MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

Srce je motor nasega organizma.

Neprekinjeno merjenje sr¢nega utripa nam pomaga nadzirati delovanje svojega srca ¢ez dan
in med spanjem.

Nas sréni utrip se spreminja glede na zahteve nasih miSic med dnevnimi aktivnostmi. NaSe
srce mora mocneje Crpati kri, kadar tecemo ali kolesarimo, kot na primer, kadar sedimo ali
spimo.

Deli srca
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Vir: za srce.si

DELOVANJE SRCA MED GIBANJEM

Srce mora s svojim delovanjem zagotavljati hiter prenos krvi, obogatene s kisik in energijo,
ki jo nase miSice potrebujejo za opravljanje svojega dela (premikanja nog pri teku,
pritiskanje na pedala pri kolesarjenju).
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Vir: geobiologija.net

Drugi dejavniki, ki lahko vplivajo na sréni utrip, so tudi stres in Custva. Nas sréni utrip se
lahko poveda zaradi razburjenja. Ce si $portnik in sodeluje$ na tekmovanjih, si najbrz ze
opazil poviSan sréni utrip pred in med tekmo. Nervoza in trema, ki ju cuti§ pred tekmo,
pospesita vas sréni utrip. Tvoji hormoni telo pripravljajo na izziv.

DELOVANJE SRCA MED SPANJEM

Med spanjem se na$ sréni utrip praviloma upocasni zaradi kompleksnega mehanizma v
nasem telesu. Med spanjem nimamo standardnega Stevila utripov, ker je utrip odvisen od
starosti, spola, sr¢no-zilnega stanja in zdravil.

Nas sréni utrip ponoci niha. Na spremembe naSega sré¢nega utripa med obicajnim no¢nim
spancem deloma vplivajo spremembe v globini naSega spanca.
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utrip med spanjem nekaj drugega, kot sréni utrip v mirovanju. Sréni utrip v mirovanju
merimo, ko smo budni in lezimo.

POSLEDICE REDNEGA IN NACRTOVANEGA UKVARJANJA Z DALJ CASA
TRAJAJOCIMI AKTIVNOSTMI (VZDRZLJIVOSTJO) SO:

- zniZan sréni utrip v mirovanju in med vadbo,
- povecana vitalna zmogljivost,

- boljse pocutje,

- zmanjSa se stopnja tveganja obolelosti.



Vprasanja za ucence.

Ucenci sami pois¢ejo odgovore na naslednja vpraSanja:

Kaksna je zgradba srca?

Kaksno funkcijo opravlja srce?

Elektri¢na aktivnost srca?

Delo srca?

Kaj minutni volumen srca?

Kaj utripni volumen srca?

Kaj je frekvenca srénega utripa?



ROCNO MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

Sréni utrip lahko merimo sami. Lahko nam ga izmeri tudi druga oseba. Pri roénem merjenju
srénega utripa sami Stejemo Stevilo utripov. v desetih sekundah in pomnoZimo s 6 in dobimo
Stevilo utripov srca v eni minuti.

Omenil bom dva nacina.
B) MERJENIJE SRCNEGA UTRIPA NA ZAPESTJU (na arteriji radialis)

To naredimo tako, da zapestje leve roke upognemo nekoliko navzdol (kot pri odbojki, pri
spodnjem odboju) zaradi boljSe zaznave utripa.

S kazalcem, sredincem in prstancem desne roke, nezno pritisnemo na zilo leve roke, ki se nahaja
(arterijo radialis) pod palcem (zapestiem). Stejes Stevilo utripov v 10 sekundah. Dobljeno
Stevilo pomnoZzimo s 6 in dobimo Stevilo utripov na minuto. Pred seboj moras imeti uro, ki kaze
¢as v sekundah.

Primer: izmeril sem 15 utripov v 10 sekundah
15 utripov pomnozim s 6
rezultat je 90 utripov v minuti

15x6=90

B) MERJENJE SRCNEGA UTRIPA NA VRATU

Kazalec, sredinec in prstanec desne roke, nezno polozi na vratno zilo. Ne pritiskamo na zilo!
Pred seboj imej uro, ki kaze ¢as v sekundah. Stejes Stevilo utripov v 10 sekundah. Dobljeno
Stevilo pomnozimo s 6 in dobimo §tevilo utripov na minuto.

Ucenci, ki imate pametne uri ali merilce srénega utripa, lahko izmerite svoj sréni utrip tudi s
svojim inStrumentom. Preberete navodila za uporabo. Pogledate na uro in odcitate.



pametna ura

prsni trak za merjenje srénega utripa

pametna zapestnica

merilnik tlaka




NALOGA

CILJ je, da zna$ poiskati mesto utripa, pravilno izmeri$ utrip, izra¢unas Stevilo utripov v
minuti.

1. Izmeri sréni utrip na roki in na vratu, ko mirujes. Oba rezultata zapisi in ju primerjaj.

2. Opravi ogrevanje.

3. Po ogrevanju izbere§ med tekom na mestu, ki naj bo enakomeren ali stopanje na prucko
(vi§jo podlago).

Na prucko stopi§ z obema nogama. Pri tem naj se kolena iztegnejo. ViSina prucke ne sme
presegati 25 cm. To izvajaj eno minuto.

Po preteku minute, izmeri sréni utrip na roki. Rezultat zapisi v tabelo.

3. Sledi odmor 3 minute.

4. Po 3 minutah ponovi vajo. Utrip izmeri na vratu in zapisi rezultat.

5. Primerjaj oba rezultata.

Primeri pruck. Lahko je tudi plasti¢na.

Vir: matelje .si vdc-nm.si

Vadbo lahko opravi§ zunaj. Namesto teka na mestu, preteci dolo¢eno razdaljo ali te¢i doloCen cas.

Uspesno delo.

DusSan



