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Tokrat se bomo naucili, kako si izmerimo sréni utrip (pulz). Kaj nam ta pove in od Cesa je
odvisen. U¢enci 7. razreda to Ze poznate, zato le ponovite in si pred vadbo sprintov, ter takoj
po njej, izmerite pulz. V ta namen potrebujete uro s sekundnim prikazom (lahko je tudi
Stoparica, ki jo imate na telefonu, ali pametna ura, ki meri tudi pulz srca, Ce jo imate).

-
-

SRCE IN PULZ SRCA (sréni utrip)

Telo za delovanje potrebuje energijo. Energijo celice dobijo preko
krvi, ki jo po telesu poganja srce. Srce z vsakim utripom poZene
doloc¢eno koli€ino krvi po telesu, ki je od ¢loveka do Cloveka razlicna.
Posledice rednega in nacrtovanega ukvarjanja z dalj ¢asa trajajoCimi
Sportnimi dejavnostmi, je zniZzana sréna frekvenca v mirovanju in med
naporom (vadbo). KrajSe ji re€emo tudi pulz ali sréni utrip.

Sréni pulz je ritmi€no kréenje in sproS€anje sréne misice. Frekvenca srénega pulza pomeni
Stevilo udarcev srca v 1 minuti (ud/min).

SRCNI PULZ IZMERIMO:

* rocno: drugi, tretji in Cetrti prst ene roke poloZimo nad pal¢no stran
zapestja druge roke. Stevilo utripov v minuti dobimo tako, da ob otipu
utripajoCe Zile arterije Stejemo Stevilo udarcev: merimo 15 sekund in
dobljeni rezultat pomnozimo s 4.

* z merilcem pulza:

NA SRCNI PULZ VPLIVA:

 redna Sportna vadba: zniZa pulz v mirovanju,

* spol: Zenske imajo 5 — 10 utripov/min visji sréni utrip kot moski,

* koli¢ina vkljuéene misSi€éne mase: pri Sportih, kjer je vklju¢eno celo telo

(smucarski tek, veslanje), je sréni utrip vecji kot tam, kjer so vkljuCene posamezne
miSiCne skupine (recimo, vaje na trenazerjih v fitnesu),

* polozaj telesa: stoje imamo 10 — 12 utripov/min vec¢ kot leze,

» temperatura telesa: povisana telesna temperatura pospesi sréni pulz, znizana telesna
temperature upoc€asni pulz (npr. podhladitev),



» ¢ezmerna telesna teza: povisa pulz,

« stres, ¢ustveno stanje — emocije: povisajo pulz,

« klimatski pogoji: vro€e in vlazno vreme in nadmorska viSina poviSajo sréni pulz
(viSinski trening),

» kajenje, droge: povisajo sréni pulz.

Pri zdravem odraslem Cloveku znaSa sréni utrip 60 — 80 utripov /min, pri dobro treniranih
vzdrzljivostnih Sportnikih (tekaci, veslaci, kolesariji...) je lahko Se nizji (pod 40 utripov/min).

SRCNI PULZ V MIROVANJU
Normalen srcni utrip je odvisen od posameznika do posameznika. Odvisen je namreC od
starosti, obsega telesa, gibanja telesne aktivnosti, zdravil. SploSen podatek je, da je
normalen sr¢ni utrip odrasle osebe med 60 in 100 udarci srca na minuto, pri otrocih od 6. do

15.leta med 70 in 100 udarci na minuto. Sportniki imajo lahko v mirovanju sréni utrip tudi

okoli 40.

MAKSIMALNI SRCNI PULZ
S povecanjem intenzivnosti gibanja energijske potrebe rastejo in zahteva po srénem

pulz (FSU max). Dolo€imo ga:

- s testiranjem pri zdravniku (kardiologu), z uporabo monitorja srénega utripa:

v

a) pri pospeSenem teku (6-8 min) z najhitrejSim mogocim zaklju¢kom, s tekom v
klanec (100-200 m) ali s tekom (300-400) m po stezi,

B)| izraCunamo ga po enacbi FSU max = 220 — starost (leta).

Tabela pretvorbe Stevila utripov iz 10 sekund na &tevilo utripov v 1 minuti
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138 | 144 | 150 | 156 | 162 | 168 | 174 | 180 | 186 | 192 | 198 | 204 | 210 | 216 | 222

Opomba: Stevilo udarcev, ki si jih prestel v 10 sekundah, pomnozis s Stevilom 6 in dobi$
Stevilo udarcev v eni minuti (pulz).

POMEN SRCNEGA UTRIPA (pulza) ZA SPORTNO VADBO

« Je dostopen, preprost in objektiven kriterij merjenja fizioloSkega napora med Sportno

vadbo predvsem v AEROBNEM PODROCJU (hoja, teka, kolesarjenje, plavanje, tek na
smuceh, veslanje...).

Sréni pulz v mirovanju se pogosto uporablja kot pokazatelj osnovne telesne

pripravljenost.

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

Poznavanje najvecjega srénega pulza in srénega utripa v mirovanju omogoca:

e izracunati stopnjo napora med opravljeno vadbo,
e izhodi8Ce za nacrtovanje vadbe z optimalnim naporom med vadbo,

e izmeriti svoj napredek v telesni pripravljenosti.




Ko si preberete o srcu in pulzu, naredite prakti¢en del z meritvami pulza. Izmerili si ga boste
2x: pred ogrevanjem in takoj po koncani vadbi. Vrednosti, ki jih dobite, zapiSete v dnevnik.

Ce se ogrevate zunaj opravite vaje v gibanju naprej, &e ste notri pa na mestu. Pred tem sledi
1. meritev pulza:

rahel tek na mestu 2',

tek z visokim dviganjem kolen 2',
hopsanje 1/,

sonozni poskoki na mestu 1'.

Sklop gimnasticnih vaj:

- krozenje z glavo (8x),

- krozenje z iztegnjenimi rokami (8x),
- krozenje z gleznji in komolci (8x),
- odkloni trupa (8x),

- zasuki trupa (8x),

- krozenje z boki (8x),

- predkloni in zakloni trupa (8x),

- zasuki trupa v predklonu (8x),

- krozenje s koleni (8x),

- izpadni korak vstran (8x),

- izpadni korak naprej (8x).

Ko opravite ogrevanje naredite naslednje vaje za mo¢ od 1. do 5., v naslednjem vrstnem redu:

ok wbde

vaja: dvigovanje trupa iz leZe na tleh v sedeci polozaj (trebusne miSice) 15x,

vaja: dvigovanje nog in rok iz polozZaja leze na trebuhu v zaklon (hrbtne miSice) 15x,
vaja: pocepi 20x,

vaja: sklece 10-15x (fantje pravi polozaj, dekleta lahko na kolenih),

vaja: izpadni koraki izmeni¢no z levo in desno nogo naprej 20x.

Vaje opravite v dveh serijah, s 30 sek pavze med vajami. Vaje so sestavljene tako, da nova
vaja obremeni drugo misi¢no skupino. Pri izvedbi vaj ne hitite. Ko konCate s prvo serijo sledijo
3 min pavze in nato zaCnete z drugo. Ko koncate 2. serijo sledi druga meritev pulza.

Po merjenju pulza naredite Se nekaj vaj za raztezanje obremenjenih misic po Majinih prikazih
na sliCicah.



eldd ragtezne vaje
Za rattezanje v sklepnem delu vadbe izberemo sledece staticne raztezne vaje.

Y

Raztezanje
upogibalk
kolka.

A d

Raztezanie Raztezanje Raztezanje horizontalnih Raztezanje uztegovalk Raztezanje upogibalke (Z Raztezanje

iztegovalk ramena. primikalk primikalk ramena, in odmikalk kolka. kolena in odmikalke primikalk
ramenain kolka, kolka.
iztegovalk komolca.

Viri:
- Sport, pridobljeno in prirejeno iz strani OS Rodica.
- Delo, Vadba z Majo Dolenc.



