5 pravidiel pre sledovanie pulzovej frekvencie v tréningu

Vedci a tréneri sa neustále snažia nájsť lepšie, efektívnejšie spôsoby trénovania. Občas zastarané alebo nepresné metódy prenasledujú šport a môžu mať v skutočnosti nepriaznivý vplyv na rozvoj športovcov. Taký je aj prípad monitorovania pulzovej frekvencie.

Pulzová frekvencia je ľahko merateľná fyziologická premenná, ktorá je často používaná na odhadnutie tréningovej intenzity. S nedávnym vývojom cenovo dostupných pulzných monitorov jej popularita prudko narastá. Zatiaľ čo sledovanie pulzovej frekvencie môže byť užitočným tréningovým nástrojom, existuje už príliš veľa športovcov, ktorí si vytvorili závislosť na svojom pulznom monitore. Rada by som v tomto článku poskytla niektoré základné pokyny pre efektívnejšie využívanie pulzovej frekvencie.

Možnosť využívať pulzovú frekvenciu (PF) k sledovaniu intenzity tréningu sa vyvinula zo skutočnosti, že existuje lineárny vzťah medzi spotrebou kyslíka a pulzovou frekvenciou. Táto cenná informácia však vedie aj k dvom problémovým oblastiam. Po prvé, tento lineárny vzťah sa začína rozpadávať  približne  na 85% VO2max. Vzhľadom k tomu, že mnoho typov intervalového tréningu a tréning rýchlosti sa vykonávajú na tejto alebo vyššej intenzite PF nemôže sa táto metóda používať pre tento typ tréningu. Po druhé, aj keď existuje vzťah medzi intenzitou cvičenia a PF, tento vzťah je rôzny pre odlišné druhy cvičenia, tj. hodnota pulzovej frekvencie pre beh sa bude odlišovať od hodnoty pulzovej frekvencie počas jazdy na vode (kajakovaní). Niektoré vedecké práce poukazujú na skutočnosť, že PF na vode môže byť vyššia až o 10 pulzov oproti jazde na trenažéri. Naproti tomu iné práce hovoria o tom, že kajakári, ktorí v priebehu roka prevažne jazdia na vode, tak majú nižšie hodnoty PF ako na trenažéri. To nás privádza k prvému pravidlu pre sledovanie pulzovej frekvencie: Pulzová frekvencia je špecifická pre pohybovú činnosť, ktorú vykonávate.
Pulzová frekvencia je ovplyvnená mnohými premennými. Dĺžka trvania tréningu, emocionálny stres, oblečenie, teplo, dehydratácia, pretrénovanie, strata spánku, znížený objem krvi, nadmorská výška... Počas dlhodobého rovnovážneho tréningového zaťaženia (60 min a viac) môže teplo vyprodukované v ľudskom tele zvýšiť PF až o 20 tepov/min. Ak by ste sa snažili spomaliť, aby sa vaša pulzová frekvencia udržala na stanovenej hodnote, zmenili by ste tak svalový tréningový účinok. Toto nás privádza k druhému pravidlu pre sledovanie pulzovej frekvencie: Pri dlhodobých rovnovážnych tréningoch základnej vytrvalosti ostávajú rýchlosť resp. výkon konštantné počas celého tréningu bez ohľadu na zvýšenie pulzovej frekvencie. Tréning v horúcom prostredí môže zvýšiť PF až o cca 13 tepov/min. To nám sťažuje správne využitie pulzovej frekvencie v tréningu. Rovnako s odstupom času môže byť PF odlišná od tej, ktorú sme mali napr. pred týždňom pri rovnakom výkone. Je ťažké tiež predvídať, či bude táto hodnota vyššia alebo nižšia. Aj emocionálny stres alebo stres z testov v škole vedie k zvýšeniu pulzovej frekvencie počas tréningu. Okrem toho, tieto druhy stresov majú za následok zníženie kvality spánku, čo ďalej zvyšuje pulzovú frekvenciu. Preto pravidlo číslo tri znie: Pokiaľ trénujete v horúcom počasí alebo v období zvýšeného stresu riaďte sa radšej svojimi vlastnými pocitmi únavy a pohodlia ako pulzovou frekvenciou.
Pulzová frekvencia je individuálnou reakciou presne tak ako je aj hodnota maximálnej PF. Poznám ľudí rovnakej výkonnostnej úrovne, ktorí počas rovnakej intenzity tréningu dosahovali rozdiely 20-30 tepov. Toto nie je nevyhnutne v dôsledku rozdielnosti v kondičných schopnostiach, ale je to niečo, čo je nevyhnutne spojené s týmito ľuďmi. Porovnávanie pulzovej frekvencie voči ostatným ľuďom je zbytočné a často nerozumné. Tréningové programy by nemali byť založené na všeobecných zásadách pulzovej frekvencie, ale skôr by mali byť založené na individuálnych odpovediach organizmu. Tréning na hranici 150 tepov/min môže vyvolať rôzne odozvy pre rôznych ľudí. Pravidlo štvrté: Nikdy neporovnávajte individuálne hodnoty pulzovej frekvencie voči druhým. Ako príklad uvádzam obr.1, kde je znázornený rozdiel medzi dvoma výkonnostne rovnakými osobami, ktoré absolvovali vyše sedemhodinové zaťaženie spoločne a boli u nich zaznamenávané hodnoty pulzovej frekvencie. Priemerná hodnota rozdielu je u týchto dvoch osôb 26 pulzov pri rovnakom tempe behu!
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Obrázok 1 Grafické znázornenie zmien priemerných hodnôt srdcovej frekvencie počas Nonstop behu hrebeňom Nízkych Tatier u dvoch sledovaných osôb
Nakoľko pulzová frekvencia je individuálna odpoveď organizmu na zaťaženie a môže byť závislá od kondičnej úrovne hodnoty pulzovej frekvencie musia byť stanovené vo vzťahu k ostatným fyziologickým premenným. Máme tri spoločné fyziologické markery pre aeróbny tréning: Aeróbny prah, Anaeróbny prah a VO2max. Tréningové programy sú väčšinou navrhnuté so zámerom zmeny týchto fyziologických markerov. Markery je potrebné stanoviť čo najpresnejšie, aby bolo možné definovať individuálne tréningové zóny. Toto je možné uskutočniť prostredníctvom laktátového testovania („laktátová krivka“) alebo pomocou testu spotreby kyslíka. Ak tieto markery nie sú stanovené, v tom prípade predpísané tréningové zóny sú iba produktom odhadu. Pravidlo piate: Zóny pulzovej frekvencie by mali byť určené od ostatných fyziologických údajov.
Ako už bolo skôr uvedené pulzová frekvencia nie je vhodným nástrojom na stanovenie intenzity počas tréningov rýchlosti resp. intervalových tréningov. Niektorí tréneri veria, že pulzová frekvencia by mala byť používaná na sledovanie zotavenia medzi intervalmi a tak vie byť kontrolovaná úroveň únavy. Zatiaľ čo je pravdou, že úroveň únavy je potrebné kontrolovať, tak sledovanie PF nie je ten správny spôsob ako to urobiť. Únava pri vysokej tréningovej intenzite je spôsobená predovšetkým akumuláciou kyseliny mliečnej (laktátu). Vzťah medzi poklesom pulzovej frekvencie a hodnoty laktátu v krvi nie je príliš silný. Inými slovami, pulzová frekvencia môže byť na východiskovej úrovni, ale hladina laktátu môže byť stále príliš vysoká na to, aby sa uskutočnil ďalší interval na želanej úrovni.

Pulzová frekvencia je tréningový nástroj. Tak ako všetky nástroje aj tento má svoje obmedzenia a mal by byť využívaný pre konkrétnu prácu v konkrétnom čase. Rýchlosť lode alebo výkon na trenažéri nie sú ovplyvnené toľkými faktormi ako pulzová frekvencia a preto môžu byť lepšími ukazovateľmi intenzity tréningu. Ak sa chystáte sledovať svoju pulzovú frekvenciu v tréningoch, riaďte sa uvedenými pokynmi a pamätajte, že pulzová frekvencia je len reakciou na vnútorné a vonkajšie podnety a že by nemala byť hlavným faktorom pre kontrolu vášho tréningu.
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