PREDMET: SPORT 8. In 9. razred

SRCE IN SRCNI UTRIP

Telo za delovanje potrebuje energijo. Energijo celice dobijo prek krvi, ki jo po telesu
poganja srce. Srce z vsakim utripom pozene doloCeno koli¢ino krvi po telesu, ki je od
Cloveka do Cloveka razlicna.

Posledice rednega in naCrtovanega ukvarjanja z dalj ¢asa trajajoCimi Sportnimi
dejavnosti so znizana sréna frekvenca (utrip) v mirovanju in med vadbo ter povecana
vitalna kapaciteta (kapaciteta = zmogljivost, vitalna kapaciteta = najvecja prostornina
zraka, ki se jo lahko izdihnemo po maksimalnem vdihu, ne glede na trajanje vdiha).

Srcni utrip (SU) je ritmicno kréenje in sproscanje srcne misice.
Frekvenca SRCNEGA UTRIPA pomeni Stevilo udarcev srca v 1 minuti (utrip/min).

SRCNI UTRIP IZMERIMO:

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

* Zzmerilcem SU:

NA SRCNI UTRIP VPLIVA

* redna Sportna vadba: zniZza sréni utrip v mirovanju

* starost: ob rojstvu je najvisji — 130 utripov/minuto, z odras€anjem postopno upada
* spol: Zenske imajo 5 — 10 utripov/min vi§ji sréni utrip kot mosKki

* koli¢ina vklju€ene misiéne mase: pri Sportih, kjer je vklju¢eno celo telo (smucarski
tek, veslanje ), je srcni utrip vedji kot tam, kjer so vkljuCene posamezne misi¢ne
skupine (vaje na trenazerjih v fitnesu)

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

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

» ¢ezmerna telesna teza: povisa sréni utrip

* stres, ¢ustveno stanje — emocije: povisajo srcni utrip

* klimatski pogoji: vro€e in vlazno vreme in nadmorska viSina povisajo sréni utrip
(viSinski trening)

* kajenje, droge: povisajo sréni utrip

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

NORMALEN SRCNI UTRIP V MIROVANJU

Normalen srcni utrip je odvisen od posameznika do posameznika. Odvisen je namre¢
od starosti, obsega telesa, gibanja telesne aktivnosti, zdravil. SploSen podatek je, da
je normalen sréni 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 UTRIP:
S povecanjem intenzivnosti gibanja energijske potrebe rastejo in zahteva po srénem
delu se povecuje.

e

Maksimalni sréni utrip izmerimo:

- testiranje pri kardiologu ali izurjenemu tehnologu

- testiranje z uporabo monitorja srénega utripa

a) pospesen tek (6-8 min.) s hitrim (najhitrejSim mogoc&im) zakljuckom s tekom v
klanec (100-200 m)

ali tekom 300-400 m po stezi

b) Conconijev test (poiS€i na spletu kaj pomeni Conconijev test)

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



