KAKO VARUJEMO?

Glede na opisane tezave pri zago-
tavljanju nosilnosti sidris¢ v snegu je
treba poudariti tudi na¢in varovanja
soplezalca. Pomembno je, da sidri-
$¢e obvarujemo pred neposrednim
sunkom morebitnega padca. To do-
sezemo tako, da varujemo posredno,
na telo, pri ¢emer varujoci prenese
glavni sunek obremenitve, sidriSce
pa sekundarnega (slika 5 in 6). Di-
rektnemu varovanju na sidrisce se
izogibamo razen v primeru, ko smo
povsem prepric¢ani, daima zadostno
nosilnost. Na polozaj med varova-
njem moramo misliti Ze takrat, ko
sidri$¢e zacnemo izdelovati. Nase
tezi$¢e mora biti pod centrom sidri-
$¢a. Ce stojimo previsoko, s telesom
vle¢emo sidrisce iz snega. Morebitni
padec prestrezamo s telesom in noga-
mi tako, da se na sidri§c¢e prenese kar
najmanjsi del sile. Vsaka zaustavitev
padca mora biti ¢im bolj dinami¢na,
postopna, saj je to edini mehanizem,
s katerim lahko varujo¢i zmanjsa su-
nek sile nase in na sidri$¢e. Pomemb-
no za uspes$no varovanje je tudi dobro
stojisce, ker se vecina sil prenasa na
noge. Ob tem je treba poudariti, da
naj bi bili padci v snegu, predvsem
vodecega v navezi, tabu, zato vedno
storimo vse, kar je v nasi moci, da se
jim izognemo. Sneg nam torej kot
zelo spremenljiv medij nudi moznost
izdelave sidri$¢, zahteva pa izkusnje
za ustrezno presojo situacije in po-
znavanje razli¢nih moznosti njihove
izdelave. ©

Prispevki Alpinisticna tehnika so
namenjeni poznavalcem in niso vse-
obsegajoci. Obstaja vec variant in po-
stopkov, tu so predstavljeni le osnov-
ni. Pravilna uporaba predstavljene
tehnike zahteva ustrezno predzna-
nje, razumevanje postopkov, varo-
vanja in uporabe opreme. Vse to si
lahko varno pridobite v razli¢nih pro-
gramih izobrazevanja v okviru PZS,
FS in pri gorskih vodnikih ZGVS. Za
morebitno napacno interpretacijo in
posledice avtorji ne prevzemajo nika-
kr$ne odgovornosti.
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I zbolj$anje sposobnosti predstavlja
vecini Sportnikov enega glavnih
ciljev $portne vadbe. Ob drugih po-
zitivnih ucinkih $portne aktivnosti je
napredek eden glavnih motivatorjev za
kontinuirano vadbo. Za napredek pa je
pogosto poleg osnovne vadbe potrebno
dodajati tudi druge vsebine. Eden naj-
pogostejsih dovoljenih dodatkov k vadbi
je, predvsem v vzdrzjivostnih $portih,
visinski trening. Glede na to, da ve¢ina
gorskih $portov temelji na vzdrzljivosti,
je tovrstna vadba zanimiva tudi z vidika
izboljsevanja dosezkov v njej. Tokrat
bomo predstavili vi$inski trening kot
ergogeno metodo za izboljsanje $portne
sposobnosti in ne kot obliko predakli-
matizacije, ¢eprav sta podroc¢ji neloclji-
VO povezani.

OSNOVNE METODE VISINSKEGA
TRENINGA

Sodobne oblike visinskega treninga
temeljijo na ¢im krajsih visinskih in-
tervalih, ki Se izzovejo Zelene fiziolo-
$ke spremembe in posledi¢no vodijo
v izbolj$anje sposobnosti. Kot najpo-
membnejso fiziolosko adaptacijo lahko
izpostavimo izboljsanje prenosa kisika
po telesu (plju¢a—aktivne misice), kar je
posledica s hipoksijo izzvanega poveca-
nja produkcije rdec¢ih krvnih telesc in
posledi¢nega povecanja koncentracije
hemoglobina. Poleg tega je bilo dokaza-
nih tudi precej drugih u¢inkov visinske
vadbe, predvsem na nivoju misic, ki tudi
lahko v manjsi meri izbolj$ajo $§portno
sposobnost. Glede na pomembnost kisi-
ka za vecino fiziologkih procesov, pred-
vsem pa za delo misic, je torej razvidno,
zakaj tak$na prilagoditev lahko izbolj-
$a Sportne dosezke. Enako adaptacijo
izzove tudi stalno bivanje na povecani
nadmorski vi$ini, a se zaradi nekaterih
neugodnih vplivov (utrujenost, vadbe
ni mozno izvajati enako intenzivno itd.)

za proces $portne vadbe ne uporablja

pogosto. Za izvedbo viSinskega treninga

se lahko uporablja naravna visina (gore)
ali simulirana vi$ina (hipoksikatorji, ki

umetno zmanj$ujejo vsebnost kisika v

vdihanem zraku). Trenutno so najbolj

uporabljane sledece metode:

1) Spi visoko - treniraj nizko. Spor-
tniki spijo na viini, trenirajo pa v
nizinah.

2) Treniraj visoko. Sportniki izvajajo
vadbo na povecani nadmorski vi$ini.

3) Intermitentna hipoksi¢na vadba;
$portniki v mirovanju v intervalih
dihajo hipoksi¢ni zrak.

4) Kombinacija ve¢ metod; $portniki
kombinirajo dve ali ve¢ metod.

Vsaka od zgoraj nastetih metod ima
svoje potencialne prednosti, glede na
trenutno dostopne podatke pa je najbolj
ucinkovit pristop "spi visoko - treniraj
nizko", ki ob pozitivnih ué¢inkih visinske
vadbe omogoca tudi nemoten trening

v normalnih pogojih.
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ALPINIZEM IN VISINSKI TRENING

Visinski trening se v alpinizmu prepleta
z osnovno dejavnostjo, saj ve¢ina aktiv-
nosti pri tem $portu poteka na povecani
nadmorski visini. Lahko bi torej rekli,
da je del vsake alpinisticne dejavnosti v
gorah tudi viSinski trening. Kljub temu je
potrebno poudariti, da se visinski trening
uporablja za izbolj$anje sposobnosti na vi-
$ini in niZini. Iz tega sledi, da nam dobro
nacrtovan inizveden visinski trening lahko
izboljsa vzdrzljivostno sposobnost, kar se
kasneje odrazi tako v izbolj$anju sposob-
nosti premagovanja napora v gorah kot
v nizinah. Visinsko pripravo kot metodo
predaklimatizacije smo Ze predstavili (PV
07/09, Debevec), v dejavnostih, kot so tur-
no smucanje, alpski vzponi, visokogorske
odprave, pa je zelo pomembna, saj nam Se
tako dobra splo$na priprava ob slabi akli-
matizaciji bolj malo koristi. Zato je to pri
nacrtovanju vadbe potrebno upostevati in
visinski terning $e bolj kot pri nizinskih
$portih vgrajevativosnovni vadbeni nacrt.

Pri tem ni tako zelo pomembno, kateremu
modelu sledimo, ampak bolj to, daje tovr-
stna vadba sestavni del pripravvsakegaal-
pinista ali turnega smucarja. Le tako lahko
navedjih viSinah izkoristimo sposobnosti,
ki smo si jih pridobili z osnovno $portno
vadbo. V praksi torej to pomeni, da mora
dolocen del vadbe potekati v gorskem
okolju (na primer ture v Alpah), kadar je
to neizvedljivo, pa uporabimo kaksno od
metod viSinske vadbe, ki jih lahko izvaja-
mo v simuliranih pogojih. Poleg preno-
snih osebnih hipoksikatorjev, ki so kljub
relativno visoki ceni ze kar pogosti, sta v
Sloveniji za vsesplo$no uporabo na voljo
dva centra, ki nudita moznost izvedbe
viSinskega treninga (Olimpijska centra
Planica in Rogla).

VISINSKI TRENING V SPORTNEM
PLEZANJU

Zarazliko od visokogorskih aktivnosti je
pris$portnem plezanju aklimatizacijski vi-
dik visinske vadbe tako reko¢ zanemarljiv,

saj se velika vecina plezalis¢ in tekmovanj,
vsaj v Evropi, nahaja v niZinah. Zato pa
je bolj zanimivo vprasanje, ¢e lahko z
visinsko vadbo izboljsamo tudi dosezke
v $portnem plezanju. Kljub temu da ra-
ziskav, ki bi preucevale morebitne vplive
visinskega treninga na Sportnoplezalno
sposobnost, $e ni, so zanimivi anekdotni
dozivljaji posameznikov, ki porocajo o
tem, da jih po daljsih odpravah v visokih
gorah bistveno kasneje navije. Ce bi torej
z izbolj$anim prenosom kiska po telesu
uspeli zakasniti pojav utrujenosti (pred-
vsem misic rok) pri $portnem plezanju, bi
se visinskemu treningu v vadbi $portnih
plezalcev pisali boljsi ¢asi. Na zalost pa ne-
gativni vplivi podalj$anega bivanja na visini
na $portnoplezalno sposobnost (izguba
mis$i¢ne mase, vzdrzljivosti, koordinacije
...) vsekakor prevladujejo nad morebitnimi
pozitivnimi. Kljub temu uporaba izbranih
metod visinske vadbe, ki ne bi posegale v
trenazni proces, tudi za $portne plezalce
vsekakor ni izklju¢ena. ©
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