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Příloha 3 
 

Tabulka 4:  Čas a energetická náročnost zumby u TO1 v jednotlivých zónách srdeční 

frekvence (SF).  

 

Srdeční frekvence tepy.min
-1

 
Lekce1 

[min] 

Lekce2 

[min] 

Lekce3 

[min] 
E 1 [Kj] E 2 [Kj]  E 3[Kj]   

55-65 %  SFmax 2:25 2:40 0:45 77 84,9 42,5 

65-70 % SFmax 9:15 3:30 3:35 407,5 154,2 157,9 

70-75 % SFmax 12:25 14:40 14:50 620,7 733,2 741,6 

75-80 %  SFmax 19:15 15:15 15:35 1031,6 817,3 835,1 

80-90 % SFmax 12:10 17:20 18:30 695,9 991,5 1058.2 

90-100 % SFmax X X 3:40 X X 216,3 

Celkový čas 55:30 53:25 57:55    

E za jednu cvičební jednotku    2832,7 2781,1 3051,6 

 

Lekce 1 – čas stráven v určité zóně srdeční frekvence v první cvičební jednotce 

Lekce 2 - čas stráven v určité zóně srdeční frekvence ve druhé cvičební jednotce 

Lekce 3 - čas stráven v určité zóně srdeční frekvence ve třetí cvičební jednotce 

E 1 – energetický výdej v první cvičební jednotce 

E 2 - energetický výdej ve druhé cvičební jednotce 

E 3 - energetický výdej ve třetí cvičební jednotce 

TO1 – testovaná osoba číslo 1 
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Tabulka 5:  Čas a energetická náročnost zumby u TO2 v jednotlivých zónách srdeční 

frekvence (SF).  

 

Srdeční frekvence tepy.min
-1

 

Lekce1 

[min] 

Lekce 2 

[min] 

Lekce 3 

[min] 

E 1 

[Kj]  

E 2 

[Kj] 

E 3 

[Kj] 

55- 65 % SFmax 2:05 2:25 0:50 48,3 56 19,3 

65 – 70 % SFmax 5:55 1:25 2:05 176,8 42,3 62,3 

70 – 75 % SFmax 8:55 8:50 11:35 310,6 307,7 403,4 

75 - 80% SFmax 21:50 23:45 20:30 836,3 909,7 785,2 

80 - 90% SFmax 15:10 13:55 18:00 637,1 584,6 756,1 

90-100% SFmax 2:50 2:45 5:15 126,1 122,4 233,7 

Celkový čas 56:45 53:05 57:15    

E za jednu cvičební jednotku    2135,2 2022,7 2260 

 

TO2 – testovaná osoba číslo 2 

 

Tabulka 6:  Čas a energetická náročnost zumby u TO3 v jednotlivých zónách srdeční 

frekvence (SF).  

  

Srdeční frekvence tepy.min
-1

 

Lekce1 

[min] 

Lekce 2 

[min] 

Lekce 3 

[min] 

E 1 

 [Kj] 

E 2  

[Kj] 

E 3 

 [Kj] 

55-65 % SFmax 2:45 3:50 6:15 61,2 85,4 139,2 

65-70 % SF max 9:05 7:25 6:05 267.8 218,6 179,4 

70-75 % SF max 13:15 10:50 9:25 446,3 364,9 317,2 

75-80 % SF max 12:25 17:50 15:25 430,1 617,8 534,1 

80-90 % SFmax 13:50 10:35 14:20 499,8 382,4 517,9 

90-100 % SF max 5:20 7:20 3:05 193,4 265,9 111,9 

Celkový čas 56:40 57:55 54:30    

E za jednu cvičební jednotku    1898,6 1935 1799,7 

 

TO3 – testovaná osoba číslo 3 
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Tabulka 7:  Čas a energetická náročnost zumby u TO4 v jednotlivých zónách srdeční 

frekvence (SF).  

 

Srdeční frekvence tepy.min
-1

 

Lekce1 

[min] 

Lekce2 

[min] 

Lekce3 

[min] 

E 1 

[Kj] 

E 2 

 [Kj] 

E 3  

[Kj] 

55-65 % SFmax 0:45 3:20 2:25 18.3 81,3 58,1 

65-70 % SF max 20:45 21:30 18:10 684.1 708,8 598,9 

70-75 % SF max 20:25 19:25 21:30 756,7 719,7 796,9 

75-80 % SF max 15:25 13:10 14:35 634,1 541,6 599,8 

80-90 % SFmax 1:40 1:05 2:05 74,4 48,3 93 

90-100 % SF max X X X X X X 

Celkový čas 54:35 58:30 58:45    

E za jednu cvičební jednotku    2167,6 2099,7 2146,7 

 

TO4 – tetovaná osoba číslo 4 

 

 


