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1. Uvod

Da bi vam pomogli, pre nego $to podete u planine, procitatje donji tekst. U njemu su sabrana
elementarna znanja, rezultati i iskustva brojnih generacija planinara.

Planinarski savet i vodi¢a preporucujemo:

- onima na odmoru, koji Zele upoznati i poStovati planine i prirodu

- planinarima, izletnicima, turistima, skijaSima, daskarima, penja¢ima, i ukratko, svima koji bi
rado 1 bezazleno uZzivali u planinskom svetu

- u¢iteljima 1 Skolarcima, kada se odlucujete i pripremate Skolske izlete ili §kolu u prirodi.

Sadrzaj planinarskog savetnika je pregledan, ali daje samo najnuznije savete i upozorenja. U
njemu nema zabrana. Odluke u planini, dobre ili loSe - vase su.

Ovaj planinarski savetnik ne moze zameniti odgovarajucu planinarsku literaturu, priru¢nike o
planinarstvu ili priru¢nike i knjige za odredene planinarke discipline. Jo§ manje moZze zameniti
znanje 1 iskustvo steceno praksom. Nepotrebno je pomenuti da, ovaj savetnik, nikako ne moze
zameniti uzivanje 1 lepotu boravka u prirodi 1 gorama.

Puno pesacite? Skijate? Rado idete u planine? Ako to Cinite, onda vam Planinarski savetnik,
skoro sigurno, nece biti suvisan. Priroda i planina vam uvek bogato nudi odmor, dozivljaje,
lepotu, uzivanje, avanturu, pustolovimu ... ali i skriva opasnosti.

Planinarski savetnik je tu da vam za boravak u planinama da prakti¢na uputstva i savete,

odnosno da vam prenese iskustva iskusnih planinara.U savetniku nema zabrana i pravila (osim
FIS-ovih pravila ponaSanja za skijase, koja, razume se, vaze 1 za bordere)
U planinskom okruzenju odlucujute sami - promisljeno, jer za svoje ponasanje i delovanje sami
odgovarate.
Ovaj tekst ne moze zameniti temeljnu planinarsku obuku. Povezite se sa planinarskim drustvima,
regionalnim, republickim i saveznim planinarskim savezima, planinarskim taborima, skijaskim
savezom, Skolama i kursevima, alpinistickim, penjackim i speleoloskim drustvima, klubovima i
organizacijama ili GSS za obuku, tabor, kurs, =znanje, pomo¢ ili informacije.
Knjizare i1 izdavastvo obiluje planinarskim §tivom na nasem ili stranim jezicima.
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2. Kratki test planinarskog znanja

Rado bi ste proverili svoje planinarsko znanje? Odgovorite na pitanja, odnosno ustanovite
tacnost tvrdenja. Ako ste u druStvu, obrazlozite odgovore i polemisite:

1.

i

i A

9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.

Lako je zastiti se od groma na otvorenom prostoru?

Vremenska prognoza najavljuje hladan talas, a nebo je blestece plavo. Zakljucujute da su
meteorolozi, opet, pogresili?

Svuda se, pa 1 u planini, oslanjam na svoj odli¢an instinkt (osecaj) za prostor i orjentaciju?
Na markiranom putu ili stazi ne moze mi se desiti niSta lose?

Planinarski pozvi u pomo¢ je davanje istog signala 5-6 puta u minuti?

U useku sam siguran od groma?

Kad zapo¢nem klizanje i kotrljanje na strmini viSe sebi ne mogu pomo¢i?

Nesrece su neizbezne, takva je sudbina?

Sa savr§enom opremom savrseno sam bezbedan?

Bivak vreca je potrebna samo vrhunkskim planinarima i alpinistima?

Za planinarske izlete se ne treba posebno pripremati?

Na planinarskoj turi potrebno je piti velike kolicine tecnosti?

Promrzle delove tela treba trljati snegom?

Planinar spasen ispod lavine treba da miruje?

Na padinama pokrivenim debelim snegom nije moguce dati pouzdanu ocenu opasnosti od
lavine?

Odgovori na pitanja kratkog testa. Sakrijte odgovore i pokusajte sami da odgovorite na
postavljena pitanja.

1.

10.

11.

Pogresno! Od groma S§titi ku¢a sa gromobranskom instalacijom ili automobil (efekat
faradejevog kaveza)

Pogresno! Upravo blestece plavetnilo neba najavljuje pogorsanje vremena 1 hladnocu.
Pogresno! Vas osecaj za prostor, sposobnost zapazanja detalja i instinkt za orijentaciju
moze vam pomoci, ali karta, kompas 1 visinomer su vam neophodni.

Pogresno! Markacija ne govori niSta o tezini i zahtevnosti staze. Takve informacije
dobijate od onih koji poznaju staze ili sa oznake tezine staze na njenom pocetku.

Tacno! 5-6 vidnih signala u minuti (na svakih 10tak sekundi po jedan), pa onda minut
pauze, i tako dok vas ne uoce.

Pogresno! Useci, pukotine i vodene Zile su pravac prostiranja (toka) elektriciteta po udaru
groma, odnosno elektricnom praznjenju.

Pogresno! Pokusajte da se postavite u leZeci polozaj - licem prema tlu, kocite, upirite se
nogama i rukama, hvatajte se o bilo §ta na putu. Bez vezbe ¢e tesko i¢i.

PogreSno! Najveéi broj nesreéa je uzrokovan pogreSnim ponaSanjem i odlukama.
Najcesca je sopstvena krivica.

Pogresno! I najbolja cipela se oklizne pri pogreSnom koraku, a ni §lem nece pomo¢i pred
velikim kamenom. Za svaku opremu je vezana tehnika i1 uslovi njenog koriScenja.
Pogresno! Bivak vreca svima i uvek pomaze. Mnogi su promrzli u naizgled bezazlenim
turama, u situacijama gde bi bivak vre¢a pomogla.

Tacno! Izaberite svoj cilj prema svojoj snazi, kondiciji 1 sposobnosti. Spremni i snazni idu
u visoke planine 1 traze izazov na zahtevnim stazama, dok manje spremni svoje
zadovoljstvo nalaze u boravku u lepoti nizih i pitomijih planina. Zapamtite da je izazov
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12.

13.

14.

15.

planine uvek veéi od moguénosti pojedinca. Preopterecenost i nerealni ciljevi sudbonosni
su kako za one snazne i kondiciono pripremljene, tako i za one koji to nisu.

Tacno! Nedovoljno konzumiranje napitaka i tecnosti za vreme planinarskih tura Stetno je
za zdravlje i smanjuje telesnu sposobnost.

Pogresno! Lokalne promrzline se utopljavaju viSeslojnim toplim materijalima, dok se
opsta pothladenost i promrzline reSava utopljavanjem celog tela viSeslojnim materijalima
(¢ebi¢ima), pri cemu se stomak oblaze termoforima ili drugim pomagalima sa velikom
specificnom toplotom.

Tacno! Pokretanje unesrec¢enog izaziva cirkulaciju pothladene krvi i hladenje tela, te se
rizikuje gubitak svesti. Potrebno je utopljavanje i mirovanje.

Tacno! Iskustvo i ispitivanje padina sa debelim snegom pokazuje da nema pravila i
pouzdanih zavisnosti. Relativno sigurne su samo padine sa firnom.

Ocenjivanje: Svaki pravilan odgovor nosi 10 poena.

150 poena - Vi ste majstor, ali ne zaboravite jedno je znati, a sasvim drugo delovati. I jo$
nesSto. Opasnost, teSkoca 1 nesre¢a ne zna da je pogodila ba§ stru¢njaka za njih.
130 poena - Sasvim dobro. Niste pocetnik. Vredno planinarite i prikupljajte iskustva i znanja
90 poena i manje - Vase je znanje suviSe pocetnicko da bi ste uocili opasnost i sprecili
nesrec¢u. Ako se budete odlucili za planinarenje i dalju obuku pocnite sa ovim planinarskim
savetnikom.

Planinarski savetnik strana 5/25



Gorska Sluzba Spasavanja — Stanica Beograd WWW.JSS.0rg.yu

3. Okliznuce i pad

Okliznuce i pad je uzrok najveceg broja povreda u planinarenju. Mnogi planinari ni danas ne
priznaju opasnost od okliznuéa i pada. Cesto se moze &uti nesuvislo i glupo tvrdenje: "Meni se
tako neSto ne moze dogoditi". Uvazavajte sledece: Teskoca je u tome da se teren, na kome se
lako okliznete, ne da sasvim lako prepoznati, a to, svakako, na njemu ne piSe. Moguénosti za
okliznuée i pad nije uopsSte malo: strma padina, vlazna trava, provalija pored staze, sneziste, led,
smrznuta zemlja, krusljivo tle i mnoge druge. Za okliznu¢e mora biti ispunjeno viSe uslova:
pogresno izabran put sa koga se niste pravovremeno sklonili; razgledanje, fotografisanje ili
snimanje pejzaza i detalja pri kome zaboravljate na neposredno okruZenje i opreznost; branje
cveca ili plodova prirode u stenovitom okruzenju; umor i drugo.

Saznanje: Okliznude i pad nisu sami po sebi opasni ni smrtonosni. Potrebna je jo$ i vrlo strma
padina. Postavite sebi pitanje: Sta ¢e se dogoditi ako gurnem svoj ranac niz ovu padinu? Hoée li
po prevrtanju stati 1 ostati da lezi ili ¢e poceti da se kotrlja niz padinu?
Ako vam se ¢ini da ¢e se ranac otkotrljati, onda bi se to, najverovatnije, dogodilo i vama u slucaju
pada. Razumljivo, samo ako to vi dozvolite, odnosno ako ne znate kako da postupite.

Vezbajte spreCavanje pada

Sta mozete lako i odmah uraditi ako se okliznete, izgubite ravnotezu ili vam se odroni kamen
pod nogom?

Sto pre delujete veée su vam 3anse za uspeh. Na raspolaganju vam je jedno dejstvo - lezeéi
polozaj, licem prema tlu. Noge lako raSirene, vrhovi cipela svom snagom utisnuti u tlo (tako se
koci), sa zgréenim rukama gurajte se od padine (oslonac). U ovom polozaju Cete, verovatno,
uspeti da se zaustavite. U svakom slucCaju to je polozaj koji vam daje najvece izglede za
zaustavljanje, a i najmanje je bolan.

1 vezba. - PotraZite kratku padinu koja se zavrSava ravninom. Vrlo je primereno da na njoj
bude vlazne trave ili snega i leda. Okliznite se namerno. Zauzmite leZeci polozaj. Pokusajte da
kocite. Obavezno koristite rukavice.

2. vezba - Setajte izabranom padinom i okliznite se. Po okliznuéu, §to pre, bacite se u lezeci
polozaj.

3. grupna vezba - Hodajte izabranom padinom. Na dogovoreni znak jednog od vas svi se
smesta bacite u lezeci poloZzaj.

Znacaj vezbi:

Vezbanjem lako postignete potrebnu spretnost da od neocekivanog okliznu¢a do pocetka
kocenja protekne Sto manje vremena. Znajte da u glavi morate uspostaviti uslovni refleks, slican
onom koji imaju vozaci (Soferi) prilikom pritiska ko¢nice pri uoCavanju iznenadne prepreke na
putu. Taj refleks mora delovati i kod vas, kada se nadete u nezgodnom polozaju. Pri planinarenju,
tu i tamo, pomislite 0 mogu¢im nezgodama. I to je metoda za otklanjanje nezgoda, ili bar vasSu
pripremu.

Dakle, sneg i led na travi, steni ili strmim padinama predstavaljaju najvecu opasnost za okliznuce
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i pad. Vezbajte padanje, klizanje i koCenje na snezistima sa sigurnim zavrSetkom. Ta vezba vam
pored sticanja refleksa i ucenja pravilne reakcije moze biti i vrlo zabavna. Kona¢no, posmatrajte
druge planinare, one iskusne i one koji to nisu, pri hodanju po strminama i snezistima i uocavajte,
pitajte i komentariSite.
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4. Vreme

Ovo poglavlje je vrlo znacajno za planinare. Za vase uzivanje, dobar provod i osecanje, vreme
je odlucujuéi faktor.

Sparina i oluja sa gromovima, mraz i snezne mecave, slaba vidljivost, kiSa, magla 1 jo§ ponesto,
su vremenske pojave koje planinarima zadaju gadne teskoce, a u svakom slu¢aju su neprijatne 1
nezeljene.

Kamene i snezne lavine, te razdrazljivost kao posledica "fenskog" vetra, odnosno srcani
problemi koji se lako pojave pri sparini ili naglim promenama vremena, tj. posledice koje ovi
¢inioci ostavljaju na ljude, nije lako predvideti i prepoznati.

Ljudi i planinari ¢esto govore loSe o vremenu. Vreme se cesto pojavljuje u ulozi negativca, a
jos§ ceSce u ulozi krunske smetnje 1 viSe, "gospodnje" sile. Naravno, vreme je tada i opravdanje za
neuspeh, a ponekad i dokaz zavere i1 urote protiv pojedinca. U stvari, vreme nije bas tako
potuljena, podmukla i nepredvidiva sila, koja samo ¢eka "nesre¢ne planinare", ve¢ prirodna
pojava koja ima odredene zakonitosti i 0 kojoj postoje informacije.

Pogledajmo nekoliko prostih znanja i ¢injenica:

o Lako je obezbediti se od hladnoce i mraza

e Grom nikada ne udara iz vedra neba

e Za orijentaciju se koristi karta 1 kompas a ne samo vid

e Svaki region ima zitelje koji vam mogu visestruko pomoc¢i, a sasvim izvesno znaju
trenutno vremensko stanje

e Svaki region, pa i planina, ima specificnosti i zakone koji vaze samo tu

Pitanje je S$ta wuraditi kako bi se zaista upravljalo ovim upozorenjima i pojavama.
Pre svakog odlaska u planinu upoznajte se sa vremenskom prognozom i to kako uopsStenom, tako
1 za taj region. Vremensku prognozu izvrsite sami i to na osnovu:

e Hidrometeoroloskog zavoda Srbije

e Raspitivanja kod iskusnih planinara i poznavaoca regiona i planine

o Raspitivanja kod lokalnog stanovnistva, bilo privatnim vezama, bilo preko lokalnog
planinarskog drustva ili neke druge javne sluzbe.

e Poznavanja znakova lepog i loSeg vremena.

Nikada ne potcenjujte vremenske izveStaje 1 prognoze. Oni su prvi na listi vaseg planiranja
ture. Tek ako je ta prognoza zadovoljavajuca, raspitujte se dalje prema navedenoj listi. I tako za
svaki od faktora. Konacna je odluka vasa, ali nemojte po povratku optuzivati vreme.

Na kraju, stvarno su opasne samo oluja ili nalet hladnog talasa zimi. Sva druga vremenska
stanja viSe su neprijatnosti nego direktna opasnost, gde pod direktnom opasnoScu zovemo
objektivno stanje koje uzrokuje nesrec¢u. Time, naravno, ne govorimo niSta o mogucnosti nazeba,
bolesti i nezadovoljstva, kao posledicama loSeg vremena.
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5. Grom

Svake godine od groma stradaju ljudi i stoka i to u Sumama, dolinama, planinama, selima i
gradovima, ukratko, svuda, pa i tamo gde se to najmanje oc¢ekuje. Jedina prava zastita od groma
je kuca sa gromobranskom instacijom ili automobil.

Saznanja

e Vremenska prognoza i izvestaj o vremenu.

e Slusajte izvestaje o vremenu i primetite vremenske pojave:

o Gromovi prate "toplotne" oluje koje su najceSce s proleca i leti, kada se vazduh jako
zagreje

o Hladni talas se naj€eSce pojavljuje pracen intenzivnim i neocekivanim olujama.

e Kada se za lepog vremena i vedrog neba brzo pojavljuju kupasti oblaci znaci da se ubrzo
sprema oluja.

e Proleéna stanja sa izjednacenim vazdus$nim pritiskom su pogodna za nastanak oluja i
elektricnog praznjenja.

Primetite slede¢e vremenske znakove:

e upozoravajuci znaci - sparan vazduh, kupasti oblaci, nagli pad pritiska

e znaci opasnosti - kupasti oblaci sa tamnom (preteCom) osnovom, zatisje vetra, udaljena
grmljavina (tada je ve¢ vrlo opasno)

e znaci krajnje opasnosti - naelektrisanje u vazduhu (kosa se dize, pucketanje vazduha ...)

POSTUPAK

Jedini lek protiv groma je da pravovremeno (trenutno) otréite u siguran zaklon!
Izgovor da oluju niste ocekivali, vrlo je moderan, ali nijedna oluja ne dolazi oc¢ekivano!
Ako hocete da budete bezbedni od gromova, svoje planinarenje planirajte tako da do podneva ili
rano popodne budete u blizini sigurnog zaklona - kuca, automobil, voz.

Budite svesni
Ako vas je ve¢ zadesila oluja morate znati da:
Posebno ste ugroZeni: na vrhovima, na grebenovima, u blizini usamljenih stabala ili pod

njima, oko Zljebova 1 buji¢nih tokova, u podnozjima previsnih i vertikalnih stena, u udubinama, u
okapinama, pod dalekovodima.
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Manje opasno (ali daleko od sigurnog) je: u dolinama, oko 15m od vertikalnih stena, previsa i
litica, cucanje pod bivak vre¢om, sedenje na rancu sa prekrStenim nogama.

Stite¢i se od groma pazite se gubitka ravnoteZe i pada usled jakih udara vetra. Vazdusni udar je
ve¢ mnoge oduvao sa prevoja u dolinu.
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6. Hladnoca

U zemljama engleskog govornog podru¢ja hladnoéi (mrazu) tepaju: "Tihi ubica". Ovaj
nadimak hladnoca je dobila jer najceSce ne ubija direktno, ali je uzrok brojnih sudbonosnih
gresaka.

Vazno je znati:

e Hladno¢a umtrvi ¢oveka

o Hladnoc¢a pruzrokuje stres

e Ljudi izloZeni hladn¢i postaju apatic¢ni

e Hladnoca oslabi ¢vrstinu odlu¢ivanja

o Hladnoca ometa kretanje, pokreti su teski, tromi i nespretni

Prepoznavanje

Ako drhtite od hladnoce - dobro je. Niste u neposrednoj opasnosti. Kada drhtanje prestane
vreme je da se zabrinete. Stanje je kriti¢no kada Covek izlozen hladnoéi postane smeten i izgubi
sposobnost razumnog odgovaranja na vasa pitanja (nesposobnost komunikacije)

Postupak

Delujte Sto je mogucée brze da bi ste se zastitili od hladnoce. Zato, neka vam i po lepom
vremenu (a najbolje uvek) u rancu bude barem lagana vetrovka, "SuSkavac" pantalone, topla
kapa, rukavice i zastitna folija. Ne popustite! Opirite se! Drhtite, skakucite, pomerajte se, radite
cucnjeve! Ako uprkos hladno¢i imate zelju da mirujete 1 da se smrzavate, znak je da vas je
hladnoéa opasno nacela. Na vetru se opasnost od hladnoce visestruko povecava. Fakor hladenja
sa vetrom uci nas da je pri temperaturi od svega 0 stepeni celzijusa i pri vetru od 40 km/h, isto
kao na temperaturi od -20 stepeni celzijusa bez vetra (u sobi). Ako telu ne uspe da kretanjem
ocuva toplotu pocece da se hladi. Ljudski organizam ima osobinu da pri ugrozenosti automatski
zatvara krvotok prema periferijama (ruke, noge, lice), kako bi zastitio vitalne organe. Ako i pri
tim uslovima nastupi dalje hladenje organizma, dolazi do gubitka svesti, stanja Soka, prestanka
rada srca i smrti. Opasno pothladene osobe prepoznaju se po tome S§to sa njima ne mozete
smisleno razgovarati. U trenutku kada primetite da je znacajna razlika u temperaturi telesnih
periferala (ruke i noge) i trupa pothladenog, nikako ga nemojte pomerati i terati na kretanje.
Protok hladne krvi iz ruku 1 nogu kroz trup 1 vitalne organe rezultuje gubitkom svesti i Zivotnom
opasnosScu. Pothladenog ostavite da miruje i utoplite ga koliko god je to moguce. Ako je ikako
moguce dozovite ekipe GSS, ili neku drugu pomo¢ koja je u stanju da pothladenog brzo i1 bez
pomeranja (helikopterom) prenese do bolnicke nege.

Sto je vetar jadi, hladnoda je veéa. Ova fizicka zakonitost ima poseban znadaj za boravak u
planinama. Znajte da je se na temperaturi vazduha od 10 stepeni C 1 pri vetru od 40 km/h (slab
vetar), vaSe telo hladi kao da je 0 stepeni bez vetra. Takode, pri istom vetru i temperaturi od -10
stepeni C, vama je hladno kao na -34 bez vetra.

NE ZABORAVITE. Zastitu od vetra pruzaju laka vetrovka, zastitne pantalone, rukavice, kapa
1 zastitna foljja.
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7. Koza i sunce

Opekotine od sunca

Uzivanje koje osecate provodeci slobodno vreme na otvorenom, pod suncem, placa vasa koza.
Pocetkom 20. veka rak koZe je bio, skoro, nepoznata bolest, a u poslednje vreme broj obolelih
rapidno i zabrinjavajuce raste. Svi vi, koji se ¢esto i dugo suncate morali bi ceSce da kontroliSete
"majcCine belege" - mladeze.

Uputstva za borbu protiv raka koZe

« Covekova koza pamti svaku opekotinu od sunca. Sa svakom opektotinom od sunca raste
verovatnoca oboljevanja od raka koze.

e Skrivajte kozu od suncevih zraka - posebno izlozene delove (nos i usi).

o Koristite pomade i kreme za suncanje sa zastitnim faktorom

e Zapamtite, planine su "blize suncu". Na njima ste izloZeniji svim opasnostima
ultraljubicastog zracenja.

SnezZno slepilo

Na snegu 1 u magli (refleksija 1 difuzija) ultraljubicasti zraci su najjaci i najopasniji. Sneznog
slepila postajete svesni vrlo kasno - kad ste slepi. Snezno slepilo je krajnje neprijatno i bolno,
iako prolazno 1 bez trajnih posledica. Ipak, sasvim je dovoljno da planirano uzivanje pretvori u
moru, i to kako vama tako i onima koji su sa vama. Koristite naoCare za sunce sa bocnom
zaStitom jer one su 100% zastita od UV zraka, iako su i obi¢ne nao€ari za sunce mnogo bolje
nego nista. Zapamtite, to Sto do sada niste imali snezno slepilo uopsSte ne znaci da ste imuni na
njega, te da vam se slede¢i put nece desiti.
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8. Pazi kamen

Kamen koji se kotrlja ili pada je smtrna opasnost u planini i uvek dolazi sasvim neoc¢ekivano.
Zapamtite, kada ste u planini, pored kiSe, snega, groma i grada, na glavu vam moze padati
kamenje, stene, led, prolecni sneg, stabla, granje i drugi, sasvim neoc¢ekivani predmeti (konzerva,
komadi opreme ....).

Kako se sacuvati od padajuceg kamenja i drugih objekata: Budite obazrivi - gledajte 1
nagore. Klonite se opasnih mesta i strana, pogotovu ako na njima ima ljudi ili Zivotinja.

A kad kamenje pada.... Slem ¢ée vam sigurno pomoéi. Bilo kakv §lem je mnogo bolji od
nikakvog. Atestirani Slem je bolji od HTZ Slema, "lepog" S$lema ili onog "firmiranog".
Ako je kamen veliki, §lem vam ne moze pomo¢i.

Prepoznavanje

Opasnost preti na strmom zemljiStu Cak iako je padina sa travom ili poSumljena.
Ako je padina sa kru$ljivom stenom budite jako oprezni. Uocavajte tragove ranijeg padanja
kamenja: na tlu vidite razbijene stene, "sveze" kamenje je svetlije od onog koje je tu po prirodi
stvari, po svetlijoj boji prepoznajete novije odlome i nasipe. Padajuc¢e kamenje je stalan faktor u
strmim Zzljebovima. U toj situaciji sa njim racunate i imate dosta posla.

Ko rusi kamenje

Najopasniji su ljudi. Budite veoma oprezni kada uocite ljude na putu iznad vas. Posmatrajte ih.
Razmisljajte 1 o tome da ste vi na putu iznad nekog drugog. Planinske Zivotinje takode, nehoti¢no
obrusavaju kamenje. Divokoza u begu vas moze zasuti gomilom kamenja. Kamenje najceSce
pada samo od sebe usled temperaturnih razlika. Tipi¢no je dnevno otopljenje zimi. Sunce obasja
stenu, otopli je i evo nama kamenja, leda, lavine i drugih problema.

PonaSanje

Klonite se strana gde se Cesto odronjava kamenje. Zaobidite ih! Preko prece naokolo bliZe.
Kada kamenje krene da se odronjava budite na stalnom oprezu. Nemojte se zaustavljati! Narocito
je vazno da za odmor izaberete bezbedan prostor. Na zahtevnim i1 pose¢enim stazama i putevima
nosite Slem. Ni najbolji Slem na svetu vas nece zastiti od velikog kamenja.

Zapamtite, kada kamenje po¢ne da Sisti i kotrlja oko vas, momentalno potrazite zaklon i
zastite glavu.
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9. Stabla i granje

Nije retkost da se za vreme oluje strada od iScupanih stabala i granja. Nacin za izbegavanje ove
opasnosti je vrlo jednostavan: Za vreme oluje nemojte i¢i u Sumu. Ako stablo ili grana pada kao
kamen, bez oluje, tada je svejedno da li je to drvo ili stena ili ledena ploca ili neki drugi objekat te
veli¢ine. Postupite kao kod padanja kamenja.

10. Visina

Svaka visina preko 2.500 metara je dovoljan razlog za oboljevanje od visinske bolesti. To je
moguce ¢ak i u situacijama kada ste na tu visinu brzo dosli kolima ili zicarom.

Prepoznavanje
e neprestana glavobolja
o stalan osecaj umora
e povecan puls i prilikom mirovanja
Posledice
o slabost
e neprimerene odluke
e nesiguran i trapav hod
e iscrpljenost
Visinska bolest nastupa neprimetno. Kada je postanete svesni, ve¢ je prekasno
Postupak
Budite svesni svog tela, jer kada:
e vas snazno boli glava
o kada ste zadihani iako se ne naprezete
o kada vas spopadne suvi kasalj

e kada vam u plu¢ima krklja

tada vam pomaze samo momentalni silazak u dolinu. Velika opasnost je oboljevanje od visinskog
edema pluca (voda u pluénom tkivu).
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11. Davljenje

Narasle vode i bujice u planinama kriju opasnosti od davljenja. Pad u zasnezeni potok je
mogu¢; narocito s proleca, kada su snezni mostovi tanki i slabi, kada nastaju rupe u sneznom
bloku koji se topi. Znajte, ma koliko razmatranje davljenja u planini bilo nesuvislo, morate
poznavati mogucénosti. Pri topljenju snega, potoci teku ispod sneznih blokova 1 pri tome se mogu
stvoriti lokve. Vas hod po takvom, moze zavrsiti propadanjem i zaglavljivanjem, te davljenjem u
vodi lokve ili potoka. Moze se takode, propasti kroz tanki led nekog gorskog jezera. Moze se
okliznuti na ivici nabujalog potoka. Moze se dogoditi jo§ mnogo toga. Vase je da znate da
opasnost postoji, da je uocite, i da budete oprezni.

12. Iscrpljenost

Iscrpljenost moze izazvati smrt kada se potroSe sve rezerve telesne energije. Takvi primeri su
veoma retki jer ljudski organizam ima niz sigurnosnih mehanizama kojima se brani od potpune
iscrpljenosti. Uzivanje alkohola pospesSuje isrpljenost organizma. Iscrpljenost u kombinaciji sa
pothladenoScu opasno se priblizava kritiénom stanju coveka.

Sprecavanje

Uredno se hranite i konzumirajte dosta teCnosti. Povremeno se 1 planski odmarajte
Budite toplo obuceni, jer se na hladno¢i telesna energija troSi na zagrevanje i time bespotrebno
rasipa. Izaberite pohod 1 donosite odluke, koje odgovaraju vasoj fizickoj 1 psihic¢koj
pripremljenosti i moci. POPITE U PLANINE: AKO NISTE PRIPREMLIJENI, IZABERITE
LAKSE USPONE To znaéi: dobra telesna pripremljenost jo§ uvek nije sve! Cak i izuzetno
pripremljeni i snazni planinari mogu izabrati pretezak pohod i tako potrositi sve svoje voljne,
telesne 1 energetske rezerve. Nije presudno da li ste 100% fit ili ste izaSli iz kancelarije, presudno
je za kakv ste se pohod odlucili, odnosno kakve ste odluke na tom pohodu donosili. Planina vam
nudi razne varijante. Izaberite cilj, marSrutu 1 tempo tako da vam bude prijatno i da uzivate. Sav
smisao je u tome. Zapamtite: planina ne¢e pobeéi. Ona ¢e vam se ponuditi i drugom prilikom.
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13. Skijanje

Skijanje sa raznim klizackim pomagalima bio je i bice privlacan sport i sadrzaj boravka u
planinama. Skijanje nije liSeno opasnosti.

Nesrecu cete lakSe spreciti ako znate sledece pojave:

Magija brzine - Sto se brze kre¢ete manje dobro uocavate i primecujete. Poznato je da skijanje
ima posebnu atraktivnost zbog brzine koju mozete posti¢i. Pitanje je da li ste uvek svesni brzine
kojom se krecete. Da li mozete da kontroliSete svoju brzinu i svoje kretanje. Pri brzoj voznji
opasnost se povecava kako za vas tako i za druge na skijalistu.

Magija lepote - lepota skijanja prekratko traje. Toliko je lepo, i toliko uzivate da ignoriSete
zamor, glad, vreme i druge faktore. Kako znate da ¢e noge ili kolena izdrZati jo§ jedan zaokret,
skok, spust. Sta ako ipak ne izdrze. Opasnosti su brojne, povrede teSke. Ugrozavate druge.

Efekat grupe - najlepse je kada skijate sa nekim. Imate zelju da se: malo potrkate, ostavite lep
grupni utisak. U oba slucaja skijate u neposrednoj blizini partnera. Time ste posebno izloZeni
opasnosti od ulaZzenja u "mrtvi ugao". Ako nesto ne vidite, ne moZzete ni preduzeti niSta. Opasno
je za oboje, a mozda i za druge na skijalistu.

Efekat "zapazZivanja" - SkijaliSte nije samo mesto za skijanje, ve¢ 1 mesto gde se ljudi srecu,
komuniciraju, primecuju, stide ili paradiraju. Dobar ste skijas$ i zeljni akrobacije, ali tako da vas
drugi vide, da vam se dive, da vas primete i1 prepoznaju? Uradi¢ete neSto riskantno. Izabracete
objekat koji nije predviden za akrobatiku (ograda, ratrak, stub zicare, grupa ljudi. losiji skijas...).
Mozda cete biti uspesni, a mozda i nec¢ete. Nemojte pokuSavati. Ski staza, njeni infrastrukturni
elementi ili ¢inioci, nisu instrument za demonstraciju licne vestine i sposobnosti, kao Sto Sibica
nije za decu. Uostalom, to je vrlo nezrelo i nesimpati¢no, a pre svega, krajnje opasno. Slican je
efekat ako se stidite svog skijanja pred drugima pa birate nemoguée i neuredene terene, gde vas
oni nece gledati. Zapamtite. Tu ste zbog sebe i svog zadovoljstva. Uostalom, i1 padanje je
uzivanje, a 1 plug zadovoljstvo.

Znajte

Primecujte druge skijaSe. Pogledajte koliko daleko otklizavaju po padu u tesnacima, strminama
1 zahtevnim stazama. Isto ¢e se dogoditi 1 vama. Jeste li sigurni da znate Sta da ¢inite po padu?
Jeste 1i sigurni da ¢e vam skijanje na tim mestima biti zadovoljstvo?
VeZbajte padove. Uradite veZbe opisane u delu "okliznuce i pad".
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Postupanje

FIS-ova pravila za skijase (Ova pravila vaze i za bordere):

1.

2.

10.

Obzir prema drugima - skija$ se na skijaliStu mora ponaSati tako da svojim skijanjem ili
drugim postupcima ne ugrozava druge.

Skijasko znanje - ne sme se skijati napamet i bezobzirno. Brzina skijanja se mora prilagoditi
sopstvenom znanju, uslovima na skijalistu i broju skijasa.

Izbor putanje - skija§ mora izabrati takvu putanju kretanja kojom nece ugrozavati skijaSe
pred sobom.

Preticanje - skija§ moze slobodno i po volji preticati, ali na takvom rastojanju od
preticanog, tako da ovaj ima prostora za skijanje.

Spust - Pre nego Sto se skijas odluci da vozi spust po stazi mora pogledati nadole 1 nagore i
konstatovati da je spust siguran za njega i za druge.

Zaustavljanje - skija§ se ne sme zaustavljati na zahtevnim delovima skijaliSta, osim u
krajnjoj nuzdi. Pri tome se mora hitno skloniti.

Koracanje po stazi - skija$, i bilo ko drugi, koji koracaju po skijaskoj stazi, uzbrdo ili
nizbrdo, u tu svrhu koriste samo ivicu ski staze

Uvazavanje ski-znakova - kkija§ mora nauciti i poStovati svaku oznaku (signale 1 znakove
ski-saobrac¢aja) na skijaskoj stazi.

Pomo¢ u nesredi - prilikom nesrece, skijas je obavezan da u skladu sa svojim moguénostima
ponudi svoju pomo¢ i udovolji zahtevu povredenog ili sluzbenog lica.

Obaveza legitimisanja - skijas, u€esnik ili svedok, odgovoran ili ne, mora pri nesreci
dozvoliti da bude legitimisan od strane za to ovlaScenih lica.

U odnosu na prethodna razmatranja, postoje i alternativna pravila ponasanja za skijaSe, koja
imaju tretman dopune FIS-ovih pravila za skijaSe.

Za "sportsko skijanje" izaberite stazu ili skijaliSta gde nema puno "obicnih" skijasa.
Pazite da na mestima moguceg pada i zaustavljanja ne bude ljudi, prepreka ili opasnih
strmina.

Druge skijaSe ili ljude na stazi zaobilazite u Sirokom luku.

Ako ste u grupi nemojte se nabijati "u stado".

Zaustavljanje uvek nosi moguénost proklizavanja i pada. Zato ako ste u grupi, skijajte
pored grupe 1 zaustavljajte ispod nje.

Lako ¢ete se pridruziti grupi po zaustavljanju.

Izvan skijalista, ili pri slaboj vidljivosti, uvek zaustavljajte iznad grupe.

Pre skijanja se dobro razgibajte i zagrejte.

Kada osetite umor i utrnulost smesta prestanite sa skijanjem.
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14. Lavina - borba za zivot

Nema stru¢njaka, koji bi sa pouzdanjem tvrdio da je neka padina potpuno sigurna od lavine.
Izuzetak su blage padine, i one sa utabanim, ustaljenim ili uleZanim snegom - firnom.
Lavina je moguca ve¢ na padinama strmijim do 25 stepeni. Najveci broj nesreca usled lavine
dogodio se na padinama nagiba izmedu 30 i1 35 stepeni. Posebno su opasne isto¢ne padine.
Statistika govori da se na njima, usled lavine, dogodi 63% nesreca.

Prepoznavanje

Teskoca je u tome §to je potrebno se skloniti se od lavine upravo padinom koja joj je najvise
izlozena. Najlepsi skijaski tereni su upravo na lavinoznim padinama. Osnovno pravilo
samozastite je: posmatrati, posmatrati, posmatrati. Vazan pokazatelj je ¢injenica da lavina ima
tamo gde postoje ostaci ranijih lavina. Dakle, pogledajte gde su tragovi prethodnih lavina i
procenite koliko je od tada proslo vremena.

Drugi znaci opasnosti:

1.Naduvan sneg (nanos): Najve¢i broj nesre¢a se dogodio za vreme padanja snega ili
neposredno po prestanku zbog ploc€astih nanosa snega, koje je naneo vetar. Posle padanja snega,
ili posle vetrenih nanosa zaobilazite one padine na kojima je novi sneg. Naduvani sneg se
prepoznaje po po obliku nanosa ili po boji, a jo§ bolje ako ga gazite! Za opasnost od lavina u
nanosima postoji prost test: podite 2-3 metra uz strmu padinu sa nanosima. Zgazite u nju
postrance. Ako primetite pojavu sneznih pukotina u nanosu iznad ili ispod vas, budite sigurni da
je opasno.

2. Dubinski plove¢i (tekuci) sneg — srez. Pri niskim temperaturama i vedrom vremenu, u
sneznom pokrivacu pojavljuje se temperaturni gradijent. Tada nastaju pojave zbog kojih se sneg
raslojava, pojedini slojevi ili ceo pokriva¢ postaje krhak, a veza izmedu kristala popusta. Takav
sneg zovemo tekucim ili plovnim. Prepoznajete ga po tome $to se "suv" sneg rasipa po padini kao
zrnca Secera u kristalu. Plocasti sneg, ili delovi slojeva koji se nadu na povrSinama krhkog
plovnog snega, lako se otkine ili otkliza. Lavine dubinskog ploveceg snega su cesta pojava za
vreme hladnih zima sa malo snega.

3. Mokar sneg. Usled ojuZenosti, fena, kiSe i suncevog zracenja sneg se lako i brzo nakvasi i
oteza, ta da se pocnu otkidati lavine mokrog ili vlaznog snega. Pazljivim posmatranjem, bez
problema otkrivate kakva je vlaznost sneznog pokrivaca.

Postupak:

1. Oprema - Ko se dandanas upusta u skijanje po dubokom snegu van skijaSkih staza i na
lavinoznom terenu bez odgovarajuce opreme i sam, krajnje je neodgovoran. Pod osnovnom
opremom za lavinu podrazumeva se lavinski javljac, lavinska sonda, i snezna lopata sa meracem
klizanja.

Jednom kad vas zahvati lavina, gajke skijaSkih Stapova ¢e vam se zaplesti oko zglobova, masa
snega koji se kliza i kotrlja ¢e vas vuci u dolinu, a ako pri tom imate "lovce", skije ¢e vam biti
kao sidra vezane za noge. Iskusnijeg turno skijaSa prepoznajete po tome $to nije sam, sigurno
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skija u celcu, izvlaci ruke iz gurtni na Stapovima, otkaci lovce sa nogu, ima pri sebi ukljuceni
lavinski javlja¢ (postavljanu na odasiljac), a u rancu lavisnku lopatu i sondu.

2. Dalje od lavinskih podrucja - Zaobilazite padine koje su vam iole sumnjive. Primecujte
znake koji vam govore o vrsti snega i mogucnosti pojave lavina. Probajte sneg i padinu Stapom.
Ako primetite naizmeni¢nost tvrdih 1 mekih slojeva na povrsini, 1 pri tom je tvrdi sloj na mekoj
podlozi i obrnuto, odustanite.

3. Na strmim padinama vozite pojedina¢no - Kada nije moguce uociti bilo koji znak
opasnosti odlucujete se na uzivanje u skijanju van ski staza, na slobodnom i neobezbedenom
terenu, 1 po svezem i dubokom prsi¢u. Razumljivo je da, pri tom, ne smete zaboraviti da je vasa
procena opasnosti mogla biti netana. Razumni skijasi se na ovakvim terenima i uslovima ne
skijaju u grupi istovremeno. Skijajte, uzivajte, ali pojedincano, jedan za drugim, od jednog do
drugog sigurnog odmorista.

Ukrepanje

Ako vas zahvati lavina, zapamtite da je malo verovatno da éete se spasiti spustom (bezanjem).
Ta mogucénost je malo verovatnija pre nego Sto vas lavina zahvati. Zato, ¢im primetite pomeranje
sneznog pokrivaca ili primetite da vas sneg pod vama nosi, ako ste vest skijas, pokusajte da
poravnate skije 1 spustite se, po lavini, izvan nje. Ako padnete: Borite se sa lavinom! Odupirite se
da vas ne povuce unutar sebe! Kad primetite da se brzina lavine smanjuje stavite ruke ispred lica.
Ako vas je lavina uvukla 1 vasi pokusSaji da izronite nisu bili uspeSni nemojte ponavljati iste
pokrete. Time samo nepotrebno troSite snagu i vazduh. Da bi ste preziveli mora biti ispunjeno
nekoliko uslova:

e nemate povredu koja je opasna po Zivot ($to je prilicno Cest slucaj)

e morate imati dovoljno prostora i vazduha za disanje. To postizete postavljanjem ruku
ispred lica. Ovo je nemoguce uraditi ako su vam gurtne od Stapova na rukama.

e Drugovi koji su sa vama su vi¢ni 1 uveZbani za spasavanje iz lavina. Uslov za uspeh je
postojanje lavinskih javljaca (ukljucenih i postavljanih na odasiljanje), lavinskih sondi 1
lopata za sneg. Ako ne uspe brza drugarska pomo¢, uspece brzo javljanje i akcija GSS.

e Vicite i dozivajte upomoc¢ samo ako osetite da su spasioci ili drugari iznad vas.

Spasavanje iz lavina

Samo trenutna drugarska pomo¢, koja mora biti uspe$na u nekoliko minuta, povecava izglede
za izbavljenje 1 zivot unesrecenog. Ovo se spasavanje odnosi na vas i vase drugare sa kojima
skijate po neobezbedenim i lavinoznim terenima. Prilikom spasavanja razmiSljajte da ste na
lavinoznom terenu, te da moze krenuti nova lavina. Ako lavina zatrpa i vas viSe nema pomo¢i ni
vama ni vasem drugaru. Postavite osmatrata 1 precizirajte  pravac  bega.
Zapamtite mesto na kome je nestao va$ drugar. Ako ste to mesto zapamtili, odmah poc¢nite da
trazite povrsinske znake (kapa, rukavice, komadi opreme ...) i pretrazujte lavinskim javljacem.
Rukovanje lavinskim javlja¢em i njegovo koriS¢enje mora vam biti poznato.

1. Javljac¢ se ukljuci na "prijem"
Javlja¢ se lagano pomera levo, desno i unazad i trazi se pravac i smer rastuce jacine
prijemnog signala.

3. Povremeno se javlja¢ pomera gore-dole da bi se eliminisala pogreSna ocitavanja.
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4. Detaljno trazenje tik nad tlom u dva ukrStena pravca i cetiri smera.

5. Lavinskom sondom se odreduje leziSte zatrpanog. Ako nemate lavinske javljace trazenje
povredenog je znatno sporije. Vrsi se "cesljanje" terena lavinskim sondama. Sondira se
sondama i Stapovima sa kojih se skinu krplje.

Jos$ nekoliko brzih uputstava:

e Budite svesni svog instinkta 1 predosecaja. Verujte mu. Ne idite na padine kojima ne
verujete.

o Nikada nemojte i¢i na zahtevne 1 opasne terene bez lavinskih javljaca, sondi i lopata.

o Pre nego Sto napustite uredeno skijaliSte i upustite se u terensko skijanje, ukljucite
lavinski javlja¢, postavite ga na predaju i proverite da li radi.

e Ruke izvucite iz gurtni na Stapovima i otkopcajte lovce za skije.

e Na padinama preko 25% nagiba skijajte pojedinacno, jedan za drugim, od jednog do
drugog sigurnog odmorista.

o Poslusajte savete, idite sa gorskim vodi¢ima, instruktorom skijanja ili ski uciteljom
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15. Problemi

Kada poc¢nete da razmisljate o reSavanju problema, kada se ve¢ nalazite u teSkocama, mozda ¢e
biti prekasno. Ako do sada niste razumeli, vreme je. RazmiSljajte 1 delujte preventivno.
ZamiS$ljajte da se nalazite u problemima. Povremeno se zaustavite i u mislima reSavajte slozene i
kriti¢ne situacije. Zamislite naglu promenu vremena, lavinu, pad, povredu, zalutalost, probleme u

steni 1 drugo.

1. Oprema - Osnovna zastitna odeca i1 bivak vreca resi¢e vam veliki broj problema. Videcete
kako pored vas neoprezni planinari "na vrat, na nos" zure u dolinu. To ¢ete vreme pametno

iskoristiti.

2. Kad ¢e doci pomoé? - Ako ste se pazljivo pripremali na put, te o svojim planovima
obavestili ukucane ili druge planinare u domu, imate sve Sanse da pretpostavite da ¢e
prilikom vaSeg kaSnjenja biti animirani spasioci ili milicija. Dakle, ako ostavite podatke o
tome gde ste se zaputili, kojom putanjom idete, kada ste krenuli, kada ocekujete svoj
povratak ili javljanje 1 Sta ste poneli sa sobom, znajte, da ako se nadete u problemima i

vreme povratka prolazi, postoje ljudi koji vas traze i koji ¢e vam brzo pomoci.

3. Nemojte se plaSiti i paniciti - ViSe ste se puta u mislima suocavali sa problemima i
teSko¢ama. Sada vas je neka od njih zadesila. Nemojte gubiti vreme na strah, paniku ili
samosazaljenje. Pomognite sebi. Primenite sva ona znanja koja imate. Vi najbolje znate Sta

u datom trenutku da uradite. Tri besmislice:

- otisli ste na turu a da pri tom nikoga niste obavestili
- naiSav$i na probleme planinarska grupa se razisla

- ostavili ste povredenog samog

4. Priprema bivaka - Zimi to nije tesko. Iskopajte rupu u snegu ili napravite iglo (ako ne
znate kako se to radi pitajte decu, oni ¢e vas nauciti igrajuci se, vezbajte, bi¢e zabavno).
Leti je teze. Bez bivak vrece, u planini, ¢ete nac¢i vrlo malo zaStite (napravite zid od
kamena, pronadite neku okapinu, zavucite se u dno razgrante jele). Znajte da je

najhladnije na zemlji. Postavite suvo liSce, granje, zastitnu foliju, ranac ili nesto drugo.
Sta radite kada je neko u Zivotnoj opasnosti?

e Povredeni ne diSe - oCistite disajne puteve, pruzite vestacko disanje.

e Povredenom ne radi srce i nema krvotoka - ozivaljavanje, masaza srca, veStacko disanje.

e Povredeni obilno krvari - zaustavite krvarenje, podignite udove, pritiskajte ranu,
pritiskajte krvne sudove koji vode do rane, previjte ranu.

e Povredeni je u Soku - postavite u Sok poloZaj, ublazite bol, umirite povredenog.

Pravilni poloZzaji povredenih: na stranu - nesvest, Sok, povreda lobanje
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Kada pozivate u pomo¢, obavestite o:
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e Ko obavestava?

o Sta se dogodilo?

e Gde se nesreca dogodila?

o Kada se nesreca dogodila?

o Koliko ima povredenih?

e Znaci kod dolaska helikoptera: Pomo¢ potrebna, Pomo¢ nepotrebna

16. Planiranje ture

1. Kakva je naSa kondiciona pripremljenost i telesne moguénosti - snaga? Prema njoj se
upravlja duzina i tezina uspona - manja telesna snaga - lakse ture i planine.

2. Koliko je tezak uspon?
Laka tura! Zahtevna tura! Vrlo zahtevna tura!
Svi putevi su podjednako markirani. Markacija ne govori nista o teZini uspona. Ako
oznaka tezine puta postoji, ona se nalazi na pocetku markacije. Mnogi putevi nemaju
oznaku zahtevnosti, a mnogi nemaju ni markaciju. Potrazite savet iskusnijih, i onih koji
poznaju teren.

3. Kada predvidate povratak?
Ovaj ¢ete odgovor dobiti ako znate da se hod planira ovako: za jedan sat normalnog hoda
predvida se 350 m nadmoske visine i oko 4km daljine Pri tome se planira predah (2-3
minuta) na svakih pola sata, odnosno kra¢i odmor na svakih 1,5 sati. Vreme kraceg
odmora je toliko da se nesto pojede 1 popije, ali ne toliko da se planinari ohlade.

4. Kakvo obavestenje o turi ostavljate?
Vase obavestenje mora sadrzati informaciju o tome gde idete, kojim putem, kada ste posli
i kada o¢ekujete povratak. Takode, dobro je da informiSete o tome kada zelite da se
alarmiraju spasioci.

5. Ko ide na planinarsku turu?
Uspon (staza) se prilagodava prema najmanje spremnom ucesniku. Usponi samohodaca
su opasniji. Ni grupna tura nije sasvim bezbedna, jer nju karakteriSe ponasanje grupe:
euforije, afektacija, dokazivanje, takmicenje, borba za prestiz, svade i drugo.

6. Kakvo ¢e biti vreme?
Vremenska prognoza i informacije sa terena vam daju osnovni predstavu o vremenu.
Obavezno predvidajte vreme planinarske ture.

7. Dali su vam potrebna uputstva stru¢njaka ili vodic?
O svim aspektima planirane ture posavetujte se sa iskusnijima. Otidite do planinarskog
saveza, drustva ili sekcije. Raspitajte se kod instruktora skijanja ili u skoli skijanja.
Angazujte ljude koji poznaju teren, staze , planinu i opasnosti.

OPREMA:

Osnovna planinarska oprema je: ranac, paket prve pomo¢i (prvi zavoj, sterilna gaza, zavoji,
turban zavoj, flaster, hanzaplast, elasti¢ni zavoj, zastitna folija), bivak vreca, vetrovka, zastitne
pantalone, topla odeca, rezervni ves, rukavice, kapa, Stapovi za hodanje, naocare za sunce, hrana i
pice, signalna pistaljka, pribor za orijentaciju (karta, kompas, olovka)
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Dodatna oprema za pohodi zimi je: dereze, cepin, lavinski javlja¢, snezna lopata sa meracem
klizanja, lavinska sonda. Planinarska cipela mora biti nepromociva, duboka i ¢vrsta sa oStrim
gumenim profilom. Sa takvom cipelom dobijte cvrst oslonac u snegu, na steni, 1 po travi.

Zdravstveni aspekti

Planinarstvo je tesno povezano sa zdravljem. Pre nego S§to se
odlu¢ite na zahtevne planinarske ture dobro razmislite o
posledicama. Znajte da postoje neka ograniCenja zbog kojih se
naporno pesacenje 1 penjanje u planinama ne savetuje. To su: teSke
sr€ane mane, prethodno odlezane duze bolesti (period
rekovalescencije od gripa i drugo). Ovde ¢emo opisati neke od
situacija pri kojima se usled napornog peSacenja i penjanja po
planinama moze oboleti, ali i razmotri¢emo i savetovati kako da
Cuvate zdravlje.

Opterecenje zglobova

Hodanje po planinama i1 padinama, a posebno silazak sa teskim
rancem na ledima, veoma optere¢uje sve nozne zglobove. Brojni
planinari ve¢ u srednjim godinama imaju problema sa sko¢nim
zglobovima, kolenima, kukovima i kicmom. Ovo je zbog toga §to
Ragpored teiiue u raccy se u mladosti nisu cuvali, ali 1 nije bilo odgovaraju¢e opreme.

Uvek se trudite da opterecenje na zglobove smanjite odmerenim 1i
ravnomernim hodom. Znajte da visoka cipela stiti skocni zglob, dobar ranac smanjuje opterecenje
na kukove i kicmu, kori$¢enje Stapova za hodanje (teleskopski Stapovi) smanjuje opterecenje na
ki¢mu, koris¢enje elasti¢nih zavoja na kolenima deluje i preventivno. Ipak, najbitnije je lagan,
oprezan i gibak hod.

Konacno, zglobove cuvate:

nosite lagan ranac - ponesite sa sobom samo najnuznije

nizbrdo idite polako i oprezno - ne tréite

prilikom spustanja po kaskadama silazite polako - nemojte skakati
upotrebljavajte teleskopske Stapove za hodanje

kad ste u mogu¢énosti, penjite se pesice, a vracajte se zi¢arom ili vozilom
Pre silazenja dobro zagrejte zglobove na nogama

disite mirno i duboko, taman toliko koliko je potrebno vasem telu.

Nk W=

Opterecenje srca i krvotoka

Planinarske ture, najcesce, ne opterecuju znacajno srce i krvotok. Ipak, u slu¢aju sr¢anih mana
to optereéenje moze biti sasvim dovoljno za opasnost. Zato pre odlaska u planine otidite do
sportskog lekara da vam pregleda srce i ustanovi postojanje tegoba, sr¢anih mana, te moguénost
preopterecenja.

Stalno sluSajte sopstveni organizam. Nase telo je mehanizam koji ima jasne znake upozorenja i
uvek vam saopStava granice. Tako c¢ete najbolje znati kada je dosta. Nemojte se takmiciti i
dokazivati na planinarenju. Vi ste tu zbog uzivanja. Napredujte takvom brzinom da sa lakocom 1
bez zamora mozete razgovarati sa druStvom. Pravilno hodanje po planinama smanjuje opasnost
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od sréanog udara usled preopterecenja srca. Opterecenje srca se vidi kroz puls. Naredna tabela
vam daje normalne i dozvoljene vrednosti. Ako se zamarate i pri tom primetite da vam je puls
veci od dozvoljenog, priustite sebi odmor 1 izbegavajte taj intenzitet napora.

Starost Dozvoljen | Normalan
20 200 130-170
25 195 127-166
30 190 123-162
35 185 120-157
40 180 117-153
45 175 114-149
50 170 110-145
55 165 107-140
60 160 104-136
65 155 101-132
70 150 96-124

Hronic¢na stanja organizma: Secer, bubrezi, epilepsija, astma, bronhitis

U planine sa decom

Ko ide sa kim u planine? Vi sa decom ili deca sa vama? Ovo pitanje ukazuje na probleme do
kojih lako dolazi, ako svoj cilj postavljate po svaku cenu, a sa vama su deca. Ako su deca
dovoljno motivisana mogu izac¢i 1 na visi vrh, ali deca nisu obucena za uspone u visokim
planinama. Njih u planine vodite zbog zdravlja i lepote. Oni ¢e zavoleti planine samo ako im je u
njima lepo. Kasnije ¢e StoSta nauciti, obuciti se 1 oti¢i sa svojim drustvom. Planina nece nigde
pobeci i1 revnosno ¢e sacekati da deca porastu i osvoje je. Zapamtite, deca bi se u planini rado:
zabavljala, tu 1 tamo malo zaustavila i poigrala ponegde, zaustavila i vratila, bavila drugim
stvarima od onih koje vas zanimaju.

Uskladivanje Zelja odraslih i dece zahteva mnogo mudrosti i strpljenja. Jako je bitno da
zapamtite da su deca nestasna, nedovoljno uporna, rade samo ono S§to im je zanimljivo,
nestrpljiva, nejaka, a iznad svega, nesvesna opasnosti u planinama. Slobodno vodite decu u
planine, ali pri tom racunajte na njih kao na ravnopravnog ¢lana planinarske ture, te prema njima
odredite planinarski uspon. Strogo pazite na opasnosti kojim se izlazu. VaSe pravo oruzje za
odnos sa decom su upravo njihov nedostaci: strpljenje, upornost, mudrost, smernost,
principijelnost i znanje planine.

Priroda

Trudite se da vam se u prirodi ne desi nista loSe, ali brizno doprinosite priodi i budite joj
ljubazni cuvar!

Suma
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Sume stare i oboljevaju. Procesi koji se u Sumama odvijaju su veoma spori. Za razliku od toga,
moderna civilizacija je dinamiéna. Covek moZe mnogo toga uraditi brzo, &esto neoprezno i na
Stetu svog okruzenja koga postane svestan tek kada je za to kasno. Podmladivanje Sume, ili
posumljavanje, je mukotrpan i dugotrajan proces koji se lako moze ugroziti. Neki od faktora na
koje pojedinacno ne mozemo uticati su suse, oluje, poplave, grad i drugo. Postoje, medutim i
stvari koje mozemo uliniti. Na primer, mozemo izbegavati lomljenje malih stabala i Zbunova,
mozemo izbegavati rubljenje skijama preko mladica. Mislite i na to da se u Sumama odvijaju
Sumski radovi (sece, transport stabala, gradnja Sumskih puteva), te da vam od njih moze pretiti
opasnost.

Konacno, vodite racuna o tome da Sumski rasadi predstavljaju sloZzen ekosistem, te da su Sumski
plodovi mnogim njenim stanovnicima jedina hrana. Mislite na potrebe Sumskih stanovnika, onhih
vidljivih i onih nevidljivih, pa budite umereni u branju Sumskih plodova.

Gorsko rastinje

Pod gorskim rastinjem podrazumevamo biljni svet iznad granice Sume. Posmatrajte ovu floru
drugacijim o¢ima. Vidite li da je ona pravo ¢udo prirode i izdrzljivosti. Znate 1i da opstaje i u
prilikama u kojima bi ste vi davno napustili isti teren. Njihova svrha je zastita od erozije. To
rastinje se teSko sadi i obnavlja. Za obnovu uniStenog gorskog rastinja cesto je potrebno i
nekoliko stotina godina. Zato: nemojte se kretati pre¢icama preko rastinja, ako ve¢ postoji staza,
jer kretanje preCicom obrazuje novu stazu na kojoj nema rastinja, a koja je tzv. erozivni jarak.
I zapamtite: gorsko cvece nigde nije tako lepo kao u gori. Zato neka ostane tu. Neka se 1 drugi
njemu dive, neka ga uoce i neka im ulepSa planinu. U vaSoj vazi ili herbarijumu ono ne sluZi ni
vama ni planini. Ako ste ba§ naumili da ga trajno zapamtite - snimite ga kamerom ili foto
aparatom.

Divlja¢

Period od marta pa do kraja juna je vreme radanja mladunaca raznih vrsta planinskih Zivotinja.
U istom periodu mladunci ¢ine prve korake, i zato, u tom periodu zaobilazite cestare, mlado
rastinje, velike jele 1 svoje pse vodite na povodcu. Zapamtite da je opasnost dvostruka. Sa jedne
strane vi ugrozavate mladunce i porodice gorskih Zivotinja i ptica, a sa druge strane, moZete se
1zloziti opasnosti od zastitnicki raspolozene majke neke opasne zverke. Znajte da pri begu divljac
upotrebi mnogo energije koja joj je potrebna za zivot. Znajte da i zivotinje oboljevaju od stresa.
Znajte da se panika zivotinje povecava sa iznenadno$¢u njenog susreta sa vama. U vezi sa
poslednjem, zapamtite da hod u tiSini nije pozeljan, kako se to ¢esto misli. Normalan razgovor i
SuStanje pri hodu otkriva vase postojanje zivotinjama, te se one na vreme postave na oprez i
lagano se uklone. Ako se "Sunjate" iznenadicete neko neduzno stvorenje. Naravno to ne znaci da
treba da galamite 1 namerno proizvodite nepotrebnu buku. PonaSajte se normalno. Konacno, ako
ste u Sumi zimi, saznajte gde su hranilista za zivotinje i nadaleko ih izbegavajte.

PA, HODAJTE PLANINAMA SRECNO I SA UZIVANJEM, I VRACAJTE SE KUCI
SA LEPIM USPOMENAMA.
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