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Obe misljenji, ono z Mangarta kot tole s
Kosute, sta tipiéni misljenji za mnogo iz-
letov nasploh. Razlika je samo ta, da je
bila na prvem izletu lahkomiselnost pla-
¢ana z enim ¢Eloveskim Zivijenjem, v dru-
gem pa s tremi.

Za Stevilne povsem enako slabo priprav-
ljene in vodene izlete pa ne vesta niti
javnost niti javno toZilstvo, ker se zaradi
sre¢e (in ne zaradi znanja in pravilne or-
ganizacije) prebijejo skozi preizku3nje in
nevarnosti, ne da bi se tega zavadali. De-
lamo pa¢& po preizkuSsenem obrazcu: za
tvegano dejanje se odloéamo zavestno in
podzavestno, pri tem sodelujemo v vedji
ali manjsi meri z lahkomiselnim ukrepa-
njem, kar seveda moc¢no poveCuje tvega-
nje; ¢e se zgodi nesreca, so posledice, ki
pa s ¢asom splahnijo in pozabimo nanje;
¢e pa posledic ni, je izlet uspel in je bilo
forej vse v redu. Zato lahko neodgovorno
delamo naprej!

KRIVDA OSKRBNIKOV POTI

Glavni odbor PZS je 19. in 20. novembra
lani v planinskem domu na Gorah dokaj
obsirno razpravljal o analizi gorskih ne-
sre¢ v letu 1987 in o nesreti na Kosuti.
Med zapisanim najdemo naslednjo ugo-
tovitev: ¢e ho&emo imeti veliko planinsko
organizacijo, moramo imeti tudi Siroko raz-
vejano vzgojno delo; mi pa sedaj delamo
ravno obratno: imamo razvejano planinsko
organizacijo, vendar mora vsak njen del
posvetiti obilo &asa prav tistim vzgojnim
elementom in preventivnim ukrepom, ki
odstranjujejo ali manj$ajo vzroke za ne-
sreée v gorah.

Ne vem, zakaj ne bi 3¢ mi v nadi planin-
ski organizaciji uvedli akcijo »10 odstot-
kov manj nesre¢ v gorah«. Manj nesre¢ po-
meni manj poskodovanih in manj smrino
ponesrecenih gornikov. S tako akcijo bi
se zgledovali po programu Sveta za vzgo-
jo in varnost v cestnem prometu. Tudi ce-
sta skoraj neopazno pobira svoj davek:
vsak dan slovenske ceste terjajo po eno
¢lovesko zivljenje. Tako kot gore: ne vse
Zrtve naenkrat; v ¢asu veéjega obiska gora
vsak teden po eno Zrtev in Se tri bolj ali
manj poskodovane zraven...

Ko razmisljam o nesreéi pod Mangar-
tom, se mi nehote vsiljuje misel, da se
vodja nesre€nega izieta ne bi odlogil za
neznano pot v dolino Koritnice, ée na za-
cetku nekdanje poti ne bi na skali lepo
in Citljivo pisalo v rde&i barvi: Koritnica.
— Torej: drustvo, ki se je zavezalo, da bo
na svojem obmocju vzdrievalo gorska po-
ta, bi moralo odstraniti vse smerne znake,
ki lahko zavajajo gornike, da zaidejo na
pot, ki je ve¢ ni oziroma so samo Se ne-
gotovi ostanki; gorniki, ki so vajeni hoje
po brezpotjih, pa itak sovraZijo rdeco
barvo.

Ko sva s Pavletom pripravijala za sodisce
izvedensko mnenje, sva se pri oceni te
poti poleg tega, da sva jo prehodila, skli-
cevala tudi na planinsko karto Julijske
Alpe — zahodni del 1:50000 in dokazo-
vala, da pot v Koritnico ni oznaéena z
rde¢o &rto, ampak s prekinjeno &rno, kar
pomeni, da se pot slabo sledi in ni vzdr-
Zevana, kdor pa se odloéi za hojo po njej,
veliko tvega. Toda kdo bi vedel, da je
Planinska zaloZba obravnavano pot rdeée
oznaéila od tretje dopolnjene in poprav-
liene izdaje naprej! Zraven je prav po pi-
latsko zapisala: »Planinska zaloZba pravno
ne odgovarja za stanje in kvaliteto zava-
rovanja in markiranja planinskih poti.«
Pri¢akujem, da bo v naslednji dopolnjeni
in popravljeni izdaji tudi Slovenska smer
v Triglavski steni ozna€ena z neprekinjeno
¢rto rdeCe barve.

OPAZUJMO SAMI SEBE, KO STOPAMO
STRMO V HRIB

NAPOR

MARJAN KORDAS

Menda je hodec v gore dobro treniran, ée
zmore viSinsko razliko 300 metrov na uro.
Seveda je jasno, da bo na to trditev slabo
treniran &lovek gledal drugace kot dobro
treniran. Tisti pa, ki bi v ¢&loveku videl
nekak$en stroj, bi se namrdnil; Zze kratek
ra¢un bi mu namreé pokazal, da je &lovek
— kar zadeva mo& — prava nicla v pri-
merjavi s stroji iz nasega vsakdanjega Ziv-
ljenja. Tako se na primer spominjam svo-
jega prvega zimskega vzpona na Grinto-
vec. Z Urosem, ki je bil moj prvi vodnik
med zimskimi vzponi, sva bila oba precej
brez kondicije. Medtem ko sva do Kokr-
skega sedla rabila tni ure, sva za zadnjih
sto metrov visinske razlike do vrha rabila
célo uro. Ko sem po tem izletu doma za
dalo izracunal svojo moé (upoStevajoé tudi
tezo nahrbtnika in druge kovinske opre-
me), sem videl, da sem se na zacetku
vzpenjal z moé&jo priblizno 80 W, proti kon-
koncu pa komaj s priblizno 50 W!

Za stroje, ki jih sreCujemo v vsakodnev-
nem Zivljenju, je znaéilno, da jih lahko
ustavimo in tako ne porabljajo energije.
Avto, ki stoji v garazi, ne porablja ben-
cina! Za Ziva bitja, torej tudi za ¢loveka,
pa velja, da jih ne moremo »ustaviti«. »Zi-
veti« v nekem smislu pomeni »vrteti se v
prostem teku«. Organizem sesalca je torej
nekak3en biokemicni stroj, ki potrebuje
energijo za vzdrZevanje samega sebe (to
je za vzdrzevanje svojega Zivljenja), lahko
pa tudi opravlja mehansko delo. Tako dela
na primer telo odraslega loveka med mi-
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rovanjem z moéjo priblizno 80 W (nekako
za srednje moéno Zarnico). Ob tem porabi
priblizno 0,3 litra kisika na minuto in pre-
tok krvi je priblizno pet litrov na minuto.
Ce gledamo tako, postane jasno, da je bila
moja moé& med vzponom na Grintovec pre-
cej vedja kot 50 oziroma 80 W, da pa se je
lahko le del moc&i pokazal kot mog, ki sem
jo lahko preprosto izraéunal iz svoje teie
in teze nahrbtnika ter iz hitrosti vzpenja-
nja. To se tudi vidi iz razpredelnice 1,
ki predstavija hitrost porabe energije
(kcal/min, W) pri razliénih oblikah telesne
dejavnosti.

Kaj se zgodi, ko &lovek preide iz mirova-
nja v napor?

Zunanje znake opazujemo v vsakdanjem
Zivljenju: dihanje se poglobi in pospesi,
srce bije hitreje in mogneje, koza pordi
in ¢e je temperatura okolja dovolj visoka,
se Clovek poti. Vse to so zunanji znaki
veéje porabe kisika (do priblizno 3,5 li-
tra na minuto, pri dobro treniranih atletih
do 6 litrov na minuto) in povefanega pre-
toka krvi (do priblizno 25 litrov na minuto,
pri dobro treniranih atletih do 40 litrov na
minuto).

Seveda pa je precej bolj povedno, ée pri
¢loveku merimo napor ter spremembe. To
lahko naredimo tako, da ¢loveka pod nad-
zorom zdravnika obremenimo na cikloer-
gometru ter merimo hitrost srénega utripa,
tlak krvi, spremembe v elektriéni dejav-
nosti srca (EKG) ter po potrebi Se nekatere
druge koli¢ine.

Menim, da bi bil za bralce zanimiv opis
taksne meritve. Ker me je zanimalo, kako
veliko obremenitev zmorem, sem jo na-
redil na sebi, in ker me je zanimala pri-
merjava z drugimi preiskovanci moje sta-
rosti, je bila obremenitev »po protokolus,
to je skladno z mednarodnim dogovorom:
obremenitev 25 W za tri minute ter nato
v skokih po 25W za isti éas. Ob koncu
vsake triminutne periode so mi izmerili
krvni tlak (sistolitnega, to je tlak v tre-
nutku, ko se srce med utripi izprazni, ter
diastoli¢nega, ko se srce med utripi polni),
hitrost srénega utripa ter EKG (zaradi mo-
rebitnih motenj ritma srca). Z zdravnico,
ki me je nadzorovala, sva se dogovorila
za eno izjemo, da stopenjskega obreme-
njevanja ne bova prekinila »po protokolu«,
Dogovorila sva se, da bova obremenjeva-
nje prekinila ali po njeni presoji ali zaradi
moje iz€rpanosti.

Rezultati te meritve so v razpredelnici 2,
ki kaze vpliv obremenitve na hitrost sré-
nega utripa ter na sistoliéni in diastoliéni
krvni tlak. Med stopenjskim obremenjeva-
njem od 50 do 200W se je utrip srca
pospesil od 72 na minuto na 165 na mi-
nuto; sistoliéni krvni tlak se je poveéal od
125 mm Hg na 210 mm Hg, diastoligni pa
se je zmanjSal od 80 mm Hg na 70 mili-
metrov Zivega srebra. Posredno izraduna-
na poraba kisika je bila priblizno 2,1 litra
na minuto. Po koncu obremenitve z 200 W

je zdravnik meritve prekinil, ¢ed da je sko-
raj gotovo, da vecje obremenitve ne bi
zmogel in da »bi se mi preve¢ zmanj3al
krvni tlake.

Zakaj nastanejo te spremembe?

Ko se poveda obremenitev, se razSirijo
Zile v obremenjenem misi¢ju, v njih se
poveéa pretok in poveta se dobava kisika
in goriva. Imamo podobne razmere kot
poleti v vodovodnem omreZju, ko delajo
érpalke v &rpalnih postajah s konstantno
modjo, medtem ko se poraba vode hudo
poveta in zato »pade tlak vode«. Vendar
se med naporom po pravilu tlak krvi ne
zmanja; v ozilju imamo namreé¢ celo
vrsto nadzornih sistemov, ki nadzcrujejo
tlak. Zaradi delovanja teh nadzornih si-
stemov se praktiéno hkrati s pojavom na-
pora — in razsiritvijo zil v delujoéem mi-
§i¢ju — poveda tudi delovanje srca. Srce
se kr&éi moéneje in hitreje in tako se po-
veca pretok krvi. Zato se poveéa sistoliéni
krvni tlak. Diastoliéni krvni tlak pa se
zmanjsa zato, ker kri (med polnjenjem
srca, v diastoli) hitreje (kot med mirova-
njem) odteka iz glavnih odvodnic v raz-
Sirjene Zile delovnega misicja.

Ce bi med to meritvijo na cikloergometru
nadaljeval z obremenjevanjem, bi pa zacel
sistoliéni krvni tlak padati, seveda zaradi
nastajajotega nesorazmerja med pretokom
krvi in stopnjo razSirjenosti oZilja v delov-
nem misi¢ju. Ce bi bil padec tlaka dovolj
izrazen, bi ¢util omedlevico. Menim, da je
takdno blago omedlevico dozivel Ze mar-
sikdo od nas med nenavadno hudim na-
porom. In &e bi nadaljeval kljub omedle-
vici, bi se verjetno onesvestil, tako kot
se je med dolgotrajnim, hudim naporom
onesvestil Ze marsikateri Sportnik.

Zato sva nehala. Po 27 minutah takSnega
stopenjskega obremenjevanja sem bil kar
moéno zadihan in prepoten, tako da je
kar teklo od mene. Vendar mi sedenje na
cikloergometru ni posebno dobro delo.
Zato sem poganjal cikloergometer e na-
prej pri blagi obremenitvi priblizno 30 W.
Tudi atleti po kratkem, ostrem naporu (na
primer tek na 100 ali 400 metrov) nikoli
ne poéivajo stojé; po takSnem naporu ali
hodijo ali potasi tedejo Se nekaj &asa.
Tako namreé (z blagimi kontrakcijami mi-
Si¢ja, ki nekako pretiskajo zaradi napora
raz8irjene Zzile) prepreéijo morebitni hud
padec tlaka po naporu.

Med to preiskavo nisem imel nobene mot-
nje srénega ritma, medtem ko sem tako
med prejsnjimi podobnimi preiskavami kot
med hudimi napori, na primer med vzpo-
ni, pogosto ¢util izjemne sréne utripe. Tudi
pri mnogih $portnikih je tako; ker je to
skoraj normalen pojav, nima prav nobe-
nega pomena, da bi na tem mestu raz-
pravljali o mehanizmu.

Clovek je bitje, ki je ustvarjeno za gibanje
in za napor. Kdor se v tem smisiu zane-
mari, pravzaprav zanemari svojo skrb za
zdravje. Vendar napor, ki ga imam v mi-
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slih zdaj, to je hoja v gore, nima le te
vsebine. Po mojem je hoja v gore eden

stik z Naravo, lahko ustvarja stik s svojo
neposredno okolico, s soélovekom.

od stikov &loveka z Naravo. In le kdor ima (Sledi)
Razpredelnica 2
Razpredelnica 1
Kr\rnl tlak | Hitrost
1 utripanja
l kcal/min ‘ w srstcllt‘.nl d|asto|lén1 srca
i | H iy
hoja po ravnem L) | Ll
2
t(gi( Egﬁ?a)wnem =4 Wil mirovanje 120 80 72
(16 km/h) 18—20 |1256—1396  20W | = 80 80
kolesarjenje 50w | 75 98
(20,9 km/h) 5-10 | 349— 698 5W 129 70 99
plezanje 11—12 | 76— s3s 190 W 1% £ | e
smu&anje 10—20 | 698—13%6 53 w s 4
delo z lopato 510 | 349— 608 152 W : 135
Jaganje 7—13 | 489— 907 oW goo ;0 155
sekanje 7—20 | 498—1396 1 0 165

PLANINSKO HADIJSKO OMREZJE ZA KLIC V SILI (PROKS]

OSEBNA OPREMA: RADIJSKI ODDAJNIK

PAVLE SEGULA

V nadih gorah je reSevalcem Ze na voljo
preprost sistem za obve$fevanje o gor-
skih nesretah. Gorska reSevalna sluzba
(GRS) je v ko&ah v Julijskih in Kamniskih
Alpah, Karavankah in $e drugod namestila
okroglo 25 radijskih postaj, ki imajo moz-
nost, da se vsak &as poveZejo s stalnimi
dolinskimi postajami v Bovcu, Tolminu,
Kranju, Celju in Mariboru, name&é&enimi pri
oddelkih in postajah milice oziroma pri
stalnih sluzbah nekaterih uprav za notra-
nje zadeve. Vecina stalnih gorskih postaj
zaradi tezav z viri elektri¢ne energije ni
stalno vklju€enih, lahko pa kadarkoli vzpo-
stavijo zvezo z dolino. Tiste postaje, ki
imajo pri roki zadosti zmogljive akumu-
latorje ali elektritno napetost iz omreZja
oziroma agregata, so stalno vkljuene in
dosegljive iz doline ob poljubnem ¢asu.

KLICI V SILI

Stalne postaje UKV omrezja GRS pri Pla-
ninski zvezi Slovenije se med akcijo po
potrebi povezujejo s prenosnimi UKV po-
stajami GRS, s helikopterji in radijskimi
postajami milice. Te postaje sestavljajo
zakljuteno omrezje za ukrepanje in ob-
veSéanje ob nesrecah v GRS. To omrezje
je v veliko pomo¢ GRS, pa naj gre za
prvo obvestilo o nesreéi, za poziv k iska-
nju pogresanih ali za povezavo med re-
Sevalci in drugimi sodelujodimi v akciji.
Po svoji namembnosti je to strogo za-
kljuéeno omrezje, v katerem ni prostora

za zasebne zveze. Ce bi bilo na voljo pri-
merno radijsko omreZje, pa bi tudi sle-
herni obiskovalec gora z zasebno radij-
sko postajo lahko veliko prispeval k hi-
trejSemu obveséanju ob nesrecah v gorah
in iskanju pogresanih.

Planinska organizacija si obeta nadaljnji
napredek z namestitvijo radijskih postaj
v tistih koéah, ki ne premorejo telefonske
zveze. Sluzile naj bi upravljalcem ko& pri
obve&ganju in za klic v sili, seveda pa
tudi za potrebe planinskega gospodarstva.
O tem razpravlijamo Ze dolga leta, vendar
brez posebnega uspeha. KaZe, da se bo
zamisel konéno uresniila v sodelovanju
s Civilno za&&ito (CZ) in ko bodo kote
brezziéno povezane s stalnimi sluzbami
centrov za obve$éanje na sedeZih pokra-
jin.

MozZnosti za radijsko spremljanje dogaja-
nja v gorah z nastetim Se dale¢ niso iz-
¢rpane. V gorah v Svici, na JuZnem Tirol-
skem, v Franciji in Haliji si Stevilni pla-
ninci ob nesreé¢ah Ze pomagajo z zaseb-
nimi miniaturnimi radijskimi postajami, s
katerimi obveste redevalce in poklicejo
pomoé. To poéno tudi posamezni gorski
vodniki in resevalci, ki postaje stalno jem-
liejo s seboj, ko odhajajo na ture ali po
drugih opravkih v gore. Ob obilju pri-
mernih radijskih postaj, ki so zdaj za
razmeroma majhen denar dosegljive na
trgih zahodne Evrope in drugod, je to ra-
zumljivo: deluje Ze prek tiso postaj. Prav-
no je to povsem neurejeno, z vidika iz-
kori$¢anja radijskih kanalov pa nezako-
nito in kaznivo.



