regeneracni béh 60% - 75%; maximalné 85% tepové frekvence

intenzivni béh 85% - 95% tepové frekvence: do vzdalenosti 1 km délka prestavky odpovida délce rychlému tseku
tzn. 5x100m (ca. 18 sec) = 100m intenzivni béh; 1 min prestavka; 100m intenzivni béh atd
tzn. 4x600m (ca. 120 sec) = 600m intenzivni béh; 1 min pfestavka; 600m intenzivni béh atd

od vzdalenosti 1 km délka prestavky odpovida casovému useku uklidnéni tepové frekvence do 120 tep(li za minutu
tzn. 3x1500m (ca. 5 min béh) po dobéhnuti tepova frekvence ca. 190 TF, ¢ekam do té doby neZ frekvence spadne na 120 TF a pokracuji dal$i 1500



