu a nadmofrskou vysku.

e Zaznam tepové frekvence - presnost zaznamu tepové frekvence se lisi v zavislosti na
kvalité senzord sportovnich hodinek. Nékteré draz$i hodinky vas dokazi béhem
prvnich dnd noseni analyzovat (uci se, jaka je vase klidové tepova frekvence a jak to s
tepy vypadad, kdyz tfeba bézite). Na zakladé toho jsou schopné rozdélit vas pohyb do
z6n podle vyse tepové frekvence. Kdyz jdete pomalu, budete v zéné 1. Kdyz pljdete
sviznéji a vase tepova frekvence vzroste, mlzete se dostat do vyssi zony. Kdyz se po
pohybové aktivité podivate na to, kolik ¢asu v jednotlivych zénach jste stravili,
muzete odhadnout, jak pro vas dana aktivita byla naro¢na. Napfiklad kdyz pljdete na
prochazku a budete v zéné 1, nebudete se asi citit tak unaveni, jako kdyz pojedete na
kole v zéné 3. Pri vyssi tepové frekvenci si budujete fyzickou zdatnost a spalite i vice
energie. Zaroven je ale dalezité, jak dlouho v zoné vydrzite. Je tedy tfeba myslet na
intenzitu i délku pohybové aktivity. Pozor ale, opét upozornujeme, ze sportovni
hodinky jsou pouze chytry pomocnik. To, jaka pro vas pohybova aktivita byla, poznate
nejlépe sami na sobé podle toho, jak se citite.

e Aktivni minuty - hodinky vam ukazi, kolik minut tydné jste vénovali pohybu. MliZete si
to snadno spocitat i sami: napfiklad syn Maty rodiny Veselych ma za tyden 360
aktivnich minut (2x tydné 1 hodina bojového umeéni, 1x tydné 2 hodiny skautu, 1x
tydné 1 hodina florbalu a 1 hodina prochazky o vikendu).

Zaznam spankového cyklu - drazsi hodinky umoznuji kvalitnéjsi zaznam spanku.
Upozornéni po dlouhé dobé klidu - uzite¢na funkce, ktera vas upozorni, kdyz se
hodinu nehybete. Pokud zrovna nesedite ve Skole, zkuste si udélat aspon par krok
nebo se protahnout. Budete se citit lépe, mozek se okysli¢i a lépe se vam bude
premyslet.

Sportovni hodinky muzete propojit s chytrym telefonem, kde si vSechny Udaje pohodlné
prohlédnete. Néktera zafizeni dokonce umoznuji pofadat mezi uzivateli vyzvy - tfeba kdo za
tyden nachodi vice krokll nebo uplave vice kilometrd. Samotné hodinky nékdy pfinaseji
specialni vyzvy, napriklad aktivitu na Novy rok nebo pohyb na posledni den v roce.

Sportovni hodinky jsou chytry pomocnik a motivator, ale nezapomerite, ze byste méli pohyb
ridit podle svého vlastniho rozhodnuti, ne podle toho, co vam doporuci hodinky.
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