FORMULA ZA IZRACUN SRCNEGA UTRIPA MED VADBO

Najmanj natan¢no objektivno spremljanje srénega utripa je rono merjenje ampak je dostopno prav
vsakomur in je najbolj enostavno. Vrhunski Sportniki uporabljajo sodobne ure z merilci katere so se
ze priblizale meritvam z EKG. Seveda se napor lahko spremlja z merjenjem porabe kisika in
koncentracijo laktata v krvi itd, ampak za vecino trenerjev in igralcev na zalost ni dosegljivo. Prav
zaradi tega lahko koristimo prvi dve: ro¢no in merilci srénega utripa (zapestna ura kot sprejemnik in
oddajnik na prsnem kosu).

Pri nogometu trenerju predstavlja najvecjo tezavo Stevilénost igralcev saj je potrebno upostevati
dejstvo od prej kjer smo zapisali, da enaka obremenitev pri vsakem posamezniku ne pomeni tudi
enakega napora. Kaj je napor: ,,napor je odgovor organizma na obremenitev*. Da bi stvari nekako
najbolje ustregli poskusamo sestaviti homogene skupine po Stiri, pet igralcev. Seveda pa je
prepotrebno izbor narediti objektivno doloCanjem trenutnega stanja pripravljenosti vsakega
posameznika. Najbolj pomembno je opraviti nogometna testiranja s katerim ugotovimo stanje v
katerem se nahaja posameznik in ga primerjamo z njegovimi dosedanjimi testiranji. S spodnjimi
formulami vam bomo skusali prikazati kako vedeti v katerem obmocju srénega utripa tekmovalec
deluje.

1. Najprej ugotovimo sréni utrip v mirovanju (FSU mir) in sicer tako, da si ga izmeriti minuto pred
vstajanje iz postelje in si ga zapiSimo.
Utrip v mirovanju Datum

Spremljajte ga veckrat in opazili boste da z izboljSevanjem vase pripravljenosti sréni utrip v
mirovanju znizZuje.

2. Naslednje kar potrebujemo je maksimalni sr¢ni utrip (FSU max). Tega lahko nekako v
grobo dolo¢imo na dva nacina:
a.) zmerjenjem: Igralec naj tece nekje od 45 do 90 s in izmeri pulz (z merilcem bo bolj
natancno kot rocno).
b.) s formulo kjer od 220 odStejemo starost in dobimo predviden maksimalni sréni utrip:

220 - =
starost predviden FSU max

3. Iz zgornjih dveh izraCunamo rezervo srénega utripa (RSU)

predviden (FSU max) sréni utrip v mirovanju (FSU mir) rezerva srénega utripa (RSU)

4. Izracun ciljnega srénega utripa.
Recimo da si Zelite izraCunati koliko je 60% maksimalnega srénega utripa

X 0,6 + =
RSU FSU mir utrip na minuto




Primer: starost igralca 17 let in utrip v mirovanju (FSU mir) 65 udarcev na minuto

FSU max: 220
RSU: 203
60%: 138
70%: 138
80%: 138

X
X
X

17 = 203
65 = 138
0,6 + 65
0,7 + 65
0,8 + 65

(Se bol tocen izracun dolo¢imo s tekom)

148
162
175

Seveda je za bolj natan¢no delo in Se ve¢ji izkoristek potrebno meritve izvajati z merilci srénega
utripa. Na trgu se najdejo merilci kateri so po vnosu dolo¢enih osebnih podatkov izjemno natan¢ni

in je vadba z njimi $e bolj zabavna.

Vedeti je potrebno, da redna vadba v razlicnem obmocju intenzivnosti prinese razli¢ne rezultate.

Tako na primer vadba:

— v nizkem obmoc¢ju intenzivnosti (55 — 75% FSU max): povecuje volumen krvi in porabo
mascob ...

— v stabilnem stanju (75 — 85% FSU max): vpliva na sposobnost krvi, da odpravlja mlecno
kislino, povecuje levi sréni prekat (potiska kri v obtok) ...

— najvi§je obmocje intenzivnosti (nad 85% FSU max): izboljSuje maksimalno porabo kisika
(VO2max), se bolj vpliva na povecanje levega sr¢nega prekata ...

Seveda bi vsi najraje bili v najvi§jem obmocju vadbe a na zalost ne postopna in nenacrtovana vadba
ima velike negativne posledice kot so: poskodbe, pretreniranosti.... Ve€ino vadbe bi morali opraviti
v nizkem obmo¢ju vadbe, najvisje obmocje predstavlja manjsi a zelo pomemben del vadbe.

Nogomet je Sport kjer je zelo veliko sprememb intenzivnosti in je to znanje potrebno vkljuciti v sam
sistem vadbe. Obremenitev nogometasa je tako fizi¢na kot psihicna saj za ekipni uspeh ni zadosti e
smo maratonci pac pa je fizi¢ni obremenitvi potrebno dodati Se predvidevanje, prostorsko
orientacijo, sprejemanje hitrih odlo¢itev, komunikacijo, Zogo, nasprotnika ....

Najve¢ dobimo, ¢e vsak kondicijski trening nekako prilagodimo tekmovalnim pogojem. Pri osnovni
vzdrzljivosti lahko koristimo razli¢ne poligone, specialno vzdrzljivost razvijamo lahko z razli¢nimi
igralnimi oblikami. Za hitrostno vzdrzljivost koristimo krajSe sprinte ( tudi tukaj lahko koristimo
nogometne prvine kot so: zaklju¢ek na gol, skoki in padci, sprejem in oddaja zoge, spremembo

smeri,...).

Merilnik srénega utripa je pri tako obSirnem in obseznem delu prepotreben pripomocek. Z njim
lazje spremljamo obmocje intenzivnosti vadbe.



