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Tema današnje ure:  srčni utrip in vpliv športa na srce in ožilje
Srce je najpomembnejša in hkrati najbolj vzdržljiva mišica v našem telesu, ki z utripanjem poganja kri po telesu. Zato lahko tudi rečemo, da je »motor« človeškega organizma. 
Srčni utrip (SU) ali pulz je ritmično krčenje in sproščanje srčne mišice. Pri zdravem odraslem človeku je srčni utrip v mirovanju 60 – 80 utripov na minuto. Pri dobro treniranih osebah je nižji, saj je njihovo srce večje in močnejše in zato potrebuje manj utripov, da poganja kri po žilah. Srčni utrip v mirovanju merimo zjutraj, ko se zbudimo, preden vstanemo iz postelje.
Kot zanimivost : srce v enem letu napravi 41 milijonov utripov in potisne po telesu 2,5 milijona litrov krvi.
Na srčni utrip vplivajo:
· redna športna vadba (zniža SU v mirovanju)
· starost (dojenčki imajo višji SU – 120 do 140)
· spol (ženske v povprečju višjega kot moški)
· količina vključene mišične mase (odvisna od športne panoge)
· položaj telesa (stoje višji kot leže)
· temperatura telesa (povišana telesna temperatura pospeši SU)
· telesna teža (čezmerna teža poviša SU)
· stres, čustva (povišajo SU)
· klimatski pogoji (vroče, vlažno vreme in večja nadmorska višina povišajo SU)
· kajenje, droge (povišajo SU)

Merjenje srčnega utripa
	

Izmerimo ga lahko ročno ali z merilcem srčnega utripa.
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	Ročno ga izmerimo tako, da 2.3.in 4. prst L roke položimo na zapestje D roke nad palcem ali ob mišico na vratu in štejemo število udarcev 15 sekund. Dobljeni rezultat pomnožimo s 4 in tako dobimo število utripov v minuti.
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Vpliv športa na srce in ožilje
Za pozitiven učinek na srce so potrebne aerobne dejavnosti, ki izboljšujejo aerobno sposobnost organizma (v pogovoru ji rečemo tudi vzdržljivost). Aerobna športna dejavnost je tista, ki jo lahko opravljamo dlje časa, vendar ni tako naporna, da bi nam zmanjkovalo zraka oz. kisika in bi zato morali gibanje prekiniti (zmeren tek, hoja navkreber, kolesarjenje, tek na smučeh, veslanje…). Vsako gibanje, ki traja dlje časa pa še ne krepi srčno-žilnega sistema.  Biti mora dovolj intenzivno (SU 140 – 160) in mora trajati vsaj 5 minut.
Naloga:
1. Izmeri si srčni utrip v mirovanju (zjutraj, ko se zbudiš) in si rezultat zapomni!
2. Primerjaj svoj srčni utrip s svojimi domačimi. 
3. Izmeri si utrip po opravljenih 10 počepih.
4. Izmeri si srčni utrip takoj po opravljeni vadbi (opisana spodaj). Ali je bila dovolj intenzivna? 
5. Izmeri si srčni utrip med sprehodom. Primerjaj dobljene rezultate med seboj.


Vadba za ta teden : opraviš jo 3 krat 

Potrebuješ:  lahka oblačila, podlogo za vadbo. 
Pred začetkom in po končani vadbi si izmeri srčni utrip popij kozarec vode.

Za ogrevanje izberi eno od povezav:

https://www.youtube.com/watch?v=N1zTPfkM7f8      

https://www.youtube.com/watch?v=gHUVJKkjmSY      

Za glavni del pa:  3 sklopi vaj po 3 serije (najprej je prikaz vaje, nato pa akcija!)
               https://www.youtube.com/watch?v=8tRI-mNe-9w


Po končani vadbi si privošči tuš in uživaj v zadovoljstvu, da si nekaj naredil/a za svoje telo!!  

 Kako ti je šlo? Ti je bilo všeč?
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Napiši sporočilo učitelju Matjažu: matjaz.zupan@ucitelj.oskm.si
                         ali učiteljici Zdenki: zdenka.ekart@ucitelj.oskm.si
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