TELESNA AKTIVNOST

Med tekom se sproscajo hormoni srece in dobrega razpolozenja

Ve Ve

Maraton masi 7ile

araton je tekaska
preizkusnja, dolga
42,195 kilometra. Je

najtezja Sportna disciplina.
To razdaljo naj bi po legendi
pred dva tiso¢ petsto leti pre-
tekel grski vojak Fidipid. Po
bitki na Maratonskem polju,
kjer so Grki leta 490 pred na-
$im Stetjem porazili Perzij-
ce, naj bi brez postanka pre-
tekel razdaljo od Maratona
do Aten, kjer je z besedami
»Zmagali smo!« obvestil se-
nat o velikem dogodku, nato
pa zaradi izérpanosti na mes-
tu umrl. Dandanes je letno
organiziranih ve¢ kot petsto
maratonov, na mnogih mo-
rajo tekace zaradi izérpanosti
ozivljati, zal nekatere tudi
neuspesno. Ce se hoéemo ka-
terega udeleziti, se moramo
nanj dobro pripraviti, zato
prisluhnimo besedam izku-
Sene tekacice Barbare Mar-
kun, magistre farmacije iz
Gorenjskih lekarn.

Ali je maraton brez priprav
nevaren?

Maraton je absolutno sko-
dljiv, ¢e se nanj dobro ne prip-
ravimo. Telesno in psihi¢no.
Predvsem je treba poslusa-
ti svoje telo pri Stevilu, pogo-
stosti in intenzivnosti trenin-
gov in tekmovanj. Vedno mo-
ramo upostevati svoje pocu-
tje. Svojega telesa ne smemo
nikoli izsiljevati. Najvecja na-
paka rekreativnih tekacev je,

da se na maraton pripravlja-
jo kampanjsko. To je lahko
zelo nevarno, ker misic v tako
kratkem ¢asu, denimo v enem
mesecu, ne moremo pripravi-
ti na maraton. MiSice potre-
bujejo nekaj ¢asa, da se dobro
prekrvijo. To pa dosezemo le
s tem, da redno tecemo. Pot-
rebujemo kilometrino.

Ko je misSica dobro pre-
krvljena, je v njej veliko kisi-
ka, je bolj vzdrzljiva in dobro
opravlja svoje delo. Ce je migi-
ca slabotna, trpijo okolna tki-
va in vezi, posledica tega pa
je, da se lahko poskodujemo.
Le dobro pripravljene misice
lahko vzdrzijo tako velik mi-
si¢ni napor, kot je maraton.
Za dobro pripravljene tekace
je zato maraton obremenitev,
ki je zelo podobna obremenit-
vina treningu. Tako kot deni-
mo meni, ko je maraton le na-
daljevanje treninga.

Smisel maratona je tudi v
tem, da ga pretecemo v ne-
kem zmernem c¢asu, ne pa, da
zato potrebujemo Sest ali se-
dem ur.

Katere maratone tecete vi in
kako se nanje pripravljate?

S Sportom se ukvarjam Ze
vse zivljenje; kot otrok sem se
aktivno ukvarjala z alpskim
smucanjem in tekom na smu-
¢eh, trenirala sem tudi atle-
tiko. Tek se mi je priljubil v
zadnjih letih, leta 2016 sem se

»Maraton je
absolutno
skodljiv, Ce se
nanj dobro ne
pripravimo,
telesno in
psihicno.«

o -
oy

v raTe
il 'i?
?‘311."*‘:") ‘
H‘r' -
J }* .".‘IF’-'*M'

r A L

Mag Barbara Markun med tekom )

- APRIL 2019 - Misteriji 11



MARATON MAST ZILE

zacela rekreativno udelezevati tekaskih
prireditev. Najprej sem tekla na krajsih
razdaljah, to je na deset kilometrov, kas-
neje pa sem se zacela udelezevati polma-
ratonov in maratonov. Prete¢em en ma-
raton na leto. Lani decembra sem se ga
udelezila v Valencii v Spaniji. Letos ma-
ratona ne nacrtujem, bom pa $la zagoto-
vo naslednje leto.

Kako dolgo traja priprava?
Vse leto je potrebno trenirati, inten-
zivneje pa kake tri mesece prej. V zadnjih

Pretirana in nepravilna
vadba lahko poskoduje
arterije, zmanjsa njihovo
elasticnost.

treh mesecih delam predvsem na volu-
mnu kilometrov. Tedaj prete¢em tudi vec¢
kot sedemdeset kilometrov na teden. Lah-
ko bi se maratona udelezila z manj prete-
¢enimi kilometri, vendar to dolgoro¢no ni
v redu, kajti zelo nevarno je za poskodbe.
Zelim e dolgo teci, saj mi tek zelo veli-
ko pomeni; takrat se umaknem v svoj not-
ranji mir, ki mi je zelo dragocen. Mnogi
me sprasujejo, kaj mi je tega treba, ¢e se mi
splaca toliko »matrati«. Druge spet skrbi
za moje zdravije. Ti ocitki me ne odvrne-
jo od teka. Zase vem, da poslusam svoje
telo. Ne pretiravam in to se odraza tudi v
tem, da v zadnjem ¢asu nimam poskodb.
Veckrat sem bila poskodovana, ko sem
e tekmovala na deset kilometrov, kot pa
zdaj, ko se udelezujem maratonov.

Za uspes$ne maratone brez poskodb
se moram zahvaliti tudi AleSu Homov-

cu, ki z medicinskim aparatom Tensio-
med Arteriograph meri starost oziro-
ma elasti¢nost ozilja. Pri njem redno op-
ravljam meritve elasti¢nosti arterij, tako
pred sezono kot v ¢asu tekmovanj. Mo-
tor tekaca je srce in odvisen je od arterij.
Pretirana in nepravilna vadba lahko po-
Skoduje arterije, zmanjsa njihovo elasti¢-
nost. Zato so AleSevi nasveti zelo dobro-
dosli. Za pripravo na hude napore in po
hudih naporih si pomagam z naravni-
mi formulami, ki jih svetuje, to sta Car-
dio plus in Elastin plus, ki delujeta siner-
gisticno.

Tudi moja enaindvajsetletna hcerka
Nina Zadravec, ki je vrhunska Sportni-
ca, ¢lanica mladinske biatlonske repre-
zentance, redno opravlja meritve svojih
arterij in srca pri AleSsu Homovcu. Ima
zelo dobre rezultate arterij. Ales ji svetuje

Raziskovalci so ugotovili, da maraton poskoduje srce prav tako kot src¢ni infarkt

_ Vsak maraton )e mali infarkt ...

se maratona
)) udelemmo nep-
ripravljeni, ne da

bi vedeli, v kakSnem stanju
so nasSe arterije in srce, lah-
ko ogrozimo svoje Zivljenje.
Govorimo tudi o Ljubljan-
skem, ki je iz leta v leto bolj
mnozicen, zal pa se s tem po-
vecuje vedno vecje stevilo te-
kacev, ki na maraton pride-
jo slabo pripravljeni ali pa
sploh nepripravljeni,« opo-
zarja Ales Homovec, stro-
kovnjak za celicno medicino.

»Maraton je preizkusnja,
na katero je potrebno biti te-
lesno izredno dobro prip-
ravljen, kar pa se ne doseze
v kratkem c¢asu. Nanj se na-
mrec¢ ne moremo pripraviti v
enem letu, kaj Sele v treh me-

Ales Homovec za hude napore in po njih svetuje naravni formuli
za srce in oZilje Cardio plus (46 €) in Elastin plus (45 €), doseg-
ljivi na Misteriji.si.

secih. Gibanje je blagodejno,
vendar pa je slabo za nas or-
ganizem, e tako zahtevne te-
kaske preizkusnje ne vzame-
mo resno. A prav to se dogaja
zadnjih deset let, ko tek posta-
ja zelo priljubljen, saj se Slo-
venci mnozi¢no udelezujemo
maratonov. Pomembno je po-
udariti, da tudi Zavarovalni-
ca Triglav tekace opozarja na
skodljivost maratona, ¢e nanj
nismo res dobro pripravljeni,«
pravi Ales Homovec in navaja
studije o tem:

»Raziskovalci so ugotovi-
li, da maraton poskoduje srce
prav tako kot sréni infarkt
(American  Journal of Cardio-
logy, 2012). Po tekmi ima na-
mre¢ vecina amaterskih ma-
ratoncev povecane vrednos-
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tudi glede Sportne prehrane in prehran-
skih dopolnil. Tekmuje v svetovnem po-
kalu, kjer ima nekaj zelo dobrih uvrsti-
tev. Na svetovnem mladinskem prven-
stvu lani v Franciji je bila na zasledoval-
ni tekmi tretja.

Nepripravljeni tekaci lahko na marato-
nu dobijo tudi sréni zastoj. Ste kdaj to
videli od blizu?

Da. Predlani so denimo na marato-
nu v Palmanovi v Italiji oZivljali dva slo-
venska tekaca, enemu zal niso mogli vec¢
pomagati. Tezava je v tem, da si nekate-
ri tekaci za dosego boljsega rezultata po-
magajo s prehranskimi dopolnili, kot so
kofein, guarana, Red Bull in drugo. To je
lahko zelo nevarno, saj lahko dolgoro¢no
privede tudi do srénega zastoja. Zato je
zelo skodljivo, ¢e pretiravamo. V naspro-

OPOZORILA ZAVODA ZA VARSTVO PRI DELU

Pri teku na daljse proge se najpogosteje pojavljajo tezave na podrocju kostno-
-misi¢nega sistema, pri do 80 odstotkih tekacev na dolge proge. Manj pa se govo-
ri o drugih zdravstvenih tezavah, ki se pojavijo redkeje in akutno. To so poskod-
be ¢revesja zaradi zmanjSanega pretoka krvi, zastrupitev z vodo, akutna odpo-
ved ledvic, plju¢ni edem in nenadna sr¢na smrt, javno opozarjajo tudi na Zavo-
du za varstvo pri delu.

Rekreativnim Sportnikom svetujejo preventivni pregled, ki obsega vsaj klinic-
ni specialisti¢ni pregled in posnetek sréne aktivnosti v mirovanju in EKG. Redna
telesna dejavnost zmanjsuje tveganje za sréno-zilne dogodke, vendar pri starejSih
od petintrideset let lahko privede do nenadnih sréno-Zilnih zapletov. Strokovnja-
ki rekreativnim teka¢em priporocajo omejitev visokointenzivne vadbe na 30 do
50 minut dnevno.

Priljubljenost teka med rekreativnimi Sportniki raste, s tem pa se pojavlja tudi
vse ve¢ poskodb pri teku. Te najpogosteje doletijo zacetne tekace, tekace, ki so se
s poskodbami Ze srecali, tiste, ki pretecejo vec kot petinsestdeset kilometrov na
teden, prehitre tekace in Zenske z zmanjsano kostno gostoto, e opozarjajo na Za-
vodu za varstvo pri delu.

ti proteina troponina v krvi.
Protein kaze na poskodbo sr¢-
ne miSice, pojavi se pri srénem
infarktu in po ugotovitvah
raziskovalcev tudi po konca-
nem maratonu. Vsak maraton
je pravzaprav majhen infarkt
srca. To pomeni, da je srce os-
talo brez kisika.«

FIDIPIDOVA
KARDIOMIOPATIJA

V danasnjem svetu ma-
raton in drugi vzdrZzljivostni
Sporti postajajo vse bolj pri-
ljubljeni in vzbujajo zaskrblje-
nost zaradi nenadnih smrti
tekmovalcev. Raziskovalci so
taksno nenadno smrt imeno-
vali Fidipidova kardiomio-
patija. Fidipid je bil grski vo-
jak-sel, ki je dozivel nenadno
smrt, potem ko je v dveh dneh
pretekel vec¢ kot dvainstiride-
set kilometrov, da je grskemu
senatu sporocil, da so prema-
gali Perzijce. Pri takih ekstre-

mnih preizkusnjah, ki traja-
jo vec ur, je srce moc¢no pre-
obremenjeno in lahko pride
tudi do nenadne smrti. (Clini-
cal Cardiology, 2012).

TRIATLON JE SE
NEVARNE]JSI

Triatlon pa je seveda Se
nevarnejsi. Po raziskavah na
American College of Cardio-
logy je pogostost smrti pri tri-
atlonu Se vecja. Smrt med tri-
atlonom ni redek pojav, saj

Maratonec, ki je ostal brez kisika.

presega pogostost smrti med
maratonom, so v analizi po-
datkov za dvajsetletno ob-
dobje od leta 1985 do leta 2015
ugotovili raziskovalci iz vec
sredis¢ v ZDA.

V analizo so zajeli podatke
o triatlonih iz razli¢nih virov,
vkljucno s tistimi, ki jih zbira
Ameriska triatlonska organi-
zacija. Zabelezenih je bilo 106
primerov nenadne smrti ozi-
roma 1,52 primera na sto tiso¢
udelezencev. Nenadna smrt je

Foto splet

bila pogostejsa pri moskih (2,5
primera na sto tiso¢ udelezen-
cev) kot pri zenskah (0,71 pri-
mera na sto tiso¢ udelezenk).
Zabelezili so tudi enajst pri-
merov uspeSnega oZzivlja-
nja po zastoju srca. Povprec-
na starost umrlih udelezencev
je bila 47 let (plus minut dva-
najst let), 85 je bilo moskih.
Nekaj ve¢ kot tretjina umrlih
se je triatlona udelezila prvic.
Avtopsijo so opravili pri 41-
ih umrlih; pri 55-ih odstotkih
so ugotovili prisotnost sréno-
-zilne bolezni, ki je povzroci-
la smrt ali pomembno prispe-
vala k njej.

MARATONCI BOL]J
»ZAMASENI«

Po izsledkih raziskav ima-
jo maratonci bolj kalcinirane,
neelasti¢ne arterije kot rekrea-
tivni tekadi. V raziskavi so pe-
tindvajset let spremljali mara-
tonce. Tisti, ki so v petindvaj-
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PRILJUBLJENOST TEKA

»Popularnost teka gre pripisa-
ti temu, da prinasa dobre obcutke in
pozitivno vpliva na zdravje. Ljudje
se za tek najpogosteje odlocajo, ker
bi radi shujsali, pridobili na misi¢ni
masi, Zelijo priti v formo, ljubijo iz-
zive ali preprosto v Zelji po boljsem
pocutju. Tek v zdravih mejah velja
za izrazito koristno obliko rekreaci-
je. Spodbuja zdravo delovanje krvo-
zilnega sistema, z njim nizamo teles-
no tezo ...,« je za Triglav zavaroval-
nico pojasnil psiholog prof. dr. Ma-
tej Tusak (ve¢ na goo.gl/hDorGv).
Pristavil je, da je po definicijah veci-
ne zdravnikov polmaraton $e edina
zdrava oblika teka za rekreativce.

tnem primeru pa je, ko smo na maraton
dobro pripravljeni, le-ta le nadaljevanje
treninga in dodatna motivacija za naprej.

Kako vi doZivljate maraton?

Kot osebni preizkus telesa in duha.
Ne jemljem ga kot izérpavanje telesa. Ko
sem na maratonu del mnoZice tekacev, ki
se vije kot neskonc¢na reka, so to res ne-
popisni obcutki. Takrat sem ¢isto v ne-
kem svojem svetu. Resda ima vsak tekac
na maratonu tudi krizo, a ko preteces cilj-
no ¢rto, pozabis na vse.

V koliksnem casu ga pretecete vi?

Moj najboljsi ¢as je 3 ure in 55 minut.
Povprecen ¢as maratona za zenske v Slo-
veniji pa je 4 ure in 15 minut. Za boljsi re-
zultat na maratonu moras$ za vsako mi-
nuto ogromno trenirati, zelo pomemb-

ni pa so tudi intervalni treningi, ki veliko
pripomorejo k dobremu rezultatu.

Zakayj je tek blagodejen na telesni, du-
Sevni ravni ...?

Redna vadba oziroma gibanje je del
zdravega zivljenjskega sloga; dokazano
je, da neposredno zmanj$a moznost, da
zbolimo za kroni¢nimi boleznimi, deni-
mo za rakom. Med tekom se sprosc¢ajo
tudi endorfini, hormoni srec¢e in seroto-
nin, hormon, ki izbolj$a razpolozenje in
je v antidepresivnih sredstvih. Vemo pa,
da samo gibanje nima tako dobrega ucin-
ka, ¢e hkrati ne zivimo zdravo.

Zakljucna misel?
Ne zivimo zato, da bi tekli, temvec te-
¢emo za uzitek, da zdravo zivimo.

Tatjana Svete %

setih letih pretekli petindvaj-
set maratonov, so imeli bolj
kalcinirane arterije kot pa ne-
maratonci (J. Schwarz, 2010).
Tudi vecina upokojenih igral-
cev ameriskega nogometa
ima nenormalno zoZene, ne-
elasti¢ne in blokirane arteri-
je v primerjavi s populacijo
nesportnikov istih let.

Maratonci so sicer imeli
klasi¢ne dejavnike tveganja za
sréno-zilne bolezni - arterijski
krvni tlak, holesterol in trigli-
ceride - v mejah normale. Po
porocanju revije Circulation, ki
povzema najnovejSe raziska-
ve, imajo tekaci tudi relativ-
no stabilne plake, kar velja za
dobro.

»Res je, da je nestabilen
plak bolj nevaren, ker lahko
poci in povzroci zamasitev ar-
terije. Vendarle je plak Se ved-
no plak,« komentira Ales Ho-
movec.

Zakaj pa imajo maratonci
bolj kalcinirane oziroma bolj
zamasene arterije?

»V to je vkljucenih vec de-
javnikov. Prisoten je fizikal-
ni ali mehanski stres, ker so
sréne arterije zaradi stalne-
ga mehanicnega pritiska med
tekom moc¢no obremenjene.

= ETEM

Povprecen utrip med mara-
tonom je okoli 160 utripov na
minuto. Arterije se Sirijo in
kr¢ijo zelo hitro, zaradi cesar
nastanejo mikroskopske po-
skodbe v endoteliju, notranji
plasti arterije. Mikroskopske
poskodbe-ranice se ne zaceli-
jo. Na tem mestu se za¢ne tvo-

Brshisin Kewri Pritish
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Izvid meritve arteriografa, ki pokaZe, da je Zivljenje maratonca

ogroZeno.

Fotoarhiv A. Homovec

riti plak. Ker maratonci med
tekom porabijo do dvajsetkrat
ve¢ kisika, imajo v krvi vec
prostih radikalov, kar prepre-
¢uje regeneracijo - zacelitev
ran v notranjosti - endoteliju
arterij. To imenujemo oksida-
cijski stres, ki ima pri nastan-
ku plakov osrednjo vlogo, saj
je oksidacija lipidov in prote-
inov v Zilni steni eden od te-
meljnih procesov v razvo-
ju ateroskleroze,« odgovarja
Homovec.

Te poskodbe regenerira
oziroma popravlja prehran-
sko dopolnilo Elastin plus, ki
je najmocnejsa sinergijska for-
mula za izboljsanje strukture
arterij in elasti¢nosti mehkih
tkiv, kot so kite, ligamenti ali
vezi, misicne ovojnice, Zivéna
tkiva in fibrozna tkiva.

Cardio plus pa omogoca
dotok hranil in kisika v srce,
iri drobne zilice-arteriole, ki
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FRANCHE
COMTE

Nina Zadravec, tretja na lanskem svetovnem mladinskem prvenstvu v biatlonu, elastic-

nost svojega oZilja redno preverja pri Alesu Homovcu.

so pri tekacih v vecini prime-
rov zoZene.

Elastin Plus in Cardio Plus
delujeta sinergijsko, zato se te-
kaci pred sezono in pred ve-
¢imi tekmami v glavnem od-
lo¢ajo za uzivanje obeh pre-
hranskih dopolnil hkrati.

»Verjetno smo edina eki-
pa v Sloveniji, ki ima znanje
za regeneracijo arterij in srca
po hudih naporih, ker pac ar-
terije in srce nikoli ne pociva-
jo. Vemo, katere aminokisline
so najbolj pomembne za pra-
vilno regeneracijo in delova-
nje srca,« pojasnjuje Ales Ho-
movec.

Na meritev arterij in srca
enkrat na leto pride iz Zdru-

Zenih drzav tudi Martin Strel,
poklicni maratonski plavalec
in veckratni svetovni rekorder
v plavanju na dolgih progah.

ZAKA]J SE SRCE
USTAVI?

Vsi skrbijo samo za rege-
neracijo misic, pozabljajo pa,
da je tudi srce miSica. Misi-
ce se ponoci regenerirajo, ker
pocivajo. Srce pa dela ves cas,
zato potrebuje dolocena hra-
nila. Zaradi tega vsakemu te-
kacu priporocam meritve, v
kaksnem stanju sta njegovo
srce in ozilje. Izve tudi, koliko
kisika dobi njegovo srce. Ce so
drobne Zzilice-arteriole pri ma-
ratoncu poslabsane ali zaprte,
je lahko Se tri dni po marato-

Tudi Zavarovalnica Triglav tekace opozarja
na skodljivost maratona, ¢e nanj nismo res
dobro pripravljeni.

JUNIOR CUP
BLATHLON

Ju:
ra

Fotoarhiv N. Zadravec

r [ J L N ] o0
Misterii v Zivo

Zadobrovska 88, Ljubljana

Organizira: MUNA]J, Taja Vetrovec s.p.

NA SRCNOZILNE BOLEZNI
Dr. Ales Homovec bo v torek 16. aprila
ob 18. uri v prostorih Misterijev v Zivo
govoril o zdravju srca in oZilja. Predsta-
vil bo nacine, kako se izogniti nepra-
vilnostim v krvnem obtoku ter kako
uravnavati zivljenje, da ne zapademo
v prijem skodljivega stresa, ki je glavni
povzrocitelj srénozilnih in mnogih dru-
gih bolezni sodobnega ¢asa.
Prijavite se v Munay ucilnici na
www.munay.si, na info@munay.si ali
posljite SMS na 041/677 089.
Vstopnina je pet evrov.

N\

VPLIV STRESA

nu njegov pulz ali sréni utrip
povecan; misice dobijo pre-
malo kisika in srce bije hitreje,
ker jim hoce dati ¢im vec kisi-
ka. A to pac¢ ni normalno, ker
srce tudi samo trpi pomanjka-
nje kisika,« pravi Homovec.

Dolgoro¢no pomanjkanje
kisika, vitaminov, mineralov
in dolo¢enih aminokislin pos-
labga elasti¢nost in elektri¢no
prevodnost srca, kar ga lahko
ustavi.

PREVENTIVNA
MERITEV OZILJA

Ales Homovec $portni-
kom in rekreativcem priporo-
¢a preventivni pregled srca in
ozilja, namenjen odkrivanju
sréno-zilnih obolenj, ki lah-
ko privedejo do nenadne sr¢-
ne smrti. Pred sezono si je to
dobro dati pregledati. Meritve
ozilja in srca opravlja z medi-
cinskim aparatom Tensiomed

Arteriograph. Aparat izme-
ri tudi oskrbo srca s kisikom,
iztisno hitrost levega prekata
in hitrost polnjenja levega pre-
kata srca. Aparat pokaze celo-
vito sliko stanja arterij v tele-
su, tudi najmanjsih krvnih zi-
lic.

Ales Homovec je v petih
letih opravil Zze kakih pet ti-
so¢ meritev v Sloveniji in tu-
jini. Po meritvah se s preisko-
vanci pogovori tudi o dejavni-
kih tveganja, prehrani in (ne)
zdravem Zzivljenjskem slogu.
S podrodja celi¢ne medicine je
opravil izobraZzevanje na Ni-
zozemskem, v Dr. Rath He-
alth Foundation. Celi¢na me-
dicina je veja medicine, ki po
naravni poti - s pomocjo vita-
minov, mineralov in aminoki-
slin - telesu zagotavlja najbolj-
$e mozne koli¢ine naravnih in
nujno potrebnih snovi.

T.S. &
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