SPORT ZA SPROSTITEV DOMA:

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

SRCE

Srce je miSicna €rpalka, ki potiska kri po naSem telesu - desna polovica srca v plju¢a (mali krvni
obtok), leva pa v druge dele telesa (veliki krvni obtok). Zgrajeno je iz specializiranih misi¢nih
vlaken. Kr¢i se ritmi¢no, brez utrujanja in kontrole nase volje.

Utripni volumen (UV) predstavlja koli¢ino krvi, ki jo srce iztisne v aorto ob eni kontrakciji —
enem utripu. V mirovanju znasa okoli 70 ml, med obremenitvijo pri netreniranih naraste do
okoli 140 ml, pri dobro treniranem Sportniku ob najvecjem naporu pa lahko znasa preko 200
ml.

Minutni volumen srca (MVS) je volumen krvi, ki jo srce poslje v krvni obtok v eni minuti.
Odvisen je od utripnega volumna in frekvence srénega utripa (FSU):
MVS = UV x FSU

V mirovanju znasa okoli 5 |, pri najvecjih naporih dobro treniranih Sportnikov pa doseze tudi
40 | krvi.

SRENI UTRIP
SRCNI UTRIP JE RITMICNO KRCENJE IN SPROSCANJE SRCNE MISICE.

Frekvenca srénega utripa pomeni Stevilo udarcev srca v 1 minuti.

Merjenje srénega utripa
Sréni utrip si lahko izmerimo: '

e z merilcem srénega utripa (Stevilo udarcev odc¢itamo na monitorju),
e rocno na dva nacina:



- drugi, tretji in Cetrti prst leve roke poloZzimo tik nad paléno stran desnega zapestja
(kjer lezi kozeljni¢na arterija) ali

Stevilo utripov na minuto dobimo tako, da ob tipanju utripajoce arterije $tejemo $tevilo
udarcev na dva nacina:

- privedji intenzivnosti vadbe merimo 6 sekund in dobljeni rezultat pomnozimo z 10,
- pri manjsi intenzivnosti vadbe merimo 15 sekund in dobljeni rezultat pomnozimo s
4.

Frekvenca srca v mirovanju (FSUmir)

Pri zdravem odraslem cloveku znasa 60 do 80 udracev na minuto, pri dobro treniranih
vzdrzljivostnih Sportnikih (tekacih, veslacih, kolesarjih ...) pa je za polovico niZja - lahko nizja
od 40 udarcev na minuto.

V otroskem obdobju in ¢asu odras¢anja je viSja in zelo razlicha od posameznika do
posameznika.

Kako izmerimo sréni utrip v mirovanju
Frekvenca srénega utripa v mirovanju (FSUnir) je najprimerneje izmeriti zjutraj, v postelji,
takoj po bujenju. Priporodljivo je, da ga merimo vec dni zapored.

POMEN SRCNEGA UTRIPA ZA SPORTNO VADBO

e Je dostopen, preprost in objektiven kriterij merjenja fizioloSkega napora med Sportno
vadbo predvsem v AEROBNEM PODROCIU (vzdrljivost).
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Srcni utrip v mirovanju se pogosto uporablja kot pokazatelj osnovne telesne
priprave.

V boljsi psihofizi¢ni kondiciji kot smo, manj napora in manj udarcev na minuto
potrebuje nase srce za cirkulacijo krvi po telesu.

Delo doma:

- NALOGA ZA OCENO: izvajajte Sportne aktivnosti in pri tem merite srcni utrip. Narisite
tabelo (ali jo naredite s pomocjo racunalnika), v katero zabeleZite utrip v mirovanju
(izmerite ga zjutraj v postelji), vrsto aktivnosti ter utrip na zacetku aktivnosti, med
aktivnostjo (nekje na polovici aktivnosti) in po aktivnosti. Izpolnjeno tabelo mi
posljite na sport.os.iskvarce @mail.com.

- Vsak dan pisite $portni dnevnik. Ce ga boste pisali na roke, ga v nedeljo, ko bo napisan
za ta teden, fotografirajte in fotografijo posljite na elektronski naslov
sport.os.iskvarce@gmail.com. Ce ga boste pisali na rac¢unalnik, ga ravno tako posljite
na zgornji naslov. Sportni dnevnik lahko zdruiite s tabelo aktivnosti in srénih utripov.

- Se vedno vam svetujem, da &im veé Easa preZivite na svezem zraku: pojdite na
sprehod, privoscite si krajsi tek v naravi, peljite se s kolesom, skirojem, ali rolko, obujte
sirolerje ali kotalke, se ustrezno zascitite in se razgibajte. Seveda se je pritem Se vedno
potrebno drzati Ze znanih navodil: na sveZ zrak se odpravite, e ste zdravi (torej ne s
povisano temperaturo), odpravite se sami ali v manjsi skupini (do 5 ljudi) in skusajte
drZati razdaljo med vami vsaj dva metra.

Zelim vam veliko veselja in sprostitve ob preZivljanju ¢asa v naravi. Ne pozabite na pisanje
Sportnega dnevnika ter merjenje srénega utripa in beleZenje rezultatov. Predvsem pa Zelim,
da ostanete zdravi.

Uciteljica Katja
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