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Boravak u prirodi

uvoD

Ovaj prirucnik je nastao kao spoj razlicitih znanja i
disciplina nephodnih za ukljucivanje u fizicku aktivnost koja
se realizuje u prirodi.

Kroz RHRF projekat “Smanjenja faktora rizika po zdravlje
stanoviStva u BiH" Prevencije bolesti i promocije zdravlja
koje sprovodi Federalno ministarstvo zdravlja Federacije BiH
i koji je podrzan od Vlade Svicarske ukazala se potreba da
ovaj edukativni “Priru¢nik” dobije svoje dopunjeno izdanje.

Redovita aktivnost poti¢e snagu, fleksibilnost i izdrZljivost.
Djeca koja redovito vjezbaju izdrzljivija su, fleksibilnija i
snaznija, kako fizicki, tako i psihicki.

Nekad su prvi znaci prolje¢a znacili Sljapkanje po potocic¢
ima, trazenje vjesnika proljeca, skakutanje po Sumi i miris
vlazne zemlje pod ¢izmicama.
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Boravak u prirodi

Jedva smo Cekali izaci van u akciju, a povratak bi odgadali
koliko god se moglo. Igre bez granica....

Djeci danas puno proaktivnije moramo osmisljavati dnevne
fizicke aktivnosti jer svoje vrijeme radije provode zalijepljeni
za ekrane. | dok se uc¢imo procijeniti koliko vremena moje
dijete moZe provoditi pred raznim ekranima citamo clanke
za i protiv ogranic¢enja, neosporno znamo da kad se radi o
fizickoj aktivnosti, nema dilema.

Redovita vjezba tj. fizicka aktivnost ne samo da poboljSava
motoricke sposobnosti i kardiovaskularno zdravlje, vec i
pozitivno utjece na psiholoski, drustveni i kognitivni razvoj
svakog djeteta.

Redovita fizicka aktivnost kod djece utjece na:

e PoboljSava koncentraciju i fokus. Fizicka aktivnost povecava
dotok krvi u mozak, a na taj nacin i dotok kisika i glukoze,
potrebne za bolju koncentraciju .

e PoboljSava pamcenje i vrijeme reakcije. Kada su aktivna,
djeca brze reagiraju i bolje pamte.

e Vjezba potice rast i razvoj mozdanih stanica, istovremeno
otvarajuci nove kapacitete za ucenje.

e Potice kreativnost. Djeca koja su fizicki aktivna
razmisljaju kreativnije i originalnije.

e Potice snagu, fleksibilnost i izdrzljivost. Djeca koja
redovito vjezbaju izdrzljivija su, fleksibilnija i snaznija,
kako fizicki, tako i psihicki.

¢ Bolji san. Samo pola sata fizicke aktivnosti dnevno utjece
na bolji san svakog djeteta.

e U zdravom tijelu, zdravi duh, vrijedi za ve¢ navedene
prednosti svakodnevne vjezbe kod djece. Medutim, fizicka
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aktivnost znacajno utjeCe i na zdravu tezZinu, zdravlje
kostiju, motoricki razvoj i kardiovaskularno zdravlje.

¢ Bolji imunitet. Redovita fizicka aktivnost potice tijelo da
se brze i lakse rijesi nakupljenih toksina, te se tako lakse
bori protiv raznih bolesti.

¢ \/iSe energije i manje stresa. Uz redovitu vjezbu i djeca
i odrasli osjecaju vecu koli¢inu energije. Osim toga,
endorfini koje tijelo luci prilikom fizicke aktivnosti podizu
raspoloZenje i smanjuju stres.

¢ Podize samopouzdanje i osjecaj zadovoljstva. Djeca koja
redovito vjeZbaju su sretnija i mirnija. Fizicka aktivnost
potice luCenje serotonina - tzv. hormona srece.

Sve gore navedeno vrijedi i za odrasle. Petnaest minuta
na dan ili sat vremena, nadite vremena i zajedno sa svojim
djetetom pronadite zabavnu igru ili fizicku aktivnost.
“Zabavna” je ovdje klju¢na rijec jer nitko ne voli nametnute
aktivnosti.

Svakodnevne zabavne fizicke aktivnosti ¢e i kod vas i
vaSeg djeteta doprinijeti osjecaju srece i zadovoljstva,
a uz to kondicija koju Cete postici ucinit ¢e vas jacima i
pametnijima, pa tako i spremnijima na Zivotne izazove.

lzvidacko je pravilo-jedanput sedmicno u prirodu! Jedanput
sedmicno na izlet sa jatom, vodom, a ako tvoja jedinici
nije organizovala izlet, podi u prirodu sa prijateljima ili
roditeljima.

U priruéniku “Boravak u prirodi” naci ¢e$ niz savjeta, uputa
za izlete i viSednevne boravke u prirodi te kratki podsjetnik
na znanja i vjestine potrebne za ugodniji boravak i zivot u
prirodi.
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IZLET

OPREMA ZA IZLET

Na izlete u prirodu nemoj odlaziti u gradskoj odjeci - pogo-
tovo kad se radi o duzim pjesackim izletima. Odjeca za izlet
neka bude prakti¢na i jednostavna, sportska.

CIPELE su najvazniji dio izletnicke opreme. Obavezno neka
budu visoke [umjesto njih mogu posluZiti i visoke Cvrste
sportske patike): u visokoj obudi zglobovi ne “pledu”,
noge su sigurnije i manje se zamara. Cipele neka budu
razgazene, dovoljno Siroke; neka po mogucnosti imaju don
od profilirane gume.

€ARAPE. Na bosu nogu obuci par tankih pamucnih ¢arapa
(nikako ¢arape od sintetike koja je vrlo neugodna za ozno-
jenu kozul), a preko njih navuci debele vunene ili pamuéne
Carape. Donje tanke Carape upijat ¢e znoj, dok ce debele
¢arape svojom mekoc¢om olaksati napor pjesacenja.

HLACE - duge ili kratke, iz jednostavnog ali ¢vrstog materijala.

KOSULJA | POTKOSULJA. Kodulja izvidacke uniforme (jed-
nako kao i hlace) odgovara zahtjevima pjeSackog izleta.
Umjesto izvidacke, za izlet se moZe obudi bilo kakva vunena
ili pamucna kosulja (nikako bijela). Potrebno je odjenuti i
potkosulju [donju majicu) koja e upijati znoj; na cilju izleta
potkosulju ¢es skinuti i osusiti.

VESTA ILI POLUVER Sstiti od hladnoce, a ponijet ¢es je
prema potrebi. Vestu (odn. poluver) oblacis za vrijeme od-
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mora i stajanja; dok pjesasi¢ nosi$ je smotanu oko pasa,
prebacenu preko ramena ili u rancu.

VJETROVKA (ili gornji dio trenerke] $titi od vjetra i hladnode.

KISNA KABANICA (“Sugkavac”, Zatorsko krilo, veéi komad
polivinila ili sL.). Taj dio opreme ponijet ¢e$ samo u slucaju
da prijeti kiSa, odnosno [obavezno) na visednevni izlet.

SITNI PRIBOR: igla i konac, nekoliko sponki (“ziherica”),
rezervne vezice za cipele, dZepna svjetiljka, dZepni nozi¢,
tablete za ublazavanje bolova, zavoj i malo sterilne gaze.
Na izlet u prirodu nikad ne podi s kesicom u ruci ili ru¢nom
torbom; sve stvari i hranu ponesi u torbici objeSenoj preko
ramena ili naprtnjaci. Ruke neka ti budu slobodne!

Na duZe izlete dobro je ponijeti rezervne ¢arape i potkosulju.
Hrana neka bude spremljena u plasticne vrecice ili alumi-
nijske kutije. Za noSenje vode [po potrebi] ponesi Cuturu.

KRETANJE NA IZLETU

- Na izletu hodaj umjerenom brzinom. Umjeren, ni brz ni
prelagan hod, dovest e te najdalje. Pored toga, umjeren-
im se hodom najbolje Cuvaju srce i pluca.

- Podes li na izlet u grupi, imaj na umu da svi clanovi grupe
nisu podjednakih fizickih mogucnosti, a ni podjednake
kondicije. Zato neka se brzina hodanja cijele grupe odredi
prema najmladima i najslabijima.

- Na izletima u planini treba se drzati oznacenih staza i
puteva. Hodanje izvan puteva znatno viSe zamara - a
moze biti i opasno.
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- Ne odvajaj se od grupe. Hodajuc¢i sam planinom, kroz
Sumu ili kroz pusti, nenastanjeni kraj, lako se mozes
izgubiti ili doZivjeti nezgodu - a u tom slucaju nece biti
nikoga kraj tebe da ti pomogne!

Nocne izlete u planini treba izbjegavati. U njih se smiju

upustati samo iskusniji izvidaci. U ostalom, svaki izlet

treba biti primjeren moguénostima i iskustvu onih koji na
njemu sudjeluju!

Kod kretanja uzbrdo, hodaj stajudi cijelim stopalom. Ako je

teren prestrm da bi mogao stajati cijelim stopalom, radije

hodaj u serpentinama - jer direktno hodanje uz strmicu,
stajuci samo na prste, zamara i dovodi do gréenja noznih
misica.

- Sklad disanja i koraka doprinosi da se organizam manje
umara.

- Na strmim usponima na kojima se jo$ uvijek normalno
hoda, kondicijski dobro pripremljen hodac svladava do
300 m visinske razlike na sat, dok prilikom silaska sv-
ladava 400 - 600 m visinske razlike na sat - zavisno od
terena i svoje izdrzljivosti.

HODANJE CESTOM

Kad se na izletu ili marSu nade$ na prometnoj cesti izvan

naseljenog mjesta, vodi racuna o sigurnosti kretanja!

- Hodaj lijevom stranom ceste - kako bi vidio svako vozilo
koje ti dolazi u susret (Sto omogucuje da se na vrijeme
ukloni$ u slucaju opasnostil. Ako uz rub ceste postoji
pjesacki nogostup, obavezno hodaj njime!

- Prilikom noénog pjeSacenja treba nastojati da te vozaci
automobila koji dolaze Sto prije uoce! Zato je poZeljno
da odjenes$ svijetlu kosulju ili vjetrovku svijetle boje
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odnosno bijele hlace. Umjesto toga moZes oko desne pot-
koljenice zavezati pove¢i komad bijelog platna ili preko ra-
mena prebaciti bijelu krpu. Ako imas reflektirajucu traku,
zalijepi je na koljenice hlaca ili na lednu stranu vjetrovke.
Za vrijeme hodanja te sigurnosne oznake “plesu” gore,
dolje-pa Ce ih vozaci zapaziti prije nego Sto ugledaju samu
figuru pjesaka.

- Kad je u pokretu grupa, obavezno treba hodati u koloni
po jedan!

- PozZeljno je da nocu Celni i zadnji u koloni svjetle baterijom.

ODMARANJE NA IZLETU

- Odmori za vrijeme pjeSacenja ne smiju biti ni precesti ni pre-
rijetki, a ne smiju ni dugo trajati. Najbolje je da na svakih 50-
60 minuta hoda uzmes 5-10 minuta odmora. Dakako, ako je
potrebno moZzes zastati i poslije pola sata hoda.

- Za odmor izaberi suho mjesto, zaklonjeno od vjetra i jakog
sunca.

- Cim staneé da bi se odmoro, obuci topliji dio odjece - pogo-
tovo ako si oznojen. Ne sjedaj na travu ili golu zemlju, veé
samo na oboreno deblo, panj ili prostirku na zemlji.

- Noge ¢e$ najbolje odmoriti ako ih postavi§ navise - na
naprtnjacu, panj, oboreno drvo ili kamen kraj kojeg si sjeo ili
legao (naravno, ne na golu zemlju). LeZeci na ledima dobro je
nekoliko puta uciniti pokrete nogama, kao kad se vozi bicikl.

- Kratak zastoj radi odmora iskoristi za podeSavanje odjece
i opreme.

VODA NA IZLETU
Na izlet ne podi Zedan. Za vrijeme samog hodanja treba piti
Sto manje.
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Vece kolicine popijene tekucine opéenito smanjuju tjelesnu

sposobnost, otezavaju kretanje i izazivaju jos vecu Zed. Zato

je najbolje ne piti za vrijeme hodanja, ve¢ samo za vrijeme
kratkih odmora - po nekoliko gutljaja.

- Prilikom svakog gutljaja zadrzi malo vodu u ustima i zatim
je polako progutaj.

- Dobro se napij tek na kraju hodanja, nakon sto si se ohla-
dio i odmorio. Pij polako i pomalo.

- Pij samo Cistu izvorsku i bunarsku vodu odnosno vodu iz
vodovodnih slavina! Povrdinska voda (tekuda i stajadal,
voda iz raznih zapustenih bunara i svaka druga voda sum-
njive Cisto¢e moze biti zagadena te opasna po zdravlje! U
kraskim krajevima i izvorska voda moZze biti zagadena!

- U slucaju potrebe moze se piti i bistra potocna i jezerska
voda - ali ju je potrebno prethodno prokuhati ili dezinfici-
rati odnosno procistiti filtriranjem. Jednako treba postu-
pati sa svakom vodom sumnjive Cistoce!

- Mnogo puta treba vodu za pi¢e ponijeti sa sobom. Za
nosenje vode najpogodnija je aluminijska Cuturica
obloZzena pustom (“filcom”] ili laka &uturica od Cvrste
plastike. Staklene boce i “termosice” nisu pogodne, jer
se mogu razbiti. Cuture od gume nisu prikladne zato Sto
vodi daju neprijatan okus.

- Za duga i naporna hoda po vrudini, kad tijelo znojenjem

gubi mnogo tekucine, dobro je piti lako zasoljenu vodu (1

gram soli na Cuturicu vode). Umjesto toga, moZe se na

cilju izleta, prilikom obroka, pojesti tanjir slane juhe, a

zatim se napiti vode, limunade ili ¢aja!

Zavrijeme pjesacenja smanjit ¢es osjecaj zedi siSuéi slam-

ku, travku ili Cisti kamenci¢. U istu svrhu moze$ ponijeti

na izlet kisele bombone. Sisanjem slamke, kamencica,
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bombona i sl. podrazujes Zljezde u ustima na jace lucenje
pljuvacke, pa se Zed manje osjeca.

- Za vjetrovita vremena ne “hvataj” vjetar Siroko otvorenim us-
tima - jer ¢es ih tako jos viSe osusiti i joS viSe trpjeti Zed!

1zZBJECI ZULJEVE!

TesSko da na izletu ili duZzem hodu ima vece neprijatnosti od

nazuljanih nogu!

Na srecu ta se neprijatnost s malo paznje moZe izbjeci!

- Kao Sto je prethodno naglaseno, za duze pjesacenje obuj
dobro razgazene cipele. Najvaznije je da cipele budu
Siroke u prednjem dijelu, kod prstiju. Unutrasnja obloga
cipela [podstava, “futer”) neka bude Citava. PoZeljno je da
potplata cipela bude Sto deblja, kako tabani ne bi trpjeli
od neravnina na terenu.

- Carape treba da budu ¢itave - jer rupe (a i zakrpe, ako su na
nezgodnom mjestu) Cesto pridonose stvaranju Zuljeva.

- Prije polaska dobro je oprati noge toplom vodom i

sapunom, jer ¢e$ time smanjiti neugodno djelovanje

znoja. Na cilju izleta, odnosno nakon poduzeg pjeSacenja,
isto je tako dobro oprati noge - barem u potoku (ali nakon
$to si se odmorio i ohladio).

Osjetljive dijelove koZe koji su izlozZeni trenju ili jacem

pritisku [npr. tamo gdje gornji rub niske cipele dodiruje

petu), moze$ zastititi lepljivim ovojem s jastuci¢
em (flaster, a poznat je pod komercijalnim nazivom

“hansaplast”, “tosamaplast” itd.). Na isti se nacin moZe

zastititi dio koji je ve¢ malo nazuljan.
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PLANINARSKA MARKACIJA

Prilikom kretanja u planinama najvecu poteskocu
predstavlja pronalazenje puta. Zbog toga u planinama na
vecinu vrhova i drugih izletnickih tacaka vode oznaceni
putevi. Oznake se sastoje od crvenog prstena koji zatvara
bijeli krug. Te su oznake postavljene uzduz puteva po
stablima, kamenim blokovima i stijenama, a izradene su
uljanim bojama. Osim tih opcenitih oznaka (markacijal,
koriste se i bijele ili crvene strelice [prema boji podloge), uz
koje je Cesto oznaceno i mjesto kamo vodi put, te vrijeme
potrebno da se put prevali hodom.

Kao vrijeme hoda obi¢no se uzima ono koje utrosi odrasla
osoba uz jednoli¢no umjereno hodanje.

Za silazak se racuna jedna trecina vremena manje nego za
uspon.

Ponekad se radi oznacavanja posebne planinarske staze
(koja, na primjer, vodi do pecine ili izvora) za markaciju
koristi plava boja umjesto crvene.
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PUTNI ZNACI

Putni znaci su oznake kojima se izvidaci sluze u prirodi
(iznimno i u naseljenim mjestima), da bi onima koji ¢e do¢
i iza njih oznacili smjer kretanja, upozorili ih na razlicite
okolnosti, izdali odredene zapovijedi i slicno.

Putni znaci crtaju se ostrim predmetom na vlaznoj zemlji, pijesku
ili snijegu, odnosno kredom na kori drveta, asfaltu, drvenim ogra-
dama. Mogu se i slagati od grancica, kamencica, Sisarki i slicnog
materijala, odnosno utiskivati stopalom u mekom tlu. Znakovi se,
u pravilu, ostavljaju s desne strane puta - ili, po dogovoru, samo na
odredenim mjestima (kako bi ih uocio jedino onaj kome su nami-
jenjeni). Onaj kome su znaci namijenjeni, treba da ih - nakon Sto se
upoznao s porukom - izbrise ili unisti (osim znakova koji su ostav-
ljeni kao trajna upozorenjal.

— 1di svojim putem
<«<+——  Pozuri ovim putem Gekamo u najblizem selu
<+<<+——  Potréi ovim putem

Vrati se @ Vratili smo se

Tdi ljevo
T} Tdidesno

o Otisli smo
—+—>  Naprijed je opasno
e Prepreka, savladaj je
*<: Rastali smo se ® 1di kuéi, u logor
#» Bjezi u praveu strijele
. @ Namirnice, hrana je u blizini

== »  Ponesiovo
>———  Ne idi ovim putem

Odmori se i pricekaj
X e @_‘ Pitka voda u blizini
[ — Sastat ¢emo se za dva i pol sata.
A\——  1di oprezno dalje
A, Logorutom praven @ Nepitka, zagadena voda
m Veliki logor
—+H+  Dobar put A Zvizdi ovdje
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Los put
Bijesan, opasan pas Odmor
Sumnjiva okolina. Podigni logor

Do logora 3 km
U pomot, Saljite pomo6

Put, cesta u tom praveu

R Pitka voda u tom praveu
U opasnosti smo

Kuéa u tom praveu

Nagli smo Predi preko vode

N g

Prelaza nema

Gledaj, zapazaj, pamti <5 &> Most u blizini

Dobri Jjudi

ADO =t pax 120 1§

Rdavi lJjudi

ZNAK OPASNOSTI

U sumi, u planini, u kraskoj divljini, na obalama rijeka,
jezera i mora i drugdje u prirodi ima mjesta na kojima
pjeSaku prijeti opasnost! Ponekad je potrebno da one koji
¢e kasnije doc¢i na opasno mjesto, vidljivim znakom upozo-
ri$ da se moraju Cuvati! Na kriticnom mjestu - na primjer,
na rubu ponora, na dijelu puta gdje prijeti opasnost kame-
nih odrona, uz izvor koji je zagaden - moZes$ postaviti i ve-
liki znak koji u svijetu planinara i istrazivaca ima znacenje
“opasnost”. Taj jednostavni znak X" moZze$ sastaviti od
ravnih grana ili kamenja. poZeljno je da znak bude Sto vedi.

< n
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ORIJENTACIJA

Orijentisati se na zemljiStu znaci odrediti svoj polozaj i
pravac kretanja u odnosu na strane svijeta i bliske topo-
grafske elemente zemljista.

Najcesce se primjenjuju geografska i topografska orijentacija.
Geografska orijentacija se sastoji u pronalaZenju i uocavanju
na zemljistu glavnih strana svijeta. Obicno se na terenu pro-
nalazi i pokazuje samo pravac sjevera, jer ako se okrenemo u
pravcu sjevera desno je istok, lijevo zapad, a iza nas je jug.

Odredivanje pravca sjevera po zvijezdi Sjevernjaci

Za vrijeme vedre noci pravac sjevera se lako moZze odrediti po
zvijezdi Sjevernjaci. Ona se uvijek nalazi na sjeverui u sazvjezdu
Malih kola (Malog medvjeda). LaksSe se uoCe Velika kola (Veliki
medvjed) koja se sastoje od 7 jasnih zvijezda rasporedenih u
obliku kola. Kada se otkriju Velika kola, rastojanje poslednje
dvije zvijezde [zadnji dio kola) se produZi za oko 5 puta i tu je zvi-
jezda sjajnija od ostalih, a nalazi se na vrhu rude Malih kola. To
je zvijezda Sjevernjaca i pravac prema njoj je pravac sjevera.

Veliki medvjed
N
N
N
N

Sjevernjada

Kapela

4

Vega

Kasiopeja Mali medvjed

Ne

Zzapad Sjever Isto
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Orijentacija po poloZaju Sunca
Sunce uvijek izlazi na istoku, a zalazi na zapadu. U podne je
na jugu tako da sjenka pokazuje pravac sjevera.

Orijentacija prema mjesecu

Kod orijentacije pomoc¢u Mjeseca mozemo se priblizno ori-
jentisati. U principu se kod ove metode i dalje orijentiSemo
prema Suncu, odnosno koliko Sunce obasjava Mjesec. Tako
nastaju mjeseceve mjene: prva i zadnja Cetvrt, pun mjesec
(ustap) i mladak.

C ¢ C
( 3 > ( <
o P

ustap zadnja Cetvrt mladak prva Cetvrt

Mladak je u smjeru Sunca, pa nam on nije interesantan
jer se mozemo orijentisati pomo¢u Sunca. Pun mjesec je
nasuprot Suncu. Tako ako znamo da je Sunce u 18 sati na
zapadu, u to vrijeme je Mjesec na istoku. Kod punog Mjeseca
mozemo raditi kao i kod orijentacije pomocu Sunca i sata. Kod
prve i zadnje Cetvrtine princip je nesto drugadiji. Tu je Mjesec
za 90° zamaknut od Sunca. Tako je u pono¢ kod prve Cetvrtine
Mijesec za zapadu, a kod zadnje Cetvrtine na istoku.

Odredivanje pravca Juga pomocu Sunca i vremena po satu

Sunce se u toku dana pomjera po nebeskom svodu,
ujutro izlazi, u podne dostiZe najvecu visinu i uvece zalazi.
Prakticno se moZe uzeti da u 6 ujutro izlazi na Istoku, u 12
sati na najvecoj visini, ali na Jugu i oko 18 sati je na Zapadu.
Posto za tih 12 sati Sunce pravi polukrug znaci 180°, to u
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toku jednog sata prede ugao od 15° (180°%:12h=15°). Ako je
Sunce u 12 sati na Jugu i da se za svaki put pomjerilo za
15° lako je odrediti pravac Juga, ako nam je poznato vri-
jeme. Razumljivo je da ¢e, ako se ovo odredivanje vrsi ujutro
pravac Juga biti udesno od pravca u kojem se u tom momentu
Sunce nalazi, a popodne e ovaj pravac biti ulijevo od pravca u
kojem se Sunce nalazi. Npr: Ako vrijeme na satu pokazuje 9
sati ujutro, Sunce ¢e kroz 3 sata biti na Jugu. Znaci da je pravac
Juga desno od pravca Sunca za 45° (3 sata x 15Y).

Odredivanje pravca Juga prema Suncu i satu

Ako se mala kazaljka sata u bilo koje doba dana usmijeri u
pravcu Sunca, simetrala ugla izmedu nje i broja 12 na satu
pokazivat ¢e pravac Sjever - Jug.

Postupak je
jednostavan: sat treba
drzati horizontalno u
ruci i okretati se dok
se mala kazaljka ne
' poklopi sa pravcem
prema Suncu, a
zatim odoka ocijeniti
simetralu izmedu male
| kazaljke i broja 12 na
satu. Ta simetrala
| pokazuje pravac Sjever
- Jug. Pri tome treba
voditi racuna da je
Sunce ujutro na Istoku,
u podne na Jugu, a
predvece na Zapadu.
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METEOROLOGIJA

Brzina vjetra

U meterologiji se brzina vjetra izrazava u ¢vorovima. lzraz
¢vor preuzet je iz pomorstva: to je mjera za brzinu broda
koja odgovara broju prevaljenih nautickih milja u jednom
satu (1 nauti¢ka milja = 1852 m).

Dakle, brzina od, na primjer, 3 ¢vora, znaci brzinu od 3
nauticke milje na sat.

TISINA, brzina manja od 1 &vora - potpuno tiho, dim se dize
uspravno.

LAHOR, 1-3 ¢vora - Dim se ne diZe posve uspravno, vec
se otklanja u smjeru gibanja zraka. LiS¢e i zastave miruju.
Vjetrokaz ne reagira. More je malo naborano. (Srednja brzi-
na u kilometrima: 3 km/h)

POVJETARAC, 4-6 Cvorova - Zastave lagano trepere. LiS¢e se
povremeno pokrece. Vjetrokaz reagira (Srednja brzina 9 km/h).

SLAB VJETAR, 7-10 ¢vorova - Pomalo se razvijaju zastave.
Lid¢e se neprekidno mice. Micu se grandice. srednja brzi-
na: 16 km/h).

UMJEREN VJETAR, 11-16 ¢vorova - Njisu se grancice.
Vecina zastava je potpuno razvijena. Sa zemlje se dizu
prasina i komadi¢i papira. (Srednja brzina: 26 km/h).

UMJERENO JAK VJETAR, 17-21 ¢vor - NjiSe se manje drvece.
Vrhovi drveca se vidljivo krecu. Velike zastave vijore vodoravno.
Stvaraju se vali¢i na staja¢im vodama. (Srednja brzina: 34 km/h).
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JAK VJETAR, 22-27 ¢vorova - NjiSe se viSe i tanje drvece.
Micu se vece grane. Cuje se kako huéi iznad kuéa i dru-
gih ¢vrstih predmeta. Fijukanje u telefonskim Zicama.
Kosibrani gotovo neupotrebljivi. Pjenusavi valovi na mirnim
vodama. Na moru se pojavljuje vodena prasina. (Srednja
brzina: 44 km/h).

VRLO JAK VJETAR, 28-33 ¢vora - Povija tanja stabla. Na
staja¢im vodama prebacuje valove koji se pjene. Otezava
hodanje. (Srednja brzina: 55 km/h).

OLUJNI VJETAR, 34-40 cvorova -Povija cijela jaca stabla.
Otkida grancice s drveca. Osjetno zadrzava Covjeka koji
hoda porotiv vjetra. Na moru se pojavljuju bijele pruge
pjene. (Srednja brzina: 68 km/h).

OLUJA, 41-47 &vorova - Lomi vecle i jaCe grane. Pomice
lakSe predmete, obara drvene ograde. Nanosi Stetu kro-
vovima, otkida crjepove. (Srednja brzina: 82 km/h).

ZESTOKA OLUJA, 48-55 cvorova - Obara i lomi drvece,
obara slabe dimnjake, nanosi vece Stete zgradama. Na
moru vodena prasina smanjuje vidljivost. (Srednja brzina:
96 km/h).

ORKANSKA OLUJA, 56-63 ¢vora - Rusi krovove na zgra-
dama. Visoki valovi na moru, (Srednja brzina: 110 km/h).

ORKAN, 64 ¢vora i vise - UniStavajuce djelovanje. povrsina
mora izgleda potpuno bijela. (Srednja brzina: 125 km/h).
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Oblaci su vrlo pouzdani glasnici vremena i gledajudi ih,
mozemo s priliénom sigurnoScu predvidjeti kakvo nas vrijeme
oCekuje narednih sati. Oblaci se razlikuju po izgledu i visini.

Visoki oblaci oko 6000 m nad zem-

CIRRUS lagani tanki oblak Sto iz-
gleda poput pramena ili kovrcice.

CIRRO STRATUS tanka bjelkasta
koprena koja obicno pokriva cijelo
nebo [mozZe biti i rastrganal, ali ne
slabi sjaj suncanih zraka.

CIRRO CUMULUS (cirrocumulus)
- pojavljuje se u obliku bijelih pa-

Srednji oblaci formira se na vi- B
sinama od 2000 - 6000 m.

ALTO CUMULUS - sloj oblaka
sastavljen od uskih brazda ili |
pravilno poredanih gruda koje su
djelomicno osjenjene.

'ALTO STRATUS - sivkasta oblacna
koprena razli¢ite gustoce. Sunce se
kroz nju vidi kao okrugla ploca.
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NIMBS STRATUS - gust i taman
oblacni sloj koji daje dugu kiSu
(zimi snijeg).

COMULO NIMBUS razlikuje se
od cumulusa po tome, Sto mu je
vrh vlaknastog izgleda i $to se u
gornjem sloju prosiruje poput na-
kovnja. Kumulonimbus znaci jak
pljusak ili grad uz grmljavinu.

20

Niski oblaci ispod 2000 m.
STRATO CUMULUS sastoji se iz
tamnih kuglastih gruda. Nebo
tada ima obi¢no izgled ustalas-
anog mora.

STRATUS jednolican sloj oblaka
slican magli. Ako i daje obo-
rine, onda je to samo sitna kisa.
Medutim, nebo pokriveno stratu-
om govori da je blizu prava kisa,
najvjerojatnije je da ce prokisiti za
M 6-7 sati, za koje Ce se vrijeme oblaci
stratusa zgusnuti u nimbostratus.
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Kakvo ce vrijeme biti?
Po znacima u prirodi mozZe se s prilicnom ta¢nosc¢u predvi-
djeti kakvo nas vrjeme ocekuje.

DIM. Ako se dim iz dimnjaka dize ravno uvis - znak lijepog
vremena. Ako se dim spusta nisko - predstoji kisa.

ZVIJEZDE. Ako su zvijezde sjajne i trepere - sutra Ce biti
lijepo vrijeme. Ako su “mlijeCne” i ne trepere - ruzno.

MJESEC. Bistar i Cist mjesec predskazuje lijepo vrijeme.
Mjesec sa svjetlim krugom ili zastrt - ruzno.

ROSA. Laka rosa ujutro - lijepo vrijeme. Nema rose - vjero-
jatno ¢e nastupiti loSe vrijeme.

LASTAVICE. Laste lete visiko - lijepo vrijeme. Laste lete ni-
sko pri zemlji - dolazi kisa.
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LOZENJE VATRE

Najvaznije pravilo: vatru treba loziti sasvim sitnim
grancicama!

Suho ali debelo granje teze se upali od sasvim sitnog, pa
bilo i malo vlazno.

Sljedeca dva pravila odnose se na zrak:

1. Natrpano drvo se “gusi”, jer nema zraka; stoga drvo ne
smije biti prilegnuto jedno uz drugo.

2. LoZenje granjem ili granama koje se rasljaju na sve
strane takoder nije uspjesno, jer je prevelik razmak
izmedu jedne grane i druge pa ih plamen ne dostize.

Najvaznije je: u miru i pazljivo sloziti drva za vatru, ne raditi

to na brzu ruku i povréno, jer od “brzine” obi¢no nema vatre.

Upamti i ovo: bolje je drvo koje cijepamo nego oblice s

korom; korijenje daje jaku toplinu; ne upotrebljavaj grane

koje se nalaze ispod suhog liS¢a, jer su redovno u stanju

truljenja, a takvo drvo slabo gori.

Da bi se brzo i bez problema nalozila vatra na otvorenom,

potrebno je - prije svega - dvoje:

a) dovoljno suhe potpale,

b] dovoljno suhog goriva za prvih nekoliko minuta, dok se
vatra potpuno ne razgori!

Zato, prije nego Sto pristupis loZenju vatre, skupi dovoljno su-
haraka koji se u Sumi nalaze na tlu. Najbolje ¢e posluciti suhe
jalove, smrekove i borove grane te brezova kora.

Sve skupljene suharke izlomi u krace komade. Neka ti bude pri
ruci kad zapocnes lozenjem. Naime, zapaliti vatru, pa tek onda

tréati Sumom da bi se nakupilo gorivo, nije ni najmanje pametno.
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OPREZNO S VATROM!
LoZenje vatre u prirodi, na otvorenom, zahtijeva narocit

oprez - jer vatra, "dobar sluga”, moze vrlo lako i brzo
postati “zao gospodar”.
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Nekontrolisani plamen, ali i najmanja zaostala iskra mogu
izazvati Sumski pozar ili druge nevolje! Zato prilikom
loZenja vatre postuj sljedeca pravila sigurnosti:

- Ne lozZi vatru gdje je to zabranjeno. Postuj istaknuta pis-
mena upozorenja te upozorenja Cuvara Sume!

- Na mjestu koje si izabrao za loZenje vatre, paZzljivo oCisti
teren u krugu promjera tri metra. Odstrani sve suho lisce,
suhu travu, grancice, SiSarke i sli¢no - kako bi lozio vatru
na Cistoj i tvrdoj zemlji.

- Ne loZi vatru ispod stabla ili medu korijenjem! Vatru loZi

podalje od drveéa odnosno raslinja - kako bi sprijecio da

iskra ne izazove pozar.

Ne pali vatru po ja¢em vjetru (koji moZe prenijeti plamen

na okolno raslinje!

LoZi malu vatru, velike vatre su opasne, uz to nepotrebno

gutaju mnogo drval!

Budi oprezan, stavljajuéi na vatru suho crnogori¢no drvo

koje baca iskre!

Po mogucdnosti, lozZi vatru u blizini vode. Ukoliko lozis

vatru podalje od izvora ili potoka (odnosno obale rijeke,

jezera), pripremi kantu s vodom ili pijeskom - kako bi u

slucaju potrebe mogao brzo ugasiti vatru!

Nikad ne napustaj vatru! Ne ostavljaj je da gori sama niti

minutu! Neka je uvijek neko pokraj vatre!

Prije odlaska na spavanje ili prije nego Sto napustis
teren,odnosno kad ti vatra viSe nije potrebna, ugasi je!

Najprije je polij vodom, zatim Stapom razgrni pepeo i

ugarke te cipelom i dodatnim polijevanjem ugasi i naj-

manju tinjajucu Cesticu. Imaj na umu da poslije tvog od-
laska vjetar moZe raznijeti pepeo i iskre i izazvati pozar.
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CVOROLOGIJA

UZE

UZe ima dugu istoriju i od samog pocetka vrlo dobro sluzi
Covjeku. UzZe je pomagalo Covjeku da ulovi razne Zivotinje da
vuce teret i da se snabdijeva hranom.

| savremeni Covjek ima svakodnevnog posla sa uzetom koje ni
danas nije izgubilo svoju vrijednost. UzZe najviSe cijene i koriste
ljudi koji imaju dodira sa prirodom, drvosjece, izvidaci, alpinisti,
istrazivaci, i mornari nikud ne idu bez uZeta.

UzZe duzine 5 m i debljine 0,5 cm je jedan od najvaznijih dijelova
izvidacke opreme i upotrebljava se u svim poslovima i na izletu
i na taboru. Za pravilnu upotrebu uZeta moramo poznavati nje-
gove osobine i nauciti da vezujemo razne vrste cvorova.

Njega uZeta

NajviSe Stete uZetu nanosi vlaga. Mokro uZe susimo na
vazduhu bilo napolju ili u zatvorenoj prostoriji. UZe se mora
Cuvati u prozracnoj i suhoj prostoriji.

Namotavanje uZeta

Planinarsko uze namotavamo tako da petlje ovijamo oko
koljena i stopala.

UZe za susenje namotavamo tako da petlje budu oko lakta
i palca, a moZemo da ga savijamo i oko, za to, pripremljene
dascice i sl

Kraca uzad namotajemo petljama oko Cetiri rasirena prsta
lijeve ruke. Kada ostane joS pola metra, onda ovij duge
petlje pa kraj uZeta provuci kroz jednu od njih.

UZe se nosi zakaceno za pas ili na prikladnom mijestu u
rancu. Kada ga ustrebas samo povuci kraj i Citavo uze Ce ti se
razmotati.
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CVOR

lzrazom ¢vor oznacavamo splet uZeta ili slicnog gipkog
tijela koji upotrebljavamo za medusobno povezivanje
dva uZeta, za skracivanje uZeta ili za povezivanje ljudi ili
privezivanje uz predmete.

Cvorovi su sastavljeni iz sljedeéih elemenata: polupetlje,
ukrstenih uZeta, ukrstene polupetlje, polucvorova i zamke.
Dobar ¢vor ima tri osobine: moze se brzo razvezati, drzi
cvrsto i bez poteSkoca se moze razmrsiti.

Pojedini ¢vorovi ¢e nam dobro sluziti ako ga samo upotrebimo
u pravoj prilici i na pravom mjestu. U pogledu upotrebljivosti
poznajemo Cetiri vrste ¢vorova i to: ¢vorovi za vezanje, ¢vorovi
za skracivanje, ¢vrsti cvorovi i pomiéni ¢vorovi.

Ambulantni ¢vor
Ambulantni ¢vor je jednostavan i ¢vrsto drzi, pa ga zato
Cesto upotrebljavamo za povezivanje dvaju uZeta. Posto
je pljosnat i ne Zulja, svugdje nam sluZi i u prvoj pomodi
[povezivanje sa trouglom maramom, uvezivanje slomljenog
uda i sl.). Odatle i poti¢e njegovo pravo ime.
Dobro ga pogledaj! Po dva i dva
M kraja uZeta izadu napolje na istoj
strani petlje, a oba kraca kraja
nalaze se odozgo (ili odozdo).
Ambulantni ¢vor da se lijepo
razvezati, pa i tada kad je
star ili jako zategnut. Jednom
rukom uhvati za krace

krajeve uZeta, a drugom za
duZe, snazno potegni, pa ce
popustiti.
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Morski ¢vor

Osnova je polucvor. Napravi¢eS ga kao i ambulantni,
samo s tom razlikom Sto
krajeve uZeta ne izvuces,
ve¢ ih ostavis u obliku
polupetlje. Ako potegnes

za kraj uzeta cvor se
odrijesi.

Ribarski ¢vor

Krajeve uZeta poloZi tako da leZe uporedo, a zatim sa svakim
krajem napravi polucvor tako da kroz njega prolazi drugo
uze. Ribarski ¢vor upotrebljavamo za povezivanje glatke
u uZadi i glatkih kanapa (ribarskog kanapa, strune), gdje
drugi ¢vorovi ne drZe. Napravi ga i onda ako ¢e privezano
uze morati izdrzati trenutno natezanje (ako prekine uze
kojim povezuje$ &amac ili brod). Upotrebljavaju ga i za
povezivanje uzadi razlicite debljine, kao i ako uZe duze
vremena mora da bude u vodi. Ako Zeli$ da ga razvezes,
onda prvo povuci za oba kraja uZeta, a zatim razvezi
polucvorove.

[ —— ——y

27



Boravak u prirodi

Cvor za skracivanje

U sredini uZeta napravi dvije polupetlje tako da dobijes
trostruko uze. Na desnom uZetu napravi desno ukrstenu
polupetlju, natakni je na obi¢nu polupetlju i polagano
pritegni. Na lijevoj strani ucini isto, ali ovaj put pocni sa
lijevo ukrstenom polupetljom, koju okreni nadole.

Cvor dr#i &ursto ako je uZe stalno zategnuto. DuZinu uZeta mozes
da reguliSes: ako vuces za krajnje petlje uze se skracuje, a ako
unutrasnje polupetlje potiskujes naizvan, uZe se produZuje.
Potegnes li za srednje uze, odmah Ce se razvezati.

-— =
e— ="

Prijateljski ¢vor

QIR
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SIGNALIZACIJA
Signalizacija je prenos poruka na daljinu.

Postoji vise naina prenosa poruka (signalizacije] i to:
semafor, morze, zorna signalizacija i signalizacija rukama.

Semafor

Svako slovo, broj ili odredeni znak upozorenja u ovoj vrsti
signalizacije daje se strogo odredenim poloZajem zastavica
i tijela. Slova se daju jedno za drugim odmjereno i odsjecno,
a u intervalima izmedu rijeCi staje se u osnovni stav. Za
zarez je znak dva “a”, a za tacku tri “a”. Ovi se znaci daju
brze nego ostali. Pri primanju kad se ne razumije koja rije¢
daje se znak dva puta "v" i na taj znak stanica koja daje
mora posljednju rije¢ ili recenicu koju je dala ponoviti. Pri
davanju brojeva, daje se najprije slovo "b" a zatim slova koja
oznacuju pojedine cifre, na primjer broj 130 daje se : "b" “a”
‘v iT=130.

Znak da je govor zavrsen opise se desnom rukom iznad
glave osmicom.

Zastavice

Zastavnice za signalizaciju
su Cetvrtaste 40x40,
a najbolle su kada su
kombinovane od  bijele
i crvene boje, bilo da su
opsivene crveno ili da su
podijeljene po dijagonali.
Palica je duga 60 cm a
precnik 2 cm.
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Morzeova azbhuka

Po definiciji je Morzeova azbuka metoda za prenosenje
signala.

Dakle, kratki znak se izgovara kao . TI", a dugi se izgovara
kao .TAA", dok se na kraju svakog Morzeovog kratkog
znaka signal izgovara kao .TIT" [primer je slovo A, koje se
piSe kao ..-. a izgovara se kao ., TI TAA"].

Kada postoji .tiSina” izmedu dva znaka odnosno pauza,
ona se izrazava kao jedan kratak signal, a sa druge strane
pauza izmedu glasova je duZine trajanja jednog dugog
znaka.

AECDERG
A N T U
OPQRST
U LW axy oz
o2 3 4 5
6 78 92 0

amecece
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NA TABOROVANJU
Boravak u prirodi, pod platnenim krovom Satora, vrhunac
je izvidackog Zivota. Taborovanje zahtijeva od izvidaca razna
prakti¢na znanja i vjestine - a i odgovarajuce pripreme. Na
idu¢im stranicama ukratko te podsje¢amo na neke od tih
stvari!
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LIENA OPREMA

Oprema koju ¢e$ ponijeti na taborovanje treba zadovoljiti

tri osnovna uslova:

1. treba da je lagana i spretna za nosenje.

2. da nista od potrebnog ne nedostaje, a da niceg nema
previse.

3. da je dobro spakovana, slagana u naprtnjacu.

POPIS OPREME

obavezno

- naprtnjaca ili ranac

- torbica

- kaputi¢ za kisu ili toplija vjetrovka
- kratke hlace

- duge hlace

- visoke cipele

- papuce, niske cipele ili sandale
- 2 koSulje

- 2 majice bez rukava

-2 gace

- poluver

- pidZzama ili spavacica

- kupace gadice

- sportske gacdice

- 2 para Carapa

- 2 dZepne maramice

- 2 deke (Cebetal ili vreéa za spavanje
- zra¢ni madrac

- dZepni noz

- porcija za jelo

36



Boravak u prirodi

- kasika i viljuska

- krpa za brisanje posuda

- CeSalj, pasta za zube i Cetkica za zube
- sapun i rucnik

- pribor za ¢is¢enje cipela

- kapa

- rezervne vezice za cipele

- olovka i notes

- nekoliko metara konopca

- pribor za Sivanje

po volji

- trenerka

- ogrtac za kisu

- dzepna lampa

- foto-aparat

- Cuturica za vodu

- kompas i topografska karta
- pribor za pisanje

- Sibice

- sat

- zvizdaljka

- knjige za Citanje

- pribor za pisanje

- pribor za crtanje

- muzicki instrumenti

NAPRTNJACE

Kad ide na taborovanje, bivakovanje, mars i slicne vece ak-
cije u prirodi, izvida¢ svoju licnu opremu nosi u naprtnjaci. Od
naprtnjace (ranca, “ruksaka’] trazi se da dobro sjeda na ramena
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odnosno leda, da je nepropusna i da je dovoljno ¢vrsta i izdrzljiva.
Preporucljivo je nabaviti naprtnjacu s okvirom za nosenije - jer okvir
znatno olaksava noSenje naprtnjace na terenu. Osim toga, okvir se
moze koristiti i odvojeno od naprtnjace!

Pakovanje opreme
Kod pakovanja stvari u ranac treba se priudrzavati ovih pravila:
1. Svaki predmet u rancu mora imati svoje stalno mjesto.
2. Na dio ranca koji dolazi na leda treba staviti jednu deku,
torbicu s odje¢om i rubljem, da ranac ne Zulja leda,
3. Na dno ranca stavljaju se stvari koje na putovanju nisu
potrebne, a narocito su teske.

4. U sredinu ranca stavljaju se torbice s raznim priborom.

5. U dZepove ranca treba staviti stvari koje su sitne, ali uvi-
jek potrebne na putu.

6. Sasvim izvana stavlja se i Cuturica za vodu.

7. Na rancu mora biti sve dobro pritegnuto i Cvrsto
zakopcano, tao da on ¢ini kompaktnu cjelinu.

KISNA KaBANICY oecq

ODIJELO
RUBLIE

POSUOA

PRIBOR
ZA UMIVANTE
— HONZERVE
(HRANA)
RAZNI ALAT
108TALO

CIPELE

ODIE
VRECA 24 203552 NONZERVE
GPAVANTIE CHRANAY
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GDJE POSTAVITI SATOR

PoviSeni teren.

Sator je najbolje podiéi na povisenom mjestu. Nije potrebno
da to bude brezuljak, ve¢ mala uzvisina koja ¢e, u slucaju
kiSe omogucditi otjecanje vode.

Svjetlo i sjena.

Taborovati na mjestu bez drveca i sjene - ne valja, u dubokoj
sjeni - takoder ne. Sator treba da je blizu Sume ili Sumarka,
ali ne u samoj Sumi, ne ispod drveca - jer ¢e nakon kise
jo$ sat dva kapljice padati po Satoru. Pod drvecem ima i
viSe insekata. Najbolje je Sator postaviti na mjesto koje je
ujutro i cijelo prijepodne obasjano suncem, kako bi se Sator
brzo osusio od jutarnje vlage. Ulaz Sator neka bude okrenut
suncu.

Nikad ne podizi Sator - ispod visokog drveta (opasnost
od groma!) u gustoj travi (visoka i bujna trava najpouz-
daniji je znak da je tlo vlazno!], pored mravinjaka, u koritu
presusenog potoka, na ilovaci, u jarugama i vrtacama!

Sator mora biti zadti¢en od vjetra (Sumom ili padinom), a u
blizini mora biti pitke vode i dovoljno suharaka za loZenje
(ukoliko ne kuhas na plinskom ili benzinskom kuhalul.

Podizanje Satora

Najprije se Sator rastavi i provjeri se da li su svi konopci i
“Zabice” za natezanje u redu. Tada se podigne na vertikalne
motke. Nakon toga zabiju se prednji i straznji kolci¢, zatim
se zatvore Satorska vrata, pa se uévrste prednja dva kolci¢a
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koji natezu krov, iza njih dva straznja, pa tek onda kolcici
u sredini. Na kraju se zabiju kol¢i¢i koji napinju vertikalne
stijene Satora i ucvrséujuéi Satorski pod.

Oko Satora iskopaj jarke za kiSnicu. Odvodni jarak usmjeri
niz nagnutu stranu terena!

Dobro postavljen sator

Krila moraju biti lijepo nategnuta i glatka, bez ikakvih nab-
ora, jer su tako otpornija protiv kise.

Sljeme Satora mora biti ravno, a ne da je nalik na konjsko
sedlo.

Krila moraju biti tako skopcana, da se mogu lako otkopcavati
i zakopcavati (odnosno vezati)!

Donji rubovi Satora moraju svuda naokolo dotlicati zemlju.
Kolci¢i moraju biti ¢vrsto zabijeni (pod uglom od 60°), kako
ih vjetar ne bi iS¢upao.

VazZna Satorska pravila

1. Ne diraj krov Satora za vrijeme kiSe. Svako tanje Sator-
sko platno na tom ¢e mjestu propustati vodu.

2. Podignuti Sator mora biti ¢vrsto zategnut.

3. Pred kidu olabavi $atorske konopce (pomoéu “Zabica”).
Ako je Sator ostao Cvrsto napet, moZe se desiti da se
iSCupaju kolCici

4. Provjetri Sator odmah ujutro - rastvori vrata i podigni
zidove. Neka u Sator ude sunce i svjez zrak.

5. Ne slazi (pakiraj) vlazan Sator, upakovano mokro Sator-
sko platno trune.

6. Prije slaganja Satora dobro ocisti platno od necistoce,
a narocito od kukaca i musica koje zasjednu na zidove
Satora.
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7. Kolci¢e ne umotati u smotani Sator! Najprije ih dobro
oCisti od zemlje, osusi na suncu, a onda ih umotaj u
suhu krpu ili stavi u vrecicu.

Tek zatim ih moZe$ obmotati Satorom.

Tipovi Satora

Evo tipova Satora koji se najcesée susrecu na nasim
izvidackim logorima te u planinarskim i turistickim kam-
povima.

“Planinka” “lzvidac”

“Iglo”
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No¢ u Satoru
No¢ u Satoru nije isto Sto i no¢ prospavana u sobi. Zato
pokusaj usvojiti sljedeée taborske navike:

Pred zalazak sunca spusti podignute zidove Satora, kao i
ulazna krila - kako u Sator ne bi ulazila vlaga.

Prije spavanja malo popusti Satorske konopce i uz to
pregledaj jesu li kol¢i¢i sigurno i ¢vrsto zabijeni.

Sjekira, noz i ostali alat neka “spavaju’ s tobom! Ne
ostavljaj ih napolju - ali ni u Satoru na goloj zemlji.
Umotaj ih u neku tkaninu ili plasti¢nu foliju i drZi na
nekoj polici.

Prije spavanja osusi ru¢nik i sapun. Sapun stavi u kutiju ili
ga omotaj rucnikom.

Cipele unesi u Sator. Stavi ih na suhu podlogu (posebno
izradeni nosac ili polica), a ne na golu zemlju - kako bi ih
sacuvao od vlage.

Naocale, rucni sat, hemijsku olovku i sli¢no stavi pred
spavanje u cipele. Tako se nece izqubiti niti ¢eS ujutro
sjesti ili nagaziti na njih.

Fotoaparat, i slicne predmete stavi u plastic¢nu vrecicu.
Pokrivac s kojim si dosao na taborsku vatru, mozes prije
polaska na spavanje malo prigrijati uz vatru. Bit ce ti
toplije u Satoru!

Spavaju pidZzamiili trenerki(odnosno u majiciili ga¢icama,
ako je toplo) - a nikako u koSulji poluveru i drugoj odjedi
koji si nosio preko dana. Skini sve Sto steZe i sprecava
pravilnu cirkulaciju krvi.

Majice, potkoSulje i ostalo rublje stavi pred no¢ u krevet ili
vrec€u za spavanje, odnosno u naprtnjacu. Pamuk navlaci
vlagu - pa ¢e - ukoliko ne bude zasti¢eno - rublje kroz no¢
postati vlazno.
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- DZepnu svjetilijku odnosno Sibice ostavi pred spavanje
nadohvat ruke.

- Ako ti je no¢u u Satoru hladno, stavi na krevet (izmedu
gornje stranice kreveta i slamarice odnosno vrece za
spavanje) nekoliko listova novinskog papira. To je odli¢na
izolacija od hladnoce koja dolazi od tla!

Vreca za spavanje

Jedan od najvaznijih predmeta izvidacke licne opreme
je vreca za spavanje, zahvaljuju¢i kojoj se i za prohlad-
nih taborskih noéi spava ugodno. U trgovinama se mogu
nadi vrece za spavanje razlicita kroja, materijala i izvedbe.
IzvidaCima najvise odgovaraju vrece koje se mogu prati, koje
nisu teZze od kilogram i pol i koje, savijene, zauzimaju malo
mjesta. Dakako, vazno je i to da su dovoljno kvalitetne, da
u dovoljnoj mjeri Stite spavaca od hladnoce (Sto uglavnom
zavisi od materijala kojim su ispunjene). Buduci da se vreca
za spavanje kupuju za niz godina, da je (ako se s njom
postupa paZzljivo) predmet trajne vrijednnosti, to prilikom
kupnje ne treba iskljucivo gledati na cijenu.

Vreca za spavanje od pokrivaca

Od dva pokrivaca (deke, ¢ebeta) moZe$ na brzu ruku sas-

taviti jednotavnu vrecu za spavanje, osim pokrivaca, za tu

improvizaciju potrebno ti je 8 - 12 igala sigurnica (“ziheri-

ca”). Postupak izrade je:

1. Presavij prvi pokriva¢ na tri dijela, a zatim slobodni rub
najgornjeg dijela spoji “zihericama” s donjim dijelom

2. Donji kraj presavijenog pokrivaca uvij prema gore, pa i to
pricvrsti iglama sigurnicama. Tako pripremljeni prvi pokri-
vac polozi na drugi pokrivac, na jednu njegovu polovicu.

43



Boravak u prirodi

3. Polovicu drugog pokrivaca koja je ostala slobodna, prebaci
preko prvog pokrivaca. Krajeve drugog pokrivaa medusobno
spoji “zihericama”. Donji dio drugog pokrivaca uvij prema dolje
i isto tako pricvrsti sigurnosnim iglama.

ZAKLON 0D SATORSKOG KRILA

Satorsko krilo moZe ti posluZiti za izradu zaklona na izletu,
ili bivaku. Zaklon e te Stititi od vjetra i kiSe, a u nuzdi mozes
pod njim i prenociti. Crtezi prikazuju nekoliko tipova zak-
lona od jednog Satorskog krila. |z viSe Satorskih krila moze
se sastaviti Sator pod kojim ¢e nociti vise izvidaca.
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NOZ

NoZ je osobni alat izvidaca, neophodan prilikom raznih
izvidackih aktivnosti u prirodi. NoZ moze biti u koricama
(takozvani “lovacki”, planinarski) ili na sklapanje (s raznim
korisnim dodacima kao Sto su odvijac, otvarac za boce i
konzerve itd.).

Imaj na umu slijedece:

- NozZ je alat za rezanje drva te odredenih namirnica (kruha,
mesa, povréa, voca).

- Ne rezZi njime predmete tvrde od drveta, ne struzi njime
po metalu, ne upotrebljavaj ga kao sjekiru, ne tuci po
njemu cekicem.

- Ne otvaraj oStricom noza konzerve, ne koristi je kao od-
vijac.

- Ne zabadaj noz u zemlju ni u drvo!

- Prilikom nabavljanja noZa pazi da oStrica bude od do-
brog celika. Ako nabavlja$ noz na sklapanje, neka ima
“kocnicu” koja e sprecavati iznenadno zatvaranje.

- Budi oprezan prilikom upotrebe noza. ReZi uvijek od sebe,
nikada prema sebi!

- Zarezivanje se uvijek Cini krajem noZza koji je blizi drsci, a
rezanje cijelom duzinom ostrice.

- Zelig li prerezati granu, re#i dijagonalno, a nikako okomi-
to na granu.

- Kad sa Stapa nozem skidas koru, drzi jedan kraj Stapa
¢vrsto u ruci, a drugi stavi na tvrdu podlogu - nikako na
koljeno. Koru skidaj zarezujuéi od sebe!

- Noz drzi Cistim! OCisti ga nakon svake upotrebe!

- Cuvaj no? od hrdanja. S vremena na vrijeme namazi ga
tankim slojem masti ili ulja.
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Cetiri vazna pravila:

1. Nikad ne zabadaj nozZ u zemlju!

2. NozZ na sklapanje uvijek otvaraj s dvije ruke! Ne otvaraj
ga oStricom prema sebi (uvijek prema “van”).

3. Ne ostavljaj noz na stolu sa oStricom prema gore.

4. NoZ se drugoj osobi dodaje s drskom prema naprijed,
Onaj tko uzima noz, uvijek ga prihaca za drsku!

2ODO®®

SJEKIRA

- Sjekira neka bude oStra. Tupa sjekira ceSce je uzrok
nesrece nego ostra.

- Pazi da sjekira bude dobro uévrééena (usadena) - kako
se ne bi odvojila od drske i prouzrokovala nesrecu.

- Prilikom sjece u Sumi ukloni oko sebe sve grane i ostale
predmete - u Sirini ispruzene ruke u kojoj drzis$ sjekirul!

- Ne zabadaj sjekiru u zemlju. Ne ostavljaj je da leZi na
tlu. Nocu je unesi u Sator.

- Nosis li sjekiru bez navlake, drZi je tako da oStrica bude
okrenuta u stranu - od tijela. Ako se desi da padnes, u
trenutku odbaci sjekiru od sebe.

- Kad dodajes sjekiru drugoj osobi, sjekira mora biti okre-
nuta nadolje, s oStricom “prema vani”. Tom se prilikom
sjekira drzi i prihvaca za drzak.

CVRST | OSTAR NOZ, TE SJEKIRA POSLUZIT CE TI PRI-
LIKOM NAJRAZLICITIJIH TABORSKIH RADOVA .
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1zvIDAC CUVA PRIRODU!
Mi izvidaci pozvani smo da Cuvamo prirodu - i, uopste,
sredinu u kojoj Zivimo.

NE 0STECUJ DRVECE! Ne igraj se bacajuéi sjekiru u sta-
blo, ne urezuj u koru “spomen” na uspjeli izlet. Ranjavanje
kore drveca izaziva znatnu Stetu, jer omogucava gljivicama
i kukcima da se uvlace pod koru te da polako ali siguro raz-
araju drveno tkivo!

NE REZI GRANE, NE SIJECI DRVECE BEZ POTREBE! Okani
se “dobrog” izletnickog obicaja da pri polasku u planinu
odrezes palicu koja ¢e ti "pomodi” prilikom uspinjanja. Va-
tru lozi samo suharcima koje nades na tlu i suhim, “mrtvim”
granama koje ¢e$ odlomiti s drveca! Vasi vodni i Cetni Satori
neka budu opremljeni montaznim motkama i aluminijskim
kol¢i¢ima - kako ne bi svaki put iznova rezali svjeze grane!
Sjecu drva za pionirske radove na logoru vrsite samo u do-
govoru s lugarom.

CUVAJ ZELENE POVRSINE! Na izletima hodaj utabanim
stazama i putevima! Na terenu gdje taborujete, kolci¢ima
ili na drugi nacin oznacite “ulice”, zborno mjesto i igraliste -
kako bi bilo gaZeno Sto manje travnatog zemljista! Kopajuci
kiSne jarke oko Satora, izvadi aSovcicem blokove zemlje
zajedno s busenjem trave - koje ¢e$ na kraju taborovanja
staviti natrag na njihovo mjesto! To isto vrijedi za vatrisSte!

OSTAVI CVIJECE na miru! Poneki izletnici upravo gram-
zljivo poseZu za raznobojnim cvije¢em Sto nice po Sums-
kim Cistinama i proplancima - Sto ponekad dovodi do potpu-
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nog istrebljenja pojedinih vrsta cvije¢a na odredenom terenu.
Ubrani cvijet vec je iduceg dana uvenula biljka - mrtvac poput
ustrijeljene Zivotinje. Zato - ostavi prirodi njen najljepsi ukras!

€uVAJ SUMU 0D POZARA! Svake godine kompleksi Suma
stradavaju u pozarima koje dobrim dijelom izazivaju
nepazljivi izletnici. Zato budimo krajnje oprezni kad na izl-
etu ili taborovanju loZimo vatru! U taboru neka stalno budu
pripravna sredstva za gasenje pozara: lopate i metle, kante
s vodom, sanduci s pijeskom, vrec¢e za gasenje. Uvedite u
tabogoru pozarno dezurstvo!

SMECE! Ne zagaduj prirodu otpacimal Kad s izleta poded
kuci, nemoj da iza tebe ostanu masni papiri, lupine od jaja,
odbacdene konzerve: sve otpatke ponesi u plasti¢noj vrecici
kudi - gdje ¢es ih baciti u smece.

Mislii na one, koji ¢e poslije tebe dodi na izletiste! Na tabo-
rovanju svaki dan ocisti krug oko Satora. Otpatke bacaj na
odredena mjestal

NE KOTRLJAJ KAMENJE! Kamen gurnut niz strminu
odtecuje drvece, moZe izazvati lavinu kamenja (ili snijega)
i smrtno raniti neduznog Covjeka koji se nasao ispod nas.

NE UBIJAJ PTICE! NE RAZARAJ GNIJEZDA! Ptice su
znacajan faktor u odrzavanju prirodne ravnoteze!

SADITE DRVECE, UREDUJTE TRAVNJAKE! POSTAVL-
JAJTE KUCICE ZA PTICE! ORGANIZIRAJTE MALE AKCIJE
ZA CISCENJE DVORISTA | ULICE U KOJOJ STANUJETE!
OPREZ PRILIKOM KUPANJA
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Prva pomo¢

Pribor prve pomo¢i

Lako mozZete nabaviti prvu pomo¢, postoje gotove,
zapakovane u torbicu, a takoder moZete napraviti sami
svoju prvu pomo” tako Sto Ce te izbaciti za vas nepotrebne
stvari @ mozda ubaciti vama potrebne. Ali najbitnije je da
znate rukovati sa njom jer u suprotnom ona predstavlja
dodatnu tezinu u vasem ruksaku. Naucite je koristiti jer
ako se neko povrijedi necete imati mnogo vremena da
Citate uputstva.

Prije odlaska u divljinu jedna od najboljih stvari koje mozete
uciniti za sebe i druge jeste da uzmete par Casova iz prve
pomodi. Stru¢ne osobe ¢e vam dati savjete koji vam mogu
spasiti zivot.

Takode pregledajte svoj pribor prve pomoci. Pobrinite se da
lijekovima nije istekao rok trajanja, da su potrosne stvari u
dobrom stanju i da ih ima dovoljno.Ono Sto bi svaki planinar
u svojoj prvoj pomoci trebao imati je sljedece :
Vodootporna torba

- u njoj ¢e stajati prva pomo¢ tako da treba da ima jaki
zip-zatvarac ili da bude vodotporna plasticna torba jer u
suprotnom moze doéi do problema ako vam zatreba prva
pomo¢ a ona nije u dobrom stanju.

Zavoji :

- elasti¢ni zavoj

- ljepljiva traka

- ljepljivi zavoj

- gaza, jastucici

- trokutasti zavoji
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Potrosni materijali :
- medicinski alkohol
- antiseptik mast

- hladni oblozi

Ostala oprema :

- mala neraskidiva ogledala
- sigurnosne igle

- pinceta

- flasteri

- maramice

Lijekovi :
- tablete protiv bolova
- tablete protiv mucnine.

Prva pomo¢ u slucaju nesrece

Duznost je svakog izvidaca da ozlije¢enom ili bolesnom
pruzi pomoc¢ na licu mjesta, prije dolaska lijecnika, u skladu
sa svojim znanjem, iskustvom i mogucénostima. Bit prve
pomodi je ozlijedenom sacuvati Zivot i sprijeciti pogorsanje
stanja, drzeéi se odredenih pravila ovisno o karakteru
ozljede. Pruzanje pomodi ne smije se odgadati ve¢ se
treba snaci s onim S$to imamo, ujedno svladati strah, ostati
priseban, pomo¢ pruZiti brzo, ali ne brzopleto. Ne zaboraviti
unesrecenog zastiti od hladnoce kako mu se tijelo zbog
mirovanja ne bi pothladilo.

Najcescée nesrece na izletu u planinama su:
* nesvjestica
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* Sok

* prijelom kosti i uganuée
* krvarenje/rane

* visinska bolest

* suncanica

* ujed insekta

* suncano sljepilo

Ako je unesreceni pri svijesti treba mu dati zasladene vode,
alkohol se NE smije davati premda prividno grije, alkohol
Siri krvne Zile i uzrokuje brze hlacenje tijela. Kad je nekom
vec loSe ne treba ga omamljivati, jer ¢e mu tada, logicno,
biti jos loSije.

Nesvjestica - u slucaju nesvjestice unesre¢enog moramo
pole¢i na bok, kako se ne bi ugusio vlastitom slinom,
jezikom i ugrusanom krvlju, ne smije mu se davati nikakav
napitak, jer je refleks gutanja iskljucen.

Sok - simptomi oka su: bljedilo, brz puls, povréno disanje,
uznemirenost ,nesvjestica. Bez oklijevanja mu treba glavu
poleci na nisko uzglavlje, a ruke i noge podi¢i gore, a ako
je bez svijesti ili povraca poleéi ¢emo ga na trbuh glavom
okrenutom nanize i u stranu.

Prijelom kosti i uganuée - prelomljenu kost treba
imobilizirati, kao sredstvo za imobilizaciju moZe nam
posluziti kiSobran, cepin, hodacki ili skijaski Stap, komad
grane, kod uganuda ili is¢asenja takoder treba napraviti
imobilizaciju.
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Krvarenje - prije svega treba ga zaustaviti, ako krv brizga
u mlazu treba pritisnuti iznad rane i sacekati da krv stane.
Na ranu treba staviti dovoljno sterilne gaze i previti je, a
ozlijedenom dati zasladene tekucine. Rane nikako ne
ispirati, niti dirati prstima.

Visinska bolest - javlja se u visokim planinama zbog
smanjene koli¢ine kisika i manjeg tlaka zraka. Prepoznati
se moze po: glavobolji, slabosti, vrtoglavici i halucinacijama.
Odmah treba odustati od daljnjeg penjanja i pojesti nesto
Sto ¢e nam vratiti energiju i vratiti se na visinu gdje nema
simptoma visinske bolesti. Osjetljivost na visine smanjuje
se postupnom aklimatizacijom.

Suncanica - prepoznati ¢emo je po glavobolji i vrtoglavici
nakon dugog hodanja po vrucini, oboljelog ¢emo polegnuti
u sjenu i staviti mu na glavu hladne obloge, preventivno
treba izbjegavati uspone od 12-14 sati.

Krpelj- Ne tretirati ga nikakvim hemijskim sredstvima
(etar, alkohol, benzin, vazelin, petrolej), $to bi izazvalo
povracanje zeludaénog sadrzaja krpelja, u kome se nalazi
rikecija, izazivaC Lajmske bolesti - koja moZe da se lako
utrlja u kozu kroz osStecenja nastala pokusajima da se
ostrim predmetom rilica izvadi iz kozZe

Najbolje je oti¢i u zdravstvenu ustanovu, gde ¢e zdravstveno
osoblje sterilnim instrumentima i strucno izvaditi krpelja u
cjelosti i obraditi mjesto intervencije.

Pcela - Ne treba vaditi Zaoku pincetom ili hvatanjem izmedu
noktiju, jer ¢e se tako ostatak otrova istisnuti iz Zaoke u
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kozu. Zaoku, prakti¢no, treba sljustiti tupom stranom noza
ili noktom. Prva pomo¢ je staviti hladan predmet na mjesto
uboda. Posebno je opasan ubod u unutrasnjost usne duplje,
kada moze da dode do opstrukcije puteva za disanje. Prva
pomo¢ je sisanje kockica leda, a treba odmah krenuti ka
ljekaru.

Suncano sljepilo - to je posljedica prevelike kolicine
svjetlosti koje ulaze u oko. OCi treba Stititi suncanim
naocalama koje imaju UV-zastitu, jer druge tamne naocale
Sire zjenice onda kad bi trebale biti skupljene. Ukoliko se
sljepilo pojavi treba izbjegavati svaki izlazak na svjetlo i na
oci staviti hladne obloge. Suncano sljepilo se moze dobiti i
zimi jer nema veze sa suncevom toplinom.

SAVJET: Prilikom pruZanja pomodi u planini NIKADA NE
ZABORAVITE NA VLASTITU SIGURNOST!

Obavijest o nesreci na izletu, planini ili drugom tesko
pristupacnom terenu gdje je potrebna pomo¢ moze se javiti:
Jedinstveni operativni-komunikacijski centar tel: 112
Stanica Gorske sluzbe spasavanja: 061299 4431066 333 000
Policija, tel: 122

Stanica hitne medicinske pomodi, tel: 124

Stanica vatrogasne sluzbe, tel: 123
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U vodi

- U vodu ulazi polagano, postupno, pogotovo ako si ugrijan
od sunca. Ne ulazi u vodu oznojen!

- Ne ulazi u vodu neposredno poslije rucka, s punim Zelucem.

- Iz vode izadi prije nego Sto zapocnes drhtati od hladnode!

- Nikad ne skaci u vodu na mjestu koje ti je nepoznato!
Najprije ispitaj dno i dubinu vode!

- Ne udaljuj se mnogo od obale, jer ¢e ti u slucaju gréa il
druge nezgode isto tako trebati mnogo da se vratis!

- Ne guraj nikoga u vodu, ¢ak ako to i smatras dobrim
nacinom za uveseljavanje!

- Ne zovi nikad u pomo¢ bez stvarne potrebe!

- Camci gotovo nikad ne tonu prilikom prevrtanja. Zato, ako
si se nasao u camcu koji se prevrnuo, nemoj pokusSati da
plivanjem izade$ na obalu, ved se prihvati za Camac i cekaj
da ti netko pritekne u pomoc. Camac je vidljiviji nego tvoja
glava, pa ce ujedno prije privuéi paznju spasilaca.

- Pri naletu nekog veceg vala ili u trenutku kad izgubis tlo
pod nogama, neka te ne uhvati panika. Ostani sabran,
opruZi se, nacini “dasku” i, udahnuvsi Sto vise zraka, ¢ini
male zaveslaje rukama.

- Ako te prilikom kupanja u rijeci zahvati matica, plivaj
dijagonalno u odnosu na smjer struje - tako ¢e$ najprije
doci do obale.

- Davljeniku koji se utapa podalje od obale, podi u pomo¢
jedino u slucaju ako si i sam dobar plivac.
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Upotreba trougle marame

PR
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PRAVILNA ISHRANA
Pravilna prehrana podrazumijeva raznoliko i umjereno
unoSenje svih neophodnih hranjivih tvari (ugljikohidrata,
masti, proteina, vitamina, minerala i vode).
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PRAVILNA ISHRANA

Pravilnim odabirom namirnica pridonosimo fizioloskoj i
psiholoskoj ravnoteZzi organizma kao i optimalnoj otpornosti
na stres, infekciju i bolesti.

Namirnice su podijeljene u Sest glavnih skupina, koje su
predstavljene u piramidi pravilne prehrane:

» Zitarice i proizvodi od Zitarica, riZa, kruh, tjestenina
» Voce

» Povrce

» Mlijeko i mlije¢ni proizvodi

» Meso, riba i jaja

» Masti, ulja, slatkisi.

ugexo i RiBa
MUIJEENT [l JAJA
PROIZVODI | MAHUNARKE )

ZTARICE

Slika 1 - Piramida pravilne prehrane
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Bjelancevine i ugljikohidrati vazni su za oporavak misica
nakon treninga i takmicenja (mlijeko i mlijeéni proizvodi,
jogurt s voéem i Zitaricama, povrée s mesom ili sirom).

Slika 2 Namirnice bogate bjelancevinama

Povecani unos ugljikohidrata preporucuje se za vrijeme
takmicenja i opterecenijih treninga, te u vrijeme oporavka.

Npr, tokom intenzivnijih treninga, duzih od 1 sat, prehrana
treba biti bogata slozenim ugljikohidratima rasporedenim
u svakom obroku, kako bi se osigurala dovoljna koli¢ina
energije potrebna za smanjenje umora, odrzavanje
sportskih izvedbi i odgovarajuéi oporavak nakon treninga.

<>

Slika 3 - Namirnice bogate ugljikohidratima
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Masti su neophodne naSem organizmu, ali u velikim
kolicinama negativno utjeCu na zdravlje, dovode do
gojaznosti i bolesti srca i krvnih sudova (majoneza, umaci,
masno meso, salame, kobasice, cokolada, sve przene
namirnice i sL.J.

Slika 4 - Namirnice bogate mastima
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Sigurnost pravilne prehrane

Pravilna prehrana sa sobom donosi i izazove savremene
danasnjicea a to je izloZenost namirnica faktorima koji
dovode do njene kvarljivosti, a Sto mozZe izazvati velike
probleme po ljudsko zdravlje, pod nazivom TROVANJE.

Razliciti su faktori koji dovode do kvarljivosti, ali osnovni
faktor je ljudska nemarljivost oko pripreme hrane za
konzumaciju i njeno skladistenje, tj. Cuvanje.

Koraci kod sigurnosti primjene pravilne prehrane:

Konzumirati namirnice za koje smo sigurni o njenom
kvalitetu i porijeklu

Konzumirati namirnice sa ispravnim rokom trajanja
Konzumirati namirnice bez dodatnih primjesa, mirisa
ili boja

Konzumirati namirnice koje su Cuvane na temp. od
2-50°.

Izbjegavati podgrijavanje ve¢ pripremljenje i Cuvane
hrane (pogotovo mesa i mesnih preradevinal.

U slucaju bolesti konzumirati namirnice prema
preporukama nutricioniste ili ljekara.

U slucaju vremenskih neprilika ili nezgoda konzumirati
po mogucnosti filtriranu i obavezno prokuhanu vodu.

Izbjegavati konzumaciju gaziranih i alkoholnih napitaka

Izbjegavati  konzumaciju  opojnih i duhanskih
preradevina.
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