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ZNACAJKE I PREDNOSTI PLANINARENJA KAO REKREACIJSKE AKTIVNOSTI

Sazetak

Ovim diplomskim radom nastoje se prikazati znacajke i prednosti planinarenja kao rekreacijske
aktivnosti. U radu su predstavljene mnogobrojne dobrobiti planinarenja, od sprjecavanja
kroni¢nih bolesti do poboljSanja lokomotornog i diSnog sustava. Dokazano je da planinarenje
ima pozitivan u¢inak na krvni tlak, kolesterol, kardiovaskularni sustav, zdravlje kostiju i
opc¢enito imunoloski sustav. Najocitije dobrobiti planinarenja su poboljSanje tjelesne i
kardiovaskularne kondicije, kao i smanjenje tjelesnih masti aerobnim vjezbanjem. Psiholoske
prednosti planinarenja uklju¢uju poboljSanje vlastitog osobnog samopouzdanja i vjeStina
timskog rada. Stoga su u radu razmotrene 1 objas$njene karakteristike planinarenja, prikazan
utjecaj planinarenja na zdravlje te razlozi zbog kojih se ljudi odlu¢uju na planinarenje.

U radu je opisana planinarska oprema te planinarska infrastruktura neophodna za kvalitetno
odvijanje planinarskih aktivnosti.

Kljuéne rije€i: planinarenje, pjeSacenje, planina, zdravlje, prednosti planinarenja

CHARACTERISTICS AND ADVANTAGES OF HIKING AS RECREATIONAL
ACTIVITIES

Summary

This thesis seeks to present the features and benefits of hiking as a recreational activity. This
thesis presents the many benefits of hiking, from the prevention of chronic diseases to the
improvement of the locomotor and respiratory systems. Hiking has been proven to have a
positive effect on blood pressure, cholesterol, the cardiovascular system, bone health and the
immune system in general. The most obvious benefits of hiking are the improvement of
physical and cardiovascular fitness as well as the reduction of body fat through aerobic
excercise. The psychological benefits of hiking include improving one’s personal self-
confidence and teamwork skills. Therefore, this study discusses and explains the characteristics

of hiking, the impact of hiking on health and the reasons why people decide to go hiking.



This thesis describes hiking equipment and infrastructure necessary for the quality of hiking
activities.

Key words: hiking, walking, mountain, health, benefits of hiking
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1. Uvod

Planinarenje je kretanje snagom vlastitih nogu po gorskim i planinskim podru¢jima radi
osobnog uzitka (Caplar, 2012). Planinarstvo se moZe definirati i kao Zivotni stil pojedinca.
Planinarenje nije jedina vjeStina kretanja po planinama, kretati po planinama moze se i
pjesacenjem, penjanjem i planinarskim skijanjem. Hoce li izlet postati planinarski uspon, ovisi
o mnogo razli¢itih ¢imbenika kao Sto su polozaj odredene planine koja se pohodi, visina planine,
vremensko trajanje, godiSnje doba i slicno (Markovi¢, 2008). Planinarenje se moze sagledati
kao djelatnost koja je unaprijed isplanirana i organizirana u svrhu osobnog uzitka pojedinca, a
ne sportskog natjecanja.

Ovisno o prijedenoj udaljenosti, planinarenje se moze smatrati blagom do izuzetno
iscrpljuju¢om aktivnoséu. Umor i bolovi u stopalima ¢esto se pojavljuju tijekom prvog dana i
utjecu na performanse do kraja planinarenja, posebno u visednevnim planinarenjima (Vieira,
de Avelar, Silva i sur., 2015).

lako je Sharp (2007) planinarenje opisao kao ,,vrlo popularnu® aktivnost, dobivanje
preciznih mjera sudjelovanja tesko je zbog prirode aktivnosti i vrlo ¢este odsutnosti formalne
registracije. Unato€ tome, ocito je da je planinarenje popularna aktivnost 1 da znac¢ajan broj ljudi

u svijetu sudjeluje u planinarskim aktivnostima.



2. Povijest planinarenja

Covjek se od davnina kretao po planinama, ali je to ¢inio iz egzistencijalnih i
ekonomskih razloga, a ne planinarskih pobuda (Caplar, 2012). Jo§ u Sestom stoljeéu, kada je
napisan prvi vodi¢ za planinarenje, hodocCasnici, uc¢enjaci i pjesnici penjali su se na Hua Shan u
razne svrhe (Vervoorn, 1990). Iako je danas put uspona na Hua Shan dovoljno izmijenjen da bi
bio relativno jednostavan za manje iskusne planinare, njezini su prozirni granitni zidovi
predstavljali ozbiljan planinarski problem koji se trebao prevladati odredenom vjestinom i
upornoséu (Vervoorn, 1990). Ljudi su mnogoc¢emu §to im je bilo nepoznato i nepristupacno
pridavali epitet nadnaravno, te su mnoge planine u povijesti gledane kao obitavaliSte bogova i
nazivale se svetim planinama. Neke od najpoznatijih svetih planina su Mount Everest, Olimp 1
Khailas. Prvi poznati pohod preko Alpa dogodio se 219./218. prije Krista kada je kartaski
vojskovoda Hanibal s vojskom i 37 slonova presao Alpe na putu za Rim (Caplar, 2012).

Povijesti planinarenja kao zabave u slobodno vrijeme veze se uz engleske viktorijance,
koji su 1857. osnovali prvi planinarski klub, Alpski klub (Lunn, 1957.). Time su ve¢ u 19.
stolje¢u u prvi plan stavili alpinizam kao novi planinski sport koji je posebno privlacio urbanu
kulturu srednje klase. Simpatiziranju planinarenja pridonijela je kombinacija ulozenog truda
(fizickog 1 psihi¢kog) te ljepote koje su proizlazile iz otkrivanja neistraZzene prirode. Interes za
penjanjem na planine, u sustinski rekreacijske svrhe, znacajnije se probudio u svijesti europljana
tek u dvadesetom stolje¢u (McFarlane, 2004). Tijekom osamnaestog stoljec¢a, mali broj osoba
planinario je po europskim Alpama, a do 1850. kontinentalni planinari napravili su tek nekoliko

vecih uspona.

2.1 Povijest planinarenja u Hrvatskoj

Kada je rije¢ o po€ecima organiziranog planinarenja, Hrvatska se ponosi ¢injenicom da je bila
deveta zemlja na svijetu koja je imala svoje planinarsko drustvo (Trkulja Petkovi¢, Gobec
2004). U Zagrebu je 1874. godine osnovano Hrvatsko planinarsko drustvo (HPD) koje je

propagiralo odlazak u planine (Smerke, 1974, str. 38). Planinski lanci koji su prvi poceli



plijeniti pozornost su planine Gorskog kotara (Klek, Bijele stijene), Velebita, Dinare, Biokova
i djelomicno Alpa. Tek 1898. godine, jednom mjesecno, krece tiskanje Casopisa 'Hrvatski
planinar' gdje se objavljuju prvi alpinisticki usponi. Urednik ¢asopisa je Dragutin Hirc. Iste
godine kada je pokrenut ¢asopis zapravo su krenuli i usponi na planinske vrhove, kako u
Hrvatskoj tako i u drugim zemljama. Organizatori planinarskih uspona bili su Radoslav
Radogevié, A. Catkovié, A. Aus i Oton Kuéer.

Prvim svjetskim ratom dolazi do prekida svih drustvenih akcija pa tako i planinarenja. Nakon
stiSane ratne bure dolazi do procvata alpinistickih akcija i ideja koje realizira planinarsko
drustvo. Tada je krenulo otvaranje podruznica u svim veéim hrvatskim gradovima i krenula su
osvajanja planina Slovenije, Austrije, Svicarske i Italije. Buduéi da je u to vrijeme veéina
planinskih vrhova bila neistrazena i nepristupacna, svaka ekspedicija je zahtijevala posebnu
organizaciju i pripremu.

U samim pocecima djelovanja i uspona na pojedine vrhove nije se vodila evidencija uspona i
registracija penjaca, ali se zna da je prvi penjacki uspon ¢lanova HPD-a bio na sjeverozapadnoj
stijeni Kleka 1916. godine. Nakon toga su krenula osvajanja jugoistocne strane stijene Kleka 1
drugih planinskih vrhova. Penjaci Jaksi¢ 1 DraZzenovi¢, nakon par neuspjeha, uspijevaju osvojiti
vrhove Mt. Blanc (1930.) 1 Matterhorn (1931.) 1 time postaju prvi jugoslaveni kojima je to poslo
za rukom.

Inovacije u alpinizmu zapocinju tridesetih godina 20. stoljeca. Moderne tehnike penjanja
i tehnickih pomagala (uZe, klin, kladivo) pruzaju bolje moguénosti penjanja novim
alpinistickim generacijama. Sukladno tomu, u okviru HPD-a, osnovana je prva alpinisticka
sekcija 1935. godine.

U razdoblju poslije drugog svjetskog rata nastavljaju se planinarske 1 alpinisticke
aktivnosti Sto rezultira osnivanjem Planinarskog saveza Hrvatske. To dovodi do masovnog
osnivanja ostalih podruZnica saveza pri ¢ijim se organizacijama odrZavaju tecajevi za uspon na
Alpe. Procvat novih drustava i sve veca aktivnost po planinskim vrhovima zahtijevali su
osnivanje drustva koje ¢e se brinuti za sigurnost planinara. Gorska sluzba spasavanja (GSS)

formirana je 1950. godine.



Hrvatski planinari i hrvatsko planinarstvo imaju bogatu povijest i veliki broj povijesnih
¢injenica 1 neobi¢nosti bez obzira na to §to nisu alpski narod i $to nemaju niti jedan vrh visi od
2000m. Medu velikim brojem planinara i alpinista Hrvata koji su osvajali planinske vrhove, u
novijoj povijesti se istice Stipe Bozi¢. Splitski alpinist je u svom bogatom iskustvu dva puta
osvajao najvisi vrh na svijetu, Mount Everest, osvojio je najvise vrhove svih pet kontinenata te
snimio serijal i knjigu o tome. U Medunarodnu federaciju planinarskih saveza (UTAA) Hrvatska
biva primljena 1991. godine i zbog velike popularnosti koja je tada zahvatila hrvatske planinare
nalazila se visoko na ljestvici po broju ¢lanova (10. mjesto). U danasnje vrijeme Medunarodna

federacija planinarskih saveza broji 11 500 hrvatskih ¢lanova.



3. Znacajke i odrednice planinarenja

Planinarenje se Cesto moze poistovjetiti sa dugackim Setnjama po planinskim lancima i
vrhovima koje zahtijeva odredenu fizicku aktivnost i psihi¢ku pripremljenost, prikladnu
opremu te predznanje koje se veze uz snalazenje u prirodi koja donosi mnogo nepoznanica i
neocekivanih situacija. U nastavku ¢e se opisati kategorije planinarenja koje u susStini
predstavljaju srz planinarenja i sa kojim svaki planinar pocetnik — rekreativac treba biti

upoznat.

3.1 Planinarska oprema

Planinarska oprema dijeli se na osobnu i zajednicku opremu. Vecina opreme koristi se
kao osobna oprema, §to znaci da je svaki planinar osobno odabire i brine o njoj. Prilikom
planinarskog izleta, tesko je predvidjeti sve potrebne predmete. 1z tog razloga, potrebno je
koristiti $iri popis opreme 1 popunjavati ga prema osobnom iskustvu. Za svako planinarsko
putovanje potrebno je pripremiti se na drugaciji nacin, ovisno o zahtjevnosti i specifi¢nosti
samog planinarskog izleta (karakteru terena koji se pohodi, nac¢inu kretanja, godisSnjem dobu i

trajanju planinarenja) (Caplar, 2012).

Jednostavno pravilo kod pakiranja je da tezina ruksaka ne smije biti vec¢a od 5 tezine
tijela, a ako se radi o kra¢im rutama, onda je pravilo ” (Logue, 2007). Uloga obuce i odjece u
planinarenju je velika, te mora ispunjavati niz zahtjeva kao $to su udobnost, odrzavanje tjelesne

topline 1 mogucnost njezine regulacije, zastita od vlage.

Udobnost opreme ocituje se u tome da planinarima ne smeta prilikom kretanja, te da je
opc¢enito ugodna §to se postiZze odabirom adekvatnog kroja i odgovarajuce veli¢ine. Odje¢a ne
stvara toplinu, ali je regulira tako §to zadrzava toplinu tijela. Za izradu planinarske odjece
koriste se porozna vlakna koja dobro ¢uvaju zrak zagrijan na temperaturu blisku tjelesnoj
temperaturi. Treba imati na umu da se izborom vodootporne odjece, gubi na prozracnosti.
Ukoliko se planira nositi veci teret, savjet je da se vodootpornost Zrtvuje za prozracnost (Logue,

2007).



Zastita odjece od vlage potreba je jer tijelo pri aktivnostima stvara vise topline nego u
mirovanju pa se izlucuje znoj, koji pri ohladivanju postaje neugodan za kozu. Osim znoja, vlaga
na kozu moze do¢i i u dodiru s vodom ili lezanjem na mokrom tlu. Osim zastite od vlage, odjeca
treba na adekvatan nacin prenijeti vlagu koja se stvara znojenjem na vanjski sloj odjece.
Planinarima se preporuca nosenje rezervne suhe odjece. Kako vjetar uvelike utjeCe na
temperaturu i vlagu koze, za termoregulaciju i hidroregulaciju potrebno je koristiti odjecu
izradenu od sintetickih materijala s posebnom membranom (Ozek, 2018).

Osim zastite od vremenskih uvjeta, odjeca sluzi 1 za zastitu od ozljeda jer stiti kozu tako
Sto ublazava ozljede, §titi od kukaca, kopriva i sli¢no. Kod svake opreme za planinarenje bitna
je mala tezina, tako je i s odje¢om. Izdrzljivost odje¢e na mehanic¢ka oStecenja vazna je za
ucinkovitost 1 trajnost opreme.

Planinarske cipele (gojzerice) osnovna su planinarska oprema. Kroj gojzerica ovisi o
tome za kakvo su kretanje namijenjene. Gojzerice moraju biti visoke kako bi stabilizirale
glezanj i omogucile lakse i sigurnije hodanje. Gojzerice se izraduju od vodootpornih materijala,
najcesce od krute i debele koze ili u kombinaciji s poliamidnim tkaninama. Kako bi se izbjeglo
sklizanje po neravnom terenu, potplat gojzerica izraduje se od gume kako bi se stvorilo dobro

trenje s podlogom. Najkvalitetniji tip gume smatra se vibram.

Osim odjece 1 obuce, pod obaveznu planinarsku opremu spadaju ruksaci, Stapovi za
planinarenje, svjetiljka, naocale, sitni pribor, GPS uredaj, kompas, mobitel i pribor za prvu

pomo¢ (Caplar, 2012).

3.2 Planinarska infrastruktura

Planinarsku infrastrukturu ¢ine planinarski putovi, planinarske obilaznice, planinarske kuce 1
drugi objekti koji su uredeni za boravak planinara. Odreden dio infrastrukture za planinarske
potrebe nalazi se podalje od planina, kao $to su prostorije planinarskih udruga u gradovima, a

planinari Cesto koriste 1 druge neplaninarske objekte tijekom boravka u planini.

Planinarsku obilaznicu sacinjavaju odredista koja medusobno ¢ine smislenu cjelinu.

Planinarsko drustvo koje je zaduzeno za uredenje obilaznica nagraduje planinare koji ispune
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zadane uvjete. Obilazak planinarskih obilaznica potvrduje se otiscima zigova koji su smjesteni
na kontrolnim to¢kama (u dnevnik ili karton obilaznice) ili pak fotografijama posjetitelja pokraj
prepoznatljivih oznaka kontrolnih tocki. Planinarima koji imaju dokaz svog obilaska prema
uvjetima obilaznica organizatori dodjeljuju znacke ili pisana priznanja, te se upisuju u knjigu
posjeta. Planinarske obilaznice mogu biti vezane, toCkaste i obilaznice s izbornim kontrolnim
totkama (Caplar, 2012). U vezanim obilaznicama kontrolne to¢ke su povezane planinarskim
putevima i nadovezuju se jedna na drugu, i to naj¢esce u linijskom ili kruznom obliku. Tockaste
obilaznice sastoje se od zadanih kontrolnih to¢aka koje nemaju nikakve poveznice ve¢ svaka
tocka ima jedan ili viSe vlastitih prilaznih putova. Obilaznice s izbornim kontrolnim tockama
su one u kojima planinar sam izabire koje ¢e kontrolne tocke posjetiti te skuplja otiske Zigova
prema pravilima obilaznice kako bi stekao uvjet za priznanje.

Kontrolne tocke su planinarska odredista koja planinari imaju za cilj posjetiti i uz zig u
dnevniku ili fotografijom obilaznice zabiljeziti posjet. Kontrolne to¢ke prema statusu mogu biti
obavezne, uvjetne, neobavezne i izborne. Prema naravi kontrolne tocke dijele se na planinske
vrhove, planinske kuce, seoske ili ugostiteljske kuce, odasiljace, kulturne ili povijesne
spomenike, spomenike prirode, slapove i sli¢no. Obavezne kontrolne toc¢ke planinari moraju
posjetiti kako bi stekli pravo na priznanje. Uvjetne kontrolne tocke posje¢uju se uz posebne
uvjete (obilazi se onoliko kontrolnih tocki koliko je potrebno unutar pravila obilaznice za
dobivanje uvjerenja). Neobavezne kontrolne tocke predstavljaju zanimljiva mjesta u planinama
koja se mogu obici usput na ruti do obaveznih ili uvjetnih kontrolnih tocki. Izborne kontrolne
tocke planinar bira prema vlastitoj zelji.

Planinarske kuce sluze za odmor 1 boravak planinara na planini. U Hrvatskoj postoji oko
150 planinarskih kuca. Planinarske kuc¢e dijele se na: planinarski dom (slika 1, lijevo),
planinarsku kucu (slika 1, u sredini) i planinarsko skloniste (slika 1, desno). Planinarski domovi
pruzaju smjestaj svakodnevno i/ili vikendima 1 blagdanima. U njima se planinari mogu odmoriti
1/ili koristiti za jelo. Planinarske kuce otvorene su samo povremeno ili prema dogovoru, te je za
njihov posjet potrebno dogovoriti se s voditeljem planinarske kuce. Planinarsko skloniste je
stalno otvoreno i ono nije opskrbljeno, ali se mozZe koristiti za noc¢enje bez prethodne najave

(potrebno je imati vrecu za spavanje).
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Slika 1. Planinarski dom na Prenju (lijevo), Planinarska kuca na Zelengori (u sredini),
Planinarsko skloniste na Tisovici (desno) (Izvor:

autorske slike)

3.3 Vrste planinarskih putova

Planinarski put je uzak put zemljiSta koji je prilagoden planinskom kretanju te koji vodi
do odredenog planinarskog odredi$ta (planinarske kuce, jezera, vrha, slapa i sli¢nog zanimljivog

odredista). Planinarski putovi obiljezavaju se planinarskim oznakama (slika 2).

Slika 2. Markacija (Izvor:

autorska slika)
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Planinarski putovi su svojevrsni produzetak prometne infrastrukture u planini. Osim
klasi¢nih planinarskih putova, postoje i tematski putovi (biciklisticki, gljivarski, hodocasnicki i
drugi) (Caplar, 2012). Pou¢ni putovi (slika 3) su staze na kojima su postavljene informativne

ploce o prirodnim zanimljivostima vezanima za podrucje na kojem se planinari.

Slika 3. Poucna staza na Maglic¢u (izvor:autorska slika)

Planinarski putovi dijele se u viSe kategorija po karakteru i zahtjevnosti. Po karakteru
planinarski putovi mogu biti: stijenski, bespuce, Sumske staze, kolni putovi, makadam 1
asfaltirana cesta.

Po zahtjevnosti planinarski putovi dijele se na nezahtjevne i zahtjevne putove. Obi¢ni
putovi koji nisu zahtjevni ne iziskuju veliku paznju i nemaju opasnih mjesta na kojima se za
kretanje treba koristiti rukama. Podjela putova prema nacinu kretanja je:

e Putovi za pjesacenje koji ne sadrze uspone ili silazenje niz padine te
e Putovi za planinarenje koji sadrze strmine i po kojima se obavlja uspon ili
silazak.
Zahtjevni putovi su uredeni putovi u planinama na kojima je potrebno koristiti ruke prilikom
kretanja. Ovi putovi ne smatraju se penjackim nego planinarskim putovima, bez obzira §to su

namijenjeni za penjanje i Sto vode terenom za koji je potrebna penjacka vjestina. Osigurani
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putovi su zahtjevni planinarski putovi koji su osigurani sajlama, celicnom uzadi, ljestvama i

klinovima (slika 4).

Slika 4. Juzni Velebit, Tulove grede, zahtjevan put osiguran sajlama

3.4 Zimsko planinarenje

Zimski uvjeti na planini su oni u kojima je tlo prekriveno snijegom ili ledom (Caplar, 2012).
Takve uvjete kod planinarenja treba uvijek uzeti u obzir i ne povezivati ih s godiSnjem dobom

jer zbog velikih nadmorskih visina i niskih temperatura, snijeg i led su uvijek prisutni.

Zimskim planinarenjem smatra se kretanje po podlozi koja je prekrivena neskorenim
snijegom 1 na kojoj nije nuzna upotreba posebne opreme. Ovakvo planinarenje obuhvaca
kretanje bez pomagala na cipelama ili s krepljama (Caplar, 2012). Penjanje po zaledenoj podlozi

zahtjeva koriStenje zastitne opreme za napredovanje, dereze i cepin te kretanje u navezu.
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Ledeno penjanje je ekstremni oblik kretanja po strmim zaledenim povr§inama koje se

obavezno izvodi uz pomo¢ dereza i cepina. Planinarsko skijanje je nacin kretanja po snijegu sa

skijama.

Prilikom planinarenja u zimskim uvjetima potrebno je pridrzavati se opcih pravila

kretanja kao $to su (Caplar, 2012):

koriStenje postojecih tragova u snijegu,

prvi u koloni radi prtinu,

orijentacija (zimski uvjeti utjeCu na teze uocavanje klinova, sajli i markacija zbog
snijega),

obavezno kretanje u navezu (ledenjacke pukotine),

potrebno je hodati nize od samog ruba grebena (snjezne strehe),

odabrati sigurniji put (lavina),

no¢ni prolazak (zbog opasnosti od lavina),

uzeti u obzir kratke dane (manje vremena za boravak na otvorenom) i
uvjezbavanje zimskih vjeStina (uvjezbavanje koriStenja zimske opreme prije

uporabe u stvarnim situacijama).
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4. Planinarstvo kao sport/rekreacija

Planinarstvo nije sport, ali sadrzi odredene elemente sporta, kao Sto su: samodisciplina,
timski rad, tehni¢ka znanja i potrebe za usavr$avanjem tehnika (Caplar, 2012). Preciznije
receno, planinarstvo je Sirok pojam koji se odnosi na Covjekovo kretanje po planinskim
predjelima 1 obuhvaca cCitav niz razliCitih aktivnosti kao Sto su: alpinizam, speleologija,
orijentacija, orijentacijsko tr¢anje, turno skijanje, slobodno penjanje, ekologija, vodicka sluzba,
izletnistvo i planinarenje. Neki od njih, kao primjerice orijentacijsko tréanje, su natjecateljski
sportovi (Trkulja Petkovi¢, Gobec, 2004.).

Andrijasevi¢ (2010) piSe da ,,Osnovni je cilj sadrzaja rekreacije kvalitetno odmoriti i
obnoviti psihofizicke sposobnosti organizma radi spremna preuzimanja profesionalnih obveza,
ucenja i sL.*

»Sportska rekreacija dio je Sirokog podrucja rekreacije pri ¢emu se tjelesnim
aktiviranjem zadovoljavaju opée ljudske potrebe” (Andrijasevi¢, 2010, str. 29). Tjelesna
aktivnost, odnosno sportska rekreacija, ima veliki utjecaj na ocuvanje i unapredenje ljudskog
zdravlja. Zbog toga suvremeni covjek ispunjava svoje slobodno vrijeme sportsko-rekreacijskim
aktivnostima. ,,Sportska je rekreacija u suvremenu druStvu kulturan nacin koriStenja slobodnim
vremenom, ¢ime se u prvom redu svjesno postize povoljan ucinak na zdravlje. Ona obuhvaca
sve sportske sadrzaje prilagodene 1 prihvatljive za cjelokupnu populaciju ovisno o
zdravstvenim, socijalnim i ekonomskim prilikama* (Andrijasevi¢, 2010, str. 29).

Sportsko rekreacijski sadrzaji imaju odredena nacela provedbe koji se mogu
primijeniti i na planinarenje, kao $to su nacelo dobrovoljnosti (nema prisile, osoba sama bira
kada, kako 1 s kim); nacelo prilagodbe (program planinarenja se prilagodava sudionicima,
njithovim moguénostima 1 potrebama); nacelo postupnosti (prema mogucénostima planinara);
nacelo zdravstvene usmjerenosti (aktivnosti koje imaju pozitivan utjecaj na zdravlje); nacelo
dostupnosti  (dostupno svim ¢lanovima drustvene zajednice); nacelo informiranosti
(informiranost o pozitivnom utjecaju na zdravlje 1 opcéenito planini koja se pohodi); nacelo
motiviranosti (motiviran sudionik ¢e kvalitetno 1 aktivno sudjelovati); nac¢elo kontinuiranosti

(redovito planinarenje kako bi imalo pozitivan utjecaj na zdravlje); nacelo socijalizacije
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(zadovoljava potrebe za druzenjem, koje nedostaje u svakodnevnu zivotu); i nacelo

emocionalnosti (psiholosko i emotivno zadovoljstvo)(Andrijasevi¢, 2010, str. 60-63).

4.1 Planinarenje u Hrvatskoj

Hrvatska je zemlja s velikim prirodnim bogatstvima koje planine nude. U unutrasnjem
dijelu Hrvatske, planine su Sumovite i pristupacne, za razliku od planinskog masiva Dinarida
koji se pruza duz Jadranske obale i kojeg krasi vapnenacki i krski reljef. Najzanimljivije planine
za planinarenje u blizini Zagreba svakako su Medvednica 1 Samoborsko gorje, dok
sjeverozapadni dio Hrvatske krase: Ivan$cica, Kalnik, Ravna gora, Kostelsko gorje i
Strahinj¢ica. Slavonske planine su Papuk, Psunj, Krndija, Dilj 1 PoZeSka gora. Velika Kapela
nalazi se u Gorskom kotaru i medu planinarima je poznata kao prelijepa prirodna atrakcija sa
svojim poznatim planinarskim destinacijama poput Bijelih stijena, Samarskih stijena,
Bjelolasice i Kleka.

Najzanimljivije i najljepse planine koje planinari vole pohoditi nalaze se duz Jadranske
obale. Posebno se medu njima isti¢e Velebit s nacionalnim parkom i parkom prirode. Osim

Velebita, tu se jos isticu Mosor, Biokovo, Omiska Dinara 1 Kozjak.

4.2 Sportski turizam i planinarenje

Tjelesne aktivnosti tijekom odmora postaju sve popularnije (Douglas i Derrett, 2001.),
a ruralne zajednice promicu prirodu u razvijanju atraktivnih aktivnosti kako bi potaknule turiste
da posjete njihova odrediSta. Planine su medu najpopularnijim turistickim destinacijama
(Mieczkowski, 1995); svake godine milijuni planinara, hodaca i penjaca (definiranih kao
planinari) posjete visokogorska podrucja (Apollo, 2017); npr. mjesta poput Annapurna Circuit
ili Fuji-san, itd. (Huddart 1 Stott, 2019). Prijetnju masovnog turizma uzrokuje ucestalost posjeta
relativno malim podruc¢jima, koja su obi¢no od velike ekoloske vaznosti (Huddart i Stott, 2019).

Visokoplaninska podruc¢ja smjestena u zemljama u razvoju jedno su od tih podrucja.
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U planinskim regijama i zaSti¢enim podrucjima planinarenje je obi¢no najvaznija
rekreacijska aktivnost (Fredman i Tyrvainen, 2010), a lokalnom stanovniStvu moze pruZziti
vazne prihode od turizma (Woran i Arnberger, 2012.). Posljednjih su godina brojne ruralne
destinacije ulozile ogromne napore u izgradnju infrastrukture za olakSavanje planinarenja i tako
iskoristile sve vecu potraznju turista za dozivljajima u prirodi (Den Breejen, 2007.) i
aktivnostima koje promicu njihovo zdravlje i dobrobit (Smith i Puczko, 2014).

Iskustvo posjetitelja smatra se srediSnjim ¢imbenikom razumijevanja zadovoljstva
posjetitelja (Ryan, 2000.), a rezultati istrazivanja niza studija pokazuju da turisticka iskustva
zadovoljavaju Siroki spektar osobnih ciljeva i potreba turista (npr. Prebensen, Woo i Chen,
2012; Wang, Chen, Fan i Lu, 2012). Da bi se potaknuo razvoj proizvoda i inovativne prakse,
klju¢ne su informacije o tome $to planinari smatraju vaznim i kako ocjenjuju planinarska
putovanja. Ovo znanje moze destinacijama 1 turistickim tvrtkama pomo¢i da udovolje
potrebama kupaca osiguravajuéi pravi fokus i razinu kvalitete na planinarskom iskustvu.
Istrazivanja pokazuju da ljudi Zele sudjelovati u stvaranju “novog dozivljaja” tijekom svog
odmora. Planinarenje je izvrstan primjer u kojem planinari teze kvalitetno provedenom vremenu
kroz fizicko 1 mentalno sudjelovanje u planinarskom iskustvu (Prebensen, Kim i Uysal, 2015).
Selektivne vrste turizma brzo se povecavaju u svijetu (WTTC, 2015.), a zemlje koje nude
prirodu kao osnovne resurse fizicke aktivnosti poput planinarenja postaju popularne. lako se
¢ini da turizam sve viSe ide prema fizi€¢koj komponenti aktivnog odmora, mentalni aspekti

aktivnosti visoko su cijenjeni medu turistima i ¢ini se da imaju sve veci znacaj za turiste.

4.3 Planinarenje za djecu

Obrazovanje na otvorenom vazan je dio modernog obrazovanja i kao takvo trebalo bi
biti prisutno na svim obrazovnim razinama. Ve¢ je prepoznato u raznim oblicima Sirom svijeta,
ali njegovi poceci idu unatrag 50 godina kada su Francuzi poceli kombinirati redovno
obrazovanje s obrazovanjem na otvorenom (Burnik 1 Mrak, 2010).

U Hrvatskoj postoji program planinarenja za djecu po Medvednici koji se provodi za vrijeme

Skolskih praznika. U sklopu ovog programa djeca upoznaju planinarske staze i oznake, uce kako
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se orijentirati i snalaziti u prirodi, te provode kvalitetno vrijeme u prirodi. Cilj ovakvih programa
je pospjesiti socijalne vjeStine 1 poticati istrazivacki pristup kod djece, intelektualnu
znatizelju 1 kreativno izrazavanje.

Skolski planinarski izleti idealni su pokretadi aktivnosti u planinarskom drustvu jer same $kole
cesto nemaju mogucnosti planski voditi djecu u planine. Bas iz tih razloga, kreiranje i
organiziranje Skolskih planinarskih izleta za djecu trebalo bi biti jedna od krucijalnih djelatnosti
planinarskih drustava. Ovakvi izleti moraju biti prilagodeni dobi djece 1 njihovim
moguénostima, kao i njihovim interesima. Skolske planinarske izlete nemoguce je organizirati
bez pomoc¢i ucitelja ili nastavnika koji vode aktivnosti u $koli, ali i planinarskog vodica koji se
brine o planinarskim pojedinostima. Bilo bi idealno da su prosvjetni radnici sami ¢lanovi

planinarskog druitva (Caplar, 2008).

4.4 Planinarenje u tre¢oj zivotnoj dobi

Proces starenja je neizbjezan i prirodan proces koji utjece na sve fizioloske i psiholoske
aspekte covjeka (Kun, 2001). Starenje nije samo protok vremena, ve¢ dovodi i do odredenih
bioloSkih procesa (Conn, Minor, Burks, Rantz i Pomeroy, 2003). To se dogada tijekom
zivotnoga vijeka 1 dovodi do progresivnog smanjenja bioloskog potencijala. S druge strane, sve
veca kvaliteta Zivota 1 poboljSanje zdravstvene skrbi dovode do povecanja nade u Zzivot,
promjene dobne piramide i povecanja stope starije populacije u drustvu. Istrazivaci su dokazali
da je 2000. godine gotovo 13% ljudi u cijelom svijetu imalo viSe od 65 godina, od kojih 18%
starijih od 84 godine. Oc¢ekuje se da ¢e do 2040. godine udio osoba starijih od 65 godina biti
20%. Svjetska zdravstvena organizacija je 1994. izvijestila da su Cimbenici poput tjelesnog
zdravlja, redovitog vjezbanja, pravilne prehrane, socijalne skrbi, prihoda, obrazovanja i zabave

glavni zahtjevi starijih ljudi (Brach, Simonsick, Kritchevski 1 sur., 2004).

Ljudski je Zivot pod utjecajem razli¢itih elemenata kao $to su nasljedne osobine
(genetika), okolis, higijena 1 nain zivota. Nedostatak tjelesne aktivnosti karakteristika je
suvremenog nacina zZivota koji ubrzava proces starenja te udvostrucuje tjelesne, psiholoske,

ekonomske i socijalne probleme (Nourshahi, Abdoli, Rajaeian i sur., 2011). Zajedno sa
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smanjenjem tjelesne aktivnosti, promjenom programa prehrane i povecanjem mentalne
napetosti, prikazan je i znacajan porast stope kardiovaskularnih komplikacija i s njima povezane
smrtnosti. Redovita i umjerena tjelesna aktivnost moze smanjiti rizik od nekih bolesti te je
povezana s poboljSanim zdravljem pojedinca (Blair i Connelly, 1996).

Provedene longitudinalne studije pokazuju Sirok raspon smanjenja maksimalnog
primitka kisika (Vo2max). Na primjer, u nekim studijama koli¢ina smanjenja maksimalnog
primitka kisika iznosila je 5% do 7% za desetlje¢e Zivota (van Beek, Kirkwood i
Bassingthwaighte, 2016), a u drugima je zabiljezeno 12% (Rogers i sur., 1990). Studije
provedene o tjelesnoj gradi izvijestile su o povecanju tjelesne masti i indeksa tjelesne mase
istovremeno sa starenjem (Ylihersile i sur., 2008).

MiSi¢na masa 1 snaga imaju tendenciju smanjenja za 30% -50% u dobi izmedu 30 1 80
godina, (Daley i Spinks, 2000; Tieland, Trouwborst i Clark, 2018) s glavnim uzrokom
smanjenja broja miSi¢nih vlakana i atrofije misi¢nih vlakana tipa II (Milanovi¢, Panteli¢,

Trajkovié 1 sur., 2013).

Izmedu razlicitih tjelesnih aktivnosti, planinarenje i boravci na planini presudni su i
vazni za starije osobe jer boravak na visini moze promijeniti fizioloske funkcije tijela (Eskuza,
Donato, Moreau i sur., 2002,; Peltonen, Tikkanen, Rusko, 2001). Posljednjih godina povecava
se broj starijih koji odabiru planinarenje s ciljem zabave i1 poboljSanja kondicije (Burtscher,
2004). Zbog nedostatka informacija o u¢incima planinarenja za starije osobe 1 vaznosti ovog
vida rekreacije, Nourshahi 1 sur. (2011) proveli su istrazivanje radi usporedbe ¢imbenika
tjelesne spremnosti izmedu starijih osoba koje planinare i drugih starijih osoba koje vjezbaju ali
ne planinare, 1 starijih osoba koje ne vjezbaju. Rezultati su pokazali da starije osobe koje
planinare imaju znacajno vec¢i aerobni kapacitet od onih starijih osoba koje se bave drugim
tjelesnim aktivnostima ili ne vjeZbaju. Rezultati istraZivanja pokazali su da je planinarenje

dovelo do pozitivnih u¢inaka na kardiovaskularne ¢imbenike.
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5. Utjecaj planinarenja na zdravlje

Planinarstvo ima brojne pozitivne ucinke na cjelokupni antropoloski status. Najocitije
blagodati su poboljSanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti, kao i smanjenje tjelesnih masti
aerobnim vjezbanjem. Neke druge manje ocite ili “‘manje opipljive’ prednosti ukljucuju uvelike
poboljsanje vlastitog osobnog samopouzdanja i vjestina timskog rada.

Postoje brojni dokazi, da redovita umjerena do visoka tjelesna aktivnost, moze
poboljsati tjelesno zdravlje smanjenjem ¢imbenika rizika od bolesti (Bull i sur., 2020). Tjelesna
aktivnost moze imati utjecaj na kardiovaskularne bolesti, miSi¢no-kostana oboljenja,
metabolicki, endokrini 1 imunoloSki sustav, te u prevenciji niza kroni¢nih bolesti poput
dijabetesa, karcinoma, hipertenzije, osteoporoze i na koncu, pretilosti (Bilgin, Bulca, Demirhan,
2020).

Dobrobiti planinarenja mogu biti trenutne poput snizenog krvnog tlaka, smanjene razine
stresa, poboljSanog funkcioniranja imunoloskog sustava, ili se mogu pojaviti tijekom vremena
poput gubitka teZzine, smanjene depresije 1 poboljSanja opceg zdravlja (Mitten, Overholt,
Haynes, D’ Amore, Ady, 2016). Ljudi koji ¢esto sudjeluju u sportskim aktivnostima izvjeséuju
0 znatno viSim razinama op¢eg zdravlja od onih koji nisu sudjelovali (Farrell i Shields, 2002),
u kojima je prosjecno dnevno trajanje aktivnosti pozitivno povezano sa zdravljem. Planinarenje
ili druge planinarske aktivnosti karakteriziraju duZe Setnje u razli¢itim okruZenjima s vise vrsta
terena koji se pohode.

Na temelju aktivnosti hodanja u Alpama, Burtscher (2004.) je zaklju¢io da hodanje
uzbrdo zahtijeva vece radno opterecenje i vece aerobne performanse od hodanja po ravnim
stazama. lako je umjereno hodanje ekvivalentno 3,0 - 6,0 MET-a (3,5 do 7 kcal / min),
Americ¢ko udruzenje za srce ukazuje da su aktivnosti poput brzog pjeSacenja i penjanja uz brdo,
noSenja ruksaka, planinarenja, penjanja po stijenama i skijaskog tréanja Zustre aktivnosti koje
zahtijevaju potroSnju energije vecu od 6 MET-a. To sugerira da, iako je planinarenje pjeSacka
aktivnost, na odredenim se razinama moze smatrati oblikom aktivnosti visokog intenziteta.
Slijedom toga, nalazi pozitivnih veza izmedu umjerene i snazne aktivnosti i zdravlja mogu se

pripisati planinarskom hodanju.
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Brojni ¢imbenici utjecu na energetske potrebe planinarskog hodanja. Burtscher (2004.)
je otkrio da dob, nadmorska visina, dodatna tezina 1 kvaliteta staze utjeCu na fizicke zahtjeve
hodanja. Savladavanje visinske razlike od 300 metara na sat na nadmorskoj visini od 1.500 m
na gradijentu do 15 posto jednako je unosu kisika od 18 ml / min / kg = to se povecava s
povecanjem visine. Cak i na 1500 metara (i na niZim razinama), hodanje uzbrdo zahtjeva visoku
izdrzljivost. Burtscher (2004) sugerira da bi oni koji planinarenjem namjeravaju procijeniti
svoje fizicke sposobnosti trebaju prethodno napraviti nekoliko treninga.

Brojne su studije utvrdile da je gubitak kilograma rezultat dugotrajnog hodanja (Ainslie
i sur., 2005; Baker, 1980).

Duze Setnje i planinarenje mogu pridonijeti smanjenju i odrzavanju tjelesne tezine, $to
moze pozitivno pridonijeti tjelesnom zdravlju. Studija Ainslie i suradnika (2005) o produljenim
aktivnostima rekreativnih planinara tijekom jednog dana i nekoliko uzastopnih dana
procjenjivala je fizioloSke utjecaje na planinare. Ainslie i suradnici (2005, str. 623) sugeriraju
da ,,hodanje brdom predstavlja relativno jedinstven oblik aktivnosti u kojem produzeno trajanje
1 razli€iti intenziteti postavljaju iznimne zahtjeve za rekreativce®. Slijedom toga, sudjelovanje
u dugotrajnom hodanju brdom moze dovesti do velikog deficita u energetskoj bilanci (potros$nja
energije premasSuje potroSnju energije tijekom aktivnosti). Nadalje, on ima "potencijal
istodobnog nametanja ozbiljnog stresa na nekoliko regulatornih sustava" i da u odredenim
okolnostima hladenje tijela nakon duljeg vjeZbanja moZe dovesti do stanja kao Sto je
hipotermija. Gubitak kilograma takoder je neizbjezan ishod planinarenja na ekstremnijim
razinama. Baker (1980) je otkrio da je planinarenje smanjilo apsolutnu tjelesnu masnocu i
tjelesnu masu u kohorti opcéenito spremnih ucenika prilikom obrazovanja na otvorenom na
cetverotjednoj ekspediciji u Alpama.

Studija nordijskog hodanja provedena na 1062 pacijenata otkrila je da je nordijsko
hodanje superiornije od brzog hodanja koje ne ukljucuje Stapove. Do zakljucka se doslo s
obzirom na kratkoro¢ne i dugoro¢ne ucinke koje je ono imalo na brzinu otkucaja srca, potrosnju
kisika prilikom izvodenja, kvalitetu zivota 1 druge mjere. Nordijsko hodanje se pokazalo
superiornije od brzog hodanja bez Stapova, a u nekim krajnjim to¢kama i od tréanja. Autori su

zakljucili da nordijsko hodanje blagotvorno utjece na otkucaje srca, krvni tlak, sposobnost
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vjezbanja, maksimalnu potroSnju kisika i kvalitetu Zivota kod pacijenata s razli¢itim bolestima
i stoga se Sirokom krugu ljudi moze preporuciti kao primarna i sekundarna prevencija
(Tschentscher, M., Niederseer, D., i Niebauer, J., 2013).

Istrazivanja pokazuju da sastavni elementi pjeSacenja - tjelesna aktivnost, aktivnost na
otvorenom 1 bavljenje sportskim izazovom - mogu imati pozitivan utjecaj na psiholosku
dobrobit. Kao tjelesna aktivnost, planinarenje poboljSava kognitivne funkcije, povecava osjecaj
samopouzdanja, poboljSava raspolozenje i kvalitetu Zivota. Kao aktivnost na otvorenom,
planinarenje ¢e vjerojatno ponuditi neke od blagodati utvrdenih u istrazivanjima ljudi koji
sudjeluju u vjezbanju na otvorenom. Na temelju pregleda literature i primarnog prikupljanja
podataka, Barton i suradnici (2009) zakljucuju da boravak na svjezem zraku u prirodi ili
urbanim zelenim prostorima pruza ljudima moguénost za razonodu, vjezbanje, udaljavanje od
svakodnevnih stresova i ponovno povezivanje s prirodnim svijetom te pozitivno utjece na
tjelesno 1 mentalno zdravlje. Primarna nagrada je poboljSana emocionalna dobrobit ostvarena

izlaganjem prirodi i sudjelovanjem u vjezbanju.
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6. Vjestine kretanja u planini

Cetiri su osnovne vjestine kretanja u planini (Caplar, 2012):

Zimsko i ljetno pjesacenje (slika 5 lijevo)

Zimsko 1 ljetno planinarenje (slika 5 desno)

Penjanje - sportsko, u stijeni, po zaledenoj podlozi, alpsko-kombinirano (slika 6 desno)

Turno skijanje (slika 6 lijevo)

Pjesacenje se odnosi na sposobnost kretanja po raznim planinskim ravnicama koje ne sadrze

velike uspone, ve¢ ukljuCuje manje zahtjevne nagibe. PjeSacenje ne podrazumijeva uspone na

planinske vrhove nego prolazenje ispod njih. Ovaj vid kretanja u planini ne zahtjeva posebne

vjestine. Planinarenje je vjesStina kretanja u planini koja podrazumijeva savladavanje strmina ali

bez koriStenja ruku. Ljetno planinarenje je planinarenje po terenima koji nisu prekriveni

snijegom 1 ledom, dok se zimsko planinarenje odnosi na kretanje po terenima koji su prekriveni

snijegom i ledom.

Slika 5. Pjesacenje (lijevo) i planinarenje (desno) (Izvor:

autorske fotografije)
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Penjanje je vjeStina kretanja po strmim terenima pri ¢emu se koriste ruke i noge.
Sportsko penjanje mozemo podijeliti na penjanje po prirodnim i umjetnim stijenama. Kao i kod
alpinizma 1 ovdje se koristi oprema za penjanje, ali ona ne sluzi kao pomo¢ ve¢ je samo
osiguranje penjacu u sluc¢aju pada. Osnovna razlika izmedu alpinizma i sportskog penjanja je u
tome Sto alpinisti sami sebi osiguravaju put, dok se penjaci penju po ve¢ uredenim putevima
(Stankovi¢ 1 Puleti¢, 2005). Turno skijanje je specifican vid skijanja koje je, najjednostavnije
reCeno, kombinacija alpskog skijanja i1 skijaskog tr¢anja. Jedinstvena skijaska oprema (skije s
vezovima, skijaske cipele) omogucéava i hodanje (po ravnom terenu i usponu uz brijeg) i skijanje

(spustanje) po neuredenim snjeznim povrSinama.

Slika 8. Turno skijanje (lijevo) i alpsko penjanje (desno)

(Izvor: https://alpsinsight.com/alpine-climbing-skills/)

Vjestine kretanja u planini razvijaju se postupno kroz iskustvo. Hodanje u kojem se
savladavaju strmine bez koriStenja ruku usvaja se od ranog djetinjstva, ali vjeStinu penjanja
potrebno je razvijati. Osim navedenih vjestina kretanja u planini, planinari moraju savladati i
vjestine orijentacije, koriStenja opreme, pripreme hrane, ponasanja u skupini i druge vjestine

koje se nadopunjuju osobnim iskustvom.
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7. Opasnosti u planini

Opasnosti u planini dijelimo na one subjektivne i objektivne prirode. Objektivne opasnosti ne
ovise 0 nama (ljudima), dok su subjektivne najcesce uzrok ljudskog faktora i krivih procjena.
To prije svega proizlazi iz nedovoljne pripreme, nedovoljnog iskustva i nepaznje te neispravne
opreme ili opreme koju pojedinci pocetnici ne znaju koristiti. Na subjektivne opasnosti se moze
i treba utjecati kako bi se sprijecile, odnosno svele na minimum. Budu¢i da na objektivne
opasnosti ne mozemo utjecati i nisu direktni produkt Covjekove aktivnosti, njih se moze
umanjiti Sto boljim istrazivanjem i pripremom za rutu koja se posjecuje, stjecanjem iskustva i

snalazljivosti u nepredvidivim situacijama.

7.1 Subjektivne opasnosti
Savjet za planinare rekreativce, osobito planinare pocetnike, je da u pocecima svojih
planinarskih avantura odabiru lakSe izlete u bliZze planine. Sukladno stjecanju iskustva i znanja,
trebao bi se Siriti popis planinarskih odredista i avantura. Nepripremljeni planinari ne bi se
trebali uputiti na izlete za koje nisu dorasli jer time dovode u opasnost sebe 1 ostale sudionike
izleta. Uc¢lanjenjem u planinarsko drustvo i redovnim pohadanjem planinarske Skole, ¢lanovi
planinari stjeu znanje 1 informiraju se 0 mogu¢im opasnostima i zaprekama u kojim se mogu

naci prilikom planinarenja.

7.2 Objektivne opasnosti
Prirodni procesi se dogadaju bez obzira da 1i ukljucuju ljude ili ne. Mrak, hladnoca, vjetar,
grmljavina, oluja, odroni, meéava, sunce, zivotinje, biljke itd., su snazne i moc¢ne prirodne
pojave koje vrlo lako mogu ugroziti covjeka izlozenog njima. Objektivne opasnosti su oduvijek
prisutne i promjenljive, ali 1 predvidljive. Prirodnim silama i stanjima ne moZemo upravljati,
ali th moZemo biti svjesni, prepoznavati ih 1 izbjegavati ili minimalizirati moguénost da
postanemo predmet njihovog djelovanja (Petkovi¢ i Muratovi¢, 2013).

,»Odroni nastaju kao posljedica fizikalnih pojava uzrokovanih prekidom povezanosti

kamena 1 stijene. Tijekom dana led se otapa i kao voda ispunjava pukotine u stijenama. Kada
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se u vecernjim satima voda smrzne, led koji ima veci volumen od vode izaziva pucanje manjih
i ve¢ih dijelova stijene. To se Cesto dogada na juznim i zapadnim stijenama dok su sjeverne i
istoCne stijene Cvrsce 1 sigurnije” (Smerke,1974, str. 130). Najopasnije godiSnje doba je
proljece kada su velike razlike u dnevnoj i no¢noj temperaturi, a vlage ima dovoljno. Odroni
stijene opasni su stoga $to postize velike brzine na koje Covjek Cesto ne stigne reagirati pa mogu
biti pogubni za zivot. U takvim situacijama, potrebna je strelovita reakcija ili se opasnost moze
umanjiti izbjegavanjem hodanja po nestabilnom kamenu.

Mrak Cesto moze biti veliki neprijatelj 1 opasnost prilikom planinarenja. Ukoliko se ne
isplanira dobro ruta i ne ostvare se dnevni ciljevi (dolazak do npr. planinarske kuc¢e) moze doc¢i
do velikih problema. U takvim situacijama je najbolja opcija stati i pronaci najprikladniji zaklon
(udubina stijene, drvece) radi zaStite od hladnoce, kiSe i vjetra. Vlaznu opremu je potrebno
zamijeniti rezervnom i napraviti sve kako bi tijelo zadrzalo toplinu (biti u pokretu).

Vremenske prilike, odnosno neprilike, ¢esto uzrokuju nevolje planinarima: kisa, snjezna
mecava, tuca, magla, orkanski vjetar. Svaki planinar rekreativac trebao bi poznavati
potencijalne nacCine zaStite 1 pronalaska zaklona u takvim neprilikama (u slu¢aju nevremena,
stijene, osamljeno drvece 1 uski grebeni nisu dobra mjesta za zaklon).

Magla moZe predstavljati veliki problem na planini. Vlaga je koli¢ina vode u zraku 1
ovisi o temperaturi. Magla i oblaci se pojavljuju kada se zrak ohladi i ne moze apsorbirati vlagu.
Niski oblaci ili magla mogu nastupiti iznenadno te smanjiti vidljivost (Gamma, 1982).
Smanjena vidljivost oteZava orijentaciju te izaziva iscrpljenost a ¢esto 1 paniku. U slu¢aju magle
potrebno se drzati markacija i potraZiti najbliZe skloniste.

Opasnosti koje prijete u planinama vezane su najceS¢e uz hladnocu i niske ili visoke
temperature zraka. Ukoliko planinar pri niskoj temperaturi nije adekvatno zasti¢en odjeCom
dolazi do hipotermije koja moze zavrSiti smréu. Hladni vjetar i nestaSica kisika na velikim
visinama pridonosi nastanku hipotermije (stanje kada je unutarnja temperatura tijela <35° C).
Smrzotine se javljaju nakon izlaganja vrlo niskim temperaturama gdje pojedini dijelovi tijela
bivaju smrznuti. Valja napomenuti da hladnoc¢a nije jedini ¢imbenik koji uzrokuje smrzotine,
ve¢ 1 jak hladan vjetar. Promrzli dijelovi tijela trebaju se odmah ugrijati toplinom od 38 do 42°,

1 zastititi sterilnim povojem. Najveci broj smrzotina nastaje zbog neplaniranog bivakiranja
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(noc¢enja na otvorenom). Smrt od smrzavanja zove se bijela smrt, te je ve¢ina umrlih Zrtava u

visokogorju, pogotovo Himalaji.

Stetno djelovanje topline ovisi o koli¢ini vlage u zraku. Pove¢anjem tjelesne temperature
povecava se bazalni metabolizam (mijena tvari u tijelu povecava se 10% za svakih 1°C). Kada
je tjelesna temperatura iznad 41°C dolazi do oStecenja tkivnih stanica. Topao i vlazan zrak
onemogucava isparavanje znoja s koze, $to je osnovni mehanizam termoregulacije, te dovodi
do toplotnog udara. Toplotni udar prepoznaje se po crvenom licu i sjajnim oc¢ima, brzom i
povrsnom disanju, brzom pulsu, treskavici i osjecaju slabosti te nesvjestici. Suncane opekline
nisu isklju¢ivo vezane za visoku temperaturu zraka. U planinama su vrlo este, pogotovo u
planinama prekrivenima snijegom. Suncane opekline nastaju djelovanjem ultraljubicastih i
infracrvenih suncevih zraka. Postoje tri vrste UV zracenja, od kojih UVB i UVC izazivaju
opekline, dok UV A izazivaju alergijske reakcije na kozi (Markovi¢, 2008).

Na velikim visinama dolazi do odredenih zdravstvenih teskoca. Ova stanja su opasna po
zivot. Visinska bolest takoder ukljucuje sindrome koji nastaju zbog nedostatka kisika na velikim
visinama. Akutna planinska bolest (APB) je najblaZi oblik visinske bolesti i uz glavobolju moze
biti povezana sa raznim drugim sistemskim manifestacijama. Veliki broj ljudi bez problema se
penje za jedan dan na 1500 do 2000m, ali kod cca. 20% osoba koje se penju na 2500m 1 cca.
40% osoba na 3000m postoji mogucnost nastanka nekog oblika visinske bolesti (MSD-
prirucnici. placebo.hr). Uzro¢nici ovog poremecaja su najcesce brzina uspona odnosno ucestali
tempo, najviSa dosegnuta visina i spavanje na visinama.

Opasnost u planinama koju ljudi ¢esto podcijene je sama priroda koja ih okruzuje 1 njeni
stalni stanovnici. U proljece 1 tijekom ljetnog razdoblja velika je opasnost od krpelja, zmija (u
kraskim predjelima), medvjeda i vukova. Zivotinje su uglavnom plasljive zbog nepozvanih
gostiju koji ometaju njihov Zivotni prostor, stoga je u takvim situacijama najbolje udaljiti se i

neometano povuci.
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7.3 Ozljede

Planinari rekreativci u opasnosti su od ozljeda i padova zbog kretanja po nepreglednom,
nepoznatom i neravnom terenu. Nesrece 1 ozljede u planinama se nazalost dogadaju, iako
rijetko. Bez obzira koliko planinar ima medicinskog znanja, treba uvijek pristupiti u pomoc¢
unesre¢enom. Ovisno je li unesreceni pri svijesti ili ne, treba promptno reagirati i u krajnjem
slu¢aju pozvati pomo¢. Na podrucju Hrvatskih gorja to je Gorska sluzba spaSavanja (poziv na
broj 112), dok na podrucju ostalih gorja i zemalja u kojima se prostiru planinski lanci treba
kontaktirati lokalne gorske sluzbe.

Svaki planinar i1 alpinist mora posjedovati znanje o prvoj pomo¢ o kojem ovisi njegova
sigurnost, ali i sigurnost ostalih sudionika kretanja. Prije pruzanja pomo¢i unesre¢enom
potrebno je uciniti sljedece:
e Ustanoviti kakvog je karaktera ozljeda, vrsta i veli¢ina te njena opasnost po Zivot
e Davanje umjetnog disanja ako unesreceni ne diSe
e (Odmah zaustaviti krvarenje
e Provjeriti je li unesreceni u Soku — u slucaju besvjesnog stanja unesre¢enog, okrenuti ga
na bok s glavom na stranu ili potrbuske da ne bi doslo do gusenja od vlastitog jezika ili
krvi
e U slucaju trovanja (ujed zmije) ustanoviti uzrok i pruZiti pomo¢
e Prije pomicanja unesre¢enog pregledati nema li slomljenu kraljeznicu (Smerke, 1974,

str.140)

Kod pruzanja prve pomoc¢i unesre¢enom vazno je ostati pribran i reagirati hladne glave najbolje
Sto se moZe u tom trenutku. Svojim postupcima djelujemo i na unesre¢enog te ga je potrebno
ohrabriti 1 umiriti (ako je pri svijesti) kako bi se olakSala pomoc¢ i sprijecila neka teZa nesreca.
Potrebno je §to prije unesrecenoga dovesti kod strucne osobe, ili omoguciti njegov transport
kako bi se pruzila strucna pomo¢. Nakon nesrece dobro je sagledati sve stavke koje su
uzrokovale nesre¢u kako bi se one u buduénosti sprijecile i svele na minimum. Vrste ozljeda i

nacini pristupa tim ozljedama su navedeni u nastavku.

Krvarenje je jedna od cestih ozljeda koja se dogada planinaru i moZe se svrstati u

kategoriju od male bezopasne kapljice krvi na tijelu do povrede krvnih Zila 1 obilnog krvarenja
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koje uzrokuje smrt. Vrste krvarenja mozemo podijeliti na vanjsko koje je vidljivo i unutarnje
koje moze biti vidljivo i nevidljivo ovisno o vrsti ozljede. Glavni zadatak kod pruzanja prve
pomo¢i unesre¢enom koji krvari je sprijeciti veliki gubitak krvi. ,,Krv se zaustavlja na dva
nacina: pritiskom na ranu odakle krv izlazi i1 pritiskom krvne zile arterije na mjestu izmedu
krvarenja i srca. Pored navedenih, postoji i kapilarno krvarenje koje se moze zaustaviti laganim
pritiskom na ranu s obi¢nim zavojem. Kod manjeg mlaza krvi potreban je kompresijski zavoj i
rana se pokrije jastuci¢em prvog zavoja. Ostali dio zavoja se poveze preko jastucic¢a. U slucaju
jaceg mlaza i jaCeg krvarenja treba nadzirati zavoj kako ne bi propustio krv. Povrijedeni treba
lezati na niskom uzglavlju ili glavu poloziti nize od trupa i nogu ako je izgubio vise krvi*
(Smerke, 1974, str. 142). Svaki planinar trebao bi poznavati svoju krvnu grupu i RH faktor ili

Trovanje je takoder jedna od opasnosti planinarenja koja moZze prouzrociti veliku bol i
Stetu tijelu planinara i naj¢eS¢e utjece na ishod planinske ture (njen kraj zbog nemoguénosti
nastavljanja puta). ,,Konzumiranje pokvarene hrane je Cesti uzrok trovanja osobito u planinama
jer su otezani uvjeti za njeno kvalitetno skladistenje. Ujed zmija i1 otrovnih kukaca takoder
spadaju u kategoriju trovanja. U takvim situacijama je potreban Sto hitniji transport u bolnicu.
Dok se to ne omoguci, kod unesre¢enog treba izazvati povracanje i dati sodu bikarbonu te
omoguciti neometano lezanje* (Smerke, 1974, str. 154).

Ostale bolesti odnosno ozljede koje se mogu javiti su nesvjestica, sr€ani napad i iscrpljenost.

Najces¢i uzroci ozljeda u planini su:
e Sile nastale mehanic¢kim djelovanjem (udarac kamena, pritisak, posjekotina, ujed, ugriz,
ubod)
o Mehanicke ozljede: rane, prijelom kostiju, uganuca, ozljede glave i ki¢me, tupe
1 zatvorene ozljede tijela 1 udova te strana tijela.
e temperaturno djelovanje (opekline, toplotni udar, pothladenost tijela, ozebline,
smrzotine)

e clektri¢no djelovanje (gromovi, munje, elektricna struja)(Smerke, 1974, str. 142)

Medu iskusnijim penjacima planinarima su uocene ozljede kao rezultat specifi¢nih opterecenja,
poput uspona na stijenu bez zaStite (tzv. ,,Slobodno samostalno penjanje®) ili pokuSaja
savladavanja nepoznate rute po prvi put bez odmaranja (koriStenjem uzadi i sidra). To dovodi

do klizanja stopala i ima za posljedicu naglo i neocekivano preopterecenja prstiju punom
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tjelesnom tezinom (Mort i Godden, 2011). Tijekom penjanja, porast preoptereéenja ruku i
prstiju takoder je povezan sa sve veCom strminom stijene ili smanjenjem veli¢ine drzaca za
prste (Pieber i sur., 2012).

Izuzetan broj ozljeda koje se pojave tijekom penjanja mogu se povezati s tendinopatijama koje
mogu biti uzrokovane deformacijama, uganu¢ima i mikro oste¢enjima (Cole, Uhl i Rosenbaum,
2020). Poznata ozljeda kod penjaca je "penjacki prst". Druga Cesta ozljeda je takozvano
"pucanje prsta". Penjaci Cesto pate od ostecenja ligamenata koja se uglavnom ticu kolateralnih
ligamenta interfalangealnih zglobova. Zadebljanje medufalangealnih zglobova uzrokovano,
izmedu ostalih, kroni¢nim izljevima u zglobove, takoder je tipicno medu onima koji se bave
penjanjem. Neke od disfunkcija povezanih s penjanjem su: sindrom karpalnog tunela, ulnarna
neuropatija, "penjacki lakat" i takozvani "teniski lakat" (Cole i sur., 2020). Penjaci pokazuju
brojne entezopatije kao Sto su: oStecenja vezivanja tetiva brachialis miSi¢a na ulnarnoj gomolji

1 ozljede tetivnog pri¢vrscenja triceps brachii misi¢a u olecranonu. (Bac i sur., 2011).
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8. Zakljutak

Planinarenje je rekreativna aktivnost koja ima ¢itav niz prednosti za ovjekovo psihicko
i fizicko zdravlje. Jo$ jedna velika prednost planinarenje je u tome $to svatko moze prilagoditi
tezinu i duzinu izazova prema vlastitim moguénostima i tjelesnoj spremi.

Uloga opreme u planinarenju je vazna, jer o njoj velikim dijelom ovisi koliko ¢e
planinarenje biti ugodno. Primjerena obuca i odjeca uvelike ¢e olaksSati kilometarsko
planinarenje, pjeSacenje 1 penjanje po planinama. Planinarska infrastruktura pomaze
planinarima u kretanju u planini te im omogucuje da se sklone i okrijepe u planinarskim
domovima, ku¢ama i skloni$tima. Svi koji se odluce na planinarski pohod trebali bi poznavati
vrste planinarskih putova i planinarskih oznaka kako bi znali kojoj skupini pripadaju prema
zahtjevnosti i karakteru.

Zimsko planinarenje je specifican vid planinarenja te ne mora nuzno biti vezano za
godi$nje doba. Na velikim nadmorskim visinama snijega ima gotovo tijekom cijele godine.
Penjanje po zaledenoj podlozi zahtjeva koriStenje zastitne opreme za napredovanje, dereze i
cepin te kretanje u navezu.

Planinarenje je primjerena rekreacijska aktivnost za djecu, odrasle i starije. Skolski
planinarski izleti koji se organiziraju uz pomo¢ planinarskih drustava zanimljiva su aktivnost
za djecu Skolske dobi, te mogu utjecati da se djeca od malih nogu zaljube u planinarenje.
Izmedu razli¢itih tjelesnih aktivnosti, planinarenje i boravci na svjezem zraku se preporucuju
osobama sa respiratornim problemima, bolestima Ziv€anog sustava, psihickim bolestima 1
drugim bolestima 1/ili poremecajima. Posljednjih godina povecava se broj starijih osoba koje
odabiru planinarenje kao vid rekreacije i zabave ¢ime poboljSavaju kondiciju.

Pozitivni utjecaji planinarenja na zdravlje ogleda se u poboljSanju motorickih 1
funkcionalnih sposobnosti te smanjenju tjelesnih masti aerobnim vjezbanjem. Neke druge
manje ocite ili ‘manje opipljive’ prednosti uklju¢uju poboljSanje vlastitog osobnog
samopouzdanja 1 vjestina timskog rada. Postoje opsezni dokazi da redovita umjerena do visoka
tjelesna aktivnost moZe poboljsati tjelesno zdravlje smanjenjem ¢imbenika rizika od bolesti.

Tjelesna aktivnost moZe imati utjecaj na kardiovaskularne bolesti, miSi¢no-kostana oboljenja,
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metabolicki, endokrini i imunoloski sustav, te u znacajnoj mjeri pridonijeti prevenciji niza

kroni¢nih bolesti poput dijabetesa, karcinoma, hipertenzije, osteoporoze i na koncu, pretilosti.
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