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Zapolni praznine

Pozorno preberi tekst.
Zapolni prazna mesta z pripadajocimi/manjkajodimi besedami.
Uporabi namig v kolikor se ti zatakne.
Obilo uzitkov.

Sportna 1minuti 60-80 65 70 75 ATP Sréniutrip aerobnem anaerobnem bitjesrca celotelo dalj daljsi
dihalnega ene energijo intenzivnosti jakosti kisika kondicije kréenje in sproi¢anje krepi krvi manjse
merilcem miSica mlecna kislina polar posamezne povedajo poveduje povisajo pripravljenosti pulz sréna

frekvenca srénoZilni srce starost treningom wudarcev udarcisrca upocasni vadbo vajami veda zgodajzjutraj

Zjutraj zvecajo zvecuje zvisajo

sl) - A o Dusan Stuhec Tivadar
Telo za delovanje potrebuje| V| [?] | Energijo celice dobijo prek krvi, ki jo po telesu poganja
v| [?] | Srce z vsakim utripom poZene doloéeno kolic¢ino v| [?] |p0 telesu, ki je od ¢loveka

do ¢loveka razlicna.

Posledice rednega in nacrtovanega ukvarjanja z dalj ¢asa trajajocimi Sportnimi dejavnosti so znizana | v| [?]

{utrip) v mirovanju in med vadbo ter povedana vitalna kapaciteta (kapaciteta = zmogljivost, vitalna kapaciteta = najvedja prostornina

zraka, ki se jo lahko izdihnemo po maksimalnem vdihu, ne glede na trajanje vdiha).

Sréni utrip je ritmicno V| sréne misice.

Frekvenca srénega utripa pomeni 5tevilo udarcev srca v| V| (u/min).

| v| lahko izmerimo rocno, kjer drugi, tretji in Cetrti prst ene roke poloZimo nad paléno stran zapestja druge roke

(Stevilo utripov v minuti dobimo tako, da ob tipanju utripajoce Zile arterije Stejemo Stevilo udarcev ter dobljen rezultat delimo s 3tiri, v

kolikor smo merili 15 sekund) ali z| V| [?] |src'nega utripa.

Na sréni utrip vpliva:

= redna | v| [?] |vadba: zniza sréni utrip v mirovanju

VL ob rojstvu je najvigji — 130 udarcev/minuto, z odras¢anjem postopno upada

« spol: Zenske imajo 5 — 10 u/min visji sréni utrip kot moski

= koli¢ina vklju¢ene miSiéne mase: pri Sportih, kjer je vkljuéeno | V| [?1 | ( smucarski tek, veslanje ) je sréni utrip vedji
kot tam, kjer so vkljucene V| [?] |mi§iEne skupine (vaje na trenazerjih v fitnesu)

« polozaj telesa: stoje imamo 10 — 12 u/min vec kot leze

= temperatura telesa: povisana telesna temperatura pospesi SU, znizana telesna temperatura | V| SU ( npr.

podhladitev)

«Cezmerna telesna teza: povisa sréni utrip

= stres, custveno stanje — emocije: V| [?] | suU

+ klimatski pogoji: vroce in vlaZno vreme in nadmorska viSina poviajo SU (visinski trening)

« kajenje, droge: povisajo SU

Pri zdravem odraslem ¢loveku zna3a SU | v| [?] |u’[rip0\.r /min, pri dobro treniranih vzdrZljivostnih Sportnikih

(tekadi, vesladi, kolesarji...) je lahko Ze niZji (pod 40 u/min).

Sréni utrip v mirovanju:

Sréni utrip v mirovanju se uporablja kot kazalec telesne| V| [?] | V bolji kondiciji kot smo, manji bo sréni utrip v
mirovanju. Dobro trenirana erna| v| [?] |je namrec vedja in moénej$a, zato potrebuje manj
V| [?] |na minuto, da zagotovi ustrezno kroZenje krvi po telesu. Merimo ga V| [?] |v

postelji, takoj po bujenju (vec dni zapored in izratunamo povprecje).



Maksimalni sréni utrip in intenzivnost:

S povecanjem | | gibanja energijske potrebe rastejo in zahteva po srénem delu se v| [}

Frekvenco pri najvisji stopnji napora imenujemo najvecji sréni utrip (FSU max). lzmerimo ga na koncu postopno naraséajoce
obremenitve ( predvsem v aerobnem, dolgo trajajoéem podroéju vadbe — trajanje 6 — 8 minut). IzraCunamo ga po enacbi FSU max =

220 — starost (leta), velja predvsem za netrenirane zacetnike.

Pomen srénega utripa za Sportno vadbo:

Je preprosto in objektivno merilo fizioloskega napora med 3portno v| ( predvsem v aerobnem obmodju vadbe).

Aerobna/Anaerobna vadba.

S| v| za boljge pocutje ali zdravje najveckrat mislimo na razvoj funkcionalnih sposobnosti v okviru sréno Zilnega in

| V| [?] |sistema na ravni aerobnega treninga. Aerobna vzdrzljivost je kazalec zmogljivosti srca, oZilja in dihal.

Hkrati pa z aerobnimi dejavnostmi krepimo prav te organe. Aerobni trening pomeni, da je intenzivnost na ravni, ko je

| V| [?1 |sistem sposoben sproti dovajati v delujoce miice dovolj v| [?] |, ki ga potrebujejo

za svoje delo. Ob tem poteka obnova energije s prisotnostjo kisika — zadovoljena je potreba misic po kisiku (aerobna Sportna dejavnost

je tista, ki jo lahko 0pravljam0| v| [?] |c'asa, vendar ni tako naporna, da bi nam zmanjkovalo zraka oz. kisika in bi

zato morali gibanje prekiniti). Sporti, ki potekajo v| ~| obmodju so: hoja, daljsi tek, kolesarjenje, hoja in tek na

smuceh, plavanje, veslanje, planinarjenje, rolanje.....

Pri vedji intenzivnosti, ko srce z oZiljem ni vec sposobno dovajati dovolj kisika oz. so zahteve misic prevelike, govorimo o

V| [?] | delu (vadba z visoko intenzivnostjo, ki traja zelo kratek ¢as). Ob tem poteka obnova energije brez

prisotnosti kisika, zato se v misSicah zacne nabirati Ialctat~| v| [?] | ki zastruplja miSico in povzrodi hitro izérpanost,

zadihanost, peko¢ obéutek v migicah. MLECNA KISLINA, ki se nabira v migicah med vadbo, je produkt presnove (razgradnje)
GLIKOGENA v misicah.

Sporti, ki potekajo v anaerobnem obmodju: sprint, dviganje ute#i, meti, poskoki....



