Srčni utrip oz. povečana srčna frekvenca med vadbo
pomeni prilagoditev telesa na napor in služi kot objektivno merilo napora pri tekaški vadbi. Če želimo primerno načrtovati treninge, vaditi zdravo in pri tem spremljati naš srčni utrip, potrebujemo merilnik srčnega utripa. 

Ne potrebujemo tistih najbolj zahtevnih merilnikov, dovolj bodo že najpreprostejši, tisti, ki nam nudijo vse potrebne osnovne funkcije.

Varnost

Merilniki srčnega utripa torej niso uporabni le za strokovno delo, ampak so nepogrešljivi tudi pri vsakodnevni rekreaciji za zdravje in so obvezen pripomoček pri načrtovanju in izvajanju resnejšega športnega treninga. Le na ta način lahko namreč vsak, tako trenirani športnik kot tudi rekreativec, zagotovi sebi optimalno intenzivnost, predvsem pa varnost vadbe.

Merjenja pred vadbo

Zavedati se je treba, da z različno intenzivnostjo treninga dosegate lahko zelo različne rezultate. Pomembno je, da veste v čem vidite smisel svojega tekaškega udejstvovanja. Preden začnete načrtovati vadbo, pa je treba poznati vaš maksimalni srčni utrip in srčni utrip v mirovanju. 

Maksimalna frekvenca srca: 

Načini merjenja maksimalne srčne frekvence so zelo različni. Izmerimo jih lahko s pomočjo tekaških, kolesarskih in drugih testov, ki so pogosto lahko zelo zahtevni. Lahko pa maksimalno frekvenco srca tudi izračunamo. Najpogosteje se uporablja enačba: max. frekvenca srca = 220 – starost (leta). 

Frekvenca srca v mirovanju:

Frekvenca srca v mirovanju se uporablja kot kazalec telesne kondicije. V boljši kondiciji kot smo, manjša bo frekvenca srca v mirovanju. Dobro trenirana srčna mišica je namreč večja in močnejša, zato potrebuje manj udarcev na minuto, da zagotovi ustrezno kroženje krvi po telesu. Najbolje je, da si jo izmerimo zjutraj, še preden vstanemo.

Ciljna območja srčnega utripa 

· 60 do 70 odstotkov: območje reguliranja telesne teže za dober videz

· 70 do 80 odstotkov: aerobno območje za vzdrževanje zdravega srca

· 80 do 100 odstotkov: območje športnega treninga za vrhunski nastop

Tek zaradi dobrega videza

Če je vaš razlog predvsem dober videz ali regulacija telesne teže (hujšanje), boste tekaš ko vadbo morali izvajati v območju 60 do 70 odstotkov vašega maksimalnega srčnega utripa. To območje je najprimernejše za shujševalne programe in vzdrževanje mišičnega tonusa. Značilnost take vadbe je lahkotnost in visoka aerobnost (delovanje
mišic ob prisotnosti kisika). Napredek v vzdržjivosti je tu zaznati postopoma, a je leta zanesljiv in predvsem varen.

Tek za zdravo srce

Če je vaš cilj, poleg dobrega videza, tudi zdravo srce, bo morala biti obremenitev nekoliko večja, in sicer v območju 70 do 80 odstotkov maksimalnega srčnega utripa. Tudi če so vaši cilji nastopi na rekreativnih tekaških prireditvah, boste trenirali pretežno na tem ravni obremenitve. Tak trening pa ne izvajamo vsak dan, ampak le nekajkrat tedensko (2- do 3-krat) in vedno za 'lažjimi' dnevi ali dnevi počitka.

Tek za športne in tekmovalne nastope

Če je to vaš poglavitni cilj, boste v trening dodali obremenitve na ravni 80 do 100 odstotkov maksimalnega srčnega utripa. Seveda ste na poti do te ravni že dosegli tako dober fizičen videz, kot tudi razvili zdravo srce. Smisel takega treninga je pripeljati telo v stanje največje pripravljenosti za tekmovalni nastop. 

Zavedati se moramo, da tako visoka intenzivnost vadbe za naše srce predstavlja velik napor, ki je pogosto lahko tudi nevaren, predvsem pri starejših in tistih z boleznimi srca ali ožilja. Zato pazljivo! Takega treninga naj se poslužujejo le bolj izkušeni in trenirani tekači, začetniki pa naj vadijo v nižjih obremenitvenih conah.
Kako naj nepretrgano tečemo eno uro? - Strokovnjakinja odgovarja: 

'Trening pri višjih srčnih utripih (170 udarcev na minuto in več) je najpogostejša napaka tekačev začetnikov, saj se pri tem porablja energija iz energetskih virov v mišicah in jetrih.

Če hočete preteči daljše razdalje, tecite pri nižjem srčnem utripu v aerobnem območju. Tek boste najlaže nadzirali pri 'pogovorni hitrosti'. Priporočam merilnik srčnega utripa – tecite med 65 do 75 odstotki maksimalnega srčnega utripa, najprej po ravnini, šele čez čas dodajte kakšen klanec.'

Primer intenzivnosti med uro športne vzgoje:
[image: image1.emf]FSU odbojka nogomet
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V levem grafikonu je primerjava med skupinama, ki sta igrali nogomet in odbojko. Prvi dve merjenji sta začetno stanje in po ogrevanju. Naslednji pa med igro in na koncu ure. Vidna je razlika med skupinama. Modra – nogomet, rdeča – odbojka.
[image: image2.emf]FSU nogomet tri skupine
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V desnem je primerjava med tremi skupinami, ki so igrale turnir v malem nogometu. Prvi dve merjenji sta uvod in po ogrevanju. Pozneje sta dve ekipi igrali, ena je počivala. Vidno je umirjanje utripa med odmorom.
