T: Pomiar tetna bez przvborow — test sprawnosciowy (zwinnos¢)

Wykonujgc dowolne ¢wiczenie ruchowe z pewng intensywnos$cig, musimy
liczy¢ si¢ z pojawieniem si¢ zmeczenia. Czy nasz organizm jest na tyle
wytrenowany, ze wykonany wysitek jest dla nas czynno$cig zwyczajng 1 stanowi
powazne obcigzenie.

Najlepiej sprawdzi¢ to dokonujgc kilku pomiard6w naszego tetna, a jak to si¢
robi ...

Jest to ilos¢ skurczow serca na minute. Powinno by¢ ich ok. 70 (od 60 do 80). Jest
wolniejszy, gdy odpoczywasz, $pisz, rosnie podczas wysitku fizycznego czy stresu, bo
serce wtedy intensywniej pracuje.

Jak zmierzy¢ tetno bez uzycia przyborow typu pulsometr/cisnieniomierz?

Mozemy sami sprawdzi¢, czy nasz puls jest w normie. Pot6z palec wskazujacy i
srodkowy na wewnegtrznej stronie reki, nad nadgarstkiem. Przebiega tam tuz pod skora
tetnica promieniowa. Ucisnij to miejsce. Spojrz na zegarek i licz puls przez 15 sekund.
Gdy pomnozysz te liczbe przez cztery, otrzymasz wartosé tetna.

Puls mozesz takze zmierzy¢ na t¢tnicy szyjnej (poszukaj miejsca w bok od krtani, w
ktérym poczujesz pulsujaca krew). Latwiej na niej wyczu¢ tgtno.




Teraz dla sprawdzenia naszego stanu zdrowia prosze o przeprowadzenie prostego
testu wysitkowego.

1. Wykonaj pomiar swojego tetna stojac W swobodnej pozycji (zapisz pomiar).

2. 7rob krotka rozgrzewke, szczegdlnie zwracajac uwage na rozgrzanie mi¢sni nog
1 plecow.

3. Ustaw dwa taborety (krzesta, pufy) w odlegltosci 4 m. Ustaw si¢ posrodku nich,
a nastepnie jak najszybciej dotknij naprzemiennie taboret 1 1 taboret 2
dziesieciokrotnie, w jak najkrotszym czasie.

4, Zmierz ponownie tetno — zapisz pomiar

5. Odczekaj 1 minutg stojac swobodnie 1 regulujac oddech, bez zbednych ruchow
czy ¢wiczen.

6. Po tym czasie zmierz po raz ostatni swoje t¢tno.

Jesli tetno wrocito do poziomu tego sprzed wysitku to super — Twoj organizm jest
dobrze wytrenowany.

Jesli tak si¢ nie stato to nalezy pomysle¢ o regularnym treningu 3 x 30 x 130 (to
znaczy 3 razy w tygodniu, po 30 minut, przy tetnie 130 uderzen na min.

Zapros do wykonania tego zadania czlonkow swojej rodziny.






