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YBOJI

OBa KIBWXHIIA HAMEI-CHA j& CBUMA KOJU Cy OJUTYYHMJIM Jla IOJIaKy HCIIHT 3a 3Bambe ,,CIIOPTCKH
memay’” v KeJle J1a ce Ha HajOOJbM HAuMH IPUIIPEME, ajld U OHUMAa KOJH JKeJIe JIa YHAIpEIe CBOja 3Hamba
0 0e30e1HOM U e(h)UKACHOM CIIOPTCKOM IeHmhamy. Y CBAKOM CIIy4ajy, OHa HUje 3aMEHa 3a CTPY4YHY O0OYKY,
IO/ PYKOBOJICTBOM HMHCTPYKTOpa 3a ICHame, KOoju Ou Tpedasio aa OyAae OAroBOpaH 3a CTPYYHO
MIPEHOIICHHE 3HAA MOTPEOHOT 32 YCIIEIIHO M0JIaramke UCIMTA 3a CIIOPTCKOT Mehadya Y CBaKOj MEeHauKoj
OpraHu3aiuju.

CIHOPTCKO IIEmame, KOje € IPBOOUTHO Pa3BHeHO Kao IIpaBall ajlllMHU3Ma, a KaCHH]E IIPEIUIO Y
CaMOCTaJIHY CIOPTCKY AUCHHUIUIMHY Yy MOCHEOHUX HEKOIMKO TOOWHA OENEXH MPWINYHY €KCIIaH3H]V.
Ilemame, KOje je HEKALa BAXKWJIO 32 M3Y3€THO OIIACHY aKTHBHOCT, VIIPABO j€ pa3BoOjeM Y ''CIIOPTCKO"
Iemamke CTEKIIO MHOTEe (paHOBE KOX CBHUX TeHepaldja a HapodynTo Miamux. Ilopen TakMHYapCKOT
CIIOpTa Pa3BUIIO CE€ W V BPIO IMONyJIapHy pEeKpeaTHBHY AaKTHUBHOCT. [JaBHM pas3ior cBe Behe
MOITYJIAPHOCTH OBOT CIIOPTA JIEKHU Y YAHCHULIM [1a je pa3BojeM ompeMe (JIuyHa ompema, OIpeMIbLEHOCT
MEMBANIITA. ..) 0Baj CITOPT IOCTA0 PENaTUBHO Oe30€e/1Ha aKTUBHOCT KOja BHIIIE HE CIIaJla Y T3B. PU3HYHE
aKTUBHOCTH. [lompebno je 3Hamu, 0a HENPAGUIHOM NPUMEHOM 0e30e0HOCHUX Npoyedypd, CHOPMCKO
nerare Modice 008ecmu 00 030UbHUX NOBPeOa U YaK CMPMU.

BaxxHo je nma cy CBUW Nemadn CBECHH OJITOBOPHOCTH KOjy MMajy mpemMa ceOu U JApyruMa U Ja ce
yIO3Hajy ca CBUM 0e30eTHOCHUM Tpolieaypama koje he um omoryhutn ma ce 6e30emH0 6aBe CIIOPTCKUM
TICHHAHEM.

Naxo je oBnamaBame 6€30€THOCHUM TIpolieypaMa HajBaXKHU]JU JIE0 UCIIMTA 33 CIIOPTCKE TICHhaue,
y OBOM MarepHjally Jare Cy W HEKe OCHOBHE MH(OpMaIHje O MCTOPHJU W OPraHU3ANMJH CIOPTCKOT
nemharka, HAYMHAMA YCIIOHA U OOJIHIIMMa CIIOPTCKOT Teamka, Mpervie]] Hajuenrhux moBpena u Mepe 3a
MIPEBEHIINjY MOBPEAa, OCHOBE TPEHUHTA 3a CIIOPTCKE MEHade U HEKOJIMKO OCHOBHHX MH(OpMaIja u
CMEpHHIIA 32 Pa3BOj TEXHUKE NCHAmbA.



IHOJAM, HAYMHHU U OBJINIU ITIEIbAIbA

Hojam

[Tojam “c10001HO Memame”, HACTAO je Kao AJNMMHUCTUYKH TEPMHH M O3Ha4yaBa caBialjuBambe
NemhAYKNX MpodjeMa caMo BJIACTHTHM TeJIOM, y3 Kopuinheme TEeXHHYKHX IoMaraja camo 3a
corctBeHy Oe3bemnoct. Ilog oBuM mojmom, mojaBibyje ce Herme on 1950. rogmne m3 JocemuTcke
nomune - CAJ] (“freeclimbing”™) u Be3ano je uckibyunBo 3a mnpupojHe cTeHe. CemamaeceTux roauHa
20. Beka npommpwio ce u 'y EBpormy. CBoj OymM TOXKHBEJO je Kaja Cy C€ CMEPOBH TIOYEIM OIPEeMaTh
aHkeprMa. TuMe je TIOCTalo MHOTO CHT'YPHH]E U TIEHHaqHl Cy ITOYEIH /1A TICHY CBE TEXE CMEPOBE.

V3 pa3Boj memaja Kao CaMOCTajHE CHOPTCKE TUCIUIIMHE CBE BHIIE CE€ KOPUCTU TEPMUH
cnoprcko nemame. OH ce JaHac MOJjeTHaKO OJHOCH Ha TeHarmbe MPUPOAHUX CMEpOBa MpeMa TauHO
O)IpeljeHI/IM IIpaBUJIMMa, Ka0 U Ha TAKMHUYApPCKO MICHAKBE HAa BEIITAYKUM CTCHaMa.

[Toderu cioprckor nemama y Cpouju marupajy ox 1990. roauHe kaaa je 0OCHOBaHA MpBa MCHaYKa
CeKlMja IpH MJIaHMHApCKOM JpyiITBy ABana. Tana je onmpemibeH u nonet u npsu cmep y Cpouju. buna
je To “Ckerica” ca orieHom “ocam muuyc” (VIII-).

Toxom rommHa CopTCKoO Newame je MPUI0OH)aIo CBE BUILIE MOKIOHMKA, & Y CKIIaAy C TUM MOCTHU3aHU
cy cBe OospM pe3ynrat. Mako 0 WHMMa HE TOCTOjU TpeIr3Ha €BUJICHIIMjA, MO3HATO je /1a j& Y MYIIKO]
KoHKypeHImju npsa orieHa “meer’” (IX) monera 1997. romune, mpsa “mecerka” (X) 2006. romume, (00e y
Jlakarauky y Byrapckoj) a TpeHyTHO HajoosbH pesynrar y Cpouju octapeH je 2009. ycroHom orieHe “mecer
wryc” (X+, Fr. 8b+) y Koreunnky y CrnoBeHuju. Y KE€HCKO] KOHKYPCHIIHjH HAjOOJBH pE3YNITAT je OLCHA
“necer” (X), a HajoosBM pe3ynTar Ha noriesn je “neserka” (1X).

Haunnm nemama

TokoM OyMa CHOPTCKOT TieHhama MeHkadr Cy pa3BUIIM MPaBHiIa KOja OMUCYjy HA KOjH HAYHH jc
onpeheHn cMep caBliajaH, ma ce Tako u3/Bajajy cienehu HauuHU:

- “red point“— caBragaBame CMepa HAaKOH MHPETXOAHHX HEYCIEIMX MOKymaja (“cryaupambe
cMepa”), WK TOCIIe TEXHUYKOT NeHharba,

- Ha nmorien (,0N-Site”) - caBiagaBame cMepa y MPBOM MOKyIIajy (6e3 MpeTXOAHUX M01aTaKa),

- Ha “flash” - xao ycnoH Ha moriea, aly y3 HPETXOJHO MOCMATPamE APYror IeHava W
noOujame octanux uHopmaimja o cMepy.

Hajuemenuijn Hauus je ,,0Nn-site”, satum ua “flash” u onxa ,red point”. ®opmupana cy u Heka
Apyra rpaBuiia, aJii JaHac yriiaBHOM BHIIIE HUCY Y YIIOTPEOH.



00N nemamba

Pa3Bojem oBOT crioprta pa3BWiIH Cy c€ U Pa3auuuTH ooauuu (Gpopme) CIOPTCKOT NMewama, 1
TO.

- KJIaCHYHO CIIOPTCKO Memame - (CIOPTCKO MEHAkEe Y HUCKMM CTCHaMa, MEHAIHIITUMA) je
HajBaKHUJU OOJHUK, KOJH je TOBEO JI0 pacTa CIIOPTCKOT ICHkaba U HEerOBOT JIAHAIIELET CXBATamba.

- 0oJIep CMOPTCKO Nmemame - (Ha OonjeprMa Ha JIOBUM JCJI0OBUMa CTCHA) je 3alpaBo CTapHje
OJ1 KJIIACHYHOT CIIOPTCKOT IeHhamka, a HajBehn OyM je JT0KUBEIIO Y MOCIEABUX JIECET TOANHA.

- CIOPTCKO Memambe Y BUCOKHM CTeHAMa OJ[BHja C€ Y CMEpOBHMA KOje Cy AyKe O] jeJHOT
Iyra, a ycjoB je Jia Cy W QyXHU CMEpOBHU oaroBapajyhe oOe3behenn ankepuma u ypeheHHM
MECTHMa 32 OCHUT'YpaBame.

TaKMI/I‘IapCKO CIIOPTCKO NMCHAKBEC

Ocampecetux roauna 20. BeKka IOYHILE PAa3BO] TAKMHYAPCKOT CIIOPTCKOT Iemama. IIpBo mpaso
meljynapoano rakmmuueme oap:kano je vy 1985. romune v Bapaonexu kox Topuna (Mrajuja).
Yop30 cy movena TakMu4ema 3a cBeTckH Kym, a 1991. roamue opraHm3oBaHo je TpBO CBETCKO
pBeHCTBO. DOpMUPAHE CY U TPH TAKMHYAPCKE THCIUTITHHE!

- TEeKHMHCKO TICHhame, TJIE je KOHAYHU Pe3yiTar caBjiajlaHa BUCUHA TICHamba,
- DoJiaep memamke, T Kpajihu PEe3yNITaT 3aBUCH 0] Opoja caBiagaHux Ooszep npoodiema,

- Op3HMHCKO NeHkamke, I7Ie e MEpU BpeMe CaBiia/ilaBamba cMepa.

[IpBo TakMuUeme y CIOPTCKOM Newamy y CpOuju oapskano je 1994. roguHe Ha IPUPOIHO] CTCHU
Ha Coxoyunin kof [Ipujenosea, a romuny gana kacauje, 1995. y Conoraunm xon [lpujernospa oaprxano
j€ ¥ TpBO 3BaHMYHO JP>KaBHO MPBEHCTBO (Taga Jyrociasuje) Ha Bemraukoj ctenn. O Tajaa je Ap:KaBHO
MPBEHCTBO OJIp’)KaBaHO CBAaKe TOJMHE, HAJIpe caMo y AMCHHUIUIMHU TeXWHCKO, a oa 2005. romunHe
JPYKaBHO TMPBEHCTBO CE OJIp)KaBa y CBE TPH JUCIUILIHHE.

IIpBa cranmna BemTayka cteHa nmoaurHyra je 1996. mva Anu Luranmuju, rae je oap)kaHo W MPBO
basikaHCKO MPBEHCTBO y CIIOPTCKOM Tewmamy 1997, ronune.

Opranu3anmja CHOPpTCKOT NMembamba

3a pa3Boj cnoprckor mnemama y Cpouju OpunHe Komucuja 3a cmoprcko nemame (KCII)
[Tnanunapckor caesa Cpouje (IICC). OcnoBana je 1997. roaune.

OcnoBHuu 3amauu KCII cy:

- OopraHu3aiyja TaKMUYeHa Ha HAI[MOHATHOM HHUBOY,
- Opwura 3a HaIllMOHAJIHU TUM U KaTerOpHCaHe Memaue,
- edyKaluja CTPy4HOT KaJpa,

- ypehuBame NMemannIiTa,

- 3alITUTa OPUPOJIE U

- IIPOMOBHUCAILC CIIOPTCKOT IICHABkA.



Bumie o pagy KCII moxere norienarn na Www.freeclimbing.org.rs. IICC je unan u jenan ox
ocHHMBa4a MeljyHapoHOT caBe3a IUTaHWHAPCKUX U Mewaukux opranuzanuja (UIAA).

On 2009. rogune, TakMUYEHMMa Ha BELITAYKO] CTEHU 0aBU ce YjeIumbeHa CIIOPTCKO Memavka
deneparuja Cpouje YCIIDC.

Ha kmymckoM HHBOY IO3HajeMO Ojceke 3a croprcko nemame (OCII), alnmMHuCTHYKE OJIceKe
(AO) mmu cexumje (AC), nemauxe (IIK) mnm anmuauctuuke xiyoose (AK). I'maBHe aKTUBHOCTH
KJIyOOBa Cy. OpraHu3sanpja KypceBa CIIOPTCKOI I€Harba M JIOJE]Ny Ha3uBa "TIPUIIPABHHUK CIIOPTCKOT
nmemama’’, opraHusanyja peJOBHUX HENEJbHMX TPEHWHIa, KAMIIOBH, W3JI€Ta M OPraHM30Bambe U
cypuHaHCUpame ydenrha CBOjuX WwiaHOBA Ha JoMahuM 1 Mel)yHapOaHUM TaKMUYCHUMA.

Opn 1988. roamHe TAKMHUYApCKO CIHOPTCKO IEmhame Ha MehjyHapoaHoM HHBOY OWIIO je
oprann3oBaHo y okBupy Komucuije 3a mehyHaponua takmuuema (ICC) mpu UIAA. Ox 2007. rogue
HAjBUIIK OPraH 3a TaKMHYapCcKo nemame je¢ Meljymapoanm case3 3a cmoprcko nemame (IFSC).
Hajsuauajauja yinora IFSC je pa3Boj TakMHYapCKOI CHOPTCKOI MEHmama M OpraHn3oBame Hajpehmx
TakMH4Yema (CBETCKO mpBeHCTBO 01 1989., eBpomcka M CBETCKA MPBEHCTBA, YHHOPCKA TAKMHUYEHA,
...), HacTOjame Ja MEHmame IMOCTAHE OMUMIIM|CKA IUCLMIUIMHA, 00p0Oa MPOTUB MOIMUHIAa y CHOPTY U
IIPOMOBHCAILE TEHAka KA0 3ApaBe U 0e30eqHe akTUBHOCTH. Buie aerasba Moxke ce Hahu Ha WWW.ifsc-
climbing.org. AKTHBHOCTH Ha MPUPOHO] CTEHH HA Mel)yHapOJHOM HHMBOY WM Jajbe CYy Y HaUICKHOCTH
UIAA.

INPUPOJAHA INIEIBAJIMIITA U BEILITAYKE CTEHE

CHoprcky Iemadd VIIaBHOM Ce€ IMEhY Ha MeAJHINTHMA YV NMPHPOAM M HA BEIITAYKHM
crenamMa. CIIOpTCKO MEemamke Ce Pa3BUIO U JaJbe C€ YIIIaBHOM OJIBHja HA IMPUPOSHAM IEHATUIITAMA,
KOJU MMAa]y CTaTycC CIIOPTCKOT o0jekTa y mpupoar. Ha oBa memanuinra CBY Hemadu uMajy Oecruiatad
MPUCTYH U KOpUIIhehe, ITO UX YHHHU JOCTYIIHHUM BEJIHKOM Opojy KopucHUKA. [lemanuiita cy 00U4HO
HHUCKE M JIAKO IOCTYIIHE CTEHE, a TOHeKan camo Oonnepu (HuUckn creHoBUTH OnokoBu). CTeHa je
yIJIaBHOM KOMITaKTHA, & CMEPOBH CY OIPEMJbCHH aHKeprMa 3a 3amTuTy. Ha BpXy cMepa cy cuipwuinTa,
OJIHOCHO JIAHIIM TPUKAYCHH y aHKepe M ca KapaOMHEPOM, IIITO HaM OJIaKIIaBa CITYIITAHE.

Ha Hekum MecTuMa, CTeHE vV NemhaIUIITUMA CY KPYIIJBUBE, @ CMEPOBU HEAOBOJHHO ONPEMJIBEHH.
V TakBHM ciydajeBUMa 00aBe3HO TpeOa KOPUCTUTU IEHauKHU nuIieM, a 'y HEJAOBOJbHO OIIPEMJBECHE
CMCPOBE Ca 3HAKLEM CIIOPTCKOT II€Hkada HE 3aJIa3UMO.

IMopen NpUpOIHMX IEHAIUINTA, Y IMOCIENkE BPEME CE CBE BHIIE KOPUCTE BELITAYKE CTEHE 3a
nembame, KOje Cy HApOYHMTO 3UMH OUIMYaH TPEHHHI 3a memame. OOWYHO ce MEmeMO Ha HHCKHM
(6omnep, enr. “boulder”) crenama, riue HaMm Tpeda caMO KECHIA 3a MarHe3ujyM M Iemaunile (memauke
natuke). AKO OJUIyYdTe Jia IOCETHTE BEJIMKY BENITAYKy CTEHY, IOINTYjTE HCTa IpaBHia Kao y
NPUPOIHUM TemhanrmTuMa. Ha Bemraykum cteHaMa ce peainsyjy U (CKopo) cBa TaKMUYEHhA.


http://www.freeclimbing.org.rs/
http://www.ifsc-climbing.org/
http://www.ifsc-climbing.org/

Iewauku cmep

[lemauku cMep je Ha oko oapeheH mojac Ha cTeHH, TAe NMPOTUYE YCIOH CIIOPTCKOT IMEHaya.
ITonekan je BHCOK caMO HEKOJIHMKO MeTapa, OOMYHO I0ja OY)KUHE V)KETa, aJld M BHIIE IY)KHUHA.
CMmepoBu cy o0e30ehenn ankepuMa, KOjM HCTOBPEMEHO MOKa3yjy npuoau:kaH Tok cmepa. Ha
BPXY CMepa HaMellITeHO je CHAPHUIITE 32 CHYIITabe.

Ocurypasajyhe ankepe 1o mpaBuiay HamMellTa memay — ypehusau cmepa. OH nMa 1paso 1a Taj
CMep IIOMHE IIPBH, Ja MY Ia Ha3UB W IPEMIOKH OLIEHY TEKHUHE aayd MOXE M Ja TO IIPaBO IIPEIYCTH
HEKOM APYroM nemauy. OnpeM/bLeHH M HeHCIelbaHH CMEpPOBH 30BY ce "'‘mpojexktu’. Takas cMmep je
0OWYHO O3HAYCH IIPBEHOM TPAKOM Yy IIPBOM aHKEpy U 0e3 103BOJIC MMeHkhavya KOjH j& U3BPIINO ONPEMambhe
cMepa He TIOKYIIIaBaMO TECHhambe.

Peanna onena Texune cmepa ce GpopMupa Kazia ra HEKOJIHMKO MeHkavya HAKHAIHO UCTICHY U /1ajy
CBOJ€ MUIIJBEHHE O TEKUHM.

3a mpolIeHy TeXXUHE MMa BUIIIE CKaJlla KOje Cy pa3BHjeHEe Y pa3IudyuThM 3emibama. Ko Hac ce je y
npouutocty yrmaBHoMm kopuctuina UIAA ckana, a o HElIaBHO je CBe BULIE y ynoTpeOu (ppaHumycku
HAYMH OLlelbUBAHA CMEPOBA.

Yysame nnpupojae

300r cBe Beher Opoja memadya y MOPUPOLHHUM MEHAUINIITHMA HEOIXOIHO (€ IOIITOBALE
MIPUPOJTHOT OKPYKEHa U JIOKAJIHOT CTAHOBHHUINTBA Ha TOM mnoapy4jy. Camo y ckjaaay ca ETmuxkum
KOJIEKCOM TMOHANIAKA Melkhavya, 3aTHM MOIITOBAKeM JAP/KABHUX 3aKOHA M MPONHUCAa W YIyTCTaBa
JIOKAJIHE 3ajeHHIe, MOKEMO OIPKABATH jaBHY JOCTYNMHOCT HAIIMX MEHAJHIITA.

TICC-KCII ouekyje on cBHX Iemada IIPUIOPKABAKE JTOTOBOPA M €THUYKOT KOJEKCAa W a TaKo
CBAaKO O]l HaC Ia AOIPHMHOC ouyBamy Ipupore. Camo Ha Taj HaynH he vy OymyhHOCTH momasuTa 1O
0o0OCTpaHMX MpUIOPEMa 3aKOHA, OOK HHadue MoKe nohu 1o curyamndje y kojoj he 3a memaue
WHTEpPECaHTHA MoJpydja OUTH TpajHO 3aTBOPEHA, a HE CaMO MPUBPEMEHO, Kao IITO je OUo 10 caa.

Emuuku xooekc CnopmcKux nernaua

Yrau 1.

CBHM MOCETHONMMA MEHbAJHINTA:

He nocehyj crene u cmepoBe re je Ha cHa3u 3abpaHa nemamal

Kammyj (WC) u napkupaj Ha oapelhenum mpocroprmal

Kopuctute camo ypehene u yrabane craze!

He ynumrasaj ¢nopy u dayny, He omtehyj npuposaHe creHe, o3Hake U apyre oojexre!
U Gyka 3arabyje!

Cwmehe nonecu ca coOOM U He 0CTaBJbaj Tparose!

N o gk~ w e

VY cnyuajy Hecpehe momMo3u KOIMKO Moxer!



Ynau 2.

emaunma:

1. TlpunprxkaBaj ce JIOKAJHUX MpaBHUia y Be3u Kopuihema onpeme (curypHoct, Mg, ...), koja cy
Ha CHa3¥ y HEKUM MeHhaTHIITUMa (HAPOUYUTO Y MHOCTPAHCTBY - HITp. Uemku nemdemax)!

2. He nemu ce Ha npojektuMa (03HaKa — LPBEHA Tpaka y KJIMHY, 0¢3 UMEHa Ha Yiacky, ...). [leo
cTeHe Moe OuTH HeouuninheH, He (MOTIYHO) ONPEMJbEH U cTora ornacas!

3. 3a ummheme XBaTHINTA M ra30Ba KOPHCTH CaMO YETKHIy Kako Ou ce m30erno omreheme
NoBpIIKHE cTeHe!

4. V¥ nocrojehuMm cmepoBuMa HE MEHa] CTPYKTYpY cTeHe!
Jlomspeme AenoBa CTEHE y CMepy MOXKE Jla MPOMEHHU TexuHy cMmepa. He Bpahaj xBaroBe y
“mpBOOUTHO CTame” KJIECAhEM W JIeTUICHeM!

6. Oworyhu ycmoH y cMepy W JIpyruM IeHadyrMa, Mako caM WHTCH3WBHO MoKymiaami! Ako
JPYTH TEHadM JKelle 1a BOJIE cMep, U3BYIH yxe!

7. llemame cripoBenu y ckiaay ca Bakehum npaBuiuma:
a) Ha mormen - ycroH y mpBOM MOKyIIajy, 0e3 HKakBUX WHGOPMAIHja O CMEPY, CaMO TOTIIE]

ca Tia;

b) ,,Red point” - ycrion HaKOH MPETXOTHOT MEHbamba y CMEPY.

8. Munuseme o orieHu pehe nmoraBpanux cMepona caormmTa KCIT.

9. Ha Bpxy cmepa cMeMO Ja ce yXBaTMMO 3a CHUIpPHUILTE Mpe HaBe3uBama. lIpe memama yxe
MO’K€ OMTH YKOTTYaHO Camo y MIPBU KOMILJIET.

10. Axo paau nakurer ycrnona (,,Red point”) o3uauwmmn gerabe (ca Mr), ounctu ux!

11. KnuHoBe, Mmiouuile, KOMIUIETE WM KapaOuHepe y cMmepyy (M Ha CHAPHUINTY) KopucTuhe u
IpyTH Temaun Koju nosaze mocie Bac! He ykmamaj m He omtehy] ux! Omrehema
ocurypama oamax caonmmrutu KCII!

12. He nemu cMmepoBe Ine ce Hajlaze yIpaBo JIETUbEHU KIMHOBU M HAa TO YKa3yje HATIHC WIH
O3HaKa Ha yjia3y y cMep.

13. He newu cmepoBe re ce THe3/1e NTULIE UITH JKUBE JPYre )KUBOTUIHE.

Yrau 3.

OnpeM/bMBaYHMA NEeHAYKUX CMEPOBA:

1.

[Ipe nouerka ompemama (HOBOTI) cMepa Mpoydd mHocTojehie OompeMibeHe M HEONpPEeMJbCHE
cmepoBe! He ompemaj npebausy apyror cmepa! Iloctojehu cmep ykpinraj camMo H3y3eTHO
(koHCyTaIMje ca ayTopoM), alM HHKaJa He OmpeMaj cMep y mojpydjy mnocrojeher
HeolpeMJbeHoT cMmepal

AKo je 3a HacTaHaK HOBOI' CM€pa HEONXOJHO YHHIITAaBaIE BETeTalllje y MOJHOXK]y CTEHE
(npBehe, rpmibe, ...) omycranu on Tor cMepa! Mcro Baxu y ciydajy, ako ce Ha MpaBIly
npeasuheHor cMepa ruesje nrune!

VYnoxxuTe Harop Jia npoHaleTe MpUpPoIHE MpoJiase, KOjU 3aBpllaBajy Y THIIMYHOM BPXy cMepa
(vBMIIa CTEHE, MOJHIIA, ...)!
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4. 3a ocwurypaBajyhy omnpemy (kiuHOBE, 0OJTOBE, IUIOYHMIIC M CHUIPHUINTA) Y CMEPY KOPHCTH
caMo KBaJIUTETHE MarepHjajie OTIIOPHE HA KOPO3HU]y KOJU UCIYHaBajy yCiaoBe 3a 6e30eTHOCT
(ung. KCII)! PanoBe 06aBM OATOBOPHO U Y CKJIay ca YIIyTCTBUMA O yroTpeou!

5. VYknonu nabaBe nenoBe creHe y cmepy! Ilperepano omTap XBaT y HM3y3€THOM Ciydajy
MOJKEIIl U3Y3€THO JOHEKJIEC U3MIAIUTH, aJld y OKBUPY MIPBOOUTHOT U3riieaa creHe!

6. He mnpuiarohasaj (kiecame, 3arBaparme, NpeMasuBambe, JICIUICHE) NOBpIIMHY cTeHe! V
u3y3eTHOM ciy4ajy (Mmoryh Behu onacan oapoH) dhukcupaj mykotuny Jierikom (nad. KCIT)!

7. 'V npupoJHUM CTEHaMa HE 03HAYaBaj TpaHUIC CMEpOoBa JIMHUjama!
8. Hwme cmepa Ha yna3y UCIUIIM CHTHUM CJIIOBUMA HEYIaIJbUBOM 00joM!

9. Hwme, oneny u ckuity HoBor cMmepa caommtu KCIT!

JInyHa onpemMa COPTCKOI Mewhaya

Pa3Boj cnoprckor mewmama mpatu U pa3Boj cneuuduyHe Nnemayke omnpeMe U 0e30eAHOCHUX
mporeaypa, Koja y3 mpaBWiIHO Kopuiheme 00e30ehyje curypHoct y cropty. Ompema 3a CIOpPTCKO
Newkamke pa3Brja ce M ycaBplllaBa y CKJIajJy ca CMepHHIlamMa pa3Boja CIIOPTCKOT Memwama. [IpaBuian
u300p M NMpPaBUJIHO Kopuuihewme INewmadyke omnpeMe je MPeaycioB 3a cyouaBame ca 0e30eqHO
yIpaxmbaBambe CIOPTCKOr Nnewmama. OnpeMa mopa OMTH NPONKMCHO TeCTHpPaHa, WTo 00e30ehyjy
CE (nau UIAA) curypHOCHH TECTOBH.

Ilerwauuuye (nerwauxe namuxe)

MoxeMo Ouparu wmsMmely BHUIle pasiIMUMTUX BpCTa MEHAYNILA, KOje CY
BEOMa Pa3jIMUMUTE, 3aBUCHO O]l TOra 3a KOjU HAauYWH Ielmarma HajBUIIE OAroBapajy.
PasnukyjemMo memaduiie 3a Beoma Maje rasoBe, 3a Iutode (Crajame Ha Tpeme),
IIYKOTHHE M OHE KOje Cy IT0CEOHO ITOrOJHE 3a BEIITAYKE CTEHE HIIM BeoMa
npeBucHe cMepose. Ilemauniie Mory OuTH BUCOKE (ITOCEOHO MOTOMHE 3a NEHAhe
IIYKOTHHA U AYKMX CMEPOBA Yy INIJAHWHAMA), MJIM HUCKE, KOj€ CY IOTOHE 3a CBaKY
npuMeHy. M300p BeIMYWHE 3aBHCH O] MOJCIUHIA, M CYBHUIIEC TECHE INMEHYHIIC
BehMHM peKpeaTHBHUX IEHkava He 0JIroBapajy.
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Ilerwwauku nojac

[TocToje ABa OCHOBHA THIIA MEHAYKHX I10jaceBa:

- JBOJEJHH NEHmaYKH MO0jac. cacToju ce OJ ropmer (paMeHor) u Jomer (CemuinTe) aena,
[IOTOJIaH je 3a MOYETHHKE U IEHmarmhe MY/KHX CMEPOBa y IJIAaHWHAMA, TIOTOTOBO KaJa HOCHMO
panan. TOpmM €0 IITUTH KUYMY KOJ IYKHMX IIaJ0Ba, a IOrOTOBO KOJ HE3rOJHUX I1aJ0Ba

no4yeTHUKa 00e30elyje ma ce nemad He OKpeHe HarlaBayke.

- jenHoneJHU — ceqehu MemHayKH MOjac, KOju je 0OMYHO HAJIIOTOTHUJH 32 CIIOPTCKO TICHAE.

JenHoneHYU Newmadky mojac 6um Tpedano ma Oyae MOBOJHHO ymoOaH
na Ou ce y memMy BUCUJIO U oAroBapajyhe Bennuuse. [Ipe cBera Bogumo
padyHa O MPAaBUJIHO] BEIMYUHU HOXKHUX OMYHU KOje HE CMejy OMTH HU
npeBulle 1abaBe a HU MPEBUIIIE TECHE, a MOPE]] Tora rnojac Tpebda ja Hac
YBPCTO CTETHE OKO CTpyKa. Juimeme y morieny BenudnHe H30eraBaMo
KYIIOBHHOM I10jaca ca nojgecoBuMm omuama. Ilojac wavemrhe uma ropmu
U JIOBH JIe0 TI0BE3aH KPY)KHOM T'YPTHOM KOjy MOKEMO KOPHUCTHUTH U 3a
ocurypaBame (ocurypasajyha ryptHa).

Yource

[lemauko vke 3a CHOPTCKO Iemame Tpeba na oyae ayradko oko 70
Me-Tapa u ne6spuHe uiamehy 9,5 m 10,5 mwimmmerapa, m oxaromapajyhe
aTeCTUPaHO.

Moxemo Ouparu usMel)y HEKOJIMKO THUIIOBA, aJid Tpeda KOPUCTUTH
jeqnocTpyko yike (Ciamka 1: Meh)ynapoaHe o3HaKe 3a jeJHOCTPYKO ViKe),
Koje ce OOMYHO KOPHCTHM V NEeHAJIHMIITHMA. YXKE je €IacTUYHO, IITO
noMaxke ga mang Oyme Oe30emaH, HapaBHO, y3 oArosapajyhie ocurypasaibe.
IIpakTH4HO je ¥ IMOKEJHHO J1a C€ JUHU]OM jaCHO 00€JIeKHU IIOJIOBHHA Y)KETa.
O yxkery Tpeba BOAUTH padyyHa jep OJ TOra Yy BEIUKO] MEPH 3aBHUCH
6e30emHocT ycroHa. OOMYHO Ta 4yBaMoO y TOpPOHM 3a yXKe, Koja ce€ MOXKe
OTBOPUTH U KOPHUCTUTH Ka0 TOJJIOTA 32 Y)KE Ha TICHAIHIITY.

IIpe vcmoHa yike yBek ucupedanyjemo. OBuM ce usOerasa morvhe
VIUIMTakEe KOJI OCHIypaBama, a MOTY ce MpUMETHTH W Moryha omrehema
yXKeTa.

Koxn mnemama BoauMoO padyyHa Ja 00a Kpaja yKeTa KOPUCTHMO
MO/IjeTHAKO.

VKe ce MOXe JIaKO OLITETUTH aKo Ce onTepehyje IMPCKO OTPC UBHULC

CTCHC, aKO XOAaMO II0 BEMY Kaa JIC)KHM Ha OHITPOM KaMCHYy, WM aKO I'a

m,

4 -
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R ad

Cauxa 1. O3naka 3a
Jjeonocmpyko yaice

noroau nagajyhe kameme. YBek ra yyBaMo Ha XJIJJHOM, TAMHOM MECTY M HHUKaJa ra He CyIIMMO Ha
nehu unym jakoM cyHily. [TaxspuBO mpouuTajTe YHyTCTBa Mpou3Bohaua o kopumhewy yxera u Oyaute
CBECHHM Jia omTeheHo yxe Moke OMTH BeoMa OIMacHO, a CaMUM TUM Tpeba ra 6J1aroBpeMeHo 3aMEHUTH.
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Komnnemu

Komrutetn ce KopucTe 3a HaBe3UBame y (PUKCHO ocHrypame (KIuH, IUIOYHILY), JaKje
3a ocurypaBame. KoMiuier ce cacroju oJ aBa KapaOuHepa U T'ypTHE KOja HX IIOBE3yje.
OOnuHO je jemaH KapaOMHEp 3aKpUBJREH 300T JIAKIIET VKOIIYaBamba YXKETa, a APYrd
HaBeXKEMO y KIHH-TuIouniyy. I'ypTHa n3meljy kapabunepa He cme outu mpesuie ayra (10-20
M), Tlommro ce y moHyau Mory Hahu pasjMuuTH KOMIUIETH, TpeOa OOpaTHTH MaXiby Hpe
CBera Ha TeXKHHY M CUTYPHOCHE TeCTOBE (aTecT).

Cnpage 3a ocuzypasarse

OcurypasaTy MOXKEMO Ha pa3He Ha4YMHE U 300 TOra IIOCTOJHA U
BHIIIE CTIPaBa 3a OCUTYypaBame. ¥ OCHOBH CE€ MOTY MOJEIUTH Yy JBE

rpyre:
- OJgokupajyhe cnpase 3a ocurypasame (gri-gri, eddy, sum
)
- crmpaBe 3a OCHUTypaBame, IJe MOpamo J1e0 CuWie TMajia
3aycTaBuTH pykoM (“myx”, reverso, atc, kapaburHep ca
MAaTHIIOM, ...).

VY cnopTckoM Temamy Ce /10 HEIaBHO HajBHINEC KOPHUCTHIIA OCMHIIA, aJld TIpeMa HajHOBHJUM
0e30eTHOCHUM CTaHJapuMa cMaTpa Ce Jia BUIIIC HUje TTOTO/IHA 3a OCUTYpaBame. Y CIIOPTCKOM ICHAkh Y
Cce 3aT0 KOPHUCTE pa3He BpCTe “mykeBa’” wim Oaokupajyhe crpase (gri-gri).

Bpehuua 3a maznezujym

Kox nmemama ce 00MYHO 3HOjE pYyKe, 300r TOra KOPUCTUMO MarHe3ujym
KOju cHIlamMo y noceOHy Bpehuiry 1 HaMecTUMO OKO cTpyKa Ha aehHoj cTpanu.
JIoK ce memeMo yMaueMo pykKe y Bpehuily ¥ Tako UX OCYIIMMO Ja He KJIM3€ Ha
xBaroBuMa. Koja kyrmoBuHe TpeOa BOIUTH padyHa Jia Bpehuia Oynae JOBOJHHO
BEJIMKA.

Ilemwauku winem

OOHMYHO ce y CIIOPTCKOM IEhamky IIJIEMOBU HE KOPHUCTE, OCHM IIekhadya Koju
Kkpehy y OyKe CMEpPOBE 3a CIOPTCKO Ilemame y miaanuHama. Omiykom KCII
MEeHAYKHU IIIEM j€ 00aBe3Ha y IPUPOIHUM IEhalIUIITHMa 3a Aely 10 14 roauna 3a
CBE MOYETHHUKE Y TOKY KypceBa M IPYrux oOyKa, Kao M Ha KPYIIJBUBUM MECTHMA U
Ha HoBoypehenum mnemanumruma. Kopumiheme ce cBakako mpenopydyje Kana
YU4UMO TIeHhamhe Y BO)CTBY.
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TexHuke ca YKETOM, OCHUTI'YPABaAILE, ITAA0BHU

Axo0 cMO Ha MOYETKY HPBOT IIOrJIaBjba Ka3aau Aa ie IIO3HAaBamkC U IIPABUIIHO KODI/IIHhCH)e OIIpEMC
opeaycCiioB 3a 6636€I[H0 Inewmamke, Ipyru ycjioB je MMOo3HaAaBamk€ YBOPOBAa M UCIIPABHU NMOCTYIIIIMA 3a
BpEME CUT'ypaBamba H NNembaba.

Yeoposu

YBOPOBH KOjH C€ KOPUCTE Y CIIOPTCKOM TIE€Hamky Cy CBECTPAHO TECTUPAHH, |€THOCTABHU U JIAKO U
Op30 ce MOTy Be3aTH M pa3Be3aTd. YBOPOBH KOje CBAKH CIIOPTCKHU MEHa4 MOPA TMO3HABATH M YMETH /1a
KOPHCTH, CY.

- OoCMHIa
- Jaabhapan

- moay-jaahapan
- NPYCHKOB YBOP

- NPOAYKHH YBOP

Ocvmuna

OBo je Hajuenthe kopuirheH YBOp y CIOPTCKOM MNemamy. [10CTOju HEKOIMKO TUIIOBA BE3UBamba U
ynotpede ocMHuIIe.

Paznukyjemo:
VYiuleTeHy 0CMHUILY - 32 HaBE3UBamhe Ha MEeaYKy ojac (ciuka 2a)
OcMuIa Ha Kpajy yKeTa - cripeyana Jia y)Ke CKIIM3HEe KPO3 CIpaBy 32 OCHI'ypaBame

Ocmuna Ha ABOCTPYKOM YKeTy - 32 MPOAYKEHE OJHOCHO TMOBE3UBAIGE JIBA YXKETa MPUIMKOM
CHYIITamka

OcMmuria je KOHAUYHU YBOP M HE 3aXTe€Ba 3aBPIIHU YBOP, CaMoO Kpaj KOju u3jasu Tpeba ma Oyme
JIOBOJBHO J[yradyak Jia e MOXKE HAIPaBUTH YBOP 32 OCUTYPALE.

Jlahapan

Jlahapan (ciuka 2b) kopucrumo 3a HaBesuBame Ha cuapumure. OOUYHO ce KOPUCTU Kaaa
MIEBEMO Jy’KE CMEPOBE, TJE je MOTPEeOHO [1a Ce YCIYT ocurypasaMmo (3a To Ham je moTpeOHO JOJaTHO
obpasoBame). [lopexn Tora nahapuem ce HaBe3yjeMO TaMmo TZ€ j€ IPUCTYI cMmepy omacaH. Takohe ce
KOPHCTH 33 HABE3WMBAIbE PA3IMYMTHX CTBApH Ha yxe. Jlahapai mpaBuMo camo Ha yxeTy Trae 00a Kpaja
HHCY clI000aHa (HITP. HAa CBAKOM Kpajy je HaBe3aH Mermbal).

Hoavaahapan

[Monynahapar; (cnmka 2C) KOPUCTHMO 3a OCHUTYpaBambe U CIHYINTAmE YKETOM, ajld CaMmo Ha
JIOBOJHO BEJIMKOM KPYIIKAacTOM KapaOuHepy ca MaTtuiioM. Mako ocurypaBame nomynahapuem oarosapa
6e30eTHOCHUM 3axTeBUMa, 00Jbe je KOPUCTUTHU HEKY O/ CIIpaBa 3a OCUI'YpaBambe, KOjOM Mambe TPOILIUMO

u yBphemo yxe.
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IIpyCcHUKOB YBOP

[MpycukoB uBop (ciuka 2d) ce KOPUCTH 32 CAMOOCUTYPahE KOJI CITYIITaba Y'KETOM.

IpoayKkHu 4YBOP

Iponv:kau uBop (caMka 2e) ce KOPUCTH 3a Be3WBame JBAa Kpaja YiKeTa OTHOCHO
npoayxaBame yxera. Kopucra je Kol OBE3MBamba J[Ba Y)KETa 3a CHYIITAmHE Y)KETOM M BE3HMBakY
o0a kpaja momohHor yxera. Ob6a kpaja Koju U3Ja3e U3 YBOpa HeKa Oyay JOBOJbHE NY)KHHE 3a U3pay
ocurypasajyher uBopa.

Cnuka 2. Yeoposu Koje Kopucmumo K00 Cnopmckoe neroarod
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be30e1HOCT y CIOPTCKOM NEHhaby

3a 6e30eTHOCT y CIIOPTCKOM TICHhakhy Cy BaXKHU MPABUITHO CIIPOBOACHH IMOCTYIIHN U TO:

HaBE3WBAE U y3ajaMHa IIPOBEPa,

kopuiiheme crpaBa 1 orpeMe 3a OCHI'ypaBambe,
KOMYyHUKaIMja u3Mely rnemada ¥ 0CUrypaBaola,
OCHTYpaBame 0710310,

OCHTYpaBame Memava Koju Mewke Y BolcTBy (Bojn),
YBE3HBame,

NpEeBE3UBambE Ha BPXY cMepa,

CIIYIITAkE YKETOM,

IMPaBHUJIHO 3ayCTaBJbalbC IMaaa.

Tex xaga memay OBJIaZa CBUM OBHM MOCTYIII[MMA, MOKEMO TOBOPUTH O Oe30€IHOM IEHamby.
HckycTBO je mOKa3zaino Ja Cy 030MJbHHjE IIOBPENE V CIHOPTCKOM IIEHmamby TOTOBO VBEK ITOCIEINIA
HEMPaBIWIHOT cupoBohema MM Hello3HaBama OBUX nocryraka. Ha kpajy osor noriasiba hemo morahu
1 6e30eJHOCT KOJI Iemhama Ha HUCKMM BEIITAYKUM CTeHama U O60Jaepruma.

V cnopTckoM Memamy Ce YeCTO HaBE3YieMO M OJBE3YieEMO, Tako Ja
YBEK MOPaMO OOpaTHTH MaKiky Ha MPAaBUJIHO HaBe3WBambe. 3a HaBe3MBaMhe
HA NEelhavyKH Mojac KOPHMCTHMO VILIeTeHy ocMuiy. Boaumo pauyna na
y Ke IIPaBWIHO IIPOBYyYEeMO Kpo3 mojac (cimka 3). UBop HaApaBUMO THK Y3
rmojac Jila He CMeTa KOJ Ielhama W IIpe Iemama ra 3arerueMmo. Croboman
Kpaj y>keTa Heka Oyae ayradak HajMame 10 M, anu He Ou Tpebaso ga Oyne
npeayr, jep Ou Hac oMeTao y Iemamy U yBesuBamy. Hajobosbe je ma tum
KpajeM Hampasure u ocurypasajvhu usop. Kox HeBe3uBama Tpeba Ia cMo
CTO-IIPOLIEHTHO CHUTYPHH M MNaXJbUBH M IIPE€ CaMOI IIOYETKA II€rharba
MOpaMO Jia jOII jeJHOM Ja IIPOBEPHMMO Ja JIM CMO IIPAaBMJIHO HaBE3aHH.
BaxHo je ma ce W3BpIIM T3B JABOCTPyKa IpoBepa oba cymemada (CHIIL
“mapTHep nxenk’) - ciuka 4.

Haege3usarve u y3ajamna nposepa

Crnuxa 3.
Hasesusarme y nojac

- - e _—- - — -~ arfrnor ~hoack
¥23jamHa NpoBepa nNerbada W ockrypaeaoua (edr. Partner check)

KapabuHep © 4BOp Ha Kpajy
MaTHLIOM yHETS

Cnuka 4. [{eocmpyka npoeepa cynersaua
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Ilpaeunna ynompeoba cuzypnocrnux cnpaea

ITornegahemo ocurypasame “myxxkem’” (Ty criaga u pesepco) u I purpu-ieM, Koju cy npernopydcHe
CIpaBe 3a OCHUTypaBame€ KOJ CIIOPTCKOT Temama. llornemaheMo Kako ce cTaBjba YKe, KaKo Ce
IIpey3uMa yKe U KaKo CIIYIITaMo Iemkada.

Hyx

IIyx je Beom 5ak 3a Kopuilheme, CTaBJbakbe VKETa je jeQHOCTAaBHO, Kao W JI0JaBam-e
(momymrame) U 3aresame (Ipey3uMMame) yKeTa KOJI OCUI'ypaBama. IlajoBe MOXKEMO 3ayCTaBUTHU
JUHAMUYKHA U MPETBOPHUTH UX y ciyiuTame. [Ty je Takohe BP0 KOPHUCTAH KOJ CHYIITama HHU3 YiKE.
Mopamo uMaTH y BHAY JAa TPaXKM NMyHY Na)Kky OCHTYpaBaolla, KOju Mopa [e0 CHJie majaa Ja
3a/Ip>KH CBOjOM PYKOM.

Hcmon ce Moke BUAETH Kako ce HamemlITa yxe y myxk (cimuka 5). CripaBy 3a oCHUrypaBame YBEK
yBe3yjeMo y ocurypasajyhy rypTHy Ha mojacy.

Cnuxa 5. Hamewmarse yosicema y nysc

Cnenehe wmnycrpamnmje mnpukasyjy 3are3ame (ciuka 6) m gomaBambe (Ciauka 7) yKeTa KOJ
ocHTypaBama MyxeM. Tpeba HaOMEHYTH Jia y TOKY OCHT'ypaBama YBEK jETHOM PYKOM IPIKUMO YK,
KOje ujie mpema nemady (pyka Koja Jojaje - majail je yBeK Ha Tope), a APyroM Ip»KHUMO Kpaj y)KeTa KOju
UJIe O] CIIpaBe 3a OCHIYpaBambe J0JIe MpeMa OCTaTKy yxkera (KOuHoHa pyKa — Mmajall je yBeK OKPEeHYT Ka
crpasu). [Jloma pyKa HUKa/l He cMe HCITYCTUTH Yike!
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Cnuka 1. [Jooasarwe yscema K00 ocu2ypasarsa nyjicem

Kon ocurypaBama my:keM J0Jia3u 10 HeKHX THNHYHHX rpemaka. Hajuemhe cy Besane 3a
MOTPEINHO JpKake yxeTa. IIpBu mpuMep Mokasyje apXame yKeTa PyKOM Koja KOYH, TJe je majail
OKpeHyT oj cnpaBe (ciuka 8a). Y apyrom ciydajy ocHrypaBaial] IpxH 00a ykera 300r dera yxe
4eCcTo UCKIU3HE U3 pyke (cnuka 86). Tpehu npumMep mokasyje mpaBHIHO U HEMPABHIHO (jeTHOM PYKOM)
CIyIITame nemava (cauka 8ir).
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Cnuka 8. I'peuike k0O ocucypasara nyxcem u Cnyumarse nerayd

I'purpu

3a orpomad mopact kopumhema I'purpm-ia je nedUHUTHBHO 3aciy)XHa IHEroBa TIJIaBHA
kapakrepuctuka: I'purpu je Hanmme 6.10kupajyha cnpasa 3a ocurypasame. Ko onrepehema (mag,
BHIIICHE), ypehaj ce ayromarcku 3a0ioKupa, MPUTHCAK MMaja Ha PyKy je Hyma. Kama ce mpaBuiiHO
KOPHCTHU CMamyje ce€ MOTYNHOCT JbYJICKE T'PEIIIKE.

Kox ymorpebe I'purpu-ja, Mopamo I03HaBaTU HeKe NOoceOHE KapaKTEPUCTHUKE KOje Cy OWTHE 3a
0e30equo xopumtheme. IIpBa je HECYMELMBO YWME-eHMIIA Oa Beh Kkox HaMmemrrama VKeTa MOYKEMO
MOTPEIINTH, TIOCTOJM CaMo jeaaH MchpaBaH HauuH (ciuka 9a), 3aTo ce 00aBe3HO BPIIHM TeCTHPae
dyHkuuonucama (cimka 96). Ao je yxe morpemHo ybaueHo, cnpasa He Ookupal

a)
AT =X
<>~/\f - ‘&,}/ /

\_ '[

Cnuka 9. I'puepu — yoayuearse yscema u mecm QyHKyuOHUCArLA

3ares3ame yKeTa je MCTO Kao Ko myxa (cnuka 6), OCHM IITO OBIE M0Ha pyKa HU3y3eTHO MOXE
outu apyraumje okpeHyta. Kom momaBama mocroje 3HauajHe pasiuke, MOCEOHO KaJa MOpamMo yiKe
JoJaTu Kol yBesuBama. Kon 6p3or mosnademwa [purpu 3abmokupa u caMo NMPUTHCKOM Ha KOUHHILY YiKE
MoOke Ja ce oxbnokupa. [Ipuka3zana cy Tpu ciiydaja IpUTHCKAa Ha KOYHHILY, KOjU Baxe 3a Oe30emaH
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HauuH Op30r JojaBama yxera [ purpu-jeM, aau npousBohad mpemnopydyje camo MpBU METOA, a Apyra

IBa cy mpuMepu u3 npakce (cnuka 10).

a)aopasare yxerta il b1) Bpzo gogasare yxeTa

' / ol o e
| i | ey \.“_' -:J \'.
~¥¥

b2)6pz0 aogasame yweTa

b3)6p30 OCLO3Barbe yXeTa
-~

Cnuxa 10. I'puepu — dooasarve yocema u 000asarbe Koo y8e3usarba

MopaMo Hay4uTH U CIYIITAEE Ca PYYKOM TJE je BaKHO Jia Ce YKe IPXKH J0HOM pyKoM (cimka
11). HeuckycHuMa ce MOKE ISCUTH Jla Y TAHUIU 3aTETHY PYUKY U CITyCTe Nekhava Ha 3eMJIbY.

[Ipuka3zanu cy HAYMHHU 3a OCUT'ypaBame | purpu-jeM, Koju Cy OlacHH U HU Y KOM CIIy4ajy BX He
Tpeba kopuctuTH (ciawka 12). I'maBHa mana ['purpuja Cy KOPHCHHIM KOjH MHCIC Ja HaKJbUBO H

0JITOBOPHO OCHUTypaBame 300T OJ0KHpama OBE CIIpaBe HUje MOTPEOHO.
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Cnuxa 11.1 puepu — cnywmarse nervaua
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Cnuka 12. I'puepu — epewike npu ocucypasarby

Jour Hekonuko ymyTcTaBa 3a ynotpeOy I'purpu-ja:

[Mpouseohau mpenopyuyje yxe npeunmka 10 - 11 MM, a mo3BossaBa oa 9,7 MM I1a HaBWIIE.
Paznuka je m m3mely HOBOT M CTapor yKeTa, jep je Tpeme KOJ HOBOT y)KeTa 3HaTHO Mame, M Tora
MOpPaMO OWTH CBECHU 3a BPEME OCUTypaBama U CIyIITamba.

Mopamo ma3uTH Ja ce TPUrpU HE 3arjiaBu Ha KOMIUIETY WM CTeHHU (Kaja Hac KOJ maja myByde
Ha rope), jep 6u TO MOTJIO 1eOJOKHPATH KOYHHUILY.

Axko nmohe mo mana, ca ['purpu-jeM MHOTO Texke 00e30el)yjeMo AMHAMHUYHOCT HETO Ca MY>KEM.

Komynuxayuja uzmely nerwaua u ocuzypasaoua

CBako KO je UKaja IIOKYIIao 1a ce 0aBu alnuHN3MOM, ceha ce 1a je jacHa KOMYHHUKaluja n3Mehy
JIBa Mehaya BeoMa BaXKaH Je0 aJlIMHUCTHYKE IIKOJIE. 3HAIM 3a MOYETaK Nemhama, ypeheme cuapuira
M HaMEIITamke OCUTypama OWJIM Cy MPEHHM3HO JoroBopeHn W Kopumrhenu. M y cropTrckoMm nemamy
Heke 030mipbHe Hecpehe mokasyjy nma jacHa KOMyHHKalja ui3Mel)y memava HyKHA, HApOYUTO Y
CMEpOBHMa T'JIe TIehad ¥ OCUTypaBaJiall He BUJIC jeJlaH JPYIor.

BaxHo je &a moyeTHHMIM Yyd4e€ HCIpaBHY KOMYHHKalnHMjy Beh on mpBor ycmoHa W aa Oyay
nociaeaad. OCHOBHO NMPaBHJIO. MEeHaYH MOPAjy Ha YCHOHY, CHAPHINTY W COYIITAKkbY jacHO H
HeJABOCMUC/JIeHO0 KoMyHuuuparu. Creie npuMepu nojeauHux gorahaja u mpaBuiiHEe KOMYHHUKAIHU]E.

Ha nmouerky cmepa:
1. TIlemwau, koju nmouumse ycnoH: “Unem!” unu “Tlemem!”

2. Ocwurypasanai “Ocurypasam!”

3. Ilemwau Moxke moyeTu YCIIOH.

ToxoM nemama:
1. Ilewau: “Tlomyctu.” , “3arersu.”, ...
2

2. Ocwurypasanal noTephyje 1a je uyo uHCTpyKuujy. “Y peay!”, ...
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Ha Bpxy cmepa:

1. Ilewau yxonua cunpuiure: “pxu!” nnu “3arernu, Ha Bpxy cam!”
2. Ocwurypasanai: “/pxum!”

3. Iemwau: “Cmymraj!”

4. Ocwurypasanai;: “Y peay!” nmm “Cnymram!”

HabpojaHo je caM0O HEKOJWKO KapaKTEPHCTUYHHUX CIydajeBa, KOMyHHKAIHja je BeOMa Ba)KHA U
KO/ ITPEeBE3MBamba Ha BPXY CMEpa, KOJI CIYIITamba YKETOM, UT/I.

Ocuzypasare 000320 (mon pone)

VY nemwamy MOCTOj€ /JBa INIaBHA HAUMHA T€Hhamka, KOjU Ce 3HaYajHO Pa3iuKyjy M0 OCUTypaBamy.
[TpBu HaumH je Boheme (Memame y BO)CTBY), a APYIHU je Nemame ca OCHI'ypaBameM 0103ro (Tom
porie). OcurypaBame ce Koj o0a HauMHA 3HAYAJHO pasjiMKyje, a MPBO IMOIJIEAajMO OCHUTYpaBambe
0J103T0.

Yike 01 ocCUTypaBaola /10 nemhada ujae MpeKko CHAPHUINTA Ha BpXy cMmepa. [lemad ce yBexe Ha
jemaH oJ cIo0OTHUX KpajeBa y)KeTa, OOMYHO Ha OHAj KOJU MpoJja3u Kpo3 KoMmruiete y cmepy. [lameTHo
j€ Jda Ha apyroMm Kpajy yKeTa HalpaBUMO YBOP. YKOJIMKO KOMIUIETH HHCY YBE3aHU y NMPUHIHITY je
CBEjeTHO Ha KOJH Kpaj y)KeTa ce yBeXe Iemad, CaMO MPOBEPHUTE Ja y)KE HCIOJ BpXa HHUjE YILICTCHO.
Ocwurypasanail yoamu yxe y CipaBy, KOje YBEKE y CBOj MEHAUYKU 10jac I HAa HEKO YBPCTO MECTO
(ump. xiuH, apBo). [Ipe MoveTka Newmama 0daBe3Ha je y3ajaMHa npoBepa!

Tpeba HamoMmeHyTH MOCceOHY OpHUTy Ha OCHUTypaBame MPBUX HEKOJHWKO MeTapa, Ka ce Temad
HajBHUIIE 3aJbyJba M Y)KE c€ HajBHIIe pacTerHe. Ilemad y TOM ciaydajy joIl yBEeK MOXKE ITacTH HIH
cknu3atu no Tiy. Koj memama mnpeBuca U magoHa ocurypasaiall Tpeda Ja CTOju Majo Jajbe Jia ce
Mekady HE 3aJbyJba Y HETOBO YK€, Kako OM ce M30erno HemoTpeOHO YIUIHTAme OKO Y)KETa M CINYHE
KOMILTHKAITH]E.

3awmuma nemaua Koju nere y solhcmay (koju 60ou)

Mosxxemo pehn ga mpaBo CIOPTCKO IEHAme MOYHUILE Kajla CMO MOYEIHd MHEmame Y BONCTBY.
YenyTHO yBE3UBalbe KOMILIETA, MOTYAHOCT AY)KEr IHaja W BeIHKa OATOBOPHOCT OCHUIYpaBaolla Cy
IJIaBHE KapaKTEepHCTHUKE TAKBOT HauWHA Memama. [IpBo morienajMo TOK Memama y BO)CTBY a KacHHUje
heMo 10/1aTHO POPAIUTH MOjEUHE MOCTYIIKE.

IIpe Hero WITO MOYHEMO €A MeHAMHEM Ha MPUPOTHOM ICHATHIITY, BXHO j¢ Ja MOTJIeIaMO
HEeHAYKH BOAMY IJIE CY 3allicaHe BakKHE HH(MOPMALIU|e O MEHhaTUIITY U cMepy. HeonxoaHo je cazHatu
KBAJIUTET ONPEMJbCHOCTH TMOjeIMHUX MEHAIUIITA U CMEPOBa, IY)KHHY CMEPOBa M IMOTJICAATH CKHIIC.
3atum oapehyjemo Opoj MOTPeOHMX KOMILIETa, alld YBEK Y3MEMO M HEKOJHMKO KOMIUIETa BHIIE, Kao
pe3epBy. Ha mojacy Tpeba ma Oynme u pe3epBHH KapaOMHEpP ca MaTHIOM, KOjH C€ KOPUCTH KOJ
NpeBe3nBakba Ha CHIPUINTY WIIM 32 CIYIITamke ako ce He MOMHeMo 1o cuapumra. [lemad ce HaBexe,
ocurypaBajall HAMECTH YK€ y CIIpaBy 3a OCUTypaBame, 00aBe3HO ce W3BPIIH y3ajaMHA NPoBepa,
oOojuria Tpeba 1a ce moOpHHY Ja je Ha c1000/IHOM Kpajy y>KeTa uBop.
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Kana nouneMo ycmoH, BeoMa je Ba)KHO, Kako OCHTrypaBajail OCHrypara u rie ctoju (ciuka 13).

IIpBu 3ajaTak OCHIypaBaoua je Ja CIpeud Mal | .y yenpagunto 6) NPABUNHO
nemaya Ha 3emiby! Ilopen Tora, Bomu padyHa N .

Ja.
- HE CTOjU AUPEKTHO HCIIOJ MeHhava,

- CTOjU TaKko Jia ce memad He yruhe y
yKe,
- CcTOju ONU3y CTeHe,

- BOJOM padyHa Ja yXe HHje TNpEBUIIe
nabaso.

TGK KaJla newkhad yKommda HEKOJIMKO KOM-
ierTa ¥ JOCTUTHE BHCHHY, ca Koje VY3
onrosapajyhe ocurypaBame He MOXKe Ja IagHe
Ha 3eMJbY, OCHT'ypaBajall MOK€E Ja C€ OJMaKHE
HEKOJIMKO Kopaka ojJ cTeHe. Jlok mnemau

Hampeayje W IMPaBHIIHO YKOIYaBa KOMILIETE
(Bume 0 TOME Y HACTaBKy), OCHTypaBajail
Tpeba 1a 61aroBpeMeHo J0/1aje U 3aTekKe yiKe.

Ocurypasajian Mopa Hapo4yMTO OOpPAaTUTH NAXKKY Y TPEHYTKY KONMYamba jep majg y ToM
TPeHYTKy Mo:ke Outum Beoma ayr. OcurypaBaiall cBe BpeMe MaXJbUBO IMpaTH YCIOH Iemada U
€BEHTYaJIHE IaJI0Be Meada MoKyIlaBa J1a 3ayCTaBU LITO JUHAMUYHU]E, KOJUKO TO YCIOBHU JOMYIITA]y.

Kaga mema4 JoCTHIHe CHAPHUINTE, VBEXKE CE€ TAaKO Ja Ce€ Y€ KOJI CIyIITama He 3arunhe.
Ocurypasanall 3aTerHe YK€ M IOYMELE [1a CIYINTa Ielkhaya. Y3 TO Memay CKyIJba KoMIulere (ciauka
14a). TToceOHa naxma je MoTpeOHa KO MOCHENHET KOMIUIETA V IPEBUCHUM cMepoBruMa (civka 140),
TZI€ j€ OIACHOCT JIa Ce IIeay Jako 3aJbyJba, ajld U OCUTYpPaBaJiall, aKo HHje Be3aH. AKO HA CHAPHUILTY
HeMa KapaOmHepa MJHM ce€ He MOJKe OTBOPUTH, IeHhad MOpa Ja ce VBeKe KpPO03 NIPCTeH Ha
CHADHUINTY. AKO je CHUApPHINTE HaNpaB/beHO 01 NOMOhHOr yxkera MM TpakKe, ca mbera ce
cnymramMo y:xkeroMm. O0a IMocTymnKa cy onucaHa y HaCTaBKy.
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Cnuxa 14. Cxynmarve komniema
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Ha 1y jomr camo pa3BexeMo ochrypaBajyii 4BOp Ha V)KETY M YK€ M3BYUYEMO W3 CHOPHINTA. 3a
crnenehn cMep ce mpenopydyje HaBe3uBamke Ha PYTU Kpaj yXKeTa, Kako O Ce yKe TPOIIHIO PABHOMEPHO.

Ocuzypasarve y ciyuajy onacHoz yiacka

VY HekuM IemalHIITHMA je yIa3aKk y HEKE CMEPOBE M3HAJ CTPMOT TEPEHA WIIM Ha IOJIMIM MaJjo
M3HAJ OCTaTKa TepeHa. Tajga, HapaBHO, IOCTOJM MOTYWHOCT IMaja ca TaKBOI CTajajdINTa OJHOCHO
yiasza. 3aro ce OCHTrypaBajall MOpa yBe3aTH y IUIOYHIY Ha yiia3y y TakaB cMmep (YIIIaBHOM Cy TakBH
CMEpOBH ONPEMJbCHH HAa HAYMH KOjU oMmoryhaBa jga ce ocurypaBajiai oamax yBexe). OBo ce MoOxe
ypaJIuTH Ha (B HAYWHA!

1. mymyaHmKoOM Kao mTo je nmpukazano Ha ciauim 15 (Ira je mymuanuk? [lorienajre crpany 24).

A Y'Y

il

Cnuka 15. Onacan ynaz — éesugarbe nynyanukom

2. ocwurypaBajall c€ MOXKE HaBe3aTH Ha JIPyru Kpaj yKeTa U yBe3aru Jiahapiem y kapabuHep ca
MmaruoM (ciauka 16).
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Cnuxa 16. Onacan ynaz — eezusare aahapyem

VY 00a ciy4yaja, memad ce Mopa OAMax YBE3aTH KOMILUIET YV TOM IIPBOM KIWHY-IUTOYHIH. Tako he
Taj KOMIUIET y CJIy4Yajy Haja joIl MPE MPBOT KOMUama vy cMepy (Koju OOMYHO HHUje Ha IOXBAT PYKE)
nomohun 1a ce cmamu onrepeheme y ciydajy maga. AKoO TOr KOMIUIETA HeMa, IMe€mad Iaaa
OCHTYpaBaoIly IpaBo Ha Iojac, a OH 300T BenuKOT ontepehema, wim Hehe ycrnern na ra 3aapxu, uiu he
nohu 10 030MIBPHUX TTOBpEa.

Cagemu, ZpeuiKe u onacCHocmu K00 ocuzypaesarba

CaBeTH 32 OCUTYPaBalbe

Ocurypapame ucnoj npeBuca - AK0 OCHUrypaBaMo HCIIOJ IIPEBHCA, MOPAMO Ja CE MPUBEIKEMO
na Hac onrtepeheme KoA Maja He MOJUrHE U Jla yIapuMo IJIaBoM y npeBuc. Takohe Hac Moxe u3Byhu
MCIIOJI ITPEBHUCA, HAPOUMTO Kajla MeHhad KOJI CIyIITamka OTKAYHU MOCIC I KOMILIET.

MMaxbuBo ocurypaBame - Ocurypasaiial] Mopa CBE BpeMe MaKJbUBO MPATUTH YCIIOH TEHaya,
noceOHo koJ Bohewa. Henaxkmwa u u3HeHalhewe Koje ce JenaBa Ko HeMakJbUBOT OCHTYPaBaolia MOXKe
outu pazior 3a Hecpehy. Uecra rperika Ko Nemama y BO)CTBY jeCTe J1a OCUTypaBalial] Ceid, YUMe Ce
Y BEJIMKOj MEPH CMakbyje HEeroBy CIIOCOOHOCT Jia IMHAMHUYKHU 3ayCTaBH Mal.

I'penike ¥ ONACHOCTH KOJ OCHUIYpPaBamha

IIpeBesanka y1a/beHOCT 0 CTeHe KO OCHI'YpaBama Newama y BoheTBy - OBo je Hajuemrha
I'PElIKY OCHUT'YpaBaolla, ¥ MOKE J1a JIOBeJle /10 HEYrOJHUX MOCIeNuIa U 3a Hbera U 3a nemwava. [lemau
KOJ] 1ajJia MOXe Jla MaJiHe Ha y)Ke Koje MOXKe Jla Ta MOBpeIu WM OKPEeHEe HarvlaBauke, a OCHIypaBaolla
noByue y crteny. [loctoju MoryhHOCT Aa memau najHe Ha 3eMJby, IOTOTOBO aKO OCHUTypaBajial] Koju
yAapH y CTEHY, UCITYCTH OCHUTYPabEe.
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Jloma meljycoona koMmyHHKanuja - AKO KOMyHHKalja u3mely mnemwaya U ocurypaBaola Huje
JIOBOJBHO jacHa WJIM je YaK HeMa, MOoXke Op30 IOBECTH /10 Hecropa3zyma u3Mel)y \bUX, ITO YeCTO JOBOAM
no Hecpehe.

Benuka pa3iuka y TeXXMHHM M OCHTypaBajall HHUje yBe3aH - [lemau Moke OUTH TEXKH O]
OCHUTypaBaolla HajBHIIE jeJIHY YSTBPTUHY TSKUHE, IIOPE TOra OCHTypaBasial] Tpeda U 1a ce yBexKe.

Jyra koca u mupoka oaeha - Jlyry kocy MmopamMo 00aBe3HO CKYIIHUTH Ja HE yIaJHe Yy CIpaBy 3a
OCHTYpaBame , TO MOXKe OMTH BeoMa O0JIHO U onacHo. VcTo Baxu 1 3a mUpoky ozaehy.

HenpaBujiHO M/1M HeJOBpIIEHO HeBe3WBame - TOKOM BpPEMEHA, Kaja HaBE3UBAWmE IIOCTaHE
pYTHHA, MOXE C€ JAECUTHU Jia CE IeHkauy NOrpelHo HaBexke. To ce 0OMYHO JeliaBa KaJa HaM 3a BpeMe
HaBE3WBama HEUITO OJIByYE MAXIby U HE HaBEXKEMO ce JI0 Kpaja. MoryhHOCT TakBe rpelmke cMambyjeMo
JBOCTPYKOM ITIPOBEPOM.

HenpaBuino HamemTeHo yxe y I'purpu - OBo je 030uspHa a MOXJa U (aTanHa rpeuka, jep
ocurypasajall KoJ najga He MOxXe Ja 3a7pxu yxe. OBy rpemky u3deraBamo y3ajaMHOM IPOBEPOM U
TecToM ['purpu-ja, Koju je paHuje ONuUCaH.

CysBuiie J1a6aBo yike 3a ocurypaBame — Maja je 1abaBo yXe 3a OCUTypaBame Nemhada, Koju ce
TIeHE Y BOCTBY, HEOMXOIHO, OMMACHOCT TIPEICTaBba CyBHIIe J1abaBo yxke. [loceOHO Ha MoUYeTKy cMepa
MMOCTOjU MOTYNHOCT TMajia Ha 3eMJby, a KacHHje y CMepy THMe TpoaykaBamo Taj U moBehaBa ce
MIPUTHCAK Ha I[E0 CUCTEM OCUTypaBamba (Iemhad, yKe, KOMILICTH, OCUTypaBaair).

YoanuBamwe BHIE yxKaau Yy jenaH kapaOusep - [loHekan ce nemaBa J1a CTUTHEMO Ha BpX
cMepa, TJe je CHIPHUIITE ca KapaOMHEepOM Y Koju je Beh ybadueHo yke Ipyrux nemada. ¥ OBOM CIydajy,
y CHJIpHILTE YBEXKEMO JOIII jeJlaH KapaOMHEep ca MaTULIOM M Yy Hhera ydoaluMo CBoje yke. YOaluBame
y)KeTa y KapaOuHep, y Koju je Beh ydadeHo Ipyro yxke, je M3y3eTHO OIACHO, jep MOXE JOBECTH JI0
omtehema WK YaK KUJama YKeTa.

Yrkonuaesamwe

[Ipeun3Ho u Op30 ykomyaBame y Pa3IMYUTHM IOJIOKajuMa je BakaH (DaKTOp CUTYPHOT U
YCIIEUTHOT TEeHamka. YBEK MOpaMo TJelaTd Jla YK€ UCIPaBHO YKOIYaMO, jep Y CYMPOTHOM MOXKeE ce
JIECUTHU J1a PUJIMKOM Maja ucnajaxe. Jlomwe ciauke WiycTpyjy NpaBUIHO U HEMPABUIHO KOMMYAHmE U jOII
HEKOJIMKO cllydajeBa HeMpPaBUIHOCTH.
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ITonekan ce Ha BpXy cMepa II€mad MOpa IMIPEBE3aTH jep Y CUAPUIINTY HEMa KapaOuHepa WA HE
MOJKE J1a OJIBPHE MAaTHIly. Y TaKBO CHIPHUIITE CE IPBO YBEKE KOMIIJIETOM M OCHUTYpaBaolly HOPYYH Ja
he ce npeBesatu. TokoM MpeBe3uBamba OCUTypaBaiall MOpa HACTABUTU Ca HaXXJbUBHUM OCUTYPABAILEM.
ITornemahemo nBa HauwHa npeBe3uBama. CyIITHHA 00a NMpPHCTYIA je A je memad v cBe BpeMme
npeBe3MBalba OCUTYPAH M HABE3aH HA YiKe 32 Memame. YBEK ce IpeBe3yje Memay KOoju ce Meo y
BONCTBY.

Cnuxa 17. Yxonuasarve

Ilpesesusare na epxy cmepa

IIpeu Hauynn (cnuka 18) — [ewau ce MOMHE 0 CHAPHUILNTA U HOPMAJIHO YBEXKE KOMIUIET U yOaru
yxe. OH/ia yBeKe jOII jeaH KOMIUICT (MITH BHILIC) U 3aKa4H Ce 3a Mojac. Y3Me KapaOuHep ca MaTHIIOM,
KOjU MMa Ha Mojacy U 3aKayM y ocurypanajyhy rypTHy Ha nemadkoM nojacy. OHJja HaKynu KOju MeTap
yXKeTa W HampaBU OCMHUIy KOJy YBexe y MpurpemibeHu kapadunep. OBo 00e30ehyje na je memau
OCHUT'YpaH y TOKY MOCTYIIKa M J1a My yxXe Hehe CKIM3HyTH Ha 3eMJby. Cajia oJiBeXe OCMHUILy KOjOM ce
HaBe3a0 Ha MOYETKy CMepa, IPOByYE YK€ Kpo3 MIPCTEH Ha CHAPHILUTY U IMOHOBO HaBeke Ha mojac. Cae
3ajefHO MOTPedHO je moHoBo npoBepuTH! Kanga ce yBepu na yxe MCIpaBHO MPOJIa3Hu KpPo3 MPCTEH Ha
CHIPUINTY, U3BaIH YXKe M3 KapaOuHepa u pas3Bexe 4Bop. OcurypaBaolly Tajga CaomIITaBa Ja 3aTeTHE
yKe, 3aTUM OTKauu 00a KOMIUIETa U OCUTypaBaall I'a CIIyCTH Ha 3eMJbY.
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Cnuxa 18. Ilpesesusarve |

Jpyru vaunn (couka 19) — Ilewmau ce momnHE A0 CUAPHUIINTA U HOPMAIHO 3aKayd KOMILUIET U Y
mera yxke. [lemad oHa, Kajga ce IpYyruM KOMIIIETOM 3aKadd Ha IIojac, y3Me KapaOWHep ca MaTHIIOM,
KOJjY MMa Ha I10jacy W 3aKayd ra y ocurypasajyhy rypTHy Ha IE€HAYKOM [0jacy. 3aTUM HaKVIIM KOjU
MeTap YKeTa, HallpaBH OMYY M IIPOBYUYE KPO3 IPCTEH Ha cuapuiTy. OMYOM HaIIpaBH OCMHUILY M yOaru
y kapabunep. OaBexxe ocMHUIly, KOJOM je ce Ha MOYETKY HAaBe3a0 Ha Mojac M Kpaj y)KeTa HU3Byde U3
cuapuirta. OCHTypaBaoIly Tajia CaollITaBa Ja 3aTerHe y)Ke, OTKa4u 00a KOMILJIETa H OCHUTYypaBajall ra
CITyCTH Ha 3eMJbY.

Cnuka 19. Ilpesezusarve ||

Ilaooeu

KO,Z[ IaJia IpUTHUCHH OIITEPETE LICO CUCTEM. YK€, KOMIUJIECTEC U aHKEpeE, CIIPaBy 3a OCUT'YPABaIbLE,
ocurypaBaona M rncmwayda. KOM6I/IHaI_[I/Iia CJIACTUYHOT YKC€Ta U IIPABUIIHOT OCUT'ypaBamkba OMOI‘YhaBa Ja
Cy Mal0BH KOJ CIIOPTCKOT IICHhakba PCIIaTUBHO YI[O6HI/I " CBAKaKoO 6636CI[HI/I.

[lemau KoOju MagHE, OCETH TP3aj, KOJU MOKYIIAaBAMO CMAaBHTH JUHAMHYKHM OCHI'YPABAHEM.
[TocebHO je BaxkHO 11a je yxe oaroBapajyhe nadaBo u a y TpeHYTKY Maja HaIpaBUMO KOpPaK OJHOCHO
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0JICKOYHMMO Y IIpaBIly IOBJavcka. Ha Taj HAaUMH MOXEMO JUHAMUYHO 3ayCTaBHTH mHaja U I purpu-jem.
AKO ocurypaBaMo myKeM MOKEMO MaJ] MPUINYHO TIaTKO MPETBOPUTH y CIYIITALE, alld 0BAj METO/I j&
MPUKJIAJAaH CaMO 32 UICKYCHE OCHT'YpaBaoLe.

Hako je cratmuko ocurypaBame y BehuHM ciydajeBa HEMPAaBWIIHO W JIOBOAM JIO PAa3TUUYUTHUX
MOBpeia, MOPaMO MMaTH Ha YMY J1a jé ¥ TO MOHEKaa A0Opo pemieme. AKO TOCTOjH OMACHOCT Ja TMemad
300T TMHAMHYKOT OCHUTYpaBamba MafHe Ha MOJIUILY WM Ha 3eMJbY, YBEK je 00Jb€ 1a Ce 3ayCTaBh CTATUYHO.

Jleo 0JIroBOPHOCTH 3a CUT'YpaH I1aJ] CHOCH Tewad. [lemad je 0AroBopaH 3a MPaBUITHO YBE3UBAE
Kako Om ce m30erio mperepaHo Tpeme. [loceOHO Tamo rhe cy aHKepH HAMEUITEHH Beoma Onm3y
(moyerak cMepa, BELITa4YKe CTCHE), BOJUTE pavyyHa jaa u3derHere T3B “3” yBe3uBame (IPEKOMYABALE)
(cuka 200). Beoma yecta u omacHa rpelika je morpeiiad mojaoxaj y)kera IpUInKoM Imaja, 300r yera
ce TMemau OKPEeHEe HarjlaBayke M yAapu IaBoM y creHy (cnmka 21). OmacHo je u OArypuBame y
TPEHYTKY TaJia jep Iemad jOIll jaue yaapa y CTEeHy, Kajaa ra yxe 3aycraBu (cimka 20a). Kog mama ce
HUKaJ| HE XBaTaMo 3a MOCJehU KOMIUIET WIN YKe. 3a BpeMe naja Hajooske je a OyaeMo OMyLITeHH 1
71a ce He YKOUUMO.

Crpax oj majga Moke OUTH 3a MMOYETHUKE alld U MCKYCHE Memaue BeoMa Henpujatad. [lagoBu cy
JIEO CIIOPTCKOT Iehamha U y3 MPaBUIHO OCHUI'YpaBamke M 3/paB pa3yM IIaHce 3a moBpehuBame cy maje.
BaskHo je 1a ce mocreneHo ynosHajemMo ca magopuMa. BexxOame nmounme Beh xon ocurypasama of1
rope, Ie nemaya IIpe BUIIEHa Ha YKETY OCUr'ypaBaMo Maio jrabasuje. Kama mojequHar noynme ma ce
Meme y BOCTBY HEKA HHETOB MPBU 11aJ]] Oylde Y BUCHHM IOCIEAHEr 3aKaueHOI KOMIUIETA, OHJIA IT0JIaKO
MoxemMo noBehaBaTu pacrtojame H3Mel)y memaya M IOoCHeAmker 3aKkadeHor kominiera. IlamoBe mpBo
Bex0aMO Ha BEIITAYKO] CTEHH, HAjOOJBE aKO j€ MaJIo IIPEBUCHA. Y CHCTEMY OCUT'ypaBama Ou Tpedasio
na oyne oko 15 metapa yxketa, koju he 06e30enutn ynoban naa. YectuM magameM Ha UCTH Kpaj yKeTa
HE CMEMO NpeTepamBaTH, j€p je YXKEeTy MOTpeOHO HEKO BpeMe Ja TOCIe IYKETr Iaja MOBpPaTH CBE
HEOITXOJIHE KapaKTePUCTHUKE.

Cnuka 20. a) Iaoare, 6) “3” ysesusare (npexonuasarve)
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Cnuxa 21. Henpasunan nonosicaj yscema koo naoa

Cnywmarpe yycemom

Ko kmacu4HOr CIIOPTCKOT IIEkhamka Hac v IIOTHOXK]E cMepa OOMYHO CIYCTH OCHUT'ypaBajall, {ep Cy
CMEPOBH 3a CIHOPTCKO IEHakbe OOMYHO ONPEMJbEHU ypeheHHM CHAPUINTHMA, KOja TO JI03BOJHABAjy.
Cnyumrame VKeTOM je HAapoO4YHToO IOJECHO TaMO I/Ie NOCTOjd CHAPHUIITE 0 NMPVCHKOBOI V:KETa
WM TPaKe, MOHEKA/ je Ha BPXY ¢Ta0/10, 2 V HEKHM NEeHmhATHINTHMAa MOPAMO Ce VKeTOM CIIYCTHTH
0 via3za y cmep. OOMYHO je 3a COVINTake JOBOJGHO JeqHO VKE. Y ciIydajy I1a je IIoTpeOHO, IBa yKeTa
ce Be3y]y 3ajeIHO OCMHIIOM WJIM MPOAYyKHUM uBopoM. [lornenajmMo kako ce mpumpemamo 3a 6e30eaH0
CHYIITAmhE YKETOM.

IIpBO ce MOpa HarJIacUTH Ja CE MOPaMO IIpe CIVIITamka 0JIBE3ATH Ca Y)KETA 3a MEmhahe, 3aT0 CE Y
CUIpUIITE 00aBE3HO 3aKAYMMO NYIMYaHUKOM (YIIMBEHA I'YPTHA, KOja je JOWBUM JEJIOM yBe3aHa y 1ojac,
a y TOpmeM Jeay je KapaOuHep ca MaTHUIIOM KOjUM ce Kauumo). [lorienajMo aBa HauMHA CIYIITamba
Y)KETOM:

Ipeu Hauun (comka 22): Kaja ce momHeMo 70 BpXa CMepa, 3aKauuMO BPX M Y3MEMO 3alITHTHY
omuy (ryprHy). JJoBH 1€0 I'YPTHE PYCUKOBUM YBOPOM YILUIETEMO Y 3aLITUTHY I'YPTHY Ha 110jacy, a TOPHH
Kpaj ca KapaOMHEpPOM ca MaTHULIOM 3aKaunMo Ha cuapuiuTte. [IoBydeMo HENITO y:KeTa, OCMHUIIOM HAaKauuMO
Ha 1ojac Jia He UCTaHe, U OJBEKEMO ce. Y Ke IMPOBYYEMO KpO3 CHIPHIIITE, O3HAKA 32 TIOJIOBUHY HEeKa Oyze
Y CHIPHINTY, Ha Kpajy y)KeTa JIB€ OCMHUIIE Ha IYIIOM Y)KETY Ha OJICTOjamby OJ1 JeTHOT METpa.

V rypTHY Ha NEHAYKOM I10jacy 3aKauMMO CIIPAaBy 3a CHYIITamke, HAMECTHMO CaMOOCHTYPamhe
(npycukoB uBop) (Ha mTo Kpahe) Ha HOXHY T'YPTHY I10jaca, jeIHOM DPYKOM JPKHUMO YK€ HCIIOJ
OCHTypama, JPyroM OTKauuMO KapaOHHep ca CUApHUIITA U crycTuMo ce aoje. Kon crymrama cy o0e
PYKEe UCIIOJ OCUTYpamba, je[IHa Ha YXKETY, Apyra Ha IPYCUKOBOM YBODY.

-30 -



HaMmewTame CnywTratbe CamMmoocurypatbe pagm!

Cnuxa 22. Cnywmarve yscemom

BaxHo je na je camoocurypame ypaheHo mro kpahoM oM40M J1a HaM MIPYCHKOB YBOP HE TOBYYE
y momarajo 3a ciymrame. [Ipe cryirama moHOBO TPOBEPUMO:

- J1a CMO y)K€ TIPaBHJTHO CIIPOBEIH MPEKO CHIPUIITA,

- J1a cMo o0a Kpaja y)KeTa MoBe3aIl YBOPOM;

- J1a CMO TIPaBUJIHO 3aKa4yMJIM TIOMAaraiio 3a CIylTame,
- Jla CMO UCTIPaBHO MOCTABUJIH CaMOOCHUTYpambe.

Jpyrn naunH (cauka 23): Kajga ce momHeMo 10 Bpxa cMepa, YKOITYaMo BpPX, Y3MEMO 3allITHTHY
omuy - ryptHy (myxune 60 go 120 v, mHocuBocTr 22KH) u mpemomoBumMo je uBopom. Jlomu €0
MPYCUKOBHM YBOPOM YBEKEMO Yy 3allITUTHY TYPTHY Ha I0jacy, a TOPHH Kpaj ca KapaOWHEpoM ca
MaTHIIOM 3aKa4uMo y cujapuimTe. [[oBydeMo HEmTO yXeTa, OCMHIIOM 3aKaylMMO Ha Iojac Jia He
UCTaTHE W OJBEKEMO ce. YXKe NPOByYEeMO KpO3 CHJPHINTE, O3HAKa 3a IOJIOBHHY Heka Oyae y
CUJPHUILTY, Ha Kpajy y)K€Ta JIBE OCMHUIIC Ha IyIJIOM YXKETy Ha OJCTOjamy Of jemHor merpa. Mcmox
4yBopa (CpearHa IypTHE KOjOM CMO 3aKadeHHU y CHJPHIITE) 3aKauMMO IJIOYHILY 33 CIyIITame (Ha IITO
kpahe) Ha ocurypaBajyhy wimM HOXKHY TYPTHY TI0jaca, jeHOM PYKOM APKHMO YXKE HCIIOJ OCUTyparba,
JIPYroM OTKa4MMO KapaOWHEp ca CHJPHINTA U CIlycTUMO ce nose. Kox criymrama cy 00e pyke UCion
OCHTYpama, jeqHa Ha Y)KETy, JIpyra Ha IPYCUKOBOM YBODY.

Cnuxa 23. I[Ipunpema ywiueene omue (nynuanuxa), kaveroe
Ha cuopuwime, HaMeWmMarse 3a CRYumarbe
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[Toceban mpumep cy cunpuiiTa, uzpahena ox npycuKoBOT
yXKeTa WU Tpake, 0e3 kapaOuHepa. Y TOM cjaydajy HAc MpeKo
CHAPHMIITA HMKAJ He CIYIITAa OCHIYpaBJiall, jep O yxe Koje
W€ JTUPEKTHO MPEKO NMPYCHKOBOT YXKETa WU TpakKe, MOKUIAI0
cunpuite. [IpobraeM y TakBUM CHAPHUINTHMA JIAKO PEIIaBaMo,
aKo y TaKBOM CHJPHIITY OCTaBHMO CBOj KapaOMHEp ca MaTHIIOM,
IITO YUHHM YCHOH CKYIJBUM ajld IITeId MHOTO mpobiema. Y
CYPOTHOM C€ Ca TakKBOT CHJIPHIITA MOpPaMO CaMH CITyCTUTH
yxeTtoMm. Ilopen Tora, cuapuimTa Of NMPYCHKOBOT YXKETa WIIH
Tpake cy BeoMa OCETJ/bHBA Ha CTapee 300T BPEMEHCKHX yCI0Ba
(cynume, xmamHoha, kwuina), Koju Op30 YHHUINTaBajy TakaB
Matepujai. ¥ ciydajy omrehema nin u30aeenocTu Marepujana
ca TaKBOT CHJIPHIITA C€ HE CITyIITamoO, OJHOCHO JI0JIaMO CBOJjY
TYPTHY WJIM IOMOhHO yXe.

bezveonocm koo 6010ep nerwarsa

[Tornemahemo jomr Heke cMepHUIle 3a 0e30eqHO Ooaep memame. bonaep nemame cpehemo Ha
HHUCKUM BCIITAYKUM CTCHaMa UM INPpUPOAHHUM, HEKOJIHMKO ME€Tapa BHCOKHM, CTCHOBUTHUM 6J'IOKOBI/IMa y
npupoau. CBakM nmaja Kox 00//1epcKor nemwama je naja Ha 3emsby. Hajuenrhe moBpene cy orysbeHe
IICTC U YBpHYT JIaHAK, ajid Uux 1/136eraBaMo ITAXXKJbUBUM OCI/IpraBaH)eM.

boJgaepuHr v npupoan

[IpoBepute TI0 Ucnon Oonnepa U Ma3UTe Ha KOpPEHE, KaMemhe M HepaBHUHE. 3allaMTHUTE OBE
Mpenpeke, ako UX HE MOXKETe YKIOHUTH, a MOCeOHO IMa3uTe Ha CBE OOJACTH T MOXKETE MOBPEIUTH
ri1aBy wiu knumy. [Ipe Hero mto nmouHere ja ce NewHETe, yBEPUTE CE J1a JIU ce MOXKETe ca Bpxa OoJiaepa
JIAKO CITYCTHTH.

Tokom ycrmoHa Heka Bac ocurypaBa ocurypasanail (crmorrep). OH 6u Tpebao na JCITUMHYHO
yOJIaKu Balll TMaj ¥ Jia BaC ycMepH Ha 0e30eJHO TOCKOYHMIITE, T/Ie ce Haasu ayiek (mpacx man). [Ipe
MoYeTKa MEemamka ca OCUTYpaBaolleM paclpaBUTE O MeCTUMa Iie je BepoBaTHohy mana Hajseha u
NPETIIOCTaBUTEe cMep Majama. OcurypaBame Koj Oosizepupama (CIOTTHHT) Ce 3aCHHUBA Ha TIOBEPCHY.
Habpojumo HEKOMMKO KIbYUHUX MPHUHIIMIIA:

- Ocurypasame rjiaBe 1 KHYMe je INIABHH 32JaTaK OCUI'ypaBaoua.
- YcmepaBame nemaveBor najaa Ha 0e30eHO MeCTO je IPYId 3a/1aTak.

- AKko je moryhe moxkymasamo aa y0Jia:kuMo naji.

3a n1oOpo ocurypaBame Tpeba Ja Mmo3HajeMo MpolieM M NPeABUAMO KpETame Memada. YBEK
oOpahamo maxmy Ha MEeHAYEeBO TEKUIITE, KOje je KOJ MyIIKapala OKO 5 IIM M3HaJ 1ojaca, a KoJl KeHa
y BUCHHHU CcTpyKa. Hukaa He XxBaTaMo nemada 3a HOTe, PyKe, UT].

YKonuko nemad maja Ha HOTe, yCMEPUMO IaJ Ha CUTYpHO MecTo. Jleo cuile majga moKyniamo
CMamUTH pyKama i Horama. Behu sieo cuiie nazia npeysumajy Hore nemada (ciamka 24a).

Kana nemau magHe y mpeBuCY, OOMYHO HE NIaja Ha HOre. 3aTo ra OCHIypaBaMoO Majlo M3HA[
TeXMIUTA, JaKjie y ropweM neny jaeha. Ilpu Tome ce nagajyhu okpene Tako aa majgHe Ha Hore. 3aTuMm
MOKYIIaMO Jla YCMEPHMO MaJ U CMambHMO CHIIY Ia/1a, Kao y MmpeTxoaHuM npumepy (cimka 240). V
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clly4ajy Jia ce Memad CyBHUIIEe OKPEHE U MOCTOjU OMACHOCT J1a yapH IJIaBOM Y CTEHY, MOKYIIaMo J1a Ta
yxBaTenMmo (3a Teso, oaehy, ...) U 1a TO CIpeUMo.

Y HEeKHM CHTyalMjama, CBE INTO MOXE Ja Ypaju OCUrypaBaial je Ja Iemada TypHE Of
OITaCHOCTH | IIpeMa 0e30eIHOM T0CKOKY (ciuka 2411).

Bonnepcku mpobieM ce cMaTpa CaBiaJaHUM CaMO aKO ICHkady HE MOMakeMO, 3aTO MOpPaMo
Ma3UTH JIa ra OCUrypaBaMo 0e3 MOoAyIupama.

OOuyHO ce KOMOHMHYjy OCHTypaBame IXpacx-majgoM (IyliekoMm) u ocurypaBaorem. Jlyiiek
CTaBMMO Ha MECTO HajBepoBaTHHjer nana. OcurypaBanan mo notpedu momepa aymek. Kopumrheme
IylIeKka Ha HEpaBHOM TepeHy Takohe Moke OMTH pasJior moBpese, U MOHEKa[ je 00Jbe 1a 3HaTe TIe Cy
HEpaBHUHE, HETO J1a CKaueTe Ha Hau3IJIe ] paBaH JIyIIeK.

Yecto memava OCUTypaBa BHIIIE OCUTypaBajama Koju MehycoOHO nene mojemHavHe 3aaTKe.
Taxo npBH ocurypasa, Jpyra mpeMenita Ayiek, Aok Tpehu crpeuasa maj ca mogHoxja Oosaepa, rue
TEpeH HUje paBaH.

boJgepuHr HA HUCKHM BEIITAYKHM CTeHaMa

Kox nemama Ha HUCKAM BEINTAYKAM IIE€HAYKUM CTEHAMa, BaXKHO € 1a UCIHOJ CTEHE 00e30e MO
oarosapajyhe crpymaue, koju he 1oopo yonaxkutu noreHnujanad naa. Hajoosbe je ma cTpymaue umajy
TakU CJI0] II€HEe Ha BpXYy W Ie0JpM MEKaHW ciio] ucrnon. Behmra yranmyha je 300r mama Ha crioj aBe
CTpyWaye, IITO CE€ MPWIMYHO HOOpO peliaBa MpeKkpuBadyeM Koju (TECHO) IpPEKpHje CBE CTPYHaue
3ajenHo. Yak W KOJ HHUCKHX TEHAYKUX CTEHA je TOHEKaJ MOTPeOHO OCUTypaBame, MO HCTHM
MPUHIIMITMMA Ka0 ¥ KOJT OOJIIEPUHTA Y TIPUPO/IH.

Cnuxa 24. Ocueypasarve ko0 6010ep nerarbd

TexHMKa CIIOPTCKOT NeHakba

TGDMI/IH TCXHHUKA IICH:amkba 06YXBaTa KpeTame Iewhava y LCJINHU. I/I36OD OCJioHala, Ha4iuH
BHUXOBOT KODI/IH_IheI-Ba, 6DSI/IHa HU3BpIICH:A IMOKPETa U pHUTaAM I(O»]'I/IM CJIICAC TCXHHUYKH CJIICMCHATU. Ca
pa3BOjCM Inemkamkba TCXHUYKHUX CIICMCHATa je CBC BHUIIIC U MPOLECC CTUIlabd HOBUX IICHAYKUX 3HABKA
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HUKaJa HUje 3aBpiieH. TexHuKa nemama je 3a Behuny cinaba (He Hy)XHO Hajciabuja) Kapuka y JIaHIly
CIIOCOOHOCTH TICHhaua.

OcHogHe mexHuKe nerwara

TexHuKa Mewama 3aBUCH IIPE CBera oJ1 00JIMKa CTeHE, PAaclOJ0KUBUX XBAaTOBA M Ta3HIITa, ajlH
Ipe CBera, Jia JIM e NEHhEMO Ha TIO3UTHBHO], BEPTUKAITHO] HITU TIPEBUCHO] CTCHH.

Ha nemaua nenyje cwia IpaBUTalje W TO HA TEXKUIITE TEa, IITO j€ HErAEe OKO CTPYKa.
IToxespHO je na Hajsehu neo cuie rpasuranyije casialjyjy HOre, 3aT0 HOKYIIABAMO Ja TEXKHUIITE IIITO
BHUIIIE NPUOIMHKUMO CTEHM a TMME M Ha Hore. HapemHu pykoxsar (rasuiire) TpaXumo CIOO00JHOM
pykoMm (HOTOM), TO je OHa KOjy MOKEMO CKJIOHHUTH ca pyKoxBara (rasuiiTa) W 3aJp)KaTH CTAOUIHY
MO3UIIN]y HA CTCHH.

Hanpeoosare y cmenu

Yommireno roopehu, moctoje Tpu crasa (ejgeMeHTa) koju Ham omoryhasajy Harpeaax:

- TIemarmke Y OCHOBHOM TIOJIOXKA]Y
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- TIOKPET ca POoTaIujoM 0OKa U U3PaKEHUJOM POTAIMJOM KOJICHA

Ynompeoa pyky

[TocToje Tpu OCHOBHE BpCTe 3axBaTa, y 3aBHCHOCTH OJ pPacropena pyKoxXBara. HaJXBar,
LHamidep 3axBar ca crpane, moaxsaT. [lopem Tora mo3HajeMO BeTWKH OpoOj TEXHUKA XBaTamba
pykoxBata (cimka 25): oTBopeH 3axBar (a), 3aTBopeH 3axBar (0), 3axBar Ha kpoBuh (,,kpumm™) (i),
3axBar ca MojeauHuM rpcrtuma (4) mrun (o).

Cnuka 25. Bpcme 3axeama

Cnaba crpaHa HeKHMX 3axBara (HIIp. KPUMII, 3aXBaT je[HHMM IPCTOM) je y BEIHKOM omntepehermy
aHATOMCKHUX CTPYKTYpa IPCTH]y, IITO M30eraBaMo IpyruM BpcTama 3axBara, ako je Moryhe.

Kon xopumihewma pyky decta rpemnika je ga ux 6e3 norpede rpunmo. IlememMo ce yBek, ako je
moryhe, ca ucnpy:kenum pykama. OBO HApOYMTO BaXKH 3a BpPEME KOMUama, OJMOpPA M y3UMamba
Mar"esujyma. Tume, IITO Cy pyke UCIPYKEHE, OApKaBajy CBOjy CHAry, a HCTOBPEMEHO CMO TOPHUM
JIeTIOM Tella MaJio BUILIE yIaJbeHU OJ1 CTEHE, IIITO HaM Jiaje 00JbU Mperje/l ra3ulra.

Ynompeoa nozy
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IIpu raxemy je BaXXHO Ja CTajeMO Ha MpPCTE, JaKie HA CIIOJbHY U YHYTpAIlllby UBUILY NPEAHEr
Jiea CToIajia U Ipemy Jieo cronana. HapaBHo n1a mocroje pa3inuuTH HAYWHY CTajama Ha IETy, IpCcTe
U Ha LEJIO0 CTOMAJIO.

laxeme nMa y nemamy, 0ap ca TEXHUYKE TadyKe TIICAUINTA, HAJBAXHU]Y YIOTY Y ePHKACHOM
kopumrhermy Hamux crnocoOHoctu. Hore Tpeba mga 06e30ene TakBO MOCTaBJbamkE Tela Jla CY PYKe
HajMame ontepehene. OcuM Tora HaM MPaBHIIHO MOCTaBJbalb€ HOTY (2 CAaMHUM THUM W Teja) MOMAaXe
XBaTamke HApPEJHOT XxBaTa. [axxeme Mopa OMTH MPEUW3HO Ja HE CKIM3HEMO ca rasuimra 300r
MOBpIIHOCTH. YecTa rpelika je Ja ras3uiiTe IMOTJeAaMo, allid KajJa TOoCTaBjhaMoO HOry, oduma Beh
TpaXKMMO HapeIHH PyKOXBaT. [ Jie/1ajTe ra3uinTe CBe TOK Ha Hera YBPCTO HE CTaHETE.

Yuermwe mexnuxe

OCHOBHM BOJUY 32 YueH-€ TeXHHKE je: OJ1 JAKIIEer Ka TeKEM, O] JeTHOCTABHOT Ka CIIOKECHH]EM.
Hoge enemenTe yBeK yunuMo OJMOPHH, jJ€p YMOP HapylliaBa yCkjal)eHOCT MOKpEeTa, IMITO CBAKU TEHad
MOX€e TPUMETUTH KOJ ce0e, IITO ce CBE BHIIIE ymMapa.

Heke cmepnuye 3a pa3eoj nerauke mexHuke

- Ilocmarpajre u nokymanajre! Beoma je BakHO ha memay mocMmarpa cebe U Apyre INnemade,
aHaM3upa KpeTame, TOKyIIaBa Pa3IMYuTe HauuHe OJpel)eHMX MOKpeTa W Y4h Ha CBOJUM
rpeurkama u rpemkama apyrux. Beh camo nocmarpame u umuranja 00/pUX Nembaya MOMaxe
Mo0O0JbIIIakY HAIlle TEXHUKE.

- llemuTe mWTO BUIE Pa3TUYUTHX CMEPOBA Yy PA3TUYUTHM MEHATUIITAMA WM BEIITAYKHM
CTeHaMa, MEHHUTE ce y OnaruM, BEPTUKAIHUM W TPEBUCHUM CTeHaMa W He u30erasajTe
CMEpOBE KOjU BaM “‘HE JIexe” .

- Ynorpebute cBe Moryhe BpcTe 3axBaTa U METOJIC CTyIamba.

- Ha Bemraukum 6OJ'I,Z[epCKI/IM CT€CHaMa CTyHajTe CaMO Ha B€HITAYKE CTOIIC, 4 HE Ha PYKOXBATe.

Jeonocmaene eexcoe 3a pazeoj mexnuxe

- Bex0e Op3or nemama. OBuM BexOama MoACTHYEMO Op3€ peakiyje Yy HOBOHACTAIMM
cUTyaljaMa M e(UKacHO pas3peliaBambe TEXHHUYKHX Mpobiema. Y3 TO OTKpUBaMO KOju
MOKPETH Cy CYBUIIHU M OOMYHO OTKPHUBAaMO Jla CMO 3aBPIIMJIM Mamke€ YMOPHHU HEro IITO je
yoOunuajeHo. TakBe BexOe Cy MOCEOHO TOToJHE 3a CTaTUYKE M CIOpHje Nemade. Mopamo
3HATH Jla TEYHO, JIaTaHO U OJJYYHO MOBE3MBAam-E MOKpETa dyBa CHAry 300r kpaher Tpajama.
Mebhytum, cBaku TNewmad Hajga3u CBOjy onTumMmanHy Op3uHy. Kox mperepane xypOe pacty
IIaHCe 32 TEXHUYKE TPEIlIKe.

- Bexoe CIIOpPOT NMEHAHA: HHcy HaMCHIBLCHE 1a 6YI[CT€‘ npeBulic CTaTU4YHu U CIOpH, HEIro Ja
OTKpI/Ije NOTpCIIHC CTABOBC U I'PCHIAKE Yy KPCTARY, KOje CC KO HOPMAJIHOT TI€Hkalkba HE BUC.
OBaj Ha4WH IICHkhaba HAC YUU TPAKCHY IIPABUIHUX nonoxcaja TCIa. BpIJ_II/IMO ra Tako, Ja mpe
XBaTamka HAPCAHOT PYKOXBATA 3aCTAHEMO 3a JIBC JI0 TPU CCKYHIC.

- Hrpa mranom: OBa Bex0a ce U3BOJM Ha HUCKOj BEILITAYKO) CTEHH, I7Ie HaM JIPYyTU Newmhad UK
TpEHep IITaNoM YCIyT MokKa3yje pykoxsare. [lewmau He 3Ha koju he pykoxsar OutH cieaehu u
MoOpa CTaJHO NpuiiarohaBaté cBoje ujaeje M peliaBaTd HOBOHAcTalle cutyanuje. Tpenep Mopa
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BOJUTH padyHa Jia pyKoXBare IoKa3yje JOBOJFHO Op30 Kako Ou ce 06e30emuia HOpMaliHA
Op3uHa nemama. Jlpyra Bep3uja oBe BexkOe je na mokasyjemo rasumrTa. [lemau Oupa
pYKOXBaTe, a CTaje caMo Ha IOKa3aHe ra3uIlTa.

- "Caeno" mnemame. [lemame ca NpPeKpUBEHUM OYMMa IpPUMOpaBa HAc Ja CIyIIamo
yHyTpalime ocehama, k0ja Cy KJbydHa 3a Ielhame. Y 3aHHMJBMBOM II0JI0Kajy KaJia j¢ MOTIYH
WIK JIeNMMHYaH MpaK, BUIIE Maxme hemo oOparuTu Ha HEOOMYHE CTBapu, Kao IITO CY:
3ajIp)KaBambe J1axa, FPUKEHE ycaHa, HeMPELU3HO Takemhe (IyTHPaMo Y CTEHY), ...

- Ilemame rope - noue: Ilemame Beh MO3HATOr Kao0 HEMO3HATOI CMepa Tope U J0Jie OTBapa
YUTaB HU3 HOBHMX HM3a30Ba, MOCEOHO 3a MOCTaBJhAE HOTY, jep je Mperie Ta3ullTa CIa0uju
HETO KOJI TeHharba rope.

Beuwimauke cmene unu npupoona nerwanuwima?

Hajmmpu cnekrap nemadknx 3Hama ce JACHUHUTHBHO CTHYE TICHAKBEM BEIUKOT Opoja
Pa3IMYUTHX CMEPOBAa V MPUPOIHAM MEeHATHINTAMA. llemame Ha BeEIITAa4ko] CTEHH je 300r
JETHOCTAaBHOCTH M OYHUIJIETHOCTH TIOCTaBJBEHHX IMpolOiieMa Mame e(ukacHO 3a pa3Boj MEHmauKe
TEXHHKE, ajii je 6ar 300r Tora HajupUMepeHHje 3a YUeHhe OCHOBA MEHAYKe TEXHUKE.

TpeHuHI cnopTCKOr Newhaya

V kapujepu CBaKOT CIIOPTCKOT I€mada J0JIa3y 40 TPEHYTKA KaJla HaM CcaMo Iemhambe U MOKYIIAjH
Y Pa3IMYUTHM CMEPOBUMA U 0e3 oapeheHor nusba Hije T0BOJHHO U JKEITMMO J1a ITO OpKe mo0oJbIaMo
HaIIIC ITehayKe BEIITHHE. JacaH M peajiaH Wb je KJby4 ycIrexa y TPeHHHTY.

Bam xao u y ApyruM CIOpPTOBHMMa M V CIOPTCKOM II€Hamky BaXkKe OCHOBHHM IIPUHIMIINA 3a
nosehame cHare W wW3APXKJBUBOCTH. JIVrorpajHM HAmopH HHCKOI HHTeH3HuTeTra mnoBehasajy
H3IPK/BHUBOCT, 2 KPATKOTPAjHH HAIOPH BHCOKOI MHTeH3HuTeTa nmoBehaBajy cHary. Tpeba umaru
Ha yMV Ia je 3a BehnHy nemaua Haje(hUKacHU|M TPEHUHT caMo Iemame. 1o 3Haun aa je 3a nosehame
A3OPKJBUBOCT IMOTPEOHO HCHEHAaTH MHOIO JIAKIIUX M OYTHX CMEPOBA, HEr0 H3BOAWTH MHOTO
MOHaBJbama ca TeroBuMa. CHary npcTujy Moxemo rnosehatu Ha TPEHHHT-ACIH, aJIk KO/ 0OJIIeprpamba
HMCTOBPEMEHO TO00JBIIABAMO M TEXHUKY TCHAba.

Kon noOosplaBama HaIMX IIEHAYKUX CIIOCOOHOCTH VIIDABJ/AAMO CE€ NMDHMHIIMIIOM Haicjaaduie
KapHuKe, IITO HAM FOBOPH Ja he HaM TPEHUHT OHE BEIITHHE y KOjOj 3a0CTajeMO y OJHOCY Ha Jpyre
BEIITHHE, HAJBUIIIC TOTIPUHETH OIMIITEM HAIIPETKY.

Enementn KOje CaapiXKH CBAKH H36aHaHCI/IpaHI/I IJIaH MICHavYKOI' TPCHUHT'a

Tpenunez cnace

AKO MOXETE MEmaTH YMEPEHO TEIIKE CMEPOBE 11€0 J1aH, a 3aYCTaBH Bac jeJaH Majo TEXKH JI€0 Y
cMmepy, Tpeba ma mosehate cBoOjy cHary. boigepudr je Hajoo/su HaumH 3a TO. [loKylajre UCIEmaTH
npooneme oxg 5 mo 15 mokpera. M3mehy nBa mokymiaja nemama 00e30eaUTe JOBOJHEHO OIMOpa, jep
Mopate 3a CBaK MOKYIIa] 1aTu cBe of cede. Octanu HauMHU 3a MoBehame cHare cy pa3inuuTe Bexoe
Ha Jacliy, CUCTEMCKHU TPEHUH3H, UT/I.
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TpeHqu CHAJICHE u30p.7fwbueocmu

OBaj TPEHUHT je OOMYHO CIIMYaH ICH-aby Balller HajTeKer cmepa. To ¢y OOMYHO CMEPOBU Ayru
oxo 30 mokpera, Koje caBiagaMo BUIIE ITyTa ca ogMopoM u3Mely yerona. Cam cMep Moxe OUTH jefaH
WK BHUIIC HBUX KOJU CYy CIMYHE TeKUHE. TPEHUHT MOXEMO MpuiiarohaBaTH MemameM AY)KUHE cMepa
u/vii Iy>KuHY 0JIMOpa.

Tpenunz uzoprcousocmu (MOKAIHA UIOPHCHUBOCH)

AKO YCTaHOBHUTE Ja TNEHadKe BEHITHHE 3HATHO MajJHy Beh HaKOH HEKOJIWMKO CMEpPOBa, MOpare
IIOYETHU Ca TPCHUHI'OM U3ADPKIJbUBOCTH. OBai TOCHUHT he Bac IIPUIIPEMUTHU 3a AVI'€ CMEPOBE V KOiI/IMa
Hema Behux mpobiema, a Bac jype o1 mouerka 10 kpaja. [lemame CIOPTCKOT MEHAmBYKOT cMepa
o6uuHO Tpaje u3mehy Tpu U necet MuHyTa. Jlakie, ako Ha TPEHUHTY MOKYIIABATE J1a Ce MEeHETE JIBa 10
TPH MyTa JIy’Ke, TpeHupaheTe U3apKIbUBOCT.

TpeHqu nermwaiuke mexnuke

Ilemauky TEXHHKY je€ CBakaKO HEONXOJHO pa3BHjaTH CBE BpeMe, TPEHUHra YKJby4dyjyhu
pa3anunTe BexkOe, Koje ¢y Beh moMeHyTe y HpeTXOJHOM MOrJIaB/by. TEXHHKY YYHMO IEH-ameM
JIAKIIMX CMEPOBA, I'JIE MOXKEMO CBECHO KOHTPOJIMCATH CBE IOCTYIKE M IpaBHJIaH HAYWH ICHamka.
Beoma je BaxHO Ja CMO TOora CBECHU M TaKO 3auCTa paaMiMo, jep je Y BehuHH ciydajeBa, IEHadyu TO
3abopaBe (MOpamMoO jeIHOCTABHO 3aMHCJIMTH IIEHAme 3aXTEBHOT CMEpa Yy KOME ce TPYOUMO Ja Ce
MEHEMO TPEIM3HO W HCIpaBHO). Tpeba HamoMeHyTH aa W 100ap TPEHHHI CHAre M CBE BPCTE
n3ApxKJbUBOCTH Hehe m3ahu Ha BUIIENO aKo yrmopeao He Mo0oJbIIaBaMo M HAIlly TIEHhAYKy TEXHUKY.

Ooyka 3a eéehy nokpem.sugocm

Mmuoru newmaun Behy naxmy Ha TpeHuHTY oOpahajy Ha TpeHuHr cHare. Ilax v ogpeherom cmepy
NPUIIMCY]Y HEOOCTAaTKy cHare. AW He NHUTAjJy C€ Oa U Oh y3 00JbY MHOKPETJLUBOCT IIEH-aIIU
E€KOHOMHUYHH|E, MOK/Ia HAIIIH OJMOD Y PACKOPaAKy M Tako caBiagaiy cMep. Takohe, MHOTH IEmHadyu HE
3Ha]y ga GiaeKcHOMIHUM MHUIInh pa3BHje BHUILE CHAre HEro Kparak, 3rpyeH Mullinh. A MOCTOjH H
MHOTO JIDYTHX pas3jiora 3airo OH TPEHHHI TOKPET/bUBOCTH Tpedao IMOCTaTH CacTaBHU JICO
CBAKOJIHEBHIIE IT€HaYa.

JlnHaMHUYKO McTe3ame. IMpuMeHa 3aMaxa, poTanuije. OBe BexxOe ce 0OMYHO KOPHCTE Y TOKY
3arpeBama IIpe TPEHHMHIa, a He y by IoBehama (uekcHOMIHOCTH. AKO 3aMaxyjeMoO IIpEBUIIIE
HAaCHUJIHO, Y €KCTPEMHHUM I10JI0’KajuMa M3a3uBaMo pediIekc KOju 3rpuyd MUIIUOh U MOXE JOBECTH JI0
noBpeze. [locie mpenunea HUKAO He 8PULUMO OUHAMUYKO UCMe3arbe.

Crarnyko Mcresame - eHril. “stretching” - je BepoBaTHO HAJIO3HATHIM METOJ HCTE3ambA.
H3Boaumo ra cIOpUM KpeTameM Y III0XKA] y KOjEM ce MHUIIMN HCTETrHE, MOKPET YCKIAAUMO ca
mucambeM (u3nax). Koa ucresama mummha moMaske rpaBUTalldja WM HEKa CroJbHa cuia (momoh
IapTHEpa), 3aT0 C€ OBO MCTE3aih-E¢ 30BE€ U MACHBHO HCTE3albe.

ITopen macuBHE MOKPETIFUBOCTH IEIHAILE U 3aXTEBA aKTHBHY NMokper.buBocT. [llTa momaixe,
aKoO MO’KEMO Ja HallpaBHMO IIIIary Ha TiIY, a 3aTUM KOJI Membarka 300T c1adux Mumrmha HOry He MOKEMO
noauhu TOJIMKO BUCOKO J1a OM CTallM Ha yIaJbeHO ras’uinre? AKTHBHY IMOKPETJHUBOCT TPEHUPAMO TaKO
Jla TIOKYIIIaBaMO CTaB KOjU CMO MOCTHUIIIN MOMONY cujie TpaBUTAI[BU]E WM MapTHEPa, 3ap>KaTH CHaroM
muiruha.

BexoOe 3a opxKaBalkb€ NOKPET/bUBOCTH Tpe6a HU3BOJUTH HA MMOYCTKY U MOCJIC TPCHUHTIA. Bexoe
MU3BOAMUMO JIaraHo, II0JIaKO U 0e3 MKakBUX 00JIOBA.
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BexbOame 3a moBehame MOKPET/LUBOCTH J00PO j€ BPIIUTH HA JaH Kaja HEMaMO TPCHHHT, Ha
pUMep Ha JIaH 0JIMOPA, jep HaMm je MoTpeOHO BHIlle BpeMeHa, a Mumuhu Tpeda na Oymy oaMOpHHU.

Onwima cnaza u npeeernmueHe eexicoe

np BexkOama 3a OIIITY CHAry M IPEBEHIM]Y j€ jayarbe OHMX MHMINHMha Koje Memadyd OOHYHO
3al0CTaBe, ajld Cy BeOMa Ba)KHUM KakKo KOJ II€ihamha, TaKo M 3a CIpeyaBame IOBPEaa, jep mHMa
ycrocTraB/baMo MuInhay paBHOTEXY. To VyKIByUyje BexOe 3a TpOyimmHe mumwuhe, jgehHe M 3amme
pameHe MwuIuhe, TPUIENIC, WCTE3a4d MPCTH]y. BekOe W3BOAMMO Ca HUCKHM WIH CPEIBUM
MHTCH3UTETOM U BEJIMKUM OpojeM rnoHassbama (20-30).

Ocmane cnopmcke (aepoone) akmueHocmu - KOHOUUUja

YropeaHum 0aBJbEHEM IPYTUM CIIOPTOBMMA (HITP. TPUYAHE j€ OIIIITE MPENOPyUbHBa aKTUBHOCTH)
J€ CBaKaKo HEOIIXOJIHO 3a CB€OOYXBaTHM Pa3BOj U ONIUTY (PU3NYKY KOHAMIIM]Y CHOPTCKOT MeHhaya.

Oomop

Moxnaa TBpIma Ja je 0aMOp je/laH o] OMTHUX elieMEeHaTa TPEHWHTa, MHOTMMa H3TJe[a Malio
cmemHO. MctrHa je cacBum apyradnja. Hempasuian pacrpen ogMopa y IHKIYCY TPeHHHTa 00aBe3HO
JIOBOJIM JI0 TIPETEPAHOT YMOpa, U Ha Kpajy J0 MpeTpeHUupaHoCTH u noBpena. [la gak u y ciydyajeBuma
KaJa remwad, y CTBap, He oceha J1a je mpeBuIle yMopaH. 3aTo je BeoMa BaXKHO JIa Ce TeHkad mocMarpa u
KOJI IPBUX 3HAKOBA yMOpa pearyje u MpHJIaroid TPSHUHT.

Kaxo mpeba oa ce oosuja mpenunz?

Cpako, OWJIO Jia je MOBPEMEHHM PEeKpeaTHBall WM BPXYHCKM TaKMHYap, II€mhad Mopa jJa ce
NPaBWJIHO 3arpeje mpe BekOama, 1a OM MOrao peajn3oBaTH MOCTaBJbeHE IUTaHoBe. Ilocie TpeHuHTa,
YBEK CJIeIU CTaTHYKO ucTe3ame (Stretching).

3azpesarve na nouemky mpeHunza

3arpeBame j€ OCHM HUCTe3amha MOCIIE emhama CBAKaKo 00aBe3aH Ae0 OUI0 KOT TPEHUHra OJJHOCHO
OaBJbema crioproM. CBaky MojeauMHAalL] IOCTENEHO CXBAaTH KOJIHUKO 3arpeBama My je moTpebno. Tpeba
IIOYETH Ca ONLITHM 3arpeBarbeM Iejaor Tena. Ha mo4YeTky je TO HEKOJIHMKO MHUHYTAa Tpyama HIIH
MIPECKAKAbE YXKETa, Y HEHAIUIITHMA TO 3aMEmbYjeEMO AY:KUM npuctynoM. Ciene BexOe TUHAMUYKOT
HACTE3ama - pa3Ha KPYKEma paMeHa, JIAKTOBa, I1aKa, KYKOBa, KOJIEHA, CKOYHMX 3rmoOoBa. Kox
cHenHjaJHor 3arpeBama, HCTEXKEMO IIPE CBEra CTATUYKU U TO caMO oHe mulnuhe koje hemo HajBuie
onrepetutd. [IpBo Tpeba ma 3axBaruMo cBe Behe mummhHe rpyie Tejaa, pykKe U HOTe, Ha Kpajy cliegu
HCTe3ambe MOIAaKTHIIa U MIPCTH]Y, KaKo 3are3adye Tako M McTe3ade. 3a 3arpeBame IMPCTH]Y MOTOIHE CY
pa3He Mace 3a THheuermhe WU Meke jontulle. [lemame MOYHEMO Ha JaKIIMM CMEpPOBHMa ca Behum
pYKOXBaTHMa U MOTENEHO MoBehaBaMo TEKUHY.
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I'nagnu 0eo mpenunza

Y 0BOM ey ITIOCBETUMO ce TpeHUHTY. OBaj 10 00MYHO Tpaje Ol jEAHOT 0 HEKOJIUKO CaTH, 3aBUCHO
0J1 MHTEH3WUTETa TPEHUHIa U Hallle crpeMHocTd. bynyhu na je ko nemama ontepeherme MPCTHjy, PyKy U
paMEHOT TI0jaca BEJIMKO y OJTHOCY Ha JIPYTe JICJIOBE Tela, HUKaja He JypuMO Y CMEpOBe, Kaja cMo Beh jako
yMopHH. bosbe 1a ypaaumo HekoaMko BexxOu 3a nehHe u TpOyiiHe Mutnhe.

Hcmesamwe nocne eexcoarva

[Ipenopydyje ce 3aBpIIETH TPEHHMHI JIaraHUM II€HambeM OJ] HEKOJHUKO MHHYTa M HCTE3amheM
Hajonrepehennjux mumuha. OBo nmomaxe mumuhuMa ga ce ocao0o01e 01 OTIMAIHUX MPOAYKaTa, YUME
ce 06e36ehyje Opku omopaBak.

Kaxko pacnopehyjemo mpenune - Iuknuzayuja?

VYTunaj TpeHHra Koju IiaHupaMo, Jaje TO3UTHUBHE PE3yITaTe caMo ako Cy €JIeMEHTU TPEHUHTa U
KOJIMYMHE Pa3BPCaTHU Y CMHUCIIEHU pefociien y oapeheHoM mepuomy.

TpenuHr je 00MYHO NOJEIHEH Y IEPHOIE TOKOM KOjuX hemo pa3Buijat crienpbuyie setrtnae. OOMIHO
MOYHEMO TPEHUHIOM M3IP;K/LHMBOCTH, JAKIe IICHakbeM BHIIE JIAKIIMX CMepoBa. 10 je OOMYHO HajIyKh
IEPHOL jep CE€ PE3VITATH IOKa3y]y HajkacHuie. Y BexOame W3APKIBUBOCTH IOCTEIIEHO VKJBYUIYIEMO U
BeskOe 3a cHary. [lemeMo KparTke M TEIIKe CMEPOBE OJHOCHO 0ommep mpodiieMe. Y TOCIEqmHEM IIEPHOLY,
KaJia ’KeJMMO TOCTHhK Haj00Jby CIIPEMHOCT, YKJbYIY]EMO M TPEHHMHT 32 U3APAJBHBOCT Y CHA3H, Y KOjeM
TIEH-EMO TUTTHYHE TICHhauKe CMEPOBE, KOjU Cy Ha TPAaHMIIN HAIIMX CIIOCOOHOCTH.

BeoMa je BaXKHO M KakKO pacHoAeIrMO TPEHHHT YV j€AHOM JaHy U MO pasandyuThM manuma. Ko
pacropehuBama ce OPKUMO MOPUHIHAINA 00 medce2 Ka Jakuiem. AKO IIaHupare Ja HCTOr JaHa
caBiIaZaTe HEKOJIHUKO OOJIIEPCKUX MPpoOIeMa U UCIIEHETE HEKOIUKO CPENILE JYTUX CMEPOBA, IIpBO hemo
ce MemaTu Ha dongepe. AKO HamepaBare [1a ce MEmLETE ABa y3aCTONHA aHa, U TO jefaH JaH OoJIepcKe
npoOyieMe a APy JaH U3APKIBUBOCT, OHa hemo MpBU aH nemaru 0oJAepe a IPYyTry JaH H3APKIBUBOCT.

Jenmnako je BaxkaH W pacropen oamopa. OmIMop Mociie TPEHUHTa CHAare WM H3APKJBUBOCTH Y
CHA3M HEKa Tpaje OKO JIBa JIaHa, JIOK je 3a U3IP>KJbUBOCT JIOBOJhAH je/laH JJaH 0JIMOpa.

[Ipumep TpeHHHra y JeTHO] HEeJbH 3a TIeHhada KOju Ce YITIaBHOM IEHY KpajeM Helesbe:
- Cyb6ora - CHa)XxHa U3APKIBUBOCT

- Henesmwa - U3apxipuBoCT,

- Ilonenespak - Ogmop

- VYropak - CHara

- Cpena - U3apKJbUBOCT,

- Yersprak - OaMmop,

- Ilerak - Oamop.

HODC,Z[ pasBoja CHare, U3ApKJbUBOCTU Yy CHA3W U U3APKIBUBOCTHU, YBCK IOCBCTHMO IAXBY U
MOKPCTJBUBOCTH, Ol'II.HTOj CHa3u U NPCBCHTUBHOM Be>1<6aH>y u neH>aq1<0j TCXHUIIU.

IHoBpeae Koa CIOPTCKOT MEeHakba

be3 o03upa Ha cTeneH TeXXWHE KOJUM Memad Biajga U KOJIMKO YeCTO Ce IMEeHe, CBAKO JKeNIU J1a
Hanpenyje. Ha moderky memwau Hampenyje Op30, a mocie je y Hampenak HOTpeOHO YIOXKUTH BHILE

-40 -



TPEHUHTa U aKO HHUCY Y PaBHOTEXH ca OJMOPOM, NOUYHIbY Jla ce MojaBJbyjy moBpene. [IpBo camo kao
CUTHAJIM YIIO30PEHA, KOj€ MHOTM MOTHBHCAHU IIEHAYX UTHOPHUINY, ajld KacHHU|Ee »Kalle, jep Mopajy 3a
HEKOJIMKO HeNleJba WM MECEIH J1a MMPEKUHY CBH]Y OMHJBEHY aKTUBHOCT. Jleueme XpOHHMYHHUX MOBpeaa
IPOY3POKOBAHUX MPETPEHUPABEM je AYTOTPAJHO U 3aXTE€Ba MYHO CTPIUbECHA U MOTHBALIM]E 32 JICUCHE,
a KacHUje KOJl TIOHOBHOT Tehama JI0IaTHH OTIPe3 jep UMajy TeHICHIIH]Y IOHABIbambA.

[TocToje nBE BpcTe OBpea:

- AKYTHe moBpefe - Y3poly aKyTHHUX MOBpEIa Cy yBEeK ounmieanu. Jlemasajy ce y TpeHYTKY.
VY3pok Moxe OWTH TpeKoMepHa CWiia KOjy MHIIMhHM, TeTHBE WM BE30BH HE MOTY IOJHETH.
Hnp., ako HOra HEO4YeKHWBaHO CKJIM3HE M TEXKUHY TeJa 3aPKUMO jeTHOM PYKOM, 300T BEIMKe
cuiie MoXxe JTohu 10 uIrJyamema paMeHa, Kao U MOKUIAHH JIMTAMEHTH, TETUBE ¥ MUIIMOH KOjH
OKpPYXKY]y Taj ckjomn. Y BehuHHU ciaydajeBa JIaKIIe ce Jieue HEro XpOHUYHE MOBpEie.

- XpoHuyHe moBpeae - 3a BHUX C€ KOPUCTE W TEPMHHM ' CHOpPTCKO omTeheme” wim
npeontepeheme. Pamu ce o cramy 00JecTH KOje HAcTaje MOCTENEHO U y TMOYETKy ra He
OTKpUBAMO, BpeM€ M Y3pOK HacTaHKa HE MOXXeMO ca cHrypHomnhy onpemutu. Pagm ce o
MocjequliamMa 4YecTUX, MOHaBJbajyhnx HMHTEH3MBHUX onTepehema HEKMX JeoBa 3a KpeTame
(moceOHO Ha TeTMBaMa, MPUIIOjUMa TETHBA Ha KOCT, MUIMhiMa, 3r71000BUMa, Ka0 U Ha KOCTHMA),
LITO M3a3uBa MPOTPECUBHE JIOKAJIHE yHajlHe Mpoliece, MOCequle IeTeHEPaTUBHUX MPOMEHa U
300r GoJyloBa 3aycTaBiba Jajbe (hM3MUKe akTHBHOCTH. OBe MOBpene Cy MOCIenuIia akyMysaimje
MHKPOITOBPE/Ia HACTATMX TOKOM TPEHHHTa M HEMajy BPEMEHa J1a C€ PETCHEePHIITY.

Hajuewihe noepeoe

Tunuuge moBpene Nemada ce HapaBHO OJHOCE Ha IEJIOBE Tejla KOJU Cy HajBHUIle omrTepeheHn y
nemamy. To Cy ropmH eKCTPEMUTETH, pameHa u jeha. CBakako Cy 4ecTe W MOBpeAEe HOry, IoceOHO
KoJI mazoBa Ha Tio. Hajuemnrha je moBpea wiaHKka Koja ce 4eCTO jaBJ/ba TOKOM TPEHHHIa U TAaKMHYEHHA
Ha OoyiiepuMa Kao pesyinTar maga nsMmely gymeka. Tpeba HamoMeHnyTu U aedopMalidje cromnaia, 300r
MIPETECHUX NemadynIiia. To HUje caMo eCTeTCKH AehOPMHUTET, MOXKE Jla n3a30Be 00JI0OBE y CTOMAIMMA, a
KacHH]e ce 300T HapyIIeHe CTaTUKE TeJla TPEHOCE Ha KUUIMY.

Ilospeoe onanosa u npcmujy

Hajuemihe nmoBpena npcrtujy je HayeTa Wid - : _
MOKWJaHa Kpy:kHa Be3a (cauka 26 mpuKasyje m [ [ / .
[ | fu /
f / A

f

MOTIIYHO TOKYAaHy YE€TBPTY M JACTUMHUYHO MOKHU- f

JIaHy JPYry KPYXKHY Be3y), a KOJ EKCTPEMHHX /

onrepehema 4eCTo J0JIa3K U A0 yiiaje TETHBA W / | &y 7

BUXOBUX OBOJHHLIA. YIIasla OBOJHUIIE TETHUBE Ha /Y e TR0
nojeaMHayHoM 1npcty (OOMYHO CpemmbU WA <N camplete fuptire

JOMaJIi TIPCT) je VIIaBHOM Hajdenrha XpOHHYHA A
MOBpEZia KO/ CIOPTCKHUX Telkada U MoCiIeauna ie AN

YeCTHX Teharba 3aTBOPEHHUM XBaTtoM (Y3pOK
JEeTMMUYHOT KUIamha KPY)KHE Be3e), MOHABIhAE
UICHTUYHUX, TICHAKE Y CTalhy yMOpa, Kao U Iie-
HBarbe 10 U3Y3€THO MAJIMM, OKPYIJIMM PYKOXBATH-
ma (“sloper”). Ipyre noBpene: mpeckaayhu mpcr,
MoBpeJie 3171000Ba, TAaHTIIMOH U ollTehema KoKe. Cruxa 26. ITospede KpysicHux 6e306a

Annular pulley {2)
partial ruptura
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Ilospeoe nakma

IToBpene makra cy KOJ IE€maya Ha APYIOM MECTY, OJMax Itocie nospene npcrujy. Hajuenrhe ce
paay o yIajid Ipulloja CKyIJbaya JIAKTa WM T3B. [IEHaYKH JIAaKaT, IPUII0ja TOPHUX CKYIbada IPCTU]Y
U IIaKe U YHYTPALIKBUX POTATOPA MOMIAKTHIE WX T3B. TOJIPEPCKHU JIAKaT, [IPUIIOja UcTe3a4ya IIPCTU]Y U
[IaKe W CIIOJBHUX POTATOPa MOJUIAKTUIIC WM T3B. TEHHUCKHU JIaKaT, Kao M yIaja MpHUIoja TPOTJIaBOr
Mumuha Ha 3a/B0j CTPaH! JTaKTa.

CBe dyeTnpu MMajy HCTE y3pOKe HACTaHKA, NMPpeTepaHa M nmoHaBJkajyha onrepehema ko nemama
ZI0BOJIE JI0 MaJluX MOBpeia Ha MOIpydjy MPHIIOja TETUBE Ha KOCT.

Brachioradialis , \‘
\ :

\

\

Br:pchloradlalls
“Wrist Flexors

Forearm Flexors

Extensor Muscles

Cnuxa 27. Ilpukaz muwuha u memuea nooiakmuye

Ilospeoe pamena

IToBpene pamena mocrajy 300r pa3Boja I€mama Y CBE IIPEBHCHUJUM CMEPOBHMaA, CBE yellhe.
AKYyTHe NoBpeJe paMeHa HacTajy Kao IOCJIeauIa aja, Wik TEIIKOT, arpecuBHOT mokpeTa. Hajuenrhe
ce jaBJba MIIYAIIEH€ PaMEHOTr 3rj00a y IpeameM Jeny, TAe je 31JI00Ha OBOjHMIIA HajTama. AKO ce
UIIYaliemhe He 3a]IeYd Y MOTIYHOCTH, MOKE Jla ce TOHOBM Beh Ko Mamux onTepehema, yBeK Kaja je
paMme y HeCTaOMIIHOM I10JI0Kajy jep Cy B€30BU M OBOJHHIIA MIMTABH.

XpoHHYHE MOBpPeJe paMeHa Cy KOJ Iemama Jemhie U MociaeaInna Cy MOHaB/hambha UCTUX MOK-
peTa u mperpeHupama. boioBu ce jaBibajy momasio cBe JOK HE MOCTaHy TPajHU. Y3pOlU THX MOBpeaa
ce Mory Hahu y HenpaBUJIHUM onTepehemMa 3171004, 300T HeypaBHOTEKEHE CHAre MojeIMHNX MUIIKha.

Cunopomu npumucka Ha Hcueay
3a pang pyke cy OArOBOPHA TPU HEPBA KOJU M3JIa3€ U3 BPATHOI Jejla KMUMe. YHaje TETHBa VY

DOAJIaKTUIIM M JIAKTy 4YC€CTO IIpaTe ocehaj TpHEHLA HIIN OIMPJIOCTH HOjeI[I/IHI/IX ACJI0OBa pPYKE, Yy
3aBHUCHOCTH O] TOT'a HAa KOjI/I JKHBal| HpI/ITI/IH_Ihe 3aZ[C6J'LaHa TCTHUBA.
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Ilospeoa mumiuha

Ykouenoct mumuha ce koj nemavya OOMYHO jaBJba HAa MHUIIMNMMA IOIJIAKTHIE U PaMEHOT
mojaca, Kao pesyiarar jegHocrpaHux omnrepehema. Kom mpeontepehema M HCUPIUBEHOCTH CE Y
MumuhuMa aKyMy-JIMpajy TOKCHYHH IPOM3BOAM MeTaboJM3Ma, HIIP. MIIEYHAa KHCEIHMHA, KOje
IIPOY3POKYjy BHUXOBO OTHIAILE. THMe ce cMamyje HupKynanuja, nopemehena je pasmeHna Marepuja
m3mehy hemmje n mehyhenujckor nenma u mojaBibyje ce JOKamHO 3a1e0ibambe Koje ce To0po oceTh u
OCETJBUBO j€ Ha MPHUTHUCAK.

BasxHo je j1a mpe HamOPHOT TpeHWHra MUIuhe 100po 3arpejeMo 1 UCTETHEMO, alld | J1a MX MOCIIe
TPEHHWHTa OIYCTHMMO W TIOHOBO HCTerHemo. Tume yOp3aBaMO H3IyYHBamke TOKCHYHHX CYICTaHIIN
(MieuHe kucenuHe) U3 Mumrha.

Koa 3anmem/berba MJH Henamba MHIMIMhHUX BJjlakaHa OOHMYHO [0Ja3M KOJ HEOYEKHBAHHUX
mazioBa, Ckim3Hyha, WM KO AMHAMHYHHX ITOKPETa OJHOCHO €KCIIEHTPUYHHM omnTepehemnma (axo,
HIIP. KOJI Majia MOKYIIaBaMO yXBAaTHUTH PyKoxBar). JaBiba ce mexkyhu 00n M CBako jajbe Kopuiheme
muinuha je Beoma 00JIHO, WK 9ak Hemoryhe (KOJI IOTIyHOT KHIamba).

Ilospeoe kuume

Hajuerhu y3porum 6omna y nehuma cy:

- 3rpyewe mummha - 30or ckpaheHux rpygHUMX MuUIIKha U jakUX
VHYTpAIlbUX poTaropa pameHa (IOrotoBo OHIIEIC), paMeHa TOUHEbY
Ja ce ByKy Hampen. Pesynrar je morpOsseH cras, jep sehaun mummhu
HHUCY TOJMKO jaky Aa OM oap KaBajid paBaH IoJioxkaj knume. HeomxomHo
je la paJuTH MCTe BEXOE KOje Cy MOBPEIE 3a CIpevaBame MOoBpeaa
pameHa 1 BexkOe 3a siehre u TpOymiHe murmhe (3a jauare 1 NCTE3ambe).

- 3anocraB/bame BexOu 3a TpOymHe u Jehne mummuhe - te BexOe
Cy CcacTaBHU JI€0 TPEHUHTa y CBUM CIOPTOBMMa W MHOTO
JOTIpUHOCE, HE caMo OOJbUM pe3ylITaTiMa, HETO U CIIpeyaBamby
noBpena. AKo Taj TPEHUHT 3all0CTaBUMO, HU BPJIO jake PyKe U MPCTU
Hehe momohu 1a ce y MpeBUCHUM CMEpOBUMA 3aJPKUMO Ha CTEHH.
Jaun MumuhHu cTE3HUWK HaM omoryhaBa JIakiie Memkamke MPEBUCHUX
CMEpoBa U UCTOBpeMEHO pactepehyjy Kuumy.

Cnuka 28.
“Ilerauxa neha’ (ne6o)

- MOrpelIaH CTaB - YaK U KOJI CBAKOJHEBHHUX IOCJIOBA Tpeda JAa BOJUMO pauyHa O MPABUIHOM,
YCIIPAaBHOM JIpKambYy.

Jleuemwe u pexabunumayuja cnopmckux noepeoa

Pexabunuranuja cBake moBpezie ce o/iBMja Kpo3 4eTHpu dase:

1. TIlpsa ¢daza: Ty cmagajy Mepe npBe nmomMohu oJHOCHO 30pHbaBame MmoBperne y npeux 24 cara. To
Joj1a3u 'y 003HMp Ko MOBpeda Koje Cy HacTalle akyTHO. HajBaxkHuje Mepe yKIbydyjy. MHPOBaHkE
(enmit. “rest”), mokamHo xmaherse (HII. “iCE”), KOMIPECHCKHU 3aBOj (SHII. “COMPress”), moau-
3ame noBpeljeHor nena (eHm. “elevate”). Ako je moBpena 030MIbHa, TIOCETUMO JIeKapa.

2. Jlpyra ¢a3a: mocne akythe ¢asze (24 g0 48 caru), mounme NMpaBa pexaOWIHMTAIMja Pa3HUM
BexOama M APYruM MocTynuuma, urja GyHKIHUja je mTo Opika pecopIiyja xeMaroma.

3. Tpeha ¢aza: kana noBpeheHn ekCcTpeMUTET MOKEMO TIOMEPATH CaMOCTAIIHO U Y ITyHO) aMILIATYIH
6e3 00J10Ba, MOYHEMO jadare MoBpeheHor TKUBa BexOama MpoTUB NoBehaHoT OTropa.
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4. Yerspra daza: kaga y tpehoj dasu tonmko ojauamo mospehena TkuBa na mopare oko 2/3
paHuje cHare, BpeMe je Ja ra IOYHEeMO IIOHOBO HABUKAaBaTH Ha crelu(uYHa Nemadyka
ontepehema. 3a omrehene mummhe To 3Haum na omer "Hayde" nma capal)yjy ca apyrum
mumuhuma (Mehymummnhaa koopauHaimja). MopaMo Mo4YeTd ca JiaraHuM IOKPETHMa IO
BEJIMKUM pyKOXBaTUMa M HE MpPEBUIIE NPEBHUCHUM cTeHama. [loBpehenu neo mopamo
NaKJPMBO M3Jaratd IMmTo BehieM makeTy pa3jiuyuTUX [OKPeTa, TEKUHY IOCTEIECHO
MHTEH3UBHPAMO TOKOM IEPHOJIa OJ1 HEKOJIMKO HE/lesba.

Camu ce oOuvHO TOOpPHHEMO 32 TIPBY a3y, ocTayie (aze ce CpoBOJIC [0 CABETUMA JICKapa.

Ilpesenuuja nospeoa

Jla Gucre n3bernu noBpesie, Ha TPEHUHT'Y TpeOa BOUTH pauyHa O HEKUM 3HaYajHUM MPUHIHUIINMA:

- yBek ce Tpeba 100po 3arpejaTu. 3arpeBame je MOTPEOHO HE caMOo 300T CIipeuaBama MOBPEa,
HEIro U 3a OIITUMAJIHO IICHAE.

- TIOoCIe Nemhama YMOpHe Muinuhe Tpeba omycTurHn. TuMe yop3aBaMo U3IyYHBaEkE TOKCUUHHX
mpojiykata MeTtabonu3Ma U perenepaiujy. To MmocTUKEMO MEeHAmEM BPJIO JaKUX CMEpOBa U
CTaTHYKUM BexOama rcTe3arma (CTPETIXUHT), KOje He cMe OMTH OOJTHO.

- MacaKa je jemaH o] HajcTapujuX MPUPOIHUX METOA 3a MO0O0JbIIANE JbYACKUX CIIOCOOHOCTH.
To moGoJsbiaBa pajg KpBHUX U IUMGHUX LUPKYIAllKMja U MO3UTUBHO yTUYE HA OMIITE (PU3HUKO
¥ MEHTAHO CTame. Telo ce pereHepuine Op)e M OTIaJHE TBApH CE JAKO M3JIyde M3 Tela.
Mumuhuma ce BpaT cHara, 3rI000BH MOCTajy (hiIeKCHOMITHUJH, CMambyjy C€ OTOIH, Impar 0oja
ce moBeha HakoH Macaxke. Macaxa MOXe Ja c€ KOPUCTH Tpe, TOKOM M HakOH TPEHWHTa, a
TEXHHUKE CE€ PA3ITUKY]Y.

- 3a BpeMe HalOpHUX TPeHUHTra (Ha Memhavkoj Jacid, ca TErOBMMA, PEaKTUBHU TPEHHHT) J00pO
j€ TeTHMBE Ha MPCTUMA U JAKTOBHMMA OjadaTH 0aHJaKHOM TPAaKoOM,

- TPEeHHHT Tpeba MPeKMHYTH KOoA MpBor 0ojia U Mpe MOTHyHE U3MOPEHOCTH;

- Ha TPEHHMHTY ca MakCUMaiHUM onTepehemrMa Tpeba H30eraBaTH eKCTpPeMHe IMOJIOXKaje
31000Ba, 300T BEIUKOT pHU3MKa Of omTehema XpckaBuile u jgurameHara. OBO yKJbydyje
3ruboBe ca MOTIYHUM HCTE3aleM M BeXOe CHare 3a MpCTe ca 3aTBOPECHUM 3aXBaTOM;

- 1pe, 3a BpeMe U HaKOH BexkOama, Tpebamo Ou muTu aocra Boae (Hajmame 1,5 aurap). Tokom
TPEHUHTa, KOJU Tpaje AyXKe, MOCEOHO TOKOM JieTa, Kaja CE€ BHIIE 3HOJUMO, IPEIopydyje ce
kopuiiheme nzotonnunux nuha (Mcocrap, ...);

- Tpeba jecTH MpaBy XpaHy y IIPaBO BpPeMe, OKO JiBa JI0 TP cara Ipe TPEHUHTa MojeIeMo 00poK
oorar “cropum”, CIOXEHUM YIJb€HHUM XuApaThuMa Koju Ham o00e30elyjy eHeprujy 3a 1eo
TpeHUHr (IIyHO3pHATE TECTEHUHE, XEJbIUH TI'pU3, NUpUHA4Y, ..). TOKOM TpEeHHUHra ce
[JIMKOTEHCKE 3a/IMXe vV MUIIMhnMa UCTpOoILIE U IMOTPeOHO UX je To Opke Moryhe OOHOBUTH.
ITocne tpenunra (15 munyra g0 mosia cara) Ham je norpebaH OOpok Oorar yrybeHUM
XUApaTiMa U CUPOMAIllaH MacThma. MeaiaH cacTtaB MMajy HEKe eHeprercke ruouune (HIp.
IToBepbap, ExnepBuT), jep campike KOMOMHALN]Y j€THOCTABHHUX U CIIOKCHUX YIJbEHHX XHIPaTa,
any U MUIIMhMMa HYXHO moTpeOHe amuHOkHcenuHe. Behu ubpok tpeba mojectu 2 - 4 cara
HAaKOH TPEHUWHTA, aji Ba)XHO je Ja MOpel YrJbeHUX XupaTa CaApie U BUCOKOKBAIUTETHE
oenanueBune (puda, 6e10 Meco, cup, jaja ...);

- JI0BOJbHO CHA. 32 BpeMe CIIaBamba JIydH Ce XOPMOH pacTa Koju yop3aBa Ipoliece n3rpa/imhe Muimha;

- mporpamMmpame TpeHuHra. [IpaBuiHO cacTtaBibeH M pacnopel)eH TPeHMHI MO MepHoaAnMa,
crpeyaBa NMPETPEHUPAHOCT U CMambyje PU3HK OJ1 IOBpENa,

- Tpeba OMTH CBECTaH Ja je U OAMOP CACTaBHM JIe0 TpeHuHra. buno ma cy To ogmopu usmelhy
CMEpOBa, IeNIH JJaHU WM YaK Helelbe U Meceld. Hajmame jemHoM roauiime Tpeba HampaBUTH
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naysy OJl jeZlHe O YeTHpPHU He/lesbe, 3a MOTIYHU ONOpaBak. Y TO BpeMe Ce€ MOXEMO OaBUTH
cioptoM, koju omrtepehyje apyre mumuhe. Ha oBaj HaumH chipeyaBaMO OMNAaJame OIIITHX
(GYHKIIMOHAIHUX CIIOCOOHOCTH,

MIpaBUJIaH TPEHUHT 32 CHAry M paBHoOTe:Xy Mummha he npunpeMutyn MummhHO CKEIETHH CHCTEM

3a 3axTeBe cnopra. Mako je memarme Cropt, Koj Kojer Muinuh rotoBo HUKaga Huje ontepehen Ha

WCTH HauWH, W Ja KOJ Nemama oapeheHor cmepa pamd MHOro Mummha y BpIIO CIIOXKEHO]

KOOPJMHAIM]H, 32 TIEHkave je KOPUCHO Jia TIOCBETE JIe0 MPUIPEMa M TPEHUHTY KOOPAMHAIIMJCKU

jenHOCTaBHMX Be)KOM 3a cHary. JloOmjeHa cHara ce nHade Hehe AMPEKTHO BHJICTH Y HAIPETKY y

ozipel)eHOM NeaYKoM CMEpY, aTi TPEHUHT CHAre MOYKEe MMAaTH U JIpyre O3UTHBHE eeKTe:

" jaun mumuh Moxke na ancopOyje BHIIE €HEepruje Hero ciabWju, Mpe HEero IITO JOCTUTHE
TauKy Mylama BIIaKaHa;

® jadame Muluha jaya u Apyre CTPYKType OKO 3I7100a, IITO MOKe OWTH BakaH (pakTop mpe-
BeHTHBe. TeTHBaMa M Be30BHMa Ce MTOCJIe TPEHUHTa moBeha Te)XuHa, Ae0/bHHA U YBPCTHHA,

= BE30BHU OprKe 3apacTajy aKo je y pexaOuminTaiujy ykJby4eH u TpeHUHT cHare. OBO je BaXKHO
3a CIpevaBamke MOHOBHE TIOBPE/IE;

" KOJ| TPEHUHIa CHare xumneprpoduja Mummha nmosehaBa KOJIMYMHY KoJjareHa y MUIIMhHUMa,
TUME ce noBeha enacTuyHOCT MUIIMha U MITUTH j€ OJ1 TOTCHIIM]ATHOT CMamhEeHha KOJIMUYUHE
KOJIareHa, Koja ce jaBjba Ha TPEHUHTY U3PKIBUBOCTH,

= pBeha akTUBHOCT y CHOPTY JOBOJAM JO CHaXHHUJUX KOCTH]Y, IITO je BakaH (haKTOp KOI
npesnoMa u crpeca 30or npeontepehema;

® TPEHHUHI CHare MHUIIMha Kao TMHAMHYKUX CTAOMIIM3aTOpa MOMaXe Ja C€ CMamH J1abaBOCT y
3MI000BUMA, IIITO j€ HAPOYUTO BaXKHO 32 PAMEHU 3I7100;

Toxom ce3one, Om Tpebanmm opapkaBaTH CTEUEHY CHAry W IOKPETJBUBOCT. BexOe 3a

MOKPETJbUBOCT OM HM3BOJIWJIM CBAaKW JlaH, a BeXOe 3a CHAry CBakd JApPyrd gaH. Ty HUje

3aMUIIJBEH TPEHHUHT 32 MaKCUMaJIHy CHary, Hero BexxOe ko kojux HakoH 15 - 20 moHaBsbama

oceTuMo Omaru ymop y mMumuhuma. AkmeHar je Ha TpOymHuM u JiehHuM MumuhuMa, Kao u

HCTe3aurMa I1aKe 1 JlakTa (BUIu Teparujcke Bexoe).

Axo unax jgohe 10 moBpene, MOKEMO TO MOCMaTpaTd Kao HEMITO MO3UTHBHO. Ol TOra MOXEMO
MyHO Ja HAaydyuMO O TpeHupamwy. [Ipumopahe Hac Ha mpoMeHy Koja c€ KacHHUje MOKaKEe Kao
nobpomonuia 1 omoryhu jomr Behu manpenak. Kamga mohe no moBpene, Mopamo ce 3amuTaT O Y3pOKY.
To je oOMuYHO mpemaino 3arpeBama, jeMHOJUYaH TPCHUHI, HEJIOCTaTak MOTHBAIMjE W KOHIICHTpAIH]e,
HETpaBUIIHA MCXpaHa. Ha TpeHWHT W memame Tpeda Ja Iiegamo IEeJIOBHUTH]E, IITO je HEOMXOJHO 3a
HaIpeliak M y)KUBame y nemamy 0e3 0ora.

PE®EPEHIIE
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- Mamepujan 3a 06yKy uHCmpyKmopa cnopmckoe nerard

Jlonr J. — Advanced Rock Climbing, A Falcon Guide.

Tonnapn J., Heymann V. - E¢huxacno cnopmcko nemwarve.
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