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YBOJ

OBa KBWXKHIIA HAMEHEHA j€ CBUMA KOjU Cy OJUTYYWJIM J1a MOJIAXKy MCIHT 3a 3Bame ,,CIIOPTCKH
Memay’” 1 kKelle Jja ce Ha HajOOJbM HAYWH MPUIIPEME, alld U OHMMA KOjU Kelie Ja YHAIpe/e CBoja 3Hamba
0 0e30e1HOM 1 €(hUKACHOM CITOPTCKOM TeHamy. Y CBAaKOM CITydajy, OHa HHje 3aMEHa 3a CTPY4YHY OOYyKY,
MOJi PYKOBOJCTBOM HMHCTPYKTOpa 3a Nemame, kKoju Ou Tpebano ma Oyae oAroBopaH 3a CTPYYHO
MIPEHOIICHE 3Haka MOTPEOHOT 3a YCIEIIHO MOJIarake UCTIHTA 33 CIOPTCKOT NeHhava y CBAKO] TIEHauKoj
OpraHu3aIHjH.

CropTcKo memame, Koje je IPBOOMTHO pa3BHjeHO Kao IIpaBall ajJlIMHU3Ma, a KaCHU|e IIPELUIO Y
CaMOCTaJHy CIOPTCKY MHMCIUILIMHY Yy MOCIEIHBUX HEKOJIUKO TOAMHA OEJIEKH NMPUINYHY €KCIIaH3H]Y.
Ilemame, KOje je HEKAma BaKHJIO 3a M3Y3€THO OIACHY aKTHBHOCT, YIIPaBO j€ pa3BojeM V "cIoprcko"
[EHALEe CTEKI0 MHOre (hbaHOBE KOJ CBHX IeHepaldja a HapodyuTo Miaaux. Ilopen TakMH4apCKOr
CIlopTa pasBWJIO C€ W Yy BPJIO IIONYJApHY DPEKPEeaTHBHY aKTHUBHOCT. IJ1aBHM pasimor csBe Behe
MOITYJIAPHOCTH OBOT CIIOPTA JICKHU Y YMILCHHIIM J1a j€ pa3BojeM ompeMe (JIMYHa OIpeMa, OIPEMIbEHOCT
MEHAIMUIITA...) OBaj CIIOPT IIOCTA0 PEIATUBHO 0e30eHa aKTUBHOCT KOja BHUIIIE HE CIAJa Y T3B. PU3HYHE
aKTUBHOCTH. [lompebro je 3Hamu, 0a HenpasuiHoOM NPUMEHOM 0e30e0HOCHUX npoyedypa, CNOPMCKO
nerare Modice 008ecmu 00 030U/bHUX NOBPedd UlU YAK CMPMU.

BaxHo je 51a cy CBM Nemayd CBECHH OITOBOPHOCTH KOjy MMajy mpema ceOH W JpyruMa U Jia ce
YIO3HAjy ca CBUM 0e30€THOCHUM TIporieypama koje he um omoryhutn na ce 6e30emH0 6aBe CIIOPTCKUM
TICEHAHEM.

Nako je oBnanaBame 0€30€THOCHIM MPOIICIypaMa HajBaXHHUJHU JCO HCIINUTA 32 CIIOPTCKE TCHhade,
y OBOM MaTepujally Jare cy U HEKe OCHOBHE WH(pOpPMAIMje O MCTOPHjH U OPTaHM3alHUjU CIIOPTCKOT
Nemkamka, HAYMHUMA YCITOHA W OOJIMIIMMA CIIOPTCKOT TIeHkhama, Mperie Hajuemhux moBpe1a u Mepe 3a
MPEBEHIN]Y MOBpPEIa, OCHOBE TPEHUHTA 3a CIIOPTCKE MEHaue W HEKOJIMKO OCHOBHUX MH(OpMaIuja u
CMEpHHUIIA 32 Pa3BOj TEXHHUKE NECHamba.



HOJAM, HAYMHU U OBJIMLUA ITEIbAIBA

Hojam

[Tojam “cj10001HO Memame”, HACTAO je Kao aJIMMHUCTUYKH TEPMHH M O3Ha4yaBa caBialjuBame
NEHhAYKUX MPOOJIeMa caMO BJACTHTHM TeJOM, y3 Kopuinheme TEXHHYKHX IoMarajia camo 3a
corctBeny 6Oe30emnHoct. [lom oBUM mojMoM, mojaBibyje ce Herme ox 1950. romuHe U3 JoceMHTCKe
nomuue - CAJl (“freeclimbing”) u Be3aHO je UCKJbYYHMBO 3a mpupoaHe cTeHe. CemaMaeceTnx roanHa
20. Beka npommpmwio ce u y EBpomy. CBoj OyM TOXHUBENO je Kajla Cy C€ CMEPOBH IOYENU OlpeMaru
aHkepuMa. TuMe je TOCTaI0 MHOTO CHTYPHHjE U TIEHaqH Cy TIOUYEIIH JIa TICHhY CBE TEKE CMEPOBE.

V3 pa3Boj memaja Kao CcaMOCTalHE CIOPTCKE AMCHUIUIMHE CBE BHILIE CE€ KOPUCTH TEPMUH
CIOPTCKO Nnemame. OH ce JaHac MOJjeHAKO OJHOCH Ha Iemhame MPUPOAHUX CMEpOBa MpPeMa TauHO
ofipe)eHuM MpaBUINMa, KA0 U Ha TAKMHUYAPCKO MEHakhe Ha BEIITAYKUM CTEHaMA.

[Touenn criopTckor nemama y Cpouju natupajy ox 1990. ronune kana je ocHOBaHA IIPBa MeHmbadKa
CeKIIMja MpH IJIaHWHAPCKOM JApYyHITBY ABaja. Taja je onmpemibeH u nonet u npeu cmep y Cpouju. bumna
je To “Ckerica” ca onieHoM “ocam munyc” (VIII-).

TokoM roiHa CIIOPTCKO TEHhake je MpUAo0Hjalio CBE BHUILE MOKIOHUKA, a Y CKIIATy C TUM MOCTU3aHU
cy cBe Oosbu pe3yaTard. Mako o mwHMMa HE TMOCTOJU TpelM3Ha €BHJIICHIIM]jA, MMO3HATO je J1a je Y MYIIKO]
KOHKypeHIMju nipBa orieHa “neser” (IX) momera 1997. romune, mpsa “necerka” (X) 2006. rogune, (06e y
Jlakatauky y Byrapckoj) a TpeHyTHO HajoospH pe3yarar y CpOuju octBapeH je 2009. ycrioHOM o1ieHe “meceT
wryc” (X+, Fr. 8b+) y Koreunuky y CnoBeHuju. Y >KEHCKO] KOHKYPEHIIMJU HajOOJBM PE3YNTAT je OleHa
“necer” (X), a HajOOJbU pe3ynTar Ha norvien je “neBerka’” (1X).

Haunnu nemama

Toxom Oyma CHOPTCKOT MeHarma Memadn Cy Pa3BUIM MpaBUIa KOja OMUCYjy HA KOjU HAYHH je
onpeheHn cMep caBliagaH, rma ce Tako M3/Bajajy cienehn HaunHu:

“red point“— caBrnajgaBame cMepa HAKOH MPETXOAHHX HEYCHENHUX MOKyIiaja (“‘cTyaupame
cMmepa’), WK Tociie TEXHUUKOT NeHhamba,

- Ha noreq (,on-site”) - caBiagaBame cMepa y MPBOM MOKYIIajy (63 MPeTXOoJHUX MoaTaKa),

- Ha “flash” - xao ycnoH Ha momen, ajld y3 NPETXOAHO IMOCMaTpame IPYror IMemada Wiiu
nobujame ocTaaux HHpopMaImja o cMepy.

Hajuewenuju HauuH je ,,on-site”, 3atum Ha “flash” u onpga ,,red point”. @opmupana cy u Heka
Jpyra MpaBuiIa, ajld JaHac yTJIaBHOM BHIIE HUCY Y YIOTPEOH.

OO0 nemama

Pa3BojeM oBOr cropra pa3BWIM Cy C€ M Pa3jIUYUTH 001ulH ((popMe) CIIOPTCKOr NMembama, u
TO:



- KJACHYHO CIOPTCKO Memame - (CIMIOPTCKO TNMEHame Y HUCKUM CTCHaMa, MEHAIHIITHMA) je
HajBaXXHU]JU OOJIMK, KOjU je JJOBEO JI0 pacTa CIOPTCKOT NeHaka U BEeroBOTI' JaHAIILET CXBaTamba.

- 0oJaep cNOPTCKO NMewame - (Ha OoneprMa Ha JOHBHUM JIeJIOBUMA CTEHA) j€ 3aIpaBo CTapHje
O KJIACHYHOT CIIOPTCKOT Mehara, a Hajeehu OyM je T0)KHMBENO y MOCIeIHHUX eCeT TOANHA.

- CHOPTCKO Memame Y BUCOKMM CT€HAMa OJIBHja CE y CMEPOBHMa KOje Cy YK€ OJ jeIHOT
I[yra, a ycJoB je Ja Cy M QYU CMepOoBH ofroBapajyhe obe3behenu ankepuma u ypeheHumM
MECTHMA 33 OCUTYPaBabE.

TakMHYapcKo COPTCKO NMewbame

OcaMuecernx roguHa 20. Beka IIOYHELE Pa3BO] TAKMHUYAPCKOT CIIOPTCKOT nemama. IIpBo nmpaBo
MmehyHapoaHo TakMu4deme oap:xaHo je v 1985. ronmune y bapmonexm kox Topuna (Mraauja).
Y06p30 cy mouena TakMHuUeHa 3a CBETCKM Kym, a 1991. rogune opranusoBaHo je mpBo CBETCKO
npBeHCcTBO. DopMHpaHe Cy ¥ TPU TAKMHYAPCKeE TUCHUILIHHE:

- TEeKMHCKO ICHambe, I7Ie je KOHaYHU Pe3yJTaT CaBlajaHa BUCHUHA NICHamba,
- 0osaep nemame, e Kpajibu pe3yinTaT 3aBicH of] Opoja caBiaiaHux donzep npodiema,

- Op3HMHCKO NeHame, I1e Ce MEPU BPEME CaBlia/laBamba CMepa.

[IpBO TakMHUEHE y CIOPTCKOM Iemamy Y Cpouju oapxkano je 1994. ronuHe Ha NpUPOIHO] CTEHU
Ha Coxkoymnn kox Ilpujenossa, a roguHy naHa kacamje, 1995. y Conoraunu xox Ilpujenossa onpikano
J€ ¥ IPBO 3BaHUYHO JP>KaBHO NMPBEHCTBO (Taaa JyrociaBuje) Ha BemTaukoj cteHu. On1 Taja je Ap>KaBHO
MIPBEHCTBO OJP)KaBaHO CBAaKe TOJMHE, HAjIIpe CaMmo y MUCHUIUIMHU TEXHHCKO, a ox 2005. romune
JpKaBHO MPBEHCTBO CE OJpXKaBa y CBE TPU JAUCLUILIHHE.

[IpBa cranna Bemtauka cteHa moaurHyTta je 1996. na Anu lurannuju, tae je oap)kaHo U MPBO
bankaHcko MPBEHCTBO y CIOPTCKOM Temamwy 1997. ronune.

Opranusanyja CliopTCKOr NMewhamba

3a pa3Boj cmoprckor nemama y Cpbuju Opune Kommcuja 3a cmoprecko memame (KCII)
[Tnanunapckor caBe3a Cpouje (ITCC). OcHoBana je 1997. ronune.

Ocnosnu 3aaamu KCII cy:

- OopraHu3aiyja TAKMUYEHa Ha HAI[HOHAJIHOM HHUBOY,
- 6pHra 34 HAIUOHAJIHU TUM U KaTCrOpHUCaHC ICHAYC,
- eIyKalyja CTPY4YHOT Kajpa,

- ypehuBame nemanuiiTa,

- 3alTUTa NPUPOAE U

- IIPOMOBHUCAIC CIIOPTCKOT IICHAA.

Bume o paxy KCII moxere nornienat Ha www. freeclimbing.org.rs. IICC je unan u jeman of
ocHHBaua MehyHapoaHOT caBe3a INIaHMHAPCKUX U Nemadkux opranusanuja (UIAA).

Opx 2009. roguHe, TaKMUYEHUMa Ha BEUITAYKO] CTEHU 0aBU ce YjeIumeHa CIIOPTCKO TMEeHavKa
¢denepaunja Cpouje YCIIDC.



Ha xaymckoM HHBOY IIO3HAjeMO OfceKe 3a choprcko mnemame (OCII), aamMHUCTHYKE OICEKE
(AO) unu ceknuje (AC), nemauke (I1K) wam anmuunctruke kiayoose (AK). InmaBHe akTHBHOCTH
KI1y0OBa Cy: opraHm3ainpja KypceBa CIOPTCKOI Ie€mhama M JI0ACNy HasuBa "MPUIIPABHUK CIIOPTCKOT
nemama', opraHuM3anuja peIoBHUX HeENE/bHHX TPEHHMHIa, KaMIIOBM, M3JIETa UM OPraHM30Balbe H
cypuHaHCcupame ydyentha cBOjux wiaHoOBa Ha JoMahuM U MeljyHapoIHUM TaKMHUYCHUMA.

On 1988. roawHe TaKMHYApCKO CIIOPTCKO MeEmame Ha Meh)yHapoaHOM HHBOY OWIO je
opraun3oBaHo y okBupy Komwucuie 3a mehyrapomua takmuuema (ICC) mpu UIAA. Ox 2007. rogue
HAjBUIIKM OpPraH 3a TaKMHU4YapCcKo memame je¢ MehyHapoanu case3 3a cmoprcko nemame (IFSC).
Haj3nauajunja ynora IFSC je pa3Boj TakKMHUYapCKOI CIIOPTCKOI Iemama M OpraHu30Bamk-e HajBehux
TakKMH4YEha (CBETCKO MPBEHCTBO o1 1989., eBpoIlCKa M CBETCKA MPBEHCTBA, JYHUOPCKA TaKMHUUEIHA,
...), HacTOjame Ja ICHamke IIOCTAaHE OJMMIIM|CKA IUCIUIUIMHA, O0p0Oa MPOTUB JOIUHra y CIOPTY U
IIPOMOBHCAIL€ MEmaba Kao 37pase u 0e30e1He akTUBHOCTH. Buiire neraspa Moxke ce Hahu Ha www.ifsc-
climbing.org. AKTUBHOCTH Ha MPHUPOIHO] CTCHH Ha Mel)yHApOTHOM HUBOY M JaJbe Cy Y HAIUICKHOCTH
UIAA.

HPUPOAHA INIEIHAJIMIHITA U BEHITAYUKE CTEHE

CoopTcky Iemadd YIJIABHOM C€ M€Y Ha MElhAJHIITHMA Y NPHPOAM U HA BEIITAYKHM
crenaMa. CIIOpTCKO IEemame Ce Pa3BUIIO U JaJbe Ce YIIIaBHOM OJBHja HA MPUPOIHUM NEHAIMIITHMA,
KOJH MMajy CTaTyc CIIOPTCKOr oOjekTa y mpupoau. Ha oBa memanuinra CBH IEmHadYd UMajy Oecriarad
MPUCTYII U KOopUIINese, ITO UX YHHH JOCTYIIHUM BEJIUKOM Opojy KopucHUKa. [lemanuiinra cy 00HYHO
HHUCKE M JIAKO JOCTYIIHE CTEHE, a MOHEKan camMo Oosgeph (HHUCKH CTeHOBUTH OJiokoBHu). CrTeHa je
YIJIABHOM KOMIIAKTHA, & CMEPOBU CYy ONIPEMJbEHU aHKEpUMA 3a 3alTuTy. Ha Bpxy cMepa cy cuapuiira,
OJTHOCHO JIAHIIU MPUKAYCHHU Y aHKEePE U ca KapaOMHEPOM, IITO HaM OJIAKIIIaBa CIYIITAE.

Ha nHexkuM mMecTuMa, CTeHe V MelhalMIITHMa CY KPYIIJBUBE, & CMEPOBU HEJIOBOJLHO OIIPEMJIBLEHM.
V TakBHM ciaydajeBUMa 00aBE3HO TpeOa KOPUCTHTH ITCH-auKHU oieM, a 'y HCOOBOJbHO OIPEMIBCHE
CMCPOBC Ca 3HAKLEM CIIOPTCKOT IICH:a4a HE 3aJ1a3UMO.

[Topen NMpUpPOIHHUX TMEHAIUIITA, Y MOCIEAKHE BPEME CE CBE BHIIEC KOPHCTE BEIITAYKE CTCHE 3a
Nemkamke, KOje Cy HApPOYHMTO 3WMH OJJIMYaH TPCHHWHT 3a Iemame. OOWYHO ce MeHheMO Ha HHUCKUM
(6omnmep, enr. “boulder”) crenama, rme HaMm Tpeba camMoO KeCHIla 3a MarHe3ujyM M Memadulle (Temauke
MaTuke). AKO OJUIyYHWTE Ja IOCETUTEC BEIUKY BEINTAauKy CTEHY, IOINTYjTe HCTa TpaBHia Kao y
MPUPOIHUM TCHATUIITHMA. Ha BemraukuM cTeHaMa ce peaiiu3yjy u (CKOpo) CBa TAKMUYCHA.

IHewauku cmep

Ilemauku cMmep je HA oko oapehen mojac Ha cTeHH, TAe MPOTHUYE YCIIOH CIIOPTCKOI MEHhava.
IToHekan je BHCOK camMO HEKOJIMKO MeTapa, OOMYHO II0JIa AV KMHE YyyKeTa, aJld W BUIIE IY)KUHA.
CMmepoBHu cy 00e30ehenn aHkepuMa, KOjU MCTOBPEMEHO MOKAa3yjy nmpudiam:kaH Toxk cMmepa. Ha
BPXY CMepa HaMeIITeHO je CHAPUILTE 32 CIyIITambe.

OcurypaBajyhe aHkepe 110 IIpaBUjIy HaMelTa nemad — ypehusau cmepa. OH nma npaso 1a Taj
cMep IOMHE NPBH, Ja MY J1a Ha3WB M IIPEIJIOKH OLEHY TEKHHE ald MOXKE M J1a TO MPaBO MIPEIyCTH
HEKOM APYroM mnemauy. OnpeM/beHH H HeHCIEelhaHH CMEePOBH 30BY ce '"mpojexkTu". TakaB cMep je
0OWYHO 03HAYEH LIPBEHOM TPAKOM Y IPBOM aHKepy M 0e3 103BOJIE Memaya KOjH je U3BPILUO OMPeMame
cMepa He TIOKYIIIaBaMo TMEHharbe.



Peasina oneHa TeskuHe cMepa ce hopMupa Kaja ra HEKOJIMKO Mekhada HAaKHATHO UCTICHY U Jajy
CBOj€ MUIIJBEHE O TCKUHH.

3a mpoIeHy TeXKUHE UMa BHIIE CKaJla KOje Cy pa3BHjeHE Y pa3InyuTuM 3eMibama. Kox Hac ce je y
npoiocty yraBHoM kopuctuina UIAA ckana, a o1 HelaBHO je CBe BHILE y YHoTpeOu (ppaHIycKu
HAYNH OLlelbUBAKHa CMEPOBA.

YyBame npuponae

30or cBe Beher Opoja memada vy OPUPOIHHUM I[EHANUINTHMA HEOIMXOJIHO j€ MOIITOBAHE
IIPUPOIHOT OKPYKEHa M JIOKAJIHOI CTAHOBHMINTBA HA TOM Ionpyyjy. Camo y ckiaaay ca ETuuxkum
KOJEKCOM MOHAIIAKA Memhavya, 3aTHM MOIITOBAKEM JIPKABHUX 3aKOHA H NMPONHCA M YIyTCTaBa
JIOKAJIHE 3ajeTHUIIe, MOKEMO OP>KABATH jaBHY JOCTYNMHOCT HAIIUX MEeHAJTUIITA.

IICC-KCII ouekyje ox CBHX IMemaya MPHUAPKABAIE€ JOIMOBOPA M €THYKOI KOJEKCa M J1a TakKo
CBaKO OJI Hac Ja AOIpHHOC ouyBamy npupoze. Camo Ha Taj HauuH he y OygyhHOCTHM mOJIa3uTH IO
000CTpaHMX MpPHUIPEMa 3aKOHA, JOK HHaue Moxe gohu 1no curyamuje y kojoj he 3a memaue
WHTEPECAHTHA MO/IpyYja OUTH TPajHO 3aTBOPEHA, a HE cCaMO MPUBPEMEHO, Kao IITO je OWo 70 caa.

Emuuku Kodexc cnopmcKux neroaua

Ynau 1.

CBum nmoceTuonMuMa nmembajanumTa:

1. He nocehyj cteHe u cMepoBe TJ€ je Ha CHa3u 3a0paHa Nemamal
2. Kawmmyj (WC) u mapkupaj Ha ogpelhennm npocropumal
3. Kopucrtute camo ypehene u yrabane craze!
4. He ynumrasaj ¢uopy u dayny, He omTehyj mpupomHe cTeHe, 03HaKe U Apyre o0jekTe!
5. W Oyxka 3arahyje!
6. Cwmehe moHecu ca coOOM H HE OCTaBJbaj Tparose!
7. Y ciyuajy Hecpehe moMO31 KOJIMKO Moxen!
Unan 2.
Ilewaunma:

1. TlpuaprkaBaj ce JOKAJHUX MpaBHia y Be3n Kopulihema onpeMe (CUrypHoct, Mg, ...), Koja cy
Ha CHa3M Yy HEKUM ICHATHUIITHMA (HAPOUUTO Y HHOCTPAHCTBY - HIIp. YeIkn nenrvyemak)!

2. He newmu ce Ha TipojeKkTUMa (03HaKa — [PBEHA Tpaka y KIWHY, 03 IMEHA Ha yJacky, ...). Jleo
CTeHe MO)ke OuTH HeouuiheH, He (TIOTIMYHO) ONPEMJbEH U CTora onacas!

3. 3a ymmheme XBaTWIITa W Ta30Ba KOPUCTH CaMO YETKHUIly Kako OM ce m3berio omreheme
MOBpIINHE cTeHe!

4. Y nocrojehuM cMepoBUMa HE MEHaj CTPYKTYPY CTEHE!
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10.
1.

12.

13.

JloMsbee JenoBa CTEHE Yy CMepy MOXKe Ja IMPOMEHH TexuHy cmepa. He Bpahaj xBatoBe y
“IpBOOUTHO CTame” KIIeCAmhEeM WU JICTUICHeM !

Omoryhu ycnoH y cMepy W JIpyruM MemayuMa, Uako caM MHTEH3MBHO IMOKyasami! AKo
JPYTH MEHAYH JKelle 1a BoJe CMep, U3BYLH yxe!

[lewamwe cipoBenu y ckiiaqy ca Baxxehum npaBunmma:

a) Ha momen - ycnoH y mpBoM MOKyIajy, 0e3 MKakBUX MHPOpMaIlja 0 CMEpY, CamMo MOIIeN
ca Ta;

b) ,,Red point” - yCriOH HaKOH MIPETXOAHOT MEHAKA Y CMEPY.
Munubeme o ouenu pehe nonaspanux cmepona caonmta KCII.

Ha Bpxy cMepa cMeMo Aa ce yxXBaTUMO 3a CHJAPHIUTE Ipe HaBe3uBama. lIpe memama yxe
MOX€e OMTH YKOITYaHO CaMO Y TIPBU KOMILJIET.

Axo paau nakuier ycrnosa (,,Red point”) o3Hauuin nerasse (ca Mr), ouuctu ux!

Knunoge, miouniie, koMIuieTe wiM KapabuHepe y cMmepyy (M Ha CHAPUINTY) Kopuctuhe u
IpyTd Temwauu Koju nonase mnocie Bac! He ykmamaj u He omrehyj ux! Omrehema
ocurypama onmax caonmrutu KCII!

He newmu cMmepoBe re ce Hajiase ynpaBo JICIUbEHH KJIMHOBH U Ha TO yKa3yje HATIIHC WJIH
O3HaKa Ha yna3y y cMep.

He nemu CMCPOBE I'’I€ CC THE3/IC IITULIC UJIU KUBC APYTC JKUBOTHUIHLC.

Ynag 3.

OnpeM.ranauna NnembavYKUX CMEpoBa:

1.

[Ipe mouetka ompemama (HOBOT) cMmepa IMpoy4H Toctojehe ompemMibeHe W HEonpeMIbEHE
cmepoBe! He ompemaj mpebmusy apyror cmepa! Iloctojehu cmep ykpiiraj camMmo u3y3€THO
(koHCyNITanIMje ca ayTopoM), alld HHUKaJa HE OmpeMaj cMmep y Toapydjy mnocrojeher
HEeoIpeMJbeHOT cMepa!

AXoO je 3a HacTaHaK HOBOT CMEpa HEOIXOIHO YHHWIITABAIE BETeTalldje y MOAHOXK]Y CTCHE
(mpBehe, rpmibe, ...) omyctanu ox Tor cmepa! Mcro Baxku y ciiydajy, ako ce Ha TpaBIly
npeaBuheHor cMmepa ruesze nruie!

VYnoxute Harmop Aa npoHalheTe mpupoHe Mposiasze, KOju 3aBpIlaBajy y TATUYHOM BPXy cMepa
(MBULIA cTEHE, oMU, ...)!

3a ocurypaBajyhy ompemy (KJIMHOBE, OOJNTOBE, IUIOUUIIC M CHUIPHINTA) Y CMEPY KOPHUCTH
caMo KBaJIUTETHE MaTepHjajie OTIOPHE Ha KOPO3Hjy KOjH HCITyHhaBajy ycioBe 3a 0e30eqHoCT
(mad. KCII)! PamoBe 06aBu 0ATOBOPHO U Y CKJIAly Ca YIIyTCTBHMA O yHnoTpeou!

Vkionu nabaBe nenoe creHe y cmepy! Ilperepano omrap XBar y H3y3€THOM CIIydajy
MOJKEIII M3y3€THO JOHEKJIEe U3MIAJANTH, Il y OKBUPY MPBOOUTHOT H3IvieNa cTeHe!

He mpunarobasaj (kiecame, 3aTBapame, NpeMasuBame, JCIJICHhE) MOBPIIMHY cTeHe! Y
M3y3eTHOM ciydajy (Moryh Behu omacan oapoH) ¢huxcupaj mykotuny jenkoM (nHd. KCIT)!

VY npupogHUM CTeHaMa He 03HayaBaj TpaHMIle CMEpPOBa JIMHUjama!
Hme cmepa Ha yia3y UCHHIIA CHTHUM CJIOBHMA HEYHaIJbHBOM 00jom!

Nwme, oueny u ckuiy HoBor cMepa caonmtu KCIT!
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JInyHa onpemMa CIOPTCKOI Nemhaya

Pa3Boj cmoprckor memama Mpatu U pas3Boj crneuuduyHe MNemadke ompeMe U 0e30eTHOCHUX
mpoleaypa, Koja y3 mpaBUiIHO Kopulithewe 00e30ehyje curyproctu y cropty. Ompema 3a CIOPTCKO
Nemkamke pa3Brja ce U ycaBplllaBa y CKJIaJy ca CMEpHHIIaMa pa3Boja CIIOPTCKOT MNemama. [IpaBuian
n300p U npaBuiIHO Kopumheme memauke onpeme je NMpeayciaoB 3a cyouaBame ca 0e30e1HO
yIpaKmkbaBamke CHOPTCKOr nemama. OnpemMa Mopa OMTH NPONMMCHO TeCTHPaHa, WITO 00e30ehyjy
CE (wsiin UTAA) curypHOCHHU TE€CTOBH.

Ilermwauuue (nerwauke namuke)

Moskemo Ouparu u3Mel)y BUIlle pa3IMYUTHX BPCTa IIEHAYNIIA, KOj€ CY BEOMa
pas3IuyuTe, 3aBUCHO OJf TOra 3a KOJM HayMH Ie€lhama HAjBHUIIE OAroBapajy.
PaznukyjeMo memayuiie 3a BeoMa Malie ra3oBe, 3a IUIoue (CTajambe Ha TPEILE),
IIYKOTHHE M OHE KOj€ Cy IMOCEOHO ITOrOJHE 3a BEIITAYKE CTEHE WM BeoMa
npeBucHe cMepoBe. Ilemauniie Mory OUTH BUCOKE (IIOCEOHO MOTOAHE 3a MEHAmhe
IIYKOTHHA U IYKUX CMEPOBa y INIAHHHAMA), WJIM HHUCKE, KOj€ CY IIOTOAHE 3a CBAKY
npuMeHy. M300p BeIMYMHE 3aBHCH O] MOJCJMHIA, kM CYBHIIE TECHE NMCHYHIIC
BehuHM pekpeaTHBHUX TMEHkadya He 0JIrOBaPajy.

Ilemwauku nojac

[Tocroje 1Ba OCHOBHA THIIA MIEHAYKHUX T0jaceBa:

- JIBOJIEJIHM TEHA4YKH I0jac: CacToju C€ Of Topmer (paMeHOT) W JOWmer (CeauIiTe) naena,
MIOTOJ[AH je 3a IMOYETHUKE U INeHamke MY)KUX CMEpOBa y IUIAHWHAMa, TIOTOTOBO Kaja HOCHMO
panai. [opwmu 1e0 MITUTH KUYMY KOJ IyKHMX TaJ0Ba, a MOTOTOBO KOJ HE3TOJHHUX IagoBa
nmoueTHUKa 00e30elyje a ce memad He OKpEHe HaraBauke.

- jenHoneJiHU — cefehu memaYKH Mojac, Koju je 0OMYHO HAJIIOTOJHH]H 32 CIIOPTCKO MEHAE.

JennonenHu nemavyku mojac 6u Tpebdaso ga Oynae TO0BOJHHO yroOaH
na 6 ce y meMy BUCWIIO M ofroBapajyhe Benuuunne. IIpe cBera Bogumo
padyHa O MPaBUIHO] BEIMYMHU HOKHHUX OMYH KOje HE CMejy OUTH HU
npeBulle 1abaBe a HU MPEBUIIE TECHE, a Tope] Tora mojac Tpeba Ja Hac
YBPCTO CTETHE OKO CTpyKa. Jluiaeme y morneay BeaMuuHe u3beraBamo
KYTIOBMHOM I10jaca ca MmojecoBuM oMuama. [lojac mwauemhe nma ropmu
U JIOWH JI€0 MOBE3aH KPY>KHOM T'YPTHOM KOjy MOKEMO KOPUCTHUTH H 3a
ocurypaBame (ocurypasajyha ryptHa).
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Yource

ITemauko yxe 3a CHOPTCKO Iemame Tpeba ma Oyme myradko oko 70
Me-Tapa u nebspuHe m3mehy 9,5 u 10,5 munmmerapa, u onarosapajyhe
aTeCTHPAHO.

Moxemo Oupatu m3Mel)ly HEKOJIMKO THIIOBA, ald Tpeda KOPHCTHTH
jemnocTpyko yxke (Ciauka 1: mehyHapoaHe o3HaKe 32 jeTHOCTPYKO YiKe),
Koje ce O0OMYHO KOPHCTH V HebaJTHIITHMAa. YKe je €IacTUYHO, IITO
noMaxke naa maj Oyae 0e30emaH, HapaBHO, Y3 oaromapajyhe ocurypasame.
IIpakTHYHO je ¥ MOXKEJBHO 1A CE JIUHUJOM jacHO OO€NIeKH ITOJOBHUHA YKETa.
O yxery Tpeba BOIWTH padyyHA jep O TOra y BEIHUKO] MEPU 3aBHUCHU
6e30eqHoCcT yermona. OOMYHO Ta YyBamMo y TOpPOM 3a yKe, KOja ce MOXKe
OTBOPHUTH Y KOPUCTUTH K0 IOJJIOTA 32 yKe Ha MCHAITUIITY .

IIpe ycmoHa y:ke yBek mcnpedanmyjemo. OBuM ce uszberaBa Moryhe
YIUIUTAalkEe KOJI OCUTypaBama, a MOTy ce NMpuMeTuTH U moryha omrehema
yKeTa.

Kon mnemama BOIMMO padyHa na o0a Kpaja yxKeTa KOPHUCTHMO
T10J1j€IHAKO.

Vke ce MOXKe JIaKO OIITETUTH ako ce omnrepehyje mpeko omrpe uBHIE
CTEHE, aKO XOJaMO IO HeMy KaJ JIeKH Ha OUITPOM KaMemy, WM aKo ra

R

0. m
019
AL
iE 5].

Cruxa 1. O3naxa 3a
jeonocmpyxko yoice

noroau naaajyhe kameme. YBEK ra 4yBaMO Ha XJIAJHOM, TAMHOM MECTY M HHKaJa I'a HE CYIIMMO Ha
nehu unm jakom cyHiry. [lakJbUBO mpounTajTe YIMyTCTBa MpousBolaya o Kopuimhemy yxera u OyauTte
CBECHU Ja ommreheHo ye MoXe OMTH BeomMa OIlacHO, @ CaMMM TUM Tpeba ra 6J1aroBpeMeHO 3aMEHUTH.

Komnnemu

KomrieTn ce KopucTe 3a HaBe3UBAKE v (PUKCHO OCUTypame (KJIMH, IUIOYHILY), JAKJIE
3a ocurypasame. KoMmmieT ce cacToju on ABa KapaOMHepa M IypTHE KoOja HMX IIOBE3Yyje.
OOn4HO je jemaH KapaOWHEp 3aKpHUBJBEH 300T JIAKIIEr YKOITYaBamha YXKeTa, a APYId
HaBexxeMo v KiauH-1utounny. ['yptaa u3melhy kapabunepa e cme outu npesuiie ayra (10-20
uM). [lomTo ce y moHyau mory Hahu pa3IWyuTH KOMIUIETH, TpeOa OOpaTUTH Maxmy IMpe

CBera Ha TE&XKMHY U CUTYpPHOCHE TECTOBE (aTecT).

Cnpage 3a ocuzypasarve

OcurypaBaTi MOKEMO Ha pa3He HAYMHE U 300T TOra IOCTOJH U
BHIIIE CIIPaBa 3a OCHUTypaBame. Y OCHOBU C€ MOTY TIOJCIIUTH y JIBE

rpymne:
- OJokupajyhe cnpaBe 3a ocurypaBame (gri-gri, eddy, sum

)

- CchmpaBe 3a OCUTypaBame, IJe MOpaMoO Je0 CHIIe Taja
3aycTaBuTH pykoMm (“myx”, reverso, atc, kapaOuHep ca
MaTHUIIOM, ...).
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VY cropTckoM Temamy Ce 0 HEAaBHO HajBUINE KOPUCTHIA OCMHIA, ajlH TpeMa HajHOBHjUM
6e30eIHOCHUM CTaHJapAMMa CMaTpa ce Jla BUILE HUje TIOr0/IHA 32 OCUTYpaBame. Y CIIOPTCKOM IeHmhakby
Cce 3aTo KOpPHCTE pa3He BpcTe “myskeBa’ wim Omokupajyhe cripase (gri-gri).

Bpehuua 3a maznezujym

Kon nmemama ce 0OMYHO 3HOjE pyKe, 300T TOra KOPUCTAMO MarHE3WjyM
KOjU cHIlamMO y noceOHy BpehnIly 1 HaMeCcTUMO OKO CTpyKa Ha Jieh)HO] cTpaHH.
JIok ce memeMo ymauyeMo pyke y Bpehuily ¥ Tako uX OCyIIMMO J1a He KJIU3€ Ha
xBaroBuMa. Kon kynoBuHe Tpeba BOAMTH pauyyHa Aa Bpehuua Oyze TO0BOJBHO
BEJIMKA.

Ilemwauku wnem

OOHNYHO ce Yy CIOPTCKOM IEmamy IIUIEMOBH HE KOPHCTE, OCHM II€Hhaya KOjH
kpehy y nyxke cMmepoBe 3a cHOpTCKO Iemame y IuranuHama. OmaykoMm KCII
MEHAYKY IIUIEM je 00aBe3Ha y MIPUPOIHUM IIEHhaTUIITHMA 3a Aeny 10 14 roguHa 3a
CB€ MMOYETHHUKE Y TOKY KypceBa U JAPYyrux 0o0yKa, Ka0 M Ha KPYUIJbBMBUM MECTHMa U
Ha HOBOypeheHnM mnemanumruMa. Kopumheme ce cBakako mpernopydyje Kaaa
YUHUMO TICHamke Y BO)CTBY.

TexHuke ca YKETOM, OCHUT'YPpaBaibE, IA10BH

AKO CMO Ha TMOYETKY IPBOT IOTJIaBJba Ka3ally /1a j€ MO03HABakhe U MPABUIHO KOpHUIINeHme onpeme
penyciioB 3a 0e30eqHO Memame, APYru yCJIOB je Mo3HABak€ YBOPOBA M MCIPABHU MOCTYNIH 32
BpeMe CUT'YPaBamba U Nemhamba.

Yeoposu

UYBOPOBH KOjU CE KOPUCTE Y CIIOPTCKOM TIEHalky Cy CBECTPAHO TECTUPAHU, JeTHOCTABHU U JIAKO U
Op30 ce MOry Be3aTH M pa3Be3aTd. YBOPOBU KOje CBAKH CIIOPTCKHU €Ay MOpPa MO3HABATH U YMETH J1a
KOPHUCTH, CY:

- OCMHIA
- Jaabhapan

- moJay-iahapan
- IPYCHMKOB 4BOpP

- TPOXYKHHU YBOP
Ocvmunma

OBo je Hajuenrhe kKopuiIheH YBOpP y CIIOPTCKOM Temamy. [10cTOju HEKOIMKO THTIOBA BE3WBamHa 1
ynoTpede ocMHIIE.
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Paznukyjemo:
YiiereHy ocMHILY - 32 HABE3MBamkh-E Ha MEHAvYKH M0jac (Ciuka 2a)
Ocmuna Ha Kpajy y:KkeTa - CIipedaBa Jia y’Ke CKJIM3He KPO3 CIIPaBy 3a OCUTYpaBarbe

Ocvmuna Ha ABOCTPYKOM YKeTy - 3a IPOAYKEHE OIHOCHO TOBE3HMBAMKE JIBA YXKETA NPUIMKOM
CIyIITama

OcMuIa je KOHauHM 4YBOp M HE 3axTeBa 3aBPIIHM YBOp, caMO Kpaj KOju u3ia3u Tpeda na Oyne
JIOBOJBHO JIyTayak /1a c€ MOJKE HaIIPaBUTH YBOP 3a OCUTYPAILE.

Jlahapau

Jlahapan (cauka 2b) KopucTHMO 32 HaBe3HBame Ha cuapuuTe. OONMYHO ce KOPHUCTH Kaja
MEHBEMO OY)KE CMEPOBE, I'II€ j€ HOTPeOHO [a ce YyCIIYT OCUrypaBaMo (3a TO HaM je€ mOTpeOHO JOJAaTHO
obpasoBame). I[lopen Tora mahapieM ce HaBe3yjeMO TaMoO TI€ j€ IPUCTYI cMepy omacaH. Taxohe ce
KOPHCTHU 32 HABE3MBAKE PA3NIMUUTHX CTBApHU Ha yxke. Jlahapal mpaBumo caMo Ha yKeTy e oda Kpaja
HHUCY cI000IHA (HIIP. Ha CBAaKOM Kpajy j€ HaBe3aH Memay).

IHoavaahapan

[Tonynahapary (ciuka 2¢) KOPUCTUMO 3a OCHUTYPaBamke U CIYLITalke YKETOM, ajl CaMo Ha
JIOBOJBHO BEJIMKOM KPYILIKAaCTOM KapaOuHepy ca martunioM. Mako ocurypasame nomiynahapueM oarosapa
6e30eIHOCHUM 3aXTeBUMa, 00JbE je KOPUCTUTH HEKY O CIIPaBa 3a OCUI'YPaBambe, KOjOM Mambe TPOILHUMO
u yBphemo yxe.

IIpyCcHKOB YBOP

[IpycukoB uBop (cnuka 2d) ce KOPUCTH 32 CAMOOCUTYPambE KOJI CIYLITAaba YKETOM.

IIponyKHU YBOP

IIpony:xau uYBop (camka 2€) ce KOPHCTH 32 Be3NMBamkheé ABa Kpaja y:Kera OJHOCHO
npoay:kaBame y:kera. KopucraH je Koj MOBe3WBamka JIBa y)KETa 3a CIYIITAKE YKETOM M BE3UBAHY
o0a kpaja momohHor yxera. O6a kpaja Koju U3Jia3e U3 YBOpa HeKa OyIy JOBOJbHE AY)KUHE 3a U3PaTy
ocurypasajyher uBopa.
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Cnuka 2. Yeoposu Koje Kopucmumo K00 CHOPMCKO2 Nerbarbd

be30enHOCT y CHIOPTCKOM NeHhamby

3a 6e30€HOCT y CIIOPTCKOM TEHaky Cy BaXKHU MPABIIIHO CIIPOBOJCHH MOCTYIIIHN U TO:
- HaBe3UBambE U y3ajaMHa IPOBepa,

- kopumheme cripaBa U OnpeMe 3a OCUTypaBame,

- KOMYHHUKaIlMja nu3Mely rnemada u OCUTypaBaolia,

- OCHTYpaBame 003T0,

- OCHUTypaBame€ Iemkada Koju Meme y BOhCTBY (BoIM),

- YBe3MBambe,

- TpeBe3UBaI-E Ha BPXY CMepa,

- CHYyIITame Y)KETOM,

- IIPaBUJIHO 3ayCTaBJbalkbC Iaaa.

-16 -




Tex kama memad OBIIaga CBUM OBHM IIOCTYIIIIMMA, MOXKEMO T'OBOPHUTH O 0€30€IHOM IEHHAILY.
UckycTBO je mokazajao ga Cy 030MJbHH|E MOBPEAE Y CIOPTCKOM IE€HAlby TOTOBO YBEK MOCIEIHIIA
HEIIPaBUIHOT CIIPOBONEmha MM HEMO3HABamka OBUX IOCTyIIaka. Ha kpajy oBor mornasika hemo morahu
1 0e30e/THOCT KOJI TICkhakhba Ha HUCKUM BEIITAYKUM CTCHaMa u 0oJiepuMa.

Haee3usare u y3ajamna npoeepa

V CcHopTCKOM NEmamy Ce YeCTO HaBe3yjeMO U OJBE3YjeMO, TaKO Ja
YBEK MOPaMO OOpaTHTH MaKiby Ha MPABUIHO HaBE3WBame. 3a HaBe3HBaMhe
HA NEelhaYKH M0jac KOPHCTHMO YILIeTeHY ocMuUIly. Bonumo pauyna na
yoKe MPaBHIIHO MPOBYYEMO Kpo3 mojac (ciuka 3). Usop HampaBHUMO THK V3
rmojac J1a He CMeTa KOJ Ierhama W NIpe Nnemama ra 3areraeMmo. Ciroboman
Kpaj y»KeTa Heka Oyje ayradak HajMame 10 M, aau He Ou Tpebaso ga Oyae
peayr, jep O Hac oMeTao y Iemamy W yBe3uBamy. Hajoosbe je ma THM
KpajeM HampaBuTe U ocurypasajyhm usop. Koj HeBe3uBama Tpeba 1a cMO
CTO-IIPOLICHTHO CUTYPHM M MaXJbHUBH U IIPE CaMOr IIOYETKA IIeHhamba
MOpaMoO a jOII j€IHOM Ja IPOBEPHUMO Aa JU CMO IPABUIHO HaBE3aHH.
BaxxHo je 5ma ce W3BpIIM T3B JBOCTpyKa MpoBepa o0a cymnemada (SHIII.
“maptHep uxenk’) - ciauka 4.

Cnuxa 3.
Hasesusamwe y nojac

l

r{apahmHEp C HBOP Ha Kpajy
METHLLOM yHETa

Cnuka 4. /[eocmpyka nposepa cyneraua

Ilpasunna ynompeba cuzypnocnux cnpaea

ITornemaheMo ocurypasame “myxeM” (Ty cliaga 1 peBepco) U I purpu-jeM, KOju Cy IIpernopydeHe
CIpaBe 3a OCUTYpPaBame KOJ| CHOPTCKOT Newmama. [loriemaheMo kako ce craBjba yke, KaKo ce
Mpey3uMa y>Ke U KaKo CIyIITaMo Membayva.

Hyx

IIyxx je Beom iak 3a KopuIIheme, CTaBhbamke YyXKETa j€ JE€OHOCTABHO, KAa0 U JOJaBarbe
(momymrame) M 3are3ambe (Ipey3uMamhe) yKeTa KO OCHI'ypaBama. [laJoBe MOXKEMO 3ayCTaBHUTH
JMHAMUYKH M TPETBOPUTH MX Yy chymTame. [Iyx je Takohe Bpio KopHcTaH KO CIYyIITama HU3 yKe.
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Mopamo uUMaTH y BUAY Ja TPa:KH MyHY Na:Kiby OCHTYpPaBaola, KOju Mopa Jeo CWje majaa aa
3a/IP:KM CBOjOM PYKOM.

Hcnon ce Moxke BUAETU KaKO ce€ HaMeIlITa yxe y myx (ciauka 5). CnpaBy 3a OCUIypaBambe YBEK
yBe3yjeMo y ocurypanajyhy rypTHy Ha mojacy.

Cnuxa 5. Hamewmarve yosicema y nyic

Cnenehe wiycrpanuyje mnpuKasyjy 3are3ame (ciauka 6) W JomaBambe (CaMKa 7) yKeTra KOi
ocHrypaBama myxeM. Tpeba HamOMEHYTH Ja y TOKY OCHIypaBama yBEK jEIHOM PYKOM JIPKHMO YiKe,
Koje HJIe IpeMa Tnemauy (pyka Koja o/aje - majail je yBeK Ha Tope), a IPyroM JP>KUMO Kpaj yKeTa KOju
Hie O/ CIpaBe 3a OCUTYpaBambE JI0JIC MMPeMa OCTAaTKy yKeTa (KOYHOHa pyKa — Imajall je YBeK OKPEHYT Ka
crpasu). Jlomba pyka HUKa/l He CMe HCITYCTHTH yiKe!

Chuxa 6. 3ame3sarve yoicema ca nyxcem
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Cnuka 7. [Jooasarve yarcema Koo 0Cu2ypasarod nyicem

Kon ocurypaBama my:keM [0J1a3W 10 HEKMX THNHYHHX rpemaka. Hajuemhe cy BesaHe 3a
MOTPELIHO Jip)Kame yxera. [IpBu mpuMep mnokasyje Ap:Kame yXKeTa pyKoM Koja KOYM, IZie je Majail
OKpEHYT oj crpaBe (ciauka 8a). Y apyroMm ciaydajy OCHUTypaBaliall Ap»KH 00a yxkera 300T dera yxke
YeCTO UCKIN3HE U3 pyke (ciuka 86). Tpehu nmpumep mokasyje NpaBUIIHO U HEMPABUIIHO (JETHOM PYKOM)
CIyIITame Memada (cimka 3ir).

I
-
f
—

Cnuka 8. Ipewike ko0 ocuzypasarba nysxcem u cnyumarse neroaua

I'purpu

3a orpoman mopact Kopuiihema I'purpu-ija je neGUHHTHBHO 3acCiIy’)KHA HHErOBa TIJIaBHA
KapakTtepucTuka: I'purpu je Hamme 010kupajyha cnpasa 3a ocurypasame. Kox onrepehema (man,
BHIIIEHE), ypehaj ce ayromarcku 3a0nokmpa, IPUTHCAK Taaa Ha pyKy je Hyna. Kama ce mpaBWIHO
KOPHCTH CMamyje c€ MOTYNHOCT JbY/ICKE TpEIIKe.

Kon ymorpebe I'purpu-ja, MopaMo IO3HABATH HEKE ITOCEOHE KapaKTEpUCTHUKE Koje Ccy OUTHE 3a
0e30enHo kopumiheme. [IpBa je HecyMHBHMBO 4YMIbEHHMIIA Ja Beh KOj HaMemirama yXeTa MOKEMO
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MOTPEIINTH, TIOCTOJU CaMo jellaH MCIpaBaH HauuH (ciuka 9a), 3aT0 ce 00aBe3HO BPIIHM TeCTHPaH€
pynkuonucama (cauka 96). AKo je y)e IorpenrHo yoadeHo, crpana He Ojokupal
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Cnuka 9. Ipuepu — yoayusearse ysxcema u mecm QyHKYUOHUCALA

3are3ame yXKeTa je UCTO Kao KoI IMyska (ciuka 6), OCHM IITO OBJE JIOHha PyKa M3y3E€THO MOXE
Ooutn npyraduje okpeHyta. Kom momaBama IMOCTOje 3HAuajHE pasiiuke, MOCEOHO Kajla MOpaMmo YxKe
JI0IaTH KoJl yBe3uBama. Ko Op3or noenavyerma [purpu 3a0iokupa U caMmo MPUTUCKOM Ha KOYHHILY YXKE
MOXke Ja ce omoOiokupa. [Ipuka3aHa Ccy Tpu cilydaja IPHTHCKA Ha KOYHHMILY, KOjH Bake 3a Oc30emaH
HauyuH Op30T J0jaBama yxera [ purpu-jeM, anu npousBohau mpenopydyje camo MpBU METOI, a JApyra
J1Ba cy puMepH u3 npakce (ciuka 10).

b3)6p30 nogasare yxeTa

a)aonasake yweTa i b1) Bpzo noaaeawe ymeTa b2)6p30 nopasake yxeTa

.
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Cnuxa 10. I'pucpu — 0odasarve yscema u 000a8arse KOO Y8e3u8arod

MopaMo Hay4WuTH U CHOYIITakE Ca PyYKOM TJIE j€ BaXKHO Ja C€ yKe APKHU JOHOM PyKOM (CIHKa
11). HeuckycHuma ce MOXe ACCUTH J1a y TAaHUIM 3aT€THY PYYKY M CITyCTE NeHhaya Ha 3eMJbY.

IIpukazanu cy HAUMHHU 32 OCUTYpaBame [ pUrpu-jeM, KOju Cy OIACHU U HU Y KOM CJIy4ajy UX HE
Tpeba kopuctuTH (cimka 12). ['maBHa mana ['purpuja ¢y KOPHCHHIIM KOjU MHUCJIC Ja TMaXJBHUBO U
OJIFOBOPHO OCUTYpaBame 300T OJIOKUpama OBE CIIpaBe HHje MOTPEOHO.
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Cauxa 12. I puepu — epeuike npu ocucypasarsy

Jom Hexonmuko yryTcTaBa 3a ynorpeOy ['purpu-ja:

[Ipoussohau mpemnopyuyje yxe mpeunnka 10 - 11 mm, a mo3BospaBa on 9,7 MM Tla HaBHIIE.
Paznuka je m u3melyy HOBOT M CTAapoOT YyKeTa, jep je TPEHhE KOJ HOBOT y)KE€Ta 3HATHO Mame, U TOora
MOpaMo OUTH CBECHH 3@ BPEME OCUTypaBama U CIyLITamba.

Mopamo Ma3uTH J1a ce TPUTPH HE 3arjiaBh Ha KOMIUIETY WM CTeHM (Kaja Hac KOJ Maja MmyBydYe
Ha Tope), jep OM TO MOTJIO 1e0IOKHPATH KOUHUILY.

Axo nohe no mana, ca I'purpu-jem MHOTO Texe 00e30el)yjeMo TMHAMHUYHOCT HETo ca Iy KeM.

Komynukauuja uzmeljy nerwwaua u ocuzypasaouya

CBako KO je UKaja MOKYIIao Ja ce 0aBu annuHn3MoM, ceha ce 1a je jacHa KoMmyHHKanuja usMelyy
JIBa TICkhbaya BeOMa BaKaH €0 aMMMHUCTHYKE IIKOJIE. 3HAIM 3a MoYeTaK Memama, ypeheme cuapuiira
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M HaMeIITamke OCUTypama OWIM Cy IPEHU3HO IOroBOpeHH M kopumhenu. M y CIIOPTCKOM MEmamy
Heke 030mbHe Hecpehe mokasyjy Ja jacHa KOMYHHMKaldja u3Mmel)y memada Hy)XHA, HApOYUTO Yy
CMEpOBHMA TJIe TICHhad U OCHUTYpaBajall He BUJC je/IaH APYTOr.

BaxxHo je &ma MmodYeTHUIM yde HUCIpaBHY KOMYHUKalMjy Beh oI mpBOr ycmoHa U Ja Oymy
nocineand. OCHOBHO NMPaBHJIO: MeH-a4d MOPAajy HAa YCNOHY, CHAPHMIITY H CIOYIUTaky jacHO M
HEIBOCMHUCJIeHO KoMyHunupaTu. Cieie mpuMepH MojeInHuX norahaja v mpaBriiHe KOMYHHKAIIH]E.

Ha nouerky cmepa:
1. Tlemwau, koju mounse ycnon: “Unem!” unu “Ilemem!”
2. Ocwurypasanan;: “Ocurypasam!”

3. Ilewad MOXXe OYETH YCIOH.

Tokom nemamAa:
1. Ilewau: “Ilonmyctun.” , “3areran.”, ...

2. Ocwurypasanarn motephyje na je uyo uHCTpyKIujy: “Y peny!”, ...

Ha Bpxy cmepa:

1. Ilewau yxomua cunpuiure: “pxu!” nnm “3arernu, Ha BpXy cam!”

'9’

2. Ocwurypasanaii: “/Ipxum
3. Ilewau: “Cmymuraj!”
4. Ocurypasana; “Y pexy!” nmu “Cnymram!”

Ha6pojano je caM0 HEKOJIMKO KapaKTEPUCTHYHHX CIydajeBa, KOMyHHKAIMja j¢ BeoMa BaKHA U
KOJI IIPEBE3UBakha Ha BPXY CMepa, KO CIIyIITamka YKETOM, UTA.

Ocuzypasarse 000320 (mon pone)

VY nemamy MocToje JABa rJ1aBHA HaUWHA MEeHhamka, KOJU Ce 3HAYajHO Pa3JIKYjy MO0 OCUTYpaBamy.
[IpBu HauwH je Boheme (Memame y BOHCTBY), a APYTH je MEHAmE ca OCUTYpPaBamkEM 0JI03T0 (TOm
pomne). OcurypaBame ce Ko 00a HauWHa 3HAYajJHO pPA3JUKyje, a MPBO IOTJEAajMO OCHTYypaBambe
0J103TO0.

Yike o1 ocurypaBaona /10 nemava uje npexko CHAPUIITA HA BPXY cMmepa. [lemad ce yBexe Ha
jemaH oj cIoOOAHMX KpajeBa y)keTa, OOMYHO Ha OHAj KOjU IpoJjia3u Kpo3 KoMIuieTe y cmepy. [lameTHo
je la Ha IpYroM Kpajy y>KeTa HampaBHUMO YBOp. YKOJIMKO KOMIUICTH HUCY YBE3aHU y MPHUHIUITY je
CBEJEIHO Ha KOJHM Kpaj yXKeTa ce YBEXKEe IeHhad, caMo MPOBEPUTE JIa YIKE HCIIOJ BpXa HUjE YIJIETEHO.
OcwurypaBaiial; yoanu yxe y crpaBy, KOje YBeKE y CBOj NMEHAYKH 10jac WM Ha HEKO YBPCTO MECTO
(anp. xnuH, apBo). IIpe movyeTrka nemama 00aBe3Ha je y3ajaMHa nmpoBepa!

Tpeba HanmoMeHyTH ToceOHY OpHUTy Ha OCHTypaBame MPBUX HEKOIWKO MeTapa, Ka ce Nemad
HajBUIIE 3aJbyJba U yXKE C€ HajBHIIe pacTerde. [lemad y TOM ciaydajy joIl YBEK MOXKE MACTH WIIH
ckiam3atu no Ty. Kog nmemama npeBuca u miadoHa ocurypaanal] Tpeba Ja CToju Malio Iajke Ja ce
nemad He 3aJbyJba ¥ HETrOBO yXKe, KaKo O ce M30erio HEeMOTPeOHO YIUTUTAlke OKO Y)KeTa U CINYHE
KOMITJTUKAITH] €.
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3awmuma nervaua Koju nerve y 6oljcmay (koju 60ou)

Moxemo pehm ma mpaBo CHOPTCKO NEmame MOYMEE KaJa CMO IOYEIH INemame y BONCTBY.
VYenyTHO yBe3uBam€ KOMIUIETa, MOTYhHOCT ayker maja M BelIMKa OATOBOPHOCT OCHIypaBaolla Cy
IJIaBHE KapaKTepHCTUKE TAKBOI HAYMHA Nemama. [IpBo morienajMo TOK memama y BO)CTBY a KacHHje
hemo 1o1aTHO MPOPaJUTH M0jeANHE TOCTYIIKE.

IIpe Hero IITO MOYHEMO ca NMEHAHEM HA IIPUPOIHOM IEHAIUIITY, BAXKHO j¢ a IOracAamo
MemhayKy BOAUY TC Cy 3allicaHe BaxkKHe MHGOPMALH|E O MeHhaIUIITy U cMepy. HeonxonHo je ca3Hatu
KBaJUTET ONPEMIHCHOCTH IMOjEAUHUX MEHAIUIITA U CMEPOBAa, AY)KUHY CMEpPOBA M IOTJIEAATH CKHIIE.
3atuM oapelyjeMo Opoj mMOTPeOHMX KOMIUIETA, aldl YBEK Y3MEMO M HEKOJIHMKO KOMILIETA BHIIE, KAO
pe3epBy. Ha mojacy Ttpeba ma Oyme W pe3epBHH KapaOWHEpP ca MATHILIOM, KOJU CE€ KOPHUCTH KO
MPEBE3MBaba Ha CHIAPHUINTY WJIM 3a CIYINTamke aKo Ce HE MOMHEMO 0 cuapuinTa. [lemad ce HaBexe,
OCHTYypaBajal HaMeCTH YXKe y CIIPaBy 3a OCHTypaBame, 00aBe3HO ce M3BPIIM y3ajaMHa MpoBepa,
o0ojuiia Tpeba 1a ce moOpHHY Ja je Ha CII000IHOM Kpajy yKeTa 4Bop.

Kana noyHemo ycmoH, BeoMa je BaKHO,
Kako OCHTypaBajall OCHUTypaBa U THO€ CTOJU
(cmuka 13). IIpBu 3amatak ocurypaBaona je jaa
cripeyn maj newmada Ha 3emiby! Ilopen Tora,
BOJIM payyHa Ja:

a) HEMNPABMINHO &) NPABMNHO

- HE CTOjU AUPEKTHO WCIION MeHmhaya,

- CTOJU Tako Ja ce Memad He yrmiuhe y
yKe,

- croju OIu3y CTeHe,

- BOAM padyHa Ja YK€ HHUje MpPEBHUIIIE
mabaBo.

Tek kama memad yKom4ya HEKOJIUKO KOM-
IUleTa W JOCTHUTHE BHCHHY, ca Koje V3
oxrosapajyhie ocurypaBsame HE MOXE Ja IaJHE
Ha 3eMJbY, OCUT'ypaBajial] MOXE a c€ OOMAaKHE

HEKOJIMKO KOpaka on creHe. JIOK Iemad
Hampeayje ¥ MPaBUIHO YKOMYABA KOMILIETE Cnuka 13.0cueypasarve Ha nouemky cmepa
(BHIIE O TOME Yy HACTaBKy), OCHUI'ypaBaall
Tpeba Jaa 01aroBpeMeHo J10/1aje U 3aTeKe yKe.

Ocurypasanan Mopa HapoYHMTO O0pPAaTHTH NaKKby Yy TPEHYTKY KONM4Yama jep majg y ToM
TPeHYTKY Moxe OutH Beoma ayr. OcurypaBajiall CBE BpeMe€ NaXJbMBO IIpaTH YCIOH I€maya U
€BEHTYyaJIHE [1aJ10BE Mekaya MOKyIIaBa Jja 3ayCTaBy IITO AUHAMUYHU]E, KOJMKO TO YCJIOBH JOMYIITA]y.

Kana memau JO0CTHIHE CHAPHINTE, YBEXKE CE TAKO Ja C€ YK€ KOJ CIyIuTama He 3amumhe.
OcwurypaBaiar] 3aTeTHE YK€ M IOYHIbE Ja CIYINTA Memada. Y3 TO HEmad CKyIUba KOMINIETE (CIIMKa
14a). IToceOHa makma je MoTpedHa KO MOCIENHET KOMITIETA V IIPEBUCHUM cMepoBUMa (ciauka 140),
IJI€ j€ OMACHOCT Jia Ce Memay jako 3aJbyJba, alld U OCUI'ypaBaall, aKO HHj€ Be3aH. AKO HA CHAPHIITY
HeMa KapaOuHepa HJIM Ce He MOKe€ OTBOPHMTH, IEemhady Mopa Ja ce VBeKe Kpo3 NpCTeH Ha
CHAPHINTY. AKO je CHAPHUINTE HANPaB/beHO 01 MoMohHOr yskera MM Tpake, ca Hera ce
cnymramo y:kerom. O0a MocTyIka cy onucaHa y HaCTaBKYy.
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Cnuka 14. Ckynmwarwe komniema

Ha Ty jomr camo pa3BexxeMo ocurypaBajyhu 4BOp Ha yXKETy M YK€ M3BYYEMO U3 CHIPHINTA. 3a
ciierehn cMep ce mpernopydyje HaBe3UBamkE Ha IPYTH Kpaj yKeTa, Kako O ce yKe TPOIIHIIO PAaBHOMEPHO.

Ocuzypasarve y ciiyuajy onacHnoez ynacka

V HekuM NemalMIITHMA j€ yaa3aK Y HEKE CMEPOBE M3HAJ CTPMOT TEPEHA MIIM Ha IOJUIK MaJio
M3HAJ OCTaTKa TepeHa. Taja, HapaBHO, MOCTOJU MOTYhHOCT IajJa ca TaKBOI CTajajUIITa OJHOCHO
yinasa. 3aTo ce OCHI'ypaBajall MOpa yBE3aTH Yy INIOYHMILY Ha yia3y y TakaB cMep (YIVIaBHOM CY TaKBH
CMEpPOBHU OINPEMJLEHU HAa HAUYWH KOjU OoMoTryhaBa ga ce ocurypasainai oamax yBexe). OBo ce Moxke
YpaJWUTH Ha J[BA HAUMHA:

1. mym4aHHKOM Kao IITO je npukazaHo Ha ciuiu 15 (ITa je mynmuanuk? [orenajre ctpany 24).

Cauxa 15. Onacan ynaz — ee3usarbe nynuaHuKkom
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2. ocurypaBajall ce MOXKe HaBe3aTH Ha JIPYTH Kpaj y)KeTa u yBe3aTH JalapieM y kapaOuHep ca
MaTHIIOM (ciuka 16).

Cnuxa 16. Onacan ynaz — eezusarve aahapyem

VY o0a cayuaja, Iemad ce MOpa 0Max yBE3aTH KOMIUIET Y TOM IPBOM KIHHY-IIounnu. Tako he
Taj KOMIUIET y CIIy4Yajy Haza joIl Ipe IPBOr Kodyama y cMepy (Koju OOMYHO HHje Ha IOXBaT PYKE)
nmoMohu 1a ce cMmamM onrepeheme y ciaydajy maga. AKO TOI KOMIUIETA HeEMa, IIemad Iajaa
OCHUTYpPaBaoIly IPaBo Ha T0jac, a OH 300T BEIHMKOT onTepehema, min Hehe yCIeTH J1a ra 3aJipku, Win he
nohu 10 030UJbHUX MOBpeEa.

Caeemu, Zpeutke u onacHocmu K0O ocuzypaesarea

CaBeTH 32 ocHIYpaBame

OcnrypaBa}Le HCIIOX IMpPpEeBHUCA - Axo ocurypaBamMo ucnoa npeBuca, MopaMo ga CC IMprUuBCIKEMO
Ja HacC onTepehe}Le KOJ Imaga HE IMOAUIHEC M Ja YAAapHMO ITIaBOM Yy IIPCBUC. TaKohe HaC MOXKC I/I3Bth/I
HCIoa nmpe€BuUca, HApOUUTO KajJia N€lkhad KO CIIyllTaka OTKa4Yu MOCICABY KOMILICT.

IMaxmbuBo ocurypaBame - Ocurypasayal; Mopa CBe BpeMe Ma)XJbUBO MPATHTH YCIOH IeHmaya,
noceOHO ko Bohewa. Hemaxkmwa 1 n3HeHaljewe Koje ce aemana Kol HeNakJbUBOT OCUTYpaBaolia MOXe
ouTH pasior 3a Hecpehy. Uecra rpermika Ko nemama y BO)CTBY jecTe J1a OCHTypaBaiall CeAau, YAME Ce
Y BEIIUKOj MEPH CMambyje HEeTrOBY CIIOCOOHOCT Jla TMHAMHYKY 3ayCTaBH Ma/l.

I'pelike M OMACHOCTH KOJ OCUITYPaBaHlha

IIpeBennka yaa/beHOCT O CTeHe KO OCHIypaBama mnemama y BohcTrBy - OBo je Hajuemrha
IPelIKy OCHUTypaBaolla, 1 MOKe Jia JIOBEJIE JO HEYTOJAHHMX TOCIEINIIA U 32 hera U 3a MNemada. [lemad
KOJ| TTaJla MOXKe Jla MaJ{He Ha YK€ KOje MOXe Jla Ta TIOBPEAH MM OKpPEHE HarjmaBayke, a OCUTypaBaola
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noByde y cteHy. Iloctoju MOryhHOCT 1a memad majgHe Ha 3eMJbY, OTOTOBO aKO OCHTypaBaall KOjH
yIapu y CTE€HY, UCIIyCTU OCUTYPaIbE.

Jloma meljycodHa komyHuKanuja - Ako KOMyHHKalMja u3Mel)y memada U oOCUrypaBaolia HHje
JIOBOJHHO jacHA WJIM j€ YaK HeMa, MOXKe OP30 JIOBECTH JI0 Hecropa3dyMa u3mel)y \ux, ITo 4e€CTO TOBOIH
1o Hecpehe.

Benuka pa3ziuka y TeXXHHH W OCHTypaBaJiall HUje yBe3aH - [lemau mMoxxe OWUTH TEXHU Of
OCHTYpaBaolla HajBUIIIC jeIHy YSTBPTHHY TEXKHHE, IIOPE TOTa OCUTypaBaiall Tpeda 1 J1a ce yBEexXe.

Jyra xoca u mupoka oaeha - J[yry xocy Mmopamo 00aBe3HO CKyIIHTH J]a HE yIaIHE Y CIpaBy 3a
OCHUTYpaBame , TO MOXKEe OUTH BeoMa OOTHO U onacHo. VcTo Baxku U 3a mUpoOKy onehy.

HenpaBuW/IHO MJIM HeJOBPIIEHO HeBe3WMBame - TOKOM BpeMeHa, KaJa HaBe3WBamE IOCTaHE
PYTHHA, MOXE CE€ JECUTH Ja Ce Memau MOrpelHo HaBexxe. To ce 0OMYHO JelaBa Kajga HaM 3a BpeMe
HaBE3MBaa HELITO OJBYYE MAXKIby U HE HABEKEMO Ce J10 Kpaja. MOryhHOCT TakBe TpelIKe CMambyjeMo
JIBOCTPYKOM IIPOBEPOM.

HenpaBuiano namemreno y:xe y I'purpu - OBo je 030uspHa a MOXk/a U (aTalnHa Tpemika, jep
ocurypasaiall Koj najga He MOKe Ja 3aapxku yxe. OBy rpelky u3deraBamo y3ajaMHOM IIPOBEPOM U
TecToM ['purpu-ja, Koju je paHuje onucaH.

Cysue j1a6aBo y:Ke 3a ocurypaBame — Maza je 1a0aBo yke 3a OCHTypaBame Memada, KOju ce
Newke Y BO)CTBY, HEOMXOJHO, OMACHOCT MpeACTaBba cyBHile JabaBo yxe. [loceOHO Ha moueTky cMepa
mocToju MOryhHOCT majma Ha 3eMJby, a KacHHje y CMepy THME TpOojaykaBamo Taja M moBehaBa ce
MIPUTHCAK HA I[€0 CUCTEM OCUTYypaBama (Memay, yxKe, KOMIUIETH, OCUTypaBaJail).

Yo0auuBame BHUIlle y:KaaM y jenaH kapaOunep - I[loHekan ce nemaBa Ja CTUTHEMO Ha BpX
cMepa, TIe je CUIPHINTE ca KapaOuHEepOM Yy KojH je Beh ybadueHo yxe ApyTrux nemada. Y OBOM CIIy4ajy,
y CHAPHILITE YBEKEMO JOIII jelaH KapaOMHEp ca MAaTHIIOM M Y Ibera yoarmumo cBoje yxke. YOanuBame
y)XeTa y KapaOuHep, y Koju je Beh ybaueHo Apyro yxe, jeé M3y3eTHO OIACHO, jJeép MOXE JIOBECTH IO
omrehema WM YaKk KUJama yKeTa.

Yxonuaeamwe

[Iper3no u Op30 yKOMYaBamkEe y PA3NIMUYUTHM IMOJIOKAajUMa je BaxkaH (DaKTOp CUTYpPHOT U
YCIICIITHOT TeHhamba. ¥YBEK MOpaMo TIIEJAaTH Jla Y)Ke MCIPABHO YKOITYaMo, jep y CYIPOTHOM MOXE ce
JIECUTH J1a IPUIIMKOM Maja ucrnaane. Jlome CirKke WIyCcTpyjy MPaBUITHO U HETIPABUIIHO KOMYAHKE U jOIIT
HEKOJIMKO CJTy4ajeBa HEMPABUIHOCTH.

-26 -



-

‘r.

o IY
Dk!ﬁ}(
)
T

Cauxa 17. Yronuasarwe

Ilpesesusare na epxy cmepa

ITonexan ce Ha BpXy cMepa II€Had MOpa IIPEBE3aTH jep y CHAPUINTY HeMa KapaOHWHEpa WM HE
MOXKE Ja OIBPHE MaTHIly. Y TaKBO CHAPHIITE CE€ MPBO YBEKE KOMIUIETOM M OCHUTYPaBaolly IOPYYH Oa
he ce npese3atn. TokoM IIpeBe3UBamba OCUTypaBaial, MOpa HACTABUTH Ca MaXXJbUBUM OCHUTYPAaBaILEM.
IMornemaheMo nBa HaumHa IpeBe3uBama. CyHITHHA 002 NMPHCTYIA je Ja je Mmemad y CBe BpeMme
npeBe3UBalba OCUTYPAH M HABE3aH Ha YiKe 32 Memame. YBEK ce NpeBe3yje Memau KOju ce Meo y
BOhCTBY.

IIpBu HaumH (cnuka 18) — [lemad ce MoMHE 10 CUAPUIITA U HOPMAITHO YBEKE KOMIUIET U yOaru
yxe. OHla yBEKe jOIII jelaH KOMILIET (MJIH BHUIIIE) U 3aKauu Ce 3a 1ojac. Y3Me KapaOuHep ca MaTUIIOM,
KOjM MMa Ha T0jacy U 3aKaud y ocurypasajyhy rypTHy Ha nemadkoM mojacy. OHoa HaKynH KOju MeTap
yKeTa W HalpaBH OCMHUILy KOjy YBEXe y IpHNpeMsbeHH KapabuHep. OBo 00e30ehyje ma je memad
OCHUTYpaH y TOKY IOCTYIKa U Ja My yke Hehe cknu3HyTH Ha 3emsby. Cana ofBeke OCMHILY KOjOM Ce
HaBe3a0 Ha MOYETKYy cMepa, IPOBYyUE yKe KPO3 MIPCTEH Ha CHIPHILTY U MOHOBO HaBexe Ha nojac. CBe
3ajeHO MOTPeOHO je MoHOBO mpoBepuTH! Kaja ce yBepu J1a yxe UCIPaBHO MPOJIa3H Kpo3 MPCTEH HA
CUJPUIITY, U3BaJAM YXe U3 KapabuHepa U pas3Bexke uBop. OcurypaBaolly Taja CAoIlITaBa Jia 3aTerHe
yKe, 3aTHM OTKa4u 00a KOMILIETa ¥ OCUTYpaBaall ra CIlyCTH Ha 3eMJbY.
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Cauxa 18. Ilpesesusarve |

Jdpyru HayuH (ciuka 19) — Ilemau ce momHe 40 CHAPHUINTA U HOPMAJIHO 3aKadyu KOMILIET U YV
mera yxe. Ilemau oHIa, Kaga ce IPYrMM KOMILJIETOM 3aKadd Ha I10jac, y3Me KapaOHHEp ca MaTHIIOM,
KOJj4 MMa Ha 110jacy W 3aKaudd ra y ocurypasajyhy rypray Ha MEmayKkoM I0jacy. 3aTUM HaKyIHd KOJU
MeTap y)KeTa, HallpaBH OMYY U IPOBYyUYE KPO3 INPCTEH Ha cuapumTy. OMYOM HaIpaBH OCMHIY U yOaru
y kapabunep. OnBeke OCMHILY, KOjOM j€ C€ Ha IOYETKY HaBe3a0 Ha Iojac U Kpaj yKeTa HU3ByUYE U3
cuapumrra. OcurypaBaoily Taja CaollliTaBa Jia 3aTeTHe yke, OTKa4d 00a KOMIUIETa U OCUTypaBajiall ra
CIIyCTH Ha 3eMJbY.

®)

ué%. T l. P

N

—

Cauxa 19. Ilpesezusarve 11

Ilaooeu

Ko maga mpuTHCIM ONTEPETE 1I€0 CUCTEM: YK€, KOMIUIETE U aHKEpE, CIIPaBy 3a OCHUTypPaBarbe,
OCHUTYpaBaolia u nemwava. KoMOMHaIM]ja eTacTUIHOT y)KETa U MPaBHIIHOT OCHIypaBamba oMoryhasa jia
Cy TIaJIOBH KOJI CIIOPTCKOT MEHamka PEIATUBHO YIOOHH U CBAaKaKo 0e30¢IHH.

[leway koju magHe, OCETH TP3aj, KOjU MOKYIIABAMO CMABUTH JMHAMUYKHM OCHIYPaBaH-eM.
IToce6HO je BaxkHO 11a je yxke oAronapajyhe nabaBo U 1a y TpeHYTKY Majia HaIpaBUMO KOPAaK OJJHOCHO
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OJICKOYMMO Y TIPaBIly MoOBJIaderma. Ha Taj HAYMH MOXKEMO AHHAMHUYHO 3ayCTaBUTH maj u [ purpu-jem.
AKO ocurypaBaMo Imy>keM MOKEMO TaJl MPHWINYHO IJIaTKO MPETBOPUTH Y CIYIITAE, Al 0Baj METO/ je
MPUKJIAJIaH CaMo 32 UCKYCHE OCUTYpaBaolle.

Naxo je crarmuko ocurypaBame y BehumHHM ciydajeBa HENPAaBWIIHO W JOBOAW JIO PAa3UYUTHX
MOBpEa, MOPaMO MMaTH Ha yMy Jia j€ U TO TIOHEKaJ T00po pemieme. AKO MOCTOJU OMACHOCT JIa TIeHhad
300T TMHAMHYKOT OCUTYpaBama IajjHe Ha TOJIUITY HIIH Ha 3eMJbY, YBEK je 00Jbe /1a ce 3ayCTaBU CTAaTUYHO.

Jleo oIroBOPHOCTH 3a CUTYpPaH Iaj CHOCH Temad. [lemad je oaroBopaH 3a MpaBHIIHO YBE3UBAKE
Kako Ou ce m3berno mperepaHo Tpewe. [loceOHO Tamo TAe cy aHKepd HAMEIITEHH BeoMa Onu3y
(mouerak cMmepa, BEIITAauKe CTEHE), BOAUTE pauyyHa Ja u30erHeTe T3B ‘3" yBe3uBame (MPEKOMUaBahE)
(cnuka 200). Beoma decTa u omacHa Tpenika je morpemiad mojaoxkaj y)KeTa IpHIMKOM Imaaa, 300T dera
ce memad OKpeHe HarjaBayke M ydapu INaBoM y cTeHy (ciumka 21). OmacHo je U oAarypuBame y
TPEHYTKY TaJia jep TMemad jOIl jade yaapa y CTEeHY, Kaaa ra yxxe 3aycraBu (cimka 20a). Kox mana ce
HUKaJ HE XBaTaMmo 3a MOCJeAmhH KOMIUIET WK y)Ke. 3a BpeMe majaa HajooJbe je Ja OyieMo ONyIITEeH! U
71a ce He YKOUUMO.

Ctpax o majga Mo)kKe OWTH 3a IMOYETHHKE ajld U MCKYCHE Iemaue Beoma Hemnpujatad. [lagosu cy
JIEO CIIOPTCKOT IMEharba U Y3 MPaBUIHO OCHIYPaBamke M 3[IpaB pa3yM IIaHCE 3a MOBpehHBame Cy Mae.
Ba:kHo je Ja ce mocTeneHo ynmo3HajeMo ca magoBuMa. BexOame mounme Beh kog ocurypasama O
rope, TIe nemava IIpe BUIIEHa Ha YKETY OCUT'ypaBaMo Mao jJadasuje. Kaga mojeauHal moyume aa ce
Ieme v BOl)CTBY HEKA HEroB IIPBH ITan Oyle V BUCHHM IOCIEILET 3aKa4eHOI KOMIUIETA, OHOA ITOJIAKO
MoxxeMo moBehaBaTu pacTtojame u3Meljy memadya M Imocieqmber 3akadeHor koMiuiera. IlamoBe mpBo
Be)X0aMoO Ha BEIITAYKO] CTEHH, HAjOOJbE aKO je Malo MpPEeBHUCHA. Y CHCTEMY OCHTypaBama Ou Tpebdaao
na Oyme oko 15 MeTapa ykera, Koju he 00e30ennt yonodan nag. YecTuM mamameM Ha UCTH Kpaj yKeTa
HE CMEMO IMpEeTepavBaTH, jep je YKEeTy MOTpPeOHO HEKO BpeMe Jia TOCie JyXKer Maja MOBpaTH CBE
HEOITXOJ/THE KapaKTEPHUCTUKE.

Cnuxa 20. a) [laoarwe, 0) “3” ygezusamwe (npexonuasarbe)
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Cnuxa 21. Henpasunan nonosicaj yscema Koo naoa

Cnywimarve yrcemom

Ko xmacu4HOr CIOPTCKOT Hemamkha HaC v MOAHOXK|e cMepa 0OOMYHO CITYCTH OCUT'ypaBaiall, jep Cy
CMEPOBU 3a CIOPTCKO IEHAKE O0OMYHO ONMPEMIbEHH ypeheHHM cHApHUIITHMA, KOja TO I03BOJHABAjy.
Cnyuirame y:KeTOM je HApOYHTO MOJECHO TaMO IJe NMOCTOjH CHAPHINTE OJ NMPYCHKOBOI VKeTa
HJIM TPaKe, MOHEKAa] je HAa BPXY ¢Ta0/10, 2 V HEKHM NeHhaJIHIITHMAa MOPAMO Ce ViKeTOM CIIYCTHTH
1o yaa3za y cMep. OOMYHO je 3a cOyIITamke JOBOJHLHO j€IHO YiKE. Y ciydajy da je MoTpeOHo, ABa yKeTa
ce Be3yjy 3ajeIHO0 OCMHIIOM HJIM MPOTyKHUM uBOopoM. [TorieaajmMo kako ce mpunpeMamo 3a 6e30eIHO
CIYIITAE YIKETOM.

[IpBO ce MOpa HArJIacUTH J1a C€ MOPaMO TIPe CITYIITama 0JIBE3aTH Ca Y)KeTa 3a TMemarmbe, 3aT0 CE Y
CHJIPHINTE 00aBE3HO 3aKaYMMO MyMYaHUKOM (YIIMBEHA I'YPTHA, KOja je JOHBUM JIeJIOM YBe3aHa y 1ojac,
a y TOpmEM JIely je KapaOMHEp ca MaTUIIOM KOjUM ce kKauuMo). [loriemajmo nBa HayMHA CHyIITama
yKETOM:

IIpBu naunn (camka 22): Kaga ce mormHEMOoO 40 BpXa cMepa, 3aKaduMO BpX M Y3MEMO 3allITHTHY
oMuy (TypTHY). J0oBHU 1€0 I'YPTHE IPYCUKOBHM YBOPOM VILIETEMO Y 3aIITUTHY I'YPTHY Ha I10jacy, a TOPHHI
Kpaj ca KapaOMHEPOM ca MAaTHIIOM 3aKayuMo Ha cuapuiure. [IoByueMo HEWITO y:KeTa, OCMHMIIOM HaKaulMO
Ha TI0jac J1a He UCMaJIHE, U OJIBEKEMO ce. YIKe MPOBYYEMO KPO3 CHIIPHIILITE, O3HAKA 32 IMOJIOBHUHY HEeKa Oyie
y CHUJIPHINTY, Ha KPajy y>KETa JIBe OCMHUIIC Ha IyTIJIOM Y>KETY Ha OJICTOjarby O] jJeHOT METpa.

V rypTHy Ha IemadykoM I10jacy 3aKauMMoO CIIpaBy 3a CIYyINTame, HAMECTHMO CaMOOCHIYpParbe
(mpycukoB 4Bop) (Ha mrTo Kpahe) Ha HOXHY TYPTHY IIOjaca, j€OIHOM PYKOM IOPKHAMO YK€ HCIOZ,
OCUTYpPama, IPyroM OTKAuYUMO KapaOHHEp ca CHUAPUINTA U CIyCTHMO ce noiie. Kox cnymrama cy ooe
PYKE HCIIOJ OCUTYPamha, jeHa Ha YKETY, Apyra Ha IPYCUKOBOM YBODY.
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HaMewTame Cnywratbe Camoocurypatbe pagm!

Cnuka 22. Cnywmarbe yicemom

BaxHo je na je camoocurypame ypaleHo mro kpahoM oM40M Jla HaM MPYCHUKOB YBOP HE MOBYYE
y moMaraso 3a cryinrame. [Ipe criyitama MTOHOBO MPOBEPHMO:

- J1a CMO Y€ MTPABHITHO CIIPOBEIIH MPEKO CHUAPHIIITA;
- J1a cMo o0a Kpaja y>KeTa IoBe3aal YBOPOM;

- J1a CMO TPaBUITHO 3aKa4IJIU IIOMAaraio 3a CIyIITame;
- J1a CMO UCTIPaBHO MOCTaBUIIH CAMOOCHUTYPAhE.

JApyru Haumn (cmka 23): Kaga ce monHemo /10 Bpxa cMepa, YKOI4aMo BPX, Y3MEMO 3aIUTHTHY
oMuy - TypTHy (myxkuHe 60 mo 120 1M, HOCHBOCTH 22KH) U TPENOJIOBUMO Je yBopoM. Jlowu 1eo
NPYCHKOBHM YBOPOM YBEXKEMO Y 3AIITHTHY TypTHY Ha I0jacy, a TOPHHM Kpaj ca KapaOMHEpOM ca
MaTHIIOM 3aKauuMo y cuapumTe. [loByyeMo HEMmTO yXKeTa, OCMHUIIOM 3aKaudMO Ha I0jac Ja He
UCHaJHE W OJIBEXKEMO ce. YKe NPOByuYeMO KpO3 CHJIPHINTE, O3HAKa 3a IOJOBHHY Heka Oyne y
CUJIPMILTY, HA Kpajy yKeTa J[B€ OCMHIIC Ha IYIJIOM Y)KETy Ha OJCTOjamy Of jenHor merpa. Mcmon
yBOpa (CpenrHa TypTHE KOjJOM CMO 3aKadeHU Y CHIPHINTE) 3aKa4UMO TUIOUHMITY 3a CIyIITamke (Ha IITO
kpahe) Ha ocurypasajyhy WM HOXHY TYpTHY T0jaca, jeIHOM PYKOM JIPKHMO YK€ HCIOZ OCHTypamba,
JPYroM OTKa4MMO KapaOWHEp ca CHApPHUINTA U CcIycTUMO ce aone. Kox crnymrama cy obe pyke ucrnon
OCHUTYpama, jeJlHa Ha YXKETy, Apyra Ha IPYCUKOBOM YBODY.

Cnuxa 23. [lpunpema ywugene omye (nynuanuka), kauerse
Ha cuopuuime, HAMEWMAarse 3a CRYUMAarbe
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[Toceban npumep cy cuapuiTa, u3paheHa ox mpycuKoBOT
y)KeTa Win Tpake, 6e3 kapabuHepa. ¥ TOM cjaydajy Hac mpexko
CHAPHMINTA HUKAJ He COYIITAa OCUrypaBJjal, jep Ou yxe Koje
u/ie JUPEKTHO TPEKO MPYCHKOBOT Y)KETa MJIM TPake, MOKUAAIO
cugpuinte. [IpobremM y TakBUM CHAPHINTHMA JaKO PENIaBamo,
aKo Yy TaKBOM CHJAPHILTY OCTaBHMO CBOj KapaOHHEp ca MaTUIIOM,
LITO YMHU YCIIOH CKYIUbUM ajli IITeOd MHOro mpobinema. Y
CYIIPOTHOM C€ Ca TakKBOT CHIPHUIITA MOPAaMO CAaMU CITyCTHTH
yxketoMm. [lopen Tora, cuapuiira of HPYyCHKOBOT Y)KeTa HIIU
Tpake Cy BeOMa OCETJbHMBA Ha CTApeHe 300T BPEMEHCKHX YCIIOBa
(cynme, xmagHoha, Kwumia), KOju Op30 YHHWINTaBajy TakKaB
Marepujai. ¥ ciyuajy omrtehema uian n30iesenocTu Marepujana
ca TaKBOT CHJPHWINTA C€ HE CIYIITaMO, OHOCHO JOAaMO CBOjy
TYpTHY WX IOMOOHO yXKe.

be3oeonocm koo oonoep newarsa

[Tornenahemo jomr Heke cMepHUIle 3a 0e30eqHO OoAep nemame. bonaep nemame cpehemo Ha
HHUCKHUM BCIITAYKHUM CTCHaMa W IMPHUPOJHHM, HCKOJMUKO METapa BUCOKHUM, CTCHOBHUTUM 6JIOKOBI/IMa y
npupoau. CBaku nmaja Ko 00J11epCKor nemama je naja Ha 3eMsby. Hajuenthe moBpene cy oryJbeHe
IICTC U YBpHYT YJIaHaK, aJlld uX I/136CFaBaMO IMaAXXJbUBUM OCI/IpraBaH)eM.

boaaepuHr y npupoau

[IpoBepute TIIO Mcmoj Oonepa W Ma3UTe HA KOPEHE, KaMEHhe M HepaBHUHE. 3allaMTUTE OBE
MpenpeKe, ako UX HE MOXKETE YKJIOHUTH, a IMOCEOHO Ma3uTe Ha CBE OOJIACTH TJE MOXKETE MOBPEIAUTH
riaBy win knumy. [Ipe Hero mro noyHeTe J1a ce MemeTe, YBepUTe e Ja JIM Ce MOXKETE ca Bpxa Oomjaepa
JIaKO CITyCTHTH.

ToxoM ycmoHa Heka Bac ocurypaBa ocurypasanai (cmorrep). OH 6u Tpebao Ja NEeTUMUYHO
yOnaky Balll 1maj v J1a Bac ycMepH Ha 0e30eJHO JOCKOUMINTE, I1e ce Hajasu ayiek (mpacx naxn). [Ipe
MOYeTKa TEHamka Ca OCUTYpPaBaolleM paclpaBHTE O MeCTUMa Tjie je BepoBarHohy manga Hajeha u
IpeTnocTaBuTe cMep nagama. OcurypaBame Koj Oonaepupama (CIIOTTHHT) CE€ 3aCHUBA HAa TOBEPEHbY.
HabpojuMo HEKONMHMKO KIbYYHUX MPHUHITUTIA:

- Ocurypasame riiape 1 KH4Me je IJIaBHH 3aaTaK OCUTypaBaoua.
- YcMmepaBame nemha4eBor najaa Ha 0e30elHO MeCTO je IPyrd 3a/1aTak.

- AKko je moryhe nmoxkymasamo aa yo/a;kumo naj.

3a mo0Opo ocurypaBame TpeOa Ja MO3HAjeMO MPOOJeM M TPENBUIMO KpETame Memada. YBEK
oOpahaMo makly Ha MEHAYCBO TSKUIIITE, KOje je KOJ MyIIKapara OKo 5 1M H3HAJ 1mojaca, a KoJl XKeHa
y BUCHHH CTpyKa. Hukaj He XBatamo remava 3a Hore, pyKe, UTI.

VYkomko nemau naja Ha HOre, yCMEpUMO IaJ Ha CUTYpHO MecTo. [leo cuie maja MOKyIIaMo
CMamUTH pyKaMa 1 Horama. Behu nieo cune naga npey3umajy Hore nemaua (ciamnka 24a).

Kana mewau manse y mpeBucCy, OOMYHO HE Maja Ha HOre. 3aTO ra OCHTYypaBamMO Mall0 M3HAJ
TEXUITA, Jakie y ropmweM aeny yeha. [Ipu Tome ce magajyhu okpene tako 1a majaHe Ha HOTe. 3aTHM
MOKYIIaMO Jla YCMEPHMO MMaJ ¥ CMambHMO CWIIY MMaja, Kao y MPEeTXOJHUM Npumepy (cnuka 2406). Y
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Clly4ajy Ja ce Meway CYBHUIIEe OKPEHE U MOCTOjU OMACHOCT JIa yIapH TJ1aBOM Y CTEHY, OKYIIaMo Jia Ta
yXBaTeuMo (3a Tejo, ofehy, ...) u Ja TO CIpedmo.

Y HekuM cuTyalyjama, CBE INTO MOXE Ja ypaad OCUTypaBalall je Ja Iemada TypHE Off
OTACHOCTH U TIpeMa 0e30eTHOM JOCKOKY (ciuKa 241).

BOJI,ZLepCKI/I HpO6JIeM CC CMaTpa CaBJIalaHUM CaMO aKO ICHkAYy HC IMOMAXKEMO, 3aTO MOpaMoO
Ma3uTu Aa ra ocurypaBamMo oe3 noaynupama.

OO6uuHO ce KOMOWHYjy OCHUTypaBame IXpacX-MaJoM (QyIIeKoM) W ocurypasaoiueM. Jlyimiek
CTaBMMO Ha MECTO HajBepoBaTHHWjer mana. OcurypaBanan 1mo moTpedbu momepa aymek. Kopumheme
JylieKa Ha HEpaBHOM TepeHy Takohe Moke OMTH pasiior MoBpejie, U MOHEKa] je 00Jbe J1a 3HaTe T Cy
HEpaBHUHE, HETO Jla CKaueTe Ha Hau3IJIe ] paBaH JIyIIeK.

UecTo memava ocurypaBa BHUIIIE OCHUTypaBajalia Koju MeljycoOHO Jene TojeMHadHe 3a7aTKe.
Tako mpBu ocurypasa, IpyrH MpeMeniTa ayliek, 1ok Tpehu cnpeyasa maj ca MoAHOXK]ja Oonaepa, rae
TEpEH HHjE PaBaH.

boJiepMHI HA HUCKHM BEIITAYKHM CTeHaAMa

Kox nmemama Ha HUCKHUM BEIITAYKUM IIEHAYKAM CTEHAMa, BAXKHO j€ 1a UCIION CTeHe 00e30e1MO
oxrosapajyhe crpymaue, koju he 1oopo yoOmaxuTu noreHjaitad nax. Hajoosse je 1a cTpymade umajy
TalbU CJIO] IeHe Ha BpXy U Ae0/pu Mekanu cioj ucnoja. Behnna yranyha je 30or maga Ha croj ase
CTpymade, LITO Ce MPUIAYHO I00pO pelraBa MpPEKpHUBadYeM KOjU (TECHO) IPEKPUjE CBE CTPYHAde
3ajeqHo. Yak M KOJ HHUCKHMX TICHAYKUX CTEHA j€ IMOHEKaJ NOTPeOHO OCHUTypaBame, IO HCTHM
MPUHIMITIMA Ka0 ¥ KOJT OOJIIEPUHTA y IPUPOJIH.

Cnuxa 24. Ocueypasarse ko0 bondep nerarba

TexHnka CIOPTCKOr NeHamkba

TepMuH TexHHKA IIemama 00yXBaTa KpeTame Iemhada y LEIHHW: H300p OcCJIOHAIa, HadYuH
BUXOBOI Kopuihema, Op3rHa HU3BpIIECH-a IMOKPETa M PUTAM KOjUM cllele TeXHUYKH eiremeHatu. Ca
pa3BojeM Tiemama TEXHUYKHX €JIeMEHATa je CBE BHINE W TPOICC CTHUIAka HOBHX ICHAYKHX 3Hama
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HUKaJla HHUje 3aBpleH. TexHuka nemama je 3a BehuHy crnada (He Hy)KHO Hajclabuja) Kapuka y JIaHIly
CIIOCOOHOCTH Temaya.

OcHoéHe mexHUKe nerarda

TexHuKa Mewmama 3aBUCH TIPE CBETa 0] 00JIMKa CTEHE, PACIIOJIOKUBUX XBAaTOBA M Ta3uIlTa, ajlH
TIpe CBEra, J1a JIM Ce TICHhEeMO Ha TIO3UTUBHO], BEPTUKAITHO] HITH TIPEBUCHO] CTCHHU.

Ha nemaua nenyje cwia rpaBuTalije W TO Ha TEXKHUIINTE Teja, IITO j€ HETIE OKO CTPYKA.
IToxespHO je ma Hajehu Ieo cuie rpaBUTanMje caBial)yjy HOre, 3aTO IOKYIIABAMO 4 TEXHUIITE IIITO
BHIIIE IPUOIIMKMMO CTEHHM a THME M Ha Hore. Hapegnum pykoxsaT (Ta3uIlTe) TPAKUMO CIO00THOM
pyKoM (HOTOM), TO j€ OHa KOjy MOKEMO CKJIOHUTH ca pyKoxBaTa (Ta3WIlTa) U 3aap>KaTh CTaOWIHY
MO3UIU]y HA CTCHH.

Hanpeooeawe y cmenu

YonmreHo roopehu, mocroje Tpu cTaBa (e1eMeHTa) Koju HaM oMoryhasajy Hanpenak:

- TICHamke Y OCHOBHOM IOJIOKA]Y
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- TIOKPET ca poTanujoM OOKa M U3PaKCHH]OM POTAIIMjOM KOJICHA

Ynompeoa pyky

ITocToje Tpu OCHOBHe BpcCTe 3axXBaTa, y 3aBHCHOCTH O]l paclopena pyKoXBaTa: HAaJXBar,
LAuIdep® 3axBar ca cTpaHe, noxaxsar. llopen Tora mo3HajeMo BeNMMKM Opoj TEXHHKa XBaTamba
pykoxBara (ciauka 25): oTBOpeH 3axBar (a), 3arBopeH 3axBar (0), 3axBar ,.,kpumm‘ (I), 3axBaT ca
MOjeTMHUM TpcTUMA (1) mTHI (7).

Chuxa 25. Bpcme 3axeama

Cnaba crpaHa HEKMX 3axBara (HITp. KPHMII, 3aXBaT jeJJHUM TPCTOM) j€ Y BEIMKOM omnTepehemy
AQHATOMCKHUX CTPYKTypa IPCTH]y, IITO H30eraBaMo JIPyruM BpcTama 3axBara, ako je Moryhe.

Kon xopumnthema pyky yecta rpemika je na ux 6e3 morpede rpunmo. IlemeMo ce yBek, ako je
Moryhe, ca ucnpyxkenum pykama. OBO HapOYMTO Ba)KHM 3a BpeME KOMYama, OJMOpa U Yy3UMarba
Maruesujyma. Tume, IITO Cy pyKe HCIpY)KEHE, Op)KaBajy CBOJy CHAry, a HCTOBPEMEHO CMO TOPHHM
JICJIOM TeJia MaJio BUIIIE yIaJbeHH O] CTEHE, IITO HaM Jiaje OO0JbH MPEeTJie]] ra3uIliTa.

Ynompeoa nozy
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IIpu ra:xkemy je BaXXHO J1a CTajeMO Ha MPCTE, JAKJIC Ha CIIOJbHY W YHYTpAIlkhy UBHUILY TPEIHET
JieNia cTomana v mpemy 1eo cronana. HapaBHo Ja mocToje pa3nIuuuTy HAUMHU CTajamka Ha MeTy, IpcTe
Y Ha LIeJIO CTOIAJIO.

[axeme nMa y nemamy, 0ap ca TeXHWYKE TadykKe TIICIUINTA, HajBAXKHHU]Y yJOry y ehHUKaCHOM
kopumhemy Hamux crnocoOHoctu. Hore tpeba ga ob6e3bene TakBO MOCTaBIbake Tela Ja Cy PyKe
HajMame ontepehene. OcuM Tora HaMm MPaBUIHO TMOCTaBJbaEkE HOTY (2 CaMUM THUM W Teja) MOMaxe
XBaTamke HApETHOT XBaTa. [ axkeme Mopa OWTH MPENU3HO Ja HE CKIM3HEMO ca rasuira 300r
noBpirHOCTH. YecTa rpemika je a ra3uiure IMorjienamo, ajdd Kaja MOoCTaB/baMO HOTYy, ouynMMma Beh
TPaXKUMO HApEIHH PYKOXBaT. [ Jie/1ajTe ra3uinTe CBe IOK Ha Hera YBPCTO HE CTAHETE.

Yuerwe mexnurke

OCHOBHHU BO/IMY 32 YueH-€ TeXHHKE je: 01 JTAKIIeT Ka TeKEM, OJ1 jeTHOCTABHOT Ka CIIOKCHH]EM.
HoBe enemenTe yBek yuuMo OJMOpPHH, jep YMOp HapyllaBa ycKial)eHOCT MOKpeTa, IITO CBAaKH Memad
MO>K€ MIPUMETUTH KOJ cede, ITO Ce CBE BUILIE yMapa.

Heke cmepuuue 3a pazeoj nermauxke mexHuke

- Tlocmarpajte un mokymasajre! Beoma je BakHO 1a memad mocmarpa cebe U apyre Inemaue,
aHaIM3Mpa KpeTame, MOKyIlaBa Pa3InYuTe HAauduHE OoApel)eHHX IMOKpeTa W y4H Ha CBOjUM
rpemrkamMa M rpemkama apyrux. Beh camo mocmarpame 1 mMuTanyja 005pux Nembada moMake
Mo0OO0JbIIIakY HAIlle TEXHUKE.

- Ilewmure mWTO BUILE PA3TUUYUTHX CMEPOBA Y DPA3IUUYUTUM MEHATUIITHUMA WU BEIITAYKUM
CTeHaMa, TElmUTe ce y OnaruM, BEPTUKAIHUM M TPEBUCHUM CTE€HaMa M He u30erasajTe
CMEpOBe KOjU BaM “He Jiexe” .

- Ymorpebure cBe Moryhe BpcTe 3axBaTa U METOJIE CTyIamba.

- Ha Bemraukum 601epCKUM CTEHaMa CTYTIajTE CaMO Ha BEIUTAYKe CTOIIE, a HE Ha PyKOXBare.

Jeonocmaene sexcoe 3a pazeoj mexnuke

- Bex0e Op3or memama: OBuM BexbOama TOACTHYEMO Op3e peakiHje y HOBOHACTAIMM
cUTyanyjamMma M e(HKacHO pa3pelaBambe TEeXHHYKMX NpolieMa. Y3 TO OTKPHUBAMO KOjH
TIOKPETH Cy CYBHUIIHU M OOMYHO OTKPHBAMO J]a CMO 3aBPIIWIA Mamke YMOPHH HETO INTO je
yobuuajeno. TakBe BexOe cy MOCEOHO MOTOAHE 3a CTAaTUYKE U CIIOpHUje Memade. Mopamo
3HATU J1a TEYHO, JIAaTaHO W OJJTYYHO TOBE3MBaKkE MOKpPETa YyBa CHary 300r kpaher Tpajama.
MehyTum, cBaku mewmad Hajla3u CBOjy onTuMaiHy Op3uny. Kom mperepane xypOe pacty
IIAHCE 32 TEXHUYKE TPEIIIKe.

- Bex0e cnopor nemama: Hucy HamemeHe aa OyaeTe NMpeBHIle CTaTUYHU U CHOPH, HEro Ja
OTKpHje TIOTPEIIHE CTaBOBE M TPEIake y KpeTamy, Koje ce KOJ HOPMAJIHOT TeHamka He BHUJIE.
OBaj HaYMH MEHaka HAC YUU TPaKeHY MPABUIHKX MONOXKaja Tena. Bpuumo ra tako, na npe
XBaTamba HapeIHOT PyKOXBaTa 3aCTaHEMO 3a JIBE 0 TPU CEKyHJE.

- Hrpa mranom: OBa Bex0a ce M3BOJM Ha HUCKO] BEIITAYKOj CTCHH, T/I€ HAM JIPYTH NCHad HITH
TpEHep IITANoM yCIIyT MoKa3yje pykoxsare. [lewau He 3Ha koju he pykoxsar Outu cieaehu u
MOpa CTaJIHO MpujiarohaBatu CBOje HEje M peliaBaTH HOBOHACTAJIe CUTyaluje. TpeHep Mopa
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BOJWTH padyHa Ja PyKOXBare MoKa3yje IOBOJAHO Op30 Kako OM ce o0e30eimia HOpMaiHa
Op3uHa memama. Jpyra Bep3uja oBe BexOe je na mokazyjemo rasumTa. llemau Oupa
pyKOXBare, a CTaje caMo Ha MOKa3aHe Ta3HIITa.

- "Caeno" mnemwame: [lemame ca NPEeKPpUBEHUM OuYMMa MpPUMOpaBa HAC Ja CIylIaMo
yHyTpalme ocehama, Koja cy KJby4dHa 3a Memhame. Y 3aHUMIBUBOM TOJI0XKA]y Kajlia je TIOTIYH
WIM JeTMMAYaH Mpak, BUIIE TNaxme hemMo oOpaTUTH Ha HEOOWYHE CTBapH, Kao INTO CY:
3apKaBamke Aaxa, TPIKEHE ycaHa, HETPEIM3HO Takemke (IIyTUPaMO y CTEHY), ...

- Ilewame rope - goje: I[lemame Beh Mo3HATOr Kao HEMO3HATOI CMEpa rope W JI0Jie OTBapa
YUTaB HU3 HOBUX M3a30Ba, MOCEOHO 3a MOCTaBJbaWkE HOTY, jep j€ Mperie]] ra3uilTa cliaduju
HETO KOJI NeHmhama rope.

Bewimauke cmene unu npupoona nerwaiumma?

Hajummpu cnekrap mnemaukux 3Hama ce JAeHUHUTHBHO CTHYE IICHAmEeM BEIMKOT Opoja
Pa3IMYUTHX CMEPOBA Yy MPUPOLHUM IMEHAIUINTHMA. llemame Ha BeEIITauKko] CTEHH je 300r
JEIHOCTaBHOCTH W OYMIJIEIHOCTH TIOCTaBJbEHUX MpodiieMa Mame e(UKAcCHO 3a pa3Boj IEHaukKe
TEXHHKE, aju je Oamr 300T Tora HajIpUMEepeHH]e 3a YUeHhe OCHOBA MEHhAaYKe TEXHUKE.

TpeHHHT cCIOPTCKOr Nemhaya

V xapujepu cBakor CIIOPTCKOT II€lkhada J0JIa3y 40 TPEHYTKA Kaaa HaM caMo Iehame U MOKYIIaju
y Pa3NIUYUTUM CMEPOBHMA U 0e3 oApeheHOT KIba HUje JOBOJFHO U KEIUMO Ja IITO Opske MoOospIIaMo
Hallle TIeHkayKe BEIITHHE. JacaH U peajlaH UMb je KJ/bYY ycleXa y TPeHHUHTY.

bam xao m y OpyruM CIOPTOBMMA M Y CIOPTCKOM II€Harby Ba)ke OCHOBHU IIPHHIMIMN 34
nosehame cHare W W3APXKJBMBOCTH. JlyrorpajHm HamopH HHCKOr HHTeH3uTeTa mnoBehaBajy
H3APK/BHBOCT, 4 KPATKOTPAjHH HANOPH BHCOKOI MHTeH3uTeTa moBehaBajy cuary. Tpeba umaru
Ha yMy Ja je 3a Behuny nemauva HajeHKaCHHU]U TPEHUHT caMo Iemame. To 3Hauu 1a je 3a nosehame
N3APKIBUBOCT HOTDGGHO UCIICHkAaT MHOI'O JIaKIINX MW AyTrux CMEpoBa, HEro MU3BOAUTH MHOI'O
TOHaBJbama ca TeroBuMa. CHary mpcTujy Moxemo noBehaTu Ha TpeHHHT-1aclid, ally KoJl Oonaepupama
HCTOBPEMEHO MOOO0JBIITIABAMO U TEXHUKY ICHAbA.

Kon mo6GosbliaBama HaIIMX NEHAYKUX CHOCOOHOCTH VIPaBJbaMO C€ NMPUHIMUIIOM Hajcjaaduie
KapuKe, INTO HaM TroBOPH Ja he HaM TPEHUHT OHE BEUITHHE Y KOjOj 3a0CTajeMO Yy OIHOCY Ha JIpyre
BEIITHHE, HAjBUIIIE TOTPUHETH OIIITEM HAMPETKY.

Enementn KOje Calp7K1 CBaKu H36anchnpaHH IIJTIaH NCHAYKOT TDCHUHT'a

Tpenune cnaze

AKO MOJKETE MEmATH YMEPEHO TEIIKE CMEPOBE 11€0 IaH, a 3ayCTaBH BacC je€JaH MaJio TEXKH JI€0 Y
cMepy, Tpeba ma mosehare cBojy cHary. bommepusr je Hajoos/pn HaunH 3a TO. I[IOKyIIajTe MCIEHATH
npobieMme ox 5 mo 15 mokpera. Usmehy nBa mokyimmaja memama 00e30eIUTe TOBOJHHO OIMOPa, j€P
MopaTe 3a CBaKH MOKYyIIaj AaTu cBe o1 cebe. Octanu HaunHM 3a noBehame cHare Cy pa3iuuuTe BexOe
Ha Jaclli, CACTEMCKH TPEHUH3H, UT/I.
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Tpenune cuasicre uzopicbusocmu

OBaj TPEHUHT j¢ OOMYHO CIIMYaH IEeHhalkby Balller HajTeXKer cMepa. To ¢y 0OMYHO CMEPOBH IyTHU
oko 30 mokpeTa, Koje caBliaJlaMo BHIIIE IyTa ca oAMopoM u3Mmel)y ycrona. Cam cMep Moxke OUTH jeaH
WM BHIIE HUX KOJU CY CIIMYHE TeKWHE. TPeHHHT MOXKEMO MpuiiarohaBaTi MEeHamkbeM AyKUHE cMepa
W/WIW Ty>KUHY OJIMOpa.

Tpenunz uzoprcousocmu (MOKAIHA UOPHCHUBOCHL)

Axo YCTAaHOBHUTEC Ha II€HAYKE BCIITHUHC 3HATHO IIaAHY Beh HAaKOH HEKOJHKO CMEpPOBa, MOpare
II0YE€THU Ca TPCHHUHI'OM U3APXKIBUBOCTH. OBai TPCHUHT he BacC MNpUIIpEMUTHU 3a AYIr€ CMECPOBE Y KOiPIMa
HeMa Behux mpoOnema, a Bac jype o MmoueTka A0 kpaja. llemame CIOPTCKOT MEHAmBYKOT cMepa
0o0u9HO Tpaje m3mehy Tpu U Aecer MuHYTA. J{akie, ako Ha TPSHUHTY TOKYIIaBaTe J1a Ce NEHETe IBa JI0
TpH MyTa qyke, TpeHupahere u3IpKbUBOCT.

TpeHqu nermaiuxKke mexnuke

Ilemauyky TEXHHUKY j€ CBaKaKO HEONXOMHO pa3BHjaTH CBE BpeMe, TPEHHHIa VKby4dyjyhu
pa3IMUMTe BEXOE, Koje cy Beh momMeHyTe y IPETXOMHOM IIOIIaBJby. TEXHUKY YYHMO IE€HAHkEM
JAKIIMX CMEPOBa, TIE MOKEMO CBECHO KOHTPOJHMCATH CBE ITOCTYIIKE M IIPaBWJIaH HAYWH TICH-amba.
Beoma je BaXHO Ha CMO TOra CBECHHM M TAaKO 3aKCTa paayMo, jep j€ v BehuWHH caydajeBa, EHadd TO
3a0opaBe (MOpaMO jeIHOCTAaBHO 3aMHUCJIUTH ICHAamkE 3aXTEBHOI CMEpa y KOME Ce TPYAUMO Ja ce
MEeHEMO TPEIUM3HO W HUCIpaBHO). Tpeba HAMOMEHYTH Aa W 100ap TPEHUHI CHare M CBE BPCTE
U3IPXKIBUBOCTH Hehe n3ahu Ha BHJIENO aKo YIopeao He MoOO0JbIIaBaMO U HAIILy NEeHAauKy TEXHUKY.

Ooyka 3a éehy nokpem.bugocm

Muoru nemwaun Behy naxkmy Ha TpeHUHTy o0pahajy Ha TpenuHr cHare. Ilang y oapehenom cmepy
MPUIIKCY]y HEIOCTATKy cHare. AJM He MHTA]y c€ Ja JM O y3 00Jby ITOKPETJHHMBOCT IEHAIN
€KOHOMUYHH]€, MOJK/Ia HAIIUTH OJMOP Y PACKOpaKy M Tako caBiaganu cMep. Takole, MHOTH Iemadyd He
3Hajy na (GIeKCHOWIHM|M MUIlinh pa3BUje BHIIE CHAre HEro Kparak, 3rpueH Muimh. A MOCTOjM U
MHOTO JIPYTUX paszjora 3airo OW TPEHHWHT IOKPET/BUBOCTH Tpe0ao IOCTaTH CacTaBHU JIEO
CBAaKOHEBUIIC TICHHava.

JIMHAMHYKO HcTe3amhe: IMpuMeHa 3amMaxa, poranuje. OBe BexOe ce OOMYHO KOPHUCTE Y TOKY
3arpeBama IIpe TPEHHWHTa, a He y Wby noBehama (GIeKCHOMIHOCTH. AKO 3aMaxyjeMO IIPEBHIIE
HACHWJTHO, Y €KCTPEMHHUM TIOJIOKajuMa HM3a3uBaMo pedIieKe KOJU 3rpud MUNIMh M MOXE JOBECTH 0
noBpene. [locie mpenunea HUKA0 He 8PUUMO OUHAMUYKO UCME3ARbe.

CraTHyKoO HcTe3ame - eHIJN. “stretching” - je BepoBaTHO HA|IO3HATH|M METOX HCTE3arba.
H3Bogumo ra crmopuM KpeTameM Y INIOXKA] Yy KOjeM ce MHIIMN HMCTETrHe, MOKPET YCKIaauMO ca
mucameM (m3gax). Kom mcrezama mummha moMaxke rpaBUTalHja WM HEKa CIOJbHA cuia (rmomoh
MapTHepa), 3aT0 CE OBO UCTE3ae 30BE U MACHBHO HCTE3ame.

ITopen macuBHE IOKPET/LUBOCTH MEMALE M 3aXTEBA AaKTHBHY HMOKpeT/bHBOCT. IIlTa momaxe,
aKO MOYKEMO Ja HaIpaBUMO IIIIAry Ha TIIY, a 3aTUM KOI Memamka 300T ciradux Mumunha HOry He MOXKEMO
rnmoarhy TOMHMKO BHCOKO Ia OM CTalld HA YIAJbeHO rasuiure? AKTHBHY IMOKPET/BMBOCT TPEHUPAMO TAKO
Jla TIOKYIIIaBaMO CTaB KOjU CMO MOCTHUIIIN MTOMONY CHJIe TpaBUTAIIBHUjE WIH MapTHEPaA, 3aAPKATU CHATOM
mumunha.

Bex0Oe 3a onp:kaBambe MOKPET/LHBOCTH TPeOa N3BOJUTH HA MOYCTKY M ITOCIIEC TpeHUHTA. Bexoe
M3BOJMMO JIaraHo, I0JIaKo U 0e3 MKaKBHUX 0O0JIOBA.
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Bex0Oame 3a moBehame NOKpeTJLHBOCTH 100pO j€ BPIIUTH Ha OaH Kaga HEMaMO TPEHUHI, Ha
puUMep Ha JIaH 0AMOpa, jep HaM je MOTPeOHO BHIIIe BpeMEeHa, a MUIIuhu Tpeda 1a Oyay OJAMOpHHU.

Onwima cnaza u npeeenmueHe eexcoe

e BexOama 3a OMIITY CHAry W MOPEBEHIN]Y j€ javyame OHHUX MHUINHMNAa KOoje Memadyd OOUYHO
3arocTaBe, ajlld Cy BeOMa BaXKHU KaKO KOJ IICH-arba, TaKo M 3a CIpeYaBarbe IOBpPEa, jep HHUMa
YCIIOCTaBJbaMO MHIIHNHY PaBHOTEXY. 10 yKIbydyje BexkOe 3a TpOymme mumnwuhe, nehjHe m 3anme
paMeHe wMuinuhe, TPHUIEINC, HCTE3auyd NPCTH]y. BexOe u3BOIMMO ca HHUCKUM WIH CPEIBHM
WHTEH3UTETOM U BEJIMKUM OpojemM rmoHaBsbama (20-30).

Ocmane cnopmcke (aepodne) akmusHocmu - KOHOUYUja

VYropeaHum 0aB/bEHEM JIPYTHM CIIOPTOBHUMA (HITP. TPYAHkE j€ OMIITE MPENopyUYsbiBa aKTUBHOCTH)
Jj€ CBaKaKo HEOITXOIHO 33 CBEOOYXBAaTHU pa3B0Oj U OMIUTY (PU3NUKY KOHIHIIN]Y CIIOPTCKOT MeHaya.

Oomop

Mosa TBpIma Ja je OaMOp jelaH oJf ONTHUX eleMeHaTa TPeHHWHTa, MHOTHMa HW3IJIe[a Malio
cmemHo. MctuHa je cacBuM japyraumja. HempaBuian pacripen ogmMopa y [MUKIYCy TPEHHHTa 00aBe3HO
JIOBOJIM JI0 TIPETEPAHOT yMOpa, U Ha Kpajy 10 MPETPEHUPAHOCTH | ToBpena. [1a yak u y ciaydajeBuma
KaJla emad, y CTBapH, He oceha J1a je mpeBuIilie yMopaH. 3aTo je BeoMa BaXKHO JIa Ce Memad mocMarpa u
KOJI MPBUX 3HAKOBA yMOpa pearyje U NpuiIaroax TPEHUHT.

Kaxo mpeoa oa ce ooeuja mpenune?

Csako, OMJIO 1a je HMOBPEMEHH PEKpeaTHBAIl MIM BPXYHCKH TaKMH4Yap, II€Had Mopa Ja ce
MPaBUJTHO 3arpeje mpe BekOama, a OM Morao peajn3oBaTH MOCTaBJbeHE MuiaHoBe. [locie TpeHuHTa,
YBEK CJIeIN CTATHYKO HCTe3ame (stretching).

3azpe3arbe Ha nouemkKy mpenunza

3arpeBame je OCUM HCTe3ama I0CIIe Iekhamka CBaKako o0aBe3aH Ae0 OMIIO KOT TPEHHMHIa OJHOCHO
OaBibema crioproM. CBaky MojeauHar] IMOCTENEHO CXBATH KOJIHKO 3arpeBama My je morpebno. Tpeda
[MOYETH Ca ONMIUTHM 3arpeBambeM IeJor Tejaa. Ha modeTrky je TO HEKOJHMKO MHHYTa TpuYama WIH
IIpECKAKALE YIKETa, V MEMAININTAMA TO 3aMeEmBYjeMO Oy KuM npuctyrnoM. Ciene BexxOe TUHAMAYKOT
HACTE3ama - pa3sHa KpyKema paMeHa, JaKTOBa, Iaka, KyKOBa, KOJE€Ha, CKOYHHMX 3r1o0oBa. Kon
CHelHjaJHor 3arpeBamha, NCTEKEMO IIPE CBEra CTaTUYKU U TO caMo OoHe Mullnhe koje hiemo HajBuiie
ontepetutu. IIpBo Tpeba ga 3axBarumo cBe Behe MummhHe rpyme Tena, pyke U HOTe, Ha Kpajy Clieau
HCTe3ambe MOMIAKTUIIA M IIPCTH]Y, KAKO 3are3aye Tako M HcTe3ade. 3a 3arpeBame NPCTH]Y HOTOJHE CY
pa3He Mace 3a THhEUCHhe WM Meke JonTtuie. llemame MoYHeMO Ha JIAKIIUM cMepoBHMa ca Behum
pPYKOXBaTHMa U TIOTENEHO MoBehaBaMo TEKUHY.
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I'naenu 0eo mpenunza

V oBOM geny TocBeTUMO ce TpeHHHry. OBaj 0 0OMYHO Tpaje Ol jETHOT O HEKOIMUKO CaTH, 3aBUCHO
O]l MHTEH3MTETa TPEHUHTa U Halle crpemHoctd. bynyhu fa je xon nemama onrtepeheme npeTujy, pyKy H
pPaMEHOT Tojaca BEJIMKO y OHOCY Ha JApYTe JIEOBE Tella, HUKaaa He JypuMoO Y CMEpOBE, Kasia cMo Beh jako
yMopHU. bosbe 1a ypaaumo HeKoIHMKo BexxOH 3a jehHe u TpOyiHe murmhe.

Hcemezarwe nocne eexcoara

IIpemropyuyje ce 3aBpIIETH TPEHUHT JIAaTaHUM IE€HAmEM Ol HEKOJIMKO MHHYTA M HCTE3ameM
Hajontepehennjux mumuha. OBo momaxke MuIIMhUMa fa ce ocoboie of OTMAIHUX MPOAYyKaTa, YUMe
ce 006e306ehyje Opxu omopaBak.

Kako pacnopehyjemo mpenune - IH{ukauzauuja?

VYTHIaj] TpeHUHTa KOjU IJIAHUPAMO, Jaje TIO3UTUBHE Pe3yJTare caMo aKko Cy €IEMEHTU TPEHHHTa U
KOJIMYMHE Pa3BpCaTHU y CMUCIICHU peociie] y onpeheHoM mepromy.

TpeHuHr je 0OMYHO HOIEJHEEH V IIEPHUOIE TOKOM KOjuX heMo pasBujatu criermdrade Berrrnae. O0M4HO
MOYHEMO TPEHHHIOM M3AP:KLHBOCTH, JAKIE IEHAILEM BHIIE JIAKIINX CMEPOBa. 10 j€ OOMYHO Hajoy KU
IIEPUOJ jep C€ PE3YJITaTH IOKa3yjy HajkacHWje. Y BeXOame M3APKIBUBOCTH MOCTENEHO VKJBYUY]EMO H
Be:kOe 3a cHary. [lemeMo Kparke M TEIIKE CMEPOBE ONHOCHO Oonmep mpobimeMe. Y IMOCIENmeM IEPUOLIY,
Kajia JKeIMMO MoCTUhK Haj00Jby CIPEMHOCT, YKJBYTY]eMO M TPEHUHT 32 M3IPbUBOCT y CHA3U, Y KOjeM
TICEEMO THUITHIHE NICHhavYKe CMEPOBE, KOJU CY Ha TPAHUIA HAIIIMX CIIOCOOHOCTH.

BeoMa je BaxKHO U KakO PacIOACIMMO TPEHUHT y jSAHOM JaHy U IO pa3auyuTuM aaHuMma. Kon
pacnopehuBama ce APKUMO MPHHIHIA 00 medce2 Ka Jakuiem. AKO IUIaHHpaTe Ia HCTOT JaHa
caBjIaJiaTe HEKOIMKO OOIASPCKUX MpobaeMa U HCIICHETe HEKOIUKO Cpeahe TYTHX CMepoBa, IIpBo hemo
ce memaTu Ha Oojaepe. AKO HaMepaBaTe [1a ce ICHhETE J1Ba Y3aCTOIIHA J1aHa, U TO je[aH JaH OOJaepCKe
rpoOJieMe a IpyTH JIaH U3APKIBUBOCT, OH1a heMo TIpBH J1aH NewmaTy Ooepe a Apyry AaH U3IPKIBUBOCT.

Jemnako je BaxkaH u pacmopen onaMopa. OmMop Toclie TPEHHUHTa CHAre WM HU3IPKJBHUBOCTH Y
CHA3M HEKa Tpaje OKO JIBa JIaHa, JOK j€ 3a U3APKJBUBOCT JIOBOJbAH jeJIaH JaH OAMOpa.

[Ipumep TpeHnHTa Y jeIHOj HENleIbH 3a TIeHkhada KOjU Ce YIIIABHOM IIEHY KpajeM Hellesbe:
- Cyb6ora - CHa)XxHA U3APKIBUBOCT

- Hepnespa - U3apKIbUBOCT,

- Tlonenesmak - Ogmop

- VYrtopak - CHara

- Cpena - U3npxJpuBoCT,

- Yersprak - Ogmop,

- Ilerak - Oamop.

[Mopen pas3Boja cHare, M3APKJBUBOCTH y CHAa3W W M3APKIBUBOCTH, YBEK IOCBETHMO TMaXby U
MOKPETJBHUBOCTH, OIIITOj CHa3H U MPEBEHTUBHOM BEXOamy U NEHAYKO] TEXHUIIH.

HOBpeIle KO CIIOPTCKOT II€khaba

be3 o03upa Ha cTeneH TeXXMHE KOJUM IEHad BiIaja U KOJIMKO YEeCTO Ce IeHme, CBAKO Kelu Ja
Hanpeayje. Ha modetky memau Hampenyje Op30, a mocie je y Hampenak HOTpeOHO YJIOKHUTH BUILE
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TPEHHMHIa M aKO HUCY Y PaBHOTEKU ca OJMOPOM, IOYMELY Ja Ce I0jaBiby]y moBpeae. IIpBo camo kao
CUTHAIIM YIO30p€Eha, KOj€ MHOTM MOTHMBHMCAHHU IE€IHhaud UTHOPHIIY, ald KacHH]E Kalle, jep Mopajy 3a
HEKOJIMKO HeZe/ba WM MECELH J1a MPEKUHY CBH]Y OMHJbEHY aKTHBHOCT. Jleueme XpOHHYHHUX MOBpEIa
MIPOY3POKOBAHUX MPETPEHUPAHEM j€ IYTOTPAJHO M 3aXTeBa MYHO CTPIUbCHA M MOTHBALIU]E 32 JICUCHE,
a KaCHHJj€ KOJI TOHOBHOT TIeHamka JI0JIaTHU OTpe3 jep UMajy TEHICHIN]Y TTIOHABJhaba.

[MocToje nBe BpcTe MoOBpea:

- AKYyTHe moBpeje - Y3pollu aKyTHHX TOBpeAa Cy YBEK ouurieqHu. [leniaBajy ce y TpeHYTKY.
VY3pok MOke OMTH MPEKOMEpHA CHia KOjy MHINUNH, TETHBE WM BE30BH HE MOTY IOTHETH.
Hrp., ako HOra HEOYCKUBAHO CKJIM3HE M TSKHHY Teja 3aJIp)KUMO jeTHOM PyKOM, 300T BEJIHKE
cuiie MOXke ohu 710 WITJanema paMeHa, Kao U MOKUJAAHH JIMTAMEHTH, TETUBE U MUIIMNU KOjH
OKpYKY]y Taj ckiion. Y BehMHHU cilydajeBa JIaKIle ce Jieue HEr0 XpOHUYHE MOBPE/IE.

- XpoHuyHe moBpeae - 3a BHBHUX CE KOpPUCTE M TEepMHMHHU '"crmoprTcko omrtehewme” win
npeonrtepeheme. Panu ce o cramy OonecTu Koje HacTaje MOCTENEHO M Y IOYETKy ra He
OTKpPMBAMO; BpEME€ M y3pOK HacTaHKa HE MOXeMO ca curypHomhy oxpeautd. Pagu ce o
HocleMIiaMa 4ecTHX, MOHAaBJbajyNuX WMHTEH3MBHUX onTepehera HEKUX JEI0oBa 3a KpeTame
(mocebHO Ha TeTUBaMa, MPUITOjMa TETHBA Ha KOCT, MUIIIMhUMa, 3171000BMMa, Ka0 U Ha KOCTUMA),
IITO M3a3UBa MPOTPECUBHE JIOKAJHE YMaJIHE MpoLece, MOCICAUIE JIeTeHEPaTUBHUX MPOMEHa U
300r 06osI0Ba 3aycTaBiba Jajbe (hu3uuKe akTUBHOCTH. OBE TMOBpene Cy IMOCHEAnIa aKyMyJialyje
MHKPOTIOBPE/Ia HACTAIMX TOKOM TPEHHHTA U HEMajy BPEMEHA J1a C€ PETCHEPHIITY.

Hajuewhe nogpeoe

Tunuuae moBpeje Nemada ce HapaBHO OJHOCE Ha JIEJIOBE TeJla KOjU Cy HajBuIile onrepeheHu y
nemamy. To cy ropmu eKCTpeMuTeTH, pameHa u yeha. CBakako cy 4decTe U MOBpEIE HOI'Y, IMOCEOHO
KoJ magoBa Ha Ti0. Hajuemrha je moBpema wiaHKa Koja Ce Y4eCTO jaBJba TOKOM TPEHHMHTA U TaKMUYEHa
Ha OoyigeprMa Kao pe3yarar majga usMmely myineka. Tpeba HamoMeHyTH U aedopMalije cromnaia, 300r
MIPETECHUX TIeHhavnIla. To HUje caMO €CTETCKH Ae(OPMUTET, MOXKE Ja U3a30Be O0JIOBE y CTOMauMa, a
KacHHje ce 300T HapyIlIeHe CTaTUKE Teja MPEHOCe Ha KUUMY.

Ilospeoe onanoea u npcmujy

Hajuemnthe moBpena npctujy je HaueTa WUIU
MOKUIaHa KpyXkHa Be3a (cimka 26 TmpuKkasyje
MOTITYHO TOKY/IaHy YETBPTY M JCIUMUYHO MOKU-
JaHy JAPYTY KPY)XHY Be3y), a KOJ CKCTPEMHHX
onrtepehema yecTo J10J1a3u U JI0 YIaje TCTHBA M
BUXOBUX OBOJHHMIIA. YIIaja OBOJHHIIE TETHBE Ha
MOojeIMHAYHOM IIpCTy (OOMYHO CpENBU WA
JIOMaJd MPCT) j€ VINIAaBHOM Hajuemha XpoHWYHA
IOBPeaa KO CIIOPTCKUX IEmada W ITOCIEINIA €
YeCTUX IIemama 3aTrBOPEHUM XBaToM (V3pDOK
IEJIMMAYHOT KMOAmha KPY)KHE Be3e), IOHABJhAILE
HIEHTUYHHUX, IE€HAkE V CTAlkY YMODA, Kao U Ie-
Bame M0 U3Y3ETHO MAJIMM, OKPYIJIUM PyKOXBaTH-
Ma (“sloper”). [pyre noBpene: npeckauyhu mpcr,
MOBpE/IE 311000Ba, TAHTIIUOH U ollITehema Koxke. Cruxa 26. ITospede Kpyoichux 6e306a

Annular pulley {4)
complate ruptura

Annular pulley (2)
partial ruptura
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Ilogpeoe nakma

IToBpene makra cy Koj Iemada Ha APYTOM MECTY, OOMax IIocie moBpene npctujy. Hajuenrhe ce
paay O yIaJM IpHUIIoja CKyIJbaya JIaKTa HIIH T3B. IIEHAUYKH JIaKaT, IPUII0ja TOPHUX CKYI/bada IPCTH]Y
M IIaKe ¥ YHYTPAIIBLUX POTATOPA MOIAKTHIE WX T3B. TOJI(EPCKH JIaKaT, IIPUITOja HCTE3a4ua MPCTH]Y U
IIaKe W CIOJBHUX POTATOPA MOJIAKTHUIIC WM T3B. TCHHCKH JIaKaT, KAa0 M yIaja MPUIoja TPOTIaBoOr
Muinrha Ha 3a/1l0j CTPAaHU JIAKTa.

CBe yeTnpu MMajy UCTE y3pOKEe HACTAHKA; MpETepaHa U MmoHaBJkajyha onrepehema ko nemama
JI0BOJIE JI0 MaJIMX TIOBpEia Ha MOJPYYjy MPUIOja TETUBE HA KOCT.

Brachioradialis _ \t

A
\

\

Forearm Flexors

Extensor Muscles

Cnuxa 27. Ilpukas muwuha u memuea noonakmuye

Ilosepeoe pamena

IToBpene pameHa mocTajy 300r pas3Boja Iemama y CBE MPEBHCHU]MM CMEPOBHMA, CBe derhe.
AKyTHe MoBpeJe paMeHa HacTajy Kao IOCICAUIIA Maja, WiIK TEIIKOr, arpecuBHOT nokpera. Hajuenthe
ce jaBJba HIMYAIIEC€ paMEHOr 3r100a y MpedmeM ey, TIe je 3rI00Ha OBOJHMIIA HajTama. AKO ce
WITYalekhe He 3aJIeYd Y MOTIYHOCTH, MOXKE J1a Ce TTOHOBH Beh Ko Mamux ontepehema, YBEK Kajia je
pame y HeCTaOMITHOM TOJIOKa]y jep Cy BE30BH M OBOJHHIIA MIIMTABH.

XpoHHYHE MOBpee paMeHa Cy KOJ Memama yerrhe U mocleania ¢y MOHaBhamha UCTUX TOK-
peTa u mpeTpeHupama. bonoBu ce jaBibajy momano cBe JOK HE MOCTaHy TPajHH. Y3pOlHu THX MOBpenaa
ce Mory Hah# y HeTIpaBWJIHUM onTepehemnma 3ri1o0a, 300r HeypaBHOTEKEHE CHAre 10jeIMHUX MUIIMha.

Cunopomu npumucka Ha sxcueay

3a pax pyke Cy OATOBOpPHA TPH HEpBa KOJU H3J1a3e U3 BPATHOI Jela KHMuMe. YIajle TETUBA y
MOJUTAKTULM U JIAKTy dYecTo mpare ocehaj TpHEWa WM OAMPIIOCTU IOjeIMHUX JeJI0Ba pyKe, Y
3aBHCHOCTH OJf TOTa Ha KOjH KUBaIl mputuirhe 3a1ebspana TeTUBA.
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IHogpeoa muwuha

Ykouenoct mummha ce xox nemadya OOMYHO jaBjba HA MHUIIMNKMMA IOUIAKTHIIE M PAMEHOT
mojaca, kKao pesyiarar jemHocTpanux onrepehema. Kox mpeomnrepehema M HCUPIULEHOCTH CE Y
mumnrhnMa akKymy-Iupajy TOKCHUYHH IIPOM3BOAM MeTa0O0JIM3Ma, HIP. MIIEYHA KHCEJIHHA, KOje
MIPOY3POKY]y BHUXO0BO OTHIAake. THMe ce cMambyje HupKyanuja, mopemehena je pasmena marepuja
mmehy henmje m mehyhenujckor nena u mojaBibyje ce JOKTHO 3a7e0sbambe Koje ce J00pO OCeTH H
OCETJbUBO j€ Ha MPUTHUCAK.

BaxxHo je 1a mpe HanmopHOT TPeHUHTa MHUIIKhe T00po 3arpejeMo U UCTETHEMO, AT | J]a X T0CTe
TPEHUHTAa OIIYCTHUMO U IIOHOBO HCTCTHEMO. Tume y6p3aBaM0 HU3Iy4YrMBalkhb€C TOKCUYHHUX CYIICTaAaHIIH
(MyIeuHe KUCeNMHE) U3 MUIHha.

Kon 3amember-a Wid mHenmama MUIMIMAHUX BjIakaHa OOWYHO J0Ja3M KOJ HEOYEKMBAHHX
nasoBa, CKIu3Hyha, WM KOJX AWMHAMHUYHUX IOKPETa OJHOCHO eKCHEHTPHYHMM ontepehemnma (axo,
HIIP. KOJ Taja TOKYIlIaBaMO yXBaTUTH PYKOXBaT). JaBiba ce mexkyhu 0on M cBako Jajbe Kopuitheme
mumirha je BeoMa 60IHO, UK Yak HeMoTyhe (KOJ MOTIYHOT KUamka).

Ioepeode kuume

Hajuemnthu y3poru 6oma y nehuma cy:

- 3rpuewme mummha - 300r ckpaheHux rpyaIHMHUX MUIIHha ¥ jaKuX
YHYTpaLIbUX poTaTopa paMeHa (IoroToBo OUIIEIC), paMEHa MOUUbY
Jla ce ByKy Harpen. Pesynrar je morposbeH ctas, jep aehuu mummhu
HHCY TOJIMKO jaky Ja OM oapskaBaid paBaH Moioaj knume. HeomxonHo
i€ Ja paguTH UCTe BexOe Koje Cy MOBpPEAE 3a CIpevaBame IMOBpeIa
pamMeHa u BexOe 3a siehHe u TpOyiHe Mulmhe (3a jadame U UCTE3amhe).

- 3amnocraB/bame BexOM 3a TpOymHe u Jehne mummuhe - Te BexOe
Cy CacTaBHMH [Ie0 TpPEHUHra y CBHM CIIOPTOBUMAa W MHOTIO E |
JIONpUHOCE, HE caMo OOJbUM pe3yJTaTHMa, HEro U CIpeYaBarmby
noBpea. AKO Taj TPEHUHT 3al0CTaBUMO, HH BPJIO jake PyKe U IPCTH Cruxa 28',,
nehe moMohH 7a ce y MPEBHCHUM CMEPOBUMA 3apKIMO Ha cTemm.  LlerbaUka nelha”(1e6o)
Jaun mumuhau cTe3HMK HaM omoryhaBa JIaKiie Membambe MPEBUCHUX
CMepoBa U KCTOBpPEeMeHO pactepehyjy kuumy.

- MOrpemlIaH CTAB - YaK U KOJl CBAaKOJHEBHUX MOCJIOBa Tpebda /1a BOAMMO padyyHa O MPaBHIIHOM,
YCIIPaBHOM JIpiKaby.

Jleuemwe u pexadbunumayuja cnopmcKkux nospeoa

Pexabunuranuja cBake moBpee ce oB1ja Kpo3 ueThpu Qase:

1. TlpBa da3a: Ty cnanajy mepe npBe OMOhU OJJHOCHO 30puH-aBamke MoBpese y npBux 24 cara. To
1071a3u 'y 003Mp Koj TIOBpE/a Koje Cy HacTaie aKyTHO. HajBaxkHHje Mepe YKIbydyjy: MUPOBAmkbE
(eHm. “rest”), mokanHo xnaheme (eHII. “ice”), KOMIPECH]CKHU 3aBOj (€HII. “‘compress’), MOIH-
3ame noBpelhenor nena (eHr. “elevate’). Ako je moBpeaa 030usbHA, MOCETUMO JIeKapa.

2. Npyra ¢a3a: mocie akytHe (aze (24 mo 48 carm), nmounme mpaBa pexaOWIUTaIja Pa3HUM
Bex0OaMa U IPyruM MOCTYNIHMMA, Yrja (yHKIH]a je mTo OprKa pecopIiirja XxeMaToma.

3. Tpeha ¢da3za: kama noBpeheHH EKCTPEMHUTET MOKEMO TIOMEPATH CAMOCTATHO My TTYHO] aMILTUTY/IH
6e3 60noBa, MOYHEMO jadare MoBpel)eHor TKKBa BexkOama MpoTHB MoBehaHoT OTIopa.
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4. UYerspra daza: kana y tpehoj dasu tonauko ojauamo moBpeleHa TkuBa Ja moBpare oko 2/3
paHuje cHare, BpeMe€ je Ja ra IMOYHEMO IOHOBO HAaBHMKaBaTH Ha CIEeNH(pUYHA TEHavYKa
onrtepehema. 3a omrehene mummhe To 3Haym ma omer "Hayue" ma capalyjy ca Ipyrum
mumunhuma (MehymumumhHa koopauHaiyja). MopaMo MOYeTH ca JIaraHUM MOKpEeTHMa IO
BCJIMKUM PYKOXBaTMMa W HE NpEBHUINEC NPEBUCHUM cTeHama. lloBpeheHm neo mopamo
NaXJbUBO U3JIaraTd MMTO BeheM TMakeTy pa3iMyUTHX [OKpeTa, TEXHUHY IOCTENEHO
MHTEH3UBHPAMO TOKOM IIepHO/Ia O] HEKOJIMKO He/lesba.

Camu ce oOnIHO TOOpHHEMO 32 TIPBY (azy, octaiie (haze ce CIpoBoJIe IO caBeTUMa JieKapa.

Ilpesenuyuja nospeoa

Jla Oucre n3bdernm noBpere, Ha TPEHUHTY Tpeba BOIUTH padyHa O HEKUM 3Ha4YajHUM TPHHIAITIMA!

- yBek ce Tpeba g100po 3arpejaTu. 3arpeBame je MoTpeOHO He camo 300T crpevyaBama MoBpea,
HETO U 32 ONTHMAJTHO TEHAhe.

- Toclie nemama yMopHe mumuhe tpeba omycTuTH. TuMe yOp3aBaMo M3ITyYMBamkE TOKCHIHIX
npoaykara Metabonu3zma M pereHepanujy. To moCcTHXKEMO NEeHambeM BPIIO JIAKUX CMEpOBa U
CTaTUYKUM Bexk0OaMa McTe3ama (CTPETIXUHT), KOje He cMe OUTH OOHO.

- Macaka je jemaH o HajCTapHjuX IPHUPOSHUX METOAA 3a M00O0JbIIAILE JbYICKUX CIIOCOOHOCTH.
To noGospinaBa pax KpBHUX M IMMGHHUX IUPKYyJIalyja ¥ MO3UTUBHO yTUYE HA OMIITE (HPU3NIKO
¥ MEHTAIIHO CTame. TeJo ce pereHepuiie OpKe W OTHaJHE TBApU CE JIAKO M3JIyde W3 Tela.
Mummhuma ce BpaTu cHara, 3r1000BH MOCTajy (preKkcHOUTHU]U, CMakbyjy ce OTOIH, Ipar 6oia
ce nmoBeha HakOoH Macaxke. Macaka MOXe Jla c€ KOPHCTH Ipe, TOKOM M HaKOH TPEHWHTa, a
TEXHUKE C€ PA3IIUKY]y.

- 3a BpeMe HallOPHUX TPEHMHTA (Ha MEHavYKoj Jaclid, Ca TETOBUMA, PEAKTUBHU TPEHUHT) J00pO
je TeTUBe Ha MPCTUMA U JIAKTOBUMA OjayaTy 0aHIa’KHOM TPAKOM;

- TPEHMHT Tpeba MPeKMHYTH KO MPBOr 0o0jia U Mpe MOTIYyHE U3MOPEHOCTH;

- Ha TPEHHMHTY Cca MaKCUMalHUM ontepehemuma Tpeba m30eraBaTH eKCTpeMHe MOJIOXKaje
31000Ba, 300T BETUKOr pu3MKa ofa omrtehema xpckaBuile W jurameHara. OBO yKJbydyje
3ru0oBe ca MOTIIYHUM HCTE3alkEM M BEXKOE CHAre 3a MPCTe ca 3aTBOPEHUM 3aXBaTOM;

- Tpe, 32 BpeMe U HaKOH BexOarma, Tpebasio 6u muTH AocTa BoAe (HajMame 1,5 nurap). Toxom
TPEHHHTa, KOJU Tpaje Qy’Ke, MOCEOHO TOKOM JieTa, KaJga ce BHUIIE 3HOjUMO, IPEropydyje ce
xopuithewe nzoronnynux nuha (Mcocrap, ...);

- Tpeba jecTH MpaBy XpaHy y MpaBoO BpeMe, OKO JIBa JI0 TPH caTa Mpe TPEHUHTA IM0jeeMO 00pOK
Oorar “criopum”, CIOKEHUM YTJbEHHUM XHUApaTHMa Koju Ham 00e30ehyjy eHeprujy 3a 1eo
TpeHMHI (IyHO3pHATE TECTCHUHE, XEJbJAWH TpHU3, MHPHHAY, ...). TOKOM TpPEHUHra Cc¢
[IMKOTEHCKE 3ajinXe y MHUIIHMhNMa MCTPOIIEe U MOTPEOHO UX je mTOo Opyke Moryhe OOHOBHUTH.
ITocne tpenunra (15 muHyTa g0 moja cara) HaMm je IHoTpebaH OOPOK Oorar yribeHHM
XUApaTiMa U CHpOMalllaH MacThMa. Mieaman cacTaB MMajy HEKEe €HEpreTcKe Iiouuie (Hip.
[ToepOap, EnepBur), jep caapixe KOMOMHAIH]Y j€THOCTABHUX W CIIOKCHHX YTJbEHUX XUApaTa,
anu u mumuhuma Hy)XHO noTpeOHe amuHOKucenuHe. Behu ubpok tpeda mojectu 2 - 4 cara
HAKOH TPCHHMHTA, aJld BaKHO je Ja IMOpe] YrJbeHUX XHUpara CaJpKe MW BUCOKOKBAJIUTCTHE
OenmanueBuHe (puba, O6eo Meco, cup, jaja ...);

- JI0BOJbHO CHA. 32 BpeMe CllaBama JIy4d Ce XOPMOH pacTa Koju yop3aBa Ipoliece M3rpaimbe Mumha;

- mporpamMmupame TpeHHHra. [IpaBHIHO cacTaBibeH W pacnopeleH TPEHHHT MO MepHoauma,
CIpedaBa MPETPEHUPAHOCT U CMakbyje PU3HK OJl TIOBPE/Ia;

- Tpeba OWTH CBECTaH Ja j¢ U OAMOP CACTaBHM JIe0 TPeHUHTA. buio ma cy To ogmopu m3mehy
CMepOBa, IIeJIN JIaHU WK YaK HeleJbe u Mecenn. Hajmame jeqHoM rogunime Tpeda HalpaBUTH
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nay3y oIl jeZlHEe 10 YeTHpH Helesbe, 3a MOTIYHH OMOpaBak. Y TO BpeMe ce MOKeMO OaBUTH
croptoMm, koju omnrtepehyje npyre mumuhe. Ha oBaj HaumH cmpeyaBamMo OMajarke OMIITHUX
(GYHKIIMOHATHUX CIIOCOOHOCTH;

NpaBWIaH TPEHUHT 33 CHAry M paBHOTexky Mumnha he npunpemMuT MUIIMNHO CKEJIETHU CHCTEM

3a 3axTeBe cnopra. Mako je memame Cropt, Ko Kojer Muiuh roroBo HuKajga Huje ontepehen Ha

WUCTH Ha4MH, W Jla Koj TieHmama onapeheHor cMepa paad MHOTO MuIMha y BpIJIO CIIOXKEHO]

KOOp/IMHAIM}H, 32 TeHmhade je KOPHCHO Ja TMOCBETe 0 MPHIIPEMa U TPEHUHTY KOOPIMHALIN]CKU

jemHOCTaBHHUX BexOMW 3a cHary. JloOMjeHa cHara ce wHaue Hehe JMPEKTHO BHIIETH Y HAMPETKY y

oz1pel)eHOM MeHaYKOM CMEpY, aTi TPEHUHT CHATre MOYKE MIMaTH | JIpyTe MO3UTUBHE eeKTe:

" jaym mMumuh Moxe na arcopOyje BHIIE €HEprvje Hero CiadHjH, Mpe Hero IITO JOCTUTHE
TauKy MyIlamka BIAaKaHa;

" jayame mumMha jaya u Apyre CTPyKType OKO 31100a, IITO MOXKe OMTH BakaH (akrop mpe-
BeHTHBE. TeTrBaMa 1 Be30BUMa ce Nocje TpeHUHra noseha TexxuHa, 1e0JbiHa U YBPCTHHA;

" BE30BM OpiKe 3apacTajy ako je y pexaOMmInuTalujy yK/by4eH U TpeHUHT cHare. OBO je BaKHO
3a CIpeyaBambe IOHOBHE MTOBPEJIE;

" KOJ TpEHWHTa cHare xuneprpoduja mummha nmoBehaBa KOMWYMHY KOJareHa y MHUIIUhuMA,
TUMe ce noBeha enacTHIHOCT MUIMha ¥ IITUTH j€ O MOTEHIN]aIHOT CMamheHha KOTMINHE
KOJIareHa, Koja ce jaBJjba Ha TPEHUHTY U3PKIBHUBOCTH;

= peha aKTHBHOCT Yy CHOPTY JOBOIU JI0 CHAXXHHUJUX KOCTH]Y, IITO je BakaH (PaKTOp KOJI
npesoma u crpeca 36or npeonrtepehema;

® TpPEHHHI CHare Muimha Kao IMHAMHUYKHUX CTa0MIN3aTOpa MOMaXKe /1a C€ CMamu J1abaBoCT Yy
3M1000BUMa, IITO j€é HAPOUUTO BasKHO 332 PAMEHH 31I100;

Tokom ce3oHe, Ou Tpebanm OAp)KaBaTH CTEUEHY CHAary M TIOKPETJbUBOCT. Bexbe 3a
MOKPETJPUBOCT OM WM3BOAMJIM CBAaKM JaH, a BeXOE 3a CHAary CBakdM Jpyrd naH. Ty Huje
3aMHUIBEH TPEHUHT 32 MAaKCUMaJIHy CHAry, Hero Bexx0e Koj Kojux HakoH 15 - 20 moHaBJbama
oceTnMo Onaru ymop y mMummhuMa. AKIeHaT je Ha TpOymHuM u jehauM mummhnMa, Kao u
UCTe3aurMa IIaKe U JIaKTa (BUIU TEPaIHjCcKe BExKOe).

Axo unak johe 10 moBpeae, MOXKEMO TO IOCMAaTpaTh Kao HEHITO MO3UTHBHO. O TOra MOXeMo
MyHO Ja HAy4YuMO O TpeHupamy. [Ipumopahe Hac Ha mpoMeHy Koja ce€ KacHH]e IOKaKEe Kao
nobponounuia u omoryhu jom Behu nHampenak. Kaga nohe 1o moBpene, Mopamo ce 3alUTaTH O Y3POKY.
To je oOMyHO TIpemasio 3arpeBama, JeTHOJIMYaH TPEHHUHT, HEJOCTAaTaK MOTHUBAIIM]je U KOHIICHTpAIIH]E,
HemnpaBWIHA ucxpaHa. Ha TpeHMHT u nemame Tpeba Ja mienamo IeIOBUTHjE, IITO je HEOMXOIHO 3a
HaIlpe/IaK U Y)KUBambe y Nemamy 0e3 0ora.

PE®EPEHIIE
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