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bili hudo psihi¢no prizadeti ter bolni in ozebli ali po-
mrznjeni,« je dejal Prachand Man Shrestha.

Tisti konec tedna, ko so plazovi povzrodili taksno
katastrofo, je bilo v Nepalu registriranih ve¢ kot tiso¢
samo Japoncey, ki so bili ve¢inoma na trekingih, od
tega samo na obmoéju Everesta ve¢ kot 400,
Resevalna ekipa, ena od stevilnih, ki je bila ta ¢as v
gorah, je v torek v enem plazu nasla trupla 12 japon-
skih trekerjev in 13 nepalskih vodnikov, pozneje pa
nedale¢ stran truplo Se enega Japonca, vse v Gokyu,
22 kilometrov severozahodno od Namée Bazarja, naj-
veéjega naselja pod Everestom.

Policija je tudi sporocila, da so v treh plazovih ze v
nedeljo, 12. novembra, nasli ve¢ trupel japonskih tre-
kerjev, medtem ko so 65 japonskih gornikov iz teh
skupin takrat $e pogresali.

Vladni predstavnik iz Nepala je e povedal, da je bilo
najvec nesrec, ki so jih povzrocili snezni plazovi, ta ¢as
v dolini Gokyo, na obmo¢ju Everesta, okoli Mananga
pod Anapurnami v srednjem zahodnem delu Nepala in
v Langtangu v osrednjem delu drzave.
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Med drugim so reSevalne skupine do 14. novembra iz
obmoéja Everesta evakuirale 12 Americanov, 10
Japoncev, po devet Britancev in Avstralcev in dva
Nemca. Iz obmo¢ja Langtanga so resili sedem Japon-
cev skupaj z njihovim veleposlanikom v Nepalu
Shigenobujem Yoshido ter jih prepeljali v Kat-
mandu. Veleposlanik je bil v Langtangu, da bi si
ogledal majhen projekt, ki so ga tam Nepalci izvajali
skupaj z Japonci. Devet ameriskih drzavljanov in se-
dem Britancev so resili iz Hongkuja v predelu Everes-
ta, vzhodno od Gokyjske doline, ki lezi 18 kilometrov
jugozahodno od Everesta, pa je plaz pokopal 13
Japoncev. Od tod so evakuirali tri Ameri¢ane. Japon-
ske trekerje in 13 nepalskih vodnikov in nosacev je v
soboto ponoé¢i pod seboj pokopal plaz, ko so
prenocevali v kampu v Pangki priblizno 275 kilo-
metrov severovzhodno od Katmanduja.

Precej ¢asa bo minilo, preden bodo presteli vse zrive
tega najhujSega divjanja plazov po drugi svetovni vojni
v Nepalu.

KAKO HITRO NAJ HODIMO, DA NE BOMO PREVEC TVEGALI

SRCE IN HOJA V GORE

BORIS SILA, STANISLAV PINTER

»Zdrav duh v zdravem telesu ni le dar, ki smo ga dobili
od prednikov. Nase dusevno in telesno zdravie je
odvisno tudi od nacina zivljenja od otroskih let do sta-
rosti.« (Prof. Drago Ulaga)

Letosnjo jesen je prebivalce Slovenije spodbujala k
pogostejsi gibalni dejavnosti oglasevalna akcija z
naslovom »Rekreacija je pred vrati, odpri jihl« V istem
¢asu skusa povecati ozavescenost glede zdravega
nacina Zivlienja tudi mednarodna razstava »Vse o
srcu«, ki bo imela odprta vrata do 14. januarja 1996 v
Cekinovem gradu v Ljubljani.

Obe pomembni prireditvi med drugim izhajata iz dej-
stva, da ¢lovek Se nikoli ni bil gibalno manj aktiven kot
je prav v zadnjem ¢éasu in da je vsak drugi smrtni primer
v Sloveniji posledica bolezni srca in ozilja.

Ali v teh dneh naredite kaj za svoje zdravje in dobro
pocutje? Nekaj ze, boste rekli. Ce pa je dovolj uginkovi-
to, tega ne veste najbolje. Na to in podobna vprasanja bi
vam lahko z veliko gotovostjo odgovorilo vase srce.
Srcu lahko re¢emo tudi »¢rpalka zivljenja«, saj s svojim
delovanjem, kréenjem in raztezanjem, skrbi za kroze-
nje krvi po telesu. Stevilo kréenj (utripov) sréne misice v
minuti imenujemo frekvenca srénega utripa (pulz). Ta
se nenehno spreminja (variira) med dvema skrajnosti-
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ma, med vrednostjo v mirovanju in tisto med najvecjim
naporom, ki ga je posameznik $e sposoben opraviti.
Vrednost frekvence srénega utripa v mirovanju se v
$portu uporablja kot pokazatel] kondicijske priprav-
lienosti (treniranosti). Pri treniranih sportnikih je utrip v
mirovanju (najbolje ga je ugotavljati zjutraj) pod 60 in
tudi pod 50 udarcev v minuti. Dobro kondicijsko
pripravijeni posamezniki se od slabo treniranih in netre-
niranih locijo tudi po tem, da je delovanje njihovega
srca bolj ekonomiéno. Tako se pri njih sréna misica v
istem ¢asu (na primer v eni minuti) manjkrat skréi (srce
manjkrat utripne), zato pa vsakokrat v krvni obtok iz-
tisne vecjo kolicino krvi. Srce je vecje in moénejse.

Pri premagovanju napora (v nasem primeru je to
gorniska tura) moramo biti posebej pozomi na zgornjo
mejo Stevila utripov (maksimalni pulz) v minuti, ki je za
vsakega posameznika razlicna. Upostevati moramo
tudi, da se s starostjo znizuje. Pri nacrtovanju vadbe
nam maksimalni pulz sluzi kot osnova za izra¢un obre-
menitve, s katero Zelimo izvajati dolo¢eno gibalno de-
javnost. Za »navadne smrtnike« je priporoéljiva vadba,
pri kateri se delovni pulz (sréni utrip med aktivnostjo)
vedji del giblje v razponu med 60 in 70 odstotki maksi-
malnega pulza.

PRIPOROCILA ZA VADBO

Teoretiéni maksimalni utrip je 220 utripov na minuto
(wmin). V praksi tej vrednosti odstejemo leta in dobimo
maksimalni u/min.

Vaditi je potrebno vsakodnevno vsaj 30 minut na 60-
do 80-odstotni stopnji maksimalnega utripa srca. V tem
obmotju treniramo vzdrzljivostne sposobnosti v aerob-
nem rezimu misicnega dela.

Ce je med treningom sréna frekvenca pod 60 odstotkov
maksimalne, je intenzivnost premajhna, da bi se s¢a-
soma pokazali zadovoljivi u¢inki vadbe. Z vadbo nad
80 odstotkov maksimalnega u/min prehajamo v zelo
naporno — anaerobno obmocje misiénega dela.
Ravnamo se torej lahko po enacbi:

maksimalnemu utripu 220 odstejemo leta starosti in
pomnozimo z 0.70 (max u/min — starost) x 0.70 (na
primer 70 odstotkov obremenitev od maksimalne).

VESTNIK

Primera:

20 letnik: (220 — 20) x 0.80 = 160 u/m.

60 letnik (220 — 60) x 0.70 = 112 u/m.

Nekateri gorniki med turo ob¢asno »testirajo bitje srca«
s pritiskom na eno od zil (arterij) in tako stejejo njegove
utripe. Drugi se te preproste metode ne posluzujejo in
se na srce spomnijo Sele takrat, ko jim mocno razbija in
jim e »pohaja sapa«. Zal nekaterim v gorah celo
odpove srce, tudi za vedno,

V veliko pomo¢ pri spremljanju delovanja srca so poseb-
ni merilci frekvence srénega utripa. Navajamo mnenje,
ki ga je o tem koristnem pripomocku v pogovoru za revi-
jo Sport miladih povedal zdravnik prof. dr. Matija Hor-
vat: »Menim, da je merilec srénega utripa izredno
dobrodoslo pomagalo. Predvsem je lahko koristen za
tistega, ki je prebolel kaksno sréno bolezen in se ukvarja
s $portom. Pri treningu ga uporabljajo tudi zdravi ljudje,
saj lahko natanéno odmerijo obremenitev. «

O njegovi uporabnosti za gornisko dejavnost smo se
prepri¢ali tudi med turo na naso najvisjo goro — na
Triglav,

Triglav smo izbrali zaradi njegove posebne vioge v
slovenskem prostoru. Ne le da je najvisja gora, je tudi
eden od simbolov slovenstva. Zato ni nenavadno, da si
vecina nasih ljudi Zeli vsaj enkrat stati na njegovem
vrhu, ob Aljazevem stolpu.

Zal se je v zadnjem ¢asu med ljudmi razsirila misel-
nost, da pot na Triglav ni (pre)tezavna, ker »pac Ze
vsak lahko gre tja gor«. Omenjeni vzpon ni primeren za
slabo kondicijsko pripravljenega gornika, kakor tudi ne
za srénega bolnika, ¢e se pred tem o svoji nameri ni
posvetoval z zdravnikom. Ker nekateri kljub vsemu
skusajo doseci svoje gorniske cilje in pri tem »ne pri-
sluhnejo bitju svojega srca«, so izérpanost, tezave s
srcem in celo kapi vedno pogostejsi vzroki posredo-
vanja gorskih resevalcev.

PREDSTAVITEV EKSPERIMENTA

V drugi polovici letoénjega septembra so Stiri odrasle
osebe (zenska in trije moski), stare med 30 in 50 let,
opravile turo na Triglav z merilci srénega utripa tipa
Polar. Zaceli so jo v dveh izhodis¢ih, v Krmi (moski 49,
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Zenska 42 let) in v Kotu (moski 30 in 34 let), se preko
Kredarice povzpeli na vrh in po isti poti sestopili v doli-
no. V nadaljevanju predstavljamo grafi¢ne zapise vred-
nosti njihovih srénih utripov.

Hoja v gore je dolgotrajna veéurna obremenitev in se
na podlagi dosedanjih ugotovitev giblje v mejah od 70
do 80 odstotkov maksimalnega srénega utripa. Ce
upostevamo prej omenjeno formulo — maksimalen
sréni utrip (220) manj leta starosti, je torej
70-odstotna obre- 80-odstotna obre-

menitev srca pri menitev pri

30 letih: 133 u/min 30 letih: 152 w/min

34 letih: 130 u/min 34 letih: 149 w/min

42 letih: 125 u/min 42 letih: 142 u/min

49 letih: 120 u/min 49 letih: 137 u/min

Iz prilozenih grafikonov vidimo, da je frekvenca sréne-
ga utripa pri navidezno enakomerni obremenitvi — hoji
v gore — zelo spremenljiva in odvisna od trenutnih
vedjih ali manjsih naporov.

Tura iz Krme je bila dvodnevna in je potekala v
zmernem tempu.

Moski rekreativec, ki se je prilagodil sposobnosti in
tempu Zenske s slabso kondicijo, je bil v glavnem ves
ctas pod mejo 70 odstotkov maksimalne sréne
frekvence.

Zenska, obéasno sportno aktivna, ni hotela preveé ovi-
rati tempa in je bila glede na prevladujo¢o sréno
frekvenco preko 150 udarcev v minuti vecinoma v ob-
mocju 85 odstotkov maksimalnega srénega utripa. To
pomeni velik telesni napor na meji ali ze preko meje
aerobnega dela, ki ga praktiéno ni mogoce vzdrzevati
pet ur in vec.

Turo iz Kota lahko (v primerjavi s prvo) oznaéimo za
Sprintersko, saj sta jo gornika opravila v enem samem
popoldnevu. Vnaprej sta se namre¢ odlocila za hiter
tempo hoje, da bi tako ¢imbolj nazorno pokazala obre-
menitev srca pri zelo velikem naporu. Ob tem moramo
opozoriti, da sta bila razliéno kondicijsko pripravijena in
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da je razlika v telesni teZzi med njima — ob prakticno
enaki telesni visini — znasala skoraj 25 kilogramov.
Oboje se jasno zrcali v razliénih vrednostih srénih utri-
pov, oznacenih na obeh krivuljah (slabse kondicijsko
pripravijen in tezji, ¢eprav mlajsi gornik je imel kon-
stantno visje vrednosti).

Tura je skupno trajala sedem ur in pol. Zelo dobro tre-
nirani gornik je med vzponom v glavnem presegal 80
odstotkov vrednosti maksimalnega pulza. Najvisjo
vrednost (168 u/min) je njegov merilec zabelezil tik
pod Malim Triglavom. Drugi, srednje trenirani gornik,
je ze po eni uri hitre gore (med vzponom po brezpotju)
dosegel najvi$jo vrednost 186 u/min. Glede na vred-
nosti iz tabele se je s tem priblizal maksimalnemu pul-
zu. V nadaljevanju je tempo hoje prilagajal utripu med
170 in 180 u/min, zato je obéasno zaostajal za
sotovarisem.

Iz tega sledi, da so formule za izracun primerne obre-
menitve pri treningu na podlagi frekvence srénega utri-
pa zelo splosne in ne upostevajo individualnih razlik, ki
so lahko zelo velike.

Pravilni trening, $e posebno pri Sportni rekreaciji, kjer
se srecujejo ljudje najrazlicnejsih sposobnosti, starosti,
obeh spolov in razliénih potreb, mora temeljiti na indi-
vidualno ugotovljenih zmoznostih in spasobnostih, ki
jin je treba redno spremljati in preverjati.

Nadziranje srénega utripa z merilcem srénega utripa
(pulzmetrom) zagotovo pripomore k varnej$emu
ukvarjanju z razliénimi gibalnimi dejavnostmi. Pri nas
ga poleg Sportnikov, trenerjev in rekonvalescentov
uporablja tudi vedno vec rekreativcev. Z njegovo po-
mocjo se bomo priblizali sporoéilu, ki ga je kot geslo
uporabil omenjeni proizvajalec: »Ne vadi tezje... vadi
pametneje!l«

R lite svojega planinskega prijatelja in mu kupite vsaj eno
stevilko Planinskega vestnika, ée veste, da ne prebira nasega
glasilal Nemara boste s temn pridobili naroénika na najstarejsi
slovenski meseénik, ki izhaja Ze veé kot sto let.
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