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1. PREBERI: 
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2. FREKVENCA SRCA (FS):  
· Je najbolj preprost in dostopen objektiven parameter ocenjevanja stopnje telesnega napora.
· Večja kot je intenzivnost vadbe, večja je napaka ročnega merjenja (z otipavanjem zapestne arterije).
· Merilec frekvence srca je zanesljiv in zelo praktičen instrument za merjenje frekvence srca.
	 
3. IZVEDI DEJAVNOST: 
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4. USPEŠEN/-NA BOM, ko bom: 
· poznal/-a različne načine merjenja frekvence srca, prednosti in pomanjkljivosti posameznega načina.
· poznal/-a delovanje in funkcije merilnikov frekvence srca ter njihovo upravljanje.
· poznal/-a odziv srčno-žilnega sistema v različnih vsebinah ogrevanja.
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Pri telesnem naporu misice potrebujejo ve¢jo preskrbo
s kisikom in energijsko bogatimi snovmi ter hitrejse od-
pravljanje stranskih produktov. Zato se mora organizem
pri telesnem naporu prilagoditi zahtevam in vzpostaviti
novo ravnotezno stanje, da lahko e naprej premaguje
obremenitve.

Eden izmed prilagoditvenih dejavnikov je tudi povecan
pretok krvi po Zilah (poveca se minutni volumen srca
- MVS) kot posledica povecane frekvence srca in
povecanega utripnega volumna (UV). Z vedanjem
obremenitve se sorazmerno zvisa frekvenca srca
(FS). To velja v submaksimalnih obremenitvah. Poleg
tega srce poveca tudi kolicino krvi, ki jo iztisne naen-
krat v krvni obtok, kar pomeni, da se poveca utripni
volumen srca.

Frekvenco srca izmerimo lahko z otipom zapestne arte-
rije — rocno (slika 52) ali s pomocjo merilnika frekvence
srca (slika 53).

FS je odvisna predvsem od tehle dejavnikov:

- od starosti in spola posameznika,

- od stanja treniranosti posameznika,

- od deleza v aktivnost vklju¢ene misi¢ne mase,

- od aktivnosti avtonomnega Zivénega sistema (simpa-
tika in parasimpatika),

- od velikosti sréne misice oz. telesnih mer posame-
znika,

- od polozaja telesa med aktivnostjo,

- od kolicine adrenalina v krvi,

- od psiholoskih in drugih znacilnosti posameznika
(motivacija, utrujenost, stres ...),

- od nacina merjenja,

- od zunanijih okolis¢in (temperatura in vlaznost zraka,
nadmorska visina, ¢as dneva ...),

- od kajenja, droge.

Slika 52. Ro¢no merjenje utripa.

Slika 53. Merilnik frekvence srca.
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UVODNI DEL URE:

- Opravijo splosno ogrevanje:
- s hojo in pocasnim tekom,
- s tekalno igro.

GLAVNI DEL URE:

- Izmerijo frekvenco srca z ofipanjem arterije na za-
pestjuvmirovanjuinv razli¢nih trenutkih splosnega
tekaskega ogrevanja. Cas merjenja frekvence srca
7 otipanjemn arterije na zapestju je 30/10/6 .

- Preucijo navodila za upravlianje merilnika fre-
kvence srca.

- Spoznavao funkdie in upravianje z merinikom fre-
kvence srca (MFS) ter opazujejo spreminjanje frekven-
ce srca med razliénimi aktivnostmi (hoja, sedenie, tek).

SKLEPNI DEL URE:

- Pogovorijo se z uciteliem o frekvenci srca.

- Primerjajo natan¢nost merjenja frekvence srca z
otipom in merjenja z merilnikom frekvence srca.

DOMACA NALOGA:

- Izpis zapisa vrednosti frekvence srca med ogre-
vanjem.

. Izdelava graficnega zapisa frekvence srca med
ogrevanjem.




