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ELEMENTI PRAKTICNOG ISPITA, PEDAGOSKE PRAKSE | KRITERIJUMI ZA OCENJIVANJE

Prakti¢an ispit

ONoORWN =

Zaokreti u plugu pregibanjem i opruzanjem sa i bez uboda Stapa

Paralelni zaokret u gruboj formi

Paralelni zaokret rastere¢enje opruZanjem
Brzo vijuganje rastereéenje opruZzanjem
Paralelni zaokret rasterecenje pregibanjem
Brzo vijuganje rastereéenje pregibanjem
Terenska voznja

Terenska voznja i voznja u dubokom snegu

Kriterijum za ocenjivanje prakti¢nog ispita:

RN~

Pob-~

Skijaski stav (medusobni odnosi segmenata tela i skija)
Rasterecenje skija (amplituda, trajanje, pravac)

Vodenije skija u zaokret (na rubnicima, bez otklizavanja)
Koordinacija pokreta (pregibanja i opruZanja tela, uboda Stapa)
Ritam (pravilan ritam izvodenja zaokreta)

Terenska voznja

Pravilno izvodenje veceg broja varijanata zaokreta i skoka
Pravovremeno uskladivanje sa uslovima terena
Adekvatne promene ritma

Kontrola brzine

Kriterijum za ocenjivanje pedagoske prakse:

oakwnN -~

Pravilna upotreba terminologije
Jasnoca i konciznost izlaganja
Izbor veZbi

I1zbor terena

Nacin demonstracije

Nacin analiziranja

Predsednik Ocenjivacke komisije:

Nebojsa Mitrovié
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Dan Vreme Oblast Predavanje Predavac Napomena
20:00-21:00 Prijave za Seminar
petak —
21:30-22:00 Pozdravna re€ i osnovne napomene
12:00-15:00 | Prikaz i analiza likova UISS
1 18:00-20:30 Sistem Skolovanja kadrova uUISS
subota 1. Video analiza
18:30-19:30 | 2 Tema za naredni dan oK.
SKiI BORD
1. plug 1. bo¢no i koso
2. pluZzenje otklizavanje
10:00-16:30 | 3 Zaustavijanje u uISS
plugu
2 4. zaokreti u
nedelja plugu sa i bez
uboda $tapa
1. Video analiza
18:30-20:00 | 2. Tema za naredni dan OK.
20:00-21:30 Tehnika skijanja Mtic Jerasa
SKiI BORD
1. Prelaz sa 1. osnovni
pluznog ka zaokret
09:30-16:30 paralelno_m 2. zaokret u _ UISS
zaokretu i nastavku rubnika
3 parlelni zaokret u | 3. nizanje
ponedeljak gruboj formi osnovnih
zaokreta
1. Video analiza
18:30-20:00 | 2 Tema za naredni dan OK.
20:00-22:00 Prva pomo¢ GSS
SKiI BORD
1. Paralelni 1. karving
zaokret vijuganje
09:30-16:30 | opruzanjem i 2. osnovni skok - uISS
4 pregibanjem ollie
utorak 2. pedagoska
praksa
1. Video analiza
18:30-20:00 | 2 Tema za naredni dan OK.
20:00-22:00 Prva pomo¢ GSS
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SKiI BORD
1. Brzo vijuganje 1. uvezbavanje i
09:30-16:30 | OPruzanjemi korekcije uIss
pregibanjem. 2. pedagoska
5 2. pedagoska praksa
sreda praksa
1. Video analiza
18:30-20:00 | 2. Tema za naredni dan OK.
20:00-22:00 Osnove snhouborda Jure Gmajnar
SKiI BORD
1. Terenska 1. uvezbavanje i
A1 A- voznja i voznja u korekcije
09:30-16:30 dubokom snegu 2. pedagoska uISS
6 2. pedagoska praksa
Cetvrtak praksa
1. Video analiza
18:30-20:00 | 2 Tema za naredni dan OK.
20:00-22:00 Zasto novi trendovi!? Mtic Jerasa
SKI BORD
1. uvezbavanje i 1. uvezbavanje i
09:30-16:30 | korekcija korekcije uISS
7 2. pedagoska
petak ' ' praksa
1. Video analiza
18:30-20:00 | 2 Tema za naredni dan oK.
20:00-22:00 Lavine i orjentacija GSS
SKiI BORD
1. uvezbavanije i 1. uvezbavanje i
09:30-16:30 | korekcija korekcije uISS
8 2. pedagoska
subota praksa
18:30-20:00 | Ostalo O.K.
20:00-22:00 Oprema Stojanovi¢ Borde
09:00-15:00 | Prakticni ispit O.K.
o ; 2 sta po SaopS$tavanje rezultata i zatvaranje
nedelja zavrSetku | Ostalo Semi oK.
ipita eminara

VIDEO ANALIZA SVAKOG DANA OD 18.30 - 20.00 U TV SALI HOTELA «OLGA DEDIJER» (promene satnice su moguce tokom Seminara)
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Tehnika / Biomehanika

Prof.mr.Aleksandar Lukman

STRUKTURA KARVING ZAOKRETA

Inovacije po pitanju tehnike zaokreta iskljucivo su vezane za takmicarsko skijanje. Iskustva vrhunskih takmicara su od
presudnog znacaja za napredak tehnologije skijaske opreme. Kljuéni period je bio vezan za uvodenje zglobnih Stapova
u postavku takmicarskih staza. Takmicari su se svojim tehni¢kim i motorickim kvalitetima prilagodjavali novonastaloj
situaciji racionalizuju¢i tehniku zaokreta koliko god je to stara konstrukcija skija dozvoljavala. Detaljnim analizama
strukture tehnike zaokreta ustanovljeno je kako i na koji nacin resiti problem »praznog hoda« koji je lociran u
uvodnom delu zaokreta gde skije nemaju Cvrst kontakt rubnicima na sneznoj podlozi. Problem je reSen novom
konstrukcijom skija ¢ija je geometrija znatno izraZenija u odnosu na »staru skiju« (radijus bo¢nog luka je znatno manji)
pa je stoga i njihova duzina znatno manja. »Nova« skija pruza daleko vec¢e mogucénosti u smislu vodljivosti, izvodenja
preciznog zaokreta bez otklizavanja, anuliranja uvodnog dela zaokreta ¢ime je obezbedena vecéa brzina kretanja i njeno
odrzavanje tokom svih faza zaokreta. Na zavrSetku zaokreta se sticu svi uslovi da se maksimalno iskoristi sabijena
energija u skijama radi brzog i efikasnog rastere¢enja i odrzavanja postojece brzine kretanja, a na mestima gde je to
potrebno i ubrza. Upravo ovakav zaokret izveden sa radijusom koji je jednak radijusu bocnih lukova skija je danas
poznat pod nazivom KARVING ZAOKRET.

Pored strukture karving zaokreta neophodno je sagledati njegovu formu koju karakteri$u sledeéi elementi:

Niza prelazna pozicija

Rastavljene skije (minimum u Sirini kukova)
Opterecenje sredi$njeg dela skija tokom celog zaokreta
Rasterecenje pregibanjem (tzv. »odbojno« rasterecenje)
Aktivnost obe noge tokom zaokreta

SR W=

Niza prelazna pozicija je od posebnog znacaja u takmicarskom skijanju zbog aerodinamicnosti. Postizu se vece brzine
pa je stoga i otpor vazduha veéi. Zbog nize prelazne pozicije i eksplozivnog »odbojnog« rastere¢enja karving zaokret u
najvecem broju slucajeva ne podrazumeva upotrebu Stapa jer bi doSlo do izazivanja snaZne reakcije podloge odnosno
usporavanja kretanja i narusavanja koordinacije i dinamicke ravnoteze.

Rastavljene skije su prepoznatljiva karakteristika savremene racionalne tehnike zaokretanja odnosno karving zaokreta.
»Nove« skije zahtevaju precizno postavljanje rubnika pod uglom od 45° u odnosu na ravan padine. Ovo se ne moze
posti¢i sastavljenim skijama jer to unutrasnja noga sprecava. Nedostatak manevarskog prostora onemogucava
postavljanje unutrasnjeg rubnika spoljne skije pod optimalnim uglom. Rastavljene skije obezbeduju precizno vodenje
zaokreta bez otklizavanja i poboljSavaju uslove za odrzavanje dinamicke ravnoteze zbog povecane povrsine oslonca.

»Stara skija« je zahtevala da se prilikom zaokreta teziste skijasa pomera napred nazad u sagitalnoj ravni — od prstiju ka
peti, radi lakSeg »uvodenja«, »vodenja« i ubrzanja skija na kraju zaokreta. Nova skija, za razliku od stare, ima
mogucénost ako se optereti po sredini da obezbedi jednak pritisak po jedinici povrSine duz cele skije. Stoga je
neophodno da sve vreme zaokreta opterecenje bude na sredis$njem delu skija jer ¢e se jedino tada ispoljiti njeni kvaliteti
u smislu opisivanju optimalnog luka (radijusa bo¢nih lukova) bez otlizavanja.

Rasterecenje pregibanjem (»odbojno« rasterecenje) se izvodi eksplozivno, kratkotrajno ali ipak mekano. Izvodi se
sunozno i ne zahteva pomeranje teziSta skijaSa napred-nazad niti gore-dole. Skija$ koristi efekat restitucije skija po
zavrSetku zaokreta koji kao katapult izbacuje noge sa skijama u polozaj za novi zaokret. Skija§ zapravo vrsi pregibanje
nogu koncentri¢nim kontrakcijama sa centralnih oslonaca uz pomo¢ impulsa sile koji daje efekat restitucije skija. Na
ovaj nacin skijas obezbeduje putanju svoga tezista sa minimalnim oscilacijama $to je preduslov da se pored rasterecenja
omoguci odrzavanje postojece brzine kretanja ili, ako je potrebno, uslovi optimalno ubrzanje po zavrSetku zaokreta.

Prof.mr. Aleksandar Lukman Strana 5/58
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Rasterecenje na gore opruzanjem nogu bi u fazi odupiranja nepotrebno povecalo pritisak preko skija na podlogu i time
nepotrebno smanjilo brzinu kretanja. Obzriom da bezpotporna faza kod ovog rastereCenja traje duze nego kod
»odbojnog« posledica ¢e takode biti gubitak brzine kretanja kao i gubitak optimalne putanje.

Istovremena aktivnost obe noge je jedna od bitnih karakteristika karving zaokreta. Ranije je unutrasnja skija bila
potpuno neoptere¢ena i pasivno se kretala po snegu, a ne retko i potpuno odignuta od tla. Kod karving zaokreta
unutra$nja skija preuzima znacajni deo opterecenja koje se krece u opsegu od 51% : 49% do 90% : 10% u korist spoljne
skije. Aktivnost obe noge tokom zaokreta obezbeduje efikasnije sprecavanje otklizavanja, optimalnu putanju skija,
odrzavanje brzine kretanja tokom zaokreta uz moguénost za optimalno ubrzanje.

Karving zaokret predstavlja najracionalniji oblik zaokretanja na »novoj« skiji ¢iji je radijus jednak radijusu boc¢nih
lukova skija. Ako se sagledava njegova struktura uocava se da uvodni deo zaokreta ne postoji za razliku od »stare« skije
gde je neophodno bilo rotirati skije dejstvom aktuelne muskulature u saradnji sa pojavama koje su pomagale da se
uvodni deo zaokreta izvrs$i za Sto krace vreme, kao §to je obrtni moment sile otklizavanja, obrtni moment sile inercije i
postefekat anticipacije, dok bi tek u drugom delu zaokreta glavni nosilac promene pravca kretanja bio efekat geometrije
i elasticnosti skija. Medutim ako odredena situacija zahteva promenu pravca kretanja manjeg radijusa nego §to je
radijus boc¢nih lukova skija karving zaokret se opet transformise u klasi¢an zaokret gde je prisutan uvodni deo zaokreta.
Ovakve situacije su najceS¢e vezane za takmicarsko skijanje gde postavka staze u pojedinim delovima uslovljava
izvodenje zaokreta manjeg radijusa nego §to je radijus bocnih lukova skija. Po zavrSetku klasi¢nog zaokreta najcesce se
primenjuje rastere¢enje pokretima opruzanja (na gore) da bi se nadoknadila izgubljena brzina kretanja tokom zaokreta.

FORMIRANIE SKLIAKOC OTKLONA

ANTICEIFACLLA RANTE NS EN T KELIA LIRS i Frar

R maksim poday

L raflaks e zaasry B

il iepEec i lxpurari &

Faa poleampocans Rr < apreme, i hiver puetse [mmsmdari )
| palespereTs B apemes i s

Bey  sekoenpoemma B popaz sz i o (u iy ervel)
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Osnovne karakteristike strukture karving i klasi¢nog zaokreta:

KARVING ZAOKRET

KLASICAN ZAOKRET

Pripremni period

Pripremni period

- rastereéenje pregibanjem (»odbojno«)

- obrtanje skijaSa u ¢eonoj ravni usled
narusavanja dinamicke ravnoteze

- efekat restitucije skija

- nagib tela prema unutrasnjoj strani zaokreta
koji sledi

- rastereenje opruzanjem (ili pregibanjem)

- obrtanje skijasa u ¢eonoj ravni usled
naruSavanja dinamicke ravnoteze

- umanjeni efekat restitucije skija

- nagib tela prema untra$njoj strani zaokreta
koji sledi

- oslonac o Stap

- anticipacija

Period zaokreta

Period zaokreta (uvodni deo)

- ispoljavanje efekta geometrije i elasticnosti
skija u smislu zaokretanja

- sprecavanje otklizavanja

- odrzavanje dinamicke ravnoteze

- dejstvo rotatora nogu u smislu zaokretanja
- dejstvo obrtnog momenta sile otklizavanja
- dejstvo obrnog momenta sile inercije

- formiranje skijaskog otklona

- postefekat anticipacije

- doziranje otklizavanja

- odrzavanje dinamicke ravnoteze

Period zaokreta (zavrsni deo)

Period zaokreta (drugi deo)

- naruSavanje dinamicke ravnoteze u ¢eonoj
ravni

- pocetni trenutak manifestovanja efekta
restitucije skija

- ispoljavanje efekta geometrije i elasti¢nosti
skija

- sprecavanje otklizavanja

- odrzavanje dinamicke ravnoteze

Period zaokreta (zavrsni deo)

- naruSavanje dinamicke ravnoteze u ¢eonoj
ravni

- pocetni trenutak manifestovanja efekta
restitucije skija

Prof.mr. Aleksandar Lukman
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Prva pomo¢

PRISTUP POVREDENOM

PRIREDIO DR ALEKSANDAR STIJACIC

Po prirodi svog posla, ¢lanovi GSS-a su ti, koji se uvek prvi sre¢u sa povredom. Cesto se povrede deSavaju na
nepristupa¢nom terenu, pa je i sam dolazak do povredenog otezan i rizican. Spasavanja se obi¢no vrse po zimi, tako da
su povredeni ugrozeni i od vrlo niskih temperatura.

Taj prvi kontakt povredene osobe i spasioca je Cesto i presudan. Ukoliko se povredeni samo brzo transportuje ka
zdravstvenoj ustanovi, bez ukazane adekvatne prve pomoci, cela akcija spasavanja e, verovatno, biti bez svrhe.

Sam dolazak spasioca kod povredenog izaziva osecaj olakSanja i sigurnosti. U tim prvim trenucima nikako ne treba
pokazivati zabrinutost zbog obimnosti i tezine povrede. Takode, bilo kakve pani¢ne reakcije ili osecaj straha ili
neznanja kod spasioca su nedopustive. Samo potpuna smirenost i prisebnost daju prave rezultate.

Po dolasku kod povredenog prvo se uspostavi kontakt (ukoliko je to moguée). Ukoliko je bez svesti, proveravamo
funkciju disanja i rad srca. U vrlo kratkom roku potrebno je sagledati obimnost povreda i odluciti kojim redom ih
sanirati.

U slucaju nesrece obi¢no ima vise teze povredenih osoba. Na prvi pogled vrlo je tesko oceniti njihovu tezinu povreda.
U samom pristupu unesrecenima i daljem radu treba se drzati sledecih principa:

e Suzbiti ili prevazi¢i u sebi bilo kakvo osecanje panike, straha, brzopletosti ili ose¢anje neznanja u odlucuju¢im
trenucima. Povredenima prilazite odlu¢no, smireno i trudite se da sve Sto radite bude korisno i efikasno. Ukoliko
imate pored sebe jo$ nekoliko nepovredenih osoba, koje Zele da ucestvuju u spasavanju, postavljate se kao voda
akcije i vrlo autoritativno komandujete i zahtevate od ostalih da rade sa vama sinhrono i po dogovoru. Samo
ovakvim nac¢inom od ovako teSkih povreda se moze ocekivati bilo kakav pozitivan ishod.

e Izvrsiti pravilnu trijazu, tj. izabrati pravilan redosled osoba kojima se pomaze. Iskustvom se doslo do zakljucka da
su osobe koje zapomazu i dozivaju u pomo¢ laske povredene od onih koji su usled teskih povreda nemi. Jasno je da
oni koji zapomazu imaju slobodne disajne puteve i sr¢anu akciju, $to je od presudne vaznosti za prvu pomo¢. Oni se
smatraju manje ugrozenim, iako evidentno imaju povredu na sebi i trpe fizicki bol.

Urgentna pomo¢ na licu mesta - redosled radniji

Na prvi pogled Zrtva ne mora uvek izgledati kao da je teze povredena. Mogu da se nadu neznatni ili nikakvi spoljni
znakovi teske ozlede. Ako procenite da je mehanizam povrede bio takav, da se mogu ocekivati znatne unutrasnje ozlede
sa povredenim se postupa vrlo obazrivo.

Povredena osoba mora biti postedena bilo kakve dalje traume. Cak i najjednostavniji akt pomeranja povredenog sa
jednog mesta na drugo, ukoliko nije pravilan, moze da izazove vece komplikacije i donese vecu Stetu nego korist.

Bez obzira gde ¢emo se sresti sa politraumom, osnovni principi ukazivanja prve pomo¢i su identiéni:

e Da li zrtva dise? Ukoliko ne diSe treba odmah osloboditi disajne puteve. Ukoliko povredeni spontano ne prodise
tada treba pristupiti vestackom disanju.

e Da li mu se moZze pipati puls i cuti udarci srca? Ako se ne otkrije rad srca odmah zapocinje spoljna masaza srca.

e Da li postoji obilno spoljasnje krvavljenje? Ako povredeni obilno krvavi S§to pre uraditi pravilno zaustavljanje
krvavljenja.

e Ima li sumnje na povredu kicmenog stuba? Ukoliko postoji, obavezno zastititi vrat i kicmeni stub povredenog
pravilnom imobilizacijom pre transporta.

e Prelome kostiju obavezno imobilisati.

e Ukoliko se kod povredenog jave znaci Soka obavezno mu u transportu ka bolnici dati prednost.

Ako se svi ovi postulati ispune u relativno kratkom vremenu, tako da je povredeni spreman za dalji transport, mozemo
biti sigurni da smo u potpunosti ispunili svoj zadatak - prvi u nizu koji ¢e povredenom biti pruzen, a verovatno i jedan
od najvaznijih.

Prirucnik iz prve i hitne medicinske pomo¢i za GSS (17.03.09) Strana 8/58
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Politrauma

Povrede kod kojih je doslo do povredivanja viSe sistema organa Covecijeg tela nazivaju se politrauma. To su izuzetno
teske povrede, Cesto se zavrSavaju fatalno ili ostavljaju trajne posledice. Zbog toga se od spasioca koji ukazuje pomo¢ u
tom trenutku zahteva izuzetno znanje prve pomoci, pravilna procena, dobre odluke, brza reakcija i velika upornost i
istrajnost.

Politraumu ¢emo imati prilike da sretnemo u alpinizmu i speleologiji dok je u skijaskom sportu vrlo retka.

Sa modernizacijom saobracaja u svetu, i povecanjem broja motornih vozila, doslo je do neminovnog povecanja broja saobracajnih nesreca, kako
drumskih tako i zeleznickih i avionskih. Epilog vecine tih nesreca su teske politraumati¢éne povrede, dosta invaliditeta i smrtnih ishoda. Posto ste, kao
¢lanovi GSS-a, duzni da pruzite pomo¢ ne samo u planini ve¢ bilo gde kada je to potrebno, znanje o politraumi ¢e vam biti stalno dragoceno.

OZ'VLJ AVANJ E - C P R (CARDIOPULMONAL REANIMATION)

PRIREDIO DR TOMISLAV BUBANJA

Iznenadna smrt, prividna ili klinicka, najhitnije je stanje koje spasilac mora da resava!

Do prestanka disanja i zastoja srca najceS¢e dolazi kod povreda izazvanih elektricnom strujom, udarom groma, kod
davljenja, veSanja, ugusenja stranim telom ili dimom, trovanja, kod povreda glave i grudnog kosa, opsteg pothladivanja
i kod sr¢anog infarkta. Reanimaciju treba sprovoditi sve dok unesreceni ne ispolji sigurne znakove smrti kao $to su:

mrtvacke mrlje,

hladno telo,

mrtvacka ukocenost,

isuSene i upale oéne jabucice

Nesigurni znakovi smrti su: prestanak disanja, prestanak rada srca, bleda i hladna koza.

Osnovno pravilo reanimacije je da ozivljavanje treba zapoceti odmah, ne smeju se gubiti dragoceni sekundi; uspeh
moze da se pokaze cak nakon vise casova.

Svrha ozivljavanja je da se Sto pre uspostavi i odrzava snabdevanje vitalnih organa krvlju koja je obogacena
kiseonikom. Mozak je posle 4-5 minuta bez snabdevanja krvlju nepopravljivo ostecen!

Savremeni nacini ozivljavanja su vestacko disanje “usta na usta” i spoljna masaza srca.
O stanju unesre¢enog orijentisati se brzim ciljanim pregledom:

e Ako se povredeni ne odaziva ni nakon dozivanja i drmusanja znaci da je u nesvesti.

e Proveriti da li diSe (osluskivanjem nosa i usta, posmatranjem da li se pomera grudni kos, ose¢ajem daha na obrazu).
Ako diSe postaviti ga u koma polozaj (vidi sliku) i transportovati ga do ambulante. Ako ne dise preduzeti vestacko
disanje.

Koma polozaj

e Proveriti da li radi srce. To raditi pipanjem pulsa na vratu (arterija karotis), izmedu Adamove jabucice i bo¢nih
miSica vrata, sa Cetiri prsta. Ako ne osetimo otkucaje srca (puls) pristupiti spoljnoj masazi srca. Ukoliko pipamo
puls, makar i najslabiji nikako ne vrSiti spoljnu masazu srca.

Tri stepena osnovne reanimacije predstavljaju pravilo ABC. To je:

e A - airway (oslobadanje disajnih puteva pravilnim polozajem glave i vadenjem stranog sadrzaja iz usta).
e B - breathing (vestacko disanje “usta na usta”).
e C - circulation (spoljna masaza srca).

Prirucnik iz prve i hitne medicinske pomo¢i za GSS (17.03.09) Strana 9/58



Seminarska skripta UISS 2009
POSTUPAK
e Postaviti unesreéenog na tvrdu, ravnu podlogu.

e (A) Kada utvrdimo, na gore opisan nacin, da unesreceni ne diSe, osloboditi disajne puteve tako da glavu povredenog
zabacimo unazad i podignemo bradu navise. Ako postoji strani sadrzaj u ustima (delovi proteze, slomljeni zubi,
ispovracani sadrzaj) obavezno ga odstraniti sa dva prsta kruznim pokretom Sake (po mogudéstvu staviti gumene
rukavice ili namotati gazu na prste).

Airway
(disajni putevi)

Osnova reanimacije - disajni putevi

e (B) Dva puta izdasno uduvamo vazduh ustima kroz usta ili kroz nos povredenog (ako nam rane ne dozvoljavaju
uduvavanje kroz usta), tako da svako uduvavanje traje 1-1,5 sec sa pauzom za izdisaj pri kojoj spasilac ponovo
udahne vazduh.

Breathi ng‘ 't

(disanje)

Uduvavanje vazduha “usta na usta”
Pri uduvavanju posmatramo podizanje grudnog kosa. Ako postoji otpor (zacepljenje-opstrukcija u gornjim disajnim
putevima) preduzeti Heimlichov zahvat (vidi ugusenje).

Nakon toga nastaviti sa davanjem vestackog disanja. Pri ozivljavanju nepoznate osobe bilo bi dobro staviti gumene
rukavice i dZepnu masku za disanje u svrhu zastite od SIDE i zutice. Pri vestackom disanju usta na usta, rukom koja
je na Celu povredenog moramo zacéepiti nos, a pri vestatkom disanju usta na nos, rukom koja je na bradi zatvaramo
usta. Ruku pomerimo za izdisaj.

Nakon dva izdasna udisaja pipanjem pulsa na vratu uveriti se da li srce kuca i kada dobijemo pozitivan odgovor
nastaviti davanje vesStackog disanja: 12 udisaja u minuti (ili na pet sekundi jedno uduvavanje).

e (C) Ako na vratu ne pipamo puls potrebna je spoljna masaza srca.

Povredenom koji lezi na ledima, na tvrdoj, ravnoj podlozi, opipamo nastavak grudne kosti - ksifoid (vidi sliku).
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Polozaj Saka prilikom spoljaSnje masaze srca

Poloziti koren jedne Sake za dva prsta Sirine iznad ksifoida. Kada je koren Sake u pravom polozaju staviti drugu Saku
preko prve (vidi sliku).

Pravilan polozaj Saka za spoljnu masazu srca

Prsti ruku koje masiraju mogu biti ispruzeni ili savijeni, ali ne dodiruju grudni kos; masaza se vrsi samo pritiskom
korena Sake. Nagnuti se iznad povredenog tako da su ramena, uz istegnute laktove, vertikalno iznad grudne kosti;

masiramo koristeci tezinu gornje polovine tela kojeg savijamo u krstima; pritiskanje vrSiti iz ramena, a ne iz laktova
(vidi sliku).

Pravilan polozaj za 2 spasioca za CRP

Grudnu kost potiskujemo prema ki¢mi 5-6 cm duboko. U toku masaze ruke ne podizemo sa grudne kosti. Brzina
pritiskanja (ritam) je 80 pritisaka u minuti ako radi jedan spasilac ili 60 pritisaka u minuti ako rade dva spasioca.

Na svaki jedan minut CPR-a treba pipati puls na vratu. Ako se puls oseti, prekinuti sa masazom srca! U sluc¢aju da nema
pulsa nastavljamo sa ozivljavanjem i to:

Ako radi jedan spasilac odnos vestacko disanje: masaza srca je 2 : 15.
Ako rade dva spasioca odnos vestacko disanje: masaza srcaje1: 5.
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Nikada ne izvoditi masazu srca bez vestackog disanja, dok se vestacko disanje moze izvoditi bez masaze srca!

Ako ozivljavanje rade laici ono treba da traje oko 2 sata. Lekar moze da prekine ozivljavanje ako posle 10 minuta
pravilnog vestackog disanja i masaZe srca ne primeti suZenje zenica, ako se ne uspostavi rad srca i ako nema ni jednog
spontanog udisaja. Za napustanje dalje reanimacije moraju biti ispunjena sva tri uslova. Ako se tokom ozivljavanja
ispolji makar jedan od nabrojanih znakova, reanimaciju nastaviti svim raspolozivim sredstvima.

)4

SoK

PRIREDIO DR TOMISLAV BUBANJA

Sok predstavlja kompleksno dogadanje koje zahvata ceo organizam: srce, krvotok, disajne organe, nervni sistem,
bubrege i organe za varenje, itd. On se moze definisati kao generalizovano popustanje periferne cirkulacije sa
nedovoljnom prokrvljenos$éu (perfuzijom) raznih tkiva. Kada dotok krvi vise nije dovoljan da zadovolji potrebe ¢elija za
hranljivim materijama i ukloni Stetne produkte njihovog metabolizma dolazi do remeéenja ¢elijskih funkcija i konacno
nastaje njihova smrt.

Postoji vise vrsta Soka:

e hipovolemijski (smanjena zapremina cirkuliSuce krvi kroz krvne sudove).

o anafilakti¢ki (alergijska reakcija posle ujeda zmija, ili insekata npr: péela, osica, ili posle intramuskularne primene
nekih antibiotika npr: penicilin).

e Kkardiogeni (poremecena funkcija sréanog miSica - infarkt, nedovoljno punjenje srca krvlju ili nedovoljno
istiskivanje krvi iz srca).

o septicki (prodor bakterija ili gljivica u krv).

e neurogeni (kod Sirenja krvnih sudova sa naglim padom krvnog pritiska).

e opstruktivni (nastaje kod zacepljenja plucne arterije i smanjenim istiskivanjem krvi iz srca).

Najceséi je hipovolemijski Sok, pa ¢emo na njegovom primeru opisati znakove prepoznavanja (simptome) i prvu
pomoc¢.

Hipovolemijski Sok moze biti:

e kod krvavljenja (spoljasnje ili unutrasnje) - hemoragicni Sok.

e kod velikih opekotina i opseznih nagnjecina (kontuzija) - dolazi do gubitka plazme (te¢nog dela krvi), kod vezanih
creva gubljenje tecnosti u crevima.

e kod povracanja, proliva, jakog znojenja dolazi do gubitka vode i elektrolita.

Tezina Soka moze biti:

e blagi Sok, kada je smanjen protok krvi kroz organe i tkiva koja nisu od zivotne vaznosti: koza, masno tkivo, skeletni
misici i kosti.

e umereni Sok, kod smanjenja protoka krvi kroz sve vitalne organe osim srca i mozga (jetra, creva, bubreg i td.)

o tezak Sok, kada je smanjen protok krvi kroz srce i mozak.

Hemoragicni Sok ima dve faze:

e kompenzovani Sok - prva faza u kojoj se aktiviraju kompenzatorni mehanizmimi u organizmu, koji preusmeravaju
cirkulaciju krvi prema vitalnim organima (srce i mozak) na racun trenutno manje vaznih organa (misiéi, organi za
varenje, bubrezi).

e dekompenzovani Sok - druga faza u kojoj kompenzatorni mehanizmi popustaju. Kompenzovani Sok prelazi u
dekompenzovani, kada preti neposredna opasnost za zivot!

Hemoragi¢ni Sok nastaje kod teskih povreda (saobracajne nesreée, upucavanja, povrede organa za varenje).

PREPOZNAVANJE:

pad krvnog pritiska sa ubrzanim sréanim radom (puls veci od 100 otkucaja u minuti) - hipotenzija sa tahikardijom,
boja koze je bledoplavicasta (cijanoti¢na),

hladna koZa oblivena znojem,

disanje ubrzano i povrsno,

povredeni je obi¢no svestan, na licu mu se odrazava strah, uzbuden je,

kasnije je sve Zedniji, ose¢a muc¢ninu, ponekad povraca,

postaje nemiran gusi se i bori za dah,
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e smanjuje se izlu¢ivanje mokrace.

PRVA POMOC:

e QOdrediti tezinu Soka:
°  blagi $ok - povredenom je hladno, srce ubrzano kuca, dolazi do pada krvnog pritiska (slabije se pipa puls), koza

je hladna, bleda i oznojena,

umereni $ok - uz gore nabrojane promene pojavljuje se i zed i smanjeno izluCivanje ili potpuni prestanak

izlu¢ivanja mokrace,

tezak Sok - uz gore navedene promene povredeni je jako uzbuden, zbunjen, ubrzano i duboko dise.

e Sto ranije otkloniti uzrok koji je doveo do $oka (previti rane sa zaustavljanjem krvavljenja ako postoji spoljasnje
krvavljenje).

e Povredenog poloziti u leze¢i polozaj na ledima sa lako podignutom donjom polovinom tela i umiriti ga.

e Imobilisati povredene ekstremitete i ve¢ tokom transporta intenzivno leciti Sok (terapiju daje iskljucivo lekar GSS-a)

e Spreciti gubitak toplote (¢ebe, astro folija). Aktivnho dovodenje toplote je Stetno (stavljanje povredenog pored peci,
vatre).

e Autotransfuzija podizanjem ruku i nogu povredenog.

e Davanje pica je uglavnom zabranjeno, posebno kod povreda trbuha! Povremeno vlaziti usta povredenog vodom ako
ne postoji moguénost brzog transporta.

o

o

IMOBILIZACIJA

PRIREDILI DR PREDRAG ILIC, DR MIROSLAV MARINKOVIC

Imobilizacija predstavlja skup mera koje namerno sprec¢avaju pokretanje povredenih delova tela.

Imobilizacija koja se postavlja u akcijama GSS-a privremena je, odnosno ima za cilj obezbedivanje povredenih delova
tela u toku transporta od mesta nesrec¢e do najblize zdravstvene ustanove. Iz ovih razloga naziva se jo§ i transportna
imobilizacija. Osim transportne, postoji i trajnija, terapijska imobilizacija koja se postavlja u bolnicama (gips, spoljasni
fiksatori, itd.). Obzirom da se nesre¢e u kojima se angazuju ekipe GSS deSavaju Cesto i na vrlo nepristupaénim
mestima, i da transport povredenih moze trajati i viSe dana, u vrlo nepovoljnim vremenskim ili mikroklimatskim
uslovima (pec¢ina, jama), od velikog je znacaja dobro postavljena transportna imobilizacija koja ¢e u toku pomenutih
uslova onemoguciti pokretanje povredenog regiona tela.

Ciljevi transportne imobilizacije

da ublazi bol (ublazavanje bola od velikog je znacaja za prevenciju Soka),

spreci nastanak novih povreda, delovima prelomljenih kostiju i stranim telima u rani,
ublazi krvavljenje i ulazak Stetnih materija iz regiona povrede u ostecene krvne sudove,
umanji moguénost Sirenja infekcija (kod otvorenih preloma i rana),

omogucéi bezbedan transport.

Osnovna pravila za postavljanje transportne

imobilizacije

¢ Imobilizaciju postaviti §to pre, najbolje ve¢ na mestu nesrece. Od pravila se odstupa jedino ako na licu mesta postoji
opasnost za povredenog i spasioce.

¢ Imobilizacijom uvek obuhvatiti dva susedna zgloba.

o Nikada ne vr8iti namestanje - repoziciju.

e Izbegavati bilo kakvu manipulaciju sa povredenim delom tela u toku postavljanja. Ako je neophodno, koristiti samo
trakciju - razvlacenje.

e Postavljena imobilizacija mora biti dovoljno ¢vrsta da onemoguéi pokretanje povredenih delova tela, a da
istovremeno ne izvr$i suviSe jak pritisak na tkiva, krvne sudove i Zivce i time izazove nepopravljiva osteéenja istih.
Cirkulacija na zavr$nim delovima ekstremiteta, ispod imobilizacije, mora se kontrolisati ¢estim promatranjem (boja
koze, pulsevi, pokretljivost, osetljivost na dodir. Iz ovih razloga kod postavljanja imobilizacije moraju se ostaviti
otkriveni krajevi ekstremiteta ispod imobilizacije (Saka, stopalo, vrh prsta).

e Transportnu imobilizaciju treba ostaviti sve dok je ne zameni terapeutska imobilizacija ili drugi tretman te povrede u
bolnici
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e Sredstva za transportnu imobilizaciju se, u nacelu, stavljaju preko odela

e Kod svih povreda noge obavezno se skida skijaska cipela sa povredene noge. Pre svega, da ne bi smetala pri
postavljanju udlage (bilo Kramerove, bilo pneumatske). S druge strane, cipelu je mnogo lakse i bezbolnije skinuti
dok je povreda jos “topla” i dok nema stvorenih otoka sko¢nog zgloba i stopala. Cipela se skida tako $to se otkopca i
maksimalno “otvori”. Jednom rukom se ude u cipelu sa zadnje strane potkolenice do pete, uhvati se peta i fiksira.
Time su onemoguceni bilo kakvi pokreti i pogorSavanje stanja kod eventualno postoje¢ih preloma i iSCaSenja.
Drugom rukom se skida cipela polako i postepeno vukuci se za petni deo. Kod manje dece koja ne saraduju, cipela

moze i da ostane na nozi, jer zbog svoje veli¢ine moze da stane u udlagu.
Sledece greske se najcesce javljaju kod postavljanja transportne imobilizacije:

e preterano labava imobilizacija koja ¢e izgubiti svaki ucinak,

e suviSe ¢vrsta imobilizacija, koja ometa cirkulaciju krvi, naro¢ito je opasna jer moze dovesti do razvoja gangrene,
dekubitusa i promrzlina,

e imobilizacija u fizioloki nepravilnom poloZaju, prouzrokuje bol, smetnje u cirkulaciji i dodatne povrede mekih
delova,

o pokusaji namestanja kostiju i/ili zglobova prstiju.

Razlozi za postavljanje transportne imobilizacije

prelomi kostiju, iS¢aSenja i uganuéa zglobova,

svaka povreda ki¢me (i sumnja na istu),

opseznije povrede mekih tkiva, krvnih sudova i Zivaca u ekstremitetima,
promrzline i opekotine,

ujed zmije i drugih divljih zveri.

Sredstva za imobilizaciju

Gorski spasilac mora dobro poznavati sva standardna sredstva za imobilizaciju, a istovremeno mora biti sposoban da u
svojoj okolini pronade odgovarajuca prirucna sredstva za imobilizaciju.

Od standardnih sredstava u nasoj stanici koriste se sledeca:

e Kramerova Sina,

e pneumatska udlaga,

* zavoji,

vakuumska nosiljka ("ki¢ma trans").

Priru¢na sredstva su mnogobrojna i njihov izbor je stvar iskustva i maste samog spasioca da izabere odgovarajuce u
svojoj okolini (drvo, skijaski Stap, skija, itd.).

Imobilizacija Kramerovim udlagama

Kramerova udlaga je napravljena od dve jace paralelno postavljene Zice, spojene ravnomerno rasporedenim i poprecno
postavljenim tanjim zicama. Moze se modelirati i prilagoditi polozaju i oblicima povredenog dela tela. Ovo je njena
glavna dobra, ali ujedno i slaba strana zbog koje ne moze da sasvim ¢vrsto imobiliSe masivnije delove tela kao $to je na
primer bedro. Modeliranje se inace vrsi bilo na zdravom odgovaraju¢em delu tela povredenog, bilo na odgovaraju¢em
delu tela lica koje pruza pomo¢.

Imobilizacija nadlaktice

Vrsi se tako da se imobiliSe rameni i lakatni zglob.
Iskoristiti deo Kramerove udlage pa ga preko leda
fiksirati za suprotno rame. U predelu sake udlaga se
savije tako da i Saka i prsti kada leze na tom delu v\
udlage budu polusavijeni, a Saka u ru¢nom zglobu { £ \
savijena prema nadlani¢noj strani. lako udlaga treba da ) y
dopire do zglobova izmedu prstiju i Sake, Saku ne treba \* 1
fiksirati zavojem uz modelirani deo udlage, jer je P YN ~
korisno da se Saka i prsti savijaju i opruzaju. A/ } ] ] peto)
Imobilizacija se dopunjava stavljanjem podlaktice u ,' ’_L

petlju Sireg zavoja (“mitelu”), svezanu oko vrata, tako Tw" k] “_J
Imobilizacija nadlaktice

da ruka bude savijena u laktu pod pravim uglom.
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Imobilizacija podlaktice

Podlakticu treba imobilisati u onom poloZaju u kome je
ruka zateCena. NajceS¢e Ce biti srednji polozaj, tj.
polozaj u kome je dlan okrenut prema trbuhu; nekada
je dlan okrenut prema dole, a nekada prema gore.
Neophodno je da se imobiliziraju ru¢ni zglob i Saka, t;.
Saku treba zavojem fiksirati uz udlagu, a prsti treba da
ostanu pokretljivi i otkriveni, tako da se prema boji i
toploti koze, oteCenosti i smanjenju pokretljivosti
prstiju moze blagovremeno zapaziti stvaranje otoka
usled smetnji u krvotoku u zavijenom delu povredene
ruke. I ovu imobilizaciju treba dopuniti stavljanjem
podlaktice u “mitelu” od zavoja.

Imobilizacija podlaktice

Imobilizacija Sake

Kramerovu udlagu treba modelirati tako da se povredena Saka drzi na udlazi u fizioloSkom polozaju. Udlaga treba da
doseze od vrhova prstiju do nesto ispod lakta. Imobilziranu Saku treba staviti u “mitelu” i to dosta uzdignuto, da bi se
poboljsala cirkulacija, izbeglo nastajanje otoka i smanjili bolovi. Prilikom transporta, povredenu Saku treba po
mogucénosti namestiti tako da bude uzdignuta iznad ostalih delova ruke.

FizioloSki polozaj Sake na Kramerovoj udlazi

Imobilizacija potkolenice

Imobilizacija stopala Koriste se dve dugacke Kramerove udlage od kojih

Kramerovu udlagu treba tako izmodelirati da svaka dopire do gornje trecine bedra povredene noge.
potkolenica i peta celom povrSinom svoje zadnje strane Stopalo mora uvek biti pod pravim uglom u odnosu na
leZe na njoj. Ovim se izbegava dugotrajan pritisak pete, potkolenicu. Imobilisanu potkolenicu treba drzati
pa ne dolazi do nesnosnih bolova. Duzina Kramerove uzdignutu.

udlage treba da bude tolika da ide skoro od kolena
(koleno ostaje slobodno) pa sve do 4-5cm. iznad
prstiju.

Imobilizacija potkolenice

Imobilizacija kolena

Ako ima mogucnosti, udlaga treba da dopire skoro do prepone. Koleni zglob treba imobilizirati u lako povijenom
polozaju, ali ako bi “ispravljanje” povredenog kolena bilo skopcano s jakim bolovima, onda ga treba imobilizirati u
onom polozaju u kakvom se zatekne.

Imobilizacija bedra (natkolenice)

U ovom sluc¢aju, osim dve Kramerove Sine, moramo upotrebiti i skiju povredenog koju ¢emo pricvrstiti za njega duz cele
noge i trupa.
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Imobilizacija natkolenice

Imobilizacija zavojima
Odredeni zavoji se koriste kako previjanje (krvavljenje) tako i za imobilizaciju. U ranijem tekstu se da primetiti da se

Kramerove udlage fiksiraju zavojima, i tu je vidljiva uloga zavoja u imobilizaciji. Tipicni imobilizacioni zavoji su:

Imobilizacioni zavoji za glavu:

e 7zavoj za nos - pracka (pogledati Zavoje)
e zavoj za bradu - pracka (pogledati Zavoje)

Imobilizacioni zavoji za grudni koS i rame

e grudna zvezda - imobilizacija kljucne kosti (pogledati Zavoje)
e ledna zvezda - imobilizacija klju¢ne kosti (pogledati Zavoje)

“OsmicA”

To je varijacija na zavoj “ledna zvezda”, koji sluzi za imobilizaciju kod preloma jedne ili obe kljuc¢ne kosti. Bilo kakav
Stap se moZe iskoristiti kao priru¢no sredstvo za natezanje ramenog pojasa.

@"“\
SR

Zavoj “osmica”

e zavoj ramena - imobilizacija ramena (pogledati Zavoje)
e zavoj dojke - imobilizacija dojke (pogledati Zavoje)

Imobilizacioni zavoji za Saku i prste
Pogledati Zavoje (zavoji za pojedine delove ruke)

Imobilizacioni zavoji za stopalo i prste stopala
Pogledati Zavoje (zavoji za kuk i pojedine delove noge.

Imobilizacija vakuumskom nosiljkom - kicmatrans

Pogledati “transportna sredstva” - ki¢matrans.
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POVREDE GLAVE | VRATA

PRIREDILI DR ALEKSANDAR MILOVANOVIC, DR JOVICA MILOVANOVIC

Glava i vrat predstavljaju najvazniji i najslozeniji deo Covecijeg tela. U glavi i vratu smesteni su pocetni delovi organa za varenje i disanje, kao i
najveci broj zlezda sa unutras$njim lu¢enjem. Od 5 Culnih organa, 4 su smeStena u glavi (organ vida, sluha, ravnoteze, ukusa i mirisa). Od centralnog
nervnog sistema (CNS) u glavi se nalazi mozak i vratni deo kicmene mozdine, deo perifernog i autonomnog nervnog sistema. Osim toga, kroz glavu i
vrat prolaze vazni krvni sudovi.

Povrede glave i vrata predstavljaju ozbiljne povrede zbog Cinjenice da se tu nalaze organi od vitalne vaznosti: mozak,
produzena mozdina (centar za disanje i rad srca), vratni deo kicmene mozdine, ¢ula (vida, sluha, mirisa i ukusa), kao i
pocetni deo organa za disanje i varenje.

U odnosu na ocuvanost koze povrede su podeljene na otvorene i zatvorene.
Najcescée zatvorene povrede ove regije su:

e Prelomi (fraktura)

e Naprsnuce (fisura)

e Potresi tkiva mozga (commotio cerebri). Ne postoji vidljivo oSteCenje mozdanog tkiva, poremecaji su samo
funkcionalni i privremeni (reverzibilni).

e Nagnjecenja mozga (Contusio cerebri) predstavlja dejstvo tupe sile ograniceno na §iri prostor, kratkog trajanja i
umerene jacine. Dolazi do zgnjecenja mozdanog tkiva sa kidanjem manjih krvnih sudova i izlaskom krvi u tkivo.
Poremecaji su nepovratni - trajni (ireverzibilni).

Otvorene povrede glave i vrata, ¢ak i kad su zahvacene male povrsine i kada je oStecena samo koza, deluju veoma
impresivno, jer jako krvare zbog dobre prokrvljenosti ove regije. Povredeni moze biti u svesnom i nesvesnom stanju.

Ukoliko je povredeni bez svesti staviti ga u koma poloZaj i transportovati u ambulantu.
Ako je svestan, pitamo ga: “Da li je gubio svest?”.

Svakom povredenom za koga se utvrdi da je gubio svest potrebno je obezbediti hitan transport u ambulantu.
Objasnjenje: Kod epiduralnog hematoma dolazi do preloma kostiju lobanje i cepanja arterijskog krvnog suda, pa se krv
nagomilava vrseéi pritisak na mozak i vitalne moZzdane centre (centar za rad srca i za disanje). Znaci prepoznavanja se
sastoje u gubitku svesti i brzom, i ¢esto dobrom oporavku (slobodni interval zbog koga je neophodan transport u
ambulantu svih koji su gubili svest), posle ¢ega dolazi do naglog pogorsanja stanja svesti.

Svakog unesrecenog koji je gubio svest pitamo: “Da li je povraéao?”. Ukoliko jeste predstavlja veoma ozbiljno stanje i
potreban je hitan transport u ambulantu.

Potom upuéujemo sled pitanja: “Da li zna kako se zove?”. “Cega se poslednjeg se¢a?”. “Da li se orijenti§e u vremenu
(dan i datum), u prostoru (da li zna gde se nalazi) i prema li¢nostima (da 1i prepoznaje osobe oko sebe)?”. Ukoliko se ne
dobiju ta¢ni odgovori (ne zna ili netacno odgovara), smatra se da je u pitanju teza povreda - transport u ambulantu. Ako
se proceni da je stanje OK, preporuciti odlazak do ambulante.

Pored pitanja kojima procenjujemo stanje svesti, teZe oSteéenje mozga (nagnjeCenje mozga, krvavljenje u mozgu,
krvavljenje ispod i iznad mozdane opne) moze se prepoznati po nemogucnosti pokretanja pojedinih delova tela, gubitku
osecaja - senzibiliteta, kao i nejednakim zenicama.

PRVA POMOC: Povredenog hitno transportovati u ambulantu i imobilisati vratnu ki¢mu.

Prelom baze lobanje moze biti otvorena povreda. Dolazi do isticanja krvi ili likvora, a moze i pome$ano, na usi, nos ili
usta. Formira se krvni podliv u obliku nao¢ara - sindrom naocara (Brill hematom). Krvni pritisak raste. Puls opada.

PRVA POMOC: hitan transport u ambulantu i praéenje osnovnih Zivotnih funkcija.
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Povrede uva

Sekotina usne Skoljke

Predstavlja naj¢eséu povredu spoljasnjeg uva. Nastaje kao posledica dejstva mehanicke sile. Osteé¢enja usiju mogu biti
razli¢itog stepena, od najmanje sekotine do potpune amputacije.

PRVA POMOC: U sto sterilnijim uslovima previti usnu §koljku. Transport u ambulantu.

Krvni podliv usne skoljke

Nastaje usled dejstva tupe sile na usnu $koljku. Povredeni promenu otkriva slu¢ajno ili mu neko skrece paznju na nju.
Povredeni najéesc¢e ne oseca nista.

PREPOZNAVANJE: Oboljenje se manifestuje pojavom manjih ili veéih plavicastih, elasti¢nih, bezbolnih jastu¢iéa na
usnoj Skoljci, koji brisu normalan reljef usne skoljke.

PRVA POMOC: Povredeni se upuéuje u ambulantu.

Promrzline usne Skoljke

Oboljenje nastaje kao posledica dejstva niske temperature na usnu Skoljku. Postoje 3 stepena oboljenja.

e [ stepen. Na usnoj skoljci se javi lako crvenilo, kasnije bledilo, a potom i pomodrelost. Izrazeni su bol i peckanje
usiju.
PRVA POMOC: Boravak u toploj prostoriji ili lako zagrevanje usne $koljke.

e II stepen. Javlja se i mehanicki otok kao i plavi¢asta boja usne Skoljke. Izrazen jak bol. Ponekad je prisutna
neosetljivost usne skoljke.

PRVA POMOC: staviti sterilnu gazu, utopliti ugnu $koljku $alom i poslati promrzlog u ambulantu.
o [II stepen. Retka pojava. Dolazi do gangrene u$ne skoljke.

PRVA POMOC: isto kao i kod II stepena.
Ne ¢initi:

e ne trljati uSnu skoljku,
e ne stavljati praskove i masti na promrzlinu,
¢ ne hladiti usnu Skoljku.

Povrede lica

Povredena podrucja su najéesce: Celo, srednji masiv lica sa nosem, slepoocnice i donja vilica. Zbog istovremene povrede
vitalnih organa (mozak, o¢i i disajni putevi) ove povrede mogu biti opasne po zivot. Zahtevaju hitnu i adekvatnu obradu.

PREPOZNAVANJE: Prisutno je krvavljenje iz povredenog dela lica, moze biti prisutno zacepljenje disajnih puteva,
krvavljenje iz nosa, bol.

PRVA POMOC: Obezbediti prohodnost vazdusnih puteva i zaustaviti krvavljenje. Transport u ambulantu.

Povrede nosa

uzroci povredivanja. Povrede nosa mogu biti izolovane ili u sklopu drugih povreda glave ili lica.
PREPOZNAVANJE: kod otvorenih povreda nosa postoji krvavljenje iz rane i nosa. Kod zatvorenih povreda nalazimo

otok mekog tkiva nosa i krvavljenje iz nosa. Kod povredenog se nekada primecuje uznemirenost i zbunjenost §to upucuje
na znake potresa mozga. Povredeni se Zali na otezano disanje i bol u predelu povrede.

PRVA POMOC: Ako je re¢ o otvorenim povredama pra¢enih krvavljenjem potrebno je izvriiti zaustavljanje krvavljenja
kompresivnim zavojem i zaustaviti krvavljenje iz nosa (vidi krvavljenje iz nosa).
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Krvavljenje iz nosa
Najcesce je bezopasno, ali jako neprijatno. Unesreceni koji krvari, a i njegova okolina jako su uplaSeni. Intenzitet
krvavljenja je razlicit.

PREPOZNAVANJE: Krvavljenje iz nosa, kao i slivanje krvi niz zadnji zid Zdrela, i prisustvo krvi u ustima.

PRVA POMOC: Postaviti unesreéenog u sedeéi polozaj, staviti mu smotuljke vate u obe nozdrve. Staviti nesto hladno
na nos (sneg, led), i za vrat. Transportovati u ambulantu.

Povrede oka

Prema vrsti uzroka povrede oka se dele na: mehanicke, fizicke i hemijske.

U najces¢e mehanicke povrede oka spadaju nagnjecenja oka (direktan ili indirektan tup udar raznim predmetima u oko ili
udar glavom). Povreda oka moze da se odrazi:

na kapcima, gde se javljaju krvni podlivi,

na roznjaci, gde dolazi do skidanja povrsinskog sloja,
u prednjoj komori oka sa pojavom krvi,

na pomeranje o¢nog sociva iz svog lezista.

PRVA POMOC: staviti sterilnu gazu i previti povredeno oko. Transport u ambulantu.

Sledeca ¢esta mehanicka povreda oka su probojne povrede. U ovu grupu spadaju one vrste povrede pri kojima je doslo
do proboja roznjace i/ili beonjace. Ove povrede se mogu podeliti na:

e probojne povrede bez zadrzavanja stranog tela u oku, i
e probojne povrede sa zadrzavanjem stranog tela u oku.

PROBOJNE POVREDE BEZ ZADRZAVANJE STRANOG TELA U OKU

Povrede su obi¢no izazvane §iljatim ili predmetima oStrih ivica (grana, Stap...).

PRVA POMOC: staviti sterilnu gazu i zavoj na povredeno oko. Transport u ambulantu.

PROBOJNE POVREDE SA ZADRZAVANJEM STANOG TELA U OKU

Ove povrede nastaju kao i one gore navedene, sa tom razlikom $to je u ovakvim slucajevima doslo do prodora i
zaostajanja stranog tela u oku.

PRVA POMOC: Strano telo ne vaditi iz oka. Staviti sterilnu gazu na povredeno oko. Staviti zavoj za oba oka. Hitan
transport u ambulantu.

OPEKOTINE OKA

Postoje tri stepena opekotina (pogledati “opekotine”).

PRVA POMOC: Staviti sterilnu gazu (po moguénosti natopljenu fiziologkim rastvorom). Staviti zavoj na povredeno
oko. Hitan transport.

POVREDE OKA 1ZAZVANE ZRACENJEM

Najcescée su u pitanju ultravioletni zraci koji nastaju prilikom elektri¢nog varenja, prilikom odbijanja sunceve svetlosti sa
sneznih povrSina (“snezno slepilo”), pri zracenju “kvarc lampom” i pri boravku u visokim slojevima atmosfere
(vazuhoplovci i planinari).

Znaci PREPOZNAVANUJA se javljaju posle 6 ¢asova od pocetka traume, javlja se jak bol i povredenom smeta svetlost.

PRVA POMOC: zbog dramati¢nog stanja, jakih bolova i utiska povredenog “da je oslepeo”, treba smiriti povredenog.
Staviti mu tamne naocare ili ga drzati u zamracenoj prostoriji. (pogledati “sunéano slepilo™)

HEMIJSKE POVREDE OKA

Pogledati “povrede kiselinama i bazama” - “povrede oka”.
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Povrede organa vrata

Spadaju u veoma ozbiljne i teske povrede zbog Cinjenice da kroz vrat prolaze: veliki krvni sudovi i nervi, ki¢ma
(kicmena mozdina), pocetni delovi jednjaka i dusnika, kao i grkljana.

Povrede grkljana

Grkljan zauzima centralni polozaj u vratu, pa su njegove povrede obi¢no udruzene sa povredama ostalih organa vrata.

Izolovane povrede su relativno retke, jer je on zasti¢en pozadi ki¢menim stubom, napred bradom i sa strane jakim
misi¢ima. Najvaznija podela na zatvorene i otvorene.

PREPOZNAVANJE zatvorenih povreda: U zavisnosti od uzroka povredivanja znaci prepoznavanja su mnogobrojni.
Najcesci 1 najvazniji su: otezano disanje (moZze nastupiti naglo ali i postepeno), promuklost, krv u ispljuvku, bol, oteZzano
gutanje, spoljasnji otok. Kod otvorenih povreda prisutno je i spoljasnje krvavljenje.

PRVA POMOC: Zaustaviti spoljasnje krvavljenje. Transport u ambulantu, dak i ako se unesreéeni dobro oseéa, zbog
mogucénosti razvijanja otoka u grkljanu i otezanog disanja i ugusSenja.

POVREDE KOSTANO ZGLOBNOG SISTEMA

PRIREDIO DR MIROSLAV MARINKOVIC

Povrede kostano zglobnog sistema su i najces¢e sa kojima se spasioci srec¢u na planini, a naroc¢ito na uredenim skijaskim
terenima. Iz tog razloga neophodno je poznavanje osnovnih pojmova iz anatomije i biomehanike kostiju i zglobova, a
narocito ukazivanja prve pomo¢i kod ovih povreda, kao i transportne imobilizacije.

Osnovni pojmovi - vrste povreda za povredivanje kostano zglobnog sistema na uredenim skijaskim terenima su sledeci:

e prelom (Fractura): gubitak kontinuiteta kosStanog tkiva,

e uganuce (Distorsio): povreda ligamenata i zglobne Caure,

e iSCasenje (Luxatio): povreda zgloba u kojoj pored povrede ligamenata i zglobne Caure, dolazi i do poremecaja u
anatomskim odnosima izmedu zglobnih povrsina.

Zbrinjavanje sve tri vrste kostano zglobnih povreda je imobilizacija, naravno uz druge mere prve pomoci, jer su neke od
ovih povreda vrlo €esto povezane sa drugim poremecajima zdravlja (traumatski Sok, povrede trbuha i grudnog kosa i sl.).
Kod otvorenih preloma neophodno je pored imobilizacije po svim, u prethodnom poglavlju navedenim pravilima, izvrsiti
i sterilno previjanje, kao i zaustavljanje krvavljenja.

Prelom (fractura)

PRIREDIO DR PREDRAG ILIC

Prelomi su iz didakti¢kih razloga podeljeni u vise kategorija: prema odnosu polomljenih fragmenata, prema stvaranju
komunikacije sa spoljasnjom sredinom, i prema broju fragmenta polomljene kosti.

Prelom kosti bez dislokacije

Predstavlja prelom kosti gde je kost zadrzala svoj prvobitni oblik. MozZe se sa sigurno$éu prepoznati samo rentgenskim
snimkom. Zato ga lako mozemo zameniti sa obi¢nom kontuzijom.

Od lokalnih znakova prisutni su otok, sa mogu¢om modricom ili podlivom, i bol. Intenzitet bola bi trebao da bude taj
znak kojim bi mi razlikovali prelom od kontuzije. Taj bol je kod preloma zapazeno ve¢i. To je jako delikatan zadatak za
spasioca, jer je bol subjektivna kategorija, i mi nikad ne znamo u kojoj meri povredenog zaista boli. Moramo koristiti
svoje iskustvo i intuiciju. Razli€iti ljudi, na razli¢ite nacine podnose bol, §to nas moze zavarati. Mala deca ¢e usled straha
od ve¢ nastale povrede davati utisak teze povrede. Narocito, ako su pored njih prisutni i roditelji, koji svojom panikom
jos§ viSe mogu uticati na to.

Kako testirati povredenog?

Prvo ga zamolimo da nam prstom pokaze na mesto koje ga najvise boli. - orijentiSemo se 0 mestu povrede
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Zatim ga zamolimo da sam pokusa da pomera povredeni ekstremitet. Blagim pokretima u vise pravaca, (pod uslovom da
je pomeranje moguée) povredeni treba da locira mesto najintenzivnijeg bola (npr. ako je sumnja na povredu podlaktice,
Sakom ¢emo praviti pokrete hvatanja, a podlakticu ¢emo obrtati oko svoje ose). Ako bol uopste ne postoji, najverovatnije
se radi o lakSoj povredi. - orijentiSemo se o teZini povrede

Slede¢i korak nam je blago opipavanje ekstremiteta u predelu bola (nasi prsti treba nezno da klize po kozi) da bi smo
eventualno utvrdili neku nepravilnost u anatomiji (npr. dislokaciju kosti koja je siguran znak preloma). Sam otok u
predelu udarca moze da nas zavara i stvori utisak preloma. Uvek treba uporediti oblik povredenog ekstremiteta sa
suprotnim koji je zdrav. Naravno, pozeljno je da pri tome pomerimo rukav ili nogavicu, te ogolimo ekstremitet. -
utvrdujemo ili iskljuc¢ujemo moguénost teZzeg preloma

Ukoliko nema spoljnih znakova preloma, pokusavamo da lociramo mesto povrede. Pritiskamo okolna tkiva zbog
ispitivanja bolne osetljivosti, ali na taj nacin §to se sa tom probom kre¢e od dela ekstremiteta koji je dalji od povrede da
bi se na kraju ispitala bolnost same povrede (ako bi smo prvo dotakli mesto povrede, za povredenog bi to bio takav bolni
Sok, da bi nakon toga svaki dodir na bilo kom mestu izazivao bol, te bi smo stvorili pogresnu sliku o povredi). Kao
orijentir mesta povrede nam sluzi mesto koje nam je pokazao sam povredeni. - utvrdujemo ili isklju¢ujemo moguénost
lakSeg preloma

Ako ni u ovom slucaju ne dobijemo jasne znake preloma, mozemo testirati ekstremitet, tako $to ¢emo sa dve ruke sami
pokusati da ga prelomimo”. Naravno uz pun oprez, jer u slucaju ve¢ postojeéeg preloma, mozemo napraviti samo jos
vecu Stetu. - utvrdujemo ili iskljuc¢ujemo moguénost naprsnuca

Prelom kosti sa dislokacijom

Prelom kosti sa dislokacijom fragmenata nije tesko prepoznati. Jasno je uocljiva poremecena anatomija ekstremiteta.
Fragmenti, umesto da se nastavljaju jedan na drugi, postavljeni su pod odredenim uglom. Na mestu preloma je stvoren
takozvani “lazni zglob”, te se fragmenti mogu pomerati jedan u odnosu na drugi. Sama slika takvog preloma je prilicno
drasti¢na. Polozaj ekstremiteta moze biti i blizu normalnog, a moze biti i bizaran (npr. pod uglom od blizu 180 stepeni).
Takav prelom pre imobilizacije treba pokusati pazljivo vratiti u polozaj priblizan normalnom. Ali samo ako procenimo
da tim manevrom ne¢emo naciniti vecu Stetu (npr. Ostrim okrajcima kosti).

Otvoreni prelom

Ako je prilikom preloma prekinut kontinuitet koze, te je stvorena otvorena rana, tada se vodi da je to otvoreni prelom.
Rana moze biti stvorena iznutra, tako da slomljeni fragment kosti probije kozu (i to je po pravilu dislokacioni prelom).
Ranu moze napraviti i spoljasnji predmet koji je uz prelom kosti povredio i kozu. Ta rana moze biti samo oroSena krvlju,
ali moze biti pracena i obilnim krvavljenjem, gde povredeni bude i smrtno ugrozen.

Otvoreni prelom je za nas znacajan iz razloga $to osim primenjene imobilizacije, povredu treba da zbrinjavamo i kao
ranu. Dakle, sluzimo se principima spre¢avanja infekcije, a po potrebi i zaustavljanja krvavljenja. Koristimo sterilnu
gazu i zavoj, a u pomenutim sluc¢ajevima i kompresivni zavoj radi zaustavljanja obilnijih krvavljenja. Pri dislokacijama
veceg stepena treba obratiti paznju na koji na¢in postavljati kompresivni zavoj, da se ne bi pri njegovom stezanju okolina
tkiva jo§ viSe oStetila.

Zatvoreni prelom

Kod zatvorenog preloma koza je ostala nedirnuta. MoZe biti bez dislokacije, ili dislokacioni. Kada nema dislokacije, a
takvi slucajevi su najceséi, prelom deluje bezazleno (obican prelom). Medutim, kao i svaki drugi prelom, i ovaj prelom
treba da nam obrati paznju: pri prelomu kosti, mogu se ostetiti i veci krvni sudovi, tako da povredeni moze da iskrvavi
usled unutrasnjeg krvavljenja. Zato pre postavljanja imobilizacije, uvek treba da obratimo paznju, da li se na mestu
preloma pojavljuje krvni podliv, ili neuobicajeno veliki otok koji je usko lokalizovan.

Dvostruki prelom

Dvostruki prelom predstavlja prelom jedne kosti na dva mesta. Npr. dvostruki prelom nadlaktice: nadlakatna kost je
prelomljena na dva mesta (sa ili bez dislokacije), pa se sada sastoji iz tri fragmenta. Ovo je bitno jer se deSavaju greske
kod preloma podlaktica i potkolenica, koje u sebi ve¢ imaju po dve kosti. Ako se prelome obe kosti, obi¢no se greskom
taj prelom naziva dvostrukim. Pravilni naziv za to je potpuni prelom. Dakle, ako se u podlaktici od zbi¢ne i lakatne
kosti, prelomi lakatna, to onda predstavlja nepotpuni prelom podlaktice, ili prelom lakatne kosti.

Dvostruki prelomi se javljaju pri tezim povredama, padovima i udarcima. Naravno, u tim slu¢ajevima moze do¢i i do
viSestrukih preloma.
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Naprsnuce kosti

U ovom slucaju je ostecenje kosti samo delimi¢no. Moze biti oStecen i samo povrsinski sloj - pokosnica. Ekstremitet tada
nije ugrozen od daljeg oStecenja. Medutim, znaci naprsnuca su skoro identi¢ni kao i kod obi¢nog preloma: jak bol, otok,
otezano pokretanje ekstremiteta.

Jedan vid naprsnuca kosti se javlja kod dece zbog elasti¢ne grade njihove kosti. To je tzv. prelom “zelene grane”(kad

pokusate da prelomite mladu, sirovu granu, ona vam pukne, ali ne potpuno, i ostane da se “drzi”’ na onom delu grane koji
se manje istezao prilikom delovanja sile. Nakon prestanka delovanja sile, ona se vrati u prvobitni poloZzaj).

Povrede ekstremiteta

PRIREDIO DR TOMISLAV BUBANJA

Povrede ekstremiteta obi¢no nisu hitna stanja u uzem smislu, ali povredenog ipak $to pre uputiti hirurgu. Hitna su: jaca
krvavljenja, traumatske amputacije, otvoreni prelomi, povrede sa poremecajima periferne cirkulacije, prelomi i i§¢asenja
sa povredama perifernih nerava, otvorene povrede zglobova.

PRVA POMOC:
Vidi krvavljenje i Sok. Pored toga vazno je:

e Rana mora biti §to pre hirurski obradena (u prvih 6 sati po povredivanju). Pre transporta u ambulantu staviti sterilnu
gazu, zaustaviti krvavljenje pritiskom, izvrSiti imobilizaciju povredenog uda.

e Pri prelomu i iS¢asenju ne pokusSavati sa namestanjem (reponiranjem), ve¢ se vrsi transport, po dobro izvr§enoj
imobilizaciji (preko dva susedna zgloba, iznad i ispod povrede!) .

e Svaka ubodna (penetrantna) rana u zglob (npr. iglom, trnom) vrlo je ozbiljno stanje pri kojoj se odmah vrsi transport
u ambulantu (pre toga izvrsSiti previjanje bez vadenja stranog tela i imobilizaciju ekstremiteta).

e Kod udaraca (kontuzija) i manjih uganuce (distorzija) staviti hladne obloge prva 24 Casa, a nakon toga tople obloge,
jos par dana, i savetovati mirovanje kod kuce. Eventualno dati elasti¢ni zavoj.

Traumatska amputacija prstiju i zglobova

Uspesnost priSivanja (replantacije) zavisi i od prve pomoc¢i. Neposredno iza povrede ranu obraditi kao svaku drugu
(sterilna gaza, kompresivni zavoj). Za vreme transporta kontrolisati ima li i dalje krvavljenja - zavoj se natapa krvlju. U
slucaju da rana jako krvari i da se zaustavljanje krvavljenja (hemostaza) ne moze izvrSiti kompresivnim zavojem, staviti
Esmarhovu povesku $to blize samoj rani. Ova poveska moze biti pritegnuta tokom transporta samo ako rana po¢ne jako
krvariti. Amputirani (odseceni) deo (prst, $aka, podlaktica, ruka, deo noge) ne Cistiti i ne ispirati vodom. Pokriti ga
sterilnom gazom u viSe slojeva i smotuljak staviti u plasticnu kesicu. Zavezati vrh kesice da se ne moze navlaziti. U
drugu kesicu staviti sneg ili led i potom staviti prvu kesicu sa amputiranim delom tako da sa svih strana bude okruzen
ledom. I drugu kesicu vezemo da voda od leda koji se topi ne curi. Sve ovo umotati u peskir da zavoj izolujemo od
okoline i1 odrzavamo odgovarajucu nisku temperaturu (+4°C). Amputirani deo nikad ne stavljati direktno na led jer
preniska temperatura dovodi do nepopravljivih ostecenja.

Povrede ki€menog stuba

PRIREDIO DR MIROSLAV MARINKOVIC

Povrede ki¢menog stuba spadaju u najteza stanja u traumatologiji, zbog cega je od velikog znacaja njihovo
prepoznavanje, ukazana prva pomo¢ a narocito odgovarajuci transport. Svako neoprezno pomeranje lica koje je zadobilo
povredu kicme moze izazvati trajni invaliditet. U toku transporta mogu nastati povrede mnogo teze od nastalih na licu
mesta. Pravilno ukazana pomo¢, a narocito transport kljuéni su momenti od kojih zavisi koliko ¢e trajnih posledica
povredeni imati.

PREPOZNAVANJE:

Rekonstrukcija mehanizma povredivanja, bol u predelu leda i vrata, bol na pokusaj promene polozaja i pokretanje
ekstremiteta, motorne i senzitivne smetnje u udovima (bockanje, slabost, utrnulost, paraliza).
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PRVA POMOC:

u slucaju da postoji i najmanja sumnja na povredu kiCme postupajte kao sa povredenom kicmom. Za postavljanje
povredenog u transportni polozaj potrebne su najmanje tri osobe (jedan spasilac koji komanduje akcijom i dva
posmatraca ili jo$ bolje spasioca), a najvise pet. U zavisnosti od broja angazovanih osoba za transport rasporeduju se na
slede¢i nacin:

Ekipa od tri ¢lana:

e glavairamena,
e krsni predeo,
e noge.

Ekipa od pet ¢lanova:

glava,

ramena sa grudnim regionom,
slabinsko-krsni region,

noge,

noge.

Svi podizu, pomeraju i spustaju povredenog sinhronizovano i isklju¢ivo na komandu vode akcije - obi¢no drzi glavu.
Izgovorene komande moraju biti glasne, jasne i nedvosmislene (npr: spremni... 3, 4, dizi... spustaj ili sl.). U toku
premestanja moraju se u potpunosti izbeci sile rotacije i smicanja. Za transport se koristi vakuumska nosiljka (ki¢ma
trans), koja se formira ispumpavanjem vazduha iz iste i koja se postavlja u tvrda nosila. Transportni polozaj odreduje
opSte stanje povredenog: svesni se transportuju na ledima, a besvesni u "koma" polozaju. Pratiti zivotne funkcije
povredenog u toku transporta.

KOMPLIKACIJE:

Krvavljenje i otok mekih tkiva u regionu povredivanja koje vrsi dodatni pritisak na kiémenu mozdinu, poremecaji u radu
unutrasnjih organa, paraliza zbog nestru¢nog transporta.

POVREDE GRUDNOG KOSA | TRBUHA

PRIREDIO DR MIROSLAV MARINKOVIC

Veli¢ina i centralna lokacija grudnog kosa vazan je faktor Ceste traume ovog regiona u planinskim uslovima kao i sportu
uopste. Kostani oklop koji ¢ine ki€meni stub, rebra i grudna kost, zajedno sa brojnim misi¢ima Cine veoma solidnu
zaStitu za mnogobrojne vitalne organe koji se nalaze u grudnoj duplji.

Povrede grudnog kosa mogu biti zatvorene i otvorene - ako postoji komunikacija grudne duplje sa spoljasnjom sredinom.
U predelu grudnog kosa se javljaju sve vrste povreda, koje su opisane u ranijim poglavljima, pa ¢e biti opisane najcesce
povrede koje se javljaju u ovom regionu, a opis ¢e biti usmeren na prepoznavanje vrste povrede i postupak ukazivanja
prve pomoci.

Nagnjecenja mekih tkiva i kostiju

UZROK: kontakt sa tupim predmetom ili podlogom

PREPOZNAVANJE: bol pri disanju i pokretima trupa, otezano disanje, otok i podliv na mestu dejstva sile

PRVA POMOC: mirovanje, transport do zdravstvene ustanove

Prelomi rebara
UZROK: kao i za prethodne, jaca sila

PREPOZNAVANJE: bol na pritisak u predelu preloma, bol na pokretanje ruke, probadaju¢i bolovi pri disanju i kaglju,
plitko i ubrzano disanje

PRVA POMOC: mirovanje, transport u leze¢em polozaju
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Serijski prelomi rebara (prelom vise rebara na bar dva mesta)
UZROK: isti

PREPOZNAVANJE: jak bol u predelu preloma, otezano, nepravilno disanje, tesko stanje povredenog zbog postojanja
"torakalnog kapka" koji ometa pluénu ventilaciju, nepravilni pokreti torakalnog kapka (prilikom udaha kre¢e se prema
unutra i obrnuto-remeti promene unutargrudnog pritiska i ventilaciju pluca)

PRVA POMOC: pratiti osnovne Zivotne funkcije, poloZaj u transportu na povredenoj strani (na "kapku"), pri slabom
disanju primeniti asistirano disanje, transport u zdravstvenu ustanovu §to pre.

Probojna rana

UZROK: naletanje na granu, smucarski $tap, slalomsku kapiju, cepin, dereza itd.

PREPOZNAVANJE: ogigledna probojna rana u kojoj je krv penuiava-komunikacija spoljne sredine sa grudnom
dupljom!, tesko stanje povredenog zbog prisustva vazduha i krvi u grudnoj duplji (pneumotoraks i hematotoraks), a zbog
izrazito ugrozene plucne ventilacije pomodrelost.

POSTUPAK: zatvaranje komunikacije sa folijom ili sli¢nim materijalom, odrzavanje osnovnih Zivotnih funkcija
(asistirano disanje), hitan transport u polusede¢em polozaju

VAZNO: strana tela koja su izazvala povredu se ne vade, mogu se samo oprezno skratiti zbog transporta!

Povrede unutrasnjih organa grudnog kosa

PREPOZNAVANJE: Povrede pluéa prati bol, ugrozeno disanje, krv u ispljuvku. Povrede srca prati usporenje sréane
radnje ili sréani zastoj. Povredu dijafragme prati pucanje iste, prolazak organa trbusne duplje u grudni koS, ugrozeno
disanje i rad srca, stanje Soka.

PRVA POMOC: odrzavanje osnovnih Zivotnih funkcija, polusedeéi polozaj, transport u bolnicu

Povrede trbuha

Velika povrSina regiona i nedostatak koStane potpore, Cine predeo trbuha primarnom metom za potencijalno opasne
povrede. One mogu brzo dovesti do smrtnog ishoda povredenog zbog teskih krvavljenja i oskudnog ispoljavanja
simptoma. Ova krvavljenja spadaju u najteza jer se bez hirurSke intervencije teSko mogu zaustaviti. Za prezivljavanje
povredenih od najvefeg su znacaja odgovarajuéa prva pomo¢ ukazana na mestu povredivanja i brz transport do
zdravstvene ustanove u kojoj se moze obaviti hirurska intervencija. Kod povrede trbuha se mogu javiti sledeéi znaci:

ZATVORENA POVREDA

bol u predelu dejstva sile, krvni podliv, Sok (krvavljenje u trbusnoj duplji, infekcija zbog izlivanja sadrzaja povredenih
trbusnih organa), tvrd i napet trbuh, zastitni polozaj (savijene noge prema trupu), krv u mokraéi, krvavljenje u dva
vremena.

OTVORENA POVREDA

Moze biti neprobojna, kada nije povredena trbusna maramica, i probojna, kada postoji komunikacija trbusne duplje i
spoljasnje sredine. Pored gore navedenih znakova, kod probojne mogu izlaziti vijuge creva. Kod otvorenih povreda
mogu biti prisutna i strana tela ili delovi istih (smucarski Stap, cepin, dereza i sl.).

JOS NEKI ZNACI POVREDE TRBUHA

Bol razli¢itog kvaliteta i duzine trajanja, bol u levom ramenu (projekcija od slezine), krv 1 krvni ugrusci u mokraci i kod
povrede bubrega i mokrac¢nih organa, gr¢ trbusnih misi¢a ("trbuh kao daska"), bol u lopaticama kod nakupljanja krvi
ispod dijafragme.

KOMPLIKACIJE:

Jako krvavljenje koje spasilac ne moze zaustaviti, Sok, povrede unutrasnjih organa.
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PRVA POMOC:

leze¢i polozaj sa savijenim nogama prema trbuhu (povredeni ga obi¢no zauzme sam), ne davati hranu i tecnost, ne
vaditi strana tela ve¢ samo u slucaju nuzde skratiti spoljasnji deo, ne vradati vijuge creva u trbusSnu duplju-previti ih
sterilnim zavojnim materijalom (koji natopite fizioloskim rastvorom koji nemate, utopljavanje kao zastita od
pothladivanja, brz transport do zdravstvene ustanove.

POVREDE IZAZVANE NISKIM TEMPERATURAMA
(HIPOTERMICKE POVREDE)

PRIREDIO DR PREDRAG ILIC

U odredenim uslovima niska temperatura Skodi ljudskom organizmu i moze prouzrokovati dve vrste oStecenja.

1. Smrzotine (promrzline - pernio), odnosno ogranicena osteCenja tkiva izazvana hladno¢om (pogotovu na nogama,
rukama, licu, usima, nosu, i polnom organu).

2. Smrzavanje (opste rashladenje, pothladenost - perfrictio)
3. Smrznutost (congelatio) predstavlja samo krajnje stanje, tj. smrtni ishod usled prethodnog smrzavanja.

Moze, naravno, do¢i do obe vrste oSteéenja odjednom. Pod odredenim uslovima povrede mogu nastupiti i kod
temperatura iznad tacke smrzavanja (Cak i na "visokim" temperaturama - 10-12°C). Ti uslovi mogu biti spoljasnji i
unutrasnji.

Spoljasnji uslovi: snizena temperatura okoline, vlaga, vetar, slaba odeca i obuca (pogotovu tesna i mokra), mirovanje, dugotrajno stajanje na vlaznoj i
hladnoj zemlji, ili ako noge vise pri spavanju.

Unutras$nji uslovi: slaba otpornost i slabo opSte stanje organizma, iscrpljenost (bolest ili stanje posle bolesti), neotpornost na mraz i hladnocu,
nedovoljna aklimatizacija, oStecenja srca i krvnih sudova (nikotin), neuhranjenost, glad, umor, akutni i hroni¢ni alkoholizam, pa ¢ak i psihic¢ko stanje.

Smrzotine

Od hladnoc¢e su najvise osteceni delovi tela najudaljeniji od sredine, tako da su prsti na rukama i nogama osteéeni u oko
90% svih slucajeva.

Kod pada temperature, najpre nastupi gr¢ misi¢a oko kapilara u udaljenim delovima tela, tako da se potpuno zatvori protok krvi u odredenom podrucju.
Telo se time brani da se sredina ne bi suvise rashladila. Upotrebi¢emo uporedenje izmedu jedra i ljuske posto smo misljenja da su jedro mozak, organi
u grudnom kosu i trbuhu (srce, pluca itd.). Ljusku predstavljaju koza, mi$iéi i kosti. U tkivu ljuske, gde usled snizene temperature prestane krvotok

dolazi do nagomilavanja produkata metabolizma tkiva Sto prosiruje krajnje delove vena. Sledi zastoj krvi, koja nakon toga probija kroz vene u samo
tkivo tako da dolazi do stvaranja otoka udova.

Po tezini oSte¢enja smrzotine mogu imati tri stepena. Medutim, kada se pruza prva pomo¢ obi¢no se ne moze prepoznati
o kom stepenu se radi, jer sva tri stepena u pocetku izgledaju skoro jednako. Tezi stepeni se ispoljavaju tek nakon vise
Casova ili dana, tj. tek posle odmrzavanja smrznutih delova, i posle pruzanja prve pomoci.

U pocetku Stetnog dejstva hladnoce oseca se utrnulost i svrab, a potom bolovi poput peckanja prstiju na nogama, usiju,
itd. Prestanak tih bolova obi¢no znaci da su se ti delovi tela smrzli. Smrznuti delovi su hladni, vrlo bledi, tvrdi, ukoceni
i skoro potpuno neosetljivi.

Prva pomo¢

Osobu koja ima smrzotine treba $to pre prevesti u neki zaklon ili po moguéstvu uneti u toplu prostoriju i dati mu tople
slatke napitke. Povrsne promrzline ekstremiteta bi trebalo postepeno zagrevati blagim stezanjem promrzlih prstiju
toplom rukom ali bez trljanja (neznim masiranjem), ili stavljanjem zahvacenih prstiju pod misku, u tople rukavice ili
krzno. Smrznute prste na nogama i pete zagrevati time §to se pre svega skine obuca, stopala osuSe i na njih navuku
ugrejane vunene Carape ili se stopala pokriju toplim ¢ebetom. Medutim, kod pretpostavke da je doslo do tezih osteéenja (
kada su organi duze vremena bili izloZeni vrlo niskim temperaturama - npr. nizim od - 30°C), ne skidati obucu i Carape,
kao ni rukavice ili kapu zbog mogucnosti da se tkanina zalepila za oStecenu kozu. U tom slucaju se utopljavanje vrsi
preko rukavica ili Carapa.

Kod tezih oblika se smatra da je najbolje da se promrzli delovi ekstremiteta potope u vodu koja nije toplija od 40-42°C
(ruka normalno zagrejane osobe oseca takvu temperaturu kao prijatnu ali ne i vruéu). Posto je suvu toplotu vrlo tesko

Prirucnik iz prve i hitne medicinske pomo¢i za GSS (17.03.09) Strana 25/58



Seminarska skripta UISS 2009

regulisati bolje je da se njom ne zagrevaju promrzline (npr. peé, Sporet, kamin). Kada se toplom vodom izvrsi zagrevanje
promrzlog dela tela (obi¢no posle oko 30 minuta) dalje zagrevanje nije potrebno. Povredeni treba sam da postepeno
pokrece smrznute delove, da bi poboljSao krvotok u njima. PaZnja: Veé ozledena koZa se jo$ viSe oStecuje pri
pokuSaju zagrevanja sa veZbama ili tréanjem, trljanjem snegom ili potapanjem promrzlog dela tela u hladnu
vodu.

Izbegavati svaku povredu promrzlog tkiva. Ne pritiskati ga niti trljati. Povredenog smestiti u postelju, imobilisati i
podié¢i mu promzli ekstremitet (da ne visi) i ne pokrivati ga, odnosno ostaviti ga na sobnoj temperaturi. Zabranjeno je
navlaciti tesne Carape ili ¢vrsto zavijati promrzle delove zavojima. Samo ukoliko se pojavi bilo kakav znak infekcije
promrzle koze, okolinu ocistiti sapunicom, osusiti sterilnom gazom, i lagano uviti.

Nacin i vrsta transporta, kao i polozaj pri transportu zavisi od dela tela koji je smrznut. Transport je isti kao i kod
imobilisanih iz bilo kojih drugih razloga.

Ukoliko postoji bilo kakva moguénost da se osoba koja je ve¢ bila smrznuta, tokom transporta ponovo smrzne, ne
pokusavati da se promrzli delovi tela zagreju. Bolje je da takva osoba produzi hodanje sa promrzlim nogama sve do
trenutka kada joj se moze pruziti pomoc¢. Ponovo smrzavanje ve¢ ranije ugrejanog dela tela samo povecava mogucnost
jos vece nekroze tkiva.

Posle odmrzavanja smrznuti deo pocinje da otiCe, postaje crveno-modar, svrbi i boli. To ve¢ predstavlja smrzotine 1. stepena. Ako su smrzotine 2.
stepena, u toku dan-dva, javljaju se plikovi ispunjeni sukrvi¢avom te¢nos¢u. Njih ne treba otvarati. Kod smrzotina 3. stepena osteéeni delovi ostanu
hladni, bledo-plavi, i na dodir neosetljivi, a u toku nekoliko dana sve tamniji, a na kraju pocrne, jer potpuno izumru.

Smrzavanje

Ljudsko telo se brani od snizenja temperature. U odgovarajuéem centru u mozgu, pokrene se refleks koji pokusa da poveéa stvaranje telesne
temperature (drhtanje), a da smanji njen gubitak (najezenost, bledilo), odnosno da se zadrzi telesna temperatura na odredenoj visini. Taj centar
postepeno iskljucuje kruzenje krvi kroz udaljene delove tela i time pokuSava da o¢uva normalnu toplotu u njegovim najvaznijim delovima. Suzavanje
manjih krvnih sudova odnosno gréenje njihovih misic¢a nastupa ve¢ kod pada spoljne temperature na 10 do 15°C. Gr¢ krvnih sudova je tako snazan da
kruzenje krvi potpuno zaustavi u rashladenim delovima tela. Nastupi pojava kristalizacije vode u tkivu. Ti kristali su dosta veliki tako da mogu da
ostete krvne sudove i misi¢e. Kod daljeg rashladenja tela, centar u mozgu popusta §to nastupa kod cirka 34°C telesne temperature. Potpuno se oduzme
kod temperature tela 25-29°C kada nastupa oStecenje srca. U praksi su zabeleZeni primeri ozivljavanja sa telesne temperature od 17-18°C, pa se to
uzima za granicu zivota. To nas obavezuje da pokuSamo sa oZivljavanjem svakog smrznutog koji ne odaje jasne znake smrti. Brzo i drasti¢no opste
pothladivanje, §tavise, moze da poveca izglede za uspesno ozivljavanje.

Prvi znaci su obi¢no jaka jeza i drhtavica, umor, a potom i ravnodusnost prema svemu i pospanost, gubitak
rasudivanja i zbunjenost. Javljaju se i prividenja. Odsustvo drhtanja predstavlja lo§ znak, koji ukazuje na to da je
prestao da funkcionise termoregulacioni mehanizam. Kasnije, neodoljiva Zelja za snom preovlada i ovek zaspi u snegu
ili na hladnoj zemlji. U tom snu se telo i dalje hladi, usled cega se postepeno koce noge i ruke, a disanje i rad srca postaju
sve slabiji. Na kraju prestaje disanje, a posle izvesnog vremena prestaje i rad srca.

U pocetku povredeni je psihicki u ekscitacijskoj fazi, posle prede u fazu apatije i da bi na kraju doSao u paralitinu fazu. To znaci da je u pocetku
uzbuden, posle toga miran a u trecoj fazi sasvim nezainteresovan za stanje. Kazu da u toj fazi ¢ovek dobije osecaj vruéine i da se zbog toga takvi ljudi
obi¢no pronadu raskopcani i razgaljeni.

PRVA POMOC:

Prva pomo¢ je od odlucujuceg znacaja. Smrznutu ili osobu za koju se sumnja da je pothladena odmah pokriti suvim i
toplim éebadima, na samom mestu dogadaja. Sto pre je transportovati do najbliZe bolnice i to po moguéstvu u lezeéem
polozaju. Moramo ugrejati jedro i ponovo uspostaviti najvaznije zZivotne funkcije: rad srca, disanje i protok krvi u
mozak. Ljuska je otpornija na niske temperature tako da ¢e se ugrejati samim protokom krvi ¢im jedro normalno
ugrejemo. Tada ¢e biti normalan i krvotok i disanje.

Prognosticki i terapijski treba da razlikujemo laksi od tezeg oblika pothladivanja: Razlika je u centralnoj temperaturi, a granica je po razli¢itim
autorima od 29-32-33°C. Medutim, posto mi, verovatno, pri sebi neCemo imati toplomer (a naro€ito ne specijalan toplomer koji meri i temperature
ispod 35°C), ne¢emo ni mo¢i da pogodimo oblik pothladivanja. Najbolje ¢emo se orijentisati na osnovu toga da li pothladeni drhti. Ukoliko postoje
osnovane sumnje da se radi o pothladivanju, a kod povredenog nema jeze i drhtavice, znaci da je termoregulacioni mehanizam ostecen, te se radi o
tezem obliku.

Prva pomo¢ kod lakSeg oblika pothladivanja sastoji se u spre¢avanju daljeg hladenja. Unesre¢enog umotamo u suvu
toplu éebad i uz sobnu temperaturu, pratei Zivotne funkcije, prepustimo ga unutrasnjem grejanju, za Sta se pobrine
njegov sopstveni metabolizam. Rektalna temperatura sporo raste od 0,5 do 1°C na sat. Kad dostigne 35 stepeni C,
pothladeni je prakti¢no spasen. Tokom spasavanja, ne smemo mu dozvoliti da hoda ¢ak i kad to moZe. Zabranjeno je
takode i masiranje, davanje alkohola i stavljanje toplih termofora. Dovoljni su vrudéi slatki napici ako unesreceni
nije u nesvesti. Brzo zagrevanje moze biti opasno, posto su pothladeni narocito osetljivi na pojavu sréanih aritmija koje
mogu biti smrtonosne.
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Kod tezeg oblika pothladivanja cilj prve pomoci i terapije jeste §to pre zagrejati telo. To se izvodi pomocu toplotnog
zavoja. Obican CarSav 5 puta presavijemo tako da je sloZen u 32 sloja i natopimo vru¢om vodom iz termos-boce. Voda
treba da bude zaista vruca jer ¢e se tokom postupka ohladiti upravo koliko je potrebno (na 60°C). Pothladenog
otkopamo do donjeg rublja pa mu preko toga (ne na golu kozu) polozimo ¢arSav na grudi i trbuh. Ponovo mu obuc¢emo
odecu. Telo umotamo u astro-foliju tako da spolja ostanu ekstremiteti, a zatim celo telo zajedno sa ekstremitetima
umotamo u dva sloja ¢ebadi. Toplotni zavoj moramo obnavljati svaki ¢as. Vazno je da je unesre¢eni dobro omotan oko
vrata - time spreCavamo isparavanje i hladenje vode. Na taj nacin sigurno, brzo i bez opasnosti zagrejemo telo. Krv iz
ekstremiteta koji se nalaze izvan tog zavoja, polagano se vraca u telo pa ne uzrokuje dodatno snizenje centralne
temperature.

Shema postavljanja toplotnog zavoja

Zagrevanje ima prednost pred transportom u bolnicu. Kod transporta rashladenog najvazniji princip prve pomoci je
da ga transportujemo tako kao $to smo ga nasli $to znaci da temperatura tela ostane takva kakva je bila. Za transport
ga treba pripremiti tako da se telo niti rashladuje niti greje.

Pri oZivljavanju pothladenog najveéu paznju moramo posvetiti odrzanju vitalnih funkcija. Vestacko disanje napolju
izvodimo usta na usta ¢ak i kad imamo pri ruci pomagala jer bi se stanje moglo pogorsati zbog hladnog vazduha. Brzina
vestackog disanja kod pothladenog treba da bude upola manja: 8 puta na minut. Pitanje spoljne masaZe srca nije tako
jednostavno kao Sto to na prvi pogled izgleda. Kod neprimetne, minimalne, ali za pothladenog zadovoljavajuce
cirkulacije mozemo da izazovemo poremecaj rada srca, koji rezultuje smréu. U svakom slucaju moramo masirati srce
unesrecenog bez znakova zivota. Brzina masaze srca neka bude jednaka brzini vestackog disanja, dakle, upola manja.
Moramo znati da pri brzom zagrevanju moze da pocne kucati i srce koje je duze vreme mirovalo.

I kada znamo da je pothladeni mrtav? Tek onda kad je zagrejan i mrtav.

ASFIKTICNE POVREDE

PRIREDIO DR TOMISLAV BUBANJA

Asfikti¢ne povrede su povrede nastale usled prekida dotoka vazduha u pluéa.
Za pravilno obavljanje disanja neophodni su sledeci uslovi:

e normalan sastav vazduha za disanje,
e ispravna funkcija centra za disanje,
e prolaznost disajnih puteva,
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e pravilan sastav krvi,
e normalno stanje tkiva.

Poremeca; ili prestanak disanja tj. nedostatak kiseonika (anoksemija) i nagomilavanje ugljen dioksida (hiperkapnija),
usled povreda ili oboljenja zove se ugusenje ili asfiksija.

Ugusenje

U zrtve koja je u svesnom stanju do zacepljenja (opstrukcije) vazdusnih puteva, najces¢e dolazi kod starijih osoba koje
su bez zuba ili nose zubnu protezu, koje istovremeno piju alkohol i jedu hranu, koja se mora sazvakati pre nego §to se
proguta. Izbegavati davanje zrnaste hrane deci do trece godine Zivota, jer ona nemaju uspostavljen refleks gutanja.

PREPOZNAVANJE:

Nemogucénost govora, gusenje, nadrazajni suv kasalj, nemir, pomodrelost i kona¢no gubitak svesti. Svesno ili ne, takvo
lice Cesto daje znak prete¢eg ugusenja - prsti su oko vrata kao da se davi.

P
)

P
< @

Univerzalni znak ugroZenosti zbog zacepljenja diéajnih puteva stranim telom

PRVA POMOC:

e postavljanje tatne dijagnoze: zatraziti od lica koje se gusi da pokusa da govori. Ako lice moze da progovori, pa
makar i Sapatom, to ukazuje da je u pitanju ili gré grlenih misi¢a (laringospazam) ili delimic¢na, a ne kompletno
zacepljenje sa zalogajem hrane. U tom slucaju ako je potrebno, ukazati pomo¢ snaznim udarcima po ledima dlanom
izmedu lopatica. Ne treba pritiskati gornji deo trbuha posto ne postoji neposredna opasnost po Zivot.

e ukoliko unesreceno lice ne moze da progovori presaviti ga prema napred i Cetiri puta uzastopno snazno udariti po
ledima (izmedu lopatica dlanom)

Otklanjanje zacepljenja vazdus$nih puteva kod svesne
Zrtve
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Oslobadanje zacepljenja vazdusnih puteva kod svesne
Zrtve - Heimlich-ov manevar

e ukoliko se udarcima ne otkloni zacepljenje primeniti Heimlich-ov manevar: stati iza zZrtve i obaviti joj ruke oko
struka. Sakom jedne ruke pokriti stisnutu pesnicu druge ruke. Pesnica treba da stoji izmedu pupka i grudne kosti.
Zatim nekoliko puta uzastopno pritisnuti snazno prema gore i unazad, sve dok Zrtva ne prodise spontano (tj. izbaci
strano telo koje ga gusi) ili dok se ne onesvesti.

e ukoliko je nemoguce pritiskom na trbuh otkloniti zacepljenje (npr. kod izrazito debelih ljudi ili trudnica), ponovo
pokusati sa pritiskom na grudnu kost (sternum).

e ako opisani postupci ne dovedu do Zeljenog cilja ili se zrtva onesvesti treba vrsiti pritisak na trbuh dok je zrtvau
lezec¢em polozaju: kleknuti pored nje ili preko kukova i prekr§tenim rukama kao kod masaze srca, ali izmedu pupka i
grudne kosti taéno u s

Heimlich-ov manevar kod Zrtve u nesvesti

e ukoliko se zacepljenje ne ukloni na neki od gore navedenih nacina, a Zrtva se onesvesti, treba izvrsiti traheotomiju ili
krikotireidotomiju (pravljenje prolaza za disanje kroz vrat, radi lekar).

¢ nakon uklanjanja prepreke iz grla zrtvu poslati u bolnicu

Prirucnik iz prve i hitne medicinske pomo¢i za GSS (17.03.09) Strana 29/58



Seminarska skripta UISS 2009

AKUTNA | HRONICNA STANJA

PRIREDIO DR MIROSLAV MARINKOVIC

Veliki broj poremecaja zdravlja moze se pojaviti prilikom prvog boravak na planini, ali mnoga ve¢ prisutna stanja mogu
se pogorsati u uslovima povecane nadmorske visine i izlozenosti ve¢em fizickom naporu. Za sva pomenuta stanja od
najveceg je znacaja njihovo prepoznavanje od ¢ega zavisi nacin na koji ¢e biti ukazana prva pomo¢. Iz tih razloga u
ovom poglavlju ¢ée biti kratko opisani znaci tih stanja, njihova dijagnostika (prepoznavanje) na terenu, kao i nuzne mere
koje ste duzni da preduzmete kao spasilac:

Hipoglikemiéna koma (koma usled smanjene koncentracije ecera u krvi)

Nastaje kod osoba obolelih od Sec¢erne bolesti, najcesée zbog fizicke aktivnosti, niske temperature, poremecenog
redosleda dnevnih obroka.

PREPOZNAVANJE: duboka nesvest, nepravilno disanje, pojadano znojenje, proSirene zenice, informacija da je
bolesnik dijabeticar.

PRVA POMOC: odrzavati vitalne funkcije, transport u bolnicu

Hiperglikemi¢ka koma (koma usled poveéane koncentracije $ecera u krvi)

PREPOZNAVANJE: nesvest, duboko pravilno disanje, snazan acetonski zadah, zenice normalne ili suzene, stanje jako
li¢i na akutno pijanstvo.

PRVA POMOC: odrzavati vitalne funkcije, transport u bolnicu

Mozdana kap (osteéenje mozdanog tkiva usled poremeéaja u dotoku krvi)
PREPOZNAVANJE: govorne smetnje, jednostrane paralize ili slabosti.

PRVA POMOC: odrzavati osnovne Zivotne funkcije, umiriti bolesnika, transport u leze¢em polozaju

Pluéna embolija (zaglavljivanje krvnog ugruska u velikim krvnim sudovima plu¢a)
PREPOZNAVANJE: bolno disanje, nedostatak daha, modrilo, strah, oteene vratne vene.

PRVA POMOC: transport u polusede¢em polozaju, kiseonik ako ima uslova, u transportu $to manje premestati
bolesnika

Angina pektoris (nedostatak kiseonika u sréanom misicu)
PREPOZNAVANJE: tup, snazan bol iza grudne kosti, oseéaj teskobe, obi¢no posle fizi¢kog napora.

PRVA POMOC: polusedeéi polozaj, umiriti bolesnika, kiseonik ako ima uslova
Src€ani infarkt (nepopravljivo o$te¢enje sréanog misica)
PREPOZNAVANJE: dugotrajan snazan bol iza grudne kosti koji se §iri u levo rame, slabost, nedostatak daha, strah

PRVA POMOC: polusedeéi polozaj, pracenje osnovnih Zivotnih funkcija, CPR ako je potrebno, kiseonik, hitan
transport u bolnicu

Akutni abdomen (krvavljenje, zapaljenje i perforacija-provaljivanje trbusnih organa, "vezana creva")
PREPOZNAVANJE: polozaj za $ok sa savijenim kolenima.

PRVA POMOC: ne davati hranu i te¢nost na usta, ne davati ni$ta protiv bolova, to pre transport u bolnicu
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Venska tromboza (vensko zaéepljenje)

PREPOZNAVANJE: snazan bol u udu, najéesée u nozi, bol na dodir i pritisak, otok, povisena lokalna temperatura
(iznad otoka).

PRVA POMOC: lezeéi polozaj, imobilizacija-opasnost od pluéne embolije!, transport u bolnicu

Bubrezni napad (kamenac u mokraéovodu)
PREPOZNAVANJE: veoma snazan bol u ledima koji se $iri u prepone i krsni region.

PRVA POMOC: pazljiv transport u bolnicu
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OPASNOSTI

1.PRVI KORACI

1.4. Fizic¢ka priprema

Planinarstvo je vrlo zahtevna aktivnost, kako fizi¢ki tako i mentalno. Penjanje i jamarenje vaze za posebno naporne,
specijalno kako se penju ili osvajaju sve teZi i teZi detalji i objekti. U oba slu¢aja se svakodnevno postiZzu rezultati koji su
do pre kratkog vremena bili nezamislivi. Mnogi koji se ozbiljno bave penjanjem uporno treniraju u posebnim
vezbaonicama i na vestackim podlogama. U svetu alpinizma penje se sve viSe najvisih vrhova bez kiseonika, najtezim
smerima i u rekordnom vremenu. Najveéi broj nas, obi¢nih planinara, penjaca, alpinista i peéinara posmatra ove vrhunske
rezultate sa strane uz divljenje i nauk. Nama nije neophodno da posvetimo svo vreme na svetu i cele Zivote planinarenju,
ne bi li uzivali i bavili se aktivhostima u planini. Mera naSe kondicije odredice ciljeve koje postavljamo i stepen uZivanja u
njihovom ostvarenju. Nivo kvaliteta raste ne samo kod vrhunskih planinara, ve¢ i kod rekreativaca. Dobra fiziCka kondicija
je jedna od klju€nih &inilaca uspeha i moze napraviti svu razliku izmedu uzivanja u odredenoj aktivnosti i teSkog mucenja i
trpljenja u istoj. Mozda jo$ vaznije od ovoga jeste da vaSa muka i vaSa nespremnost ugrozava i izlaze opasnosti celu
ekipu sa kojom ste. Najmanja posledica je ako ste krivi za neuspeh. Zapamtite da budete objektivni u proceni svojih moéi,
jer je jedna ekipa jaka koliko njen najslabiji ¢lan. Nemojte dozvoliti da budete balast svojoj ekipi. Najveci broj planinara
redovno trenira. Razne aerobne vezbe: tréanje, biciklizam, plivanje, lauf skijanje, treking, i drugo, su potrebna i popularna
vrsta treninga. Mnogi penjaci rade u teretanama za sticanje snage i istezu se za dobijanje elasti¢nosti. Neki specifi¢ni
treninzi koji podsticu fizicki sklop za penjanje su mozda najbolji za penjace, ali ne i za opste planinarenje. Zapamtite da je
dobra fizi¢ka pripremljenost osnov za savladavanje svih napora u aktivnostima koje primenjujete u planini.

1.5. Mentalna priprema

Mentalni stav i profil je esto taj koji pravi presudnu razliku izmedu uspeha i neuspeha naseg pohoda. Onog trenutka kada
smo fizicki adekvatno pripremljeni “glava” je ta koja odluc€uje da li éemo uciniti taj pokret, prevazici tu krizu, popeti taj detalj
ili ¢emo se povuci. Moramo biti pozitivni, optimisticni, realni i iskreni prema sebi. Naravno potrebno je biti uporan,
strastven, odlu€an i samouveren, ali je potrebno imati i ose¢aj za opasnost - strah. Potrebno je, u stvari, nac¢i dobru
ravnotezu, dobar balans izmedu “ja to mogu” stava, koji mozZe predstavljati opasno precenjivanje sebe, i “Cekaj malo”
stava, koji predstavlja procenu opasnosti i realnu procenu sopstvene vrednosti. Nemojte se obeshrabriti na poetku. Ako
ste preterano oprezan pocCetnik tada ¢e stav “Cekaj malo” biti preovladujuci, ali ¢ete dodatnu samopouzdanje i hrabrost
ste¢i podr§kom drugih koji su sa vama. Ako ste kao pocCetnik previSe “napaljeni”, tada ¢ete stalno misliti “ja to mogu”, ali
¢e tu biti stariji koji vam nece dati da to probate. Sa “kilometrazom” i sa “stazom” postacete stariji i sami Cete biti u ulozi da
ohrabrujete jedne a hladite druge. Mnogi stari i uspesni planinari re¢i ¢e vam da su najveéi izazovi upravo oni mentaini.
Odluke koje ¢ete doneti su te koje vas guraju napred ili vracaju. Zato je jedna od najvecih istina o planinarstvu ona koja
kaze da dok trazite slobodu planina Vi se nalazite suoceni, lice u lice, sa samim sobom, svojim strahom i svojom Zeljom.
1.6. Procena i iskustvo

Knjige i predavanja iznose osnove tehnike i opreme i predlaze nacine za ucenje kroz praksu. Medutim, vaSa moguénost
procene, koja je svakako najvazniji mentalni kvalitet u planini, razvija se iz vaSe sopstvene sinteze znanja i steCenog
iskustva. Najveci broj vestina koji su vam potrebni su one koje se mogu nauciti. To su one koje predstavljaju vasu
sposobnost da se nosite sa uslovima okruzenja, sa loSim vremenom, dugim hodom, gustim Zbunjem, izrazitom
eksponirano$céu na steni, i sli¢no.. To su sve stvari koje se uce i za koje postoji manje ili viSe jasan algoritam postupanja.
Kako iskusimo ovakve situacije i spoznamo njihove osobine, mi postajemo bolji procenjivaci i donosioci odluka. Sada
imamo referencu i imamo mogucénost uporedivanja sa slede¢om takvom situacijom. Znamo $ta ¢emo i gde ¢emo. Nove i
izmenljive situacije se, ipak, stalno pojavljuju. Njih nismo iskusili, nemamo prethodna znanja, nismo ocekivali. Nismo u
mogucnosti da damo automatski i siguran odgovor. Nasa reakcija ¢e biti ili intuitivna ili asocijativnha. Opet nemamo
odgovor $ta je bolje. Ponekada, kada novonastala situacija zahteva momentalnu reakciju dobro je reagovati instinktivno -
odmah, jer ée vreme utro$eno za razmisljanje biti fatalno. Ipak, takve su situacije dosta retke. Vi se morate nauciti da
stvari uoavate, predidate i unapred razvijate scenarije i obezbedujete reSenja. To je ono Sto ¢e vam razviti moguénost
dobre procene i kasnije dobre odluke. Procenjuje se novonastala situacija i to sa aspekata opasnosti koje nosi i sa
aspekta “kvaliteta” grupe sa kojom ste. Potom dolazi odluka o tome $ta je Ciniti. Upravo u ovoj nesigurnosti i
nepredvidivosti krije se najveéi deo Sarma i izazova u planinarenju -naravno tu je i najveci deo rizika i potencijala za
nesrece.

1.7. Neka “Zlatna pravila”

Pre mnogo godina razvijen je na razli€itim mestima razli€it skup osnovnih pravila - uputstava za sigurno ponasanje ljudi u
planinama. Ovaj skup uputstava baziran je na statistikama i analizama nesreca, te uo€enim navikama iskusnih planinara.
Ova uputstva su razvijena za alpiniste i penjace, ali sa manjim modifikacijama moze sluziti za svaku vrstu aktivnosti u
planini. Na zalost, autori ovih uputstava nisu uzeli u obzir nas mentalitet (za koji autori misle da nije posebno bitan i toliko
razli¢it kod drugih), no verujemo da je ono $to je dobro za druge mora biti dobro i za nas. Ova pravila nemojte smatrati
nefleksibilnom doktrinom, ali ih se drzite dok ne ustanovite nesto drugacije. Zapamtite da je dogogodisnje iskustvo
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pokazalo da su dobra.

= Minimalan penjacki navez ima tri ¢lana, osim ako na penjackoj lokaciji postoji dogovorena podrska. Na gleCerima se
preporuCuje postojanje bar dva odvojena naveza. (U planini nisi sam)

NavezZite se na uze na svim eksponiranim mestima i prilikom penjanja na gleCerima. Uvek usidrite osiguranje.
Grupa mora ostati celovita. Slusajte vodu grupe ili poStujte stav vecine.

Spoznaijte granice svojih sposobnosti. Nikada ne napadajte smeri izvan vasih mogucénosti i vestine.

Nikada ne dozvolite da prevelika Zelja potisne objektivnu procenu u izboru putanje ili o potrebi odustajanja.

Sa vama stalno mora biti neophodna odec¢a, oprema i hrana.

Osmislite i detaljno isplanirajte i organizujte svoju aktivnost u planini jo§ dok ste kod kuce.

Proverite opremu i krenite pripremljeni.
Najavite svoju aktivnosti i ostavite plan aktivnosti i uputstva za potupak kod odgovornih.

Stalno se pitajte “Sta ako”, uoCavaijte i razvijajte mentalne scenarije i pitajte starije, makar bili i dosadni.
Podsetite se i napamet naucite kako reagovati u slu€aju incidenta. Budi unapred i stalno pripremljen.
Postujte pravila i principe razumnog planinarstva koja su navedena u knjigama ili prema priznatim merilima.
U svim prilikama i na svakom mestu se ponas$ajte na nacin koji prikazuje vasu ljubav prema planini.

Ova pravila nikako nisu formula kojom se korak po korak osvajaju vrhovi, veétek nacelna uputstva kojima se obezbeduje
sigurno i razumno planinarenje, pecinarenje i penjanje. Svi planinari se ponekad usprotive postojanju pravila u
aktivnostima Cija je sama sustina i privlaénost upravo u tome da nema formalnih pravila. Ipak, iskustvo nas uci da je
mnogo teskih nesre¢a moglo biti izbegnuto ili su bar posledice mogle biti ublazene da su se postovala navedena uputstva.
Ova su pravila izgradena na pretpostavkama da svi planinari, pa i vi i mi, Zele da imaju velike izglede da sigurno i
uspesno ostvare svoj cilj, €ak i u situacijama koje su pune opasnosti i sumnje, te da imaju moguénost greske i siguran
izlaz iz situacija kada je njihova procena bila pogre$na. Iskusni planinari €esto modifikuju ova pravila, drze se svog skupa
proverenih pravila, ili biraju sopstvene postupke koji su kombinacija razumevanja opasnosti, uoavanja istih i vestine
kojima se one kontroliSu. Ova pravila se posebno preporucuju pocetnicima koji jo§ nemaju iskustvo za izgradnju svog
skupa pravila. Ako nauc¢imo da pohodimo i boravimo u planinama sigurno i vesto, kada svoje telo i duh uskladimo sa
divljinom, bicemo u moguénosti da razumemo i prihvatimo dozivotnu pozivnicu koju nam je uputio i preneo John Muir pre
mnogo godina: “Penjite se po planinama, osvajajte vrhove” - rekao je - “i saznajte njihove dobre novosti. Mir prirode i
divljine osvetli¢e vas i prodreti kroz vas, kao Sto sunceva svetlost prodire kroz kroSnje drveca. Vetrovi ¢e vam udahnuti
svoju svezinu, oluje ¢e vam podariti svoju energiju, a vade brige ¢e sa vas otpasti kao jesenje liS¢e u vasoj gori.”

2. SIGURNOST U PLANINI

Planinarstvo, i sve u vezi planinarstva, je sport sa kontrolisanim rizikom. Planinari, alpinisti, penjaci, speleolozi, i svi drugi
koji pohode i borave u planinama suoceni su sa mnogim rizicima i opasnostima, koji su uzrokovani §to prirodom i
planinom, Sto sopstvenim greSkama. Opasnosti u planini su, sliéno opasnostima u bilo kom drugom okruzenju, u najvecoj
meri predvidive, te je najbolje nositi se sa njima dobrom procenom, poznavanjem i vestinom. Po ko zna koji put govorimo
o svesti, odnosno o tome da ¢ovek bude svestan svog okruzenja - planine, da je poStuje, uvazava i u svakom trenutku
zna $ta je i koliko opasno. Upravo u tom smislu govorimo o kontrolisanom riziku kod planinarstva u bilo kojoj formi. Na
vama je da ga prihvatite ili batalite celu stvar. Neupuéenima ¢e spisak opasnosti u planini li¢iti na popis i zabeleske o
katastrofama. Kada se budu uputili u opasnosti, spoznali njihove uzroke i posledice, saznali kako ih predvideti, kako
zaobiéi, kako izbe¢i, kako prevaziéi, Sta Ciniti...tada ¢e kontrolisati sopstvenu sigurnost. Jasno je, govori se o viSe razliCitih
aspekata kontrole sigurnosti:
preventiva - “bolje spreciti nego leciti” - opasnosti predvidite unapred (kratkoro¢no ili dugoro€no) i klonite ih se. Tako
nemate potrebu za noSenjem sa opasnoscui reSavanjem problema koji je posledi¢no prate.
reakcija -“leCenje u slu€aju potrebe” - suo€eni ste sa neposrednom opasnos$¢u ili ste pogodeni njome. Mora se znati
prava reakcija, pravi lek koji ¢e ukloniti ili minimizirati dejstvo posledica.
organizacija i vodstvo -ovo je, mozda, najviSi nivo u kontroli sigurnosti. Razviti sposobnosti za organizovanje i
vodenje grupe znaci obezbediti sigurnost cele grupe - preventivno i reaktivno raditi na nivou cele grupe, ne samo
pojedinca. Od organizacije i vodstva zavisi kako sigurnost, tako i udobnost i uspeh cele grupe. Stav o opasnostima oko
nas nije dogmatski stav. U stvari, opasnost i rizik su deo lepote, deo Carolije, deo okruZzenja sa kojim se suoavamo. Dok
god su opasnosti potencijalne (oko nas a ne “na” nama”), i dok god smo ih potpuno svesni, one su onaj deo “price”, koji
oplemenijuje. Sada su pitanja:
Sta ¢initi da bismo ih bili svesni?
Sta &initi da bismo iz zadrzali potencijalnim (da bismo se od njih zastitili)? | konaéno, ako se potencijalna opasnost
dogodi, ako se ovaploti, onda se pitamo:
Sta ¢initi da bismo sanirali posledice? Odgovor na prvo pitanje uslovno je: “Obuka i udenje”. Na drugo: “Preventiva
i tehnika”. Odgovor na trece pitanje je “Pomoci spasavanje”. Obuka, trening i praksa u svim planinarskim disciplinama
insistiraju na principima i tehnikama koje obezbeduju sigurnost. Ipak, kada se incident dogodi, kada se neko povredi,
onemoca ili razboli, to ¢e se, najverovatnije dogoditi usled niza uzro¢no posledi¢no vezanih greSaka. Konacno, greske se
deSavaju, i nesre¢e se deSavaju.l to je deo ambijenta koji smo izabrali. Na kraju, u sve $to radimo u planini mora biti
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uracunat rizik i sigurnosni mehanizmi za nas same, svih koji su sa nama, onima koji su oko nas i za okruzenje u kome se
nalazimo.

2.1. Opasnosti

Planinari se prilikom pohoda, penjanja i boravka u planinama suocavaju sa dve osnovne grupe opasnosti: opasnosti
planinskog okruzenja - objektivne opasnosti, i opasnosti kojima je sam uzrok - subjektivne opasnosti. Ovu podelu shvatite
uslovno, jer §ta znace objektivne opasnosti: oluje, hladnoc¢a, visina, mrak, lavine, Zivotinje, biljke, sunce,...ako vi niste
izloZeni njima. Sve to jeste opasno, ali samo ako niste predvideli, niste izbegli, niste reagovali. Nista od toga nije opasno
za vas ako Cujete o tome na vestima ili posmatrate na bezbednoj udaljenosti. Ipak, uzrok ovih opasnosti je planina,
priroda, i zato ih zovemo objektivnim opasnostima — opasnostima okruzenja. U skladu sa prethodnim razmatranjem
mozemo reci da su to u stvari potencijalne opasnosti okruZenja. Opasnosti €iji je uzrok sam planinar zovu se subjektivnim.
One su mnogo manje predvidive, manje merljive. Grubo govoreci, one uklju€uju stanje, vestinu

(obucenost), znanje i moguénost procene svakog od planinara. U stvari, Covek je taj faktor, koji se sopstvenim delovanjem
moze izloziti dejstvu potecijalnih opasnostiokruzenja. Planinar je taj Cinilac koji objedinjuje uzroke opasnosti i koji je
predmet posledica.

2.1.1. Objektivne opasnosti -potencijalne opasnosti okruzenja

Potencijalne opasnosti okruzenja su prirodni procesi i deSavanja u planini, koji mogu, sami ili u kombinaciji sa drugim
Ciniocima, biti opasni za ljude zahvaéene njima. Dakle, prirodni procesi se deSavaju bez obzira da li uklju€uju ljude ili ne,
bez obzira da li su uzrokovani ljudima na bilo koji nacin. Mrak, hladno¢a, vetar, grmljavina, oluja, meéava, padavine,
lavine, strehe, visina, padanje kamenja, glecerske pukotine, sunce, Zivotinje, biljke itd., su snazne i mo¢ne prirodne
pojave ili sastavni deo okruzenja, odnosno stanje okruzenja koje vrlo lako moze ugroziti oveka izlozenog njima. Ove,
objektivhe opasnosti su vecno prisutne i promenljive. Prirodnim silama i stanjima ne moZzemo upravljati, ali ih moZzemo biti
svesni, prepoznavati ih i izbegavati ili minimizirati moguc¢nost da postanemo predmetnjihovog dejstva, i konaéno umeti da
saniramo posledice njihovog dejstva.Cela ova knjiga obiluje detaljnim informacijama i podacima o tome kako se nositi sa
potencijalnim opasnostima u raznim fazama boravka i raznorodnih aktivnosti u planini. Logi¢no je da se o potencijalnim
opasnostima okruzenja govori na mestima na kojima se govori o odredenim aktivnostima koje nas manije ili viSe izlazu
njima. Na tim mestima nalazite metode kojima se nosite sa raznim opasnostima, po¢ev od neprijatne izlozenosti visini na
eksponiranoj steni, preko krusljive stene, lavina, ledni¢kih pukotina, strmog leda, i mnogo ¢ega drugog. Na tim mestima se
nalaze i saveti za prepoznavanje i izbegavanje nevremena, opasnih reljefnih detalja, opasne flore i faune i mnoge druge
potencijalne opasnosti okruZenja.

2.1.1.1. Opasnosti od reljefnih detalja:Nije teSko prepoznati opasnosti od reljefa. Odmah se uoce strme litice, kruljivo
stenje, sipari, odseci, ponori... Reljef se relativho sporo menja i zato ga je lako spoznati i uogiti, a potom i zaobici.
Spoznaja se vrsi u nekoliko koraka. Prvo kod kuce, preko karti i razgovora sa onima koji poznaju teren, a zatim
sagledavanjem na terenu.U opasnosti od reljefnih detalja ubrajamo:

eksponiranost - ukljuéuje neprijatnost, poremecaj ravnoteze i strah, koji mogu dovesti do uzbudenosti i
neracionalnog ponasanja i pada. Izbegavajte stajanje na ivicama. Ne gledajte gore i dole ve¢pravo. KoncentriSite se i
nosite se sa strahom. Osigurajte se i osigurajte druge. Upozorite druge. Ne bacajte kamenje. Ako osiguravate sa
eksponiranog Standa, tada morate proceniti sve slu€ajeve, sve pravce dejstva sila, sve alternative i moguce otkaze, te
postaviti takvo sidriSte i pozicionirati se tako da mozZete sigurno reagovati i apsorbovati bilo kakav trzaj i pad.

okliznuc¢e i odron kamena (pecinskog oblika) - odnosi se na klizave i kru$ljive povrSine po kojima se krecete.
Krusljiva stena se lako uoci. Po njoj se ne ide. Ako oborite kamen vicite. Budite spremni. Trava, mahovina ili liSajevi
na steni su vrlo klizavi - posebno ako su vlazni. Oprez. Zaobidite.

pad kamena - kamenje pada samo od sebe usled vlage, leda i prskanja. Ce&ée je da se kamen obori prilikom
kretanja uzeta ili nepazljivog gazenja. Kamen retko ruse zivotinje. Pazite kako prelazite sipare i pazite da iznad vas
nema planinara. U jamama je potreban poseban oprez. Ko srusi kamen dere se. Imajte Slem i trazite zaklon. Penijite
samo rano ujutru dok nema sunca.

velika visina - odnosi se na problem sa visinskom boleScu.
2.1.1.2. Opasnosti od vremenskih prilika:Vremenske prilike su brzo izmenljive, te je problem uvida u stanje tezi. Potrebno
je predvidati i pouzdati se u prognoze. Ako loSeg vremena postanemo svesni kada je ono nastupilo, tada smo mu izloZeni.
Tada je kasno. To je manje ili vise opasno, u svakom sluc¢aju je smetnja. Vremenske prilike (ili neprilike) odnose se na:

Padavine - dramati€éno menjaju uslove boravka i penjanja, te iako nas ne ugrozavaju direktno (bar ne vise od
obi¢ne neprijatnosti), zna¢ajno povecavaju rizik u penjanju, trazenju puta, bivakovanju...

Vetar ¢e komplikovati manipulaciju uzetom, €ujnost partnera, mozda i ravnotezu.

Magla i no¢ -li8avaju nas bitnog ¢€ula - vida.

Mecava ili hladnoca - moze Zivotno ugroziti.

Toplota ili jako sunce - mogu dovesti do premora, dehidracije ili opekotina.

Grom -iako retko opasan, svakako predstavlja razlog za brigu. Zato je potrebno predvideti vremenske uslove za
period koji nam treba. | tu postoje reSenja. Postoje sinopticke sluzbe, zovite. Imate satelitske snimke frontova polja niskog
pritiska (ciklona) i polja visokog pritiska (anticiklona). Imate planinare sa dugim iskustvom na odabranom lokalitetu. Imate
lokalno stanovni$tvo. Konaéno, imate znake dobrog i loSeg vremena, koje uo€avate, kao i nacin njihove procene i
tumacenja koje primenjujete u cilju dobijanja zaokruZzene informacije o vremenu koje predstoji. Ako vas neka vremenska
neprilika zahvati vi morate znati kako se zastiti, kako reagovati, kako uskladiti svoj cilj sa novonastalom situacijom. Za to
vam je na raspolaganju oprema, iskustvo, tehnika i zdrava pamet.
2.1.1.3. Snezne opasnosti:Ovo je posebna kategorija opasnosti koja se vezuje za snezno okruzenje u kome se nalazite.
Odvojeno je kao posebno jer opasnosti uvek predstavljaju kombinaciju reljefa i vremenskih prilika. Tipi€éne opasnosti o
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kojima se govori su:

Pucanje lavine -sigurno najveéa opasnost u planini i najées¢i uzrok nesre¢a. Ima puno znakova prepoznavanja
lavinoznog terena. Odlucéujuéi su reljef terena, kvalitet snega i raniji i trenutni vremenski uslovi. Ispup&eni i akumulativni
oblici su opasni. Nagibi izmedu 30 i 50 stepeni. Struktura tla pod snegom. Tragovi ranijih lavina. Debljina snega.
Kompaktnost snega. PrSi¢asta lavina gusi a teSka lavina melje. Izbegavajte sve $to li¢i na lavinozan teren. Ako morate,
idite ranim jutrom - pre sunca. Jedan po jedan. Razvezani. Ako mora osiguranje, onda sa Standa. Ide se pravo na gore.
Uocavaijte zaklone. Ako se sece, onda pri vrhu. Otkopcajte sve Sto imate, oslobodite ruke i pripremite lavinsko uze.
Podesite lavinske tragace. Svi za istim koracima. Svi gledaju - ako pukne viCu. Koga zahvati pliva u stranu i na gore. Baca
sve redom sa sebe. Zaklanja usta i nos. Dok se lavina krece traje borba. Guraj sneg da oslobodi§ vazdus$ni dzep. Kada
stane - stani. Smiri se. Stedi vazduh i snagu. Ne galami. Spasavanje odmah. Svi gledaju gde je lavina zahvatila &oveka,
gde je nestao pod snegom i gde se ta masa snega zaustavila. To je linija traZzenja. Postavite jednog javlja¢a neke druge
lavine. Izaberite vodu. Potrazite predmete. Ne pravite suviSne tragove. Linija i disciplina. Sve o Lavinama nalazi se u
odvojenom poglavlju.

Snezne strehe - usled vetra na grebenima. Opasno je propadanje. Postoje razne jezive slike tragova preko
strehe. Kada se nalazite na grebenu koji niste videli sa svih strana drzite se nisko ispod njega. Obuzdajte Zelju da
vidite preko. Sve §to treba videéete sa cilja unazad.

Glecerske pukotine - javljaju se u gle¢erima - rekama leda koje se sporo kreéu, lome u pucaju. Opasno je upadanje
u pukotine pokrivene snegom. Pazite na talase. Obavezno navezivanje. Mora se poznavati tehnika kretanja, padanja,
zaustavljanja pada i spasavanja.
2.1.1.4. Opasnosti od biljnog i Zivotinjskog sveta:Navodenje ovih opasnosti, esto, sa manje ili viSe prava, izaziva
podsmeh. Opasnosti od bilja i Zivotinja su ili tek neprijatnosti, ili su vrlo retke. Problem je $to se odredene opasnosti
potcenjuju, dok se druge precenjuju. Opasnosti o kojima se govori su:

Ujedine i povredivanje -ovde je posebno izrazena razlika u gledanju: Na primer, urodena odvratnost i strah prema
zmijama ¢&ini da se ujed zmije smatra velikom opasno$éu. To nije tako. Cak i krajevi gde vrlo obilno radaju vrlo otrovne
zmije, na primer Hercegovina, imaju sasvim beznacajan procenat smrtnih slu€ajeva kao posledicu zmijskog ujeda.
Medutim, mnogo je ve¢a smrtnost od davanja seruma protiv otrova zmije. U naelu, neprijatni su ubodi insekata i
Skorpija. O tome, ipak, ne mozemo ozbiljno govoriti kao o opasnostima - to je pre jedna kategorija problema u prirodi.
Postoje i razne druge Zivotinje koje nas okruzuju u prirodi i planini. Neke su na tradicionalno zlom glasu - vise vukovi -
manje medvedi. NaSa praksa ne poznaje sluc¢aj planinarske nesrec¢e uzrokovane napadom vukova ili medveda,
pojedinacno ili oporativno, na goloruke planinare, alpiniste, penjace, speleologe. Uslovno opasnom zivotinjom moze
se smatrati divlja svinja.

Steta - Ovo je isto vrsta neprijatnosti, retko opasnost. MoZda vredi napomenuti neprijatnost koju izaziva divlja svinja
kada zade u planinarski logor. Ona ume da razvali i izriSka dosta toga. Tu su, naravno, i miSevi i puhovi koji vole da kradu
hranu od planinara.

Spoljasnja i unutradnja trovanja - Kada su u pitanju biljke, onda se govori o dve kategorije problema, biljke Zarulje -
tek neprijatnost, i otrovne biljke. Prva kategorija je sasvim bezazlena, otprilike koliko i ubod insekata - malo manje. Druga
kategorija je nesto ozbiljnija, a moze biti i smrtonosna. Naravno to se odnosi na bilje, posebno gljive, koje se beru,
pripremaju i jedu. Savet je kratak, nemojte jesti nikakv plod prirode ako niste sasvim sigurni $ta je.
2.1.1.5. Opasnosti od vode:U vezi sa prethodnim, moze se govoriti 0 vodi kao prirodnoj opasnosti !?! Da, ali ako pijete
necistu vodu. U nasim krajevima ovaj problem nije izrazen. Nase gore su relativno Ciste. Planinski potoci su najéesce
pitki. To nije slu€aj na nekim drugim mestima. Savet: ponesite filtere i pre¢iS§éace za vodu i koristite ih.
2.1.1.6. Opasnosti od drugih ljudi:Posebnu kategoriju potencijalnih problema okruzenja vezujemo za druge ljude u njemu.
To mogu biti domoroci ili drugi planinari, ili lovci, ili sluZzbenici Sumskih gazdinstava, nacionalnih parkova, ili neki sasvim
drugi ljudi i turisti. Potencijalni problemi su raznorodni.

U nekim nasim krajevima poslovi¢na je sumnji€avost lokalnog Zivlja. Dobra je tradicija da se sa lokalnim Zivljem
komunicira, upozna, porazgovara, zdravi. Uvek se valja raspitati za ovo ili ono (zdravlje, vreme, tipi¢nosti kraja, druge
grupe...), valja ponuditi pomo¢, mozda pokloniti neku sitnicu (supu, kafu, cigarete, €okoladicu...). U svakom slu¢aju
potrebno je razviti pozitivan odnos, steci poverenje, umereno prihvatiti gostoprimstvo i ugostiti po potrebi. Ista je ili slicna
situacija sa nekim drugim ljudima u okruzenju. Ne¢emo ulaziti u nabrajanja moguéih meduljudskih odnosa, kao ni u
tehnike odnosa sa javno$¢u. Razvijajte pozitivne odnose ¢ak i kadavam se to ne mili. Sa svoje strane u€inite sve da
slugajan susret ostane prijatan, odnosno da boravak u okruZenju drugih ljudi bude tolerantan. Cuvajte se krade, svada,
tuca.

Druga kategorija problema je vezana za administrativne zabrane koje mogu ugroziti vas plan istrazivanja
podzemlja ili kretanje u nacionalnom parku ili koris¢enje nekih staza.

Odvratnost, iako ne direktnu opasnost, predstavlja dubre koje drugi planinari ostavljaju za sobom i tome
ugrozavaju mogucnost vaSeg boravka na istom terenu. Taj se problem dramatizuje kada neko ruinira ionako ograni¢eno
mesto i resurse za bivakovanje koje imate u pecini ili steni.

Cest problem predstavlja kamenje koje vam na glavu obru$ava neko od vasih ili drugi planinara ili pe¢inara. Ovo
zahteva posebne mere opreza.

2.1.3. Subjektivne opasnosti - planinar

Nesrece uzrokovane greSkama Coveka su najéesce, pogotovo u kombinaciji sa opasnostima okruzenja. U stvari, tragi¢ni
scenario je najéesce takav da €ovek u nedostatku znanja, iskustva, vestine ili dobre procene nacini greSku koja aktivira
neku od potencijalnih opasnosti okruZenja. Planinar koji na turu nije poneo bivak vrecu ili dodatnu odecu ne bi se
pothladio da nije bilo tog uzasnog i iznenadnog talasa hladnoée. Ako vam se viSe svida, stvari se mogu postaviti i obrnuto:
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Hladni talas ne bi izazvao nikakvih problema da se nekim slu¢ajem nije ukrstio sa putem naseg planinara bez bivak vrece
i tople odece. Da li se razumemo? Svi prirodni procesi, stanja i pojave su stalno prisutni, sastavni deo okruzenja i
najcesc¢e potpuno bezopasni za €oveka ukoliko on nije na pogreSnom mestu u pogreSno vreme. Na takvom mestu, u
takvom trenutku potrebna je samo mala ljudska nepaznja, banalna greska,i posledice su fatalne. To su subjektivne
opasnosti. Moramo shvatiti da su planine predmet divljenja i obozavanja upravo zbog svih tih stanja, procesa, pojava.
Tako su napravljene, to su one, zato su takve, to je naSe okruzenje, tu nema mesta za iznenadenja. Ako ih ne poznajemo,
ne postujemo, ne razumemo ili ne prihvatamo u svakom izdanju, onda je mozda bolje da ih gledamo na filmovima,
razglednicama i, eventualno, sa prozora na udobnom rastojanju. Padina, sneg i vremenski uslovi su takvi da ¢e lavina
sama od sebe pudi sutra, ali je planinar, nimalo ne poznajuéi strukturu snega i zakonitosti, napravio pogreSan potez i
izazvao je sada. Kamen, razlokan i oslabljen prirodnim procesom, zreo je da padne sam od sebe, sa slede¢om kiSom, ali
ga je planinar, ne proverivsi, opteretio, i on je odleteo ba$ sada. To su subjektivni faktori koji dovode odredenog planinara
u odredenu opasnost u bas tom trenutku. Takve, i mnoge druge, viSe ili manje, kompleksne situacije su u samom korenu
bezmalo svih incidenata u planinama. Planinari su u poziciji da ne mogu uticati na potencijalne opasnosti okruzenja, ali
itekako mogu kontrolisati subjektivne €inioce - svoje postupke, tako da smanije rizik. Ovi subjektivni €inioci utiCu na
apsolutno sve radnje, sve faze boravka i aktivnosti u planinama. Poc€ev od postavljanja cilja, planiranja, izbora putanje
kretanja, opreme, znanja, vestine, iskustva, stanja kondicije, i naravno, penjacke tehnike. U kona¢noj analizi, sve se svodi
na tri osnovna ¢€inioca: znanje i iskustvo, vestinu, moguénost dobre procene.

2.1.3.1. Znanje i iskustvo Pocetnik koji ne zna nista o planinarstvu pocinje da uci kroz knjige, broSure, ¢asopise,
planinarse kurseve, pitajuéi druge planinare i kona¢no, odlaskom u planine. Na po€etku, on nec¢e ni znati da ne zna, on
neée poznavati planinu, ne¢e razumeti niSta oko nje: poCetnik moze gledati pravo u lavinoznu padinu kako se zagreva na
suncu, a da mu pri tome lavina uopste ne pada na pamet, te da se ziv zgrane kada grupa u kojoj je po€ne da se dogovara
Sta dalje. Medutim kako uce, kako pazljivo analiziraju rad drugih, kako pitaju razna pitanja, kako sti€u iskustvo i pronalaze
odgovore, pocetnici pocinju da upoznaju planinu -njenu narav. Jedan pocetnik ne¢e bas mnogo nauciti prostim praéenjem
drugih. On mora paziti, uoCavati, pitati, analizirati (ta, zasto, kako, kada, gde, kuda, §ta ako...). Ako se stalno, nekriti¢ki
oslanja na odluke drugih njegov ¢e se dan u planini zavrSiti sa isto iskustva i znanja sa koliko je i po€eo. To je veliki
gubitak - to je nesto Sto ni najiskusniji sebi ne mogu priuétiti. Zapamtite jo§ nesto, planinar bez znanja je opasan ne samo
po sebe vedi po druge. U trenucima urgentnosti, neposredne opasnosti ili ugroZenosti, planinarskoj grupi je potreban
svaki ¢lan, svaka ruka, prst. To je zaista najgori mogucéi trenutak za otkrivanje sopstvenog neznanja i bespomoénosti.
Svako od nas ne sme ispustiti iz vida da je znanje i iskustvo tek jedan Cinilac mentalnog profila, tek jedan €inilac
sigurnosti. On je potreban, ali ne i dovoljan za samouverenje, pripremljenost i pozitivan mentalni stav uopste. Ako ste
naoruzani samo znanjem i iskustvom mozda ¢e vas partneri, $aljivo ili podrugljivo, promovisati u “savetnika” planinarske
grupe ili u “moralni mac” iste.

2.1.3.2. Vestina i tehnika Vrlo veliki broj planinara ima potrebnu vestinu i tehniku. Ipak, neki su vestiji od drugih. Medutim,
poredenje vestine jednog terenca u odnosu na drugog nije tako vazno. Poenta je, i najvaznija stvar, da vestina jednog
Coveka bude uskladena i primerena za izazov u kom je. Kada imate ovu uskladenost dobijate siguran i izazovan radni
dan, dobijate zadovoljstvo uspehom ili motiv za novi poku8aj. Ukratko, dobro se osecate. Ako ove uskladenosti nema to je
najbolji preduslov za neuspeh, nezadovoljstvo i izlaganje opasnosti. Imajte na umu da se ova uskladenost sopstvene
vestine sa zahtevom i izazovom stene, leda, vrha ili podzemlja vidi u oba smera. Sa jedne strane stoje oni koji precenjuju
sebe, tako da napadaju preteske stvari, guraju se preko granica modi i izdrzljivosti, preuzimaju nepotrebne rizike. To
mogu biti odli¢ni penjaci koji poku$avaju da ispenju najteze smeri, da napreduiju, ili sasvim prosec¢ni penjaci koji
pokusavaju na prose¢nim smerima, ali u oba slu€aja preteSkim za jedne ili za druge. Sliéno se odnosi na one koji izvrsno
penju otvorenu vertikalnu stenu (zid), ali se sada upuste u tezak dilfer - pukotinu, kamin. Vazi i obrnuto. Penjackoji
potcenjuje sebe odabrace smer koja je laka, previSe laka, tako da mu je dosadna, tako da nema izazova. Kada to shvati,
on ¢e prestati da bude oprezan, zuri¢e, nepazljivo ¢e pokuSavati nove i drugacije varijante, isprobavace precice. Od
pocetnog potcenjivanja sebe dolazi do potcenjivanja stene, biva neoprezan, nezadovoljan i sklon Zurbi i greSakama. To je
ipak rede. Za podizanje nivoa vestine i tehnike penjanja potrebna je vezba, vezba i joS vezbe. Vezbajte u okruzenju koje
prasta greske. PokuSajte prvo sa vezbaliStem. Tamo vezbate neke teSke zahvate i pokrete u penjanju ili napredovanju
druge vrste. Postepeno osvajate nove vestine i tehnike. Dok potpuno ne ovladate njima primenjujte one stare, dobre,
naucene i automatizovane. Jedinstveni je zaklju¢ak da sigurnosti doprinosi samo ops$ta kompetencija, nastala kao
kombinacija necije vestine, usavrdavanja i ovladavanja novim tehnikama i novom opremom, stalnom Zeljom i odluéno3¢u
za ucenjem, te predanog i upornog vezbanja svih tehnika i vestina do perfekcije. Nemoijte biti u zabludi da je vestina sve
8to vam je potrebno. To je samo imanje zanata. U prenesenom smislu, vi ste zanatlija u planini, na smeri, u pecini. To
jeste potrebno, ali ne i dovoljno. Postoji puno penjaca - sportskih penjaca, koji ¢e sa lako¢om ispenjati odredeni detalj, ali
tek kada se pod njim nade. Isti taj penjacée mozda imati neverovatnih problema u pokusaju da stigne do tog mesta ili
boravi na njemu. U kombinaciji sa znanjem i iskustvom, to je ve¢émnogo bolje. Skoro svi elementi su tu.

Svesni ste okruzenja, razumete procese i principe, imate potrebnu vestinu i tehniku za penjanje, kretanje, savladavanje
problema - imate dobrog osnova za samouverenje. Ukratko, sada uglavnom znate $ta treba (kao savetnik), ali znate i
kako, odnosno imate moguénost i sredstva za uraditi to Sto treba.

2.1.3.3. Moguénost procene Dobra procena moze biti najjai saveznik Coveka u mnogim uslovima planine. Moguc¢nost
dobre procene je sposobnost da se primeni znanje, iskustvo i vestina koji se poseduju u cilju donoSenja trezvene i
racionalne odluke. VaSa sposobnost dobre procene i dobre odluke e rasti sa poveéavanjem vaseg znanja (u€enjem) i sa
obogacivanjem iskustva (odlasci u planine, smeri, led, podzemlje). Posmatrajte rad starijih i iskusnijih, vasih voda.
Uocavaijte koje procene, koje odluke oni donose, kada i zasto. Naucite da prepoznajete donete procene i odluke, pitajte
se zasto je ba$ takva, pokus$ajte da sagledate posledice drugacdije odluke, drugacije procene. Cak i najbolji gortsaci se
nece sasvim sloZiti oko toga $ta je sve potrebno da bi se dobro procenilo i donela dobra odluka. U stvari, put od procene
do odluke nije sasvim linearan. Po jednoj proceni mogu se doneti razli¢ite odluke. Neki imaju konzervativan stav oko
prioriteta bezbednosti, tako da ¢e na osnovu procenjene opasnosti doneti odluku o povlaéenju ili odustajanju. Drugi ¢e
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napraviti sasvim istu procenu situacije, ali ¢e prihvatiti rizik i odlu€iti o nastavku. Procena je u oba slucaja ista - dobra, ali
se razlikuju prioriteti kod donosioca odluke. Jednom je apsolutni prioritet sigurnost, bez kompromisa. Drugi traZi
kompromis izmedu sigurnosti i uspeha. Na Zalost, i jedan i drugi nece govoriti

0 svojim pogledima na izazov, vecce prvi ustanoviti da je drugi loSe procenio (iako im je procena istovetna), ne da je
kompromisno odlucio. Razlikujte procenu od odluke. Procenjuju se uslovi rada, i procenjuje se stanje i sposobnost radne
grupe. Konacna procena je ona o meri rizika za nastavak na ovaj ili onaj nacin. Odlu€uje se o tome kako dalje, a na
osnovu izvr§ene procene i prioriteta donosioca odluke. Svako ima sopstvenu definiciju prihvatljive mere rizika, svoj
prioritet kod penjanja. Zbog toga je o tome potrebno upoznati i diskutovati sa drugim ¢lanovima grupe pre odlucujuce
situacije. Po&etni korak za uspostavljanje dobre procene i donoSenje dobre odluke je ustanoviti nivo prihvatljivog rizika i
proceniti sopstvene moguénosti i zahteve (izazov) odabranog okruZenja tako da budu usaglageni. Cesti oblik lose
procene je potcenjivanje vestine potrebne za savladavanje nekog izazova, bez obzira da li je u pitanju jedan zahvat ili
veliki uspon do vrha. LoS$a je procena i odluka penjati u smeri €iji zahtevi prevazilaze vaSe znanje i vestinu. Vezbajte na
bezbednim mestima, a ako ste vec u situaciji da novo i teSko radite u teSkoj smeri, tada postavite bolje medusidriste,
postavljajte ih CeSée, i postavljajte ih tako da je moguce vratiti se u smer po padu. Mozda najozbiljniji primer loSe procene
i loSe odluke je kada se dozvoli da Zelja za uspehom potpuno obuzme i prevazide sve nivoe rizika, kada izbriSe kriticnu
granicu opasnosti. Da se razumemo, Zelja za uspehom, za ostvarenjem cilja je vrlo koristan element u planini. Ona vam
pomaze da prevazidete zabrinutost, trivijalne opasnosti. Ona vam daje veliki motiv, stimuliSe i vadi najvide i najbolje iz
vas. Medutim, ako se ne artikuliSe, ako potpuno preuzme kontrolu nad dogadajima moze zavrsiti katastrofom. U velikoj
Zelji za uspehom moze vam se udaljeni ciljni vrh Ciniti blizak, polemi¢no i “psiholosko” sidriste smatracete odli¢nim,
umorne i oslabljene planinare u grupi videéete kao jak i bezgrani¢no sposoban tim. Ovo su puste Zelje, ne racionalan
pristup. Ostanite pozitivni, budite samouvereni i optimisti¢ni, ali iznad svega budite racionalni i trezveni. Nikada ne
dozvolite da strast i beskonaéni entuzijazam ugroze racionalnu procenu vremena, uslova planinarenja, tezine, stanja
smeri, sposobnosti planinara i drugih €inilaca kojima se vrSi procena. Dobra procena u planinarstvu znaéi i uo€avanje i
prihvatanje “loSih dana”. To se odnosi kako na vas, tako i na ceo tim. Svaki iskusniji planinar seti¢e se dana kada
jednostavno nemaju onaj osecaj, kada se ne osecaju dobro. To su oni dani kada se ustane na levu nogu, kada nista ne
ide od ruke ili noge, kada ste bezvoljni, nervozni, kada je sve teSko, kada je i najlaksi uspon problemati¢an, kada vas je
strah...OsluSnite svoje telo, posluSajte ga, postujte ga. Uvek uzmite u obzir umor, prehladu, razne bolesti, povredu,
zuljeve, losu kondiciju. Budite iskreni prema sebi i prepoznacete povremene loSe dane. Tada uskladite svoje ciljeve
prema takvom stanju.

2.2.1. Nekoliko ozbiljnih poruka
Heroji, nesre¢e se deSavaju svima.
Neka nam svima iskustvo bude najbolji ucitel].
Znajte da su banalne stvari i banalna okruzenja Cest uzrok nesreca.
Nemojte mnogo verovati u Gospodniji bonus - Zivot nas uci da to i nije bas tako.
Ako ne mislite o sebi - mislite o drugima.
Ako pred sobom prepoznate manijaka - klonite ga se i recite drugima da ga se klone.
100 puta meri jednom seci.
Planina nema pojma da je upravo ubila najvec¢eg majstora
Ne zaboravite da sa sobom ponesete Pozitivan Mentalni Stav. Budite optimisti¢ni, nadajte se, razmi$ljajte, reagujte.
Najvedi broj smrzavanja zabelezen je na Floridi i u tropima. Mislite o tome.
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ORIJENTACIJA

1. ORIJENTACIJA | TRAZENJE PUTA

Gde smo? Kako da pronadem najbolji put odavde do tamo? Da li smo blizu cilja? Ovo su tri najpopularnija pitanja kod
planinara, a ovo poglavlje pokusava da vas nauc¢i kako da na njih odgovorite. Morate nauciti da se orijentiSete, da
pronadete put i da navigujete (kretanje po karti).

Kada budete zavrsili sa proucavanjem ovog poglavlja imaéete znanje o tome ¢ime se i kako naviguje na terenu, kao i
dokazanu, bolno naucenu, tehniku nepogresivog odredivanja puta. Posedovacete osnovno znanje da eventualno krenete u
divljinu, pronadete svoj put na vrhove i vratite se kuci.

Alati i tehnike za orijentaciju, navigaciju i traZzenje puta su jednostavni i pravolinijski, ali i ta¢ni. Proucite ih pazljivo
kako bi ste se sigurno snalazili u prostoru svoje avanture i sigurno stizali na Zeljeno mesto. Ova tematika se posebno
proucava u orijentiringu, dok je na$ cilj skroman - nadite put i prezivite na njemu. Pre nego $to dalje zaglabate po tekstu
ovog poglavlja zapamtite dve stvari: Navigacija je laka, i navigacija je zabavna. Ovako pozitivan stav odvesée vas brzo
preko ove faze ucenja do planina i divljih terena gde morate primeniti ove nezamenljive planinarske vestine: orijentacija,
pronalazenje puta i navigacija.

Na pocetku dajmo definicije ovih pojmova:

Orijentacija je disciplina (nauka) kojom odredujete svoju ta¢nu poziciju na zemaljskoj kugli. Potrebno vam je znanje
karte, kompasa i visinometra. Ljudi koji tome posvete dovoljno paznje i vremena brzo ¢e ovladati ovim vesStinama, a da
pri tome ne moraju znati mnogo o matematici ili nauci uopste. I jo§ nesto, orijentisati se znaci znati gde ste u prostoru, a
to se moze saznati i prirucnim sredstvima.

Navigacija je disciplina (nauka) kojom se odreduje tacna lokacija vaSeg cilja i kojom se vase kretanje stalno usmerava
po tacnoj putanji od vaSeg polazista do cilja. Sli¢no orijentaciji, potrebna vam je vestina ¢itanja i tumacenja karata i
koris¢enje kompasa. Ovo je vestina koja je neophodna za svakog planinara.

TraZenje puta je umetnost pronalazenja i pracenja odredenog puta (putanje) od polazista do cilja tako da je izabrani put
odgovarajuci za vase sposobnosti i raspolozivu opremu. Dosta toga je potrebno da zadovoljite kako bi ste bili dobri u
pronalazenju pravog puta. Potrebno je da imate dobar osecaj za teren, za daljinu, za pravac. Potrebno je da imate fino
izbalansiranu kombinaciju dobre procene, iskustva i instinkta. I naravno, potrebno je da odli¢no vladate tehnikama
orijentacije i navigacije. Kao i kod drugih umetnosti, vestine kod trazenja puta mogu se popraviti i izostriti vezbanjem.

Jedna od disciplina u planinarstvu je i orijentiring. To je sport u kome se ucesnici takmi¢e medusobno i sa vremenom u
pronalazenju najboljeg i najbrzeg puta izmedu zadatih tacaka. Orijentiring, kao sportska disciplina, ne spada direktno u
planinarstvo, ali su tehnike koje se koriste vrlo primenljive. Nije slu€ajnost da su najbolji tragaci za putem u planini
upravo orijentirci.

2. GLOBALNO, OSNOVNO/I...

Zemlja, kao planeta, je telo relativno komplikovanog oblika, koje je nazvano geoid. Radi jednostavnijeg predstavljanja
tacaka na zemljinoj povrsini koristi se geometrijski mnogo jednostavnije telo - spljosteni elipsoid. Taj elipsoid se okrece
oko svoje krace ose.

Da bi se jednostavno i precizno izvr$ilo pozicioniranje tacaka na povrsini zemlje utvrdeno je nekoliko osnovnih tacaka i
linija na povrsini zemljinog elipsoida:

prodori obrtne ose kroz povrsinu elipsoida se nazivaju polovi (severni i juzni).
ekvatorijalna ravan prolazi kroz centar zemljinog elipsoida i upravna je na obrtnu osu zemlje.
linija preseka zemljinog elipsoida i ekvatorijalne ravni naziva se ekvator, a linije preseka niza ravni paralelnih
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ekvatorijalnoj ravni nazivaju se paralele ili uporednici.

kroz obrtnu osu zemlje se moze postaviti snop ravni i njihovi preseci sa povr§inom zemljinog elipsoida se
nazivaju meridijani ili podnevci.

. nivo morske povrsine je definisan kao nulta povrsina i na njoj sve tacke imaju visinu jednaku nuli.

Sve ovo predstavlja osnovu za postavljanje geografskog koordinatnog sistema pomocu koga se vrsi globalno
pozicioniranje tacaka, gde su koordinate:

geografska Sirina (udaljenost tacke od ekvatora prema severu ili jugu) sa vrednostima 0-90°.

geografska duzina (udaljenost tacke od pocetnog - nultog meridijana prema istoku ili zapadu) sa vrednostima 0-
180°.

apsolutna (nadmorska) visina - najmanja udaljenost tacke od nulte povrSine, koja se izrazava u jedinicama za
duzinu. Ona ima pozitivnu vrednost ako je tacka iznad, odnosno negativnu ako je tacka ispod, nulte povrsine.

Svaki stepen ima 60 minuta (“), a svaki minut 60 sekundi (“). Ako se za neku tacku definiSe tatna geografska Sirina i
duzina (stepena, minut, sekund) dobija se njen polozaj na povrsini. Ako se za tu tacku definise i nadmorska visina (treca
dimenzija), dobija se njena pozicija u prostoru. Dakle, ako su za neku tacku definisane ove koordinate, onda je ta tacka
potpuno odredena u odnosu na zemlju.

2.1. Strane sveta

Ovo je prosto. Ui se u osnovnoj skoli. Postoje 4 osnovne strane sveta: Sever (N), Istok (E), Jug (S) i Zapad (W). Ako ste
licem prema severu, tada ¢e na va$oj levoj strani biti istok, iza vas jug a desno od vas je zapad. Pravci severa, istoka, juga
i zapada nalaze se pod uglom od 90 stepeni izmedu svaka susedna dva. Pomo¢ne strane sveta dobijaju se kombinacijama
osnovnih strana sveta. Tako postoje severoistok (NE), jugoistok (SE), jugozapad (SW) i severozapad (NW).

Zasto nam trebaju strane sveta? Pre svega, strane sveta su univerzalni i svima poznati nacin za odredivanje pravaca,
odnosno za verbalno odredivanje medusobnih relativnih pozicija odredenih objekata. Jednostavno govoreéi, ako ste
negde krenuli i hocete da iskazete pravac svog kretanja vi ¢ete u opis kretanja ukljuciti vas cilj (ili tacke kroz koje
prolazite) i re¢i ¢ete: “Idem prema Grguljevici”. Bas fino — reci ¢e onaj ko vas slusa — gde je, ‘leba ti, Grguljevica. Ako
ste pametni vi ¢ete reéi: “To ti je oko 5 km severozapadno odavde”. Ako ste manje pametni reci ¢ete: “To ti je severno
od Donjih Neznabozi¢a” ili ¢ete poceti sa opisom: “Znas, to ti je kada krene§ sada levim putem, pa onda ide§ malo i kod
sive bandere udari$ poludesno i onda sve pravo do gazda Mileta (njega svi znaju), a onda preko plota, kroz kukuruz do
$ume i vata$ desno u $umu...”. Covek je samo pitao gde si podao. Sasvim nacelno. Izrazi se re¢ima i pojmovima &ije
znacenje svi znaju, tako da se stekne gruba predstava o delu sveta gde se nalazis. U opis ukljucujes neko opste poznato
mesto, stranu sveta na kojoj se tvoj cilj nalazi od tog mesta, i grubu procenu udaljenosti. Dakle, da¢es odgovor tipa:
Idem prema Grguljevici, $to je oko 10km severozapadno od Majdanpeka”. Eto zato nam trebaju strane sveta. Svi znaju
koji su to pravci i preko njih se mogu opisati razne lokacije.

2.2. Odredivanje strana sveta

Tacno odredivanje strana sveta vrsi se kompasom. To je trivijalan postupak koji je objasnjen nizZe u tekstu. Najcesce je
moguce grubo odrediti strane sveta i bez kompasa, ali svi nacini za takvo odredivanje praceni su nedostacima. Te
nedostatke uvek treba imati u vidu, a najvazniji su: nepreciznost, nepouzdanost i nemoguénost primene u svim moguéim
uslovima.

Neke od tih nacina odredivanja strana sveta treba poznavati za slu¢ajeva kada nema kompasa, a potrebno je izvrSiti grubu
orijentaciju na terenu. Planinari obi¢no ne traze sever, ili neku drugu stranu sveta, zato $to bas tamo hoce da idu, ve¢ Zele
da saznaju pravac odredenog objekta koji traze. Pozicija tog objekta je opisana preko strana sveta. Na§ savet je, da pre
nego $to pocnete sa organoleptickim ispitivanjem okruzenja (kore drveca, mahovina, vetar i drugo), ili sa kompleksnim
matematickim ra¢unom mesecevih mena, pitate pitomog domoroca za put. Dakle, “kartu Citaj a seljaka pitaj”, odnosno, u
modufikaciji “Pogotovu seljaka pitaj ako kartu i kompas nemas”.

Najpogodniji nacini za odredivanje strana sveta bez kompasa:

Sunce — izlazi na istoku, zalazi na zapadu a u podne je iznad juga. Ovo su priblizna odredenja. Vodite racuna o
tome $ta je podne (letnje i zimsko vreme).

Senke — Sunce prelazi ugao od oko 15 stepeni (nebeskog svoda) za jedan sat. Zato se i senka predmeta pomeri
za toliko. Oduzmite od aktuelnog ¢asa broj 12 i pomnozite rezultat sa 15 stepeni. Dobijeni ugao postaviti jednim krakom
u pravcu senke a drugi prema suncu. Taj drugi krak ¢e pokazivati na sever. (Mozda, ako u realnom vremenu uspete da
uradite sve ove operacije)

Sunce i sat — Postaviti sat sa kazaljkama (ne digitalni) horizontalno, tako da mala kazaljka pokazuje u pravcu
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sunca. Simetrala ugla izmedu male kazaljke i broja 12 na satu ukazuje na pravac juga.

Severnjac¢a — U vedroj no¢i se lako odreduje polozaj sazvezda “velika kola” (veliki medved). Ono se sastoji od
7 jasnih zvezda rasporedenih kao toc¢kovi i ruda kola (4 tocka i 3 zvezde kao ruda). Kada se na pravcu odredenom sa dva
zadnja tocka prenese petostruko rastojanje izmedu ta dva tocka, uoci se na nebu relativno sjajna i jasna polarna zvezda -
severnjaca. To je najsvetlija zvezda u rudi “malih kola”. Pravac ka toj zvezdi je i pravac severa. Pazite, severnjaca nije
najsjajnija zvezda na nebu — ni priblizno. Ovo je relativno pouzdan nacin za

lociranje severa nocu, jer je sazvezde “velika kola” i severnjaca vidljiva na nebu severne hemisfere tokom cele
godine.

Kora drveta — Kora velikog drveca je na severnoj strani ¢esto hrapavija i obrasla mahovinom. Pazite, to vazi za
relativno izolovano drvece (ne u Sumi), udaljeno od litica, potoka i drugih prirodnih ili vestackih zaklona od sunca.

Panjevi — Na prese¢enom panju godovi su zbijeniji na severnoj strani nego na juznoj. Pazite, od ovog ima vrlo
mnogo odstupanja (slicno kao i za koru), jer zavisi od pravca duvanja vetra, zasencenosti, lokalnih uslova...

Sneg — Sneg se duze zadrzava na severnim padinama planine, svetliji je 1 “bolji”. To vaZi samo za otvorene
padine (ne i padine klanca).

Meseceve mene — Kretanje meseca je vrlo kompleksno i njegova percepcija zavisi od toga. Ako vam ikada
bude neophodno da se orijentiSete prema mesecevim menama smatrajte se delimi¢no izgubljenim. Doduse, postoji
relativno komplikovan nacin kojim se strane sveta mogu odrediti u odnosu na meseceve mene, doba dana i polozaj
meseca. Smatramo da je poznavanje te pravilnosti sasvim izliSno, jer ako vidite mesec mozete naci i severnjacu.

Verski i sakralni objekti — vazi samo za starije objekte van urbanih sredina: — pravoslavna crkva ima oltar na
istoku a ulaz na zapadu. — katoli¢ka crkva ima oltar na zapadu a ulaz na istoku — dZzamija (minaret) ima toranj na jugu a
ulaz na severu — hris¢anski grobovi su pravca istok-zapad sa krstom (spomenikom) na zapadu — muslimanski grobovi
imaju pravac sever-jug sa spomenikom na juznoj strani groba

3. PRIPREMA ZA PUT

Pronalazenje puta zapocCinjete kod kuce. Pre nego Sto se uhvatite za kvaku morate znati ne samo naziv lokacije na koju
ste krenuli, ve¢ i Citav niz detalja u vezi te lokacije i kako sti¢i do nje. Potrebne informacije su svuda oko vas i dostupne
su svakome ko se malo potrudi. Tu su brosure-vodici, karte terena i drugi planinari koji su tamo bili.

Za svaki pohod se pripremite kao da ¢e te ga vi voditi. Svaki ¢lan grupe mora poznavati nacine orijentacije i navigacije u
divljini i mora pratiti misaoni trag o tome gde ste bili, gde ste sada i gde ste krenuli. U sluéaju bilo kakve hitne potrebe ili
incidenta svaki od ¢lanova grupe mora biti sposoban da se samostalno vrati.

Vodic¢i i razni pisani opisi lokacije 1 smeri obezbeduju vam mnoge kriti¢ne informacije u vezi puta, procene vremena te
odredene sekcije 1 deonice, opasnosti, potrebnu opremu, distance, visinske razlike i slicno. Oni koji su ve¢ bili tamo
govori¢e vam o nekim prepoznatljivim objektima u pejzazu. Saopsti¢e vam svoje iskustvo i dati nekoliko saveta - gde $ta
ima, kuda je bolje, na Sta da se obrati paznja, gde da se gleda, gde je voda, gde je mesto za logor i drugo. Na
raspolaganju su vam i razne karte. To mogu biti topografske karte raznih razmera ili planinarske karte sa ucrtanim
putevima. U obzir dolazi i ru¢no crtana skica koja ima naznaCene osnovne detalje. Ipak, ako se resavate za odlazak na
teren koji je sasvim nepoznat (nema vodica i tudih iskustava) i ako su vam planovi ozbiljni, potrebne su dodatne
pripreme. Cesto je potrebno poslati izvidnicu - pilot ekipu koja snimi stanje, pronade potrebne puteve i donese
informaciju o uslovima. Ponekada se prouc¢avaju fotografije lokacije ili se ona posmatra iz daleka.

Ako imate informacije o putu (putevima), bilo od vodica, bilo usmene, odmah ga ucrtajte u topografsku kartu terena koju
nosite sa sobom. Na tako ucrtanom putu naznacite kriticna mesta (raskrsnice, lokacije izvora, opasna mesta, ili neke
druge detalje). Mozete poneti i druge karte tog terena sa drugim infromacijama i popunjavati ih novim stanjem. Kada
odredujete put razmotrite kombinaciju raznih faktora: godi$nje doba, vremenske prilike i prognozu, sposobnost grupe,
raspolozivu opremu i cilj vaseg pohoda.

Pre nego Sto nabacite ranac na leda vi morate imati kompletnu mentalnu sliku puta u glavi. Pocev od mesta okupljanja,
transporta grupe do odredene lokacije, puta i alternativa od civilizacije do odredista, mesta odmora, mesta logora i drugo
- ceo put. Iz iskustva i iz svih informacija koje ste pokupili o odredi$noj lokaciji bi¢ete u stanju da izaberete takav put
tako da vam konfiguracija terena bude u korist. Uvek je neprijatno kretati se po visokom Zbunju - makiji. Zato
izbegavajte vododerine i druge prirodne drenaze terena. Izaberite otvorene grebene i hrbate. Ono Sto se na karti vidi kao
¢istina moze biti travnata dolina ali moZe biti i puno neprohodnog grmlja i mlade Sume. Zato je sigurnije da odaberete
put kroz staru Sumu.
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Kamena padina ili sipar moze biti dobar put, pod uslovom da pazite na kamenje koje hoce da padne. Ipak, prilikom
planiranja puta kod kuée vi ne znate prema karti da li je ta padina sklona lavinama zimi i u prole¢e, odnosno da li je
zaguSena Siprazjem leti. Ako vasi izvori informacija ne mogu da odgovore na ova pitanja ne ostaje vam nista drugo do da
se li¢no uverite.

Put za povratak je najcesce isti onaj kojim ste dosli. Ako vam je to dosadno ili ako ste planirali povratak nekim drugim
putem, tada ga je potrebno planirati. Ne zaboravite rezervne varijante i alternative.

4. KARTA

Karta je simbolicka predstava terena na slici. U zavisnosti od vrste karte ona predstavlja izvor neverovatne kolicine
informacija u formi koju je jednostavno uo€iti, tumaciti i nositi. Nijedan planinar ne bi smeo krenuti na put bez karte
terena i bez znanja da Cita kartu. To vazi ¢ak i za one terene na kojima ste bili milion puta i mislite da poznajete u prste.
Bitno je kada je karta izdata (crtana), jer od toga zavisi relevantnost njenih informacija i ucrtani objekti. Naravno, sam
reljef ¢e se malo teze bitno menjati.

Postoje vrlo razliCite karte. Od skica drugih planinara do modifikovanih topografskih karti u vodi¢ima koje su
maksimalno obogacene potrebnim informacijama. Nismo naumili da troSimo mnogo reci o detaljima raznih vrsta karata.
Bitno je znati da planinari najceS¢e i najradije koriste topografske karte. One predstavljaju reljef - povrSinu zemlje u
odredenom segmentu projektovanu na ravnu povrs. Topografske karte se prave u skoro svim zemljama i razlike su vrlo
male.

Reljefne karte pokuSavaju da prikazu teren u tri dimenzije koriste¢i nijanse zelene, sive i braon boje na skicama terena
ili na stvarno reljefnoj karti. Ovakve karte pomazu u vizuelizaciji uzviSenja i udubljenja terena i imaju odredjenu
vrednost u planiranju putovanja.

Situacione mape i rekreativne karte se azuriraju redovno i vrlo su korisne za aktuelno stanje, polozaj i detalje puteva,
staza, sluzbenih objekata, oznaka i drugih vestackih tvorevina. Ove mape obi¢no pokazuju samo horizontalne relacije
prirodnih objekata i ne sadrze izohipse terena, odnosno predstavu reljefa. Ovakve karte pogodne su za planiranje
putovanja, a obi¢no ih publikuju uprave sportsko - rekreativnih i turistickih centara i drugih uredjenih i kontrolisanih
prostora (nacionalni parkovi, velika Setalista...).

Tehnicke skice su generalno grubi i uproséeni crtezi, ali ¢esto dopunjeni obeleZenim detaljima prilaznih puteva i smeri.
Ovim skicama obi¢no nedostaje kartografsko - tehni¢ka preciznost. Ovakvi sirovi prirucni crtezi mogu biti korisna
dopuna drugim mapama i Stampanim vodic¢ima.

Turisticke i vodicke karte veoma variraju u kvalitetu. Neke su samo skice, dok su druge precizne modifikacije
topografskih karata. One generalno sadrze korisne detalje puteva, staza i penjackih smeri.

Topografske karte su najbolje od svih. One oslikavaju topografuju, oblik zemljine povrsine, uz pomo¢ izohipsi koje
docaravaju konture terena iznad povr$ine mora. Ove mape su osnova za kretanje po terenu i na slian nacin se publikuju
u svim zemljama.

a.1. Topografske karte

Topografska karta je proporcionalno umanjen i uproséen prikaz nekog dela zemljine povrSine ortogonalno
projektovan na horizontalnu ravan, na kome su utvrdenim znacima predstavljeni najvazniji prirodni i vestacki
objekti.

Informacije o terenu, koje su nam inace nedostupne, sa karte se dobijaju lako (relativne i apsolutne visine, vidljivost
taCaka, udaljenosti, nazivi, itd.).

Najvazniji elementi karte, koji su neophodni za njeno koriSenje, su: razmera karte, sadrzaj karte i legenda karte.

4.1.1. Citanje topografske karte

Citanje i tumadenje topografske karte, slino bilo kom drugom &itanju i tumadenju, podrazumeva da ste pismeni,
odnosno da poznajete sve simbole i njihovo znacenje. Stoga, gledajte na ovaj deo kao na bukvar, odnosno na osnovni
kurs pismenosti. Za razliku od jezika, ucenje govora karte je jednostavnije i nagrada stize mnogo brze. Reci koje
poznajemo su jedan deo price a drugi su simboli i objekti. Najlakse je pratiti ovu lekciju 1 nauditi je ako je pored vas neka
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topografska karta. Bilo koja.

Kada govorimo o karti, govorimo o sekciji -prikazu jednog pravougaonog dela povrsine u odredenoj razmeri. Povr$ina je
ograniCena sa severa i juga odredenim geografskim §irinama (ili nekim drugm koordinatama), a sa zapada i istoka
oivi¢ena je geografskim duzinama - meridijanima (ili neka druga koordinata). Odredena sekcija naziva se po nekom
vaznom toponimu — najmarkantnijem prirodnom objektu ili ljudskoj tvorevini (prirodnom ili ljudskom geografskom
odredenju, nazivu oblasti, vrha ili naselja).

4.1.2. Razmera

Razmera karte predstavlja odnos izmedju veliCine jedne duZzi na karti i horizontalne projekcije te iste duzine u prirodi.
Uprosceno govoreéi, razmera nam pokazuje koliko je puta predstava jednog objekta na karti manja od njegovih stvarnih
dimenzija u prirodi. Razmera je odnos -(proporcija) izmedju jedinice mere na mapi i jedinice mere u realnom svetu.
Razmera se predstavlja brojéanim razlomkom.

Razmera 1:10.000 je veca (krupnija) nego razmera 1:25.000, $to se vidi i iz rezultata razlomka (jer je on veci broj), a
ocigledno je i na topografskim kartama.

Razmerom je odredena veli¢ina prostora koji se prikazuje na karti, a samim tim i koli¢ina informacija koja se na karti
moze predstaviti. Sto je razmera veéa na karti je prikazana manja povrsina tla, §to je razmera manja na karti je prikazana
veca povrsina tla. Ova Cinjenica direktno uti¢e na preciznost detalja koji se na kartu mogu naneti, odnosno od toga zavisi
graficka tacnost razmere koja predstavlja najmanju linijsku veli¢inu koja se okom moze izdvojiti na karti ili graficki
predstaviti na hartiji. Ta vrednost normalno je oko 0.2mm, §to na karti razmere 1:25.000 predstavlja duzinu od 5m u
prirodi.

Razmera karte se najceSce ispisuje na donjoj margini karte ispod njenog sadrzaja.
Razmera predstavlja jedan od osnovnih kriterijuma za grupisanje karata, pa se na osnovu nje najcesce izdvajaju:

geografske karte — imaju razmeru manju (znaci sitniju) od 1:200.000 i predstavljaju relativno velike celine
globalnih razmera (Citavu zemlju ili kontinente, pojedine drzave, oblasti i sl.). Deformacije i generalizacije su na njima
velike pa se one prakti¢no koriste samo za opsti pregled veéih povrsina.

topografske karte — imaju razmere od 1:200.000 do 1:25.000. Kod nas su najcesce u upotrebi topografske karte
razmere 1:100.000, 1:50.000 1 1:25.000.

planovi — se izraduju u krupnijim razmera i to najces¢e 1:10.000, 1:5.000 i 1:1.000. Prikazi terena na njima su
veoma detaljni ali zato mogu obuhvatiti relativno mala podrucja

Posebno su interesantne karte razmere 1:10.000 za potrebe orijentacionog tréanja (orijentiringa) koje su izuzetno bogate
po sadrzaju, precizne i sa specificnim nac¢inom prikazivanja terenske situacije, koji je prilagoden potrebama tog sporta.

4.1.3. Sadrzaj topografske karte

Sadrzaj topografske karte predstavlja umanjen crtez ortogonalno kotirane projekcije svih prirodnih i vestackih objekata
na povrsini zemlje, a sastoji se od standardizovanih topografskih znakova.

Ovako formiran sadrZaj topografske karte omogucava brzo i tatno merenje duzina, uglova i povrsina.

4.1.3.1. Sta znace boje na karti

Ukupan sadrzaj topografske karte se grubo moze podeliti na Cetiri tematske celine, odnosno kako bi to nazivali Stampari,
na Cetri “boje,” odnosno “otiska”. To su:

Smeda boja (sepija) — Oblici reljefa

Plava boja — Hidrografska mreza i vodeni objekti. Gleceri i povrsine koje su stalno pod snegom su obelezene
plavim izohipsama, a ivice ovih povrsina su obelezene isprekidanim plavim linijama.

Crna boja — Vestacki objekti: naselja, saobracajnice, staze, zgrade i sl.

Zelena boja — Sume i prirodni ili vestacki vegetacioni pokriva¢. Odsustvo zelene boje na karti na znaci da na toj
povrsini nema vegetacije. Jednostavno, ona je ili suviSe niska ili rasejana da bi bila prikazana na karti. Nemojte se
iznenaditi ako se mala, tesna jaruga bez zelene boje na karti pretvori u stvarnom svetu u strmu, teSko prohodnu, povrsinu
gusto obraslu makijom, Sibljakom ili mladom Sumom.

Crvena boja — Na nekim topografskim kartama su vazniji putevi ili merne informacije oznacene crvenom
bojom.

Nazivi koji se ispisuju na kartama mogu imati samo dve boje: plavu za hidrografiju i vodene objekte, i crnu za sva ostala
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ispisivanja na kartama.

4.1.3.2. Topografski znaci
Topografskim znacima se na topografskoj karti predstavljaju svi prirodni i veStacki objekti na terenu.

Topografski znaci mogu biti sli¢ni objektima koje predstavljaju i to gledano odozgo (putevi, mostovi, kuce, reke) ili
gledano sa strane (putokaz, fabrika, deram), ili svojim oblikom podsecaju na svojstva, odnosno namenu objekta koji
predstavljaju (rudnik, banja, pe¢ina). Jedan odredeni broj objekata u prirodi dozvoljava da se njihovi oblici verno i u
razmeri prenesu na kartu (reke, jezera, Sume, livade, i sl.).

Vecina drugih objekata se mora predstaviti asocijativnim topografskim znacima ¢ija pozicija na karta verno odrazava
njihov polozaj u prirodi, ali kod njihvog tumacenja treba imati u vidu sledece:

kod kruznih znakova, centar kruga predstavlja tacnu poziciju objekta,

kod pravougaonih znakova presek dijagonala predstavlja poziciju objekta,

kod znakova koji predstavljaju izgled objekta sa strane, presek vertikale znaka sa malom horizontalnom crticom
(senkom) predstavlja poziciju objekta.

Topografski znaci su uglavnom globalno standardizovani, tako da se i topografske karte drugih zemalja mogu, u
odredenoj meri, neposredno koristiti.

Skup svih topografskih znakova koji se koriste moze se naéi u specijalizovanim zavodima pod nazivom Sifarnik
topografskim znaka, ili nekim sli¢nim nazivom.

4.1.3.3. Nazivi na kartama

Na topografskim kartama se pored topografskih znakova ispisuju i nazivi naselja, reka, planina, objekata, itd., i brojevi
nadmorskih visina. Razli¢ite vrste slova oznacavaju odredene grupe pojmova:

velika uspravna rimska slova su za nazive gradova i vecih naselja,

velika kosa rimska slova su za hidrografske objekte,

rondo slova su za nazive znacajnijih reljefnih oblika (na starijim kartama),

kosa blok ili kurziv slova su za nazive sela, manjih reljefnih oblika, objekata, visine kota,
uspravna blok slova za nazive oblasti, kultura, ostrva, itd.

Velicina slova grubo ukazuje na znacaj naziva koji predstavljaju.

Nazivi naselja i objekata se ispisuju sa isto¢ne strane, vodnih objekata duz toka ili na sredini, a nazivi reljefnih oblika u
pravcu njihovog prostiranja i duz povrsine na koju se odnose.

4.1.3.4. Prikaz reljefa - I1zohipse
Reljef se na topografskim kartama moze prikazati: sen¢enjem, Srafiranjem i izohipsama.
Najcesce se koristi prikazivanje reljefa izohipsama, retko sencenjem ili Srafiranjem, odnosno njihovim kombinacijama.

Izohipse su krive linije na karti kojima se spajaju sve tacke iste nadmorske visine. Za one koji vole malo vise matematike
recimo da izohipse predstavljaju normalno projektovane presecne krive zamisljenih ravni paralelnih sa zemljinom
povrSinom i reljefa zemlje. Rezultat je kriva linija kojom se prikazuje reljef tla. Izohipse su sustina karte, jer mreza
izohipsi oslikava reljef. Takode, izohipse su zatvorene i koncentri¢ne krive linije.

Osnovno svojstvo izohipsi predstavlja ekvidistanca (E), odnosno vertikalno rastojanje izmedu pojedinih izohipsi i
upisuje se ispod razmere karte. Ekvidistanca zavisi od razmere karte, tako Sto se sa smanjenjem razmere povecava i
obrnuto. Najcesce, na ovim kartama koje ¢emo mi koristiti (1:10.000 - 1:50.000), ekvidistanca iznosi 5-20m.
Ekvidistanca se odnosi samo na osnovne i glavne izohipse, gde su osnovne izohipse izvuéene tanjom linijom, dok su
glavne izohipse podebljane. Obic¢no se stavlja 5 osnovnih izohipsi izmedu dve glavne izohipse, a ponegde se glavne
izohipse prekinu brojkom koja oznacava nadmorsku visinu.

Radi laksSeg pracenja nagiba terena nekada se uvode i pomoéne izohipse. One su iscepkane ili tackaste linije. Iscepkane
se postavljaju na polovini ekvidistance (E/2), dok tackaste predstavljaju ¢etvrtinu ekvidistance (E/4).

Oblici izohipsa verno odrazavaju oblike reljefa u prirodi, a gustina osnovnih izohipsa direktno pokazuje nagib terena.
Gusce izohipse znace strmiji teren, i obrnuto.

Jedna od sustinski vaznih informacija koje morate saznati sa karte je struktura terena po kome cete i¢i. Da li Cete i¢i
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uzbrdo ili nizbrdo i koliki su nagibi. Jasno je, ako vas put preseca izohipse koje pripadaju sukcesivno ve¢im visinama vi
¢ete i¢i uzbrdo, odnosno ako se put sece sa izohipsama sa sukcesivno manjom visinom vi idete nizbrdo. Ako vas put ne
preseca ni jednu izohipsu on je manje ili viSe ravan. Naravno, strmost izabaranog puta vidi se iz podatka o tome koliko
su medusobno bliske tacke preseka vaseg puta sa izohipsama na karti. Ako su izohipse guste (blizu jedna drugoj) i vasa
putanja ih preseca direktno, tada imate put koji vodi pravo uzbrdo ili nizbrdo (tzv. direktrisa).

Ovo je tek pocetak u misaonoj slici koju karta i izohipse pojektuju u vasoj glavi. Na karti se vide litice, sedla, grebeni,
depresije, vrhovi, i skoro svi drugi reljefni elementi. Vama je bitno da misaona slika terena u vasoj glavi bude Sto
pribliznija stvarnom izgledu tog mesta. Ako niste vi¢ni “gledanju u kartu”, vi u stvari ne znate gde idete. Sto bolje
procitate kartu to ¢ete manje iznenadenja imati na terenu. Najbolji napredak postiZzete kada je karta sa vama na terenu, pa
poredite kartu i teren. Sledeci put bicete pametniji, ili da kazemo - pismeniji.

Konacan cilj je da brzim pogledom na kartu stvorite detaljnu mentalnu viziju tog terena. Ponekad jo$ vise, jer ako znate
godisnje doba, vremenske uslove i ciljeve, vi mozete razviti kompletan scenarijo.

Naredni spisak daje pregled osnovnih reljefnih detalja koji se mogu ocitati sa karte. Uz ovo, pogledajte slike.

ravnice - nema izohipsi

blage padine - izohipse su Siroko razdvojene

strme padine - izohipse su medusobno zbijene - guste

litice, klifovi i odseci - izohipse su izuzetno guste ili se dodiruju

doline, klanci, jaruge, useci, kuloari - izohipse obrazuju “U” Sablon, usmeren prema delu sa ve¢om visinom
ako je dolina ili usek pitomiji, 8iri i zaobljeniji, odnosno tezi ka “V” §ablonu ako je usek ili klanac strmiji, otriji. Sto su
“U-ovi” 1 “V-ovi” tanji to je uzi usek, klanac, kuloar.

grebeni i hrbati -izohipse obrazuju “U” 1 “V” §ablone usmerene prema delu manje visine. “U” simbolizuje
pitomije grebene a “V” strmije. Uskost slova govori o Sirini grebena i strmosti strana.

sedlo ili prevoj - niska tacka na grebenu sa izohipsama koje pokazuju na vise nadmorke visine sa obe strane.
Cesto je u obliku “X” $ablona iako ne mora da bude (pe$¢ani sat). Zaobljenost i uskost slova X govori o strmosti i §irini
prevoja.

cirkovi, vrtace i lednic¢ke doline - Sablon izohipsi obrazuje nepravilni polukrug ili % kruga koji se iz centra
izdiZe manje ili viSe strmo u zavisnosti od gustine izohipsi. Prikazuje amfiteatar. Bitno je da kruzne izohipse prikazuju
vece visine ili imate posla za visoravni. Dolje su oznacene sa “-*“ ¢ime ismbolizuju depresiju.

vrhovi - imaju tipi¢ne koncentri¢ne Sablone kod kojih je vrh u poslednjem unutrasnjem nepravilnom krugu
oznacen sa “x” ili trouglom i ispisanom visinom. Ako je u pitanju venac ili niz grebenskih vrhova prepoznacete greben i
izduZene elipsoidne linije, koje se koncentri¢no zatvaraju.
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Umereno strma otvorena padina — prostor za logor. 2) Linija snega, zavrSava se kod klifova. 3) Oslona greda — promena strukture planinske strane,

omogucava prilaz do grebena. 4) Dupli vrh, Bliski vrhovi - koji je visi? 5) Zupci, Spicevi, tornjevi... 6) Kuloar, jaruga. 7) Sedlo, prevoj 8) Plo¢a. 9) Vrh.

10) Greben. 11) Isto¢na padina — pazi na senke akumulacije leda. 12) Strane cirka, amfiteatar, glecer je u curku. 13) Rov izmedu glecera i stenovite
strane 14) Glecerske pukotine 15) BergSund — ogromna pukotina

adrzaj karte
Na okvirima karte, zna¢i van njenog sadrzaja, iscrtava se najcesce geografska koordinatna mreza i brojéane oznake

koordinatnih linija Gaus - Krigerove mreze koja je iscrtana preko cele karte. Izvan okvira, na marginama, mogu biti
ispisani i nazivi susednih listova.

Sa gornje strane se ispisuje naziv karte i naziv sekcije, a sa donje strane na sredini su ekvidistanca, brojna i graficka
razmera, levo godina izrade, reambulacije i Stampanja karte, a sa desne strane koordinatomer za koris¢enje Gaus

Orijentacija - GSS (17.03.09) Strana 45/58



Seminarska skripta UISS 2009

Krigerove mreze. Na topografskim kartama Pariske podele na donjoj margini se nalazi i pregledna skica sa vezom prema
susednim listovima.

4.1.5. Legenda karte

Legenda karte predstavlja tekstualno objasnjenje, odnosno tumacenje svih simbola i znakova koji su koris¢eni za
formiranje sadrzaja karte.

Legenda moze biti Stampana na samoj karti (najces¢e samo najvazniji simboli i znakovi) ili formirana kao poseban
dokument sa kompletnim i detaljnim objasnjenjem svih simbola i znakova kori§¢enih na karti. Za standardne topografske
karte ovaj dokumenat se

7540 [N lllllll'lilllll]ll'.ll1lllllll|ll1

Koordinatometar

Kod ocitavanja koordinata sa karte, koordinatomer se postavlja unutrasnjom horizontalnom ivicom na prvu slede¢u
juznu koordinatu iscrtanu na karti, a unutrasnja vertikalna ivica preko tacke. Koordinate tacke se dobiju sabiranjem
vrednosti manjih koordinatnih linija i odseCaka od njih do pozicije tacke i to u razmeri karte. Kod nanoSenja tacaka na
kartu proces je obrnut.

Na slici ¢e tacka “T” imati Gaus - Krigerove koordinate:

y = 7440km + 1,45 km = 7441,45km i
x =4940km + 1.40 km = 4941,40km

4.1.8. Bitna upozorenja

Prilikom c¢itanja karte morate imati u vidu neka ograni¢enja koja ona ima. Na mapi se ne mogu prikazati bas svi detalji
terena na koji idete jer je prostor i veli¢ina razmere ogranicujuci faktor. Cilj je imati kartu koja je pregledna i koja odmah
prikazuje osnovne reljefne i druge karakteristke terena. Kada bi se karta zatrpala sa svim pojednostima na terenu postala
bi neupotrebljiva zvrljotina. Zapamtite da svi objekti ¢ija je visina manja od ekvidistance pomoénih izohipsi nece biti
vidljivi na karti. Zato se nemojte iznenaditi kada naidete na litice visine 5 metara ako je ekvidistanca 10 metara.

Proverite datum nastanka karte kada ocekujete postojanje nekog objekta ili puta. Topografske karte se ne azuriraju
previse Cesto tako da Cete na terenu pronaci pregrst novih puteva, kuc¢a, mozda naselja (u nasim uslovima svakako), ali
necete naci selo ili katun koje je prikazano na karti, kao ni bas taj put, ni ocekivanu Sumu... Sve ove informacije saznajte
unapred, a svakako ucrtajte bitne elemente novog stanja u svoju kartu.

Ponekad vas put vodi kroz predele koji su opisani na viSe od jedne sekcije. Tada je potebno obrazovati kartu se¢enjem i
lepljenjem viSe drugih karti. Uvek ukljucite viSe teritorije nego $to nameravate da obidete kako bi ste imali uvid u ceo
teren - u kontekst. Fotokopirane karte nemaju boju i ¢esto su zamrljane, tako da vas uskracuju za informacije.

Iako se karte Stampaju na robusnoj hartiji one se lako ostete u divljini. Obzirom da vam je karta dragocena ona mora biti
sacuvana i mora biti na dohvat ruke. Karte se ¢esto pakuju u plasti¢ne folije ili fascikle. Savijaju se tako da prvi pogled
ima pred sobom teren na kome ste. Ako kartu oblepite folijom ili selotejpom tako da se ne moze skinuti onda imate
problem sa obelezavanjem. Drzite kartu u unutrasnjem dzepu jakne ili na nekom od dZepova ranca tako da se moze
odmah dohvatiti bez skidanja ranca ili njegovog preturanja.

4.2. Orijentacija karte

Tokom kretanja u prirodi ponekad je korisno i pomaze u orijentaciji da se karta drzi otvorena tako da je sever na karti
usmeren prema Severu u prirodi. Ovo se naziva orijentacija karte, i dobar je nacin da se stekne bolji utisak i pregled
odnosa izmedju karte i krajolika, okolnog prostora, jer su u tom sluc¢aju su svi pravci, i sve linije, na karti paralelni sa
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odgovarajuc¢im pravcima, i linijama, u prirodi.
Orijentacija karte se moZze izvrsiti pomocu:

kompasa (kada se zanemari magnetna deklinacija). Ovo je jednostavan postupak koji se mora uciniti
automatskim prilikom gledanja na kartu. Kompas se postavi na kartu tako da mu se bocna strana poklopi sa jednim od
okvira karte, a prednja strana kompasa bude okrenuta prema vrhu karta (severu). Sada se skala kompasa okrene tako da
se nulti podeok poravna sa zarezom (indeksom) na prednjem kraju kompasa. Sada se karta zajedno sa kompasom okrece
sve dok se severni kraj igle ne poklopi sa nultim podeokom skale kompasa. Tada je igla paralelna sa vertikalnim
koordinatama karte, odnosno sa bo¢nim ivicama kompasa. Karta je orijentisana samo u tom polozaju.

kompasa (kada postoji magnetna deklinacija). Ovo je takode jednostavan proces prikazan donjom slikom.
Postavite kompas na kartu blizu dijagrama deklinacije (uvek postoji na karti kada se deklinacija uzima u obzir). Okreéite
kartu i kompas zajedno dok se kraj igle kompasa koji pokazuje sever ne poklopi ili ne bude paralelan sa strelicom na
dijagramu koja pokazuje magnetni sever. Karta je tako pravilno orijentisana i nalazi se ispred vas. (Ovakva orijentacija
moze vam dati opsti osecaj -predstavu o terenu, ali nemoZze zameniti precizne metode orijentacije i navigacije koje ¢emo
obraditi kasnije u ovom poglavlju).

KoriS¢enje kompasa za orijentaciju karte kada se ukljuéuje magnetna deklinacija

linija na terenu (pravi delovi puteva, pruga, kanala, dalekovoda i sl.), npr. automobilskog puta, kada treba
okrenuti kartu dok se ne poklopi pravac simbola puta na karti sa pravcem puta na terenu, pazeci pri tome da karta ne
bude okrenuta za 180°.

poznatih objekata (crkva, markantan vrh i sl.) na terenu. U ovom slucaju mora se ta¢no znati stajna tacka na
karti, a orijentacija se vrsi tako $to se pravac “stajna tacka - oznaka objekta” na karti, okrene prema objektu u prirodi.
Orijentacja je preciznija §to je izabrani objekat za orijentaciju udaljeniji.

4.3. Merenja na karti

Karta sluzi i za merenje rastojanja i horizontalnih uglova, odnosno za izracunavanje vertikalnih uglova i visinskih
razlika.

4.3.1. Merenje duzina

Za odredivanje nekog rastojanja u prirodi potrebno je pomocu Sestara, lenjira ili parCeta papira, utvrditi duzinu tog
rastojanja na karti i zatim:

pomnoziti brojéanu vrednost te duZine sa razmerom karte (na primer sa 25.000 ako je razmera karte 1:25.000)
ili

naneti tu duzinu direktno na graficki razmernik, obi¢no na donjoj margini, karte i direktno ocitati duzinu u
prirodi.

Pomocu kurvimetra se rastojanja mogu meriti direktno, ako kurvimetar ima skalu za doticnu razmeru i pre pocetka
merenja je postavljen na nulu.

Pri odredivanju rastojanja treba uzeti u obzir i taénost karte koja kod standardnih topografskih karata iznosi 0.20.4mm
$to proizvodi apsolutnu gresku koja je u funkciji razmere i iznosi, na primer, kod karata razmere 1:25.000 do £10m, ili
kod karata razmere 1:100.000 do +40m, itd.

4.3.2. Merenje uglova na karti
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Osnovna jedinica za merenje uglova na kartama, koja zadovoljava potrebe uobicajenog koris¢enja karata je stepen koji
predstavlja 360-ti deo celog kruga. Stepen se dalje deli na 60 minuta, a minut na 60 sekundi (seksagezimalni sistem).

Horizontalni uglovi se na kartama mere direktno uglomerom ili transporterom i mogu biti horizontalni uglovi izmedu
bilo koja dva pravca ili azimuti kada se jedan od krakova poklapa sa pravcem severa.

Vertikalni uglovi se na kartama izraCunavaju se pomocu rastojanja i ocitanih visinskih razlika, ili se direktno ocitavaju
pomocu specijalno konstruisanih meraca i izohipsi.

4.4. Pronalazenje puta sa kartom

4.4.1. Pre polaska

Mnoge orijentacije, navigacije i trazenja puta u prostoru — divljini uspevaju jednostavnim posmatranjem okoline i
poredjenjem vidjenog sa stanjem na karti.

Jedna korisna tehnika je odredivanje navigacione marsrute, §to je zapravo linijski objekat — pravac na karti koji se pruza
u smeru vaseg kretanja. Neka pruga ili put, na primer, uvek ¢e se nalaziti levo od vas, a povremeno cete je i videti. Isto
se odnosi na neke litice, ivicu Sume, dalekovode, re¢ni tok, obale jezera... Ovakve trase pomazu da se zadrzi planirani
pravac kretanja i da se proverava kretanje povremeno.

Druga tehnika moZe pomo¢i u pronalazenju puta do polazne tatke — dakle, pri povratku, ako ste skrenuli sa puta. To je
"osnovna linija", dugacka neprekidna i nepogresiva linija koja je uvek na istom pravcu od vas, bez obzira gde se nalazite
tokom kretanja. Osnovna linija je objekat koji u nekom trenutku moZzete videti i koji prepoznajete na karti. Pronadjite
takvu osnovnu liniju jo§ dok analizirate kartu terena kod kuce, pre nego $to ste se uhvatili za kvaku. Ta linija ne mora da
bude neki objekat koji ¢ete vi videti na terenu kojim se neposredno krecete, ali ¢ete vi znati da to postoji i znacete gde se
nalazi — tacan pravac koji ima od vas, tako da ¢ete ga u nuzdi pronaci. Osnovna linija moZe biti nekakav put, obala
nekakvog jezera, mocvare, neka recica, pruga, vod ili neki drugi linijski objekat koji je barem dugacak koliko i reon u
kome cete vi raditi. Dakle, ako se zapadno od vas pruza nekakva reka sa kanjonom, vi Cete biti sigurni da ma $ta da se
dogodi imate da idete na zapad, strogo na zapad i posle nekog vremena naiéi ¢ete na tu reku i taj kanjon. To, naravno nije
nesto §to zelite, ali je sasvim sigurno da se necete nacisto izgubiti.

Pre polaska na put vrlo je bitno da predvidite odredene probleme na koje mozete naiéi u toku pronalazenja i praenja
puta. Tako je, na primer, zgodno poneti male zastavice ukoliko vas puti vodi preko velikih glecera ili dugotrajnih sneznih
padina. Tu je bitno da se vratite potpuno istim putem jer pukotine ili litice su oko vas. Ovo vazi i za uslove lose
vidljivosti. Ukoliko cete traziti put preko neke Sumovite visoravni ili dugackih dolina sa vrtacama, preporuc¢ujemo da
razmisljate o naCinima obelezavanja puta. Posebno se skoncentriSite ne definisanje putanja za hitno povlacenje u slucaju
loseg vremena ili drugih nepredvidenih okolnosti.

a.4.2. Na terenu

Budite sigurni da je svako upoznat i da razume putanju kretanja. Sakupite se i prodiskutujte rutu, napravite planove za
slucaj da se grupa rastavi. Pronadjite trenutnu poziciju grupe na karti i povezite okolinu sa kartografskim oznakama,
orijentiSuci kartu prema severu. Ovo je dobar trenutak da se svi upoznaju sa oblikom terena koji ¢e prelaziti, Sume,
klanci, potoci, livade, grebeni...

Za vreme puta svi treba da prate teren i povezuju ga sa oznakama na karti. Kad god se novo terensko obelezje pojavi,
uocite ga na karti. Prate¢i postepeni napredak ekipe, moZete planirati svaku slede¢u deonicu puta. Mozda postanete i
expert u Citnju karata jer ¢ete saznati kako se odredeni tipovi udolina ili grebenova, prikazuju na karti. Uz odgovarajuci
kilometrazu bicete u stanju da vizuelizujete reljef terena i letimi¢nim pogledom na kartu.

4.4.2.1. razmiSljaj o povratku

Ruta izgleda neverovatno drugacije pri povratku. Izbegavajte iznenadjenja i konfuziju estim osvrtanjem i upoznavanjem
sa izgledom rute u povratku. Fiksirajte negde u mozgu ovaj videni pejzaz. Ako ne mozete da pazite na sve ovo, zapisite
visine i terenska obelezja u notes. Par jednostavnih reci, npr. “2300, poc€inje greben” mogu vam mnogo pomo¢i prilikom
silaska, grupa treba da sidje sa grebena na 2300m i nastavi sneznom padinom.

4.4.2.2. razmiSljanje
Pamet (razum) vam je najvazniji navigacioni aparat. Dok grupa napreduje u usponu, postavljajte sebi pitanja: Kako ¢u

prepoznati ovo mesto na povratku? Sta cemo raditi ako se vodja uspona povredi? Hocemo li biti u stanju da pronadjemo
put i u oluji i po magli, kada sneg prekrije nase otiske? Postavljajte pitanja u takvim trenucima, posle je kasno. U¢inite
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nesto kao odgovor na ta pitanja.

4.4.2.3. oznacavanje puta

Nekada je najbolje obeleziti rutu prilikom uspona, da bi se mogli bezbedno vratiti. Ovo je od znacaja kada je ruta preko
glecera, ili Sirokih sneznih padina, za vreme promenjivog vremena, u gustim Sumama, ili kada magla ili noéprete
skrivanjem terenskih obelezja.

Na snegu se koriste tanki i laki Stapovi bambusa sa malim zastavicama da obeleze stazu. U Sumi, preporucljivi markeri
su rolnice papira u boji. Plasticne trake su takodje korisne ali zapamtite zapovest: “Uklonite svoje markere, markeri su
djubre, a planinari nikad, nikad ne ostavljaju djubre”. Ukoliko ste na terenu na kome ima puno puteva, obelezavajte
raskrsnice. To mozete Ciniti i pravljenjem kupica kamenja ili karakteristiénim slaganjem grana. Pazite, takve oznake nece
vam pomoci sledeci put, jer ¢e ih drugi korisnici tih puteva ukloniti. Ukoliko naletite na kupice kamenja duz vaseg puta,
nemojte ih rusiti, one su tu zbog nekoga drugog kome trebaju. Ako niste sigurni da Cete se vratiti istim putem ili necete
biti u stanju da uklonite markere , koristite papir koji ¢e se raspasti tokom zime, a ne plastiku koja ¢e najverovatnije
nadziveti planinara koji ju je postavio.

4.4.2.4. pracenje putanje na karti

Za vreme odvijanja puta, bitno je da vodite racuna o svom progresu uz pomo¢ karte. Neki planinari ¢ak i obelezavaju na
kartama kada su stigli do potoka, grebena ili drugih prepoznatljivih obelezja. Budite orijentisani tako da u svakom
trenutku mozete odrediti vas$ polozaj na karti sa max greSkom od par stotina metara. Vazan deo navigacije je imati osecaj
za brzinu napredovanja. Uz sve varijante, da li ce vam biti potrebno 2 sata da predjete 1 km, ili 1 sat da predjete 2 km?
Odgovor je bitan ako je ve¢ podne, a vama je ostalo jo§ 10 km do odrerista. Posle veceg broja odlazaka u divljinu
posedovacete dobru mo¢ procene brzine kretanja preko odredjenih vrsta terena. Uz pomo¢ sata i notesa (ili memorije),
mozete voditi racuna o brzini progresa kroz svaki deo rute.

Slede neke tipi¢ne brzine za prosecnog planinara, iako postoje velike varijacije.

na blagom usponu, sa dnevnim rancem, iéi ¢ete oko 3 — 5 km/h

na strmom usponu, sa punim rancem za bivak, 1.5 — 3 km/h

na blagom usponu, sa dnevnim rancem, idete oko 300 m visinskih na sat

na blagom do strmijem usponu, sa punim rancem za bivak: idete oko 150 m visinskih na sat

kroz gusto Siprazje brzina moze da padne na tre¢inu ili ¢ak na ¢etvrtinu u odnosu na brzinu kretanja po stazi
kroz isti teren.

4.4.3. Na tehnickim delovima

Kada uspon postane tezak, “jaki momci” zaborave na orijentaciju i traze sledece extremno hvatiste. Ali, drzite pri ruci
kartu, za sluéaj povremenih odmora. Prilikom uspona u steni ne dozvolite da tezina tehni¢kog dela uspona nadvlada zelju
za ostankom na pravoj smeri.

4.4.4. Na vrhu

Evo zlatne prilike da se odmorite, relaksirate, i uzivate, i mozda najbitnije, naucite viSe o toj oblasti i ¢itanju karata, uz
pomo¢ uporedjenja realnog izgleda terena sa grafickim prikazom na karti. Pogledajte i sve ¢ete videti, ako vas vreme
posluzi, naravno.

Vrh je mesto za pravljenje finalnih planova za povratak, deo puta pri kome se ces¢e prave greske u navigaciji nego pri
usponu. Prodiskutujte extremne situacije sa svakim ¢lanom grupe. Posebno istaknite vaznost ostanka u grupi jer ¢e se
neki planinari utrkivati, kao §to je to obi¢no slucaj. Insistirajte na zajednistvu. Cuvajte se povratka.

4.4.5. Tokom povratka

Povratak je vreme za extra opreznost jer se borite protiv umora i demotivacije prouzrokovane usponom. Kao i pri
usponu, svi treba da vode ra¢una o putanji i o tome kako je gde je ona na karti. Budite posebno oprezni ako silazite
rutom razliciton od uspona. Ne Zzurite, drzite se zajedno, sacekujte se i pomazite se.

Zamislite da je vasa grupa skoro stigla do logora, posle teskih 12 sati u planini. Pratite kompas do puta ili staze, ali da li
je logor levo ili desno? To je los kraj za uspeSan dan penjanja. Ako je, na primer, logor 1 km desno, a grupa ga trazi levo
od mesta silaska na put. Jo§ je gore ako je logor na kraju puta, a vi promasite put potpuno. “Namerna greska” je zbog
ovakvih situacija izmisljena. Kreéite se sa namernom greSkom ulevo ili udesno od mesta do kog bi Zeleli da stignete.
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Kada stignete do puta na kome je logor, nece biti sumnje kuda da skrenete da bi stigli do istog.

Pogledajte sliku za lakSe razumevanje prostog koncepta “Namerne greske”.
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Navigacija do odredene taCke na putanji: a) neizbezna “sitna” greSka koja ¢e vam zagoréati dan, b) namerno izbijanje na put, pa njime do kola.
4.4.6.

Po povratku
Kod kuce, po povratku, napravite opis ture, zabelezite i potencijalne probleme, greske, ili neobi¢nosti. Uradite sve to dok
ste svezi, dok se svega dobro secate. Zamislite Sta bi zeleli da znate ako biste prvi put i§li na to mesto. Sada imate gotove
odgovore za druge, ali i za sebe neki drugi put.
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Srpska Skola skijanja

ISPITNI PROGRAM — TEHNIKA IZVODENJA | METODIKA UCENJA

e o o o o o

Pluzni zaokret

Stav-Osnovni skijaski stav, srednja prelazna pozicija, skije u konvergentnom (pluznom) odnosu
Pravac kretanja-Koso niz padinu

Rasterecenje (nacin i pravac)-OpruZanjem gore i napred

Vodenje-Uspostavlja se u zavrdnoj fazi zaokreta

Ritam (odnos pregibanja/opruzanja) — pregibanje traje duze od opruzanja

Sirina hodnika- 4-6m

Tehnika izvodenja:

PluZni zaokreti su promene pravca kretanja pri kojima su skije sve vreme u konvergentnom
(pluznom) odnosu. Za izvodenje zaokreta neophodno je postavljanje spoljne skije na unutrasniji
rubnik uz povecanije sile, potiskivanje kolena napred i unutra, uz naglaseno pregibanje i
opruzanje u optimalnom ritmu. Ramena osa prati pravac kretanja. Sirina hodnika 4-6m.

Teren: blaga padina, dovoljno Siroka i dobro preparirana

Metodika ucenja:

e o 0 0 0 0o N

- ponoviti vezbe za pluzenje

- pluziti koso niz padinu viSe opterecujuci donju skiju

- pluziti po liniji najveceg nagiba viSe opterecujuci donju skiju (asimetri¢ni plug)

- u pluzenju opteretiti jednu skiju i vodenjem napraviti zaokret u isteku padine, u jednu pa u
drugu stranu

- iz pluZenja koso niz padinu izvesti zaokret ka padini

- izvesti zaokret u liniji najve¢eg nagiba

- povezati viSe zaokreta u plugu

- raditi zaokrete u plugu sa nagladenim pregibanjem i opruZzanjem

Osnovni zaokret

Stav-Osnovni skijaski stav, srednja prelazna pozicija, skije u paralelnom odnosu, zatim u pluznom
Pravac kretanja-Koso niz padinu

Rasterecenje (nacin i pravac)-Opruzanjem gore, napred

Vodenje-Uspostavlja se u zavrdnoj fazi zaokreta

Ritam (odnos pregibanja/opruzanja)- pregibanje traje duZe od opruzanja

Sirina hodnika- 6-8m

Tehnika izvodenja:
Osnovni zaokret predstavlja konac¢ni stadijum osnovne $kole skijanja i uvod u naprednu Skolu i
paralelne zaokrete. U poCetnom polozaju skijas$ je u srednjoj prelaznoj poziciji na skijama
paralelnim i u Sirini kukova. Krece se koso niz padinu, vrsi istovremeno opruzanje i zapluzenje
(prenosi tezinu na spoljnu nogu, potiskuje koleno napred i unutra) i u pluznoj poziciji vodi skije u
zaokret najdalje do linije najveéeg nagiba, zatim unutrasnjom skijom narusava pluznu poziciju i
zaokret zavr§ava na paralelnim skijama. Karakteristicno je naglaseno pregibanje i opruzanje u
optimalnom ritmu.

Kod ovog zaokreta vodenje se uspostavlja u zavrsnoj fazi, Sirina hodnika je 6-8 m.

Teren: dobro prepariran, Sirok, umereno strm

Metodika ucenja:
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- U spustu pravo postavljati skije u pluzni i paralelni odnos uz koordinirano opruzanje i
pregibanje

- izvoditi osnovni zaokret ka padini

- vezati viSe zaokreta ka padini (vencici)

- iz pluznog zaokreta prelaziti u osnovni zaokret

Paralelni zaokret veceg radijusa

Stav-Osnovni skijaski stav, visoka prelazna pozicija, skije u paralelnom odnosu
Pravac kretanja-Koso niz padinu

Rasterecenje (nacin i pravac)-Opruzanjem gore, napred i u pravcu zaokreta
Vodenje-Uspostavlja se u zavrsnoj fazi zaokreta

Ritam (odnos pregibanja/opruzanja)- pregibanje traje duze od opruzanja

Sirina hodnika- 10-12 m
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Tehnika izvodenja:
Paralelni zaokret vec¢eg radijusa je lakSi oblik paralelnog zaokreta i izvodi se na skijama
rastavljenim najmanje u Sirini kukova. Karakteristino je naglaSeno pregibanje i opruzanje u
optimalnom ritmu, uz koordinirano ubadanje Stapova i Sirinu hodnika od 10-12m.
Zaokret se izvodi otklizavanjem, a vodenje se uspostavlja u zavrdnoj fazi.

Teren: dobro prepariran, Sirok, umereno strm

Metodika ucenja:
- U spustu pravo, na ravnom terenu, raditi pregibanje i opruzanje u odgovaraju¢em ritmu ,bez i
sa ubodom Stapa
- iz kosog spusta vrsiti zaokrete ka padini
- izvoditi hokey stop
- iz spusta pravo, izvoditi zaokret ka padini, bez i sa ubodom Stapa
- iz osnovnog zaokreta preci u paralelni zaokret veceg radijusa

Paralelni zaokret manjeg radijusa

Stav-Osnovni skijaski stav, visoka prelazna pozicija, skije u paralelnom odnosu
Pravac kretanja-Koso niz padinu

Rasterecenje (nacin i pravac)-Opruzanjem gore, napred i u pravcu zaokreta
Vodenje-Uspostavlja se u zavrdnoj fazi zaokreta

Ritam (odnos pregibanja/opruzanja)-trajanje pregibanja i opruzanja jednako
Sirina hodnika- 4-6m
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Tehnika izvodenja:
Paralelni zaokret manjeg radijusa izvodi se na skijama rastavljenim najmanje u Sirini kukova.
Karakteristi¢no je naglaseno pregibanje i opruZanje u optimalnom ritmu, uz koordinirano
ubadanje Stapova i Sirinu hodnika od 4-6m.
Zaokret se izvodi otklizavanjem, a vodenje se uspostavlja u zavr$noj fazi.

Teren: dobro prepariran,Sirok,umereno strm

Metodika ucenja:
- u spustu pravo raditi pregibanje-opruzanje u ritmu paralelnog zaokreta manjeg radijusa, bez i
sa ubodom Stapa
- u spustu pravo raditi sunozne poskoke sa odizanjem repova (cele skije)
- na prethodnu vezbu dodati ubod Stapa
- paralelni zaokret manjeg radijusa sa sunoznim poskokom
- povezivanje paralelnih zaokreta manjeg radijusa

5. Paralelni karving zaokret veéeg radijusa
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Tehnika izvodenja:

Paralelni karving zaokret se izvodi na dva nacina:

- rastereéenjem opruzanjem

- rasterecenjem pregibanjem

Ovaj lik se izvodi pri ve¢im brzinama u Sirokom hodniku 10-12m

Rasterecenje opruzanjem:

Stav-Osnovni skijaski stav, visoka prelazna pozicija, skije u paralelnom odnosu
Pravac kretanja-Koso niz padinu

Rasterecenje (nacin i pravac)-Opruzanjem gore, napred i u pravcu zaokreta
Vodenje-tokom celog zaokreta

Ritam (odnos pregibanja/opruzanja)-Pregibanje traje duze od opruzanja

Sirina hodnika 10-12m

U kosom spustu iz visokog stava, skija$ istovremeno vrSi pregibanje i pripremu za ubod Stapa,
ubada Stap, sunozno se odupire i vr8i rastereCenje na gore, napred i u smeru zaokreta, rotacijom
natkolenica postavlja skije na rubnike, ponovo radi pregibanje sa istovremenom preraspodelom
opterec¢enja na spoljnu skiju i koriste¢i efekat elasti¢nosti i geometrije, vodi skije u zaokret.
Zaokret zavrSava u najnizoj poziciji i koristi ga kao poCetnu poziciju za sledeci zaokret.

Teren: Siroka, dobro preparirana i strma padina

Metodika ucenja:

- U spustu pravo, na ravnom terenu, raditi pregibanje i opruzanje u odgovaraju¢em ritmu ,bez i
sa ubodom Stapa

- iz kosog spusta vrsiti zaokrete ka padini bez otklizavanja

- izvoditi zaokrete ka padini bez otklizavanja sve blize liniji najve¢eg nagiba

- iz spusta pravo, izvoditi zaokret ka padini, bez i sa ubodom Stapa

- iz paralelnog zaokreta preci u paralelni karving zaokret veéeg radijusa

Rasterecenje pregibanjem:

Stav-Osnovni skijaski stav, srednja prelazna pozicija, skije u paralelnom odnosu

Pravac kretanja-Koso niz padinu

Rasterecenje (nacin i pravac)-Pregibanjem uz kori§c¢enje restitucije skije

Vodenje-Tokom celog zaokreta

Ritam (odnos pregibanja/opruzanja) isti kao kod prethodne varijante paralelnog zaokreta, s tim da
se u fazi opruzanja uspostavlja vodenje (suprotno gibanje)

e Sirina hodnika- 10-12m

Iz srednje prelazne pozicije u kosom spustu, skijas vrsi rastereéenje pregibanjem, narusava
dinamic¢ku ravnotezu u najnizoj poziciji, postavlja skije na rubnike, opruzanjem napred i u stranu
(zaokreta) povecava dejstvo sile na podlogu i vodi skije u zaokret koristeéi efekat elasti¢nosti i
geometrije. Oscilacije teziSta u odnosu na podlogu su minimalne. Gornji deo tela je miran i u
blagom pretklonu ( zbog kompenzacije niske prelazne pozicije). Nema uboda Stapa.

Teren: Siroka, dobro preparirana, srednje strma padina

Metodika ucenja:
- uspustu pravo, na ravnom terenu, raditi opruzanje i pregibanje u odgovaraju¢em ritmu
- iz kosog spusta izvoditi zaokret ka padini bez otklizavanja (iz niske pozicije opruzanjem)
- izvoditi zaokret ka padini preko prelomnice
- izvoditi zaokret ka padini bez otklizavanja sve blize liniji najve¢eg nagiba (iz niske pozicije
opruzanjem)
- paralelni karving zaokret veceg radijusa (rastere¢enjem pregibanjem) na valovitom terenu
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- izvoditi ovu vrstu zaokreta u parovima (jedan iza drugog)
- iz paralelnog karving zaokreta rastere¢enjem opruzanjem preci u paralelni karving zaokret
rastere¢enjem pregibanjem

6. Paralelni karving zaokret manjeg radijusa

Tehnika izvodenja:

Ovaj lik, kao i prethodni moze se izvoditi u dve varijante:

- rastereéenjem opruzanjem
- rastereé¢enjem pregibanjem

KarakteriSe ga povezivanje kratkih paralelnih zaokreta u optimalnom ritmu pregibanja i opruzanja
u uskom hodniku 3-4m. Skije se vode kroz zaokret bez otklizavanja.

Rasterecenje opruzanjem:

Stav-Osnovni skijaski stav, visoka prelazna pozicija, skije u paralelnom odnosu
Pravac kretanja-Spust pravo

Rasterecenje (nacin i pravac)-Opruzanjem gore, napred i u pravcu zaokreta
Vodenje-Tokom celog zaokreta

Ritam (odnos pregibanja/opruzanja)- trajanje pregibanja i opruzanja jednako
Sirina hodnika- 3-4-m

Iz spusta koso i pravo u visokoj prelaznoj poziciji, rotacijom
natkolenice, skije se postavljaju na rubnike, a zatim tokom energi¢nog (kratkotrajnog) pregibanja
vode kroz zaokret koris¢enjem efekta elasti€nosti i geometrije.

Gornji deo tela je miran, ramena osa prati pravac kretanja. Amplitude pregibanja i opruZanja su male (u
odnosu na podlogu), pregibanje i opruZanje je sinhronizovano sa ubodom Stapa.

Teren: dobro preparirana, srednje strma padina

Metodika ucenja:

- u spustu pravo vrsiti pregibanje i opruzanje u odgovaraju¢em ritmu

- naovu vezbu dodati ubod Stapa

- u spustu pravo vrsiti sunozne poskoke u odgovaraju¢em ritmu bez i sa ubodom Stapa

- ponoviti vezbu vr8eci sunozne poskoke preko linije najveceg nagiba (u mestu i u kretanju)

- izvoditi paralelni karving zaokret manjeg radijusa sunoznim poskocima

- vrSiti poskoke s noge na nogu bez spustanja unutrasnje — twist ( u mestu i u kretanju

- ista veZba sa spustanjem unutradnje skije — step

- povezivati paralelne karving zaokrete manjeg radijusa koso niz padinu

- izvoditi paralelne karving zaokrete manjeg radijusa u zadatom ritmu i hodniku, uz uskladeno
smanjivanje radijusa zaokreta i kontrolu brzine

Rasterecenje pregibanjem

Stav-Osnovni skijaski stav, srednja prelazna pozicija, skije u paralelnom odnosu
Pravac kretanja-Spust pravo

Rasterecenje (nacin i pravac)-Pregibanjem uz koriSc¢enje restitucije skija
Vodenje-Tokom celog zaokreta

Ritam (odnos pregibanja/opruzanja)- trajanje pregibanja i opruzanja jednako
Sirina hodnika- 3-4m
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Iz srednje prelazne pozicije u kosom spustu, skijas vrsi rasterecenje pregibanjem, narusava
dinamic¢ku ravnotezu u najnizoj poziciji, postavlja skije na rubnike, opruZzanjem napred i u stranu
(zaokreta) povecava dejstvo sile na podlogu i vodi skije u zaokret koristeéi efekat elasti¢nosti i
geometrije. Oscilacije teziSta u odnosu na podlogu su minimalne.Gornji deo tela je miraniu
blagom pretklonu ( zbog kompenzacije niske prelazne pozicije). Nema uboda Stapa.

Teren: Siroka, dobro preparirana, srednje strma padina

Metodika ucenja:

- uspustu pravo, na ravhom terenu, raditi opruzanje i pregibanje u odgovaraju¢em ritmu

- iz kosog spusta izvoditi zaokret ka padini bez otklizavanja (iz niske pozicije opruzanjem)

- izvoditi zaokret ka padini preko prelomnice

- izvoditi zaokret ka padini bez otklizavanja sve blize liniji najve¢eg nagiba (iz niske pozicije
opruzanjem)

- izvoditi paralelni karving zaokret manjeg radijusa (rastere¢enjem pregibanjem) na valovitom
terenu

- izvoditi ovu vrstu zaokreta u parovima (jedan iza drugog)

- iz paralelnog karving zaokreta rastere¢enjem opruZanjem preci u paralelni karving zaokret
rastere¢enjem pregibanjem

- iz paralelnog karving zaokreta veceg radijusa (rastere¢enjem pregibanjem), preci u paralelni
karving zaokret manjeg zaokreta (rastere¢enjem pregibanjem)

7. Takmicarski veleslalom zaokret

Takmicarski veleslalom zaokret takode se izvodi na dva nacina:
- rastereCenjem opruzanjem i

- rastereCenjem pregibanjem.

Svi parametri koji vaze za paralelni karving zaokret veéeg radijusa prisutni su i kod ove vrste zaokreta.
Razlika je u tome &to je za vrhunsko izvodenje takmicarskog veleslalom zaokreta potrebno viSe dinamike
(vec€a brzina kretanja i veca brzina izvodenja elemenata zaokreta), oscilacije teziSta u odnosu na podlogu
su minimalne, a amplitude lateralnih pokreta maksimalne (nagib tela u toku zaokreta). Prisutna je
maksimalna ekonomizacija pokreta sa ciliem postizanja veée brzine, ispoljavanja optimalne sile u razli¢itim
fazama zaokreta i utroSka Sto je mogucée manje energije.

Osim izvodenja u uslovima postavke staze, ovaj zaokret se izvodi i u slobodnoj voznii.

8. Takmicarski slalom zaokret

Takmicarski slalom zaokret se izvodi na dva nadina:
- rastere¢enjem opruZanjem i

- rastereCenjem pregibanjem.

Svi parametri koji vaze za paralelni karving zaokret manjeg radijusa prisutni su i kod ove vrste zaokreta.
Razlika je u tome Sto je za vrhunsko izvodenje takmiarskog slalom zaokreta potrebno vise dinamike
(vec¢a brzina kretanja i ve¢a brzina izvodenja elemenata zaokreta), oscilacije teziSta u odnosu na podlogu
su minimalne, a amplitude lateralnih pokreta maksimalne (nagib tela u toku zaokreta). Prisutna je
maksimalna ekonomizacija pokreta sa ciljem postizanja veée brzine, ispoljavanja optimalne sile u razli¢itim
fazama zaokreta i utroSka Sto je moguée manje energije.

Osim izvodenja u uslovima postavke staze, ovaj zaokret se izvodi i u slobodnoj voznii.
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9. Terenska voznja

Tehnika izvodenja:

Kod ovog lika cilj je pokazati Sto viSe varijanti zaokreta uz sinhronizaciju promene ritma, brzine izvodenja i
uslova na stazi (razliCite vrste i kvalitet snezne podloge, konfiguracija terena,prepreke,skokovi itd...) tako
da do punog izraZaja dodje tehni¢ka osposobljenost, fizitka pripremljenost i mastovitost skija3a.

Teren: sve vrste terena

Milo§ Tomic¢ prof.
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Vezbe za korekciju

VeZbe za korekciju stava:

drzanje jednog Stapa sa obe ruke u predruéenju

nosenje jednog Stapa na zglobovima Sake obe ruke u predrucenju

drzanje Stapova sa krpljama na gore u polozaju paralelnom sa trupom (antene)

u uslovima skijanja na strmom terenu insistirati na nagibu napred, narocito u momentu

prelaska padne linije

zaokreta

)

drzati Stapove rukama iza leda

jedan &tap drzati iza leda, a drugi ispred kukova nathvatom

drzati Stapove rukama iza glave

drzati ruke na kukovima

donji Stap vuéi po snegu, a gornji visoko podignut (ruka u uzrucenju)
veZbe sa vijatom

Vezbe za korekciju pokreta rastere¢enja opruzanjem

u mestu izvoditi pokret opruzanja (opruzanja na gore i napred)

u mestu izvoditi poskoke potpunim opruzanjem tela (opruzanja na gore i napred)

iste vezbe izvoditi uskladeno sa pokretima ubadanja Stapa (opruzanja na gore i napred)
iste vezbe izvoditi u spustu pravo i koso (opruzanja na gore i napred)

u paralelnim zaokretima izvoditi rastere¢enje poskocima (opruzanje na gore i napred )

na kraju zaokreta ka padini izvesti skok (na gore, napred) i nastaviti izvodenje punog

skijati niz padinu rastere¢enjem poskocima (na gore, napred, u smeru sledeéeg zaokreta

putem zaokreta veéeg ili manjeg radijusa uvezbavati trajanje faze opruzanja i pregibanja

*pokreti opruZanja su konstantni (bez naglih pokreta) u smeru na gore, napred i u smeru sledeceg
zaokreta. Pregibanje je konstantno, ravhomerno, u smeru na dole i napred, tokom celog zaokreta i predstavlja u
izvesnoj meri nacin opterecenja skija u cilju koriS¢enja efekta geometrije i elasti¢nosti skija.

VEZBE ZA KOREKCIJU VODENJA SKIJA - u nastavku rubnika bez otklizavanja

zaokret ka padini na obe skije

zaokret ka padini na donjoj skiji (odignut kraj ili cela skija)

zaokret ka padini u niskom stavu (jaje)

zaokret ka padini sa paralelnim sunoZnim odrazom na kraju zaokreta

vencici

izvesti zaustavljanje brakazem ("hokej stop")

povezivati zaokrete sa poskokom sunozZno u srednjem a potom u Sirokom hodniku, prvo na

ravnom a zatim na terenu sa grbom.
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