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1. PREBERI: 
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2. FREKVENC0 SRCA V MIROVANJU  
najbolj natančno izmerimo zjutraj v postelji predno vstanemo. Največja frekvenca srca pa je v postopno naraščajoči obremenitvi, trajanja vsaj 8 do 10 minut in se konca z vlaganjem največjega napora, ki ga posameznik zmore.

Odziv organizma na obremenitev imenujemo napor. Stopnjo napora je moč izračunati že na osnovi poznavanja največje frekvence srca, še bolj natančno pa če poznamo tudi frekvenco srca v mirovanju.
	 
3. IZVEDI DEJAVNOST: 
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4. USPEŠEN/-NA BOM, ko bom: 
· poznal/-a način merjenja frekvence srca v mirovanju. 
· poznal/-a razlike med največjim srčnim utripom in srčnim utripom v mirovanju. 
· [bookmark: _GoBack]poznal/-a način merjenja največje frekvence srca.
 
Literatura:  
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Frekvenca srca v mirovanju (FSm

Frekvenca srca v mirovanju se pogosto uporablja kot
kazalnik telesne kondicije. Z vadbo in pridobivanjem
vzdrzljivosti se povecujeta volumen srénih votlin in
mo¢ sréne kontrakcije. V bolj3i telesni kondiciji kot smo,
manj napora in manj udarcev na minuto potrebuje
nase srce, da zagotovi ustrezno krozenje krvi po telesu.
Najnatancnejse vrednosti frekvence srca v mirovanju
predstavija jutranja frekvenca srca, izmerjena, preden
vstanemo iz postelje.
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S povecanjem intenzivnosti gibanja energijske po-
trebe rastejo in zahteva po srénem delu se povecuje.
Pri enakomerni obremenitvi se tudi FSU ustali okrog
dolocene vrednosti, ki predstavlja optimalno delo srca
pri tej stopnji napora. Pri submaksimalnih obremeni-
tvah je odnos med FS in naras¢ajoco obremenitvijo li-
nearen, pri visokih in najvecjih obremenitvah pa FS ne
narasca ve¢ linarno z obremenitvijo, temvec¢ doseze
plato.
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Slika 54. Analiza opravijene vadbe.

Nacini merjenja najvedje frekvence srca so razli¢ni. lzme-
rimo jo lahko s pomocjo tekaskih, kolesarskih in drugih
testov. Vsem je skupno to, da se obremenitev v dolocenih
¢asovnih intervalih postopoma povecuje. Skupni ¢as tra-
janja obremenitve mora biti vsaj od 8 do 10 minut.

Maksimalno frekvenco srca lahko tudi izracunamo. Naj-
pogosteje se uporablja enacba: FSmax = 220 — starost
(leta). Izracun maksimalne frekvence srca se uporablia
pri netreniranih zacetnikih, zlasti starejsih ljudeh. Tak
izracun je pri otrocih iZiemno nenatanéen in zato ne-
uporaben.

Poznavanje najve¢je frekvence srca in frekvence srca v

mirovaniju je klju¢nega pomena za:

- analizo opravljene vadbe; za natancen izracun
stopnje napora med opraviieno vadbo (slika 54),

- naértovanje intenzivnosti vadbe; ob poznavanju
ravni vadbe vzdrzljivosti lahko posamezniku dolo¢imo
ustrezno intenzivnost vadbe,

- individualizacijo (posamezniku prilagojeno)
vadbe; vsakemu posamezniku dolocimo njemu
primerno intenzivnost in obseg vadbe,

- objektivno vrednotenje napredka v telesni
pripravljenosti; znizanje frekvence srca in stopnje
napora pri doloceni obremenitvi po obdobju oprav
liene vadbe pomeni napredek v nasi telesni priprav-

ljenosti.
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UVODNI DEL URE:
- Pred u¢no uro natancno preudijo navodila za ravna-
nje z merilcem frekvence srca (iz prejsnje ure).

- Nastavijo merilnik frekvence srca na funkcijo
merjenja in shranjevanja informacij.

- Ulezejo se na blazino in se umirijo.

- Izmerijo frekvenco srca v mirovanju.

- Ogrejejo se s:
- S pocasnim tekom,
- z gimnasti¢nimi vajami s poskoki in pospesevanji,
- in 3printi.

GLAVNI DEL URE:

- Izvedejo stopnjevan TEMPO tek (od 6 do 8 mi-
nut).

- Vnesejo casovne tocke ob spremembi aktivnosti.

- Izpiejo podatke frekvence srca iz spomina
MFS.

SKLEPNI DEL URE:
- Pogovorijo se z uciteliem o obravnavani temi.

DOMACA NALOGA:

- lzmerijo frekvenco srca v mirovanju.

- |zdelajo grafi¢ni zapis.

- Analizirajo zapis frekvence srca v razlicnih aktivnostin,




