PREPORUKA

ZA SIGURNO

PLANINARENJE
U ZIMSKIM UVJETIMA

Vodi€ za boravak u prirodi i planinarenje
u zimskim vremenskim uvijetima.
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Uvod

Dobro dosli u svijet planinarenja, aktivnosti koja
nas povezuje s prirodom, testira nase granice |
omogucuje nam da uzivamo u jedinstvenim
liepotama koje skrivaju planine. Planinarenje u
zimskim uvjetima donosi posebne izazove i
neopisive radosti. Bijeli pejzazi, svjezi planinski
zrak i tiSina koju prekida samo Skripa snijega
pod nogama - to je nesto Sto svaki planinar
treba dozivjeti. Uz ljepotu dolazi i odgovornost.
Zima u planinama moze biti nepredvidiva i
opasna, stoga je klju¢no biti dobro pripremljen i
informiran.

Ova e-knjiga ima za cilj pruziti vam temeljite informacije i prakticne savjete za sig-
urno planinarenje u zimskim uvjetima. Odabir prave opreme, razumijevanje vre-
menskih uvjeta, pravilna priprema, poznavanje prve pomoci u slu¢aju smrzotina ili
pothladivanja - sve su to kljuéne komponente koje ¢e vam pomoci da vas plani-
narski izlet bude siguran i ugodan.

Zima transformira planine, pokrivajuci ih slojem snijega i leda, Cesto mijenjajuci
prepoznatljive staze u neprepoznatljive putove. S ovakvim uvjetima, vaznost dobre
pripreme i opreza nikada nije vec€a. Bez obzira jeste li iskusni planinar ili tek pocetnik,
pravilno ponasanje u zimskim uvjetima zahtijeva posebnu paznju.

Kroz sljedecCe stranice, vodit cemo vas kroz sve aspekte zimskog planinarenja.
Naucit Cete kako odabrati pravu opremu, kako se odjenuti da biste ostali topli, ali i
mobilni, kako prepoznati i izbje€i opasnosti koje donose snijeg i led, te kako pruziti
prvu pomoc¢ u sluc¢aju nezgoda. Takoder €emo pokriti teme kao Sto su navigacija i
orijentacija u zimskim uvjetima, kako se nebi izgubili, te kako se ponasati susretu s
divljim Zivotinjoma.

Zimsko planinarenje moze biti predivno iskustvo, ali samo uz pravilnu pripremu i
znanje. Nadamo se da ¢e vam ova e-knjiga pruZiti sve potrebne informacije da
uzivate u sigurnom i nezaboravnom iskustvu planinarenja zimi. Sretno na vasim
zimskim avanturamal!
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Izbor i
planiranje
izleta

Planinarenje u zimskim uvjetima zahtijeva
pazljivo planiranje i razumijevanje viasti-
tih granica. Prije nego Sto krenete na
planinarenje, vazno je procijeniti svoje
fiziCke sposobnosti, razinu iskustva i
opcenito stanje zdravlja.

Ovo je klju€no jer zima u planinama moze biti nepredvidiva i izazovna, a pravilan
izbor izleta moze biti razlika izmmedu ugodnog iskustva i potencijalno opasne situaci-
je.

Procjena sposobnosti i iskustva: Razmislite o svojoj trenutnoj kondiciji i iskustvu u
planinarenju. Ako ste pocetnik, po€nite s kra¢im, manje zahtjevnim stazama koje su
dobro oznacene i popularne medu planinarima. S vremenom, kako se vase spos-
obnosti poboljSavaju, mozZete se upustiti u zahtjevnije izlete.

Prou€avanje odredista: Istrazite planinu ili podrucje koje planirate posjetiti. Obratite
paznju na vremenske uvjete, topografiju, duljinu staza, dostupnost planinarskih
domova i sklonista. Informacije mozete pronaci na web stranicama planinarskih
drustava, turistickih zajednica ili putem aplikacija za planinarenje.

Vremenski uvjeti: Vrijeme u planinama brzo se mijenja, posebno zimi. Provjerite
vremensku prognozu prije odlaska i budite spremni na promjene. Uvijek imajte na
umu da se uvjeti mogu pogorsati brze nego Sto ocekujete.

Obavijestite nekoga o svom planu: Uvijek obavijestite obitelj, prijatelje ili planinar-
sko drustvo o vasem planu izleta, uklju€ujuci rutu i o€ekivano vrijeme povratka. Ovo
je kljuéno u slu¢aju nesrece, jer olakSava traganje i spasavanje.

Drzanje markiranim putovima: Drzite se uvijek markiranih planinarskih puteva. Zimi,
kada snijeg prekrije markacije, posebno je vazno pratiti stazu i ne odvajati se od
grupe. Ako niste sigurni u svoje sposobnosti orijentacije, razmislite o angaziranju
vodica.
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Nosenje odgovaraju¢e opreme: Uz standardnu planinarsku opremu, zimi je potreb-
no nositi i dodatnu opremu poput cepina, dereza, lavinske opreme (u planinama
gdje postoji rizik od lavina) te GPS uredaja il kompasa. Takoder, uvijek ponesite
baterijsku svjetiljku, Sibice ili upaljac, i malu osobnu apoteku za prvu pomoc.

Planiranje vremena izleta: Razmislite o duljini dnevnog svjetla i planirajte svoj izlet
tako da se vratite prije mraka. Zimi su dani kra¢i, a tama moze brzo nastupiti, pov-
eCavajuci rizik od nesreca.

Planiranje izleta je klju¢no za sigurno i ugodno planinarenje. Uvijek budite svjesni

svojih ogranicenja, pratite vremenske uvjete i drzite se markiranih puteva. Uz pravil-
nu pripremu, vas zimski planinarski izlet moze biti nezaboravno iskustvo.

Oprema
i odjeca

Pravilan izbor opreme i odjece kljucan je
za sigurno i ugodno planinarenje u
zimskim uvjetima. Zima u planinama
zahtijeva posebnu paznju kako bi se
oCuvala tjelesna toplina i zastitilo tijelo
od hladnoce, vjetra i snijega.

Slojevito odijevanje: Temelj zimske planinarske odjece je slojevito odijevanje, koje
omogucuje regulaciju tjelesne temperature i zastitu od elemenata. Prvi sloj treba
biti od materijala koji dobro odvodi znoj s koze (npr. merino vuna ili sinteticki ma-
terijali). Drugi sloj sluzi kao izolacija te zadrzava tjelesnu toplinu (npr. flis ili vuna).
Treci sloj treba biti vodootporan i vjetrootporan, stite€i vas od snijega i vjetra.

Zastita glave, ruku i nogu: Veci dio tjelesne topline gubimo kroz glavu, stoga je
vazno nositi kvalitetnu kapu koja prekriva usi. Rukavice trebaju biti tople i po mo-
gucnosti vodootporne. Za noge je preporucljivo nositi dva para ¢arapa - tanji par
direktno na kozi i deblji izolacijski par preko njih. Planinarske cipele moraju biti
¢vrste, vodootporne i s dobrom izolacijom.
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Ostala oprema: Uz standardnu planinarsku opremu, u zimskim uvjetima trebate
imati i dodatke poput gamasa za zastitu nogu od snijega, Stapa za hodanje koji
olaksava kretanje po neravnom terenu, te suncane naocale za zastitu ociju od
snjeznog odsjaja. U podrucjima gdje postoji rizik od laving, potrebno je imati
lavins-ku sondu, lopatu i lavinski prijemnik.

Prva pomoc¢ i sigurnosna oprema: Uvijek ponesite malu osobnu ljekarnu za prvu
pomoc. Oprema za prvu pomo¢ treba ukljucivati flastere, zavoje, antisepticke
maramice, lijekove protiv bolova, te topli pokrivac za hitne slucajeve. Takoder, uvijek
ponesite baterijsku svjetiljku, Sibice ili upaljag, i svijeCu za hitne situacije.

Pravilna oprema i odje¢a su temelj svakog sigurnog zimskog planinarskog izleta.
Odabirom kvalitetne i namjenske opreme osiguravate si ne samo zastitu od hlad-
noce i vremenskih uvjeta, vec i ve€u udobnost i uzivanje u planinareniju.

Prevencija

i prva pomo¢
kod
pothladivanja
i smrzotina

Prilikom planinarenja u zimskim uvjetima,
jedna od najvecih opasnosti su smrzotine
i pothladivanje. Razumijevanje ovih
stanja, njihova prevencija i pravilno rea-
giranje u sluc¢aju nesrec€e su klju¢ni za
sigurnost na planini.

Prevencija smrzotina i pothladivanja: Prevencija zapocinje odgovarajuéom opre-
mom. Ovo uklju€uje toplu, suhu odjecuy, slojevito odijevanje, zastitu ekstremiteta i
izbjegavanje vlazne odje€e. Vazno je redovito provjeravati ekstremitete na znakove
smrzoting, posebno nos, usi, prste na rukama i nogama, koji su najizlozeniji. Prilikom
planinarenja vazno je odrzavati hidrataciju i energetske zalihe, te izbjegavati alkohol
i nikotin koji mogu negativno utjecati na cirkulaciju.

Simptomi smrzotina i pothladivanja: Smrzotine se manifestiraju tvrdoom koze,
bljedilom, a kasnije crvenilom i plavkastom bojom zahva¢enog podrucja.
Pothladivanje pocinje drhtanjem, gubitkom koordinacije, zbunjenoscu, i u tezim
slu€¢ajevima gubitkom svijesti. Vazno je prepoznati ove simptome na vrijeme.
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Prva pomoc¢: Ako dode do smrzotinag, potrebno je zrtvu premjestiti na toplo mjesto,
skinuti vlaznu odjecu i zastititi zahvaceno podrucje steriinom gazom. Smrzotine se
ne smiju naglo ugrijavati. U slu¢aju pothladivanja, prioritet je zagrijavanje cijelog
tijela, uz postepeno zagrijavanje smrznutih dijelova. Vazno je izbjegavati trljanje
smrznutih podrucja jer to moze uzrokovati dodatno ostecenje tkiva.

Nakon prve pomoci: Nakon pruzanja prve pomoci, odmah potrazite medicinsku
pomoc. Smrzotine i pothladivanje mogu imati ozbiljne dugorocne posljedice ako se
ne lijeCe pravilno.

Vaznost prevencije i brzog reagiranja u slu¢aju smrzotina i pothladivanja ne moze
se dovoljno naglasiti. Pravilna priprema, poznavanje simptoma i znakova, te znanje
o prvoj pomoci su neophodni za sigurno planinarenje u zimskim uvjetima.

Opasnosti
i kako ih
izbjeci

Planinarenje zimi moze biti izuzetno
nagradujuce, ali dolazi s brojnim opas-
nostima koje je vazno prepoznati i izb-
je€i. Razumijevanje ovih opasnosti i kako
se pripremiti za njih moze znacajno
smanijiti rizik od nesreca.

Vremenske (ne)prilike: Zimske vremenske prilike su cest uzrok nevolja u planinama.
Snjezne mecave, ledene kise, jaki vjetrovi i magla mogu brzo promijeniti uvjete na
stazi. Vazno je redovito pratiti vremensku prognozu i biti spremni na promjene vre-
mena. Ako se nadete u nevremenu, potrazite skloniSte i ostanite na sigurnom dok se
uvjeti ne poboljsaju.

Padanje kamenja i lavine: U planinama, posebno u zimskim uvjetima, postoji rizik
od odrona kamenja i lavina. Vazno je biti svjestan okoline, izbjegavati hodanje ispod
nestabilnih stijena i prepoznati znakove koji ukazuju na potencijalne lavine. U pod-
rucjima gdje postoji rizik od lavina, nosite odgovarajuc¢u opremu i razmotrite po-
hadanje teCaja o lavinama.
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Sklisko tlo: Snijeg i led Cine tlo skliskim, povecavajuci rizik od pada. Koristenje
Sta-pova za hodanje, cepina i dereza moze pomoci u odrZzavanju ravnoteze i sman-
jiti rizik od klizanja.

Orijentacija: U zimskim uvjetima, staze mogu biti teSko prepoznatljive pod snijegom.
KoriStenje planinarske karte, kompasa i GPS uredaja moze pomoci u odrzavanju
pravog smijera. Vazno je redovito provjeravati svoju lokaciju i ne odvajati se od

grupe.

Divlje Zivotinje: lako su susreti s divljim Zivotinjama rijetki, vazno je znati kako se
ponasati u takvim situacijama. Ostanite mirni i polako se udaljite, izbjegavajuci
iznenadne pokrete.

Ljudski faktor: Mnoge nesrece su posljedica ljudskih greSaka, poput loSe procjene
vlastitin sposobnosti ili nedostatne pripreme. Vazno je realno procijeniti svoje spos-
obnosti i ne precjenjivati ih.

Navi oe o \
avigacijali \\

orijentacija N

UspjeSna navigacija i orijentacija su
kljuéni aspekti planinarenja, posebno u
zimskim uvjetima kada su staze
prekrivene snijegom, a vidljivost moze biti
ograniCena. Pored tradicionalnih metoda
navigacije poput karte i kompasa, teh-
nologija pruza dodatne alate koji mogu
biti od velike koristi.

KoriStenje GPS uredaja i mobilnih aplikacija: Moderni GPS uredaiji i mobilne aplik-
acije za navigaciju mogu biti izuzetno korisni u planinarenju. Oni omogucuju to€no
pracenje vase lokacije, planiranje ruta i uvid u teren. Preporucljivo je uvijek imati
backup plan u slu€aju da tehnologija zakaze, poput tiskane karte i kompasa.

Orijentacija pomoc¢u prirodnih obiljezja: Orijentacija pomocu prirodnih obiljezja kao
Sto su sunce, zvijezde, planinski vrhovi i vodotokovi moze biti korisna, posebno u
situacijoma kada nemate pristup tehnoloskim pomagalima. Ova metoda zahtijeva
odredeno znanje i vjestine, stoga je preporucljivo upoznati se s osnovama prirodne
orijentacije.
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Slanje lokacije spasavateljima: U slucaju nesreCe, mogucnost brzog dijeljenja vase
lokacije moze biti presudna. Prema Hrvatskoj gorskoj sluzbi spasavanja, lokaciju je
moguce poslati putem popularnih aplikacija kao sto su WhatsApp, Viber ili Google
Maps. Proces obi¢no ukljuCuje ukljucivanje mobilnih podataka i GPS-q, otvaranje
aplikacije, odabir primatelja poruke i slanje trenutne lokacije. Ove korake je pre-
porucljivo uvjezbati kako bi se mogli brzo i efikasno izvesti u hitnim situacijama.

Planiranje i pra¢enje rute: Prije izletq, isplanirajte svoju rutu i upoznajte se s podruc-
jem. Dok ste na stazi, redovito provjeravajte svoju lokaciju i pratite napredak na ruti.
Ovo pomaze u odrZzavanju smjera i sprie€ava mogucénost gubljenja.

UCinkovita navigacija i orijentacija su klju€ne za sigurno planinarenje, posebno u
zimskim uvjetima. Koristenjem pravih alata i tehnika, mozete osigurati da vas plani-
narski izlet bude siguran i ugodan.

Dok se pripremamo za kraj ovog vodi€¢a, nadamo se da ste stekli duboko razumije-
vanje i povjerenje za vase planinarske avanture u zimskim uvjetima. S pravilnim
znanjem, opremom i pripremom, zimsko planinarenje moze biti ne samo sigurno,
vec i nevjerojatno ispunjavajuce iskustvo. Neka vas strahopostovanje prema prirodi
i svjesnost o njezinim izazovima vode na vasim putovanjima. Sretno na stazamai
neka vam svaki korak bude korak prema novoj avanturi u snjeznom planinskom
raju.
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