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ПОЈАМ ПЛАНИНАРСТВА И СПОРТА

‘’Спорт је део физичке културе који обухвата сваки облик организованог и неорганизованог обављања 
спортских активности и спортских делатности од стране физичких и правних лица у систему спорта, у 

циљу задовољења потреба човека за стваралаштвом, афирмацијом, физичким вежбањем и такмичењем 
са другима.’’

Закон о спорту



ПОЈАМ ПЛАНИНАРСТВА И СПОРТА

• Спорт је могуће дефинисати као слободну људску активност усмерену на развој психо-физичких 
способности.

• Некада се ниво достигнутих способности исказује кроз такмичење са другима и настојање да се 
оствари максимални резултат, док се некада ради о такмичењу са самим собом или, пак, о физичкој 
активности усмереној на унапређење здравља или на психичку релаксацију.
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ПОЈАМ ПЛАНИНАРСТВА И СПОРТА

• Планинарски спорт је саставни део планинарства у ширем смислу које осим
спорта има и димензију покрета. Најшире гледано планинарски спорт је
активност у којој кретање по планинарским спортским теренима врши
сопственим снагама из спортских побуда.
• Неспортске компоненте планинарства су:

• еколошке активности,
• едукација,
• планинарски активни туризам,
• исхрана у природи,
• планинарска фотографија и
• филм...
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• спортске активности јесу сви облици физичке и умне активности који, кроз неорганизовано или
организовано учешће, имају за циљ изражавање или побољшање физичке спремности и духовног
благостања, стварање друштвених односа или постизање резултата на такмичењима свих нивоа.

• спортске делатности јесу делатности којима се обезбеђују услови за обављање спортских активности,
односно омогућава њихово обављање, а нарочито: организовање учешћа и вођење спортских
такмичења, укључујући и међународна такмичења, обучавање за бављење спортским активностима и
планирање и вођење спортских активности; спортско суђење; организовање спортских припрема и
спортских приредаба; обезбеђење и управљање спортском опремом и објектима; стручно образовање,
оспособљавање, усавршавање и информисање у области спорта; научноистраживачки и истраживачко-
развојни рад у спорту; пропаганда и маркетинг у спорту; саветодавне и стручне услуге у спорту;
спортско посредовање, организовање пословања организација у области спорта.
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спортска рекреација (рекреативни спорт, спорт за све, масовни спорт) јесте област спорта која обухвата
добровољно бављење физичким вежбањем, односно спортским активностима ради одмора, освежења,
забаве, унапређивања здравља или унапређивања сопствених резултата и ради задовољења потреба за
кретањем, игром и дружењем, у свим сегментима становништва;
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врхунски спорт јесте област спорта која обухвата спортске активности које за резултат имају изузетне
(врхунске) резултате и спортске квалитете;

спортиста јесте лице које се бави спортским активностима;
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спортиста такмичар 

јесте спортиста аматер и 
професионални спортиста који 
учествује на спортском 
такмичењу, као члан спортске 
организације или самостално, 
у складу са овим законом и 
спортским правилима;
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категорисани спортиста 

јесте спортиста који је на основу 
остварених спортских резултата 
рангиран у складу са 
Националном категоризацијом 
спортиста;

спортска приредба 

јесте одређени, плански 
припремљен и спроведен, 
временски ограничен спортски 
догађај, за који постоји јавни 
интерес и на којем учествује 
више спортиста;
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• спортско такмичење јесте спортска приредба која се одвија према унапред утврђеним и познатим 
спортским правилима, која могу бити опште важећа за конкретну грану спорта или само за конкретну 
спортску приредбу и чији је циљ, којем сваки учесник тежи, или победа противника или постизање 
извесног унапред одређеног спортског резултата;

• Члан 156. Спортске приредбе организују се у облику спортских манифестација (фестивали, сусрети, 
смотре, игре и сл.) и спортских такмичења. 

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

ПОЈАМ ПЛАНИНАРСТВА И СПОРТА



ИСТОРИЈА ПЛАНИНАРСТВА



• Значај знања историје планинарства није уочљив на први поглед, јер нам то знање неће помоћи да 
боље пењемо.

• Значај историје планинарства је апстрактнији и много шири.
• Кроз историју се види развој планинарства од његовог настанка па до данас.
• Сагледавају се успони кроз време, место, развој технике, политичку ситуацију, побуде које га прате.
• Иза данашњих најпростијих успона, стоји 300 година искуства и знања.
• Скоро сваки први велики успон је био индукција претходних неуспеха.
• На крају, у основну културу сваког планинара спада знање историје спорта којим се бави.
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Шта нам нуди историја планинарства?
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• Претече савременог планинарства:
• Пастири, ловци, војници, прогнаници, истраживачи,

рудари, природњаци...

• У старом веку картагински војсковођа Ханибал иде у
поход на Рим (II пунски рат) притом прелазаћи алпске
превоје и глечере.

• Астеци се пењу на Попокатепетл у потрази за рудама
сумпора.

• Марко Поло у 13. веку прелази преко превоја Пир
Пенџаб у западном Каракоруму и доноси податке о
планинским венцима незамисливих размера у Европу.

• Франческо Петрарка Монт Вантеа (1920 м) , Прованса
1336. године.
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Hannibal and his men crossing the Alps
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• Данте Алигијери Платоал Сољо 1311. године.

• Жан Жак Русо 18. век идејни зачетник планинарства и алпинизма.

• 18. век: индустријска револуција, Француска буржоаска револуција, пораст броја градског 
становништва и развој грађанске класе, развој науке.

• Француска, Швајцарска, Италија.

• Истраживачке експедиције.

• 19. Век: естетске и спортске побуде – Енглези

Опште прихваћено мишљење је да је планинарство настало с великим борбама за нови друштвени
поредак у Европи, чија је највећа покретачка снага била велика француска револуција. Почеци
планинарства били су у служби истраживачког рада научника. Почетком 19. века освојени су сви
значајнији алпски врхови, а високе планине све више маме не само припаднике елитних друштвених
слојева него и растући грађански слој. Осим жеље за истраживањем природе само уживање у
планинарењу има све већу привлачну снагу. Планинарство постаје и спорт. Прва планинарска
организација у свету, лондонски “Alpine Club“ основана је 1857. године.
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Прва планинарска организација у Србији основана је 1901. године. Српско планинско друштво је девета
организована спортска грана у Србији после коњичког спорта, мачевања, стрељаштва, гимнастике,
дизања тегова, бициклизма, соколарства и фудбала. Планинарски савез Србије наставља традицију овог
друштва.

Планинско друштво ''Фрушка гора'' основано је у Новом Саду 1924. године. Планинарско-смучарски
савез Војводине наставља традицију овог друштва.
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Хронолошки развој:

Класични период

• Класични период почео је успоном на Монт Блан 1786. и трајао је до почетка I Светског рата (1914.). 
Имао је 3 фазе.

• У прве 2 фазе попети су сви лакши врхови у Алпима. Доминирали су Енглези. Улога водича је била 
незаменљива. Пење се слободно без техничких помагала.

• 3. фаза почиње успоном на Маттерхорн. Алпинистички циљеви су усмерени на савладавање стена. У 
Алпима доминирају Немци и Италијани. Енглези истражују друге масиве (Каракорум, Хималаји).
Основана су прва алпинистичка удружења.
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Класични алпинизам

• До 50-тих година 19. века успони се врше искључиво уз помoћ
водича.

• Након тога, се успони врше самостално, а водичи су супењачи.
• Долази до oснивањa првих алпинистичких удружења у свету:

• 1857. године у Лондону се оснива “Alpine Club” – прва алпинистича 
организација у свету.

• 1862. године оснива се “Oesterreichischer Alpenverein” у Бечу.
• 1863. године оснива се “Schweizer Alpen Club” у Олтену.
• 1869. године оснива се DAF у Минхену.
• 1874. године оснива се“CAI” у Торину.
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Title page from Peaks, Passes, and Glaciers, 1859, edited by John Ball, the first president of the Alpine Club
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ИСТОРИЈА ПЛАНИНАРСТВА

МАТЕХОРН (Matterhorn)

slika
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МАТЕХОРН (Matterhorn)

У лето 1860. године Едвард Вимпер се први пут налази испод Матехорна и фасциниран његовом лепотом решава да
га освоји. 1861. године креће са јужне стране из села Бреј са једним Швајцарским водичем. На почетку успона
упознаје Италијанског водича из Бреја Жан-Антона Карела и његовог ујака. Карел је имао већ неколико неуспешних
покушаја да освоји врх. Логорују испод врха а Карел устаје рано и са својим ујаком покушава изаћи на врх без
Вимпера. Вимпер открива превару и трка почиње. Међутим врх остаје неосвојив. 1862 године Вимпер и даље
покушава попети Матехорн са јужне стране која је изгледала лакша. Достиже висину око 4000 метара али даље не
може. Приликом силаска у Бреј се повређује. Вимпер се враћа у Бреj 1863. године и убеђује Карела да заједно
покушају успон на врх Лион гребеном. На пола пута их хвата олујно невреме и они пре одустајања остају у шаторима
26 часова. 21. јуна 1865. године Вимпер покушава са Швајцарским водичима да уместо гребена пење Јужно Лице,
међутим на пола пута их хвата камена лавина и мада нико није повређен решавају да одустану. То је Вимперу био
седми покушај. Током наредних недеља Вимпер пење друге планине у овом подручју а 7 Јула поново долази у Бреј и
покушава да ангажује Карела као водича. Међутим ствари су се промениле јер су у међувремену Италијани основали
свој алпинистички клуб (Italian Alpine Club), а главна парола је да нико други осим Италијана не сме први освојити врх.
Вимпер поново постаје ривал. Увидевши да му у Бреју нико неће помоћи он се враћа за Швајцарску у Цермат да
тражи водиче. У Цермату се среће са Шкотским планинаром Лордом Францисом Дагласом. У хотелу Монте Роса
упознају још два Британска планинара Чарлса Хадсона и његовог младог пратиоца Дагласа Роберт Хадова као и
њиховог Француског водича Мишела Кроза. Договор пада, покушаће заједно да освоје врх преко Хорни Гребена а
ангажују и још два локална водича Петера Таугвалдера и његовог сина…
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… 13. јула рано крећу из Цермата и после 6 сати су у подножју Хорни Гребена, отприлике где се данас налази колиба.
Истовремено преко Лион Гребена креће Карел са још шест Италијанских водича. Вимперова екипа креће
рано ујутро и открива да је Гребен, који је одоздо изгледало неосвојиво, уствари много лакша варијанта пута на врх
него Италијанска страна. Касније Вимпер пише да су то степенице негде лакше, негде теже. При врху прелазе на
северно Лице јер је компактније од крушљивог гребена а у 13ч 40 мин. су на врху. Карел се још увек мучи на 4000, а
када на врху види Вимпера одустаје и враћа се у Бреј. Вимпер остаје сат времена на врху а приликом силаска гину му
четири члана екипе и то Хадoв, Kроз, Хадсон и Даглас. Њихова тела су сахрањена у порти цркве у Цермату осим
Дагласа чије тело никад није пронађено.
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Петар Таугвалтер је био оптужен да је пресекао уже да спаси себе и
сина, али никад није осуђен јер нису пронађени докази за ове
тврдње. Два дана након првог успеха Карел решава да покаже да и
Италијанска страна није неосвојива и у пратњи Амеa Гаретa
свештеника који је био и код првог неуспешног успона давне 1857.
године, Жан-Батист Бицa и Жан-Агустин Меинетa, пење врх
16.07.1865. године по Лион Гребену.
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The First Ascent of the Matterhorn, by Gustave Doré. This ascent, by Edward Whymper and party 
in 1865, traditionally marks the end of the golden age of alpinism.
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Модерни период
• Почиње почетком 20. века (у току и након 1. светског рата), а кулминира у периоду измедју 2 светска

рата. Почетком 20. века, сви алпски врхови су попети. Потребно је наћи нове изазове.

Екстремни алпинизам
• Крајем 50-тих година 20. века алпинизам у сувој стени је у кризи. Траже се нови алпинистички

изазови. Стене ван Европе нису приступачне великом броју алпиниста из финансијских разлога. 
Напредак технике омогућује развој алпинизма. Измишљена су средства за бушење стене (бушилице, 
борери) и експанзиони клинови.
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Развој светског Алпинизма

Алпинистички покрет је настао и развио се најпре у Европи, а потом се проширио и на друге планине 
широм света:

Хималаји и Каракорум
• 1895. покушај успона на Нанга Парбат (8125m) преко Diamir face. Погинуо Albert Mummery.

• 1909. Војвода од Абруза се успиње до 7500m на К2!

• 1921. прва експедиција на Еверест, међу пењачима је био George Mallory. Карактер експедиције 
претежно истраживачки. Достигнута је висина од 7000m.

• 1922. George Mallory и Edward Felix Norton стижу до 8170m без кисеоника.

• 1924. Нортон достиже висину од 8540m. Малори и Ирвин гину при покушају успона. Не зна се да ли су 
успели.

• У периоду од 1932-1938. неколико немачких страдалачких експедиција на Нанга Парбат.
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• Први успешан успон на врх преко 8000 извршили су M. Herzog и L. Lachenal на Анапурну (8078m).

• Успон на Еверест са јужне, непалске стране, покушава се интезивно од 1950. Едмунд Хилари и 
Тенсинг Норгај први пењу врх 29.05.1953.
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• Херман Бул, један од највећих алпиниста у послератном периоду, сам излази без кисеоника на Нанга 
Парбат (8125m) 1953. године и притом бивакује на 8000 m. Бул је такође извршио први успон на Броад 
Пеак 1957. г.

• 1954 - К2 (8611 m) први успон врше Италијани: Lino Lacedelli и Achille Compagnoni.
• 2021 – 10 Непалских Шерпаса врше први успешан успон на К2 у зимским условима.

Аконкагва (6960 m) М. Цурбриген 1887. године

Трих Мир (7609 m), Хиндукуш, П. Квернберг, новозеландска експедиција 1950. године

Пик Победе (7439 m), Тјан Шан, В.М.Абалаков, 1956.

Патагонија - најзахтевније стене на свету налазе се у Патагонији.
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Олимпијске медаље за успех у алпинизму и његову афирмацију

• Олимпијада у Паризу 1924. Чарлс Брус за организацију Друге британске експедиције на Монт Еверест 
1922. године.

• Олимпијада у Лос Анђелесу 1932. Тони и Франц Шмид за првенствени успон у северној стени 
Матерхорна.

• Олимпијада у Берлину 1936. Гинтер и Хети Диренфурт за алпинистичко деловање и истраживање  у 
Каракоруму 1934. године

• Олимпијада у Калгарију 1987. Рајнхолд Меснер и Јиржи Кукучка сребрна олимпијска медаља за прве 
успоне на свих 14 врхова преко 8000 метара.
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СРБИЈА

Писани траг о пењању на планине ради уживања у природи
потиче из 1845. године у напису књижевника Љубомира
Ненадовића ’’Један дан путовања по Србији 1845. године’’
објављен пет година касније у листу Шумадинка.
Јулије Драшкоци, апотекар и професор Гимназије из Свилајнца
организовао је излете за гимназијалце. Документи бележе
масовне излете 17.05.1887. на Бељаницу и 21.05. 1888. на Ртањ.

Прва планинарска организација основана је 9. јуна 1901. године
као Прво Српско планинско друштво. Први и дугогодишњи
председник Српског планинског друштва био је професор др
Јован Жујовић. У стварању услова за формирање друштва
учествује и Јосиф Панчић (1814-1888.), професор Велике школе
и председник Српске краљевске академије. Друштво са мањим
прекидима ради до Другог светског рата.

Планинарски савез Србије основан је 1948. године.
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Војводина

Први планинар из војвођанске равнице био је др Радивој
Симоновић, родом из Старих Лединаца, лекар по професији,
човек изузетно широких интересовања, који се активно почео
бавити планинарством деведесетих година XIX века. Проучавао је
геологију, географију, ботанику, занимао се за етнографију и
етногенезу нашег народа. Био је одличан познавалац Велебита и
краса.
Аутор је преко 15000 примерака изузетно лепих и квалитетних
фотографија које су заузеле значајно место у многим
монографијама, научним студијама и књигама истакнутих
домаћих и страних научника (Ј. Цвијић, Ђ. Деген, Д. Хирц).
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ПЛАНИНАРСКА ОРГАНИЗАЦИЈА И ДИСЦИПЛИНЕ

Планинарски савез Србије је национални грански спортски савез у који су, као чланови, удружене
основне спортске планинарске, планинарско-скијашке организације-клубови, односно друштва и друге
спортске организације. Савез је 2019. године имао 176 основних организација са 19400 чланова.
Планинарски савез Србије је следбеник Српског планинског друштва, основаног 17. јуна 1901. године у
Београду и правни следбеник Планинарског савеза Србије и Црне Горе који је престао да постоји
01.12.2006. године.
Самостална је, неполитичка и недобитна организација, која спортским правилима уређује обављање
спортских активности и спортских делатности у планинарству и која своје циљеве остварује радом
основних организација удружених у Савез и планинарских савеза, као облика територијалног или
интересног организовања чланова, у оквиру Савеза.
Планинарски савез Србије члан је Интернационалне планинарске организације (УИАА), Европске пешачке
асоцијације (ЕРА), Балканске планинарске уније (БМУ), Evropske Unije planinarskih organizacija (EUMA).
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СТАТУТ ПСС

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

Планинарске спортске дисциплине

Члан 8

Савез у складу са постављеним циљевима развија следеће
планинарске спортске дисциплине:

Изворне планинарске дисциплине:
1. Пешачење у природи,

2. Планинарење,
3. Планинарска оријентација,

4. Планинско трчање.

Техничке планинарске дисциплине:
1. Високогорство

2. Алпинизам:
I. пењање у стени,
II. пењање у леду.

3. Спортско пењање:
I. спортско пењање на природној стени,
II. спортско пењање на вештачкој стени.

4. Спелеологија

5. Турно скијање
6. Кретање кроз кањоне (кањонинг)
7. Планински бициклизам.

Наведене дисциплине се дефинишу Правилником о спортским
дисциплинама Савеза који доноси Управни одбор.
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Савез организује такмичења у:

• планинарској оријентацији,
• спортском пењању на природној стени,
• пењању у леду и драј тулингу,
• планинарском вишебоју,
• турно скијању,
• планинарском трекингу,
• планинском трчању и
• у другим дисциплинама од интереса за планинарску организацију.
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Савез прати и вреднује резултате у:

• алпинизму, на основу попуњених и бодованих алпинистичких картона,
• планинарској спелеологији, на основу попуњених спелеолошких картона,
• спортском пењању на природној стени, на основу попуњених и бодованих пењачких картона,
• високогорству, на основу регистра високогорских успона и
• у другим дисциплинама од интереса за планинарску организацију.
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Савез, који је и њихов оснивач, организује следеће специјализоване службе:

• Горску службу спасавања Србије (ГССС),
• Службу планинарских водича
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ПЛАНИНАРЕЊЕ (излетничко) је кретање по уређеним и неуређеним брдско планинским стазама и
путевима. За планинарење је потребна лична и колективна планинарска опрема, планинарска одећа и
обућа које омогућавају заштиту, безбедно и слободно кретање у свим временским условима лети и зими.
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Пешачење и нордијско ходање.
Пођимо од тога да је кретање и његов специфични вид ходање, човекова природна потреба. На почетку
21. века начин живота који води већина наше популације није у складу са овом потребом. Све се мање
крећемо и ходамо. За здравље нације је важно неговати рекреативно ходање, контакт са природом и
правилан однос према животној средини. Ходање равницом обележеним стазама у друштву доноси читав
низ користи појединцу и заједници. Ако се рекреативној шетњи дода еколошка (еколошке патроле и
акције) и едукативна (упознавање са природним и културним вредностима у простору) димензија онда је
корист вишеструка.
Пешачење је као облик рекреације прихватљив за све генерације, али се према искуствима планинарских
организација за ходање у природи обележеним стазама опредељују углавном припадници нешто старијег
дела популације. Највећи део од око 19000 чланова планинарске организације у Србији бави се управо
пешачењем. Планинарски савез Србије је члан Међународне пешачке асоцијације (ЕРА) која има око 5 000
000 чланова. Са учлањењем Србије у Међународну пешачку федерацију пешацење добија нови замах.
Кроз Србију се трасирају пешачки путеви Е-4 и Е-7 (од укупно 11 Европских песачких путева). У Северној
Америци за ходање на велике дистанце користи се термин long distance hiking. Нордијско ходање новији је
облик физичке активности. Погодан је за рекреацију свих узрасних категорија. За разлику од нормалног
ходања, код којег је горњи део тела релативно пасиван, нордијско много више активира мишиће леђа,
рамена и руку. То је заправо ходање при којем се користе посебно дизајнирани штапови. У комбинацији са
природом и свежим ваздухом погодује здрављу. Критеријумима за категоризацију спортиста Планинарског
савеза Србије Нордијско ходање није установљено као категорија, има статус рекреативног спорта.
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ТРЕКИНГ ЛИГА је планинарско такмичење у пешачењу које се одржава на обележеним планинарским
стазама различите дужине и захтевности. Стазе су вредноване бројем бодова према тежини који се за
учеснике сабирају из више такмичења у лиги на крају сезоне када се одређују пласмани појединаца и
клубова.
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Планинарска оријентација и оријентиринг.
Спортска оријентација (код нас позната и као оријентационо трчање) коју негује Међународни савез за
оријентациони спорт IOF је испит физичке и душевне зрелости за појединце или групе такмичара који се
одвија у природном амбијенту. Главни задатак такмичара је да за што краће време обиђе, правилним
распоредом, низ задатих контролних тачака. Дужина такмичарских стаза је од 2 до 15 км. Веома је
популаран у Скандинавским земљама где је настао, али и у селој Европи, такмичења су веома масовна. У
овом спорту постоје такмичења на свим нивоима, укључујуци светска првенства. На основу физиолошких
научних истраживања, оријентација заузима једно од првих места у свим спортским гранама када је реч о
колицини потрошеног кисеоника на 1 кг телесне тежине. Што се тиче умних способности, заузима друго
место, одмах иза шаха. Развија самосталност, издршљивост, одлучност, самодисциплину, тежњу остварењу
циља, рационално размишљање, организацију и живота у природи. На највећим оријентационим
такмичењима у свету учествује и по 20000 такмичара. За масовна такмицења школске омладине, али и
сениора и ветерана потребан је простор погодан за трчање у природи (паркови,шуме и сл.) и одговарајуће
карте за спортску оријентацију. Спада у групу јефтиних спортова. Планинарска организација негује
такмичарску дисциплину која се зове планинарска оријентација. Такмицења се организују према
правилнику који се разликује у односу на оријентиринг.
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ВИСОКОГОРСКО ПЛАНИНАРЕЊЕ подразумева активност у високим и разуђеним планинским масивима.
За високогорско планинарење неопходно је искуство и знање за безбедно кретање кроз планину,
физичка и психичка припремљеност, коришћење планинарске техничке опреме, познавање орјентације,
метереологије, биваковања, правила исхране, прве помоћи и спасавања као и познавање основа технике
алпинизма за осигуравање кретања на стрмим и стеновитим падинама, лети и зими.
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Експедиције су појавни облик организације планинарске акције. Експедиције које су у оквиру ПСС
издвојене као посебна категорија најчешће се изводе као високогорске или алпинистичке експедиције.
Првобитно, у време великих географских открића, подразумевале су одлазак у непознате или слабо
познате пределе са истраживачким циљем. Планинарске експедиције имају спортски циљ чија је основна
сврха остварење сложених, врхунских циљева и резултата у далеким и високим планинским областима.

"Алпинистичке ексредисије су одласци на високе планине света чији циљ ро светским критеријумима
подразумева тај појам, где су учесниси у дужем временском периоду изоловани од уобичајених стандарда
исхране и ноћења, када у ваћем делу успона и силаза користе алпинистичку опрему и технику и користе
сопствену логистику за остваривање успона."

(из Правилника о алпинистичкој делатности КА ПССВ) 
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Osnovna planinarska obuka - Planinarski savez Srbije



АЛПИНИЗАМ је планинарска дисциплина техничког пењања у високим стенама по одабраним дугачким
правцима- смеровима, уз коришћење алпинистичке опреме, специјалних помагала и увежбаних техника
пењања. За бављење алпинизмом обавезна је одговарајућа обука и изузетна припремљеност планинара –
алпинисте. За оцењивање техничке тежине успона постоји више скала на међународном нивоу.

Алпинизам је спортска делатност. Алпинизам је један од највиших облика планинарства, а основни смисао
алпинизма остварује се извођењем алпинистичких успона.

Алпинизам је успон по необележеном и неосигураном стрмом планинском терену који називамо
алпинистички смер у којем се за напредовање користе алпинистичка опрема и техника.
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ПЕЊАЊЕ У ЛЕДУ (Ice climbing) је дисциплина која обухвата пењање стрмих ледених формација (водопади,
стене и литице чије су површине покривене ледом).

Постоји 4 врсте леда, а тежина успона је технички степенована (независно од врсте леда). За пењање се
користе специјалне алпинистичке алатке за лед.

У овој дисциплини организују се такмичења (брзинско и тежинско) које УИАА кандидује за листу следећих
Зимских олимпијских игара.
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Osnovna planinarska obuka - Planinarski savez Srbije



ТУРНО СКИЈАЊЕ је један од облика скијања у дивљини, односно ван уредјених скијалишта. Омогућава
путовање кроз зимске пределе на скијама, сопственом снагом, без ски лифтова или возила за снег.

Да би ово било могуће, за разлику од алпског скијања, везови су такви да омогућавају подизање пете због
природнијег ходања узбрдо или по равном.

Са друге стране, за разлику од нордијског скијања где је пета стално слободна, код турно скијања пета
може да се фиксира и да се низбрдо скија класичном алпском техником.

Турно скијање је уско повезано са планинарењем, алпинизмом али и са скијањем, како алпским тако и
нордијским.
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СПОРТСКО ПЕЊАЊЕ је дисциплина која се развила из алпинизма. Пењање се изводи у природној и на
вештачкој стени на смеровима мале дужине- висине (8-30 m).

Савлађивање смерова врши се слободним успоном уз техничко осигуравање од пада са коришћењем
клинова унапред постављеним за међуосигурање.

Спортско пењање је квалитетна такмичарска дисциплина за категорије тежинског, брзинског и болдеринг
успона са међународном скалом за одређивање степена тежине успона.
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Слободно пењање (free climbing)
Појам "слободно пењање" настао је као алпинистички термин и означава савладивање пењачких
проблема само властитим телом, уз коришћење техничких помагала само за сопствену безбедност. Под
овим појмом појављује се негде од 1950. Године из Јосемитске долине - САД (freeclimbing) и везано је
искључиво за природне стене. То је стил пењања који се развио из класичног алпинизма. Док алпинисти
за савладавање успона користе разна техничка помагала, слободни пењачи савладавају успоне
искључиво уз помоћ сопствене снаге руку и ногу, а сву опрему користе само за осигуравање од пада на
земљу.

Слободно пењање је много безбедније и сигурније од алпинизма. Упразњава се у природној стени.
Слободно пењање је погодно за омасовљавање планинарства код младих људи, јер могу да се укључе у
спортско пењање на вештачкој стени без претходне дуготрајне обуке. Основна знања стичу се
тренинзима који се одрзавају више пута недељно под надзором стручног лица. У ствари, слободно
пењање је настало услед промене циља пењања. Уместо освајања врхова планина и стена, слободни
пењачи су уз свакодневно вежбање снаге, гипкости и концентрације, савладивали екстремно тешке
детаље у стенама, чија је тежина високо изнад оног што је сматрано крајњом границом људских
могућности, уз невероватну способност прелажења готово глатких стена, превиса и плафона у
стенама.АЊЕ...
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ПЛАНИНСКО ТРЧАЊЕ – SKYRUNNING је врста трчања које се обавља на брдовитим теренима по унапред 
одређеним стазама, разног степена нагиба и дужине и где се не користи никаква додатна опрема 
(ранчеви, штапови ужад...).

Планинско трчање, дисциплине:

1. ВЕРТИКАЛНИ КИЛОМЕТАР 
- Планинска трка до 5 km дужине и успоном 900-1100 m успона. Толеранција +/- 5%

2. НЕБЕСКА ТРКА
- Планинарска трка 20-30 km дужине са укупним успоном преко 1500 m. Толеранција +/- 5%

3. УЛТРА НЕБЕСКИ МАРАТОН
- Планинарска трка дужине преко 50 km са укупним успоном преко 2500 m. Толеранција +/- 5%

4. НЕБЕСКА СТАЗА
- Планинарска трка не краћа од 15 km на стази која прелази преко минимум једног врха преко 1500 m нв. 
(може бити заједничка са једном трко ТЛС)
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Спелеологија  
Спелеологија је наука која истражује настанак и развој пећина и јама, региструје њихове димензије,

проучава физичке и хемијске процесе под земљом, анализира и прати подземне воде и путеве. Настала је

од грчких речи: spelailan (шупљина) и logos (учење, наука). Јаме су претежно вертикални, а пећине

претежно хоризонтални облици крашког рељефа.

Циљ планинара - спелеолога када улази у подземни свет упознавање са оним што је до тада било и остало

непознато, савладавање одређеног простора на специфичан начин због вечите таме, а то значи кретање уз

помоћ вештацког светла (различитих лампи) уз корисцење посебне опреме и познавање технике

проналажења, као и истраживање у условима другачијим од оних на површини земље. Можда је назив

пећинарење планинарима примеренији, јер нису сви планинари који посећују пећине и јаме истраживачи

који се подземним светом баве на научном нивоу.

У ПСС се врше покушаји да се спелеологији да такмичарски карактер, то јест да се резултати у спелеологији

вреднују као спортски резултат. Истраживање и спуштање у потопљене јаме и пецине или њихове делове

уз помоћ ронилачке опреме назива се спелеороњење.
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Кањонинг 
Са развојем такозваних екстремних спортова међу планинарима се развија интересовање за савладавање
тешко приступачних кањона и кањонима сличних речних долина. Пролазак кроз кањонске стрме и уске
долине кроз које пролазе речни токови са слаповима и водопадима представља адреналински изазов
новог доба. Под кањонингом подразумевамо пролазење кроз уске долине водених токова низводним
путем са или без опреме.

Користи се опрема других спортова, уколико је вода хладна користи се неопренско одело за рониоце.
Најосновнији део опреме је шлем, појас за спуштање са другом опремом за спустање која се користи и у
алпинизму. Постоји лествица за одредивање тезине кањона до 5 (где је 5 најтеза оцена). Долине Трибуће
(код Ваљева) и Пиљски водопади (Стара планина) спадају у теже, Лазарев кањон (код Злота) Бели Рзав (код
Мокре Горе) су лакши.
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ПЛАНИНАРСКИ ОБЈЕКТИ И СПОРТСКИ ТЕРЕНИ



ПЛАНИНАРСКИ ОБЈЕКТИ И ТЕРЕНИ

Планинарски спортски објекти, према врсти простора у којем се обављају планинарске спортске
активности могу бити:

• затворени планинарски објекти и
• отворени планинарски терени.
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Затворени планинарски објекти су:

• планинарски домови, 
• планинарске куће,
• склоништа,
• биваци и
• опремљени планинарски кампови.
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Отворени планинарски терени су:

• Маркиране и немаркиране стазе и путеви

• Осигуране стазе: осигуране планинарске стазе и осигурани пењачки путеви ( via ferrata ) 

• Опремљена и неопремљена алпинистичка пењалишта

• опремљене природне стене ( пењалишта и вежбалишта )

• Вештачке стене

• Терени за планинарску оријентацију, спелеологију и спасилаштво

• Европски пешачки путеви

• Уређени скијашки терени и 

• Адреналин паркови 

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

ПЛАНИНАРСКИ ОБЈЕКТИ И ТЕРЕНИ



Путне комуникације представљају скуп природних и вештачких (изграђених) објеката који служе за
кретање на копну, води и ваздуху.

На копну постоје: пешачки, железнички, аутомобилски путеви, жичаре и све њих користе и планинари.

Маркирана планинарска стаза је маркирана уска шумска стаза, ширине око 20-25 cm. и служи само за
ходање планинара и осталих љубитеља природе.
Планинарска стаза мора бити уређена, како не би дошло до повређивања. Нагиб стазе не би требао да
буде већи од 20% нагиба. Планинарска организација брине о одржавању и обнови планинарских
маркација и планинарских путоказа на стази.

Пут је део земљишта припремљен за ходање или вожњу. По путу се лако пешачи или вози. Возни пут
(цеста) је пут који користе и остали учесници у саобраћају: аутомобили, трактори, мотоцикли, бицикли,
колска запрега и друга превозна средства.
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Маркација је знак којим се обележава планинарски пут којим се безбедно креће до жељеног циља
(планинaрских објеката, врхова, извора, природних феномена, историјских и културних објеката, места са
лепим видицима). У свим државама насталим након распада Југославије, па и у Републици Србији,
прихваћена је и користи се као основни знак, црвено - бели круг, тзв. Кнафелчева маркација, по Алојзу
Кнафелцу, словеначком планинару који је 1922. године применио црвено-бели круг, а који је пре тога у
сличном облику био познат и у Аустрији. Европски пешачки путеви обележени су маркацијама које се од
стандардне кнафелчеве маркације разликују по томе што се уместо беле користи жута боја.
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На стаблима се маркације постављају у висини очију (1,7 – 2 m), а на путевима где зими има пуно снега
постављају се зимске маркације на већој висини. Округла маркација са додатним цртама поставља се на
камењу, а две додатне црвене црте усмерене су према најближим суседним маркацијама. Подужна
маркација поставља се на камењу у водоравном и косом положају. Ако пут скреће и подужна маркација се
ломи у смеру пута. На ливадама или у камењару постављају се дрвени колци или металне цеви. Врхови
таквих стубова обележени су појасном маркацијом. Наслагано камење (човечуљци) такође помаже у
сналажењу по магли и снегу.

Маркирани јавни пут је објекат (стаза, пут, цеста) који су изградили други, а по коме је, уз сагласност
надлежних институција, постављена планинарска сигнализација. Планинарска организација на овим
путевима брине само о маркацијама, а не и о одржавању пута.

Планинарски пут је широка шумска стаза или маркирани део шумског пута који није од јавног значаја,
ширине око 1.50 m. (ширина две особе за време мимоилажења приликом ходања са скијашким
штаповима). Служи за ходање и трчање. Планинарска организација брине о одржавању и обнови
планинарских маркација и планинарских путоказа на путу.
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Трансверзала је уређени и маркирани планинарски пут који повезује више карактеристичних тачака на
једној или више планина.
Рачвање је место где се пут дели, раздваја на два пута —<
Раскрсница је место где се два или више путева укрштају +
Одвојак је место где се одваја пут од главног пута ├
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Врсте путева и стаза према намени:

• Излетнички (пешачки) путеви;

• Алпинистичке стазе;

• Опремљене стазе (ферате);

• Туристичке стазе

• Тематске стазе или путеви (историјске, културне, ходочасничке, пут вина, пут сира...).

Врсте путева и стаза по дужини:

• Путеви кратког трајања (1 – 3 дана, најраспрострањенији);

• Путеви средњег трајања (обично 3 – 7 дана, у дужини од 30 до 100 километара, погодни за искусне 

планинаре, добро опремљени и подржани смештајем);

• Путеви дугог трајања (Европски пешачки путеви /ЕПП/, апенински планински ланци... много дана 

ходања, дужине и неколико стотине километара, лако су проходни и опремљени смештајем дуж пута).
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Подела путева и стаза по власништву:

• Јавно власништво - је државно, покрајинско, општинско, шумско ... у складу са законским одредбама, а 
доступан је сваком;

• Запоседнуто власништво - је када се писмено регулише са власником земљишта о сагласности за 
уређење и маркирање пута;

• Власништво (старатељство) планинарске организације - је када се законски регулише да се уређене 
планинарске стазе и путеви воде у земљишним књигама као јавни путеви, јавно добро, без права 
правног промета.
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Категоризација планинарских путева према захтевности:

Лаки пут је пут на коме се при пешачењу не помаже рукама. Овај пут нема технички тешких деоница, нити
оштрог висинског профила и све деонице су довољно широке и добро уређене да омогућавају безбедно
кретање и мање искусним планинарима. Од корисника се захтева само опрезност и физичка кондиција.
Препоручује се коришћење пешачких штапова. За ове путеве нема знакова упозорења на путу!
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Захтеван пут води кроз технички теже деонице са израженијим висинским профилом, на којима се ради
безбедности помаже рукама. Безбедносна опрема и направе нису неопходне, али је потребна висока
опрезност и добра психо-физичка кондиција и планинарско искуство. На полазној тачци таквих путева на
усмеравајућој табли неопходан је знак упозорења: „ЗАХТЕВАН ПУТ“ или да се нацрта равнострани троугао,
који има исто значење.

Врло захтеван пут је такав пут на коме има једна или више врло тешких техничких деоница са оштрим
висинским профилом и на коме је помагање рукама неопходно, а коришћење шлема и друге заштитне
опреме обавезно. Безбедносна опрема и направе омогућавају прелаз тежих деоница пута, на којима се
користи и пењачко уже, цепин и дерезе. Овим путевима треба да се крећу само веома искусни и психо-
физички добро припремљени планинари. Није за оне који имају вртоглавице. На полазној усмеравајућој
табли је обавезно упозорење: „ВРЛО ЗАХТЕВАН ПУТ“ или нацртан равнострани троугао са уписаним знаком
усклика.
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VIA FERATA је обезбеђен пењачки пут кроз неприступачне
стеновите терене, осигуране сајлама, металним клиновима,
металним ногоступима, уклесаним ногоступима у стени и
металним мердевинама.

Oсигурани пењачки пут (via ferrata) у Алпима, на италијанском
језику се назива via ferratа или ,,гвоздени пут,,. Овај назив се
користи у већини земаља, осим у земљама немачког говорног
подручја, где се користи назив Kletersteig или ,,пењачки пут,,.

Разлика између осигураног планинарског пута и осигураног
пењачког пута је у пењачкој активности и што је целокупном
дужином пењачког пута или периодично на сваких 3 - 10 m,
фиксирана сајла за стену и користи се као помоћ током пењања
уз друга помагала, као што су: ferrata set, гвоздене пречке,
клинови, уклесани ногоступи, лестве, мостови итд. у зависности
од степена тежине.

За кретање на осигураном пењачком путу, пењач мора бити
психички и физички одлично припремљен.
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Планинарски дом је затворени спортски објекат који користе планинари за своје активности приликом
боравка на планини, a kоји је категорисан на основу Правилника о националној категоризацији
планинарских објеката и уписан у Регистар планинарских објеката ПСС.
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Дом може бити отворен или затворен, оскрбљен или 
неоскрбљен. 
Отвореност и оpскрбљеност може бити: 

• стална преко целе године,
• викендима и празницима током целе године, 
• сезонска у току летњег или зимског периода, 
• повремена према договору између  управитеља и 

посетиоца. 
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Планинарска кућа је мањи затворени
спортски објекат који користе планинари за
своје активности приликом боравка на
планини, a који је категорисан на основу
Правилника о националној категоризацији
планинарских објеката ПСС и уписан у
Регистар планинарских објеката ПСС.
Отворена је повремено или по договору.
Кућа може бити отвореног или затвореног
типа. Куће нису опскрбљене, али по договору
са посетиоцем могу бити. За боравак у
планинарској кући, потребно је да се
посетилац благовремено најави управитељу
планинарске куће. Кућу по најави, отвара
особа именована од стране управитеља или
се уз реверс позајмљује кључ.
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Планинарски центар за обуку и усавршавање је затворени спортски објекат који користе планинари за
своје активности приликом обуке и усавршавања, a који је категорисан на основу Правилника о
националној категоризацији планинарских објеката ПСС и уписан у Регистар планинарских објеката ПСС.
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Склониште је мањи затворени спортски
објекат који користе планинари приликом
боравка на планини, a који је категорисан
на основу Правилника о националној
категоризаци планинарских објеката ПСС и
уписан у Регистар планинарских објеката
ПСС. Склониште је планинарски објекат
затвореног типа. Склоништа нису
опскрбљена. За боравак у склоништу,
потребно је да се посетилац благовремено
најави управитељу. Склониште по најави,
отвара особа именована од стране
управитеља или се уз реверс позајмљује
кључ. Боравак у оваквим објектима је
бесплатан. Склониште нуди нужну заштиту
и преноћиште.
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Бивак је мањи затворени планинарски
објекат који користе планинари приликом
боравка на високим планинама, a kоји је
категорисан на основу Правилника о
националној категоризацији планинарских
објеката ПСС и уписан у Регистар
планинарских објеката ПСС. Бивак је у
принципу неопскрбљени и затворени
спортски објекат у којем планинари могу
преноћити уз претходну најаву власнику.
Боравак у оваквим објектима је
бесплатан.
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Опремљени планинарски камп је спортски објекат у
ограђеном простору (дворишта) који користе
планинари за своје активности.
Камп представља физичку и функционалну целину са
свим инсталацијама, постројењима и опремом
намењеном за обављање одређених спортских
активности, као што су: сусрети планинара,
демонстрација одређених специјалистичких
активности, такмичења итд.
Камп има посебно одређене просторе, као што су:
кухиња, трпезарија, простор одређен за извођење
планинарских активности, простор за постављање
шатора, санитарни чвор итд.
Опремљени планинарски камп могу да организују
ПСО / Клубови, физичка и правна лица.
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ПОЗНАВАЊЕ ПЛАНИНА ЗА ПЛАНИНАРЕ



ПОЗНАВАЊЕ ПЛАНИНА ЗА ПЛАНИНАРЕ

Шта је рељеф? Како настаје?

Планине су јасни истакнута и пространа узвишења у рељефу копна, која се дижу са околних нижих и
заравњених терена. На свакој планини се могу издвојити подножје, стране и врх.

• подгорина
• предгорје
• загорје
• литице
• венац 
• било
• гребен
• врх
• превоји, седла или преседлине
• коса
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Громадне планине

• Вулканске планине
• Планинске трупине 
• Регенерисане
• Планински венац
• Планинску маса

Планинско земљиште изнад 500 m апсолутне висине заузима 71,2 мил. Km 2 или 47,9% укупне површине
на Земљи. С обзиром на правац пружања и положај, планине на Земљи се могу поделити на четири главна
типа:
• Кордиљерско-андске планине меридијанског правца пружања, које се протежу дуж читаве Северне и 

Јужне Америке; 
• Aлпске планине које претежно имају упореднички правац пружања, а леже у умереном и суптропском 

појасу протежући се од обала Атлантика на западу до обала Пацифика на истоку;
• Громадне планине које углавном леже северно и јужно од алпских планина и које су радом спољашњих 

сила знатно снижене и
• Вулканске планине.
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Облици удубљења:

• Долина је пространо удубљење кроз које протиче поток или река. Она је са две или три стране окружена 
гребенима или врховима.

• Котлина је затворено удубљење настало тектонским покретима.

• Клисура је уска речна долина, са веома стрмим странама.

• Кањон је облик речне долине настао готово искључиво вертикалним усецањем речног корита. Има 
вертикалне стране.

• Сутјеска је најужи део речне долине.

• Шкрапе су узане бразде које се образују на стрмим и голим кречњачким повшинама.
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Облици удубљења:

• Вртача је најчешће левкасто удубљење у крашким пределима.

• Увала је крашки површински облик рељефа који настаје спајањем више вртача.

• Крашко поље је удубљење равног дна у крашким пределима, најчешће издуженог облика. По дну 
крашког поља често тече река понорница.

• Валов је ледничка долина са поречним профилом у облику латиничног слова У

• Цирк удубљење у коме се формира ледник.
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Облици у стени:

• Стена је камена падина, нагиба већег од 700

• Ивица је крајњи део стене.

• Литица је висока глатка стена великог нагиба

• Превисна стена је свака избочина у стени чији нагиб 
прелази 900

• Ниша је плитка рупа у стени, ограничена полицом и 
плафоном.

• Полица је водоравни појас стене који иде упоредо са 
њом, а различите је ширине

• Стуб је веома испупчен део стене који се протеже од 
њеног подножја до врха. Он је са обе стране 
ограничен јаругама.
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Облици у стени:

• Процеп је шира пукотина у коју се може ставити нога или рука

• Камин-оџак је већи процеп у стени, довољно широк да у њега стане верач који се приликом верања 
ослања у обе стране.

• Жлеб је веома сужена јаруга по којој се слива атмосферска вода.

• Ребро је мало таласасто испупчење у стени.

• Тераса је већа водоравна зараван на коју може стати неколико људи.

• Торањ је велика окомита узвисина која је само у подножју спојена са стеном.

• Скок, праг или стопа јесу окомити делови стене на падинама. Најмања је стопа, затим праг, а скок је 
највиши део.
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• Гребен је дугуљаста узвисина која се са обе стране стрмо обрушава.

• Градина је широка полица која је обично обрасла травом и грмљем.

• Плоча је виша или мања вертикална зараван са ретким ослонцима.

• Љуска је велики камени блок пљоснатог облика, једним делом одвојен од стене.

• Трбух је хоризонтална избочина трбушастог облика, са свих страна забљена.

• Плафон је уско водоравно надсвође у стени.

• Игла (зуб) је шиљаста камена творевина обично одвојена од стене.

• Пукотина је процеп у стени у коју се може забити клин.

• Пећина је претежно хоризонтални подземни облик крашке ерозије.

• Јама је претежно вертикални подземни облик крашке ерозије.
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• Кулоар (ходник) је стрми процеп између две окомите стене, који се нагло руши у долину и у коме се и 
лети може задржати снег.

• Точило је  вертикални олук којим се распаднуто камење креће приликом одваљивања од стене. На крају 
точила почиње сипар, на месту где нагиб постаје мањи.

• Сипар је камење различитих величина. Нагнут је, настаје испод стене са које се камење одваљује и има 
облик купе.

• Прозор је надсвођен пролаз кроз стену или гребен.

• Окрајак је мала дугуљаста избочина која изгледа као остатак полице.

• Брид је изразито оштар део гребена који се вертикално протеже по стени.

• Опало камење је пало и лежи на полицама.

• Хватиште је место у стени у облику удубљења или испупчења које служи за хватање рукама и опирање 
ногама приликом верања.
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Земљин стеновити омотач има дебљину од око 5 km на дну океана до око 80 km у старим и високим

планинским областима. У природи су стене већим делом покривене растреситим земљиштем, тлом. Стене

се разликују по саставу, чврстини и изгледу. Свака стена се састоји из ситних делића који могу бити зрнасти,

стакласти или листасти и различитих боја, од црне до беле. Ти различити састојци називају се минерали.
Стене могу бити изграђене од једног минерала (кварцит од кварца, мермер од калцита) или мешавине

више минерала.

Према начину постанка стене су подељене у три групе: магматске, седиментне и метаморфне. У грађи

земљине корте највећег удела, преко 95% имају магматске стене. Седиментне стене, дуге по

заступљености, јављају се само у површинским деловима у чијој грађи учествују са 75%. Према текстури

(међусобни распоред минералних састојака) стене могу бити масивне, слојевите, шкриљаве и шупљикаве.

Према структури (величина и облик минералних састојака) могу бити крупнозрне, средњезрне и

ситнозрне.
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УТИЦАЈ АТМОСФЕРЕ НА ПЛАНИНАРСКЕ 
АКТИВНОСТИ



УТИЦАЈ АТМОСФЕРЕ НА ПЛАНИНАРСКЕ АКТИВНОСТИ

Метеорологија се бави проучавањем атмосфере и тумачењем свих временских процеса и појава који се 
збивају у њој. 

Метеорологија је наука о времену. 

Синоптичка метеорологија се бави израдом прогнозе времена.
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Главни метеоролошки елементи су:

• Сунчево зрачење
• температура ваздуха
• ваздушни притисак
• влажност ваздуха
• брзина и смер ветра
• облачност
• падавине
• видљивост
• земљино зрачење
• испаравање
• температура површинских слојева копна и воде
• висина и густина снежног покривача
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Најважније метеоролошке појаве су:

• облаци
• падавине
• муња
• поларна светлост
• хало
• дуга
• фатаморгана
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Зрачење Сунца

Једна од последица повећања надморске висине је повећање количине ултраљубичастог зрачења (таласне
дужине мање од о,40 μm). Ултраљубичасти део спектра, са веома малим таласним дужинама, невидљивим
за човечије око, има јако хемијско дејство. На горњој граници атмосфере ултраљубичасти део спектра чини
6,7% укупне количине сунчеве зрачне енергије. УВ зрачење на високим планинама оштећује вид и изазива
опекотине на незаштићеној кожи. Зато су заштитне наочаре и заштитна крема веома важан део
планинарске опреме.

На Алпима је на 2000 m зими 4x, а лети 2x веће ултра љубичасто зрачење у односу на подгорину.
Са повећањем надморске висине опада удео дифузног зрачења Сунца. Зато је небо на високим планинама
и по ведром дану тамно плаве боје, скоро црно. На 4000 m дифузно зрачење је 20 до 40% мање од
предела на 200 m.
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Температура ваздуха

Ефекат топлоте у некој материји одређује се њеном температуром. Температура се мери термометром,
постоје неколико врста термометара, а сада су све присутнији електрични. Код термометара на живу треба
имати на уму да они мере температуру до -390° C. Осим Целзијусове скале користи се још и Фаренхајтова
код које је тачка мржњења 320, а тачка кључања воде на 2120 F.

Темпераура са порастом надморске висине по правилу опада. Вертикални термички градијент просечно
износи 0,560° C на 100 m висинске разлике. На нашим планинама током зиме најчешће долази до
одступања од правила када је подгорина под облацима или у магли, а планински висови обасјани сунцем.
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Језера хладног ваздуха која настају у ситуацији високог ваздушног притиска стварају се у високим
котлинама. У таквој ситуацији температура на дну котлине је нижа од температуре на планинама које
котлину окружују. Пример је Пештерско поље у којем је, иако то није највиша метеоролошка станица код
нас, измерена најнижа температура у Србији од – 380C.

Треба још нагласити да је за планинаре посебно важан температурни осећај који зависи не само од
температуре, већ и од брзине ветра и влажности ваздуха. Када ветар дува 6m/sec (22,2 km/h) при
температури од 0° C температурни осећај износи -10° C. При ветру од 14 m/sec (50 km/h) и температури од
0° C температурни осећај износи -18° C.

У сукобу са ниским температурама су, осим одевања, важни и начин исхране и уношење течности.
Периферну циркулацију подстиче аспирин.
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Ваздушни притисак

Притисак атмосфере, односно ваздушни притисак је сразмеран маси вишележећег ваздуха. Уређај за
мерење ваздушног притиска називамо барометар.

Притисак атмосфере расте са повећањем дубине у атмосфери, па је највећи на њеном дну. На сваки m2
Земљине површине на морском нивоу атмосфера врши притисак од 10,3 тоне, па пошто је просечна
површина људског тела мања од 1,5 m2 на њега ваздух врши притисак до 15 t. Међутим, човек не осећа на
себи ту тежину јер је прилагођен за живот у тим условима. Унутрашњи притисак нашег тела којим се оно
брани од ваздушног притиска на дну ваздушног океана прави нам озбиљне проблеме када се пењемо у
вис.

Нормалан ваздушни притисак на нивоу мора износи 1013 mb или 760 mm Hg. На 2000 метара нормалан
притисак је 795 mb, на 5000m 540 mb, а на Монт Евересту 340 mb. Због промене надморске висине мења
се и тачка кључања воде. На 2000 m вода кључа на 93° C, на 5000 m на око 83° C, а на 8850 m температура
кључања воде је на око 67° C.
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Ваздушни притисак

• Висинска болест је скуп синдрома који су последица опадања ваздушног притиска и количине
кисеоника у јединици запремине.

• Хоризонталне разлике у ваздушном притиску настају услед разлике у температури ваздуха и услед
његовог кретања.

• Циклон

• Антициклон

• Са порастом надморске висине ваздушни притисак опада око 12 mb на сваких 100 m. Ово важи само на
малим висинама, до 1000 m. Са порастом висине притисак опада све спорије. Опадање ваздушног
притиска са порастом висине се користи за мерење надморске висине на уређајима које називамо
висиномер.
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Влажност ваздуха

Са повећањем висине опада количина водене паре, опада и релативна и апсолутна влажност ваздуха.
Релативна влажност ваздуха при томе опада спорије. Релативна влажност ваздуха је у ствари засићеност
ваздуха воденом паром, а она зависи од количине водене паре у ваздуху и способности ваздуха да водену
пару прими. Способност ваздуха да прими одређену количину водене паре опада са опадањем
температуре. Из овога произилази да релативна влажност на великим висинама још увек може да буде
прилично висока (према метеоролошким извештајима и мерењима често је преко 60%), али је при том
стварна количина водене паре у ваздуху (апсолутна влажност ваздуха или напон водене паре) веома мала.
У слободној атмосфери на 2000 метара изнад Земљине површине количина водене паре је упола мања , а
на око 8000 метара чак је и до сто пута мања од оне у приземном слоју ваздуха.

Због мале количине влаге у хладном ваздуху и због интензивног и убрзаног дисања организам на
великој висини евапорацијом губи велику количину воде и топлотне енергије коју је потребно
надокнадити.

Посебно трпи слузокожа и кожа која није покривена, јавља се њихово сушење до пуцања и крварења.
Савремена козметичка средства су добра и довољна заштита.
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Ветар

Настаје услед разлике у ваздушном притиску. Ветар је претежно хоризонтално кретање ваздуха из области
високог ка области ниског ваздушног притиска. Што је разлика у притисцима веђа, већа је и брзина ветра.
Измена ваздуха између антициклона и циклона била би праволинијска да се Земља не окреће (силе
девијације). Правац ветра у цикону и антициклону је спиралан, у циклону према средишту, а у антициклону
од средишта. Када се леђима окренемо према ветру десна рука показује антициклон, а лева циклон.
Маховитост (рафалност) ветра настаје као последица трења ваздуха о неравну подлогу. Трење проузрокује
појаву турбуленције, вртложења са хоризонталном осовином, што је узрок појаве колебања брзине ветра.

Врсте ветрова су:

• дневни периодични
• слаповити ветрови
• регионални ветрови
• ветрови опште циркулације
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ПРОГНОЗА ВРЕМЕНА

Дели се на краткорочну до (3 дана) , средњорочну (до 10 дана) и дугорочну (преко 10 дана). Навећи
проценат остварења, у просеку 90 % имају краткорочне прогнозе. Методе за израду дугорочних прогноза
су претежно статистичке и често нису научно засноване.

У центрима за прогнозу времена сакупљају се подаци на такозваним главним метеоролошким станицама
на копну којих у свету има преко 10 000 хиљада, а у Србији 31. Томе треба додати осматрања са бродова,
аутоматских станица на бовама, геостационарних и поларних орбиталних метеоролошких сателита,
радиосондажна мерења помоћу метеоролошких балона и осматрања помоћу метеоролошких радара.

Временска прогноза за Србију, а преко линкова и шире, може се пронаћи на адреси:
http://www.hidmet.gov.rs/
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ПРОГНОЗА ВРЕМЕНА

У покушају да направимо личну краткорочну прогнозу за наредних неколико сати или нешто више од тога
помаже нам, осим метеоролошке службе, лично искуство и поједини инструменти. Пре свега барометар,
који, ако се налази на ручном сату, често има и опцију праћења промене ваздушног притиска током
последњих неколико сати.

Ако знамо који је нормалан ваздушни притисак за надморску висину на којој смо, и уколико знамо како се
мења ваздушни притисак, можемо, пратећи упоредо промене температуре, влажности ваздуха и правца и
брзине ветра, покушати да предвидимо промену времена. Пораст ваздушног притиска за време лошег
времена је предзнак лепог времена. Опадање ваздушног притиска и његов пад испод нормале је предзнак
лошег времена.

Треба имати на уму да барометар не предвиђа време. То је само справа која мери тежину ваздуха изнад
себе. Треба знати да се може десити да сунце сија, а барометар показује да пада киша. Или, киша може
падати неколико дана, а да барометар показује да је време лепо. Барометар не ''лаже'', лажи шире
произвођачи када га опреме нетачним ознакама.
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Знаци лепог времена:

•Постепени и дуготрајни пораст ваздушног притиска знак је дужег трајања лепог времена
•За време ведрог неба, високог и стабилног притиска можемо да очекујемо дужи период лепог 
времена
•Висока релативна влажност ваздуха и њено лагано опадање
•Ведро небо и појединачни светли кумулуси који се не повећавају
•Северни и североисточни ветар (Србија)
•Јутарње магле које силазе у долину, облаци који силазе са врхова
•Правилне измене дневних периодичних ветрова: ноћу низ планинске стране, дању из долине према 
врховима
•Вечерње руменило
•Велика температурна разлика између дана и ноћи
•Разлика између температуре у вишим и нижим слојевима атмосфере: у нижим је ниска, у високим је 
висока (зими) 
•Видик нејасан, хоризонт далек, контуре мутне (лети)
•Када дневна облачност (кумулуси) почиње касно (око 10 сати) и лагано се појављује на небу
•Високи облаци нејасних контура који долазе са истока
•Магле и облаци који се спуштају
•Кондензациони трагови авиона који се не деформишу и полако се распадају
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Знаци лошег времена:

•Постепен и дуготрајан пад притиска уз пораст температуре значи дужи период лошег времана
•Брзо кретање цируса који долазе са запада , после цируса циростратус и хало око Месеца и Сунца
•Пред распад антициклона (поља високог ваздушног притиска) небо је тамномодро. Влажност ваздуха 
је мала и видљивост одлична, време је дивно. Верују му само они који не примећују промену смера 
ветра и пад притиска.
•Јутарњи кумулуси доносе кишу или ветар,  касно увече и ноћу упозоравају на погоршање
•Када се ујутро магла мало подигне и пређе у ниску наоблаку, могућа је киша која дуго пада
•Дување западних, југозападних ветрова, у Црној Гори и на југу и јужних ветрова.
•Јако јутарње руменило на истоку
•Облаци који формирају капе на планинским врховима
•Огромни облаци са врхом који подсећа на наковањ  (кумулонимбуси) видљиви су из велике даљине 
и предсказују невреме са грмљавином.
•Велика количина влаге и спарина
•Променљив ваздушни притисак знак је променљивог времена
•Кондензациони трагови авиона који се шире и заносе од запада према истоку
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• https://www.yr.no

• https://www.mountain-forecast.com/

• http://zoz.cbk.waw.pl/snieg/en/index.html

• https://www.meteoblue.com

• https://www.ventusky.com/
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ПЛАНИНАРСКА ОПРЕМА И ЊЕНА УПОТЕРБА

I. Основна планинарска опрема (одећа и обућа), правилна употреба опреме, одржавање, врсте
материјала и њихова израда: планинарска обућа, чарапе, веш, камашне, рукавице, капе, панталоне,
јакне

II. Техничка планинарска опрема (опрема за боравак и преживљавање у планини): лична и заједничка
опрема,ранац, исправно паковање ранца, транспортне торбе и вреће, санке, Кувало и посуде, лампе,
наочаре, чутуре, термоси, прибор за прву помоћ, шатор, алуминијумске фолије, системи за
коришћење додатног кисеоника, вреће за спавање, подметачи, радио станице, компаси, ГПС уређаји...

III. Опрема за пењање: клинови, експанзивни клинови, ледни клинови, снежни клинови, карабинери,
комплети, чекић и бајла, цепини, дерезе, крпље, шлем, лестве, пењалице, траке,ужад, помоћна ужад,
затикачи, ексцентри, френдови, куке, снежне лопатице, крпље, пењачки појас

IV. Опрема за спуштање и осигуравање: осмица, гри-гри, кочиона плочица, реверзо, тиблок, шунт,
котураче, планинарско носило

V. Чворови у планинарству
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Стандарди

Поред техника и техничких захвата, највећи допринос развоју, напретку и оствареним резултатима у
алпинизму несумљиво дугујемо опреми која се и даље развија и у чији развој су укључени велики
научни радови као и велике индустриске компаније. Удобност, комфор а пре свега сигурност били су
главни захтеви алпиниста и планинара према извесним индустриским произвођачима. Лабораториским
тестирањима и практичном применом створени су неки стандарди који данас, за неке делове опреме не
значе само квалитет него му дају и употребну вредност. За већину техничке опреме најбитнији су
сигурносни стандарди. Основна карактеристика стандарда безбедности је да је развијен од стране
планинара и алпиниста. У глобализованом свету, потреба за међународним стандардима једноставно
има смисла. Све је почело 1960. године када УИАА почиње да тестира ужад и неке друге категорије
опреме, а касније прави Комисију за Безбедност., (UIAA Safety Commission). Комисија за безбедност
УИАА блиско сарађује са индустријом да бих развила стандарде за смањење несрећа у алпинизму
изазваних лошом, некомпетентном и неквалитетном опремом.

Друга волонтерска организација која је пандан међународној УИАА Комисији за Безбедност, је Европски
Комитет за Стандардизацију (ЦЕН) званично створена као међународна непрофитна асоцијација са
седиштем у Бриселу, основана 30. октобра 1975., (European Committee for Standardization). Када опрема
коју атестира ЦЕН испуњава све прописане стандарде обележава се логом ЦЕ (CE).
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ОСНОВНА ПЛАНИНАРСКА ОПРЕМА 
(ОДЕЋА И ОБУЋА)
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Обућа
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I Основна планинарска опрема (одећа и обућа)

Обућа

Обућа за приступ нам служи да од аута, дома, шатора дођемо до стене или почетка успона (смера). Тај пут
најчешће подразумева кретање по козјим стазицама, провлачење кроз шибље, крљање по сипарима, па
чак и пењање краћих и лакших деоница. Због тога нам је потребна поуздана ципела која пружа добру
потпору стопалу и скочном зглобу, а са друге стране, потребно је да је што лакша и да није кабаста, јер у
највећем броју случајева, ципеле за приступ носимо у смер, пошто нам требају и за силаз. Најчешће
користимо лаке планинарске ципеле (трекерице). Ако смер креће директно са пута или приступачне
ливаде, а силаз је низ смер на исто место, посебна обућа за приступ нам није потребна, већ то могу бити
обичне патике, сандале и сл.

Обућа за пењање суве стене. За слободно пењање суве стене (на умереним висинама, до рецимо 4000м)
користимо такозване "пењачице". То су уске, најчешће кожне, патике са глатким гуменим ђоном и
високим гуменим ободом. Постоји мноштво модела, али битно је да чврсто држе стопало и не дају му да
"шета". За кратке и тешке, спортске смерове обично користимо што тесније пењачице које омогућују боље
перформансе, док је за дуже алпинистичке смерове ипак боље узети нешто комотнију пењачицу у којој је
могуће провести доста времена, релативно удобно. При куповини истих је свакако пожељно неко искуство
и лично испробавање више моделa.
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I Основна планинарска 
опрема (одећа и обућа)

Обућа
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Обућа

Ципеле (чизме) су веома важан део алпинистичке опреме и њиховом избору приступа се студиозно. Код
избора чизама у обзир се узимају и надморска висина успона на којима ћемо их користити, материјал од
кога су израђене, компатибилност са дерезама као и квалитет саме обуће. За алпинизам се користе само
дубоке, “тешке” планинарске чизме. Ово из разлога што дубоке чизме својом конструкцијом и дубином
преко зглоба омогућују његово фиксирање и штите га од повреда као и од стена, леда и сл. Ђон чизме је
израђен од дебела гуме која омогућава да буде крут, да се несавија лако јер би то изазвало извлачење из
дерезе.

Ђон је израђен из више спојених слојева и треба да обезбеди топлотну изолацију као и да смањи могућност
клизања. Неки произвођачи у ђон стављају шине, угљенична влакна или сличне фиксаторе. Ова шина има
још један задатак да лепо распореди силу ослонца прсти-пета, јер приликом пењања највеће оптерећење је
на прстима због чега велико оптерећење трпе листови и предња ложа бутног мишића. Да би се то спречило
чизма мора да буде крута, горњи део чизме мора да буде дебљи, (кожа дебљине од 1 мм до 3 мм. или
пластика) а ова укоченост даје већу подршку пењачу на стрмом терену. У последње време се уместо коже
или пластике користи кевлар или други савремени синтетички материјали. Друга битна ствар код чизама је
топлота. Да би се спречиле промрзлине у екстремно тешким условима за унутрашњи део чизме се ушивају
изолатори од синтетике или дишуће мембране, које испуштају зној и влагу.
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Предњи и задњи део ђона има испусте на које се каче дерезе. Величина овог испуста и дали ће га уопште
бити напред зависи од типа дерезе, уствари од техничког решења качења дерезе. Ови испусти се користе и
за укопчавање веза скија код турно или планинског скијања.

Трећа не мање битна ствар коју чизма треба да задовољи је удобност. Величина има битну улогу код
удобности. Премала обућа ће зауставити нормалну циркулацију и изазвати промрзлине. Превелика обућа
ће изазвати померање ноге у чизми, и директно узроковати несигуран и неправилан ослонац на падини.
Померање ноге у чизми прави размак и даје већи “луфт” између чарапа и унутрашњег слоја чизме, чиме
се спречава нормално избацивање зноја и влаге са ногу. Ова кретања и померања ногу а конкретно
стопала у обући изазваће настанак жуљева. Додатна удобност постиже се убацивањем задебљања на
местима повећаног притиска на ногу. Ови “шок апсорбери” у новије време се праве од специјалних
материјала који се краћим ношењем обликују према нози пењача.
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Једноделне чизме су оне где је изолација ушивена на унутрашњост обода горњег дела чизме. Горњи део
чизме је направљен од коже или комбинацијом коже и синтетичких материјала. У овој комбинаци
најважније је да је урађена из што мање делова јер то значи и мање штепова на којима ће најпре
попустити. На унутрашњу страну се лепе гора-текс мембране за извлачење влаге. У последње време се на
ове једноделне чизме интегришу камашне, а најчешће их користе планинари и алпинисти на висинама
преко 7.000 мнв. Ове чизме су лакше и компактније и имају своје предности и мане.
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Дводелне чизме. Технички ово су двокомпонентне чизме где су ове две компоненте израђене од
различитих материјала. Спољни део је израђен од композитне пластике и чврсто усађен у ђон што чизми
даје неопходну чврстоћу и крутост. Пластика је 100% непромочив материјал али је хладна због чега је
уложак израђен од синтетичких материјала који задржава топлоту а додатком дишућих мембрана испушта
зној и влагу. Наравно зној и влага немогу проћи кроз пластику и задржавају се у унутрашњости пластичне
шкољке, па је неопходно исушити влагу из њих а улошке сушити преко ноћи било у врећи или поред неког
извора топлоте. Ни пластике а ни улошке несмемо сушити директно изнад или преблизу отвореног извора
топлоте јер ће се пластике деформисати а улошци запалити због запаљивости синтетичких материјала.
Алпинисти и планинари практикују да кад су у прилици из чизама извлаче влагу тако што у њих “нагурају”
новине. Дводелне чизме нису погодне за пењање леда, микса а ни за планинско или турно скијање, али
своју широку примену налазе у вишедневним експедицијама у високом горју. Поред свих добрих особина
ова дводелна обућа ипак није превише поуздана због самог квалитета одливка пластике, визуално се
немогу приметити напрслине унутар шкољке па је многим пењачима пукла на великим висинама и
спречила их у успонима.
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Ипак постоји и дводелна
обућа која је урађена од
савремених полиестерских
материјала, која елиминише
недостатке пластике или
коже на већим висинама.
Ова обућа обично иде са
интегрисаном камашном.
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I Основна планинарска 
опрема (одећа и обућа)

Чарапе
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Вуна, ту нема замене. Од свих хај-тек материјала који су се појавили у последње време, и користе се за
одећу за спортове у природи, такозване оут доор спортове, ниједан не може превазићи особине вуне као
материјала за израду чарапа. Можда нисте приметили али ваша стопала имају више знојних жлезда по
квадратном центиметру (око 550) него било који други део тела. Свако стопало излучи око 1,2 литра зноја
седмично. Сва та влага представља један од највећих разлога зашто наша стопала постају хладна, јер је вода
32 пута бољи топлотни проводник него ваздух. Вуна има особину да може да апсорбује влагу до 30% своје
тежине а да не изгуби сва остала својства, топлотну изолацију и мекоћу. То помаже да вашим ногама буде
суво, топло и удобно, нешто што синтетичке чарапе не могу. Влага апсорбована у вуненим чарапама тежи да
испари или остане у њима, радије него да оде у уложак ципеле. То може бити побољшано, наравно ноћним
мењањем чарапа. Позната је чињеница да су вунене чарапе такође много мање склоне "смрдљивим
ногама" после неколико дана, него синтетичке.

Традиционално, вунене чарапе су прављене плетењем у "породично грубом" стилу, додајући најлон обично
због издржљивости. Новији начин плетења чарапа је такозвано террy-лооп (прављење петљи) плетење.
Петље хватају више ваздуха, самим тим боље изолују, смањују могућност добијања пликова због трења и
омогућавају додатну мекоћу. Најбоље чарапе које су конструисне су са додатним јастучићима на табанима,
са еластичним лучним спојем што повећава издржљивост и мекоћу, равним шавовима тако да нема тачака
притиска.
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Мераклонске меке, танке, синтетичке чарапе имају мање трење од храпавих вунених. Међутим
мераклонске чарапе вам нису више потребне ако купите добре террy-лооп вунене чарапе. Ово може
изгледати као претеривање, али је истина. Петље елиминишу проблеме трења, а високо квалитетна вуна је
толико мека тако да немате осећај да носите вунене чарапе. Врло важна ствар код бирања чарапа је да
увек треба тражити чарапе које су анатомски обликоване тј. имају посебно изведену пету. Ако је чарапа у
облику црева тј. без пете, можете имати проблема са наборима који могу направити пликове.

Ако купите обућу за екстремне услове, биће вам потребна и додатна изолација. Имате неколико
могућности. Прво је да користите два или чак три пара дебелих чарапа. Ово функционише добро, ако
имамо у виду неколико битних правила. Комбинација чарапа не сме да зависи од капиларне циркулације и
свака следећа чарапа мора бити већа од предходне. Поред тога ваше ципеле морају бити одговарајуће за
два или три пара чарапа. Ако покушате да угурате још један екстра пар дебелих чарапа у ципеле, скоро
сигурно ћете добити промрзлине.

Никако не треба користити синтетичке чарапе за планинарење, алпинизам, скијање и сличне активности
јер оне не упијају влагу већ је само пропуштају. Када се унутрашњост ципела засити влагом ноге су мокре,
тако да је веома важно да мењате синтетичке чарапе свако вече и дозволите вашим ногама да се осуше, у
супротном добићете озбиљан проблем звани " смежуране ноге ". Пошто сте створили топлу и влажну
атмосферу, бактерије и гљиве се развијају и то је проблем. Користећи пудер за ноге тај проблем можемо
ублажити (неко користи и пудер против знојења ).
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Навешћемо неке од познатих произвођача оутдоор опреме:

Patagonia ( за експедиције, тешка планинарења). Ове топле чарапе су
70% чешљана вуна, 20% полиестер и 10% истегљиви најлон, у
хомогеном террy-лооп ткању.
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Smartwool ( за експедиције, трекинг ). Веома су фине јер су

направљене од 80% раскошно меке мерино вуне и 20% стреч најлона

у софистицираном terry-loop ткању. Додатни јастучићи на табанима и

прстима, еластични горњи део, и отвори за вентилацију са стране су

додатне погодности, као и јастучићи за заштиту цеваница.



камашне
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Рукавице

Су веома битан део опреме јер су нам руке нон-стоп заступљене приликом успона и у контакту су са
стеном, ледом, снегом, залеђеном и смрзнутом опремом. Наравно причам о зимским успонима, лети
често носим рукавице али због дужих абзајла, и оне имају неке друге карактеристике мада могу да
заштите и од хладноће. Рукавице за зимске успоне су обично двослојне, где се јасно разликује термички
унутрашњи слој, и заштитни спољашни слој. Термички слој има добру особину да избацује влагу а
задржава топлоту, док спољашњи слој уколико је направљен од горе-текса или материјала истих
карактеристика, спроводи зној и влагу напоље а спречава њен улазак унутра. Ово спречавање влаге и воде
на унутра неможе да траје вечно јер је материјал на длановима механички и стално у контакту са влагом,
па се делови рукавица који су у додиру са извором влаге додатно ојачавају и подебљавају. Та ојачања су
обично од грубог кордура или код лошијих рукавица од коже. Кожа је склона да упија воду тако да на
неком залеђеном слапу који је пун воде или у мокром снегу брзо ће вам и руке бити мокре.

Једини спас за то су још једне тање флис рукавице које облачимо пре него што нам главне буду скроз
мокре а њих стављамо унутар испод јакне до средњег слоја да се што пре осуше. Постоје и навлачне
рукавице без прстију са одвојеним палцом, али оне нису препоручљиве јер се у њима немогу обављати
прецизне радње које рад са опремом и пењање захтевају.
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I Основна планинарска 
опрема (одећа и обућа)

Капе
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Капе

Капе су обично направљене од средњег (термичког)
слоја и најчешће су са спољне стране пресвучене
заштитним слојем. Најквалитетније капе су
направљене од мерино вуне јер је она најбољи термо-
изолатор. Неретко се праве комбинације вуне и
синтетичких материјала са поставом од микрофибера
или полиестера. Потреба за овим квалитетним
материјалима проистиче из чињенице да човек
највише топлоте губи преко главе. Због шлема који иде
преко капе, она треба да је релативно тања и да
омогуће шлему да успешно врши своју функцију и да
се лако подешава.
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Одржавање термалне равнотеже

Циљ Оутдоор одевања није да повећа нашу телесну температуру већ да нам помогне да одржимо
термалну равнотежу. У стању термалне равнотеже тело генерише управо ону количину топлоте коју губи
одавањем топлоте, без потребе да додатно генерише топлоту или да одаје сувишну топлоту знојењем.
Способност одеће да одржи термалну равнотежу умањује количину енергије коју наше тело троши за
одржавање термалне равнотеже. Од хладноће не штити дебела одећа већ ваздух.

Остати сув

Одржавање површине коже сувом помаже очување телесне температуре и генерално повећава комфор.
Ово се постиже на два начина:
• Заштита од спољашње влаге: одећа би требала да штити од кише, снега и осталих могућих извора влаге.
• Заштита од унутрашње влаге: одећа би требало да штити од зноја и одводи га од површине коже ка

спољној средини.

Да би се у исто време тело заштитило од влаге споља, а у исто време зној спровео даље од површине
коже, потребно је да је одећа водонепропусна за влагу споља, а да дише за водену пару изнутра. Ово није
лако остварити.

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

I Основна планинарска опрема (одећа и обућа)



Основна планинарска обука Планинарски савез Србије



Основни слој (Base Layer / Thermal Underwear)

Основни слој је у директном контакту са кожом. При бављењу активностима на отвореном (оутдоор
активностима) и нормално је очекивати да ће бити доста наизменичног знојења и хлађења. Због тога је
битно да тај слој може брзо да се охлади, али не и пребрзо. Заједнички проблем свих Оутдоор активности
је потхлађивање након интензивне активности. Памучне мајице задржавају зној у материјалу. Када се тело
охлади и престане да одаје зној, памук наставља да хлади тело. Не само што је ово непријатно, већ наше
тело мора да повећа производњу топлоте, а шансе за потхлађивање су веће. Основни слој не би требало
да задржава влагу, већ би требало да је одводи даље од коже.
Произвођачи непрестано проналазе нове Хигх-тецх синтетичке материјале или изнова откривају позитивна
својства материјала као што је вуна. Они сви имају неке заједничке карактеристике: Влага коју материјал
може да упије не може бити већа од 1% укупне тежине материјала. У пракси ово значи да се ови
материјали јако брзо суше. Влакна су веома лака, а у исто верме и веома издржљива. Материјали су тако
третирани да умање тенденцију ових материјала да изазивају свраб и смрад услед знојења и или гљивица.

Први или основни слој је одговоран за одвођење влаге са коже. Одећа која се користи као основни слој је
најчешће лака и брзо се суши. Основни слој и термо веш обично су са дугим рукавима и на тај начин
покривају труп, рамена и руке.
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Основни слој (Base Layer / Thermal Underwear)

Да неби спутавао покрете материјал од кога је израђен
термоактивни веш мора бити (стреч) растегљив у свим
правцима. Различити произвођачи употребљавају различите
материјале (обично два) да бих постигли жељено дејство.
Најчешће се користи полиамид, полиестер, полипропилен у
различитом омјеру а паметна комбинација предива спречава
прегревање и хипотермију. Ови полиестерски материјали се
на крају процеса производње третирају разним хемиским
средствима да би онемогућили развој и дејство бактерија на
кожу. У последње време неки произвођачи термо-активног
веша у комбинацију убацују и мерино вуну због њеног
својства да одлично регулише телесну температуру а није
електростатична и има антибактериска својства. Због веће
ефикасности јер прекрива већи део тела, зими се препоручује
термоизолациони слој дугих рукава и дугих ногавица.
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Изолациони слој

Изолациони слој је други слој одеће који се облачи преко основног слоја. Његова намена је да задржи
телесну топлоту, а најбољи начин за то је стварање ваздушног слоја око тела. Овај слој ваздуха умањује
размену топлоте између тела и спољашње средине.

Термички слој се облачи преко основног слоја када је хладније и има функцију термо-изолатора. Може
бити формиран од више танких слојева. Ови слојеви су доста комотнији од основног слоја па то оставља
ваздух између слојева као изолатор. Ипак ако је овај размак сувише велики, смањиће се и отицање влаге
путем капиларне акције из једног комада одеће на други. Међутим и сувише комотна одећа ће
онемогућити уклањање влаге али и топлоте преко циркулације ваздуха између слојева. Кад је у питању
само један термички (средњи) слој, онда се обично ради о “полару” израђеном од дебљег материјала из
разлога што у дебљем материјалу има више ваздуха, а ваздух је најбољи изолатор. Веома је лаган и брзо
се суши, задржава добра изолациона својства чак и када је мокар.

Материјали од којих се прави термоизолациони слој могу бити различити од традиционалне вуне до
најфинијих полиестерских влакана.

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

I Основна планинарска опрема (одећа и обућа)



Основна планинарска обука Планинарски савез Србије



Изолациони слој

• Вуна је традиционални материјал са неколико
добрих особина: има добра изолациона својства
чак и када је мокра (хигроскопна је), упија влагу
али немате осећај да сте мокри чак и када садржи
значајан проценат влаге. У сби има пуно
заробљеног ваздуха што јој даје одлична топлотна
својства. Може да упије влаге до 30% своје тежине.

• Флис (Fleece), направљен од полиестерских и
синтетичких влакана, има сличне карактеристике
вуне али је доста лакши. Има добра изолациона
својства, добро транспортује влагу из основног
слоја а најбитније његово својство је велика
брзина сушења.
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Изолациони слој

• Синтетички фиберфил врло заступљен материјал у изради средњег слоја, а главни представник из ове
групе вештачких материјала је полиестер (полиестерска влакна) и микрофибер. Задржава све добре
карактеристике предходна два материјала али са смањеним топлотно-изолационим карактеристикама.
Обезбеђује добру изолацију и када је мокар, брзо се суши, а апсорбује веома мало влаге. Постоје и
брендови са веома финим фиберфил материјалима као што су тинсилут, прималофт или термолајт коли
обезбеђују већу топлину за одређену дебљину материјала.

• Полар је средњи слој направљен од различитх синтетичких материјала. Комбинација различитих
материјала му даје и различиту намену. Он има добре топлотно-изолационе карактеристике а уколико
се спољни део, што је најчешћи случај заштити најлонским материјалима, пружа идеалну заштиту од
ветра. Доста је лакши од фиберфила или микрофибера, растегљив је и топао а успешно транспортује
влагу из основног слоја и брзо се суши. Наведене карактеристике су неопходне за добру и успешну
регулацију топлоте.
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Трећи – спољни слој одеће за активности на
отвореном (оутдоор одеће)

Трећи и последњи слој је спољни слој који је једини
слој који је у директном контакту са спољном
средином.

Овај слој мора да поседује три следећа својства:
• Заштита од ветра, кише и снега,
• Одавање зноја и водене паре,
• Заштита од механичких  повреда из спољне средине.
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Пре него су развијени модерни high-tech материјали ова својства су се остваривала употребом неколико
делова одеће. Сада се сва та свосјтва налазе само у једном комаду одеће. Сви материјали, од којих се
израђује спољни слој одеће користе чињеницу да је и најмања капљица воде много већа од молекула
водене паре. Израда материјала се своди на проналажење мембране чије су поре много мање од капљице
воде, а много веће од молекула водене паре. 1976. Године развијена је Горе-Теx мембрана као
петрохемијски полимер са називом политетрафлуоретилен (ПТФЕ). Од тада је произведено много
мембрана које спадају у категорију ПТФЕ ламината. Веома слични материјали су Сyмпатех, Евент и сл. На
жалост старењем ових материјала мењају се њихове механичке особине, па такве мембране после неког
времена почињу да пропуштају влагу изнад декларисаних вредности. Иста ствар се дешава и са
једнослојним мембранским системима којин се уграђују у обућу.

Soft Shell јакне најчешће комбинују функције изолационог и спољног слоја у трослојном моделу одевања.
Обично су у мањој мери водонепропусне, него хард схелл јакне, али са друге стране мало боље ’’дишу’’ и
много су флексибилније јер су мање круте. Обично имају комфорнији крој и мање су гломазни због чега су
погодни за активности у природи које захтевају интензивно кретање горњег дела тела и руку, као што су
пењање и скијање.
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Трећи – спољни слој одеће за активности на
отвореном (оутдоор одеће)

Водонепропусне и ’’дишуће’’ Hard Shell јакне (shell
- шкољка, љуштура, омотач) јакне су последњи део
трослојног система одевања који пружа заштиту од
свих спољних утицаја.

То су најчешће танке и лаке јакне јарких светлих
боја. Интегрисана капуљача повећава заштиту од
падавина и ветра.
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Планинарске перјане јакне заједно са перјаним
планинарским панталонама намењене су за
најхладније временске услове и користе се при
успонима на највише врхове света. При
конструкцији се користи систем преграда како би се
обезбедило подједнако топлотно изоловање свим
јакном покривених делова тела.

Одело-комбинезон боље задржава ваздушни слој
око целог тела него комбинација јакна панталоне.
Намењен је екстремно хладним временским
условима.

I Основна планинарска опрема (одећа и обућа)



Панталоне

Због боље заштите од механичких повреда као и хладноће у стени
или на леду, алпинисти користе панталоне дугих ногавица, чак и
лети у сувој стени. Морају да имају пењачки крој и несмеју да
спутавају покрете приликом пењања. Због контакта са подлогом
најчешће су ојачане на седалном делу и коленима. Дебљина
панталона увелико зависи од услова у којима ће се користити,
дали се ради о зимском или летњем успону, затим од надморске
висине на којој пењемо као и од времена колико ћемо провести
на стени или у снегу и леду. Суштински на већим надморским
висинама алпинисти носе једне добро ојачане панталоне, које су
направљене од синтетичког материјала који дише или има дишуће
мембране а у ранцу носе још једне такозване “навлачне” .
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Оцењивање водонепропусности

Водонепропусност не зависи само од материјала већ и од неких
других фактора, али је материјал најважнији фактор.
Водонепропусност се мери тежином воденог стуба по јединици
површине. Стандард ISO 811 одређује начин тестирања у
условима који одговарају условима у којима се стварно користе
ти материјали, тј одећа. Уколико се мери англосаксонским пси
(поундс пер сqуаре инцх) јединицама онда резултат од 40 psi
означава доста добру водонепропусност. Шавови су
потенциајлно слабе тачке. Они морају бити залепљени
специјалном траком и обложени заштитним материјалом.
Најбоља је одећа са што мање шавова, а поготово без шавова на
осетљивим местима као што су рамена и леђа. Зипери –
рајфершлуси су следећи могући извор пропуштања влаге.
Потребно је да или зипери буду добро заштићени или да буду
водонепропусни.
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Одавање зноја и водене паре

Мерење ових перформанси одеће регулисано
је стандардом ИСО 1092. На жалост овај
стандард дефинише услове мерења, који
више одговарају пустињској клими у Сахари
него реалним условима у којима је стварно
потребна водонепропусна одећа.
У температурним и осталим климатским
условима. Који одговарају захтевима овог
стандарда Оутдоор одећа би била потпуно
непотребна. Истраживања на униврезитету у
Лидсу су показала да сви једнослојни
водонепропусни ’’дишући’’ материјали
престају да функционишу након око сат
времена у условима ниже спољне
температуре и повећане влажности ваздуха,
што одговара реалним климатским условима
у којима се користи оутдоор одећа.
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Истраживања су показала да се након око једног сата изложености влажном и хладним временским
условима дешава појава позната под називом ’’Деw Бридгинг’’ или провођење росе и да је њу немогуће
избећи , ако се користе једнослојне ПТФЕ мембране.

Овај проблем неки иновативни произвођачи превазишли су увођењем двослојног система заштите где се
на постојећи мембранскслој додаје још један хидрофилни слој при чему се између та два слоја формира
ваздушни џеп који има одлична термоизолациона својства.



II

TEHNIČKA PLANINARSKA OPREMA
(ZA BORAVAK  I PREŽIVLJAVANJE U PLANINI)
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II Техничка планинарска опрема

Ранац jе веома важан и неопходан део

алпинистичке опреме било да у њему

носимо пењачку или другу опрему до

кампа, било да са њим идемо у смер

или на успон. Управо ова два примера

употребе ранца су и направили условну

поделу међу ранчевима на транспортни

и пењачки. Подела је условна из

разлога што се у зимским условима на

успоне и у смер носе транспортни

ранчеви због веће запремине.

Запремина транспортног ранца креће

се од 60 до 90 литара, а пењачког од 25

до 55 литара. Осим разлике у

запремини и капацитету ова два ранца

имају и неке разлике у конструкци.
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II Техничка планинарска опрема

Велики транспортни ранац са унутрашње стране има профилисано укрућење, обично од алуминијума, и
добро постављена и анатомски обликована леђа. Систем рамених каишева је је укачен за централни део
леђа и даје могућност подешавања висине профила ранца. Каишеви на куковима формирају појас који је у
лумбалном делу задебљан и наложен тако да формира јастуче. Појас затвара подесива копча за коју је
најважније да несме да се сама попушта при оптерећењу и приликом ходања. Од ове копче зависи дали
ћемо имати правилних 80% терета на куковима а 20% на раменима. Систем џепова са стране омогућава да
ствари које су потребне током пута буду на дохват руке. Поклопац ранца је подесив и даје додатну
запремину или могућност да се испод њега додатно учврсте ствари које немогу да се напакују у ранац. У
задњем делу поклопца обично је намотана кабаница која штити ранац од кише. На ранцу се налазе
компресивне траке чијим дотезањем стабилишемо опрему у ранцу чиме добијамо на компатибилности.
Шниреви са стране преко којих лакше долазимо до садржаја у ранцу, су обично заштићени додатним
тракама са подесивом копчом. Материјали су полиестерски и дуже време неће пропустити воду.
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Паковање ранца је ствар коју не смемо да пожурујемо и
морамо је урадити полако и темељно. Правилним
паковањем подешавамо тежиште и баланс ранца тако
да нам он правилно лежи на леђима, неоптерећује
неправилно кичмени стуб и да приликом кретања
неморамо стално подешавати и манипулисати његов
положај. Треба напоменути да између ствари приликом
паковања не сме да буде пуно луфта јер ће се тај луфт
изгубити приликом кретања а тежиште ранца ће се
пореметити.
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Најбоље је групе опреме одвојити у посебна паковања у кесе и врећице и тако их убацити у ранац.
Најлакше ствари као што је врећа за спавање иду на дно ранца, нешто теже ствари према спољнем делу од
дна до врха, а најтеже се пакују у посебан унутрашњи џеп који иде уз леђа. Ове теже ствари несмеју да
остану на врху или на дну већ их треба раширити јер оне утичу на баланс. Испод поклопца и у поклопац
иду најлакше ствари и оне које су нам приликом путовања потребне да су на дохват руке, преобука, лампа,
прва помоћ и сл.
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Пењачки ранац је запремином доста мањи од транспортног ранца. У њега иде опрема која је неопходна
на успону, храна и вода, преобука и евентуално опрема за бивак. Конструкциски су подешени за пењање и
несмеју да ометају покрет пењача, ужи су а доњи део ранца је подешен да буде виши изнад кукова и да
“нележи” на појасу. Леђа су ојачана пластичним уметком (ређе алуминијумским профилима) а контакт са
леђима је преко мањих јастучића или широих перфорираних трака. На лумбалном делу је обично широка
перфорирана трака која пропушта зној и смањује површину контакта ранца и тела. На њему се налазе само
основне компресивне траке као и гуртне за цепин и бајлу као и мали џепови са страна и подешавајуће
траке за (турно) скије. Избегавају се шниреви преко којих је лакше доћи до опреме у ранцу из разлога што
трењем од стену они најпре попусте. Имају нижи профил јер би у супротном сметали код подизања главе
приликом пењања. Појасне траке су доста тање него код транспортног ранца из разлога приступачности
опреми на пењачком појасу који носимо приликом пењања. Поклопац ранца је ушивен за леђа и није
подешавајући, јер би подешавањем висине ограничавали покрет главе уназад или поглед на горе. Са
горње стране ранац има јаку ручицу која нам омогућује качење ранца на штанду или испод нас приликом
провлачења кроз уске пролазе где је то немогуће са њим на леђима. Материјали од којих су ови ранчеви
направљени су синтетика и на неким деловима кордура.
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ВРЕЋЕ ЗА СПАВАЊЕ, БИВАК ВРЕЋЕ

Водите рачуна о:

• Шивењу
• Квалитету перја
• Материјалу
• Температурном опсегу
• Тежини
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ПЕРЈАНЕ ВРЕЋЕ:
При избору, најважније ствари које треба знати су:

ШИВЕЊЕ (конструкција комора), је једна од најважнијих ствари за термичку изолацију.

Основни модел су једноставно простепана 2 слоја материјала са перјем између. И сами претпостављате да
ефекти изолације нису баш нарочити, али се може релативно лако направити чак и у кућним условима.

Други модел је систем "паралерних комора" и тај систем је знатно бољи од предходног. Највећи број
"просечних" врећа је направљен на тај начин.

Следећи модел је стил "дијагоналних комора" који је показао још боље термичке резултате. Има и других
модела, али су мање у употреби.

КВАЛИТЕТ ПЕРЈА:
Постоји једниствена ознака стандардизована код већине произвођача која означава квалитет перјаног
пуњења. Најчешће су то ознаке 70/30 или 80/20 или 90/10. Прва цифра означава количину квалитетног
паперја са великим учинком изолације, а друга означава проценат грубљег перја. вреће са већим
процентом паперија су по правилу скупље, и спакују се на мање димензије.
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МАТЕРИЈАЛ:

Материјали који се користе за шивење врећа су најчешће памук и синтетичке мешавине у комбинацији.
У новије време (задњих 15 година), су се појавили и неки нови материјали од којих је најкарактеристичнији
производ фирме "Горотеx".

Они су први савладали технологију производње материјала на бази "микро пора". То је материјал који с
једне стране пропушта водену пару (знојење), а с друге стране не пропушта воду (атносферилије). Систем
је једноставан. Групације молекула воде су око 200 пута већи од молекула водене паре. Требало је
сачекати да се произведе материјал са микро порама које су негде између ових величина и ево револуције
у текстилној индустрији. Водена пара из вреће (кондензација, што је нарочито важно за "бивак вреће"),
несметано излази напоље а спољна влага, нпр. у облику снега или кише не улази унутра.

Наравно то је теорија. Пракса каже да и набољи "Горотеx" материјали кад-тад ипак пропусте, у зависности
од старости, квалитета и временских (не)прилика у којима се употребљвавају. Пошто је "Горотеx"
заштићено име, појавили су се слични материјали других фирми под називом "Цеплеx", "Повертеx",
"Симпатеx"итд, а коме ћете поклонити поверење зависи од вас.
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II Техничка планинарска опрема



ТЕМПЕРАТУРНИ ОПСЕГ врећа се обично исказује у неколико цифара, нпр. 20/+5/-2/-10
Прва и задња цифра означавају горње и доње температурне екстреме у којима се врећа може користити, а
средње две цифре означавају категорију "комфорно" и "толерантно". Ако сте купили врећу на којој пише -
20, (произвођачи начешће форсирају минималне температуре употребе), немојте се надати да ће вам на
тој температури бити угодно. Напротив, врећа вас само штити да се не смрзнете.

Пошто нема званичнио прихваћених стандарда који регулишу на који начин се одређују температурни
опсези употребе врећа, већина произвођача има своје начине на које то одређује, а на вама је да утврдите
да ли је то што пише на врећи истина или превара. Неке од већих фирми (нпр. „Salewa"), у врећу ставе
лутку која симулира човечије тело. Лутка се загреје до нормалне телесне температуре и онда се
компјутерски мере губици у одређеним условима (температура, ветар и тд).

Поред свега тога постоји још пар врло важних фактора који утичу на то да ли ће вам у врећи бити пријатно:
- Квалитет подлоге (армафлекса), на којем лежите
- Психо - физичко стање корисника вреће (исцрпљеност или потхлађеност организма)
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СИНТЕТИЧКЕ ВРЕЋЕ

За њих важи већина наведених ствари као и за перјане вреће, са неколико специфицности. Уместо перја
пуњење је синтетицко и то има своје предности и мане. Од мана, најважнија је што се те вреће не могу
спаковати на димензије на које могу перјане, али новија генерација синтетицких врећа полако демантује
ово мишљење. Од предности, најважније је да ове вреће могу упити до 80% влаге своје масе (нпр. врећа
од 2 кг. може упити око 1,6 литара воде), а да и даље имају своју изолациону способност. Код перјаних
врећа тај проценат је око 25%.

Тако је крајем 80-тих година настала права јагма за експедицијским моделима синтетицких врећа, јер су
радиле по систему "уђес мокар - изађеш сув".

За коју врећу се одлуцити? Тешко је реци, али цини ми се да време ипак ради у корист синтетицких
модела, нароцито ако се узме у обзир да су око 20 до 30 % јефтиније од перјаних.
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ПАКОВАЊЕ И СКЛАДИШТЕЊЕ:

Перјане вреће када нису у употреби треба држати отворене у висецем положају (на весалици у ормару),
како би остала што дуже у "раширеном" стању. Када је пакујете немојте је "ролати" увек истим поступком
јер се тако перје брже испресује, већ је гурајте у врећицу увек на други начин и без реда.
Што се тиче синтетичких врећа, са њима можете како хоћете.

ПРАЊЕ И ОДРЖАВАЊЕ:

Прање перјаних врећа је врло пипава ствар. Ако је једноставно ставите у веш машину, детерџент ће извући
сву масноћу из перја и оно ће изгубити своју еластичност и добар део термичких способности. Такве вреће
са лакоћом касније упијају влагу из околине. У новије време су се појавиле неке врсте "неутралних"
шампона за прање перјаних ствари и то угловном ручно, без превише инсистирања.
Ја лично своју перјану врећу избегавам да перем на тај начин, већ повремено са благим растворима и
меком крпом скидам од прљавштине што се скинути да.
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ПОДМЕТАЧИ

Врећа се лепо "напумпа" изнад и око нас, али испод леђа је
потпуно компресована и нема готово никаква термо-
изолациона својства. Да нам хладно тло не би извукло сву
топлоту, као и да би спавање било удобније, користимо
подметаче за спавање. Ширине су тела (50-60cm) и дужине
180cm или ¾ дужине (120cm), дебљина варира од 5mm до
10cm. Две основне врсте су подметачи од сунђерастог
материјала затворених ћелија (популарно "армафлекс") и
самонадувавајићи душеци (популарно "термарест", опет по
најпопуларнијем произвођачу). Сунђери су лагани, неосетљиви
на бушење и углавном јефтини, али кабасти и доста танки, док
су душеци дебљи (боља изолација, већи конфор), нису кабасти,
али су углавном тежи, доста скупљи и најважније, не смемо да
их пробушимо (нарочито ако немамо добар "алат" за
крпљење). Некада је добитна комбинација носити и један и
други ...
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компас, радио станица, 
висинометар, ГПС, 
пиштаљка, двоглед ...



III

ОПРЕМА ЗА ПЕЊАЊЕ
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ЧЕКИЋ И КЛИНОВИ (ХОРИЗОНТАЛНИ, ВЕРТИКАЛНИ, КОМБИНОВАНИ, ЖИЛЕТ КЛИНОВИ, V КЛИНОВИ, U КЛИНОВИ, H КЛИНОВИ, ЧЕЛИЧНИ, ТИТАНИЈУМСКИ)
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Ледни клинови
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СНЕЖНИ КЛИНОВИ, ЛОПАТЕ, ТЕСТЕРЕ, ЦЕПИНИ, 
ШТАПОВИ ЗА ХОДАЊЕ, ДЕАДМАН
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Цепини и штапови за ходање
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Заставице
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Карабинер је незаменљиви
део техничке опреме и њен
основни садржај.
Врло велики број ствари у
планинарству је могуће ура-
дити само употребом ужета
и карабинера уз поседо-
вање доброг сидришта.



Карабинери се праве од разних врста челика,
алуминијумских легура и легура титанијума. Битно је знати
да се овални карабинери користе у спелеологији и при
спасилачким конструкцијама, а да се тзв. ХМС карабинери
користе приликом осигуравања и спуштања.

Карабинери који се могу забравити зову се карабинери са
матицом или матичњаци. Матичњаци се увек користе код
осигуравања, спуштања и спасавања. Матичњаке треба
избегавати у ситуацијама када положај и кретање ужета
могу довести до његовог трљања и оштећења. Матица на
карабинеру не утиче на његову носивост, већ само
представља сигурност за случајно отварање карабинера.

Карабинер мора имати ознаке издржљивости која
поставља произвођач. Карабинери типично држе
минимално 1500 Кг оптерећења. Носивост карабинера се
односи на положај при коме је он затворен и оптерећен по
дужој оси, када је отворен и оптерећен по дужој оси и када
је отворен по широј оси. 1КН износи приближно 100 Кг.
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Дерезе су оквир са шиљцима које се каче на
ципеле, да би се избегло клизање по леду.
Постоје дерезе са гуртнама, полуаутоматске
дерезе и аутоматске дерезе. Планинарске
дерезе су предвиђене за ходање, а
алпинистичке за пењање уз окомите стене. Број
зуба варира од 4 до 14 (или чак 15). Планинари
најчешће користе дерезе са 12 зуба. Код њих
задњи део има 4 зуба, а предњи 8 (од којих су 2
окренута према напред). Дерезе се најчешће
праве од челика, али за мање захтевне терене
могуће је користити и оне од алумунијумових
легура (пре свега јер су лакше). Некада није
могуће скидати и стављати дерезе, па су
планинари приморани да се некада у њима
крећу и преко камења. Тако се дерезе могу
иступити. Дерезе се морају оштрити веома
опрезно, да не би изгубиле своја својства
(чврстоћу и савитљивост).

III Опрема за пењање
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Опрема за турно скијање Крпље

III Опрема за пењање
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Шлем
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Лестве и фифи куке
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Помоћна ужад и траке

III Опрема за пењање
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Пењачка ужад

Главно уже 9,7-10,2 мм
Помоћно уже 4-9 мм
Полууже (half) 8-8,6 мм
Двоструко уже (twin ropes) 7,5-8 мм
Дупло уже (double ropes)
Статичко уже
Динамичко уже
Dry cover
Golden dry
Impact force
Dinamic elongation
Number of UIAA fals
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Затикачи
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КролPro traxion Пењалица, жимар
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Friend

III Опрема за пењање



Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

Ферата сет

III Опрема за пењање

Пењачки појас
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Пењачки појас Виа ферата
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III Опрема за пењање

Торбица за магнезијум Лавинска сонда
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ОПРЕМА ЗА СПУШТАЊЕ И ОСИГУРАВАЊЕ
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Гри гри, осмица (крушка) котурача

III Опрема за спуштање и осигуравање
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Пуж Стопер

Тиблок

Риверсо
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ЧВОРОВИ У ПЛАНИНАРСТВУ
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• Осмица
• Лађарац
• Полулађарац
• Прусиков чвор
• Рибарац
• Лептрир
• ...

V Чворови у планинарству



ОРИЈЕНТАЦИЈА



ОРИЈЕНТАЦИЈА

Шта значи oријентисати се?

1. Одредити стране света (географска оријентација)

2. Одредити на карти где се налазимо  (топографска оријентација)

3. Одредити којим путем се кретати до циља

4. Одредити пут којим ћемо се вратити.

ПЛАНИНАР је “изгубљен” оног тренутка када више није у стању да се врати путем којим је дошао до места 
на коме се тренутно налази!
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ОРИЈЕНТАЦИЈА

1. Приближна оријентација
- Поуздане и мање поуздане методе оријентације

2. Оријентација помоћу карте
- појам карте,
- модел Земље, картографска пројекција, координатни

систем 
- типови карата,
- размера и еквидистанца
- топографски знаци

3. Оријентација помоћу компаса и карте
- компас
- мерење азимута
- одређивање стајне точке и правца кретања

4. Коришћење рачунара и ГПС уређаја у оријентацији
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ОРИЈЕНТАЦИЈА

Оријентација на земљишту и стране света

Главне стране света су: север, југ, исток и
запад, а помоћне стране света су:
североисток, југоисток, северозапад и
југозапад.

Ако знамо један од ових праваца онда нам
је лако да одредимо остале правце. Стране
света можемо одредити на више начина
користећи разна средства.
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ОРИЈЕНТАЦИЈА
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Размера
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Топографски знаци



ОРИЈЕНТАЦИЈА
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Представљање вегетације

Различити облици вегетације који се јављају у природи на топографској карти се представљају
зеленом бојом.

Шума Макија, расиње Жбуње

Воћњак Виноград Расадник, младе саднице
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Облик земљишта

Облик земљишта и нагиб терена  
представљају се изохипсама – браон бојом.
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Еквидистанца
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Изохипсе

Основне изохипсе - 1 x E

Главне изохипсе - 5 x E

Помоћне изохипсе - ½ x E

Помоћне изохипсе - ¼ x E
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Изохипсе
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Представљање вода

Различити облици водених 
појава које се јављају у 
природи на топографској 
карти се представљају
плавом бојом.

 Река ширине преко 10 m  

 Река ширине од 5 до 10 m 

 Река ширине до 5 m 

 Канал ширине од 5 до 10 m 

 Кanal širine од 5 до 10 m 

 Канал ширине  до 5 m 

 

Река или канал ширине преко 5 m, 
повремено без воде 
 

 
Река, поток, канал или јаз ширине до 5 m, 
повремено без воде  
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Представљање објеката

Сви објекти које је човек 
изградио представљају се 
топографским знацима, који 
својим обликом подсећају на тај 
објекат и то: изгледом одозго 
(зграде...), изгледом са стране
(ветрењача...) или
својством или особином 
(торањ...) 

 
Зграда, Солитер 

 Колиба, Катун 

 Црква 

 

Тригонометарска тачка 
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Представљање путева
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Како се оријентишемо?

• Оријентисање карте
• Пресавијање карте 
• Означавање положаја на карти
• Упоређивање карте са тереном

• Процена и мерење растојања на карти и на терену
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Пресавијање карте за лакше руковање и 
означавање положаја
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Стално упоређивање карте са тереном којим 
пролазимо

Држање карте тако да одговара објектима које 
опажамо.

Провера да ли је СЕВЕР на карти усмерен ка 
северу.
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Процена и мерење растојања на карти и на терену

Квалитет подлоге Одрасли Деца 

Пут са чврстом подлогом 30 – 40 35 – 50 

Шумско тло (опало лишће..) 35 – 45 40 – 55 

Тло обрасло ниским растињем 40 – 50 50 – 65 

Шљунчано тло, баруштине 50 - 65 65 – 80 

Колико двоструких корака 
направимо на растојању од 100 m?
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Мерење растојања на карти

Лењиром и шестаром – на карти меримо праволинијско растојање/удаљеност тако звано растојање 
“ваздушном линијом”.
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Оријентисање карте

1. Азимут поставимо на 0°

2. Поставимо компас уз десну ивицу карте 

3. Карту са компасом окрећемо, док се смер севера
на игли не поклопи са ознаком севера на кућишту.
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Угао смера или Азимут

Тачка А се налази у смеру 30°, 
а тачка Б у смеру 290°.
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Мерење азимута

на карти помоћу
угломера

на терену
помоћу компаса
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Gobal Positioning System - Систем за глобално позиционирање

Добро познавање класичне оријентације и картографије је предуслов за равилно коришћење ГПС-а и
свих могућности које пружа. Тек тада је безбедно коришћење ГПС.

ГПС не може да замени остала средства за навигацију, он их само допуњује.

ГПС технике се интезивно развијају тако да превазилазе могућности класичних метода навигације (нпр.
помоћу компаса и мапе, помоћу знакова и карактеристичних детаља у природи).

ГПС сигнал је доступан свима, у свим временским условима, 24х дневно

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије
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Систем ГПС

• 24 сателита + резервна
• Пријемници
• Базне станице
• Цивилни ГПС систем  користи фреквенцију  Л1 - 1575.42 Мхз, УХФ опсег. Сигнали могу да прођу и кроз 

облаке, стакло или пластику али не у кроз зграде  и већину чврстих објеката.
• 1978 лансиран први сателит (данас 24) 
• NAVSTAR - америчко министарство oдбране
• У завршној фази европски ''Galileo'' 
• И руски ''Glonas ’’ 
• Цивилни GPS систем  (од 1980). Користи фреквeнцију  L1 - 1575.42 Mhz, UHF oпсег. Сигнали могу дa прођу 

и крoз oблаке, стакло или пластику али не у кроз зграде  и већину чврстих објеката.

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије
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Пријемници

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије
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Могућности

• Позиционирање објекта (стајне тачке), може географску ширину и 
дужину да прикаже и меморисању координата тачке у одређеном 
коодинатном систему

• Снимање трасе пређеног пута
• Навођење на познату тачку
• Задавање маршуте кретања
• Кретање по азимуту

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије
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Тачност

• Цивилни трекинг уређај 1-5 m ? (искуство)
• Кoлико власник сателита дозволи, 
• Кадa је облaчнo тaчност мaњa od ±20 m
• Уколико дoзвoле GALILEO биће у cm.

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије
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Снимање трасе пута - Track

• Снимљена траса пређене стазе може да се користи за: 
• Повратак,
• Поновни долазак (навигација)
• Преношење на електронску карту (компјутер) , анализа стазе.
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Дефинисање - Route

• Указује на правац кретања или стазу
• Путања се задаје, ручно (укуцавањем) или координата низа тачака путање
• Помоћу рачунара
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Статистика

• Приказује брзину којом се крећемо, просечну брзину (у кретању и укупну, са урачунатим 
заустављањима), максималну брзину, укупно пређени пут.

• Приказује надморску висину тачке на којој се налазимо. 
• Модели који поседују и додатни барометарски висиномер, могу да прикажу и брзину којом се пењемо 

или спуштамо, просечну брзину пењања и спуштања, укупан успон и укупан спуст, те топографски 
профил терена којим се крећемо.
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Интеракција са рачунаром

Може да нас води и по стази којим никада нисмо прошли. 
1. ) Google Map има опцију зa унос и дефиницију трeкa 

save as -> kml  ili kmz
2.) www.gpsvisualiser.com конвертујe разнe фoрмaтe и приказе нa мапи
3.) Стазa у формaтu kml-> www.google-earth.com

Постоје разни програми која већина корисника ГПС уређаја користи за преглед, архивирање и припрему 
својих података, а то су:

• Garmin Mapsource
• Garmin Basecamp
• Ozi Explorer
• Google Earth
• И многи други

Ниједан oд њих нијe сaвршен, сваки има своje прeднoсти и мане.

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије
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Мобилне апликације

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

• Група уређаја којима није основна намена 
навигација.

• Мобилни телефони , иПхоне са Гоогле мапом или 
ОРУXМАПС.  

• Основни недостаци су кратак век батерија и 
осетљивост на ударце, пад или влагу. 

• Може да послужи планинару да се заинтересује за 
ГПС технологију и да стекне основна искуства . 

• Одлична алатка за припрему и сакупљање и 
проучавање података али не и за терен. 



ОРИЈЕНТАЦИЈА

Закључак

- Добро познавање класичне оријентације и картографије је предуслов за правилно коришћење ГПС-а и 
свих могућности које пружа. Тек тада је безбедно коришћење ГПС. 

- ГПС показује своје праве могућности тек уз употребу рачунара.

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије
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ТЕХНИКА КРЕТАЊА

Према циљу и примењеној техници разликујемо најмање четири врсте кретања организованих група у

планинарству:

Пешачење (Trekking) - Циљ пешачења је прелажење растојања, а не успон на врх. То је вештина кретања

по претежно равном терену без савладавања знатних стрмина.

Планинарење у ужем смислу (Hiking) - Планинарење је вештина кретања ходањем по брдском и

планинском терену без употребе руку са циљем успона на планински врх.

Пењање (Climbing) - Верање или пењање је вештина кретања по веома стрмом терену на којем се за

савладавање стрмине користе и ноге и руке.

Турно скијање - Турно скијање је вештина кретања по снегу помоћу скија по неуређеним планинским

теренима.

Планинско трчање (Skyrunning) - Трчање је техника кретања коју, осим у оквиру такмичења у планинарској

оријентацији, планинари не практикују групно (екипно).
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Предуслови за учествовање у кретањима организованих планинарских група су:

• Здравствена способност се утврђује спортским лекарским прегледом. Уопштено, свака здрава и 
покретна особа може без потешкоћа учествовати у планинарским активностима одређеног нивоа. Од 
посебног значаја за кретање у планини су чула вида, слуха и равнотеже.

• Физичка спремност (кондиција) је неопходна да би планинар могао поднети физички напор којег мора 
уложити да би остварио циљ.

• Вештине кретања (пешачења, трчања, планинарења, пењања, скијања) развијају се постепено, кроз 
искуство и оспособљавање обуком.

• Опремљеност: Без одговарајуће опреме и њеног познавања не могу се применити усвојене технике 
кретања.

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије
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Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

Ходање – општа правила

• Дуги кораци и уједначени ритам
• На почетку полако
• Тежиште изнад стопала - усправно држање, нагнуто када се носи ранац
• Притисак на подлогу што већом површином стопала – пуним стопалом
• Руке требају бити слободне, без предмета. Опасно је држати их у џеповима
• Еластична подлога планинарске стазе боља од тврдих уређених путева
• Појединачно 5 км/х
• Група 4 км/х
• Поремећен ритам дисања, када се дише на уста, знак да се успори!
• Одмори: 5 - 10 мин на сат ходања, после 3 сата потребан је дужи одмор
• За време одмора ослободити се терета на леђима и опустити се.
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• Величина групе
• Кретање маркираним планинарским путем
• Брзина кретања планинарске групе
• Паузе у кретању групе
• Техника пешачења
• Мимоилажење
• Растојање
• Дисање
• Кретање шумом
• Кретање кроз терене обрасле клеком и сличном вегетацијом и травнатим теренима
• Кретање по сипару
• Прелазак преко мањих водених токова
• Кретање кроз насељено место и категорисаним путевима



ТЕХНИКА КРЕТАЊА

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

• Употреба штапова за ходање
• Кретање по снежаницима у летњим условима
• Кретање по каменитом и стрмом терену и основни елементи 

технике слободног пењања
• Основни пењачки покрети
• Виа ферата
• Лавине
• Ходање по меком и дубоком снегу
• Кретање по тврдом снегу 
• Употреба цепина и дереза
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Позив за помоћ
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ОПАСНОСТИ У ПЛАНИНАМА

После мотоциклизма и роњења, алпинизам је спорт највећег ризика.

Значај опасности није у њиховој подели, већ у називу сваке појединачне опасности, која произилази из
саме природе, човека и његовог погрешног одлучивања, понашања, погрешног утицаја на околинуили
коришћењa неадекватне опреме итд.Многобројне поделе опасности имају задатак само да нам омогуће
лакше упознавање са опасностима.
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СУБЈЕКТИВНЕ И ОБЈЕКТИВНЕ ОПАСНОСТИ

Увећавају се зими и са порастом надморске висине.

СУБЈЕКТИВНЕ ОПАСНОСТИ

• Против њих се бори образовањем и васпитањем:
• Физичко васпитање
• Стручно и техничко образовање
• Морално васпитање
• Проблеме ствара необавештеност, неувежбаност, непажња, лакомисленост, превелико самопоуздање и 

тврдоглавост, непотпуна материјална припремљеност.
• Страх и паника – стање сужене свести
• Далеко већи број настрадалих узрокују субјективни извори опасности.
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СУБЈЕКТИВНЕ ОПАСНОСТИ

Субјективне опасности настају под утицајем човека и његових поступака. Могу се предвидети и добрим
планирањем и правилним избором активностиизбећи.

Фактори који утичу на настанак опасности могу бити:
• погрешно планирање
• непромишљене одлуке
• прецењивање сопствених способности
• потцењивање природе и метеоролошких услова
• психофизичка неприпремљеност
• погрешан начин исхране, 
• погрешно одабрана група,
• погрешно одабрана опрема,
• лоше здравствено стање
• погрешан начин исхране,
• старосно доба итд. 

Сви наведени фактори и опасноти су међусобно тесно повезании тешко је раздвојити фактор који утиче на
настанак опасности од саме опасности. Из многих опасности произилазе и друге опасности.

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

Потенцијална опасност:
• необученост,
• Неискуство,
• неопремљеност,
• самоувереност,
• коришћење допинг средстава.



ОПАСНОСТИ У ПЛАНИНАМА

ОБЈЕКТИВНЕ ОПАСНОСТИ

• Објективне опасности настају под утицајем природних појава, животињског и биљног света, без 
нашег непосредног утицаја. Њиховом утицају смо изложени за све време боравка у планини. 

• Делимо их на опасности изазване:

1.1.- утицајем природних појава:
1.1.1.- опасност од рељефних детаља;
1.1.2.- опасност од временских услова;
1.1.3.- опасност од снежних услова;
1.1.4.- опасност од воде;
1.1.5.- опасност од боравка на великим висинама.

1.2.- утицајем животињског света;

1.3.- утицајем биљног света.

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије



ОПАСНОСТИ У ПЛАНИНАМА

ОБЈЕКТИВНЕ ОПАСНОСТИ

• Падајуће камење, одрони стена, камене лавине
• Невреме са кишом, пљусковима, грмљавином и изненадно захлађење, магла и мрак
• Ветар
• Животиње, крпељи и други инсекти
• Снежна вејавица
• Снежне стрехе
• Снежне лавине
• Ултраљубичасто зрачење и врућина- топлотни удар и сунчаница, опекотине и пликови
• Ледничке пукотине
• Хипотермија и промрзлине
• Удар грома

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије
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За помоћ на скијашкој стази, или у било којој ситуацији
везаној за кретање, боравак и опасности у планини,

обратите се спасиоцима Горске службе спасавања Србије:
062 464646

ЕВРОПСКИ БРОЈ ЗА ХИТНЕ СЛУЧАЈЕВЕ:
112



ОПАСНОСТИ У ПЛАНИНАМА
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ГСС Копаоник 063 466 466
ГСС Златибор 063 466 467
ГСС Стара планина 063 466 461
ГСС Дивчибаре 063 466 427



ОПАСНОСТИ У ПЛАНИНАМА

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

1. Препорука Планинарског савеза Србије је да у планину не крећете сами.
Група треба да броји минимално три члана

2. Испланирајте своју активност
3. Уколико први пут идете у тај рејон или на ту планинарску стазу,

контактирајте локално планинарско друштво
4. Проверите временску прогнозу
5. Понесите довољно воде и хране за целодневну активност + нешто у резерви

што ћете само „прошетати у ранцу“
6. Понесите комплет за пружање прве помоћи у складу са својим знањем у пружању прве помоћи
7. Понесите чеону лампу
8. Обавестите некога од пријатеља/родбине о својим плановима и активностима,

помените им планирану путању
9. Напуните телефон пре поласка на активност и штедите батерију
10. Меморишите број Горске службе спасавања – 062-464-646



ПЛАНИНАРСКА ЕТИКА И ЗАШТИТА ПЛАНИНА
Ако желиш ићи брзо иди сам.

Ако желиш стићи далеко нађи друштво.
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У свету се планинарењем, спортским пењањем, алпинизмом, трекингом и турно скијањем баве милиони
људи. У многим државама су планинске активности значајан саставни део живота. Мало која активност се
темељи на толиком броју различитих мотива и циљева као планинарење.

Планинарење, у својим различитим облицима, људима омогућава да достигну крајње границе својих
могућности, а с друге стране представља јединствен начин рекреације, обогаћује наш живот и чини нас
срећнијим.

Мотиви за одлазак у планине и пењање су веома различити: од чисто здравствених и кондицијских, преко
чистог уживања у покретима, контакта с природом и људима, до потраге за авантуром, одласка у
непознато и откривање новога.
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Тиролска декларација о планинским 
спортовима

Тиролска декларација је позив свима који иду у планине:

•да прихвате ризик и тиме одговорност за своје поступке
•да ускладе своје циљеве са својим могућностима и опремом
•да поступају часно и о својим достигнућима извештавају поштено
•да настоје да се правилно понашају у свим ситуацијама и да никада не престану да уче
•да буду толерантни, промишљени и да се помажу међусобно
•да поштују и штите нетакнуту природу планина и стена
да подрже локално становништво у његовој тежњи за истрајношћу, развоју и бољим животом
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Тиролска декларација се заснива на следећим вредностима:

•Људско достојанство – Као људи се рађамо слободни, с истим правима. Према свим људима треба да се
понашамо у духу братства. То посебно важи за односе међу половима.

•Живот – слобода и срећа су основна права сваког човека. Дужност свих који иду у планине је да другима
признају право на живот, слободу и срећу, те да се труде да заштите та права локалног становништва у
планинским областима.

•Недодирљивост природе – Заштита природе спада у основне вредности планинарења. Као планинари
смо обавезани да заштитимо еколошку вредност и природне особине планина и стена широм света. То
значи да морамо заштитити угрожене врсте флоре и фауне, њихове екосистеме и биотопе.

•Солидарност – Планинске активности омогућују спознају себе и људи око себе, као и пријатељство,
међусобно деловање и помоћ независно од пола, старости, националности, индивидуалних способности,
друштвеног статуса, вере или опредељења.
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•Истина – Потрага за Истином је једна од најлепших особина планинара и услов за вредновање
достигнућа људи и тима. Без потпуног истинољубља је вредновање достигнућа у планинама немогуће.

•Квалитет - Планинске активности омогућују да човек развије своје способности до крајњих граница и
оствари циљеве који можда некима изгледају недостижни. Тежња ка савршенству и тражење нових
граница је право свакога ко се бави планинским спортовима.

•Авантура – Планински спортови нису безопасни! Ризик лако смањујемо до одређене мере разумним
расуђивањем и проценама, вештинама и личном одговорношћу. Разноликост планинских активности
омогућује свакоме да се упусти у авантуру према својим могућностима.
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Члан 1 – Лична одговорност

Планинари и алпинисти се баве спортом у природи, где помоћ у случају незгоде може бити недоступна.
Имајући то у виду, они врше успоне којима су дорасли и свесни су да:

•своју сигурност морају сами себи да обезбеде,
•се баве овом активношћу на сопствену одговорност,
•својим поступцима не смеју угрожавати сигурност других људи или природе,
•своје циљеве бирајмо према својим могућностима и могућностима других чланова екипе с којима смо у
планини као и према условима на терену. Одустајање од успона некад може бити права одлука,
•пред успон треба да се уверимо да ли смо довољно спремни за наш циљ, да ли смо пажљиво проучили и
испланирали успон и да ли смо простудирали све могућности,
•за успон морамо имати сву потребну опрему и морамо знати како се она користи.
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Члан 2 - Тимски дух

Појединци у планинарској или алпинистичкој групи морају бити спремни да се прилагоде потребама свог
тима и морају своје личне циљеве подредити способностима свих чланова тима.

•сваки члан екипе мора водити рачуна и о другима и преузети део одговорности за своју безбедност и
безбедност осталих чланова групе,
•ниједаног члана екипе не смемо оставити самог ако се тиме ризикује његово здравствено стање.
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Члан 3 – Солидарност алпиниста и планинара

Свакоме кога срећемо у планинама или стенама смо дужни да укажемо једнако поштовање. Ни у највећој
дивљини ни у стресним ситуацијама не смемо заборавити да друге планинаре морамо третирати онако
како бисмо желели да други нас третирају.

•Чинимо све што је у нашој моћи да друге не бисмо довели у опасност и упозоримо друге о потенцијалним
опасностима,
•Побринимо се да у планинама нико не буде дискриминиран или запостављен,
•Као посетиоци планина, поштујмо правила локалног становништва и планинара,
•Побринимо се да што мање ометамо друге планинаре или алпинисте. Онима који су бржи од нас,
љубазно дозволимо да нас претекну. Не задржавајмо се предуго у пењачким смерима ако на успон кроз
њих чекају и други,
•Наши извештаји о извршеним успонима и попетим смерима морају бити поуздани и истинити.
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Члан 4 – Посете другим земљама

Никако не смемо заборавити да смо у другим државама гости. Према домаћем становништву понашајмо
се с поштовањем, поштујмо њихове свете области и недодирљивост њихових светих планина. Потрудимо
се да наша посета буде од користи локалном становништву и корак ка њиховом бољем животу.
Упознавање и разумевање туђих култура и начина живота је важан део планинарског и алпинистичког
искуства у иностранству.

•Према домаћинима се понашајмо љубазно, уљудно и с поштовањем.
•Поштујмо све забране пењања на одређене врхове и по одређеним стенама које важе у тој држави.
•Препоручљиво је да се пре посете другој држави упознамо са њеном историјом, друштвом, културом,
политичком структуром, уметношћу и вером. На тај начин ћемо боље разумети домаће становништво и
њихове планине. У случају да дође до политичких немира, поштујмо званична саопштења.
•Веома је пожељно да познајемо туђи језик барем на нивоу основне комуникације: поздраве,
захваљивање, називе дана у седмици, бројеве... Запањујуће је видети како ово мало залагање побољшава
квалитет комуникације. Тиме доприносимо бољем разумевању међу различитим народима и културама.
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•Никад не пропустимо прилику да своје пењачко и планинарско знање поделимо са домаћинима ако их то
интересује. Придружити се домаћој експедицији је најбољи начин за размену искустава.
•По сваку цену избегавајмо да повредимо верска осећања које гаји локално становништво. На пример, не
треба својим облачењем да кршимо норме понашања у туђој земљи. Ако неке од норми и не разумемо,
понашајмо се толерантно и с поштовањем.
•Трудимо се колико можемо да помогнемо домаћину уколико му је помоћ потребна. Често је лекар
експедиције у прилици да помогне акутно оболелој особи.
•Да бисмо помогли развој планинарске делатности у појединим областима, купујмо њихове локалне
производе и ангажујмо локалне планинске водиче и помоћнике.
•Ако је могуће, помозимо домаћем становништву да развије различите делатности које ће допринети
његовом трајном развоју и бољем животу.
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Члан 5 – Одговорност планинских водича и вођа планинарских група

Сваки професионални планински водич и сваки вођа планинарских група мора знати и разумети своју
улогу и одговорност као и права и слободу других група и појединаца. Водичи морају бити способни за
своје дужности, морају познавати захтевност туре коју воде, опасности и ризик у планини, морају имати
довољно искуства и морају владати свим потребним вештинама, морају имати сву потребну опрему,
стално проверавати стање у планини и временске услове.

•Горски водич или вођа групе мора упозорити све чланове о објективним опасностима на планини. Ако су
чланови групе довољно искусни треба узети у обзир њихово мишљење приликом доношења одлуке.
•Изабрана тура или смер морају бити примерени способностима групе тако да сви могу лако напредовати
и уживати.
•Водич не сме оклевати уколико планирана тура превазилази његове могућности – без одлагања мора
упутити клијенте другом водичу бољем од себе и никако не сме крити своје слабости. Сви чланови групе
морају упозорити остале ако мисле да је ризик на успону превелик и да треба променити првобитни план.
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•Приликом захтевних високогорских успона, што се односи на успоне на високе врхове Хималаја и других
високих планина, водич мора пред успон проверити да ли су чланови групе, када им је помоћ других
недоступна, способни да самостално реше проблем уколико су тежине на успону веће од очекиваних.
Водич мора упозорити чланове групе да је његова помоћ на тако захтевним турама и успонима врло
ограничена.
•Домаћи водичи су дужни да сарађују са колегама који долазе из других области и да их обавесте о
локалним специфичностима, опасностима и тренутном стању на терену.
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Члан 6 – Непредвидљиве околности, смрт и умирање

Да бисмо правилно реаговали у случају несреће, тешких повреда или смрти партнера у навези или члана
групе, морамо јасно знати ризик и захтевност своје делатности. Морамо бити спремни, способни и
опремљени за помоћ партнеру и у најтежим ситуацијама. Сваки члан планинарске или алпинистичке групе
мора бити спреман да помогне другима, а у случају несреће да буде спреман да се суочи са последицама
трагичног догађаја.
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•Помоћ унесрећеним планинарима мора имати апсолутну предност у односу на достизање личних, раније

зацртаних циљева. Спашавање живота или ублажавање последица повреде партнера у навези или члана

групе је неупоредиво драгоценије од пењања врха или смери.

•Уколико помоћ са стране није доступна приликом несреће, а ми смо у прилици да помогнемо, треба да

пружимо помоћ повређеном све док тиме не угрожавамо и сопствену сигурност.

•Тешко повређеној особи или особи која умире, смо дужни да понудимо сву помоћ и удобност, смањимо

бол и покушамо да је одржимо у животу.

•У случају да дође до смрти на забаченим местима, одакле тело покојника није могуће транспортовати у

долину, потребно је саставити тачан запис о трагичном догађају, локацији тела и идентификацији

покојника као и о околностима под којима је дошло до смрти.

•Личне ствари покојника као што су лични документи, фото-апарат или камера, дневник, фотографије,

писма и сл. треба заштитити и предати родбини покојника.

•У случају смрти није дозвољено јавно објавити фотографије покојника без сагласности покојникове

породице.
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Члан 7 – Приступ и заштита природа

Верујемо да је одговорно кретање по планинама и стенама право сваког човека. Својом делатношћу се
морамо бавити на такав начин да не угрожавамо природу око себе и морамо активно водити рачуна о
заштити природе.

•Поштујмо забране кретања и пењања у областима под заштитом у договору са организацијама које се
баве очувањем природе.Поштујмо правила понашања у планинама и стенама која омогућавају живот
биљних и животињских врста у њима. Упозоримо и остале планинаре да поступе исто. Избегавајмо да
правимо буку и на тај начин смањимо штетни утицај на живот флоре и фауне.
•Ако је могуће, користимо јавни превоз или минимални број возила у договору са осталим члановима
групе како бисмо минимизирали саобраћај на путевима.
•Да бисмо избегли ерозију земљишта и узнемиравање биљних и животињских врста, трудимо се да на
приступу смеру и силазу користимо већ формиране стазе. Ако нема пута, изаберимо стазу тако да најмање
штетимо околини.
•У сезони парења и гнеждења поштујмо забране које за одређена планинска подручја изричу организације
за очување природе. О забранама обавестимо и друге планинаре и саветујмо их да поштују правила.
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•Када се одлучимо за првенствени успон или приступ у непознатим пределима, пазимо да не угрозимо
биотопе и ретке врсте флоре и фауне.
•При прављењу нових стаза или приликом продужавања постојећих као и приликом опремања пењачких
смери смо дужни да учинимо све да што мање нарушавамо природу. Свако болтовање класичних смери
треба врло пажљиво одмерити.
•При постављању осигурања, трудимо се да не оштетимо стену.
•У долину однесимо, не само своје отпатке већ и оне које су у природи за собом оставили други
•Тамо где нема уређених санитарија, телесне потребе обављајмо на местима која су довољно удаљена од
кампова, извора, потока, река, језера и то учинимо тако да најмање угрозимо екосистем. Избегавајмо да
радимо нешто што би сметало другим људима или њиховим осећајима за естетику. У областима које су врло
посећене, а у којима се органске материје споро разграђују, на пример у базним камповима и на глечерима,
своје отпатке и фекалије покупимо и однесимо са собом у долину.
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•Побринимо се да простор на којем се одржавао табор остане чист. За одлагање отпадака уредимо посебан
простор који омогућава да касније све отпатке лако понесемо са собом. Сва пењачка опрема – фиксна ужад,
боце с кисеоником, шатории остала опрема, морају бити одстрањена с планине након завршетка акције.

•Пажљиво трошимо енергетске изворе. Нарочито у земљама са мало шума, избегавајмо делатности које би
повећале потребу за сечом и паљењем дрва. У областима где су шуме угрожене морамо имати са собом
довољно другог горива да опскрбимо све чланове групе укључујући и домаће водиче и помоћнике без да
сечемо и палимо дрва из околине.

•Треба избегавати хелио-туризам тамо где тиме угрожавамо природну или културну баштину.

•Ако дође до конфликта у погледу приступа појединим областима, морају се сви заинтересовани – власници
земљишта, званичне установе, друштво – посаветовати и потражити заједнички договор прихватљив за све.

•Активно учествујмо у остварењу таквих договора тако што ћемо се потрудити да договор објавимо у
јавности и поставимо потребну обавештајну и интерпретацијску инфраструктуру.

•Као људи и као чланови планинарских друштава и других организација се на политичком плану активно
залажимо за очување природе.
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Члан 8 – Стил

Квалитетно планинарско искуство које стичемо и начин на који решавамо неки проблем важнији су од тога
да ли смо га решили или не. Трудимо се да не оставимо за собом траг да смо били на планини.

•Циљ је да сачувамо оригинални карактер свих успона, а нарочито оних са великим историјским значајем.
То значи да пењачи не треба да повећавају број фиксних ужади и клинова на постојећим рутама. Изузетак
је ако се постигне локални консензус, укључујући и сагласност првих пењача, да се промени ниво фиксне
заштите стављањем нове опреме или отклањањем постојеће.
•Поштујмо разлике у традицији међу регионима. Не смемо наметати нашу тачку гледишта другим
пењачким културама нити треба да прихватамо наметање туђих.
•Стене и планине су ограничени ресурс за авантуру који треба да деле многи пењачи различитих интереса
и многе генерације које тек треба да дођу. Треба да схватимо да ће будуће генерације тражити нове
побуде и мотиве за авантуру на истим тим ограниченим ресурсима. Треба да се опходимо према стенама и
планинама на начин на који нећемо смањити могућности ресурса у будућности.
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•У регионима где су болтови дозвољени, пожељно је чиститии руте, делове пењалишта или цела пењалишта
од болтова да би се сачувале могућности за авантуру у будућности и да би се показало поштовање према
туђим пењачким интересима.
•Коришћење природних осигурања може бити једнако забавно рекреативцима као и коришћење болтова.
Пењачи треба да науче да користе природна осигурања и треба да буду свесни да то обезбеђује додатну
авантуру и искуство без смањења сигурности.
•У случају сукоба интереса међу члановима групе, пењачи треба да реше проблем диалогом и на тај начин
не угрозе успех тима.
•Комерцијални притисак не сме никада да утиче на етику пењача.
•Добар стил на високим планинама имплицира некоришћење фиксне ужади, узимање допинга или боца са
додатним кисеоником.
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Члан 9 – Првенствени успони

Првенствени успон у планини је креативан посао. Првенствени успон мора бити извршен тако да поштује

локалне пењаче, традицију и начин пењања у тој области, а ниучему не сме угрожавати вредност ни

потребе будућих генерација алпиниста и пењача.

•Првенствени успони морају бити изведени на, према природи поштен начин и у складу са локалном
пењачком традицијом, жељама власника земљишта и духовним вредностима домаћина.

•Не нарушавајмо стену клесањем или додавањем нових хватова.

•У планинама мора бити првенствени успон извршен без топ-ропе осигуравања или претходног опремања
смера спуштањем одозго низ уже већ само вођењем од подножја до врха смера

•Након поштовања свих локалних традиција, на ауторима првенствених успона је да одреде ниво фиксне
заштите – ужади, клинова и сл.- поштујући члан 8 декларације.
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•У областима под заштитом, у дивљим пределима или у природним резерватима треба употребу болтова
минимизирати.
•Бушење стене и стављање болтова треба минимално користити у првенственим успонима у којима има
техничког пењања. Болтови треба да се избегавају чак и на сидриштима осим ако није апсолутно
неопходно за безбедност пењача.
•Алпинистичке смери треба оставити у природном стању, користећи само природна осигурања где год је
могуће и користећи болтове само када је неопходно и у складу са локалном традицијом.
•Треба поштовати самосталност смери које се налазе у близини и смери с којима наша првенствена смер
дели заједнички део.
•O извршеном првенственом успону треба извештавати детаљно и правилно. Подразумева се искреност
пењача док се не докаже супротно.
•Високе планине су ограничени ресурс – посебно у највишим планинама се залажимо да користимо
најквалитетнији стил пењања.
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Кодекс UIАА

На предлог UIAA Комисије за експедиције, Генерална скупштина UIAA je 9. октобра 1987, у Маракешу

(Мароко) усвојила ову декларацију о активностима на Планинама под називом Катманду декларација.

1.Постоји хитна потреба ефективне заштите планина и околине.

2.Морамо се одмах заинтересовати за флору, фауну и природна богатства сваке врсте и посветити им                           

довољно пажње и бригу.

3.Треба подстицати активности које смањују негативан утицај људског фактора на планине.

4.Треба поштовати културно наслеђе и достојанство локалног становништва.

5.Треба охрабривати све активности које су усмерене ка обнови и рехабилитацији планинског света.

6.Треба интензивно охрабривати контакте измеду планинара различитих региона и држава,                                          

а све у духу пријатељства, медусобног поштовања и мира.

7.Информације и образовање у циљу побољшања односа између човека и његове околине треба да                                

буду доступни све ширим и ширим деловима друштва.

8.Одмах треба размотрити примену прикладне технологије за енергетске потребе и подесно одлагање отпада                           

у планинским областима.

9.Потребна је све већа међународна подршка владиних и невладиних организација                                                  

планинским земљама у развоју, на пр. у области еколошког очувања.

10.Потребно је проширити однос према планинским областима, са намером да се унапреди                                           

поштовање и истраживање, без обзира на политичке ставове.

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије
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Заштићена природна добра су облик заштите природних вредности и могу бити: заштићена подручја,
заштићене дивље врсте и покретна заштићена природна документа.

Заштићена подручја

Заштићена подручја представљају просторни облик заштите наведених природних вредности - био, гео и
пејсажне разноврсности.

Врсте заштићених подручја су: 

• строги резерват природе, 
• специјални резерват природе. 
• национални парк, 
• споменик природе, 
• заштићено станиште, 
• предео изузетних одлика  
• парк природе. 

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије
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• ВАЖНИЈЕ ОД ТВОГ УСПЕХА ЈЕ ЖИВОТ И ЗДРАВЉЕ ДРУГИХ

• ВАЖНИЈЕ ОД ТВОЈЕ ЗАБАВЕ ЈЕ МИР И ОДМОР ТВОЈИХ ДРУГАРА

• НА СВАКОЈ ШЕТАЧКОЈ АКЦИЈИ СЕ ИДЕ ДИСЦИПЛИНОВАНО У КОЛОНИ ЈЕДАН ПО ЈЕДАН

• У ПЛАНИНИ НЕ УБИЈАТИ НИ ЈЕДНО ЖИВО БИЋЕ

• У ПЛАНИНАРСКОМ ДОМУ СЕ ПОШТУЈЕ КУЋНИ РЕД

• СВЕ СВОЈЕ ОТПАТКЕ ВРАЋАМ НАЗАД

• ЈАВЉАЈ СЕ СВАКОМ КОГА СРЕТНЕШ НА СТАЗИ

• ТВОЈИ ЦИЉЕВИ СУ ПРВЕНСТВЕНО ПЛАНИНАРСКИ И ВЕЋ ИСПЛАНИРАНИ

• ПЛАНИНАРСТВО ЈЕ БЕСКРАЈНА ПРИЧА

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије



ПЛАНИНАРСКА ЕТИКА И ЗАШТИТА ПЛАНИНА

Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

И на крају треба имати на уму
да се осећај задовољства

реализованом планинарском акцијом
темељи на разлици између доживљеног и очекиваног.



ПРВА ПОМОЋ
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ПРВА ПОМОЋ

Прва помоћ представља скуп мера и поступака којима се
спасава живот и спречава даље погоршање здравља
повређених и оболелих особа. Примењује се на лицу
места или на безбедном одстојању од места настанка
повреде или болести. Основни задатак прве помоћи је
очување живота људи, односно да се унесрећена лица у
што бољем стању и у што краћем временском преиоду
транспортују до одговарајуће медицинске установе (по
могућству и најближе). Прва помоћ се разликује од
стручне медицинске помоћи, а пружају је лекари, обучени
спасиоци или лаици који су се задесили на месту несреће
(а који би требало да буду обучени за пружање прве
медицинске помоћи). Основни циљеви прве помоћи су:
отклањање узрока који угрожавају живот повређених и
оболелих особа, враћање унесрећених лица у живот,
њихово збрињавање, обезбеђивање оптималног
транспорта итд.
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ПРВА ПОМОЋ

Преглед у првој помоћи служи за утврђивање стања унесрећених особа и врсте и стања њихових повреда и
обољења. Пре тога се врши процена евентуалних опасности по унесрећене и спасиоце на месту несреће,
сагледавају се околности на месту догађаја и уврђују сви фактори битни за спасавање живота и
збрињавање повреда. Током прегледа се настоје избећи присутне опасности (лавина, ватра, опасност од
грома, претеће зарушавање) и избегавају се превиди у процени општег стања и стања повреда
унесрећених лица. Током прегледа се утврђује стање свести, виталне функције (дисање и рад срца) и врши
се тзв. „детаљан преглед“ којим се траже скривене или тешко доступне отворене и затворене повреде.
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ПРВА ПОМОЋ

Реанимација

Уколико се особа налази без свести и виталних функција (пулс, дисање) започиње се реанимација. У

самом старту је неопходно удаљити остале особе које су се нашле на месту несреће и позвати хитну

помоћ. Потом се лагано продрма особа без свести како би установили чује ли нас или не. Потом

прегледамо виталне функције постављањем длана на грудни кош и усмеравање уха ка устима повређеног

како би видели дише ли. Док то радимо гледамо помера ли се грудни кош. Затим преплићемо прсте на

рукама и кореном длана притискамо грудну кост. Морамо пазити да лактови увек буду опружени и да

грудни кош притискамо одређеним ритмом, оним којим куца срце. Грудни кош притискамо док двапут не

избројимо до 15. Затим повређеноме дајемо "вештачко дисање". Одижемо му главу и зачепамо нос.

Прсте држимо испод браде повређеног. Лагано удувавамо ваздух у усну шупљину. Уколико се грудни кош

одиже, ваздух је ушао у плућа. Уколико се не одиже, то значи да исто то треба поновити изнова. Све ово

се понавља док особа не поврати виталне функције, док не дође хитна помоћ или у крајњем случају док

се не уморите. Уколико се виталне функције поврате, ради се детаљан преглед, особа се поставља у кома-

бочни положај и утопљава се.
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ПРВА ПОМОЋ
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ПРВА ПОМОЋ

ПРОВЕРА СВЕСТИ

• ПРИЛАЗ И ОБЕЗБЕЂИВАЊЕ ТЕРЕНА
• ПРОВЕРА СВЕСТИ
• ПОЗИВ ЗА ПОМОЋ
• ОТВАРАЊЕ ДИСАЈНИХ ПУТЕВА
• ПРОВЕРА ДИСАЊА
• ПОЗИВ СХМП 194
• 30 КОМПРЕСИЈА ГРУДНОГ КОША
• УДУВАВАЊЕ 2 ПУТА
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ПРВА ПОМОЋ

ПРОВЕРА СВЕСТИ

Нежно потрести рамена, питати „Да ли си у 
реду?“
Ако одговори:

- остави га у затеченој позицији,
- сазнати шта није у реду,
- проверити његово стање.
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ПРВА ПОМОЋ

Када је неко у бесвесном стању, губи се тонус мишића и језик може да западне у грло.
Када се ово деси ваздух не може да пролази кроз дисајни пут.
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ПРВА ПОМОЋ

Када је глава забачена уназад, корен језика је затегнут и ваздух несметано пролази.
Једноставно отварање дисајног пута као што је горе наведено спашава живот  зато што омогућава 
повређаном да дише.
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ПРВА ПОМОЋ

Како да будемо сигурни са ли неко дише?
Која три показатеља користимо да би ово проверили?

Гледај у грудни кош да видиш да ли се помера горе-
доле.
Осети ваздух на свом образу.
Слушај постави своје уво близу носа повређеног.
Провера траје 10 секунди.

Ако особа дише, поставире га у бочни кома положај и
позовите 94.
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ПРВА ПОМОЋ

ПОЗИВ ЗА ПОМОЋ:

• Где се налазите?
• Шта се десило?
• Број повређених?
• Врсте повреда?
• Да ли се и која помоћ указује?
• Број тел. са којег се зове помоћ?
• Одговорити на сва питања и обавезно 

слушалицу спустити након диспечера!
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ПРВА ПОМОЋ
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ПРВА ПОМОЋ

АКО ПОВРЕЂЕНИ ПОЧИЊЕ ДА ДИШЕ НОРМАЛНО, ПОСТАВИТЕ ГА У БОЧНИ КОМА ПОЛИЖАЈ
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ПРВА ПОМОЋ
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ПРВА ПОМОЋ

Тријажа представља разврставање повређених и оболелих особа у одговарајуће групе. Ова фаза следи
након прегледа, а разврставање се врши на основу врсте повреда, врсте и хитности потребних мера прве и
стручне медицинске помоћи и на основу врсте и хитности транспорта. У зависности од тога постоје четири
реда хитности за указивање прве помоћи и транспорт до медицинске установе.

Први ред хитности чине: привидна смрт и бесвесна стања, стања праћена гушењем, спољашње и
унутрашње крварење са знацима искрварености, повреде главе праћене несвестицом, отворене повреде
телесних дупљи, краш повреде, болести и повреде које прате знаци акутног абдомена (упала слепог црева,
повреде трбушних органа), тровања у почетној фази.

У други ред хитности спадају: крварења без знакова искрварености, отворени преломи костију и зглобова,
обимније повреде меких ткива, тешке опекотине и смрзотине и повреде настале као последица зрачења.

У трећи ред хитности спадају: ране са слабим крварењем, опекотине до 40% површине тела, мање
смрзотине и лакше повреде удружене са озрачењем.

Четврти ред хитности чине: повреде кичменог стуба и кичмене мождине, затворене повреде карлице,
затворени преломи костију и уганућа и ишчашења зглобова.
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ПРВА ПОМОЋ

ПРОГРАМ ИЗ ОБУКЕ ПРУЖАЊА
ПРВЕ ПОМОЋИ - КРВАРЕЊА
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ПРВА ПОМОЋ

Крварење је истицање крви из повређеног органа.

Крварења делимо на артеријско, венско и капиларно.

Артеријско крварење шикља у млазевима, крв је светло црвене боје.

Венско крварење је обилно, јер су вене резервоари крви.

Капиларно крварење је капљичасто, и брзо стаје.
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ПРВА ПОМОЋ

Крварења према средини где истиче делимо на: спољашње и унутрашње.

Спољашње можемо зауставити у оквиру прве помоћи, а унутрашње се не може зауставити у оквиру прве
помоћи. Знаци крварења: бледа кожа, хладна и влажна кожа, брз и слабо опипљив пулс, брзо и површно
дисање, мука и повраћање, жеђ, страх, и губитак свести. Губитак велике количине крви може довести до
шока.
Спречавање шока: третирати узрок, стално пратити стање, спречити губитак топлоте, обезбеђивање
медицинске помоћи, забрањено је давати храну, и забрањено је пушење цигарете у близини повређеног.

Рана (лат. vulnus) је повредом изазван прекид континуитета ткива човека или животиње, који захвата кожу
или слузокожу и може продрети у дубље слојеве ткива у различитом степену. Ране могу бити узроковане
различитим чиниоцима; механичким (убод, ударац, цепање, хумани или анимални ујед), физичким
(опекотине, промрзлине) или хемијским (хемијске опекотине). Главна претња телу код масивних рана је
велики губитка крви у току повреде крвних судова, и могуће инфекције услед продора бактерија у рану.
Уколико се код таквих рана не предузму неопходне мере лечења, оне могу довести до појаве шока и смрти.
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ПРВА ПОМОЋ

ПРИВРЕМЕНА ХЕМОСТАЗА:

1. Дигитална компресија - компресија повређеног крвног суда уз чврсту подлогу (кост). Артеријско
крварење се зауставља притиском изнад места повреде, а венско испод места повреде

2. Хеперфлексија екстремитета - савијање екстремитета нпр заустављање крварења код повреде пазушне
артерије постиже се забацивањем руке у назад; код повреде бутне артерије приљубљивање бутине уз
трбух;код повреде колене артерије најбоље је чучнути. ОВУ МЕТОДУ НЕ РАДИТИ КОД преломи костију.

3. Компресивним завојем - на рану се стави стерилна газа а преко тога и изнад ране се постави
неразвијени завој које се затим фиксира другим завојем.

4. Метода констрикције - најчешће коришћене повеске су Есмарх (гумена трака 5цм к 5м) и ПНЕУМАТСКА
повеска.

Пре стављања повеске екстремитет подићи да се испразни венска циркулација, ставити изнад места
повредеи што ближе рани. Први пут се лагано попушта после 2х а затим на сваких пола сата. Углавном се
користи код великих повреда артеријских крвних судова, код ампутираних екстремитета.
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ПРВА ПОМОЋ

ПРВА ПОМОЋ: заустављање крварења (дезинфекција ране - испирање физиолошким
раствором,хидрогеном или јодом, одстранити страна тела и поставити први завој), стављањем повређеног
у одговарајући положај, спречавање инфекције и борба против ШОКА.

ШОК - тешко стање које настаје услед екстремне и дуготрајне хиповолемије (смањен циркулишући
волумен, смањена количина течности у организму) а за последицу има недовољну исхрану ткива и
иреверзибилна оштећења ткива и органа.

ПРВА ПОМОЋ: заустављање крварења, централизација крвотока (особа се поставља у лежећи положај са
главом постављеном надоле и подигнутим екстремитетима), праћење виталних функција (дисање и рад
срца).
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ПРВА ПОМОЋ

• Представља истицање крви из повређеног срца или крвног суда.
• Организам човека просечно садржи око 5-6 литара крви.
• Кубитак 1/3 (око1.5 литара) доводи до стања тешке искрвављености и претећег стања шока (деца и 

старији већи ризик).
• Треба што хитније реаговати и спречити накнадни губитак крви.
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ПРВА ПОМОЋ

СИМПТОМИ И ЗНАЦИ КРВАРЕЊА

• Убрзани срчани рад
• Слабо пуњен и пипљив пулс (филиформан)
• Бледило коже и видљивих слузокожа
• Убрзано, отежано и површинско дисање
• Кожа прекривена хладним знојем
• Малаксалост, умор
• Немир, уплашеност
• Жеђ
• Апатија – кома – смрт
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ПРВА ПОМОЋ

ШОК

Шок је стање екстремно погрешне циркулације који снижава проток крви и кисеоника до ћелија тела.
У шоку регулација протока крви је сасвим поремећена и механизам које користе тело да ово компезује не 
могу држати корак са проблемом.

Резиултат – ткива и органи тела не добијају довољно крви и кисеоника.

Шок може настати:
• Масовни губитак крви
• Крвни судови који се шире али који се не могу испунити због релативног недостатка крви
• Неспособност срца да пумпа и стави у циркулацију довољно крви

Прва помоћ: 
Спречити узрок шока (примена прве помоћи на основу потреба)
Хитно звати Хитну помоћ
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ПРВА ПОМОЋ

СПРЕЧАВАЊЕ НАСТАНКА ШОКА

• Третирати узрок (ако је могуће)
• Стално пратити стање (дисање, пулс)
• Спречити губитак топлоте
• Обезбедити медицинску помоћ
• Забрањено давати храну
• Забрањено пушење
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ПРВА ПОМОЋ

ЗАУСТАВЉАЊЕ КРВАРЕЊА

ПРИВРЕМЕНО ТРЕНУТНО

1. Директни притисак на рану
2. Притисак прстима на 

типичном месту (изнад или 
испод ране)

ПРИВРЕМЕНО ТРАЈНО

1. Завој са притиском 
(компресивни завој)

2. Гаро повеска



Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

ПРВА ПОМОЋ

КАКО ЗАУСТАВИТИ КРВАРЕЊЕ?

Директан притисак на рану

• Одстрани или исеци одећу
• Прстима или дланом директно притисни рану
• Подигни и подупри повређени екстремитет изнад нивоа срца
• Постави повређеног у лежећи положај
• Постави стерилну газу и преви рану
• Позови хитну помоћ



Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

ПРВА ПОМОЋ

КАКО ЗАУСТАВИТИ КРВАРЕЊЕ?

Индиректан притисак на рану (дигитална компресија)

• Притисни крвни суд који исхрањује тај део на месту 
где спрелази кости

• Максимално 10 минута

Најчешће:
• Брахијална тачка – рука
• Феморална тачка – нога

Не подвезуј крвни суд постављањем повеске!



Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

ПРВА ПОМОЋ



Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

ПРВА ПОМОЋ



Основна планинарска обука Планинарски савез Србије

ПРВА ПОМОЋ

УНУТРАШЊЕ КРВАРЕЊЕ

• Крварење унутар телесних шупљина
• Озбиљно стање
• Крв је у организму, али не учествује у циркулацији 
• Може да врши притисак на околна ткива
• Може настати спинтано (чир) или прати повреде (преломи и провојне ране)

КАДА ПИСУМЊАТИ НА УНУТРАШЊЕ КРВАРЕЊЕ?

• Ако се после повређивања јављају знацу шока, а нема видљивог крварења
• Шарени крвни подливи
• Особа наводи податке о недавној повреди или болести
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УЗНЕМИРЕНОСТ

КАКО УОЧИТИ 
УНУТРАШЊЕ 

КРВАРЕЊЕ

ХЛАДНА,
ВЛАЖНА КОЖА

БРЗО,
ПЛИТКО 
ДИСАЊЕ

МОДРИЦЕ
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Повреде настале механичком силом могу бити ОТВОРЕНЕ или ЗАТВОРЕНЕ.

Отворена механичка повреда назива се РАНА.

Повређено ткиво је у непосредном додиру са спољашњом средином, те му прети 
загађење, то јест ИНФЕКЦИЈА.
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ПРВА ПОМОЋ КОД ПОСТОЈАЊА РАНЕ
ШТА СЕ МОРА И СМЕ?

• Зауставити крварење
• Спречити даље загађење ране
• Спречити даље спаравање из ране
• Имобилизације (спречава бол)
• Не стављати масти или прашкове
• Не испирати
• Не вадити страна тела
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ПРОГРАМ ИЗОБУКЕ ПРУЖАЊА
ПРВЕ ПОМОЋИ –

ПРЕЛОМИ И ПОВРЕДЕ КЗ СИСТЕМА
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ПОВРЕДЕ ЕКСТРЕМИТЕТА И ИМОБИЛИЗАЦИЈА ЗАТВОРЕНЕ:

1. Нагњечење - настају услед дејства тупе силе, при чему долази до излива крви у мека ткива. Функција
зглоба није поремећена.
- ПРВА ПОМОЋ: хладне облоге и мировање.

2. Уганућа - услед ненормалног покрета у зглобу, може доћи до пуцања зглобне чауре, натезања
лигамената и крвављења. Зглоб је отечен, покрети су болни и ограничени
- ПРВА ПОМОЋ: хладне облоге и имобилизација.

3. Ишчашења - повреда код које су зглобне површине изгубиле свој нормални анатомски однос, могући
су преломи костију у зглобу. Зглоб је отечен, деформисан, екстремитет фиксиран у ненормалном
положају.
- ПРВА ПОМОЋ: хладне облоге, имобилизација и аналгетици.

4. ЗАТВОРЕНИ преломи - потпун: бол, деформација, ненормалан положај, патолошка покретљивост и
непотпун: бол и оток. Померањем преломљених фрагмената може доћи до оштећења околних ткива
(прелом фемура - јак бол, искрварење, шок).
- ПРВА ПОМОЋ: хладне облоге, имобилизација и аналгетици.
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ОТВОРЕНЕ:

Отворени преломи - симптоми као код затвореног прелома само што се овде види кост.
- ПРВА ПОМОЋ: заустављање крварења, стављање стерилног завоја на рану и имобилизација
Несигурни знаци: бол, оток и губитака функције.

Сигурни знаци: деформација, патолошка покретљивост и крепитације (не трагати и не изазивати их) Остали
знаци: губитак пулса, сензибилитета, бледило или цијаноза (плаво-љубичаста пребојеност) имобилизација.

Имобилизација (фиксирање повређеног дела тела у одговарајући положај) може бити:
ПРИВРЕМЕНА (натерену, у склопу прве помоћи повређеном) и
ТРАЈНА (у хируршким салама).

Средства за имобилизацију могу бити СТАНДАРДНА (специјално направљена у те сврхе) и импровизоване
(све из околине што може да се употреби за имобилизацију, даске, скије ...)
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ПРИВРЕМЕНА ИМОБИЛИЗАЦИЈА:
• Повређени део тела се поставља у положај приближан физиолошком (уколико је могуће)

• Облагање ватом или неком тканином, нема скидања одеће

• Имобилишу се два суседна зглоба

• Прсти су слободни због контроле циркулације

СТАНДАРДНА ИМОБИЛИЗАЦИОНА СРЕДСТВА

Најчешће се користи Крамерова удлага - шина (направљена је од жице, има изглег шине и савитљива је

према потреби.). Постоје још Томасова удлага (састоји се од косо постављеног обруча (дрвен, металан),

две дебље челичне шине које се приближавају и на крају се лучно спајају. Између две шине се

поставља завој који прави лежиште за ногу) и Дитрихсова удлага (састоји се од две дуже даске и треће

дашчице за стопало. Дужа даска се ставља од пазушне јаме до спољашњег глежња а краћа од препоне

до испод стопала. фиксирају се трећомдашчицом и помоћу завоја се учврсти за стопало).
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ПОВРЕДЕ И ИМОБИЛИЗАЦИЈА

Глава и врат: једна Крамерова шина се постави од чела преко темена до грудног дела кичме пратећи
контуре главе а друга попречно од једног до другог рамена.Причврсте се уз тело завојем Оковратник -
глава се забаци уназад, врат се обложи ватом и фиксира се завојем.

Кичмени стуб: повређени се поставља на чврсту подлогу на леђа.� Испод колена и лумбалног дела ставити
нешто тканине да имитира нормалан положај кичме.

Кључна кост: фиксирање оба рамена завојем 'осмица’.
Прелом ребара: око грудног коша се обавија завој, марама, тканина ...

Надлактица: Крамерову шину поставити одздравог рамена преко леђа на повређену руку.� Удлага се
фиксира на грудни кош помоћу завоја 'осмице' а рука са удлагом се фиксира за тело помоћу троугласте
мараме.

Подлактица: руку фиксирати уз тело троугластом марамом или Крамеровом шином.� Није
неопходнафиксација два суседна зглоба осим код повреда близу лакта.
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Шаке: удлага полази од лакта до врхова прстију.� Прсти су савијени око смотуљка вате а палаце је
издвојен.

Натколенице: користе се Томасова или Дитрихсова удлага или фиксирањем ноге за ногу и транспорт на
носилима.

Потколеница: Томасова, Дитрихсова или Крамерова удлага (поставља од прстију преко стопала и пете па
до средине натколенице. Друга се поставља са стране и фиксира завојем.

Скочни зглоб: две Крамер удлаге. Једна од спољашње ка унутрашњој страин а друга од прстију па преко
стопала до натколенице. Фиксирају се завојем.
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ОПШТЕ МЕРЕ ПРВЕ ПОМОЋИ

• Не померати повређеног све док се не изврши имобилизцација осим ако му не прети директна
опасност (пожар, саобраћајна незгода и сл.).

• Спречити развој шока (хладити оток код затвореног прелома, уверити повређеног да ће све бити у
реду).

• Имобилисати повређени део тела тј. ставити повређени део тела у непокретни положај како не би
дошло до даљег повређивања и настанка компикација и то фиксацијом два суседна зглоба (правило
двојке), код отворених прелома прво зауставити крварење компресивним завојем (уз помоћ ђеврека).

• Проверити циркулацију, боју и топлоту периферних екстремитета испод имобилизације(уколико дође
до губитка топлоте, део испод повреде поплави или почне да отиче попустити имобилизацију).
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КАКО ПРЕПОЗНАТИ ПРЕЛОМ?

• Јак бол приликом и након повреде
• Болна осетљива на додир
• Испад или поремећај функције повређеног дела тела
• Утрнутост дела тела испод повреде
• Неприродан положај повређеног дела тела
• Неприродан изглед повређеног дела тела (оток деформитет)

Када нисте сигурни да ли је дошло до прелома увек поступајте као да је прелом настао!
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ОСНОВНИ ПРИНЦИПИ ИМОБИЛИЗАЦИЈЕ:

• Имобилизација представља стављање повређеног дела тела у стање непокретности.
• Изводи се уз коришћење стандардних (крамерове шине, пнеуматске удлаге...) или импровизованих 

(дршка од метле, грана, кишобран) средстава.
• Средства за имобилизацију треба да буду обложена.
• Увек се имобилишу два суседна зглоба и једна трећина суседне кости.
• Водити рачуна да имобилисани зглобови буду у физиолошком положају (смотуљак у шаку, лакат под 

углом оштријим од 90°, колено полусавијено, стопало под углом од 90° у односу на потколеницу).
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ИШЧАШЕЊА И УГАНУЋА

Уганућа
Настају када услед дејства сле (савијена или торзије)
долази до прекомерног померања зглоба (изван
физиолошких граница), те следствена истезања или
кидања мекох зглобних елемената. Али се зглобни
окрајци накох деловања силе враћају у првобитан
положај.

Карактерише га оток, бол, делимичан губитак функције
зглоба.

Повређени је након повреде могао да стане на
повређену ногу и није приметан деформитет зглоба.
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ИШЧАШЕЊА

Када дејство силе доведе до измештања зглобних 
окрајака изван физиолошког положаја, уз јаче 
оштећење меког ткива.

Карактерише га оток, бол, губитак функције, изражен
деформитет.

Повређени није у стању да користи повређени зглоб.
Приметан је знатан деформитет повређеног зглоба.
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ПРВА ПОМОЋ

Relax (поставити повређеног да легне)

Ice (ставити хладан облог на отечени зглоб)

Compresion (имобилисати повређени зглоб „осмицом“)

Elevation (подићи повређени зглоб у елевацију)

НАПОМЕНА: НИКАДА НЕ ПОКУШАВАТИ ВРААЋЕТИ ЗГЛОБ У ПРИРОДАН ПОЛОЖАЈ, С ВРЕМЕНА НА ВРЕМЕ 
ПРОВЕРИТИ ЦИРКУЛАЦИЈУ, БОЈУ И ТОПЛОТУ ИСПОД ИМОБИЛИЗАЦИЈЕ!
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ДЕЈСТВО ВИСОКЕ ТЕМПЕРАТУРЕ НА ОРГАНИЗАМ ТОПЛОТНИ УДАР

Акутна прегрејаности целог тела, слом система терморегулације с могућим оштећењем ткива и органа и
смртним исходом. Настаје комбинованим деловањем високе температуре, повећане влажности и смањене
способности одавања топлоте.

СИМПТОМИ: малаксалост, главобоља, вртоглавица, мука. Телесна температура се повећава, знојење
престаје. Кожа је сува и топла. Пулс се убрзава. Поремећај стања свести. Тоничко-клонички грчеви ... Кома,
престанак дисања и рада срца.

ПРВА ПОМОЋ: повређену особу пренети у хлад, скинути јој одећу и прскати је хладном водом хитно јој
снизити температуру тела испод 38 ° C.
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СУНЧАНИЦА

Акутно оштећење мозга изазвано сунчевим зрацима.

СИМПТОМИ: после 6-12х јавља се ошамућеност, главобоља, мука, повраћање које не доноси олакшање.

ПРВА ПОМОЋ: расхлађивање (хладне облоге на чело и врат, ако је при свести дају се хладни напитци) дати

аналгетик.

ОПЕКОТИНЕ

I степен: црвенило, кожа је отечена, болна и топла.

II степен: И степен + пликови испуњени бистром течношћу.

ПРВА ПОМОЋ: хлађење под млазом воде 30-60 мин.
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Транспорт повређене особе помоћу носила
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Претрага терена Транспорт повређене особе помоћу пењачког ужета
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Транспорт повређене особе помоћу пењачког ужета Импровизована носила
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ПРВА ПОМОЋ
Транспорт повређених особа помоћу импровизованих носила



ВАЖНИЈЕ ОД ТВОГ УСПЕХА ЈЕ ЖИВОТ И 
ЗДРАВЉЕ ДРУГИХ
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ВАЖНИЈЕ ОД ТВОЈЕ ЗАБАВЕ ЈЕ МИР И 
ОДМОР ТВОЈИХ ДРУГАРА
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НА СВАКОЈ ШЕТАЧКОЈ АКЦИЈИ СЕ ИДЕ 
ДИСЦИПЛИНОВАНО У КОЛОНИ

ЈЕДАН ПО ЈЕДАН
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У ПЛАНИНИ НЕ УБИЈАТИ
НИ ЈЕДНО ЖИВО БИЋЕ
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У ПЛАНИНАРСКОМ ДОМУ СЕ ПОШТУЈЕ 
КУЋНИ РЕД
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СВЕ СВОЈЕ ОТПАТКЕ ВРАЋАМ НАЗАД
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ЈАВЉАЈ СЕ СВАКОМ
КОГА СРЕТНЕШ НА СТАЗИ
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ТВОЈИ ЦИЉЕВИ СУ ПРВЕНСТВЕНО 
ПЛАНИНАРСКИ И ВЕЋ ИСПЛАНИРАНИ
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ПЛАНИНАРСТВО ЈЕ БЕСКРАЈНА ПРИЧА...
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И на крају треба имати на уму да се осећај 
задовољства реализованом планинарском 

акцијом темељи на разлици између доживљеног
и очекиваног.
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