MERJENJE SRCNEGA
UTRIPA

SRCNI UTRIP (SU) MERIMO ROCNO TAKO, DA DRUGI, TRETJI IN CETRTI PRST ROKE POLOZIMO
TIK NAD PALCNO STRAN ZAPESTJA ALI OB MISICO NA VRATU. STEVILO UTRIPOV NA MINUTO
DOBIMO TAKO, DA OB TIPANJU UTRIPAJOCE ARTERIJE, STEJEMO UDARCE.

- PRIVECJI INTENZIVNOSTI TRENINGA MERIMO 6 SEKUND IN DOBLJENI
REZULTAT POMNOZIMO Z 10;

- PRI MANIJSI INTENZIVNOSTI TRENINGA MERIMO 15 SEKUND IN
DOBLIENI REZULTAT POMNOZIMO S 4;
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SRCNI UTRIP (SU) LAHKO ODCITAMO TUDI Z MERILCI SRCNEGA UTRIPA.
VENDAR SO MERILCI LAHKO ZELO NEZANESLUJIVI IN KAZEJO UTRIP ZA NAZAJ IN NE TOCNO V
TISTEM TRENUTKU, ZATO JE PRIPOROCLIVO ROCNO MERJENJE IN PREVERJANJE Z MERILCEM,

CE GA IMATE. ©

NA SRCNI UTRIP VPLIVA VEC DEJAVNIKOV:

VZDRZUIVOSTNI TRENING
STAROST

SPOL

EMOCIJE (CUSTVA)

KAJENJE

ZVISANA TELESNA TEMPERATURA
POLOZAJ TELESA

NoukwbhR

PREMIK TELESA 1Z HORIZONTALNEGA (LEZECEGA) V VERTIKALNI (STOJECI) POLOZAJ VPLIVA,
DA SE SRCNI UTRIP POVECA ZA PRIBLIZNO 10 UTRIPOV NA MINUTO.

SRCNI UTRIP JE OD 10. LETA DALJE ZE PREVEJ STABILEN IN DOSEGA VREDNOSTI OKOLI 195 DO
205 UTRIPOV NA MINUTO, PO 25. LETU PA SE POSTOPNO ZACNE ZNIZEVATI.

SU max = MAKSIMALNI SRCNI UTRIP

SU mir = SRCNI UTRIP V MIROVANJU



SRCNI UTRIP V MIROVANJU

SRCNI UTRIP V MIROVANJU JE EDEN OD KAZALNIKOV TRENIRANOSTI ALl TELESNE KONDICIJE.
PRI ZDRAVEM, ODRASLEM CLOVEKU ZNASA OD 60 DO 80 UTRIPOV NA MINUTO. PRI DOBOR
TRENIRANIH VZDRZUIVOSTNIH SPORTNIKIH (TEKACI, PLAVALCI, KOLESAIJI, VESLACI,...) JE
LAHKO TUDI ZA POLOVICO NIZJI — OD 30 DO 40 UDARCEV NA MINUTO. V CASU OTROSTVA JE
SRCNI UTRIP VISJI IN ZELO RAZLICEN OD VSAKEGA POSAMEZNIKA.

IZMERIS GA ZJUTRAJ, PREDEN VSTANES I1Z POSTELJE, TOREJ V LEZECEM POLOZAJU. MERIS
GA ROCNO! = SU mir

ZAPISI SI GA, SPREMLIAJ SVOJ UTRIP VSAJ 3 DNI.

SRCNI UTRIP V GIBANJU

V CASU AKTIVNOSTI SI VSAJ EX IZMERI SVOJ SRCNI UTRIP — ZAPISI SI GA.

MAKSIMALNI SRCNI UTRIP

1. ZI1ZRACUNOM SU max = 220 — STAROST (leta)

TA NACIN SE UPORABLIA PRI NETRENIRANIH ZACETNIKIH, ZLASTI STAREJSIH LJUDI
2. ZA OTROKE JE BOL) UPORABNA FORMULA NASLEDNIJA:

SU max = 210 — (0,5 x leta)

OBJEKTIVEN KAZALEC TELESNE KONDICIJE JE TUDI HITROST PADANJA SRCNEGA UTRIPA PO
TELESNEM NAPORU. HITREJE , KO PADE NA NIVO MIROVANJA, BOLJ STE NATRENIRANI! ©



