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SUBJEKTIVNE | OBJEKTIVNE OPASNOSTI U PLANINAMA TIJEKOM TJELESNIH
AKTIVNOSTI NA SNIJEGU

Sazetak
U planinama su zimi ¢este magle, postoji opasnost od lavina, ledenjackih pukotina i kraskih

rupa. Na vecim visinama moze doc¢i do pojave visinske bolesti, a kao posljedica djelovanja
hladnoce ili pak sunca, moze do¢i do pojave ozeblina, snjeznog sljepila ili opeklina (Cigrovski,
Matkovi¢ i sur., 2019). Isto tako, neispravna oprema, neznanje, neiskustvo, kondicijska
nepripremljenost 1 psiholoSke karakteristike kao Sto su anksioznost, strah, briga ili prevelika
hrabrost, potencijalna su opasnost tijekom boravka u planinama. Sportovi na snijegu specifi¢ni
su zbog samog mjesta provodenja aktivnosti. Planine su nepredvidljive, a ¢ovjek svojim
djelovanjem nije u mogucnosti utjecati na uvjete koji vladaju na planini. Cilj ovog rada je
pribliziti skijaSima, daskasima, planinarima i ostalim posjetiocima planina njezine opasnosti.
Opasnosti u planinama dijele se na objektivne i subjektivne. U objektivne opasnosti ubrajaju se
odroni stijena, mrak, snijeg, kisa, vlaznost stijene, munje, snjezne strehe, visinska bolest,
hladnoc¢a, magla, lavine, ultraljubicaste zrake, opekline i snjezno sljepilo. Opasnosti na koje
utjee sam Covjek svojim postupcima i ponasanjem na planini su padovi, 0zljede, nepostivanje
znakova, neispravnost opreme, nepozeljne psiholoSke karakteristike te kondicijska
nepripremljenost i nazivaju se subjektivne opasnosti. Takoder, razlikuju se opasnosti u
planinama 1 opasnosti na skijaskim stazama. U radu ¢e se navesti razlozi nastanka navedenih
opasnosti te nac¢ini kako sprijeciti potencijalno opasnu situaciju. Od izuzetne vaznosti je znati
kako pomoc¢i sebi i drugima ukoliko dode do takve situacije. Vaznu ulogu imaju i ucitelji
skijanja. Osim poducavanja skijaSke tehnike, ulitelji skijanja prenose i znanja o pravilnom
ponasanju unutar skijaske grupe, na skijaskoj stazi, te su uzor svakom polazniku Skole skijanja.
Svjetska skijaska organizacija (FIS) propisala je pravila ponasanja kojih bi se trebali pridrzavati

tokom boravka na skijaSkim stazama s ciljem povecanja sigurnosti i smanjenja broja ozljeda.

Kljuéne rije€i: lavine, visinska bolest, neiskustvo, ucitelj skijanja, FIS pravila



SUBJECTIVE AND OBJECTIVE DANGERS IN MOUNTAINS DURING THE SNOW-
RELATED PHYSICAL ACTIVITIES

Abstract

Mists are common during the winter in mountains, as well as there are the dangers of
avalanches, glacial cracks and sinkholes. In higher altitudes mountain sickness may arise, while,
as the consequence of cold weather or sun exposure, the chilblains, snow blindness or sunburns
may occur (Cigrovski, Matkovi¢ and associates, 2019). Furthermore, defective equipment,
ignorance, inexperience, poor physical preparation and psychological characteristics, such as
anxiety, fear, concern or too much courage may represent potential danger during the stay in
the mountains. Snow sports are specific for the place where the activities are carried out. The
mountains are unpredictable and humans, with their actions, are unable to affect the mountain's
conditions. The objective of this master thesis is to bring close to the skiers, snowboarders,
climbers and other mountain visitors the real dangers of the activities performed in the
mountains. The dangers in mountains are divided into objective and subjective. Objective
dangers are considered to be rock sliding, darkness, snow, rain, rock humidity, lightning, snow
eaves, mountain sickness, cold, mists, avalanches, ultraviolet rays, sunburns and snow
blindness. Subjective dangers are caused by the human actions and behaviors, such as fallings,
injuries, disrespect of signs, defective equipment, undesirable psychological characteristics and
poor physical preparation. Also, there is a difference between dengers in mountains and dangers
on ski slopes. This thesis contains causes of the respective dangers and manners of avoidance
of potentially dangerous situations. To know how to help yourself and others in case of
occurrence of such a situation is of the utmost importance. Ski instructors play a major role as
well. Except for the ski technique lessons, ski instructors teach rules of conduct within the ski
groups, on ski slopes and they shall be role models for each ski-school attendant. The
International Ski Federation (FIS) has prescribed rules of conduct which shall be obeyed while

on ski slopes with the purpose of improving security and reducing the number of injuries.

Key words: avalanche, altitude sickness, inexperience, ski instructors, FIS rules
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1. uvoD

Svjez i ¢ist zrak, bijeg od svakodnevice te tjelesne aktivnosti na snijegu kojima se ljudi bave u
planinama, zasigurno su samo mali dio onoga $to planine mogu pruziti U zimskom periodu.
Boravak u prirodi pozitivno djeluje na covjekov um, tijelo i dusu. Dokazano je da vrijeme
provedeno u prirodi donosi brojne prednosti uklju¢ujuéi pozitivne ucinke na zdravlje ¢ovjeka,
psiholoSko blagostanje i1 razvoj kognitivnih sposobnosti (Keniger, Gaston, Irvine 1 Fuller,
2013). Takoder, u usporedbi sa hodanjem u gradu, Setnja prirodom rezultira smanjenom
anksiozno$c¢u (Bratman, Daily, Levy i Gross, 2015).

Svake zime velik broj ljudi u svoje slobodno vrijeme odlazi u planine kako bi se bavili
aktivnostima na snijegu. Za razliku od drugih sportova koji se provode u uvjetima koje je
moguce kontrolirati (dvorane, bazeni i sportska igralista), tjelesne aktivnosti i sportovi na
snijegu izrazito su specifi¢ni jer se provode u vrlo promjenjivim i nepredvidljivim uvjetima na
planini (Cigrovski i sur. 2019). Specifi¢ni uvjeti koji vladaju na planini i skijaskim stazama
mogu dovesti do ozljeda.

Kada je rije¢ o skijaskim ozljedama i njihovoj prevenciji, Cigrovski (2018) navodi kako alpsko
skijanje ima kontinuirani porast rekreativnih skijasa. S obzirom na specificne uvjete koji
prevladavaju na skijaskim stazama, uz alpsko skijanje se vezu i ozljede. Najces¢e su ozljede
glave i kostano-misi¢nog sustava. Vodeci uzrok smrtnosti kod skijasa su ozljede glave. U¢itelji
skijanja i kineziolozi u Skolama skijanja, osim poducavanja skijaskih elemenata, brinu i 0
ispravnosti opreme te uc¢e polaznike pravilnom ponasanju na skijaskim stazama. Odgovorni su
za sigurnost i zdravlje djece na zimovanju. Rizik od potencijalnih opasnosti mora se svesti na
minimum. Ucitelji skijanja se prije odlaska na zimovanje s djecom moraju informirati o
potencijalnim opasnostima karakteristi¢ne za planinu u kojoj ¢e se odvijati odgojno-obrazovni
proces. Djecu i studente vazno je nauciti pravilnom ponasanju na skijaskim stazama i skijaskim
centrima (Cigrovski i sur., 2019). S obzirom da su guzve na skijaskim stazama sve vece, a
oprema postaje sve brza, rizik od nesreca 1 sudara izmedu skijasa i drugih korisnika skijaliSta
neprestano se povecava. 1z tog razloga, klju¢no je pridrzavanje FIS skijaskih pravila ponasanja

na skijaSkim stazama (Leiser, 1998).



2. PLANINE U EUROPI | HRVATSKOJ

Planina je kopneno uzviSenje koje se nalazi iznad 500 metara nadmorske visine. Niske planine
visoke su do 1000 metara. Srednje visoke su izmedu 1000 i 2000 metara, a visoke iznad 2000
metara. Planine ¢ine preko 47% ukupne koli¢ine kopnenog reljefa na Zemlji (“Planina‘).
Najveci planinski lanac u Europi su Alpe. Protezu se kroz ¢ak osam europskih drzava —
Francusku, Italiju, Austriju, Njemacku, Sloveniju, Lihtenstajn, Monako i Svicarsku. Struénjaci
su podijeljenog miSljenja oko najviseg vrha Europe. Naime, Europa je dio Euroazijskog
kontinenta pa granice ni danas nisu potpuno jasne. Dio znanstvenika tvrdi da je Mont Blanc
(4810 m), koji se nalazi na samoj granici Francuske i Italije najvisi vrh, dok drugi znanstvenici
smatraju da se Elbrus (5642 m) nalazi na europskom kontinentu i nosi titulu najviseg vrha
Europe (“Alps®).

Alpe, svojim reljefom, zasigurno pogoduju zimskom turizmu najvise zbog ekonomskih u¢inaka
tijekom zimske sezone (Golem, 2016). Skijaski centri koji se nalaze na gleCerima, viSim
nadmorskim visinama, omogucavaju posjetiocima da se bave tjelesnim aktivnostima na snijegu
kroz cijelu godinu. U europskim planinama neprestano se grade novi skijaski centri u kojima
se ureduju skijaske staze, tereni i parkovi za sportove na snijegu. Naime, u Alpama se nalazi
viSe od 26000 kilometara uredenih skijaSkih staza, preko 8000 Zzicara te 1142 skijaska centra
(“Ski resorts Alps“). Uzimajuci u obzir navedene brojke, moze se reci da su skijalista koja se
nalaze u Alpama izuzetno popularna svim sudionicima zimskih sportova.

Hrvatske planine pripadaju Dinarskom gorju. Najvise planine su Velebit (“Vaganski Vrh®,
1757 m), Biokovo (“Sveti Jure, 1762 m) te Dinara s najvisim vrhom “Sinjal* koji se nalazi na
visini od 1831 m. Najvisi vrh Hrvatskog zagorja je planina Ivans¢ica s istoimenim vrhom koji
se nalazi na 1060 m. Najvisi vrh na zagrebatkom podrucju je “Sljeme* koje se nalazi na
Medvednici i visine je 1033 m. Sveta Gera ¢iji je vrh na 1178 m nalazi se u Karlovackoj
Zupaniji, iako opéina Zumberak spada pod Zagrebacku Zupaniju. Gorski kotar ima preko 20
vrhova visih od 1000 m. Najvisi su vrh “Kula® na 1534m koji se nalazi na Bjelolasici 1 Risnjak
s vrhom na 1528 m. U Istri je najvi$a planina Ucka s vrhom “Vojak* na 1396 m te planina
postoje ¢ak tri vrha s istom visinom od 1676 m. To su “Veliki Zavizan®, “Veliki (Zavizanski)
Pivéevac” te “Gromovada“. “Ze¢jak™ i “Satorina“ najvisi su vrhovi srednjeg Velebita te se
nalaze na visini od 1622 m. Najvisi vrh juznog Velebita je “Vaganski vrh* — 1757m. Vrh
“Ozeblin® najvisi je vrh na Lickoj Pljesivici te se nalazi na 1657 m. U Dalmaciji je najvisi vrh

na Mosoru, vrh “Veliki Kabal* - 1339 m (“Hrvatski vrhovi®).



3. SKIJASKI CENTRI U HRVATSKOJ

lako Hrvatska nije visoka planinska zemlja, Lika i Gorski kotar imaju najvise potencijala kada
je rije¢ 0 zimskom turizmu i tjelesnim aktivnostima na snijegu. Mogu se pohvaliti objektima i
uredenim stazama za zimske sportove. 2008. godine izgraden je Skijaski biatlonski centar
“Drgomalj* koji biatloncima i nordijskim trka¢ima omogucuje treninge. Godinu dana kasnije
izgradena je “Ledena dvorana“ u kojoj se provodi klizanje, sinkronizirano klizanje te hokej na
ledu u zimskim mjesecima. Skijaliste “Petehovac® otvoreno je 2004. godine. Staza je dugacka
350m. Osim skijanja i daskanja na snijegu, na Petehovcu je moguce i sanjkanje te skijasko
tréanje. Sportsko — rekreacijski centar “Mrkopalj“ sadrzi ¢ak dva skijaliita, a to su “Celimbaga“
i “Begovo Razdolje®. Takoder, postoji i “Zagmajna‘“, biatlonski centar te nordijski centar
“Vrbovska poljana“ (Mufi¢, 2017). Osim navedenih zimskih centara, vazno je spomenuti SKi —
centar “Bjelolasica® te Ski - centar “Platak“. Utrke Svjetskog skijaskog kupa koje se na
Sljemenu odrzavaju od 2005. godine, doprinijele su popularizaciji skijanja i omogucile su
daljnji razvoj skijalista. Licka skijalista koja rade u zimskim mjesecima su Mukinje i Krasno.
Planine Like i Gorskog kotara zimi se susrecu s naglom promjenom temperature i vlaznosti
zraka koje dolaze s mora zbog razli¢itih vjetrova. Naime, vlazan morski zrak koji dolazi na
planine nerijetko stvara velike koli¢ine kiSe (“Priroda Hrvatske®). 1z istog razloga dolazi do
pojave Cestih magli u kotlinama. Hrvatska ¢ak 1 u zimskim mjesecima nerijetko ima problem s

nestasicom snijega pa je bavljenje tjelesnim aktivnostima na snijegu Cesto ograniceno.

Slika 1. Skijaski centar Platak
Preuzeto sa: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Platakskiresortrijeka.jpg
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4. TJELESNE AKTIVNOSTI KOJE SE PROVODE U PLANINAMA

Tjelesna aktivnost u planinama provodi se naj¢esce u vrijeme zimskih skolskih praznika, ali se
aktivnosti kao $to su planinarstvo i alpinizam provode kroz cijelu godinu te nisu ovisne o
snijegu. Planinarenje u svrhu rekreacije naziva se izletnicko planinarenje. Na visem stupnju
planinari posjecuju planinu uz prethodnu pripremu, odgovarajuéu opremu i poznavajuci
planinarska pravila (Smerke, 1974). U planinarsku opremu prema Caplaru (2004) spadaju
planinarske cipele, Carape, hlace, pamucna majica, vjetrovka i ruksak. Ruksak bi trebao imati
viSe pretinaca u kojima se nalazi hrana, boca s vodom, rezervna odjeca, kiSobran ili kabanica,
nov€anik te planinarska i1 osobna iskaznica. Piramidalno gledajuci, alpinizam se nalazi na
samom vrhu planinarstva. Alpinisti koriste posebnu opremu za penjanje po slobodnim
stijenama za razliku od planinara koji se kre¢u oznacenim planinarskim putevima. Svaki
alpinist posjeduje osnovna znanja planinarstva, dobro je kondicijski i psihicki pripremljen,
poznaje tehnike penjanja te posjeduje odgovaraju¢u opremu (“Alpinizam®). Alpinisti posjeduju
primjerenu alpinistiCku opremu. Njihova odjeca 1 obuca S§titi ih od utjecaja vjetra, hladnoce,
vlage, sunca te stijene po kojoj se penju. Oprema i alati pomazu im u zahtjevnim usponima.
Penjaci se uvijek penju zajedno te se medusobno osiguravaju od pada. Vecina nesreca dogodi
se zbog neispravne opreme ili nepaznje. Na strminama se penja¢ uvijek treba drzati s tri
ekstremiteta. Pomice se ili jedna ruka ili jedna noga te se trazi mjesto gdje penja¢ odrzava
ravnotezu. Najces¢e pogreske u alpinizmu su oslanjanje koljenima na stijenu i gréevito drzanje
(Caplar, 2004). Istrazivanje je pokazalo da je spustanje s planine najriskantniji dio planinarskog
i alpinistickog pohoda. Natemelju te informacije, planinarima se savjetuje potpuna regeneracija
organizma prije samog spustanja. Isto tako, trebalo bi razmotriti moguénost spustanja zicarom.
Kvalitetna priprema i uvazavanje individualnih sposobnosti i vjeStina svakog planinara imaju
vaznu ulogu u prevenciji padova i ozljeda. Vise od 70% svih ozljeda uzrokovanih padom
dogada se ispod 2000 m, a manje od 1% dogada se iznad 3000 m $to ukazuje da hipoksija
povezana s nadmorskom visinom nije klju¢na u ozljedama povezanim s padom. U 90% nesreca
zabiljeZeni su dobri vremenski uvjeti bez oborina. Za tako veliki postotak moze biti zasluzan
viSestruko veci broj aktivnih planinara koji se tada nalaze na planini u odnosu na dane kada su
prisutni lo8i vremenski uvjeti (Faulhaber, Pocecco, Posch 1 Ruedl, 2020). U devetomjese¢nom
istrazivanju koje su proveli Gatterer, Raab, Pramsholer, Faulhaber, Burtscher i Netzer (2015)
sudjelovale su osobe s nelijeenom hipertenzijom. Rezultati su pokazali da planinarenje

vikendom umjerenim tempom moze sniziti sistolicki krvni tlak. Time je dokazan pozitivan



uc¢inak planinarenja. Najpopularniji sportovi na snijegu su alpsko skijanje, skijasko tréanje i

daskanje na snijegu. Najcescée se provode u zimskim mjesecima.

4.1.  Alpsko skijanje

Alpsko skijanje je sport koji u svijetu biljezi kontinuirani porast broja rekreativnih skijasa
(Cigrovski, 2018). Taj trend javlja se i u Hrvatskoj gdje se preko 200.000 osoba bavi alpskim
skijanjem na rekreativnoj razini (Kolari¢, 2020). Osnovu skijasku opremu ¢ine skije, skijaske
cipele, skijaski Stapovi te skijaSki vezovi. Skijasko odijelo, kaciga (djeca od 14 godina su
obavezna nositi skijaSku kacigu), krema za lice, skijaske naocale i rukavice spadaju pod
dodatnu opremu (HZUTS, 2017). Visina skija trebala bi biti 12,5 cm kraca od visine skijasa
pocetnika i 11,5 cm kra¢a od visine naprednih skijasa (Kolari¢, 2020). Skijaska cipela mora
odgovarati stopalu skijasa. Premala cipela zulja, stopalo trne te dolazi do pojave hladnoce. S
druge strane, u prevelikoj skijaskoj cipeli stopalo ne prenosi pokret na cipelu te preko nje na
skijaski vez 1 skiju. U tom slucaju skija$ teze napreduje te je veca mogucnost ozljede
potkoljenice i gleznja. Pocetnicima i slabijim skijaSima preporuca se skijaSka cipela tvrdoce
flex indeksa 50-70, skijaSima srednjeg skijaSkog znanja 70-90, a napredni skijasi, ucitelji
skijanja i demonstratori skijanja najéescée skijaju u cipelama flex indeksa 90-120. Postoje i tvrde

skijaske cipele s indeksom 130-140 i 150 koje koriste samo natjecatelji (HZUTS, 2017).

Slika 2. Oprema za alpsko skijanje

Preuzeto sa: https://pixabay.com/photos/ski-ski-boots-equipment-skiing-2171335/



https://pixabay.com/photos/ski-ski-boots-equipment-skiing-2171335/

Uzimajuéi u obzir sve sportove na snijegu, alpsko skijanje je najrazvijeniji oblik rekreacije u
Hrvatskoj (Cigrovski i Matkovi¢, 2015).

4.2.  Skijasko tréanje

Skijasko tréanje najpopularnije je u skandinavskim zemljama. Primjenjivo je u svim dobnim
skupinama zbog malog rizika od ozljedivanja te pozitivnog utjecaja na zdravlje (Cigrovski,
Matkovi¢ i Matkovi¢, 2008). Smatra se da je skijasko tr¢anje najucinkovitiji i najzdraviji oblik
sportske rekreacije te jedna od najzahtjevnijih aerobnih aktivnosti. Tijekom aktivnosti
zastupljena je cijela muskulatura (“Skijasko tr¢anje*). Skijaski trkaci snazno se odguruju
skijaskim Stapovima te su iz tog razloga miSi¢i ruku, ramenog pojasa 1 trupa optereceni znatno
viSe u odnosu na atletsko tr€anje. Skije su znatno uZe 1 duze od skija za alpsko skijanje. Takoder,
Stapovi za skijaSko tr€anje duzi su 1 omogucavaju efikasno 1 snazno odgurivanje od podloge.
Prsti na stopalu su pricvrséeni za skijaski vez te omogucavaju potisak na skiju i odgurivanje.
Pete nisu pri¢vrscene za skijaski vez te se podizu od povrsine skije (“Skijasko tréanje*). Oprema
je u odnosu na alpsko skijanje laganija, jeftinija i udobnija. SkijaSke karte se ovisno o skijalistu

ne naplacuju ili su znatno jeftinije od skijaskih karata za alpsko skijanje (“Skijasko tréanje*).
placuj J y] i) p jan] i i

Slika 3. Oprema za skijasko tr¢anje

Preuzeto sa: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Cross-country eguipment--

Skate and Classic.jpg

4.3. Daskanje na snijegu
Daskanje na snijegu je najmladi od navedenih sportova na snijegu. Pocetak daskanja zapoceo

je u SAD-u kao mjesavina alpskog skijanja i skateboardinga — surfanje na valovima (Zeman,
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2018). 70-ih godina proslog stoljeca, kalifornijski surferi htjeli su surfanje na valovima prenijeti
na snijeg (Brisick, 2004). Surfanje na valovima i daskanje na snijegu dijele slicnu terminologiju,
obrazac kretanja motorickog gibanja te modni stil (Kiinzell i Lukas, 2011). Popularizaciju
sporta omogucilo je daskanje po snijegu po uredenim, neuredenim skijaSkim stazama te
snjeznim parkovima. Pocetnici daskanja na snijegu najces¢e su djeca i mlada populacija.
Oprema se sastoji od cipela, daske i vezova. Kao i kod alpskog skijanja, cipela za daskanje na
snijegu najvazniji je dio opreme. Pomocu nje se upravljaju sve kretnje te se prenosi sila na
dasku. Stopalo mora dodirivati stijenke uloska Sto znaci da ne smije biti prevelika. Daske su
danas najces$¢e konveksnog oblika izmedu vezova. Pri odabiru odgovaraju¢e daske vazno je
uzeti u obzir tjelesnu tezinu, visinu i veli¢inu stopala. Duzina daske trebala bi biti izmedu brade
i nosa daskasa. Sirina daske proporcionalna je veligini stopala. Vez na dasci prenosi silu pokreta
na samu dasku te omogucava sigurnu i ¢vrstu vezu izmedu veza i cipele. U pocetku se preporuca
koristenje meksih vezova. Kao 1 u svim sportovima na snijegu, preporuka je koristenje kacige

radi smanjenja tezine 1 broja ozljeda (Vrdoljak, 2019).

£ SIS
SR AR R
Slika 4. Daskas na snijegu

Preuzeto sa: https://pixabay.com/photos/snowboard-winter-snowboarders-4948915/

,,Kao 1kod programa alpskoga skijanja i skijaSkog tr€anja tako je i program daskanja na snijegu
modificiran u odnosu na sluzbeni program s obzirom na dob onih koje se poducava, definirano
trajanje Skole i stru¢nu terminologiju koja se koristi za nazive elemenata tehnike kao i za opis

metodickih vjezbi (Cigrovski i sur., 2019).


https://pixabay.com/photos/snowboard-winter-snowboarders-4948915/

5. OPASNOSTI U PLANINAMA

Emil Zsigmondy 1885. godine podijelio je opasnosti u planinama na objektivne i subjektivne.
(Smerke, 1974).

Petkovi¢ i Muratovi¢ u svom radu objasnjavaju razliku izmedu objektivnih i subjektivnih
opasnosti u planinama. Objektivne opasnosti uvijek su prisutne u planinama, promjenjive su,
ali mogu se predvidjeti. Prirodnim silama nemoguce je upravljati, medutim, svaki posjetitelj
planina treba ih biti svjestan te poznavati njihovo djelovanje. Na subjektivne opasnosti utjece
sam ¢ovjek svojim postupcima i ponaSanjem U prirodi. Manje su predvidljive od objektivnih

opasnosti i ovisne su o ¢ovjekovom stanju, vjestini, znanju i mogucnosti procjene.

5.1.  Objektivne opasnosti u planinama

Objektivne opasnosti s kojima se susrecu planinari 1 alpinisti su odroni stijena, mrak, snijeg i
vlaznost stijene, munje, snjezne strehe, ledenjacke opasnosti te visinska bolest. U objektivne
opasnosti na skijaskim stazama ubrajamo ozebline koje se javljaju u ekstremnim hladno¢ama,
maglu koja izrazito smanjuje vidljivost, lavine te utjecaj sunca na skijase i daskase.

Iako su objektivne opasnosti ¢esto nepredvidive i nisu uzrokovane pojedincem, ponekad se
mogu prevenirati pravovremenom reakcijom, iskustvom i teorijskim znanjem o opasnostima u

planinama.

5.1.1. Odroni stijene

Odroni najcesc¢e nastaju pod utjecajem vode i temperature. Nakon zalaska sunca stijena se hladi,
a voda smrzava te izaziva pucanje dijelova stijene. Razlike u temperaturi su velike u proljece
pa se taj dio godine smatra najopasnijim. Najbolja zastita od kamena koji pada je sklanjanje
pod stijenu te noSenje zastitne kacige koja je obavezna alpinisticka oprema.

PREVENCIJA: najbolja prevencija je izbjegavanje lomljivih stijena te pronaéi sigurniji put
uspona (Smerke, 1974).

5.1.2. Mrak

Mrak u planini predstavlja veliku opasnost pogotovo kod nepripremljenih i neiskusnih
planinara. Svaki pohod treba detaljno i racionalno planirati tako da se pravovremeno dode do
cilja. Zahvati li planinare mrak, a orijentacija je oteZana, preporuca se zaustavljanje 1 pronalazak

sigurnog zaklona do sljedeceg jutra. Zaklon treba §tititi od hladnoce, kiSe i vjetra.



PREVENCIJA: racionalno i kvalitetno planiranje pohoda (Smerke, 1974).

5.1.3. Snijeg, kiSa i vlaZnost stijene

Snijeg, kao 1 mrak, moze smanjiti vidljivost, predstavlja opasnost i oteZava orijentaciju. Isto
tako, s prvom pojavom snijega temperatura se spusta na oko 0°C. Ispravna, kvalitetna oprema
I priprema prije samo pohoda klju¢ni su dio smanjenja rizi¢nosti situacije. Stijene koje su
skliske 1 vlazne nakon snijega i kiSe, predstavljaju potencijalnu opasnost. Hvatista stijene

moraju biti sigurna (Smerke, 1974).

5.1.4. Munje

Munje predstavljaju opasnost, a najéeS¢e Se pojavljuju u ljetnim i proljetnim mjesecima.
Udaraju u najvise tocke planine.

PREVENCIJA: za vrijeme oluja i munja ne bi trebalo odlaziti u planine.

Ukoliko dolazi oluja, Smerke (1974) savjetuje spustanje u nize dijelove planine, izbjegavanje
visokih vrhova planina, prijevoja i grebena. Skupina planinara trebala bi napraviti medusobno

dovoljno veliki razmak te prekinuti daljnji pohod.

5.1.5. SnjeZne strehe

Smerke (1974) kao najvecu opasnost od grebena navodi snjezne strehe. To su nakupine nabitog
snijega koje vise na jednu stranu grebena te nastaju pod utjecajem vjetra. Strehe se lome po
svom izboc¢enom dijelu, ali mogu povuci snijeg i sa samog podrucja grebena. Njihov odron
moze izazvati lavinu i treba ih izbjegavati.

PREVENCIJA: hodati ispod vr$nog stjenovitog dijela grebena.

5.1.6. Visinska bolest

»Visinska bolest (VB) je poremecaj karakteriziran skupom razli¢itih simptoma i znakova
uzrokovan manjkom kisika na velikim nadmorskim visinama. Najblazi oblik visinske bolesti je
akutna planinska bolest (APB) koja se manifestira glavoboljom i nespecifi¢nim generaliziranim
simptomima. TeZi oblici su visinski edem mozga (VEM) karakteriziran encefalopatijom i
visinski edem plu¢a (VEP) (Ivan¢evi¢, Rumboldt, Bergovec i Silobr¢i¢, 2000).*

Visinska bolest moze se razviti pri uspinjanju na visine iznad 2500 metara. Bolest je
individualna 1 najceS¢e ovisi o brzini samog uspona na planinu. S obzirom na to da je vecina
skijaskih centara smjestena ispod 2000 m, skijasi rekreativne razine rijetko razviju simptome.

Parcijalni tlak Kkisika u zraku se smanjuje povecanjem nadmorske visine. Tijelo pokuSava
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ocuvati razliku kisika u tkivima kompenzatornim mehanizmima. Proces se naziva
aklimatizacija i traje nekoliko dana. Ukoliko je visina ve¢a od 3000 m, potrebno je duze
vrijeme. Smanjuje se koli¢ina kisika u tkivu zbog smanjene koli¢ine kisika pa se krvne zile
suzavaju, a tlak u njima se povecava. Tekucina pocinje istjecati u prostor oko krvnih zila te
posljedi¢no dolazi do oticanja tkiva. Dolazi do ¢eS¢eg mokrenja zbog povecéanja rada bubrega
stoga krv postaje gusca, a koncencentracija crvenih krvnih stanica koje prenose kisik se
povecava. Prvi stupanj bolesti karakterizira slabost, glavobolju, umor, povraéanje, gubitak
apetita, vrtoglavicu ili nesanicu. Navedene tegobe se najceS¢e smire medutim u nekim
slu¢ajevima moze do¢i to tezih oblika bolesti. Drugi stupanj se razvija izmedu 24 i 96 sati nakon
naglog uspona iznad 2500 m. Simptomi su otezano disanje, opc€a slabost tijela, a moZze se doci
i do pojave pjenastog ispljuvka. Najtezi oblik bolesti ukljucuje promjene u ponasanju, slabiju
koordinaciju, pospanost, glavobolju ili smetenost. U najtezim slucajevima osoba moze pasti u
komu koja nakon nekoliko sati moZe progredirati do smrti. [zrazito je vaZzno rano prepoznati
simptome bolesti te Sto prije poduzeti mjere lijeCenja. Blazi oblici bolesti lijeCe se prekidom
uspinjanja, mirovanjem te uzimanjem velikih koli¢ina teku¢ina. Ukoliko se osoba ne osjeca
bolje, preporuca se spustanje za otprilike 1000 m. U tezim oblicima preporuca se 1 primjena
diuretika te kortikosteroida. Diuretik povecava izluéivanje luzina putem urina. Krv postaje
kiselija, a samim time organizam povecava volumen disanja (HZUTS, 2017).

PREVENCIJA: Vazno je piti viSe tekuéine, izbjegavati sol i alkohol. Preporuc¢uju se Cesti, ali
manji obroci. Isto tako, preporuca se postupni uspon. Svaka osoba koja se uputi na planinu
trebala bi znati koliko se brzo moze uspinjati bez pojave simptome visinske bolesti (Smerke,
1974).

5.1.7. Hladnoé¢a — ozebline

Ekstremne hladno¢e mogu se javiti u planinama ve¢e nadmorske visine te sa sobom donose
opasnost od smrzavanja. Temperature nize od +8°C mogu izazvati pothladivanje 1 smrt
(Smerke, 1974).

Ozebline se javljaju kao posljedica temperatura nizih od 0°C na dio tijela. Moguce su u uvjetima
snaznog vjetra, kvara ziare, pretjerane konzumacije alkohola, vlage ili nekvalitetne odjece.
Organizam na hladnocu djeluje vazokonstrikcijom na periferiji koze. 1z tog razloga su prsti na
rukama i nogama, obrazi, usi i nos najpodloZniji nastanku ozeblina. Razlikuju se tri stupnja. U
prvom stupnju dolazi do pojave crvenila koze. Nakon toga, bijelo — Zuckasta podrucja nakon
zagrijavanja postaju osjetljiva. Osoba osje¢a bolno zarenje iako stanje ne ostavlja trajne

posljedice na organizam. U drugom stupnju se javlja jaka bol te dolazi do pojave mjehura koji
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mogu biti ispunjeni svijetlom tekué¢inom. Tekucina moze biti i tamna u sluc¢aju dubljih ozeblina.
Mjehuri se ne smiju busiti i otvarati nego se pokrivaju sterilnom gazom. Ukoliko je izlaganje
hladno¢i bilo dugotrajno, a skijasu se ne pruzi pravovremena pomo¢, moze doéi do treceg
stupnja ozeblina. U tre¢em stupnju javljaju se duboke ozebline koje zahvacaju krvne Zile,
ziv€ana vlakna, tetive 1 miSi¢e. KoZa u tom slu¢aju postaje tamnije boje te dolazi do nekroze
tkiva. Takvo stanje postaje opasno po zivot (HZUTS, 2017). Nikako se ne preporuca uklanjanje
oste¢enog dijela tkiva ili stranog tijela iz rane zbog moguée infekcije (Foray, 1992).
Preporucuju se analgetici i topli napitci. Smrzotine se ne zagrijavaju vru¢om vodom niti
trljanjem, a ne preporuca se niti zapocinjati zagrijavanje jer se ponovnim hladenjem zagrijane
ozebline stanje moze i pogorsati (HZUTS, 2017).

PREVENCIJA: dobra termicka zastita odjeCom, a osobe slabije cirkulacije mogu uzeti lijekove
koji poboljSavaju cirkulaciju. Takoder, vazno je nositi kapu jer se ¢ak 25% topline moze izgubiti

preko glave. Naime, krvne zile u glavi nemaju sposobnost vazokonstrikcije (HZUTS, 2017).

5.1.8. Magla

Vlaga je koli¢ina vode u zraku i ovisi 0 temperaturi. Magla i oblaci se pojavljuju kada se zrak
ohladi i ne moze apsorbirati vlagu. Niski oblaci ili magla mogu nastupiti iznenadno te smanjuju
vidljivost (Gamma, 1982). Smanjena vidljivost oteZava orijentaciju na skijaskim stazama te
izaziva iscrpljenost, a ¢esto i paniku. U slu¢aju magle, potrebno je prilagoditi brzinu uvjetima
na stazi, skijati od jedne do druge markacije na stazi te pokusati pratiti skijasku zicaru koja vodi

do samog pocetka staze.

5.1.9. Lavine

Iako je provedeno mnogo istrazivanja na temu lavina, one su jo$§ uvijek nepredvidive. Svake
zime u planinama uzrokuju goleme Stete. Kako bi planine bile $to sigurnije od lavina, skijaski
centri grade ograde, sade drveca i patroliraju potencijalno opasnim dijelovima skijaskih staza.
Medutim, nije ih uvijek moguée sprijeciti. Vecina rekreativnih skijasa zna vrlo malo o
lavinama. Vazno je biti svjestan da se lavine ne javljaju samo u visokim planinama ve¢ i na
nizim padinama i stazama gdje se nalaze skijasi. Lavina naj¢esce krece u trenutku kad sile trenja
i unutarnje kohezije viSe ne mogu zadrzati snijeg na padini. Snijeg se drobi, raspuca te po¢ne
kliziti pod utjecajem gravitacijske sile. Postoje padine, vrste snijega i vremenske prilike koje
pogoduju stvaranju lavine. Najéesce su to su strmost i profil padine, svjezi, novi snijeg, vjetar
te naglo poviSenje temperature. lako do lavine moZe do¢i i na padinama od 15%, naj¢e$¢a je na

padinama izmedu 30% i 45% nagiba. Vjetar moze biti uzrok povrsinskih lavina te stvoriti
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nanose snijega na padinama koji se nalaze u zavjetrini. Nagla povisenja temperature dogadaju
se najcesce u proljece pa u tim mjesecima treba biti izrazito oprezan (Gamma, 1982). Veliki
skijaski centri provode prevenciju od lavina. Pasivna obrana sastoji se od zidova i ograda koje

zadrzavaju, usporavaju i skre¢u tok lavina. Aktivnom obranom lavina se pokrece kontroliranim

eksplozijama. Postoji mogucénost bacanja eksploziva iz helikoptera ili spustanje eksploziva
posebnom zi¢arom (HZUTS, 2017).
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Slika 5. Pasivna obrana od lavine

Preuzeto sa: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Stop Avalanche (2181081782).jpa

Prema Gammi (1982) lavine se dijele u tri kategorije na temelju njihove gustoce, oblika i na¢ina
na koji zapoc€inju. Postoje plocasta, rahlasta i praSinasta lavina. Plocasta lavina vrlo ¢esto
nastaje sama od sebe. Tragovi skija mogu prelomiti povrsinu snijega i uzrokovati pukotinu. Ona
pokrece velike blokove snijega, a njena Sirina moze biti od nekoliko metara do nekoliko
kilometara. Takva vrsta lavine kreée se niz padinu s golemom snagom. Rahlasta lavina nastaje

u slu¢aju mokrog ili suhog snijega. Najces¢i uzroke je nagli porast temperature. PoCinje iz samo
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jedne tocke, a Cesto nastaje ispod stijenja. PraSinasta lavina je rjeda. Efekt je sli¢an eksploziji.
Brzina prasinaste lavine i snijega koji leti, moze doseci brzinu od ¢ak 320 km/h.

Gamma (1982) opisuje mjere predostroznosti protiv lavina.

o Informirati se, pregledati izvjes¢a, konzultirati se s patrolom i izbjegavati staze sli¢ne

onima na kojima su lavine ve¢ bile prisutne.

o Nositi radio-signalni ureda;.

J Nositi uze od 10m koje ¢e isplivati na povrsinu u sluc¢aju zatrpavanja.

o Kretati se i skijati u grupi uz odrzavanje razmaka.

J Imati plan bijega od lavine.

o Pazljivo odabrati put. Ukoliko se prelazi preko terena gdje je moguca lavina grupa se

zaustavlja na sigurnom mjestu uz rub planine.

HZUTS (2017) opisali su savjete kako prezivjeti u lavinoznom terenu.

o Izabrati planine koje imaju mali rizik od nastanka lavina.
. Ako se ide u potencijalno opasna podrucja potrebno je izbjegavati snjezne strehe,

kuloare i jaruge.

o Gledati lavinske prognoze koje govore o opasnostima od lavina. Naime u zemljama gdje
je kretanje po snijegu uobic¢ajeno postoje takve prognoze.

. Obratiti paznju na lavinske oznake. One upozoravaju na njihovu opasnost. Pridrzavanje
znakova 1 oznaka izrazito je vazno. Zanemarivanje upozorenja moze dovesti do smrtnog ishoda
te je protuzakonito.

U slucaju pokretanja lavine vazno je Sto prije bjezati prema rubu zahvacenog podrucja.
Najvaznija je brzina reakcije jer lavine nakon nekoliko sekundi dostizu brzinu od 100km/h.
Kada lavine zahvate osobu, kljucno je ostati na povrSini plivackim pokretima i napraviti $to
viSe prostora za disanje jer se krhotine lavine i snijeg stvrdnu nakon §to se lavina zaustavi.
Ukoliko je neizvedivo odskijati izvan dometa lavine, Gamma (1982) savjetuje da se vezovi
otpuste, maknuti Stapove i nastojati se zadrzati uz neko drvo ili stijenu tako da se izbjegne udar
lavine.

HZUTS (2017) kao savjet navode da je potrebno zapamtiti mjesto gdje je osoba nestala, motriti
jesu li vidljivi neki predmeti kao $to su rukavice, skije, kapa ili ostali predmeti. Unesreceni se
najéesce nalazi u blizini pronadenih predmeta. Potrebno je pozvati GSS ili 112, prebaciti
lavinske primopredajnike na "traZenje". Ukoliko se osoba pronade, potrebno je u §to kracem

roku pruziti prvu pomo¢ 1 utopliti je.
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Prema Gammi (1982) postoji vremenska granica koliko dugo skija§ moze prezivjeti ispod
lavine. Zbog toga su u akciji spaSavanja neophodne brzina i sistemati¢nost.

Potrebno je obratiti paznju na one koje je lavina zahvatila. Ukoliko je osoba pri svijesti,
premjesta se na sigurno mjesto. Medutim, ako je osoba bez svijesti, provjerava se disanje i bilo.

Umjetno disanje primjenjuje se na osobi koja ne dise i nema bilo.

5.1.10. Sunce, ultraljubic¢aste zrake, opekline i snjezno sljepilo

Sunceve zrake reflektiraju se od snjezne povrSine 1 na taj nacin djeluju na o¢iikozu. Djelovanje
UV zraka moze izazvati opekotine drugog i1 prvog stupnja. Isto tako, mogu djelovati i na samu
mreznicu oka. Ukoliko zasStita oc¢iju nije primjerena, sunfeve zrake mogu uzrokovati snjezno
sljepilo koje moze potrajati nekoliko dana (Smerke, 1974).

Iako se u kozi pod utjecajem Sunceva zracenja sintetizira vitamin D bitan za zdravlje kostiju te
sama Sunceva svjetlost podize raspoloZenje, sunce moze itekako nepovoljno djelovati na
ljudsko tijelo, prvenstveno na oci i kozu. Moze do¢i do pojave alergija, opeklina, zlo¢udnih
bolesti te oStecenja ociju. Spektar Sunceva zraCenja dijeli se na vidljivi dio spektra — 50%,
toplinsko, infracrveno zracenje — 40% i ultraljubiasto (UV) zrafenje na koje otpada 10%
ukupnog zracCenja koji se emitira. Dio spektra koji otpada na UV zrafenje bioloski je
najaktivniji. UVA zracenje ¢ini 99% ukupnog UV zracenja. UVB zracenje u manjem postotku
dolazi do Zemljine povrSine, a najvec¢i dio se upija u atmosferi. Medutim, UVB zracenje
uzrokuje opekline izazvane Suncem te iritaciju oka. Najstetnije su UVC zrake koje dopiru do
Zemljine povrsSine u podrucju visokih nadmorskih visina. Nastankom i daljnjim uniStavanjem
ozonskih rupa, UVC zrake postaju ozbiljna prijetnja ljudskom zdravlju. U planinama su ljudi
viSe izloZeni Stetnom utjecaju Sunceva zraCenja. Naime, porastom nadmorske visine se
atmosferski omotac razrjeduje te se samim time povecava koli¢ina UV zraka koje prodiru kroz
njega. JaCina UV zracenja se povecava za 10 — 12% svakih 1000 m. Snijeg reflektira 80% UV
zraka. Ukoliko osoba nije kvalitetno zasticena, UV zrake mogu Stetno utjecati na kozu.
Opekline od sunca dovode do ostecenja koze. Vecina opeklina uzrokuje blagu bol i crvenilo,
ali utjeCe samo na vanjski sloj koze (opekline prvog stupnja). Crvena koZa moZze boljeti na
dodir. Takve opekline su blage 1 obi¢no se mogu lijeciti kod kuce. Ukoliko koza postane crvena,
bolna na dodir, natekne i dolazi do pojave mjehurica, postoji mogucnost da su duboki sloj koze
1 Ziv€ani zavrSeci oSteceni (opekline drugog stupnja). Ova vrsta opeklina obi¢no je bolnija 1
potrebno je duZe vrijeme oporavka. Ostali problemi koji mogu biti prisutni uz opekline
ukljucuju:

J Toplinski udar ili druge bolesti povezane s vru¢inom zbog predugog izlaganja suncu.
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o Alergijske reakcije na proizvode za zastitu od sunca ili lijekove.

o Problemi s vidom poput goruce boli, smanjenog vida ili djelomi¢nog ili potpunog
gubitka vida (HZUTS, 2017).

Dugorocni problemi ukljucuju povecanje moguénosti obolijevanja od raka koze, povecanje
broja herpesa, povecanje problema povezanih sa zdravstvenim stanjem, poput lupusa, promjene
na kozi poput preranog nabora ili smedih mrlja. Kod osoba svijetle ili pjegave koze, plave ili
crvene kose 1 plavih o€iju veca je vjerojatnost pojave opeklina. Koza djece mlade od 6 godina
1 odraslih starijih od 60 godina osjetljivija je na sunevu svjetlost. Doba dana, godiSnje doba te
nadmorska visina izravno su povezane s ja¢inom Sunceve radijacije. Sunce je najjace izmedu
11116h, u ljetnim mjesecima te na ve¢im nadmorskim visinama zbog manje zemljine atmosfere
koja blokira suncevu svjetlost. Izlaganje UV zrafenja povecava se za oko 4% za svakih 300
metara nadmorske visine. Isto tako, $to je udaljenost od ekvatora manja, vise izravne sunceve
svjetlosti prolazi kroz atmosferu (“Sunburn®). Rekreativni alpinisti i planinarski vodi¢i, koji se
nalaze na planini ¢eS¢e od ostale populacije, susrecu se s povec¢anim utjecajem UV zracenja.
UV zrake imaju pojacan utjecaj s porastom nadmorske visine te se snazno reflektiraju od snijega
i leda (Moehrle, Dennenmoser i Garbe, 2003).

Snjezno sljepilo je bolno i neugodno, ali ne ostavlja trajna oSte¢enja te oporavak traje nekoliko
dana. Preporuca se boravak u tamnom prostoru i analgetici uz primjenu kapi i masti te hladnih
obloga. (HZUTS, 2017).

PREVENCIJA: Zastitna krema s visokim zastitnim faktorima preporuca se jer Stiti kozu od
odbljeska Suncevih zraka od snijega te moze do¢i do teSkih opeklina. Vazno je Koristiti
odgovaraju¢e kreme za sunce, kvalitetne sunane naocale, a osobama koje su osjetljivije,

preporucuje se zastita lica gazom. Hodanje bez odjece se ne preporucuje. (Smerke, 1974).

5.2.  Subjektivne opasnosti u planinama

Subjektivne opasnosti dolaze od samog Covjeka. Uputiti se u planinu bez poznavanja
potencijalnih opasnosti opasno je i neodgovorno. Literatura i iskustvo drugih planinara moraju
se koristiti u obogacivanju vlastitog znanja o planinama. Vazno je poznati samog sebe te svoje
mogucnosti (Smerke, 1974).

Neiskustvo, nepravilna oprema, neadekvatna obuca i odjeca, slabost organizma, precjenjivanje
vlastitih mogucénosti, strah, pretjerane ambicije, umor, podcjenjivanje opasnosti, padovi, losa
skijaska tehnika, neodgovornost, tvrdoglavost i nepostivanje znakova, neke su od subjektivnih

opasnosti u planinama. Vazno je napomenuti da na sve subjektivne opasnosti covjek moze sam
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utjecati u velikoj mjeri za razliku od objektivnih opasnosti koje najcesée nisu uzrokovane
ljudskim faktorom.

Planinari, alpinisti, skijasi i drugi posjetitelji planina ne mogu utjecati na objektivne opasnosti,
ali mogu kontrolirati svoje postupke te na taj nac¢in smanjiti rizik. Njihovi postupci utjeu na
sve radnje, sve faze boravka i aktivnosti u planinama (Petkovic i sur.).

Covijek koji je neiskusan, nespreman i slabo poznaje planine, sebi predstavlja najveéu opasnost
(Smerke, 1974).

5.2.1. Prevencija ozljeda rekreativnih skijasa na skijaskim stazama

Pravilna skijaska tehnika i dugogodisnje skijasko iskustvo vodi prevenciji ozljeda, medutim 1
najbolji skijasi ponekad padaju. Pad je sastavni dio skijanja. Gamma (1982) smatra da svaki
skijas mora znati kako se zaustaviti. Jedan od nacina zaustavljanja je namjerni pad na snjeznu
podlogu. Postoji na¢in na koji se pad moze kontrolirati bez modrica, prijeloma ili iS¢aSenja.
Najbolje je slijediti moment padanja i Sto manje se opirati. SpusStanjem kukova 1 savijanjem
koljena smanjuje se visina pada. Zglobovi se $tite drzanjem ruku gore i naprijed. Skije je
pozeljno postaviti okomito na padinu jer se na taj na¢in smanjuje brzina kretanja. IScasenja i
prijelomi zglobova ¢esto se dogadaju kada se pad pokusava sprijeciti. Najsigurnije pri padu je
sjesti u stranu prema brijegu. Najbolja prevencija pada je skijanje primjereno vlastitim
mogucnostima i skijaSkom znanju.

Istrazivanja povezana s ozljedama kod rekreativnih skijasa pokazala su da osobe starije od 40
godina imaju statisti¢ki znacajno povecanu mogucénost ozljedivanja. Takoder, utvrdeno je da
zenama ¢eSc¢e stradaju koljena, a skijasi koji su iskusniji imaju znacajno teze ozljede od slabijih
skijasa. Skijasi se najcesce ozljeduju izmedu 12 i 13 sati. Stanke 1 odmor duzi od 30 minuta
statisticki su povezani S manjom moguc¢no$¢u ozljedivanja. Dolazak na stazu u odmornom
stanju moze smanjiti tezinu ozljede (Kolari¢, 2020). Goulet, Régnier, Grimard, Valois i
Villeneueve (1999) u svom istrazivanju tvrde da je jedan od ¢imbenika rizika ozljede kod djece
mlade od 12 godina upravo slabija skijaska tehnika. Skijanje primjerenom brzinom i
pridrzavanje skijaskih pravila smanjuje broj i tezinu skijaskih ozljeda (Cigrovski i sur., 2015).
Zaklju¢no, ispravna skijaska oprema, prilagodena brzina s obzirom na razinu skijaS8kog znanja
te sposobnost zaustavljanja, imaju veliki znacaj u prevenciji nastanka ozljeda kod rekreativnih
skijasa (Cigrovski, 2018).
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5.2.2. Postivanje znakova i pravila ponasanja na skijaskim stazama

Svaka skijaska staza uvijek je oznac¢ena bojom koja oznacava njezinu tezinu. U Europi su staze
obi¢no podijeljene u tri kategorije: crna za tesku stazu koja na barem jednom ili viSe dijelova
ima strminu od 40% ili vise, crvena za srednje teSku stazu ¢ije se strmine kre¢u od 25 do 40%
(iako mogu ukljucivati i kratke, strmije dijelove) i plava za lagane staze koje obi¢no nisu strmije
od 25%. U nekim zimskim centrima staze s najmanjom strminom oznac¢ene su zelenom bojom.
Takve staze uglavnom upotrebljavaju skijasi pocetnici. Znakovi su najces¢e okrugli,
pri¢vriéeni za stalak, a nalaze se na podetku staze i duz nje na svakoj strani. Cesto na sebi nose
1 broj staze, te mali broj koji odaje to¢no lokaciju da bi se u slucaju nesrece Sto brze stiglo na
to¢no mjesto. Takvo stupnjevanje staza mora se podudarati s bojama upotrijebljenim na Kkarti
staza tog zimskog centra. Osim znakova koji govore o stupnju tezine staza, mnogi se centri
koriste 1 znakovima koji podsje¢aju na medunarodne prometne znakove. Znakovi koji
oznacavaju da na stazi postoji opasnost od lavine ili da je staza zatvorena, nikada se ne smiju
ignorirati (Gamma, 1982).

Medunarodna skijaska organizacija (FIS, Federation Internationale de Ski) propisala je pravila
ponasanja skijasa i daskasa s ciljem smanjenja rizika od skijaskih ozljeda (HZUTS, 2017).
Gamma (1982) ukazuje na opasnosti skijanja koje se ne mogu otkloniti samo pripremanjem i
uredivanjem staza. Skijaske patrole odrzavaju i oznacuju staze, no ukoliko skijasi zanemaruju
znakove i upozorenja, dovode sebe i druge skijase u opasnost. Svaka skijaSka staza mora imati
vidljivo oznacena FIS pravila koja su propisana u svrhu pravilnog ponasanja i prevencije
ozljeda svih sudionika. U nastavku su opisana pravila kojih bi se trebali pridrzavati svi sudionici
1 korisnici skijaskih staza.

. Prvo pravilo govori o postivanju svih skijasa i daskasa na stazi. Skijasi i daskasi ne smiju
ugroziti druge skijase i daskase svojim ponasanjem.

J Drugo pravilo odnosi se na kontrolu brzine. Svaki skijas i daska$ mora prilagoditi svoju
brzinu te nacin skijanja i daskanja svojim individualnim sposobnostima i znanju. Takoder,
brzina i nacin skijanja 1 daskanja prilagodavaju se uvjetima koji prevladavaju na stazi te broju
ostalih sudionika koji se nalaze na stazi.

. Skijas 1 daskas$ koji se nalazi iza leda drugog skijasa i daskasa mora odabrati putanju
kojom nece dovesti u opasnost skijasa i daskasa koji se nalazi ispred njega.

o Cetvrto pravilo govori o prestizanju sporijeg skijasa i daskasa. U trenutku prestizanja,

skijas 1 daska$ mora ostaviti dovoljno prostora oko skijasa kojeg prestize.
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o U slucaju ulaska ili prelaska preko skijaske staze, svaki skijas i daskas mora provjeriti
moze li nesmetano poceti radnju, a da pritom ne ugrozi ostale skijase i daskase ili sebe.

J Skijas i1 daska$ koji se zeli zaustaviti na skijaskoj stazi ne smije to uciniti na
nepreglednom mjestu na stazi. Nepregledna mjesta su prijelomnice, dijelovi sa loSom
preglednoscu i uski koridori ili prijevoji. U slu¢aju pada na takvom mjestu, skijas i daskas se
mora pomaknuti §to prije.

o Skijas i daskas koji se penje ili spusta bez skija i daske po stazi smije koristiti isklju¢ivo
rubni dio staze.

. Skija8 i daska$ mora poStovati oznake 1 znakove koji se nalaze na skijaSkoj stazi.

. Skija$ i daska$ obavezan je pomoci osobi koja je stradala na skijaskoj stazi sve dok
pritom ne ugroZava svoj Zivot.

o lako nije vezano uz potencijalnu opasnost na planini, zadnje pravilo govori o
identifikaciji skijaSa i1 daskasa. Svaki korisnik skijaske staze obavezan je pokazati osobne

isprave i valjanu skijasku kartu (“Fis alpine skiing rules®).
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OBZIRNOST
DO DRUGIH SMUCARJEV

Smucar se mora obnasati tako,
dane ogroza ali potkoduje drugega.

SMUCARSKO ZNANJE

Smuéar ne sme voziti na pamet.

Hitrost mora prilagoditi svojem

u znanju, razmeram na smuéitéu
.. Ingostoti smutajocih.
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. 1ZBIRA SMUCINE PREHITEVANJE
Hitrejéi smuéar mora tako izbrati  Smudar lahko poljubno prehiteva, © 4
smuéino, da ne ogroza wvendar v taki razdalji,da ima
smuéarjev pred seboj. prehitevani dovolj prostora
za smuéanje.

V SMUK - NADALJEVANJE
Preden smucar odsmuda po ‘ =N
progi, mora pogledati navzgor l5'
in navzdal, ali je varno zanj

in za druge.

USTAVLJANJE

Smudar se ne sme ustavljati

na zahtevnejsih delih smucisca,
razen v sili, vendar naj se

&im prej umakne.

Smudar sme za vzpenjan|e ali Smucar mora spostovati
] ‘sesmpame‘upumbm le rob smuéisca. informacije, signalne in I ¥
4 prometne oznake na smuéiséih. -

| =% VZPENJANJE-SESTOPANJE UPOSTEVANJEOZNACB P
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POMOC OB NESRECI || 5

Ob nesred| je smudar dolzan !
po svojih moéeh pomagati i’
ponesrecencu.

DOLZNOST LEGITIMIRANJA
Smudar, udele?enec ali prica,
adgavoren ali ne, se mora pri nesredi
pustit legitimirati odgovorni osebi.

Slika 6. FIS pravila ponasanja na skijaskim stazama

Preuzeto sa: http://www.vogel.si/zima/cenik-in-info/fis-pravila

Postoje i pravila kojih bi se uéitelji skijanja, treneri i polaznici skijaskih §kola trebali drzati zbog
vece sigurnosti samih polaznika, ali 1 ostalih skijaSa, daskasa koji koriste skijaSku stazu.

Osim pridrzavanja navedenih FIS pravila ponaSanja na skijaskim stazama, Cigrovski i sur.
(2019) smatraju da bi ucitelji skijanja polaznike $kole skijanja trebali nauditi i pravilnom
ponaSanju unutar skijaske grupe. Jedno od pravila je kako se zaustaviti unutar grupe. Ucitelj
skijanja, koja je ujedno i prva osoba u koloni, unaprijed dogovorenom gestom signalizira
zaustavljanje grupe. Svaki sljedeéi skija§ zaobilazi osobu koja stoji te se zaustavlja ispod nje.

Na taj nacin grupa i dalje drZi svoju formu, a ujedno se i ostalim skijaSima omogucava prolaz.
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Gamma (1982) upozorava kako se kod zaustavljanja iznad moze dogoditi kriva procjena te se
cijela grupa moze srusiti. Isto tako se djeci treba objasniti $to je potrebno napraviti ukoliko
skija$ iz grupe padne ili iz nekog razloga zaostane. Grupa u tom slucaju prenosi informaciju do
ucitelja te se cijela grupa zaustavlja. Djecu se uci da tijekom skijanja u koloni pretjecanje i
mijenjanje mjesta nije dozvoljeno (Cigrovski i sur., 2019). U slu¢aju da u grupi postoje dva
iskusna skijasa u grupi, jedan skija iza ucitelja, a drugi skija§ nalazi se na zacelju grupe

(Gamma, 1982).

5.2.3. Ispravnost opreme

Kvalitetna 1 ispravna skijaska oprema izuzetno je vazna. Za svakog skijaSa pocetnika, a
pogotovo za djecu dok su u fazi intenzivnog rasta i razvoja, preporucuje se iznajmljivanje
skijaskih cipela, skija s vezovima, skijaskih Stapova i kaciga u nekom od ski servisa, koji imaju
odgovarajucu i kvalitetnu opremu. Skije iznajmljene u skijaSkim servisima mogu smanjiti
mogucnost ozljede. Razlozi tome, najvjerojatnije su stru¢nost, znanje i iskustvo osoba koje rade
u servisima. Medunarodna skijaska organizacija brine o sigurnosti natjecatelja, a samim se time
to prenosi i na proizvodate opreme za rekreativne skijaSe, pa Su U tom smjeru u samoj
konstrukeiji skija, ploca, vezova skijaskih cipela uvedena odredena ograni¢enja s kojima se
pozitivno utjete na smanjenje ozljeda skijasa (HZUTS, 2017). Medved i Stuka (1972.) u svom
istrazivanju opisuju kako skija na svom gornjem dijelu ima sigurnosni vez koji se spaja sa
skijaSkom cipelom. Sigurnosni vez djeluje na taj nacin da u odredenom trenutku, kada
mehanicka sila djelovanja postaje toliko snazna da prelazi otpornu snagu lokomotornog aparata
i prijeti da dovede do loma kosti, prekida vezu izmedu skijaske cipele i skije. Dobar sigurnosni
Vez se ne smije otvarati prerano, jer tada dolazi do nepotrebnog i eventualnog opasnog pada jo$
u toku voznje, ali niti prekasno. Skijaske kacige dizajnirane su kako bi zastitile glavu od prodora
predmeta, rasprsile silu udarca na vece podrucje te na taj nac¢in smanjile rizik od prijeloma
lubanje (Bailly, Laporte, Afquir, Masson, Donnadieu, Delay i Arnoux, 2018).

Istrazivanje koje su proveli Cusimano i Kwok (2010) pokazuje da noSenje kacige smanjuje rizik
od ozljede glave od 15 do 60% tijekom skijanja i snowboardinga. Skijaske kacige smanjuju
broj ozljeda glave, pogotovo kod djece i mladih. NoSenje skijaskih kaciga ima pozitivnu
korelaciju s padom broja ozljeda glave. Medutim, nije zabiljeZen manji broj smrtnih slucajeva.
Razlog tome moze biti rizicnije ponasanje (skijanje van uredenih staza) osoba koje koriste
skijasku kacigu (Cigrovski, 2018). Istrazivanje (Ekeland, Redven i Heir, 2017) je zabiljezilo
znatan porast uporabe skijaskih kaciga s 11 na 81%, a prevalencija ozljede glave smanjena je s

19% na 16% u periodu izmedu 1996. i 2012. godine. Kineziolozi i uitelji skijanja vode brigu
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o ispravnosti opreme koju djeca i studenti koriste prilikom alpskog skijanja, skijaskog tréanja
ili daskanja na snijegu. Svojim primjerom pokazuju kako se odnositi prema skijaskoj opremi.
Moraju biti upoznati s opasnostima u planinama te poznavati pravila ponasanja u specifi¢nim
uvjetima (Cigrovski i sur., 2019). Iako je poznato da ucitelji svojim primjerom utjecu na djecu
i njihove stavove, istrazivanje je pokazalo da ¢ak dvije tre¢ine ucitelja skijanja nikada ne koristi

skijaske kacige (Dobida, Rusavljevi¢ i Videmsek, 2008).

5.2.4. Psiholoske karakteristike skijasa, trkaca i daskaSa kao potencijalna opasnost
Cigrovski, Radman, Konter, O¢i¢ i Ruzi¢ (2018) proveli su istrazivanje u kojem su prikazali na
koji nac¢in psiholoske karakteristike kao $to su strah, briga, samoefikasnost i hrabrost utjecu na
ucenje alpskog skijanja kod studenata kineziologije. Rezultati su pokazali da se psiholoski
¢imbenici itekako moraju uzeti u obzir tijekom faza ucenja alpskog skijanja. Kako bi poboljsali
ucenje skijanja, ucitelj i ucitelji skijanja trebali bi pomo¢i pocetnicima u skijanju da povecavaju
samoefikasnost 1 smanjuju strah. Osim toga, potrebno je razmotriti i moguce spolne razlike u
psiholoskim osobinama. Kod muske populacije pocetnika, samoefikasnost je povezana boljom
izvedbom skijaskih elemenata. Kod pocetnica je vazno smanjiti strah kako bi se postigli bolji
rezultati u skoli skijanja s obzirom da postoji negativna korelacija izmedu straha i uspjesnosti
ucenja novih motorickih znanja. Spomenuta metoda ne bi bila samo kvalitetnija ve¢ bi se 1 sam
proces ucenja ubrzao.

»Strah od ozljede moze predstavljati psiholosku barijeru prilikom ucenja novog motorickog
gibanja, ali i nemogucnost usavrsavanja i uvjezbavanja ve¢ naucenog gibanja. Isto tako strah
od ozljede moze biti prepreka u realizaciji motorickog gibanja (Cigrovski, Matkovi¢ i Ivanec,
2008).“ U istom istrazivanju, ispitanici koji su upitnikom svoje vlastite sposobnosti procijenili
na vis$oj razini, postigli su bolje rezultate u elementima skijaske tehnike koji su motoricki
zahtjevniji (zavoj k brijegu i paralelni zavoj od brijega). Samoefikasnost, strah i briga povezani
su s uspjehom prilikom ucenja kompleksnijih elemenata skijaSke tehnike kod skijaskih

pocetnika.

5.2.5. Vainost sportske pripreme kod tjelesnih aktivnosti na snijegu

Strucnjaci su podijeljenog misljenja smanjuje li vjezbanje mogucénost i tezinu ozljede kada je
rije¢ o rekreativnim skijasima. Medutim, Kolari¢ (2020) u svom radi istie da bi stariji skijasi
vjezbanjem mogli preventivno zadrzati ¢vrstocu Kostiju. U tjelesnim aktivnostima na snijegu
najviSe su optere¢eni misi¢i 1 zglobovi donjih ekstremiteta stoga bi na njih trebalo staviti

poseban naglasak. ,,Rekreativnoj populaciji svakako se preporuca zapoceti s pripremom barem
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mjesec dana prije odlaska na zimovanje te poseban naglasak staviti na miSice i zglobove donjih
ekstremiteta koji ¢e biti najviSe optereCeni tijekom sportske aktivnosti. Za pocetak se
preporucuju osnovne vjezbe u kojima se savladava vlastita tezina bez dodatnih opterecenja s
time da izvodenje treba zapoceti postupno koriste¢i manji broj ponavljanja i serija te postepeno
povecavati obujam rada. Bavljenje sportovima na snijegu od osobe takoder zahtijeva razvoj
velikog broja motorickih sposobnosti poput koordinacije, snage, agilnosti, ravnoteze,
fleksibilnosti 1 izdrzljivosti (Nist, 2017).* Trening propriocepcije preporuca se kao priprema za

skijanje (Mildner, Lembert i Raschner, 2010).
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6. SKOLE SKIJANJA | DASKANJA

Najbolji i najsigurniji put ucenja skijaske i daskaske tehnike je upis djeteta u Skolu skijanja i
daskanja koju vode licencirani ucitelji skijanja ili kineziolozi. Naime, razina skijaskog znanja
statisticki znaCajno smanjuje broj i tezinu ozljeda, stoga se itekako preporucuje ukljucivanje
pocetnika u Skole skijanja (Meyers, Laurent, Higgins i Skelly, 2007). Skijanje primjerenom
brzinom koju odreduje ucitelj skijanja i pridrzavanje skijaskih pravila smanjuje broj i tezinu
skijaskih ozljeda. Uklju¢ivanjem djeteta u organiziranu Skolu sportova na snijegu preventivno
se djeluje na nastanak ozljeda. Samostalno ucenje nije pravi put kako postati dobar alpski skijas,
skijaski trkac ili daskas$ na snijegu. Kada se jednom usvoji odredeno gibanje, ono se vrlo tesko
poslije mijenja pa u slucaju da se odredeni element tehnike nepravilno nauci, §to je Cest slucaj
kod samostalnog ucenja, nastaju velike poteSkoce prilikom njegovog kasnijeg ispravljanja
(Cigrowvski i sur., 2015). Programi Skole skijanja, tr¢anja i daskanja jedni su od vrlo vaznih
faktora prevencije ozljeda u najranijoj dobi buducih skijasa te put prema sigurnom zimovanju i
uzivanju u aktivnostima na snijegu. Osim prevencije ozljeda i u¢enja pravilne tehnike, programi
Skole skijanja dokazano utjeCu i na stav polaznika prema samom skijanju. Naime, istrazivanje
koje su proveli Cigrovski, Radman, Matkovi¢, Gurmmet i Podnar (2014) pokazuje da program
Skole alpskog skijanja ima pozitivan u¢inak na promjenu stava u korist alpskog skijanja. lako
su muski sudionici na pocetku imali pozitivniji stav prema skijanju nego Zenska populacija,
nakon zavrSetka programa Skole skijanja 1 muskarci 1 Zene imali su pozitivan stav prema
skijanju. Program $kole skijanja moZe pobolj$ati odnos prema alpskom skijanju. Stovise, kada
su ucitelji skijanja upoznati sa stavovima i o¢ekivanjima polaznika, mogu prilagoditi program
te na taj naCin povecati interes rekreativnog alpskog skijanja.

Cigrovski i sur. (2019) sigurnost i zdravlje djece stavljaju na prvo mjesto kod svake organizacije
zimovanja. Djeca ne prepoznaju opasnost na skijaSkim stazama stoga je uloga uditelja skijanja
izrazito vazna. Broj ozljeda tijekom boravka u planinama potrebno je svesti na minimum.
Ucitelji skijanja prije samog odlaska na zimovanje moraju se informirati o potencijalnim
opasnostima koje su karakteristi¢ne za planinu na kojoj se provodi odgojno - obrazovni rad.
Ucenje elemenata skijaske tehnike pozeljno je provoditi u $to manjoj ili homogenoj grupi.
Djecu 1 ostale polaznike Skola skijanja u¢i se pravilnom ponasSanju na skijaskim stazama 1

terenima skijaskih centara.
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7. ZAKLJUCAK

Ovim diplomskim radom opisale su se potencijalne opasnosti u planinama za vrijeme tjelesnih
aktivnosti na snijegu. Covjek koji je upoznat s opasnostima bolje ¢e se pripremiti, brze ¢e
reagirati u novonastaloj situaciji i moze lakse izbjeéi ozljedu ili tragi¢an ishod. Kada se govori
0 objektivnim opasnostima, one najc¢esce nisu uzrokovane ljudskim faktorom, medutim, kod
svake objektivne opasnosti, klju¢na je reakcija ¢ovjeka koja podrazumijeva pripremu prije
samog odlaska u planine, pravovremenu reakciju u trenutku pojave opasnosti te postivanje
znakova upozorenja. Odroni stijena, mrak, snijeg, kiSa i vlaznost stijene, munje, snjezne strehe
te visinska bolest najces¢e su objektivne opasnosti s kojima se susrecu planinari i alpinisti.
Objektivne opasnosti s kojima se mogu susresti skijasi na skijaskim stazama, a pogotovo izvan
skijaskih staza su lavine, hladnoca, magla, opekline, snjezno sljepilo i razli¢iti procjepi. Na
subjektivne opasnosti u velikoj mjeri moze utjecati sam covjek Svojim savjesnim ponasanjem.
Bez obzira na vrstu tjelesne aktivnosti na snijegu, kvalitetna i ispravna oprema, kondicijska
priprema, poSstivanje znakova upozorenja na stazi i u planinama, poznavanje vlastitih
mogucnosti, pozitivan stav te odgovorno ponasanjem prema sebi i drugima moraju biti prioritet
svakom posjetiocu planina. Kineziolozi, ucitelji skijanja imaju veliku ulogu u prenosenju
skijaskog znanja, ali i u¢enju pravilnog ponasanja u planinama prvenstveno kod djece koja se
prvi put nadu na skijaskoj stazi ili na samoj planini. Ozljede i nesrece na skijaSkim stazama nije
moguce uvijek sprijeciti, medutim, moguce ih je ublaziti i smanjiti njihov broj. Jedan od na¢ina
zasigurno je pridrzavanje 10 FIS pravila ponaSanja na skijaskim stazama. Ako se skijasi
rekreacijske razine pridrzavaju svega navedenog, preostaje im jedino uzivanje na snjeZnim

padinama u idilicnom planinskom ambijentu.
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