TETNO W SPOCZYNKU | PO WYSILKU

Tgtno (puls) nalezy do podstawowych, fatwo mierzalnych
parametréow zyciowych. Dostarcza wielu istotnych informacji o
aktualnym stanie naszego organizmu, pracy naszego serca, a nawet o
naszym samopoczuciu.

Za czestotliwos¢ bicia serca, a tym samym za ilo§¢ wyczuwalnych na
naczyniach uderzen tetna, odpowiada uktad nerwowy. W trakcie snu
nasze serce bije wolniej, a wyczuwalne tetno jest rzadsze. Podczas
wysitku lub w trakcie duzego stresu emocjonalnego czesto wrecz
"styszymy bicie swojego serca", tetno jest wtedy szybkie.

Samodzielnego pomiaru tetna dokonuje sie w miejscach, gdzie jest ono
wyczuwalne w sposob palpacyjny, jednak przyktadanie reki do serca nie
jest metodg skuteczng. Najczestszymi lokalizacjami dla pomiaréw sa

tetnica szyjna i promieniowa.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/uklad-autonomiczny-wspolczulny-i-przywspolczulny_45507.html

Wazng sprawg jest tutaj czas w jakim dokonujemy pomiaru. Najczescie;

jest to 10 lub 15 sekund. Chcac uzyskac wielkos¢ tetha na minute

musimy uzyskang wartos¢ pomnozy¢ odpowiednio przez 6 lub 4.

Po co mierzy¢ tetno spoczynkowe?

Mierzenie tetna spoczynkowego w regularnych odstepach (np. co tydzieh
czy po wysitku), jest:



e Swietnym wyznacznikiem poprawy sprawnosci haszego serca,
e wskaznikiem progresu treningowego.

Nizsze tetno jest rownoznaczne z lepszg wydolnoscig serca. Miesien
potrzebuje mniej uderzen do przepompowania tej same;j ilosci krwi.

Niepokojacy wzrost tetha spoczynkowego moze swiadczy¢ o problemach
zdrowotnych, spowodowanych np. choroba.

Wartosci prawidtowe czestotliwosci tetha sg zalezne od wieku i wynoszg mniej
wiecej:

u dzieci: 100/min

u mtodziezy: 85/min

u dorostych: 70/min

u ludzi starszych: 80/min

Tetno spoczynkowe zalezy rowniez od stopnia wytrenowania i bedzie tym
nizsze, im lepsza jest kondycja naszego organizmu.

Po co mierzy¢ tetno po wysitku?

Wartosc tetna po wysitku pozwala nam okresli¢ nie tylko to, czy
trening jest intensywny czy nie, ale takze jakiego jest rodzaju (czy jest to
wysitek tlenowy czy beztlenowy), jakie przynosi korzysci oraz jaki jest
nasz poziom wytrenowania czy zdrowia.

Prawidtowy puls to oznaka zdrowego trybu zycia. Warto
regularnie sprawdzac by kontrolowaé swojq forme i
zdrowie.

Orientacyjne wartosci tetna dla roznych stref intensywnosci wysitku w zaleznosci od
wieku i pfci éwiczacych


https://www.trener.pl/trening/tetno-podczas-cwiczen-aerobowych/

Strefa Wiek Czestosé tetna w ciggu minuty, HR
intensywnosci
wysitku (1at) dziewczeta chiopcy
12-15 ponizej 138 poni2e| 132
Niska 16-19 ponizej 132 ponizej 126
20 ponizej 126 ponizej 120
12-15 138-150 132-144
Umiarkowana 16-19 132-144 126-138
20 126-138 120-132
12-15 156-180 150-174
Duza 16-19 1650-174 144-168
20 144-168 138-156
12-15 186-204 180-198
Submaksymalna 16-19 180-198 174-192
20 168-186 156-174
12-15 powy?ej 210 powyzej 204
Maksymalna 16-19 powyzej 204 powyzej 198
20 powyzej 192 powyzej 180
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