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Pesacimo zauvek
Otkrijte adutei mane &=
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45 [ - 2 odvojene

komore za opremu,
kapa sa dZzepovima.
Namenjen za 3 dana

boravka u planini,

dopunske pregrade i
mogucnost kacenja

opreme Na njega,

vrece za spavanje,
alatke, Stapove, uze,
karabinere, Slem...

-

Za pripremanje

supe, Caja. Sve se

pakuje u posudu
tako da zauzima
ekstremno malo
mesta.

l S

- mali, sklopljiv,
praktican i lak za

S

- 20.000
otpornost
na vlagu
i 20.000
disljivost.

- 2 komore
Za opremu,
namenjen za
expedicije i duzi
boravak u prirodi,
podesiv po visini,
B mogucnost
kacenja dodatne
opreme Na njega.

tezina 3 kg, 8.5 mm debljine

Sipki, za 2-3 osobe
sa 1 ulazom, dvoslojni~
sa manjim pred
prostorom p
za odlaganje

stvari. f

aluminijumski,
duzine 135
cm, trodelni,

- 2-3 osobe tezine

3 kg, sa vedim
_ predprostorom
 Za stvari, 8,5 mm
: debljina 3ipki,

+ proSivani

planeta
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Planinarenje u Holandiji? Da li

se salite? Pa, i da i ne. | ovde, u
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odrzivom razvoju i zdravim stilovima Zivota
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Planinarenje u Holandiji? Da li se
Salite? Pa, i da i ne. Generalno misijenje ’
Jje da je Holandija potpuno ravna, pa

Cak i u blagom minusu kada je rec o
nadmorskoj visini. To nije bas sasvim
tacno - ipak malo talasa. | ovde, u
poslovicno ,, niskoj zemlji” postoji
~Stvar” pod nazivom , berg”,

Sto u prevodu znaci planina.

Visina terena se krece od -6

metara do + 321 metar iznad gy’
nivoa mora.

PHOTO: NILS VANROOIJEN




Trekking

u Holandiji

Dine

Najniza tacka se zove Alexander
polder u blizini Roterdama i pozi-
cionirana je na Sest metara ispod
nivo mora. Nije bas prijatno kad
pomislite $ta bi se tu desilo kada bi
popustile brane na moru, kao $to se
desilo 1953. godine. Cak i u ravnim
podru¢jima za zapadu i na severu
zemlje mozete nadi visinske razlike
na terenu. U blizi obale, nalaze se
pescane dine, prirodna pescana
brda koja je stvorio vetar koji duva
sa mora i ona dostizu visnu do 60
metara.

Nasipi

Hajde, necete planinariti bas po
nasipima, ali hajde da ih spomen-
emo. Na severu zemlje, ljudi su
podigli vestacke nasipe visine od
Sest do osam metara. Oni daju neku
zastitu seoskim domacdinstvima, ali
nisu bas pouzdani. Ovaj koncept

se zadrzao na nekim farmama na
deltama reka.

Uzvisenja iz ledenog
doba

Za vreme ledenog doba, Holandija
je bila na kraju velikih glecera koji
su donosili kamenje i pesak na
severu zemlje. Kamenje i pesak su
kreirali brdasca na nekoliko mesta.
Najpoznatija su Drentse Heuvelrug
na istoku u provinciji Drente. Zatim,
Utrecht grupa brda u provniciji
Utrecht visine do 60 metara.

Zemljotresno pobrde
Na jugoistoku Holandije (Lim-
burg), nalaze se brda nastala usled
delovanja zemljotresa. Najvisa
tacka je Vaalserberg i ona je ust-
vari tromeda Holandije, Belgije i
Nemacke. Visina je 321 metar.

Nacionalni parkovi
Holandija ima 20 Nacionalnih
parkova sa izuzetnim biljnim i
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zivotinjskim svetom i lepim prede-
lima. Kroz njih prolaze pesacke rute
i biciklisti¢ke staze. Najpoznatiji
parkovi su:

1. ZUID-KENNEMERLAND Nacio-
nalni park. Pokriva 38 km2 pesc¢anih
dina, plaza, jezera i Suma. Najzastu-
pljenije outdoor aktivnosti u parku
su hiking, biciklizam, jahanje konja

i plivanje.

2. DUINEN VAN TEXEL Nacio-
nalni park je takode pogodan za
pesacenje, biciklizam i jahanje
konja. Postoje Cetiri staze markirane

razli¢itim bojama. Posetioci takode
mogu posetiti utocista za ptice i
foke i podzemni morski akvarijum.
3. DE HOGE VELUWE Naciona-
Ini park (Gelderland). U pitanju

je najvedi nacionalni park koji se
prostire na 55 km2 pescanih dina,
livada i Suma. Staniste je raznih
zivotinjskih vrsta ukljucujudi divlje
veprove, srne i crvene jelene. U
parku postoji 42 km pesachih

i biciklisti¢kih staza. Mape su
dostupne na ulazu u park u info
centru.

4. VELUWEZOOM Nacionalni

park (Gelderland). Ovo je jedna od
najvecih prirodih oblasti u Holandi-
ji. Nalazi se severoisto¢no od grada
Arnhem i obuhvata raznovsne
terene ukljucujudi borove Sume,
livade, pescane povrsine i seoska
imanja. Najpopularnije aktivnosti
su iste kao i za opstala mesta,
pesacenje, biciklizam i jahanje kon-
je. Biciklisti mogu iznajmiti mape
staza u vizitorskom centru parka.
5.UTRECHTSE HEUVELRUG
Nacionalni park (Utrecht). Nalazi

se izmedu mesta Driebergen and
Navsari. Ima 56 ucrtanih pesackih i
biciklistickih staza.
Pesacenje

Pesacenje je vrlo popularna
aktivnost u Holandiji, a pesacke
staze prolaze morskom obalom,
pes¢anim dinama, Sumama, livad-
ama i kroz nacionalne parkove. Sve
su izuzetno atraktivne.

ZVANICNI SAJT HOLANDSKE
PESACKE ASOCIJACIJE NA OVOM
LINKU

NS pesacke staze

NS pesacke staze predstavljaju skup
osmisljenih pesackih tura u trajanju
od jednog ili dva dana. Mozete na
primer nasumice odabrati neko mes-
to u centralnom delu zemlje i odatle
poceti planiranje za vase pesacenje.
Sve akcije pocinju od Zeleznicke ili
autobuske stanice i zavsavaju se na
slicnom mestu, gde mozete lako da
dodete do nekog prevoza. Postoji
precizna mapa svih pocenih tacaka
staza gde su stanice.

OPIS NS PESACKIH STAZA

NA OVOM LINKU

Biciklizam

Holandija je zemlja biciklova koji se
voze bez obzira na vremenske prilike.
Pored popularnih gradskih voznji u
Amsterdamu i drugim gradovima
gde postoji mnostvo biciklistickih
staza, postoji mreza 20 LF (landelijke
fietsroutes), biciklistickih staza Sirom
zemlje sa ukupno 4.500 km staza.
ZVANICNI SAJT HOLANDSKE
BICIKLISTICKE ASOCIJACLJE

NA OVOM LINKU

Sportsko penjanje

Za ovaj sport je Holandija ipak suvise
ravna i postoji svega par mesta za
sportsko penjanje u prirodi. Umesto
toga, monogo su popularnije
vestacke stene.

INFORMACIJE ZA SPORTSKO
PENJANJE NA OVOM LINKU

NAJBOLJE TREKOVI U HOLANDUI
NA WIKILOC-U NA OVOM LINKU

03 2015. Moja planeta 9

PHOTO: NILS VAN ROOIJEN, WIM KOOPMAN


http://wandelnet.nl/

http://www.hollandhiking.nl/jupgrade/index.php/hiking-routes/ns-hiking-routes
http://www.fietsplatform.nl/

http://esac.climbing.nl/

http://www.wikiloc.com/trails/hiking/netherlands
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Pesac¢imo zauvek!

Koja je tajna besprekornog zdravlja i dobre kondicije?
»Setanje” ranca po $umama i gorama donosi mnoge koristi:

jaca srce, oblikuje misice, povecava izdrzljivost i to na razlicite

nacine u svakoj etapi vaseg Zivota

m,

Krvni sudovi donose krv
obogacenu kiseonikom iz pluca do svih
Celija u organizmu. Kada je taj proces
poremecen ili usporen celije dobijaju manje
energije, tkiva pocinju da,,gladuju”i slabe, a
to nije dobra vest. Sta Giniti: Svakodnevna
umerena fizicka aktivnost i svez vazduh
mogu uciniti cuda za vasu cirkulaciju.

O Mineralizacija se okoncava oko 30.
godine i tada kosti dostizu svoju najvecu
Cvrstinu. Tri stvari uticu na ove procese:
ishrana, umereno izlaganje suncevim zraci-
ma (usleg cega se stvara vitamin D, kljucan

za mineralizaciju i ugradivanje kalcijuma u
strukturu kosti) i fizicka aktivnost.

dvadesetogodisnjaka moze da
,napumpa” cak 10 puta vise od potrebne
kolicine krvi. Tela su im prezasicena kiseon-

Maksimalna potrosnja kiseonika je
pokazatelj vaseg fizickog potencijala
i najveci je oko 25. godine. Kada vai

OD18 DO 35
POSTAVITE TEMELJE

Vrhunac vasih fizickih sposobnosti: brzina,

snaga i sposobnost brzog oporavka. Sve

ovo vas Cini potencijalno jakim igracem, ali
bez treninga necete iskoristiti svoje potencijale, niti
Cete izgraditi dobre temelje za godine koje dolaze.
Ukratko, bez svakodnevne fizi¢ke aktivnosti ne samo

|

l

|

' Rekreativno trcanje je

|

|

|

I
da ¢ete morati da se oprostite od razli¢itih primamljivih |

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

verovatno jedno od

kondiciju. Preporucuje

se tr¢anje umerenim
tempom dvaput do triput
nedeljno od po pet do
osam kilometara (ukupno
15-16 km nedeljno). Cilj
je da svoje srce i misice
obradujete pojacanim
ritmom i oksidacijom.

outdoor aktivnosti, ve¢ ¢ete, veoma brzo poceti da
osecate posledice. Naime, neaktivnost vodi u gojaznost,
koja je jedan od najznacajnijih faktora rizika za razvoj
kardiovaskularnih bolerti, dijabetesa i pojedinih vrsta
karcinoma. Imajte na umu da vec u kasnim dvadesetim
u nasim arterijama pocinje da se nagomilava plak -
glavni krivac za srcani i mozdani udar.

Istrazivanje americkih nau¢nika otkrilo je da je staticko istezanje,
prilikom kojeg zategnete misi¢ i nakon nekoliko trenutaka ga

ali brzim istezanjima misi¢ postaje fleksibilniji.

1. Istezanje zadnje loze - ispruzite noge i dodirnite vrhove prstiju
desetak puta. Cinite to lagano, isteZuéi noge i

3 zadnjicu, bez cimanja, jer mozete povrediti leda.
2. Istezanje primicaca i prepona - sedite u ‘
poziciji ilagano pomerajte kolena gore-dole.

3. Istezanje kukova i butina - u pozi s
prekrdtenim nogama, odizite se i gurajte trup
napred.
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najjednostavnijih nacina da
steknete i odrzavate dobru

opustite, manje efikasno od takozvanog dinamickog, tokom kojeg za
kratko vreme uradite vise brzih istezanja i opustanja. Ovim laganim,

ikom i spremni su za maksimum fizickih
naprezanja. Sta cinitiz Svakodnevni
trening pomaze da tokom naprezanja
nivo oksidacije organizma ostane visok,
ali da se smanji broj otkucaja srca.
r

Nove alveole, odnosno plucno
tkivo u kojem se deSava razmena gas-
ova, formiraju se do dvadesete godine.
Sta diniti: Sport i duboko disanje (Cistog
vazduha) zaista Cine da vasa pluca rastu.
r

Nasa jetra i midici glavni su
rezervoari lako sagorivih Secera, koji se brzo
transformiSu u energiju i omogucavaju
nam da idemo brZe i jace. Sta initi:
Nakon napornog treninga ili iscrpljujuceg
planinarenja, dopunite ove rezerve toplim
cokoladnim mlekom i pojedite umeren
obrok 45 do 60 minuta kasnije.

Uvrezeno je misljenje da mladi mogu da prepesace
gomilu kilometara na par zrna suvog grozda. Ne samo
da je to tatno, nego mnogi to i ¢ine. Medutim, nas
organizam je sistem koji ne treba gurati preko granice
mogucnosti. Ako vam predstoji naporan dan, pripremite
toplu veceru koja se sastoji od supe, svezeg povréa,
Zitarica celog zrna i orasastih plodova. Ova kombinacija
vam obezbeduje lagano varenje i stabilnu energiju za
ceo sutrasnji dan, a dopunjavacete je po potrebi.

misici efikasno koriste kiseonik, to
znadi: vise energije, manje zamora.
Sta diniti: VeZbajte u intervalima.

Zglobno tkivo
savrseno radi zahvaljujuci dobrom
podmazivanju, odnosno vodi. Nas
organizam je najzasiceniji vodom
u Zivotnom dobu izmedu 181 25
godina. To znaci da su nasi zglo-
bovi ¢vrsti, tetive elasticne, a kicmeni

diskovi sunderasti i mozemo da tréimo

i skacemo do mile volje. Sta ciniti:

Kvadricepsi dostizu svoju

oko 30. godine. Maksimalna snaga ostalih
misica je je izmedu 25.35. godine. Sta
initi: Cucnjevi s opretecenjem i bez njega,

Manije przite, a vise kuvajte i jedite
sveze povrce. Izbegavajte industri-
jski preradenu hranu. Odlican izvor
gvodza je zeleno lisnato povrce,
mahunarke obiluju belancevinama,
a kostunjavo vo¢e magnezijumom
bez kojeg nasi nervi ne mogu. Mor-
ska riba i takozvana,mrsava mesa”
(Zivina, junetina...) odli¢an su izvod
belancevina i B vitamina, ali

ne zaboravite da isti

nutritivni kapacitet
imaju i orasasti
plodovi.

Kombinacija biciklizam - skijanje - plivanje
odlicna je za ocuvanje elasti¢nosti zglobova.

maksimalnu izometrijsku i dinamicku snagu

stepenice, bicikl... Mogucnosti su beskrajne.

Najcesce stradaju
zglobovi i tetive
Prevencija Pre fizickih
aktivnosti pravilno se
zagrejte i ne trcite kao
muva bez glave. Osobe
sklone ovim povredama
treba da bandaziraju
kritican zglob.

Pomoé¢: Povredeni
zglobovi i tetive se
hlade. MoZe vam
posluziti voda, led,
sneg... Koristite elasti¢ni
bandazer, koji bi trebao
obavezno da se nalazi

u vasem kitu za prvu
pomod. Bitno je da to
ucinite $to pre, kako bi
kontrolisali bol i otok.
Ukoliko vam se to desi
u nepristupacnom
terenu, odmah nakon
ukazane pomoci krenite
ka civilizaciji. Ne ¢asite
¢asa jer moze biti samo
gore. Povredeni zglob
moze veoma brzo

da otekne i potpuno
onemogucdi kretanje.
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SNAGA DUGOPRUGASA

Ako ste mislili da ste s napunjenih 35 godina spremni

za staro gvodze - razuveri¢cemo vas, jer najbolje godine

za planinare tek dolaze! Mozda vise niste tako hitri kao
dvadesetogodisnjaci, ali snaga i izdrzljivost sada postaju vasi glavni
aduti. Ukoliko ste postavili dobre temelje, pred vama je dugi niz godina
uzivanja u outdoor aktivnostima svake vrste. U kasnim tridesetim
mnogi dugoprugasi i ekstremni sportisti dizivljavaju svoj maksimum i
to ne zbog psihicke zrelosti, ve¢ zbog savrsene uskladenosti potrosnje
kiseonika i snage misica. Ukratko - vase telo pocinje da radi kao sat.

1. Joga €uénjevi To su otprilike sasvim obicni cu¢njevi, samo ih ne
radimo toliko puno dok nam ne utrnu butine, ve¢ lagano uz pazljivo
disanje: izdah u dubokom ¢u¢nju, udah i uspravljanje u stajaci polozaj sa
ispruzenim rukama iznad glave... Deset ponavljanja je sasvim dovoljno.

2. Poza plesaca Razmrdajte kukove i poboljsajte ravnotezu. U stajecem
polozaju levom rukom uzvatite prste levog stopala i lagano podizite nogu
do polozaja, prateci to pruzanjem desne ruke. Udahnite nekoliko puta i
lagano se vratite u stojeci polozaj. Udahnite nekoliko puta pa ponovite to
na desnoj strani. Pet do sedam ponavljanja.

3. Duboki naklon Spojite ruke na ledima i duboko udahnite. Kako izdiSete
krenite u duboki naklon i dozvolite da vam ruke lagano padaju napred.

U ovom poloZaju udahnite pet do deset puta, a zatim se lagano vratite u
stajaci polozaj, pa sve ponovite desetak puta.

-
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Ukoliko ste vodili racuna

o svom zdravlju, znaci da
niste jeli sve i svasta. To je
odli¢an potencijal, buduci da
¢e upravo u ovom periodu
vaseg zivota doci na naplatu
svi oni incidenti sa brzom
hranom, ¢ipsom i slatkiSima.
Nista tako dobro ne suzbija
prve simptome starenja kao
bioflavonoidi - jedinjenja iz
biljaka (citrusi, zelena papri-
ka, brokoli, paradajz...) koja
jacaju vezivna tkiva i kap-
ilare, te omogucavaju bolji
transport kiseonika i nutri-
jenata do organa. Tresnje,
¢okolada sa 70+ procenata
kakaoa i kajsije su najbolji
izvodi bioflavonoida.

=

0

Maksi-
malna koli¢ina kiseonika koju nas
organizam koristi tokom napornih
vezbi opada za 5 do 15 odsto po
dekadi Zivota nakon 25 godine. To
je dobra vest, jer vas organizam
optimalno koristi energiju.

Maksimalna snaga srca vise
nije na vrhuncu $to je posledica
smanjene fleksibilnosti srcanog,
alii svih drugih tkiva. Sta initi:
Povecajte zapreminu sr¢anog potiska
Umesto da vase srce kuca brze, neka
pumpa vise krvi! Kako to postici?
Svakodnevnim fizickim aktivnostima.
Trcanje, plivanje, biciklizam...

r
Osoba koje pretezno sede i

nemaju redovne fizicke aktivnosti,
nakon 40. godine Zivota u svakom
sledecem desetlecu izgube 4 do 10
odsto miSicnih vlakana. Aktivne
osobe nemaju taj problem. Bitno je
da redovnim aktivnostima odrZavaju
tonus misica i jacaju ih novim fizickim
izazovima.

= Nakon 40. godine nasa

visina opada za jedan centimetar

u svakoj dekadi Zivota. Smanju-

jemo se usled prirodnog procesa

gubitka vode iz organizma. Ovaj
proces posebno ugrozava kicmene
priljenove i hrskavicu zglobova

u kojima se nalaze ,amortizeri”

- diskovi ispunjeni Zelatinoznim
sadrZajem. Sta ciniti: Ukoliko
nemate genetsku predispoziciju
na diskus herniju i aktivni ste, vasi
misici preuzimaju ogroman deo
opterecenja sa skeleta. To znadi
da svaka vezba sa istezanjem po-
goduje ne samo vasim misicima,
nego i zglobovima.

Kada pokusamo sa vise
zahtevnih aktivnosti
stisnemo u $to manje
vremena nastaju tipi¢ne
malerozne povrede
patele (ostar bol is-
pod kolena), povrede
Ahilove tetive i akutni
artritis (zapaljenje zglo-
bova).

Prevencija Dobro
zagrejte misice pre bilo
kakve fizicke aktivnosti
i, ukoliko imate neku
kriti¢nu tacku, blagov-
remeno je bandazirajte
elasti¢nim zavojem.
Ukoliko se izlaZete
ekstremnim naporima,
iskoristite svaku priliku
da odmorite.

0K, u ovim godinama
pocinje demineralizacija kostiju, koja
u nekim slucajevima, a posebno kod
Zena u menopauzi, moze dovesti do
osteoporoze - procesa gubljenja kal-
cijuma iz strukture kostiju, $to ih Cini
krtim i sklonim lomovima. Ukoliko
ste aktivni, unosite dovoljno vitamina
i minerala i boravite napolju - ovaj
proces Ce se deSavati daleko sporije.
Sta ciniti: Neka se na vasem meniju
Cesto nadu tunjevina i zeleno lisnato
povrce. Umereno izlaganje suncu

podstice stvaranje vitamina D.

OBRADUJTE SVOJE SRCE UBRZANJEM PULSA:
MENJAJTE INTENZITET TRENINGA | VEZBAJTE U ETAPAMA

Pomoc¢ Zapaljenje
zglobova moze da bude
veoma neprijatno i bol-
no i ukoliko se simptomi
ispolje tokom hodanja,

OPUSTANJE

Ova poza relaksira kukove, karlicu i noge. Ukoliko ste
dugo pesacili i nosili tezak ranac na ledima - ova poza
doslovce moze da vas preporodi. Kako: Jednostavno!
Lezite na leda, zabacite ruke iznad glave (ne pod glavu!),
spojite stopala i privucite ih telu savijajuci lagano
kolena. Disite tridesetak sekundi, pa ispruzite noge.
Ponovite ovo nekoliko puta. Samo lagano i bez napre-
zanja. Vasi kukovi ¢e vam biti zahvalni.

najbolje je predahnuti i
bandaZzirati bolni zglob.
Mogu da pomognu
masti i medikamenti
za opustanje misica.
Ukoliko je doslo
do povrede koja
ugrozava kre-
tanje (povreda
Ahilove tetive),
zglob treba imo-
bilizovati i, ukoliko
je to moguce, upu-
titi se ka civilizaciji.

Vitamin E i ve¢ pominjani biofla-
vonidi ¢uvaju vadu vitalnost. Evo
savrsenog miksal

1 3oljica tre3anja
1 3oljica badema (natopljenih
u slanoj vodi 6 sati)

1 Soljica brazilskih oraha
50 g ¢okolade od 70+
procenata kakaoa

1 Soljica godzi bobica

1 3oljica suvih kajsija

1 3oljica suvog grozda
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ZDRAVLIJE

KONDICLUA

OD 50 DO 65
GODINE ISKUSTVA

Starenje samo po sebi ne cini coveka slabijim. Slabijim nas

Cini sedenje za racunarom. Bilo da ste sedeli pred televizorom i

jeli Cips ili prelazili kilometre u prirodi - u ovom periodu zivota
uspostavlja se racun... lako sa 65 godina imate 90 procenata telesne
mase 25-godisnjaka, imate 100 posto necega $to oni nemaju - iskustvo.
Naime, telo pamti i kondicija je nesto Sto se ne gubi ukoliko se odrzava!

Gorivo za misice je ,brzi
Secer’, ali dodajte tome u
omega masne kiseline i
atioksidante

1 Soljica pinjola

1 Soljica semenki bundeve
2 Soljice oraha

1/2 Soljice semenki susama
1 Soljica ribizli

3/4 Soljice seckanih urmi

1 Soljica Cipsa od susenih
jabuka

Dodajte kumina po ukusu.

Znate li onu pri¢u o,lo3em”i,dobrom” holestero-
lu? Da vas ne bismo davili: omega 3 masne kiseline
pretvaraju masti u gorivo za Celije i regulise nivo
,105eg” holesterola, pa vas mogu spasiti neprijatne
komplikacije kakva je Slog. Morska riba, pastrmka i
koStunjavo voce odli¢an su izvor ovih kiselina.

PRE 3.000 GODINA ASTECI SU KORISTILI
CIJA SEMENKE PRE TESKIH POSLOVA. OVE SEMENKE PREPUNE
SU OMEGA 3 MASNIH KISELINA, VLAKANA | PROTEINA

Ovo je i dalje jedna od najboljih
aktivnosti, veoma kompatibilna sa
planinarenjem.

1. Mountbajk Ja¢a misice, pa i srce,
a ne opterecuje zglobove.,Uzbrdo-
nizbrdo” omogucava promene ritma
aktivnosti, pa tako i otkucaja srca.
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2. Biciklizam Okretanje pedala
jednakim ritmom kompatibilno je
tr¢anju - aktivnosti koja omogucava
maksimalno koris¢enje kiseonika.

|

|

. Biciklizam, za razliku od

. trcanja, manje opterecuje
: zglobove i tetive nogu,

' pa ga mnogi radije biraju.
: Preporuka je sledeca:

| zaboravite automobil

. igradski prevoz! Bicikl

' se moze voziti u raznim

i uslovima (to dokazuju

. Holandanii Belgijanci),

| nije mu potrebno gorivo,

[ P PS4 PR I Uy CT e
I

' iveoma je mobilan, $to je
: presudno u gradskoj vrevi.
 Na taj nacin ve¢ cete tokom
. radne nedelje ,nabiti”

. kilometrazu, a vikendom...
' Samo se opustite i neka se
: kilometri redaju. Vase srce i
1 misici bi¢ce vam zahvalni.

. Plivanje aktivira izuzetno
. veliki broj misic¢a, $to ga ¢ini
' idealnim vidom rekreacije.
: Preporuka je da se dvaput
 nedeljno pliva po dva do tri
. kilometra.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

I

|

|

|

»Nagazite” pedalu jednom do dvaput
nedeljno, 50 do 70 km...

3. Plivanje Neke stvari ne treba
menjati. Jedna od njih je plivanje. Ono
ne opterecuje i ne ugrozava zglobove,
a angazuje maksimalan broj misica.
Ukratko: plivajte. Sto ¢esce i $to vise.

STAV DUGOVECNOSTI

OK, mozda nazivi ovih poza i nisu tako primamljivi, ali,dete”i,pas” mogu da
vam relaksiraju misice leda, opuste ramena i uklone onaj neprijatni osecaj

pritiska iz krsta.

KAKO VEZBATI

Poza deteta: Sedite na pete, ispravite kicmu i disite. Spustite trup prema na-
pred i ispruzite ruke. Opustite se i udahnite desetak puta. Poza psa: Savijte
prste na nogama i oslanjajuci se na stopala, lagano poc¢nite da se uzdizete.
Udahnite desetak puta, a zatim se lagano vratite u uspravni sededi polozaj.

DA LI STE ZNALI DA TOKOM GODINA KONSTANTNO
GUBITE NASLAGE MASTI IZ STOPALA? DA LI TO MOZE DA BUDE LOSA
VEST? MOZE! ,MRSAVA STOPALA” STVARAJU OSECAJ NELAGODOSTI U
CIPELAMA | MOGU DOVESTI DO POVREDA USLED TRENJA

Vase srce se susrece s opadan-
jem kapaciteta i moze se desiti da
proces oksidacije krvi padne u minus
fazu. To nije dobra vest, posebno kada
se nadete na uzbrdici. Sta ciniti:
Hodajte, planinarite, savladavajte uz-
brdice. Tako Ce joS viSe doci do izraZaja
sposobnost srca da kolicinu kiseonika
kompenzuje vecom zapreminom krvi.

—0 Ukoliko ste u formi, godine
vam ne mogu nista! Vase kosti
su jos uvek jake! Ako, pak, to nije
slucaj, izlazete se ozbiljnom riziku
od demineralizacije kostiju, koja
neizbezno donosi velike probleme.
Kosti postaju krte, sklone su lomovi-
ma cak i pri najmanjem naprezanju.
Sta ciniti: Kombinacija redovnih
aktivnosti i pravilne ishrane.

m

Usled smanjene
elasticnosti dijafragme, plu¢ima
se Smanjuje zapremina, $to
odmnah znadi i manje kiseonika
u alveolama. Sta initi: Ako vam
do sada nismo skrenuli paznju -
hodajte, planinarite, savladavajte
uzbrdice. Duboko disanje pomaze

Prirodno trosenje
zglobova je neizbezno, ali i ovaj
proces moze da se uspori. Ukoliko
je ve¢ doslo do promena usled
preopterecenja, od velike pomoci
moZe da bude magnetna terapija,
koja pomaze da se ove strukture

da vasa pluca i dijafragma ostanu ponovo zasite vodom.
elasticni.
o Godine uticu na gubljenje

Maksi-
malna kolicina kiseonika koju vasi
misici mogu da upotrebe po minutu
su manji za 10 odsto nego kada ste
imali 20 godina. Ukoliko se ne bavite
redovnim fizickim aktivnostima,
taj procenat je 30 odsto. Sta ciniti:
Vezbajte svakodnevno, planinarite,
hodajte... Samo nemojte sedeti pred
televizorom i misliti da ste suvise stari
za Sasavljenje u prirodi.

miSica. Pa Sta! Ukoliko ste aktivni,
taj proces je daleko sporiji.

Ne moZete spreciti gravi-
taciju da utice na vase telo. Godine
ovakvog pritiska ucinice da vasa
stopala budu sve Sira. Sta ¢initi:
Koristite odgovarajucu obucu, pa
i specijalne uloske ukoliko je to
potrebno.

Godine koris¢enja
zglobova mogu da
izazovu razna stanja
kao sto su spinalna
stenoza ili diskus
hernija. Oba ova stanja
karakteristi¢na su za
ki¢mene prosljenove.
Dok spinalna stenoza
predstavlja suzenje
kostanog kanala

kroz koji prolaze
nervi, diskus hernija
je,ukljestenje” nerava
koje izaziva iskliznuce
meduprsljenskog
diska.

Prevencija Ne dizite
velike terete. Tokom
planinarenja koristite
Stapove odgovarajuce
duzine.

Pomo¢ Ukoliko se po-
javi problem, koristite
odgovarajuce lekove
koji ¢e opustiti misice i
umanijiti bol.
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KONDICLUA

Planinarenje nema
ograni¢enje u godinama. Na
primer, japanski aplinista i
planinar Yuichiro Miura os-
vojio je Mount Everest u 80.
godini. Pa vi sad vidite...

Ray Moon ima 83 godine i
svakodnevno vezba u tere-
tani. S druge strane, Ernestine
Shepherd ima 77 godine, i
nastarija je bodibilderka na
svetu. Pogledajte njenu pricu
na ovom LINKU

65 & STARLUJI
ZA SAVREMENA

Fakat je da se efekti starenja ubrzavaju nakon 65 godine.

Takode je fakat da su mobilnost i nezavisnost presudni za

zdravo i dostojanstveno starenje. OK, refleksi vise nisu tako brzi,
centar ravnoteze je pomeren blago navise, ali to ne znaci da ne mozete
punim plu¢ima uzivati u razlicitim outdoor aktivnostima.

m

|

|
Sigurno ste ve¢ ¢uli da produkti |
raznih metaboli¢kih procesa !
u organizmu - slobodni radi- !
kali - ostecuju Celije, podsticu :
procese starenja i povecavaju I
rizik od bolesti kakve su artritis,
ateroskleroza, Alchajmerova :
|

|

1

|

|

|

|

|

|

|

1

|

POZA JACANJA

Ukoliko se ne krecu, stariji planinari veoma brzo
imaju problem sa kretanjem. Ne dopustite da
zardate. Jedna od najboljih vezbi koja ne opterecuje
vasu ki¢mu, ali angazuje vase kvadricepse na
nogama jeste,,podupiranje drveta” Umesto drveta
koristite zid, na koji ¢ete se osloniti i lagano spustati
nadole, savijajuci kolena. Nakon desetak spustanja,
lezite na leda i ispuZite noge. Na ovaj nacin odma-
rate misice koje ste angaZovali u veZbi.

bolest i kancer. Misija je jed-
nostavna: obuzdajte slobodne
radikale. Najjednostavniji
nacin da to ucinite jeste putem
ishrane. Medu najja¢im
antioksidansima je

bobicasto voce: borovni-

ca, brusnica, jagoda,

malina, kupina,

godzi, ali i trednje.

Bolesti srca su i dalje
najvedi ubica u svetu.
Prevencija Ishrana
bogata svezim vocem

i povr¢em, omega 3
masnim kiselinama

i ribom dobra su os-
nova. Ako tome dodate i
svakodnevnu aktivnost,
moze se redi da vodite
brigu o svom zdravlju.

Da bi vas zdravo srce $to duze sluzilo, ali i kako biste umanijili rizik od karcinoma, grickajte
sjajne plodove bogate vitaminom A i omega 3 masnim kiselinama:

Mozda su,,zlatne godine”iza vas i
povremeno vam se dese ,senior momenti’, a
znajte da se to daleko cesce desava osobama
koje nisu fizicki aktivne.

m

Srcani misici vise ne mogu toliko brzo
da reaguju na promenu ritma i srcani udar
je pretnja koju ne treba zanemariti. Ukoliko
ste u dobroj kondiciji, ova opasnost je daleko
manja. Sta uginiti: Koenzim Q10, koji se
mozZe pronaci u morskoj ribi i pastrmkama

obezbeduije elasticnost tkiva, pa tako i sréanog

misica.

o /

Osteoporoza, a posebno kod Zena,
moze dovesti do preloma velikih kostiju cak
i prilikom bezazlenih padova. Sta uginiti:
Dobra ishrana i fizicka aktivnost Cuvaju kosti.

U 70. godini ukupan sadrZaj vode
u organizmu manji je za 8 odsto, $to moze
dovesti do dehidratacije, srcanih smetnji i
pothladivanja. Sta €initi: Tokom outdoor
aktivnosti pijte vodu ¢ak i kada niste Zednji.
Otprilike 10 ml po minuti aktivnostiili0,6 |
na sat.
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Gubitak misicne mase nakon 65
godina raste na cak 30 odsto po dekadi. To
znadi da vase trekerske noge mogu da vam
nestanu pred o¢ima - ukoliko ih ne koristite.
Sta ciniti: Koristite miSice, koristite misice,
koristite misice!

:ViSe nisu tako gipki i javlja se bol
tokom duzeg hoda. Sta €initi: Ukoliko imate
bolne probleme koristite medikamente, ali
najbolji lek je ipak gimnastika. Svakodnevna
vezba opisivanja punih krugova i pet minuta
,vazdusnog bicikla” ucinice Cuda.

Nas najveci organ viemenom gubi
elasticnost $to ga cini posebno ranjivim. Sta
Ciniti: Ukoliko se pojave povrsinska ostecenja
koZe ne koristite dezinfekciona sredstva poput
alkohola, jer cete samo pogorsati problem.
Cink vitaminska mast bice dovoljna da dez-
incikuje i zastiti oStecenu kozu.

Kako starimo teZinu sve vise pre-
bacujemo na petu, Sto moZe izazvati niz prob-
lema, od pucanja koze, do Zuljeva i kurjih ociju.
Sta diniti: Koristite odgovarajuce uloske.

1/2 Soljica indijskih oraha

1 3oljica leSnika

1/2 3oljice susenih plodova papaje
1 Soljica sudenih plodova manga

1 Soljica susenih plodova ananasa
1 Soljica Cipsa od kokosa

Nema potrebe da smanjujete intenz-
itet vezbi samo zbog svojih godina.
Predstavljamo vam tri veZbe koje
mozete raditi u dokolici, ¢ak i kada
niste planirali da veZbate.

1. Istezanje noge u sede¢em
polozaju Lagano ispruZite nogu tako
da ona bude paralelna sa podom.
Zadrzite nogu nekoliko sekundi, a
potom je vratite u prvobitni polozaj.
Uradite tri ponavljanja, pa isto ucinite
sa drugom nogom.

2. Zabacivanje noge Stanite pravo,
drzite se za oslonac i lagano zabacite

nogu u poloZzaj da je potkolenica
paralelna sa podom. ZadrZite nogu

u tom poloZzaju nekoliko sekundi, a
potom je vratite u prvobitni polozaj.
Uradite tri ponavljanja, pa isto ucinite
sa drugom nogom.

3. Zibanje u kuku Polozaj je
identican kao u prethodnoj vezbi,

Pomo¢ Ukoliko osetite
umerene bolove u
grudima, prestanite da
hodate. Uzmite aspirin
(ili prepisanu terapiju)
i odmorite dok se ne
povratite u normalno
stanje. Jaki bolovi u
grudima ukazuju na
ozbiljno stanje i treba
zatraziti pomo¢ Gorske
i sluzbe spasavanja.

samo 5to je noga opruzena i pocinje
lagano zibanje iz kuka. Kada nogu
stavite u krajnji polozaj nikako je

ne cimajte, jer se mozete povrediti.
Iz krajnjeg desnog, nogu pomerite
u krajnji levi polozaj i to ponovite
triput, a potom promenite nogu.
Samo lagano!
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www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=na6yl8yIZUI

OUTDOOR
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OUTDOOR

oslednje nedelje marta,

odrzan je pocetni zim-

ski alpinisticki tecaj u orga-
nizaciji Alpinisti¢ke sekcije Novi
Sad (PSD ,Zelezni¢ar”, Novi Sad).
Zimski tec¢aj su vodili instruktori al-
pinizma: Obrad Kuzeljevi¢i Laza
Radivojac. Vremeska prognoza
za celu nedelju nije obecavala,
najavljivano je dosta kise, temper-
atura je bila previsoka za ovo doba
godine, a sneg je vel bio tezak i
vlazan.

Prvog dana odabrana je jedna
zgodna padina u blizini smestaja
za vezbanje kretanja u uslovima
snega i leda. Radeni su nacini
kretanja sa cepinom i derezama i

uvezbavani padovi na planini. Tu
tematsku jednicu je trebalo odra-
diti $to pre, jer je bilo ocigledno
da ce se loviti svaki, makar malo
povoljan trenutak, da se ode na
neku konkretnu visinu i uspon.
Drugog dana, ekipa je bila
prinudena da nastavi sa radom
u blizini smestaja, jer je dosadna
kiSa cesto ometala nastavu. Tog
dana je uraden rad i postupci
u navezi, gleCerska navezai
spasavanje iz lednicke puko-
tine. Zatim, pravljena su sidrista
u snegu na vise nacina, (cepin,
snezni klin, snezno sidro i drugi
nacini). Takode je raden abzajl
u snegu i ledu na“pecurku”u

snegu i na dva cepina. Radene su
i improvizacije gde su kao sidro
posluzili Stapovi i skije.

Svakog dana u popodnevnim
ili ve€ernjim satima bila su i
teorijska predavanja, koja se
delom preklapaju sa onim sa
letnjeg alpinistickog kursa, pa su
obradene teme iz oblasti opreme,
tehnicke opreme, ¢vorologija
u alpinizmu, istorija alpinizma,
opasnost u planinama, faktor
pada, meteorologija, ishrana, prva
pomog, itd.

Trec¢eg dana se konaéno uka-
zala prilika za uspon na Savin
kuk. Pored toga je bila planirana i
smer Mesna Lastva. Posle uspona

u trajanju od nekih sat i po do
poslednje stanice Zicare, pojacali
su se udari vetra, a na momente su
ljudi morali da se osiguraju cepi-
nom da ih ne bi odneo sa staze. U
kucici od zicare je napravljna duza
pauza da se vidi $ta raditi dalje.
Deo ekipe je otisao u izvidnicu
prema vrhu, dok je ostatak iskoris-
tio priliku za odmor i montiranje
tehnicke opreme. Ubrzo je i druga
grupa dobila zeleno svetlo za us-
pon i pristup smeri. Zbog gustog
oblaka nije se videlo puno toga ali
je ovaj teren dobro poznat i nije
postojala opasnost da neko zaluta.
Posle izlaska na vrh i fotografisanja
svi su krenuli Zuro na dole, jer je

'M

vetar postajao sve jaci, a od smeri
Mesna Lastva, nazalost, moralo se
odustati.

Cetvrtog dana, svi se upucuju
ka Mle¢nom dolu i pocetku
Sliemena gde postoje nekoliko
zanimljivih kuloara za penjanje.
Od krajnje levog kuloara koji je bio
u planu se odustaje jer je postojala
opasnost da se srusi velika snezna
streha iznad njega. Cak je i laicima
bilo vidljivo kako je cela ta padina
ispod njega bila vrlo nestabilna,
delovalo je kao da ¢e svakog Casa
sneg da jurne na dole. Umesto
njega uslo se u smer, levi V kuloar;
50m - 45%, 35m - 80% nagiba. Na
pocetku uspona je bila zaledena

T

O emjitec

U planu je skoro odrzavanje letn-
jeg alpinistickog tecaja koji ¢e
se raditi u tri spojena vikenda.
Za vise informacija o slede¢em
teCaju moZete se obratiti Aleksan-
dri Bunjevcey, ispred , Alpinisticke
sekcije Novi Sad”.

Q‘elefon: 060/448-14-68 )

stena koja je pravila malo prob-
lema, a u ostatku smeri je bio
izuzetno lo$ sneg za penjanje koji
nije pruzao gotovo nikakav otpor.
Bio tezak i vlazan i drska cepina
je prolazila kroz njega kao kroz
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sir. Ipak, svi su uspeli da izguraju
uspon, a malo bolje su prosli oni
koju su krenuli medu prvima,

jer sneg tada drzao malo bolje.
Silazak je bio susednim kuloarom
u produzetku grebena, jer je na
penjanoj smeri bilo nemoguce
uraditi otpenjavanje nazad po
onako losem snegu koji je bio na
kraju potpuno razvaljen”

Peti dan je bio rezervisan za
lavine i spasavanje iz lavina, gde
se pricalo o karakteristikama
snega i prepoznavanju opasnosti
od lavina, povredama u lavini, a
na kraju su uradeni lavinski testovi
na terenu na nekoliko razli¢itih
metoda.

Sesti dan te¢aja je bio
najopusteniji. Uradena su jos dva
teorijska predavanja koja su ostala
po programu, a posle toga su radeni
testovi. Testovi nisu bili teski, mada
su ljudi koji su pohadali samo zim-
ski tecaj imali nesto rupa u znanju u
odnosu na one koji su imali i letnji
kurs.

Po re¢ima instruktora Obrada
Kuzeljevica i Laze Radivojca, ove
godine se na tecaj prijavila izuzetna
ekipa, ukupno 12 polaznika. Svi
polaznici imaju pravo da prisustvuju
na nekom od narednih kurseva, da
utvrde svoje znanje, ali i da aktivno
pomazu novim polaznicima. Tako
je bilo i ove godine, gde su pored
tecajaca, instruktora i pomoc¢nika
bili pristuni i neki stariji polaznici.

Na ekipu su najjaci utisak ostavili
konkretne akcije izvedene na Sa-
vinom kuku i Sljiemenu (Mle¢nom
dolu), gde su mogli da primene
znanja koja su stekli u realnim us-
lovima. Uprkos veoma losem vre-
menu i losem snegu, uradeno je 95%
predvidenog programa tecaja, a svi
polaznici su uspesno zavrsili obuku. m
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POGLEDAJTE PREZENTACIJU
NA SLEDECEM LINKU

snovni zimski alpinisticki
O kurs odrzan je od 7. do 14.

marta na Durmitoru, u orga-
nizaciji Alpinistickog odseka Cacak i
KES ARMADILLO. Vode kursa su bili
Slobodan Milovanovi¢, instruktor
alpinizma, Petar Sunderi¢, alpinista,
i Danijela Babovi¢, alpinista-prip-
ravnik

Polazak je bio iz Beograda, Ca¢ka,

Lazarevca i Banja Luke, odakle smo
se u Cetiri grupe uputili ka Virku -
selu na na juznoj strani Durmitora
(od Zabljaka udaljeno 5 km), u &ijoj
se blizini nalaze i znameniti vrhovi
Durmitora, Savin kuk i Sljeme, kao i
ski staza.

Okonéan zimski tecaj

Uspesno je realizovan jos jedan Osnovni zimski
alpinisticki kurs - ,Durmitor 2015."...

Prognoza je bila lo3a za taj dan
- najavljivane su velike padavine,
tako da smo bili spremni za eventu-
alne zastoje na putu. Na Zlatiboru
zastoj u koloni oko dva sata, a dalje
napredujemo rutinski uz upotrebu
lanaca. Pristizemo svi u zavejani
Zabljak u ve¢ernjim ¢asovima, a
najtezi deo puta je bio napraviti
prtinu do kuce u Virku koja ¢e nam
biti baza u narednim danima. Na
ovaj nacin ved je savladana jedna
lekcija: stigao si tek onda kad si
stigao!

Prvo jutro prtimo stazu i od-
lazimo na terene u podnozju
Savinog Kuka gde radimo kretanje

sa cepinom i derezama (precenje
u levo, u desno, penjanje i otpen-
javanje). Izrada osiguravalista i
meduosiguranja, podesavanje op-

reme, navezivanje i kretanje naveze

(dvojna, trojna). U popodnevnim i
vecernjim ¢asovima odrzavaju se
predavanja sa power point prezen-
tacijama: oprema, ¢vorologija i
pakovanje uzadi.

Sledeceg dana na ski stazi
vezbamo padove i zaustavljanje pri
padu, abzajl preko bajle i cepina,
abzajl preko pecurke. Hladno je,
novi sneg se sporo sleze i pratimo
prognozu za predstojece uspone.
Sutradan smo se odlucili za pristup
na Savin Kuk ,¢istom stranom”.

Kao i svakog jutra ustajanje pre
Sest i polazak u sedam c¢asova.
Vreme nas je posluzilo i izlazimo na

vrh za nepuna dva i po sata. Pro-
lazimo pored kuloara Mjesna Lastva
koji je prepun svezeg prii¢a i nije za
penjanje tako da se nakon kraceg
zadrzavanja na vrhu vra¢amo istim
putem prema Virku. Posle rucka od-
lazimo na teren i radimo tematsku
jedinicu o bivakovanju. Popodne su
svi polaznici izradili vu¢je jame i tu
no¢ bivakovali u snegu.

Sledece jutro izradujemo trans-
portna sredstva, ¢vrsta i meka nosila
sa varijantama. Vreme je lo3e i os-
tatak dana odvijaju se predavanja
po programu: opasnosti u planina-

ma, logistika uspona, istorijat al-
pinizma, planinarstvo i planinarska
organizacija.

Zavrsni uspon izveden je u steni
Sljemena, smer ,Tecajski” 300 m
tezine 35%, 45 % (70%). Na izlazu
smera su polaznici te¢aja prosecali i
probijali strehu, a zatim abzajlovali
na pecurku i cepin/bajlu tako da su
imali priliku da u realnim uslovima
primene steeno znanje tokom
prethodnih dana.

Pokusali smo i uspon na Sljeme
ali jak vetar koji je duvao i niska
obla¢nost su nas omeli u toj na-

meri. Odlazimo na teren prikladan
za vezbu i radimo tematsku je-
dinicu - kretanje glecerske naveze,
spasavanja palog partnera i
samospasavanje.

Poslednjeg dana polaznici su
radili pisani test. Svi polaznici su
uspesno zavrsili kurs izuzev jednog
koji usled bolesti nije mogao da
pohada prakti¢ni deo nastave. Svi
polaznici tecaja koji su prethodno
uspesno zavrsili i osnovni letnji
alpinisticki tecaj stekli su zvanje
alpinista-pripravnik.

PETAR SUNDERIC
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Tradicionalnoj akciji u organizaciji Planinarskog |
saveza BiH prisustvovao je veliki broj planinara
iz regiona, a medu njima su bili i clanovi PSD
< ~StraZilovo” iz Sremskih Karlovaca (Srbija)...
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w
lanovi PSD ,Strazilovo” iz
CSremskih Karlovaca, Bran-
islav Srdi¢, Edin Oprasic i
Zoran Jakovljev ucestvovali su na
Memorijalnom zimskom usponu na
Lupoglav (2.102 m) koji je odrzan
14.i15. februara 2015. na planini
Prenj u Bosni i Hercegovini. Akciju
je organizovao Planinarski savez
BiH, a obezbedivala Gorska sluzba
spasavanja BiH. Ovo je tradicio-
nalna akcija njihovog saveza koja
se organizuje u znak se¢anja na
trojicu alpinista Iliju Dilbera, Zijaha
Jajatovica i Milorada Stjepanovica,
tragi¢no preminulih prilikom prvog
(poznatog) zimskog osvajanja ovog
vrha 1970. Ove godine, 45. godina
nakon tog nesre¢nog dogadaja
prema re¢ima organizatora na Lupo-
glav je izaslo rekordnih 200 plani-
nara u jednom danu iz pet zemalja
bivse SFRJ (BiH, Slovenija, Hrvatska,
Crna Gora i Srbija) od kojih su dvo-
jica osvojili Mont Everest, a desetak
ucesnika ima savladanu nadmorsku
visinu od preko 7.000 metara. Ovu
akciju mnogi koriste kao trening za
pohode na Himalaje, Akonkagvu,
Kilimandzaro, Elbrus, Alpe i to govo-
ri o atraktivnosti i zahtevnosti ovog
zimskog visokogorskog uspona.

Kada sam proslog leta sa vrha
Veliki Vilinac (2.116 m) na Cvrnici
nasuprot kanjona Neretve prvi put
ugledao Prenj zanemeo sam na
trenutak. Popodnevno sunce je
obasjavalo stenovite vrhove pla-
nine. Izgledala je barem tri puta
atraktivnije od Cvrsnice. Bio sam
odusevljen. Sve sami beli Siljci,
Skrape, kuloari i kupole na visim de-
lovima, a u podnoZzju Suma. Nisam
tada znao o kojoj se planini radi, ali
sam vec¢ tog dana ¢uo mnoge price
0 njoj i bio sam siguran da ¢u se vrlo
brzo uputiti ka na nekom od njenih
vrhova.

Poziv za akciju sam dobio od
Zeljka Duli¢a kod nas na plani-
narskom domu Strazilovo. Eda se
te veceri samo smeskao i hrabrio
me da se prijavim. Nisam se dugo
dvoumio. Medutim, sama pomisao
da na Prenj kre¢emo na Crni petak
izazivalo je kod mene veliku dozu
zabrinutosti i straha. Od momenta
kada sam se prijavio za ucesce,
tamo negde krajem januara, nije
mogao da prode dan, a da ne
razmisljam o Prenju i onome $ta
nas tamo ocekuje. Utrosio sam
sate i sate pretrazujuci po inter-
netu izvestaje, fotografije, video

klipove, mape i GPS trekove ne bih
li se Sto bolje upoznao sa ovom
nepredvidivom planinom. Imao
sam $ta i da vidim. Prenj — Bosan-
ski Himalaji, Lupoglav — Bosanski
Maternhorn. Tako barem kazu. Ona
zasluzeno uliva strahopostovanje
kod svakog planinara koji odluci
da je poseti. Narocito u zimskim
uslovima. Medutim, ¢injenica da
¢emo imati vrhunske vodice i da ¢e
akciju obezbedivati GSS ulivalo mi je
osecaj sigurnosti.

Prikljucili smo se timu Alpinisticke
sekcije Novi Sad. Nas$ vodic je bio
Zeljko. Sve je bilo unapred dobro
pripremljeno. Nekoliko nedelja pre
akcije se treniralo i odrzavali su se
sastanci tima. Svi smo kompletirali
tehnic¢ku opremu - cepine, dereze,
pojaseve, karabinjere... Trebalo je
da nas bude dvanaest, ali je dvoje
odustalo tako da nas je bilo uku-
pno deset. Zeljko, Marijana, Jasna,
Danijela, Milica, Zvonko, Mihajlo,
Eda, Brane i ja. Rasporedili smo se
po navezama i po $atorima kao pod-
timovi. Za ovu priliku iznajmili smo
ator u Pozitivu, prodavnici plani-
narske opreme iz Beograda. U pitan-
ju je Haski Flejm iz cetvorosezonske
kolekcije i pokazao se odli¢no...

Nas trojica Strazilovaca smo bili
jedna naveza. Eda, koji jedini od nas
ima zvanje Alpiniste pripravnika
je bio rasporeden za vodu naveze.
Plan je bio da nakon povratka sa
vrha drugog dana, kada svi u¢esnici
akcije krenu da se spustaju niz
planinu sa Barnog dola do Bjele
Mostarske nasa desetoclana ekipa
ostane u kampu jos jednu no¢ kako
bi se treniralo i osetila tezina bo-
ravka u ekstremnim uslovima, sto
je organizator odobrio. Naravno,
sve u cilju treninga za predstojece
planirane ekspedicije i osvajanje
visokih vrhova. Ipak smo mi iz Vo-
jvodine, prili¢no udaljeni od visokih
planina i nemamo cesto Sansu da
osetimo zimske uslove na toj visini,
a produzeni praznicni vikend je to
dozvoljavao.

PETAK 13.... FEBRUAR

Na akciju smo isli sa jednim
kombijem i jednim automobilom.
Krenuli smo iz Novog Sada u petak
oko 23.30 sati, putovali celu no¢, a
uz put smo pravili dosta pauza.

SUBOTA 14. FEBRUAR
U Jablanicu smo stigli oko 3est
ujutro i tamo pili kafu i klopali burek.

Bilo je jako hladno. Nastavili smo jo3
dvadesetak kilometara magistralom
juzno pratedi Neretvu do vijadukta
Bjela, gde se skrece desno. Stiglismo
na zborno mesto Mostarska Bjela
(120 m) podno Prenja u subotu oko
osam sati, dva sata pre starta akcije.
Bili smo medu prvima. Srdacni
domacini nas pozdravljaju i zele
dobrodoslicu. Sunc¢ano je i veoma
toplo za ovo doba godine. Nema
oblaka ni vetra. Oseti se jak uticaj
mediteranske klime koja se probija
kroz dolinu Neretve od Jadrana
ka severu. Na Prenju se sudaraju
mediteranska i kontinentalna klima
i zato je gotovo nemoguce napraviti
pouzdanu prognozu vremena, jer se
u jednom danu mogu smeniti dva
pa ¢ak i tri godisnja doba.

Na startu je pocela da se stvara
velika guzva. Organizatori ak-
cije su bili presre¢ni ovako velikim
odzivom. Pristizali su planinari iz
okolnih gradova Mostara, Jablanice,
Sarajlije, i iz raznih krajeva Eks Juge.
Visokogorci Crne Gore, Dubrov¢ani,
Slovenci, Zenska ekipa iz Beograda
pod vodstvom Dragana Ja¢imovica
koja trenira za Himalaje i jos mnogi
drugi. Velika je ¢ast planinariti u
ovakvom drustvu. Maltene svi

L

imaju vrhunsku opremu, od cipela
do Slemova. Na sve strane sevaju
brendovi Mamut, Nort Fejs, Pecl, La
Sportiva, Kamp, Milet, Blek Daj-
mond, Haski, Saleva, Lovi Alpajn i jos
mnogi drugi. Pozdravljanje, prijava
ucesnika, kompletiranje opreme, ¢aj
i kre¢emo.

Krenuli smo oko 10.30. Siroki
makadamski put nas vodi uz reku
Bjelu Mostarsku koja je toliko Cista
da moze da se pije, a ima fantasti¢an
ukus. Prolazimo pokraj nekoliko
betonskih brana, a zatim preko
improvizovanog mostica prelazimo
Bjelu na mestu na kojima su ranijih
godina ucesnici bili primorani da je
pregaze. Svi su odusevljeni i padaju
prve pohvale organizatorima. Ne-
daleko odatle je raskrnica na kojoj
se skrec¢e desno za Lupoglav i ve¢ tu
pocinje lep uspon. Penjemo se na-
jpre uskom stazom ka napustenom
selu Grabov¢ici (650 m) gde
pravimo vecu pauzu i uzivamo na
sunc¢anoj livadi sa poglednom na
kanjon Neretve i Cabulju, a zatim
nastavljamo dalje kroz gustu Sumu i
Siblje. Staza je dobro sredena. Siblje
je okresano i evo novih pohvala
za organizatore. Uspon je prili¢no
zahtevan i maltene da nema ravnih
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deonica. Sve vreme uzbrdo! Najvece
probleme nam stvara tezina opreme
koju nosimo. Kada smo postigli
visinu od oko 1.200-1.300 metara
konacno nailazimo na sneg. Lis-
topadnu vegetaciju postepeno
zamenjuje Cetinarska Suma. Kako
postepeno dobijamo na visini, tako
raste i dubina snega i povecava se
nagib terena. Ulazimo u uvalu koja
treba da nas izvede do Barnog dola
(1.600 m). Teren polako pocinje da
se menja, nailazimo na zaravnine
pored staze i tu ve¢ neki planinari
pocinju da postavljaju svoje Satore.
Nakon nekih 20 minuta hoda odatle,
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nailazimo na idilican proplanak,
vidimo ve¢ nekoliko postavljenih
Satora i ljude koji kopaju vuciju jamu
i odluc¢ujemo da tu zakampujemo.
Glavni kamp je samo par stotina
(duzinskih) metara udaljen od nas.
Postavljamo satore, jedan Edoii ja,

a drugi Srdi¢ i Slada. Presvlac¢imo
oznojani ves i poc¢injemo da otapa-
Mo sneg na primusima za supu i ¢aj,
a kasnije i koli¢inu vode koja ¢e nam
biti dovoljna za sutrasnji uspon na
vrh. Nakon skromne vecere, a zatim
druzenja sa komsijama i grejanja

uz vatru, obilazimo glavni kamp.
Kamp li¢i na jedan pravi planinarski

grad sa prostranim trgom i uskim
ulicama medu sarenim kucicama.
Nakon toga se spremamo za spav-
anje i polako se uvla¢imo u Satore i
vrece. Temperatura tokom noci se
kretala izmedu minus pet i minus
deset stepeni Celzijusa. Vetra skoro
da uopste nije bilo. Pred zoru, Eda
me pita kako mi je. Bunovan od-
govaram - izmedu hladnog i OK!
Verovatno da to znaci ,low comfort”
moje vrece. Pise: ,- 9 °C".

NEDELJA, 15. FEBRUAR
Budimo se u sest sati.
Cvoko¢emo od hladnoce,

uzurbano doruckujemo i spre-
memo se za uspon. Oko sedam
sati dolazimo do glavnog kampa u
Barnom dolu. Tu koristim priliku da
nakacim pojas. Mislim da bih pre
uspeo da sklopim Rubikovu kocku.
Pomazu mi prvo Eda, a zatim i
Zeljko i na kraju je sve savrieno
zategnuto. Nedaleko odatle
prisustvujemo polaganju venca na
spomeniku stradalim planinarima i
kre¢emo na finalni uspon ka vrhu.
Krac¢u pauzu smo iskoristili da na-
mestimo dereze. Zeljko i ostali mi
pomazu. Sticajem okolnosti koje
ovde ne bih komentarisao morao

sam da nazujem dereze koje nisu
kompatibilne sa mojom cipelom.
To mi pravi probleme i one jed-
nostavno posle par stotina metara
hoda spadaju, prvo desna dva
puta, a onda i leva. Tro§imo drago-
ceno vreme na ponovne pokusaje
montiranja. Zeljko daje svoj maksi-
mum da mi pomogne ali je moja
cipela jednostavno uza od lezista
pete i one propadaju u nazad. To
jako usporava kretanje nase grupe
i mnogi nas obilaze. Vidno sam
nervozan i demoralisan i pakujem
ih nazad u ranac. Sneg je dobar i
nemam problema sa kretanjem

bez dereza. Nakon nekoliko manjih
prevoja izlazimo u amfiteatar ispod
Lupoglava i tu treba da se navezu-
jemo jer izlazimo na eksponiranu
strmu padinu. Ja ve¢ ocajan, zelim
da odustanem ali me Zeljko hrabri i
odlu¢ujem da ipak udem u nav-
ezu, 5to se ispostavilo kasnije kao
dobro. Dogovor je pao. Eda vodi, ja
u sredini i Srdi¢ na trecem mestu.
Kretanje bez dereza mi nije pred-
stavljalo problem jer je staza koja
je postajala sve stmija bila dobro
uprta. Ispred sebe vidimo dugacku
zmijoliku kolonu koja nestaje u
oblaku. Planinari izgledaju sitno
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kao tackice. Neko je rekao ,zmi-
juga loma” a neko ,kao mravi”. Na
putu do vrha bila su ugazena dva
koloseka, a mi smo lagano napre-
dovali desnom trakom mimoilazedi
se sa planinarima koji se vracaju sa
vrha i koji nas dodatno hrabre da
smo blizu Zeljenog cilja. Hodamo
polako i oprezno, hvatamo isti
ritam i poStapamo se cepinima.
Na poslednjem prevoju ispod vrha
pravimo pauzu za okrepljenje jer
nam sugerisu da je na samom vrhu
jak vetar i da se ne zadrzavamo
dugo. Nakon toga zaobilazimo
zaledenu strehu i sada smo vec
jako blizu. Na Lupoglav izlazimo
medu poslednjim navezama oko
10.40. Nemamo pogled jer smo
okruzeni gustom maglom ali smo
sre¢ni. Cestitamo jedni drugima,
fotografiSemo se sa zastavama
nasih klubova. Zbog vetra se

stvarno ne zadrzavamo mnogo i
kre¢emo ka dole. Menjamo uloge u
navezi na Zeljkovu sugestiju i sada
sam ja prvi, Srdi¢ u sredini i Eda

na zacelju. Spustamo se polako i
oprezno nazad i kona¢no dolazimo
do mesta gde se razvezujemo, a
zatim nazad do kampa. Svi plani-
nari rasklapaju Satore i spremaju se
za spust do Bjele. Ja se ne ose¢am
dobro i odlu¢ujem da se takode
spustim dole i prespavam u Mo-
staru.

Ipak, Srdi¢ i ja smo se zbog
privatnih razloga vratili to vece
autobusom za Novi Sad. Zajedno sa
Marijanom koja je ostala u Capljini
da saceka ostatak tima. Spustili smo
se 2.000 metara nadmorske visine
u jednom danu kao i ostali u¢esnici
akcije sto je bilo izuzetno naporno
opterecenje za kolena. Tako se
zavrsilo ovo nase putovanje. Ostatak

druzine treba pohvaliti jer su stoicki
izdrzali drugu no¢ u 3atorima na
Prenju koja je bila mnogo hladnija
od prve. Iskreno se nadam da ¢e mi
greske koje su napravljene tokom
ove akcije biti za nauk za ubuduce.
Prvenstveno mislim na to da je za
ovakvu akciju potrebno prethodno
isprobati svaki deo opreme. Na kraju
zelim da se zahvalim svima koji su
nam pomogli da uspesno izvedemo
ove planinarske putesestvije.
ZORANJAKOVLIEV

NEDELJA 15. FEBRUAR POPODNE
Nakon sto smo se vratili sa vrha

do kampa Srdi¢ i Zoza su primili

tuznu vest iz Sremskih Karlovaca.

U trenu su se pogledom dogovorili

da odmah krenu nazad. Prevesti

se iz okoline Mostara do Sremskih

Karlovaca, nedelja popodne, a mi na

1.600 m. Zvuci nemoguce. Medutim

drugarcine su to i naravno da su us-
peli. Meni je li¢no nihovo ponasanje
u tim momentima utisak ove plani-
narske akcije.

Neplanirano i iznenada osta-
jem sam. Udaljen sam desetak
minuta hoda od ostatka nase grupe.
Odlucujem da je jako komplikovano
da pakujem svu opremu i sator
da bi se preselio u susednu dolinu
do ostatka grupe. Koristim jako
sunce da na bori¢u pored 3atora
prosusim vrecu i podlosku. Sledi
rutina topljenja vode kako bi se po-
punile zalihe za ostatak dana i no¢.
Zadovoljan sam kako mi se krevetic
prosusio i konstatujem da ¢u bez
problema izgurati jos jednu no¢.

Pakujem u ranac tehnicku
opremu za penjanje i odlazim do
ostatka grupe. Predhodni dogovor
je bio da popodne popnemo nesto
u blizini njihovog kampa. Kamp se

nalazi u dolini koja je na severois-
toku otvorena ka Lupoglavu. Na
istoku dolinu ivici stenoviti greben
visine oko 60 m dostojan nase
paznje. Neumorni Zeks i ja smo

se uputili na greben sa idejom

da kada naidemo na pogodno i
dovoljno atraktivho mesto izrviimo
abzajl (spustanje pomocu uzeta).
Trebalo nam je dvadesetak minuta
da se dokopamo vrha grebena. Uz
put smo imali mali tehnicki detaj
kada smo prisli samoj steni. Tu
sam dobio prvu lekciju od Zeksa.
Stena neprimetno topi snegiled i
uobicajeno je da se uz samu stenu
formiraju prikrivene rupe koje su
duboke i nekoliko metara. Kako
sam krenuo na stenu odmah mi

je propala noga u rupu kroz koju
sam mogao lepo da sagledam ovaj
fenomen. Kada smo se popeli na
greben vise nismo mogli najbolje

da vidimo 3ta je ispod nas. Greben
je na dole ve¢im delom stenovita
vertikala. Pre nego $to smo kren-
uli iz kampa smo samo priblizno
odredili gde bi se mogli spustiti.
Sada sve izgleda drugacije. Dakle
potreban je oprez i pomo¢ pri-
jatelja. Tu stupa na scenu Zvonko
koji je od dole prisao ispod stene.
Zvonko nas navodi i kontroliSe da
li uze doseze do bezbednog mesta
gde bi se moglo napraviti sidriste.
Problem je nastupio jer smo imali
dva kratka uzeta od po 20-30 m
koja su namenjena za kretanje u
navezi. Uradili smo prvi abzajl i
spustili se do jednog osuSenog
bora. Malo smo ga testirali i deluje
pogodno za sidriste. Medutim
nemamo dovoljnu duZinu uzeta
za spust do kraja. Zeljko nista ne
govori, samo petlja sa uzadima. Ja
vidim bar dva redenja. Kao najbolje
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mi se ¢ini da na uzetu traverziramo
u stranu i blago na dole ka jednoj
polici preko koje bi onda dosli do
dva velika zelena bora. Ovi borovi
su dovoljo nize od nase trenutne
pozicije. Odatle je dalji abzajl
moguc i veoma atraktivan. Svecano
predlazem Zeljku ovo redenje. On
ne ogovara samo petlja sa uzadima.
Ne odustajem lako od svoje zamisli
pa ponovo pitam $ta on misli. Na
kraju mi saopstava da je najbolje

da nastavimo direktno na dole sa
bora na kojem se nalazimo tako $to
¢emo nastaviti dva uzeta. Imamo
dva uzeta razli¢ite debljine i duzine.
Zeljko je dalje sve rutinski odra-

dio i spremio za abzajl. Ja ipak ne
mogu da ne upitam 3ta je falilo
mom predlogu. U tom momentu

se sa mesta koje sam ja predlozio

za abzajl odranja kamen veli¢ine
starog EI Nis televizora i pada
dole skroz do mesta gde se nalazi
Zvonko. Eto mi odgovora. Sledi
abzajl po zaledenoj steni i zacas
smo dole na ravnom. Zvonko nas
malo grdi, ali vidi se da je zadovol-
jan. Ipak smo zahvaljujuéi Zeksu sve
odradili kako treba. Cilj cele akcije i
jeste bio da provezbamo planinar-
ske i alpinisticke rutine u zimskim
uslovima.

Mislim da dilema da li smo se
oglusili o pravila ponasanja tokom
akcije ne postoji. U momentu kada
smo u dogovoru sa organizatorom
akcije ostali sami na planini vise
nismo bili u€esnici akcije. Samim
tim mogli smo da radimo po svojoj
volji i proceni. Sta treba da radi
alpinisticki pripravnik u toj situaciji?

Zao mi je $to nismo stigli da popne-
mo neki od kuloara koji se nalaze
na istom grebenu ali blize Lupo-
glavu. To bi bilo daleko atraktivnije
i od samog uspona na vrh Lupoglav
jer bi zahtevalo alpinisticki nacin
uspona.

Dalje smo se malo druzili u
njihovom kampu pa smo presli u
moj samacki kamp. Logorska vatra,

zvezdano nebo, odlaze poslednje
kapi maksuzije.

Oko pola osam ostajem sas-
vim sam u mrklom mraku. Akcija
ponovo “dobija na smislu”. Treba
obaviti posli¢e oko Satora i prespa-
vati no¢ sam u Satoru na 1600 m.
Dosta hladnije nego predhodne
noci. Nova vreca sa konfortom do
-18°C ne pruza udobnost ve¢ sam
morao da se ogrnem i polarom.

PONEDELJAK 16. FEBRUAR
Ujuturu sve vlazno u Satoru.
Neverovatno je kolika se koli¢ina

kondenza stvori tokom no¢i. Dalje
sledi pakovanje opreme i atora,
dorucak na debelom minusuiu
tom pristizu drugari pa kre¢emo
na dole. Dan je bio kao iz bajke.
Pucaju pogledi na kanjon Neretve,
Bjele i okolne zavejane vrhove.
Spust od 1.500 m je naporan ali
imali smo i teze. Silazimo do recice
Mostarska Bjela. Kristal u te¢cnom
obliku. Punim flasu i posle par dana
topljenog snega uzivam u prekras-
noj vodi. Tu smo zatekli planinara
koji tek krece na isti pohod kao mi
ali sam samcit. Nosi turno skije i

opremu za kampovanje. Kakav lik.
Navodno je drugar od poginulih
planinara i jedan od dvojice koji su
1971. godine prvi ponovili zimski
uspon na Lupoglav. Znaciima i
dobre godine. Bosna i Hercegovina
ne prestaje da me iznenaduje kako
prirodom tako i ljudima.

Povratak do Novog Sada je dalje
bio rutina: ¢evapi, pivo, spavanjac,
prepicavanje dozivljaja sa ove i
ranijih tura.

EDIN OPRASIC
PSD,STRAZILOVO”
SREMSKIKARLOVCI
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Hana istrazivao je stari nemacki rudnik
molibdena u Maé&katici kod Surdulice (Srbija)...




emacki rudnik molibdena u Mackatici kod Surdu-

lice, danas je znamen pre ¢arsijskih prica o vrednoj,

u njemu sakrivenoj nacisti¢koj zaostvastini, nego
li njegove stvarne istorije i rudnog bogatstva. Istina je da
su nemacki inZenjeri jos pre rata prepoznali potencijal
ovog podrugja, te ve¢ s prvim danima okupacije poceli
eksploataciju rude molibdena visokoprocentnog sadrzaja,
tako znacajne pri oplemenjivanju ¢elika u vojnoj industriji.
Zadivljujuca je marljivost Nemaca u izgradniji infrastruk-
ture rudnika koji je radio tek par godina. Jos uvek dobrim
delom put do rudnika pokriva asfalt iz tog perioda i stoje
betonski nosaci Zicare koja je rudu vozila do flotacije u Be-
lom polju, a kojom su se po okoncanju rata deca vozila do
sela. Danas, u selu u kojem su Nemci podigli prvu bioskop-
sku halu u ovom kraju, te s njom i prodavnice, radionice i
stanove za rudare, jedva da ima dvesta stanovnika.

Prva istrazivanja rudnika obavio je Speleoloski odsek
Beograda 2006. godine, ¢iji sam postao ¢lan tokom
studija. Nas$ rad bio je usmeren na najnizi horizontalni
nivo rudnika. Tunel, ¢ijoj se stabilnosti konstrukcije
divim i posle toliko vremena od izgradnje, pruzao se u
nedogled mraka. Ispod zitkog blata smesanog s ¢udnim
formacijama budi koja je plutala pod njemu nalazilo se
¢vrsto tle, mada izrovano, u ritmu iskopanim rupama u
kojima su nekad stajali Sinski pragovi. Se¢am se da od
tog blata, koje je povremeno prevazilazilo visinu kolena,
danima nismo uspevali da skinemo Zute fleke se koze.
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0 KLUBU

Planinarsko speleoloski klub DVIG (PSK DVIG)

osnovan je 2010. godine u Vladi¢inom Hanu

od strane grupe zaljubljenika u prirodu i plani-

narenje.

Dvig na staroslovenskom oznacava napredno kretanje,
podvig i uzdizanje, ¢ime simbolie pokret celovitog
Covekovog bic¢a i li¢ni preobracaj koji on ostvaruje
napustajuci svoje svakodnevno urbano okruzZenje

i upucujuci se u prirodu sa Zeljom za jednim novim
duhovnim iskustvom.

Klub danas ¢ine iskusni planinari, visokogorci, speleolozi i
¢lanovi GSS.

Najveli uspesi kluba predstavljaju uspon na Sest alpskih
vrhova (izmedu ostalih i Grosglokner i Mon Blan) za
jedanaest dana trajanja ekspedicije, te usponi na Ararat

i Damavand. U speleologiji najveci rezultati postignuti

su na medunarodnim ekspedicijama u Rumuniji i Bugar-
skoj u jamama preko 250i 300 m dubine. Klub je svojom
speleoloskom aktivno$cu fokusiran na istraZivanje terena
na podrucju juzne i istocne Srbije.

Osim jata slepih misevi probudenih iz hibernacije i

jednog rudarskog vagona nista od ljudskih rukotvorina

nije nas doc¢ekalo do kraja tunela. Njegov kraj ra¢vao

se u dva kanala, a usled obrusavanja zemlje, u njima

ujezerila se voda, onemogujuci nam dalji napredak

i stavljajuci prvi znak pitanja na nasoj istrazivackoj mapi.
U kasnim vecernjim satima stigli smo jos toliko da iz

drugog kratkog horizonta sidemo niz vertikalno okno

70 metara dublje i potvrdimo postojanje jos jednog
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nivoa. | dok je u njemu kanal u pravcu jugo-zapada
delovao obecavajuce (i pored velikog bezbedonosnog
rizika od obrusavanja), njegov severo-istocni krak to
nije. Jos jedan nasip, stvorio je branu podzemnim vo-
dama i potopio ga.

Uspesdnost akcije merila se zadovoljstvom gostiju iz
Beograda, izazvanom koliko grandioznos¢u objekata
toliko i senzacijom orginalnim juznjackim rostiljem.
Kratak boravak u rudniku tog februarskog dana tek je
otvorio istrazivacke apetite i razigrao mastu o tome sta
se nalazi iza potopljenih kanala i gde nas dalje moze
uvuci gorostasna vertikala.

Proslo je par godina, formirali smo klub u Vladi¢inom
Hanu, odrzali prvi speleoloski kurs i sa Zarom svakog
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vikenda hitali ka Nisu i Pirotu, Zeljni pe¢inskog mraka,
zaboravljajuci na nerazreSenu misteriju rudnika u
Mackatici.

Pred kraj 2013. godine organizovali smo se ozbiljnije,
medutim silazak niz vertikalno okno dubine 160 m ni
posle godina bavljenja speleologijom ni za jednog od
nas nije bio rutinski i bez straha. Iz njega je strujao vaz-
duh podizudi prasinu i lis¢e, a sam je odgovarao dugim
fijukom kamena koji bi bacili u njega i visestrukim
povratnim ehom. U nivo kojem se pristupalo jedino
kroz vertikalno okno i koji se nalazio tridesetak metara
od povrsine tla, silazili smo po drugi put s ciljem da
razre$imo tajnu zida na kraju tunela. Bio je obelezen
brojem, a materijal od kog je bio sazidan razlikovao se
od ostataka tunela, te se uvukla sumnja da je naknadno
graden. Ipak, razbijanje jednog kamena u zidu (Sto je
kao zadatak pripalo nasem majstornjicavom speleo-
logu Pedi Petkovi¢i i Misku Milosavljevi¢u) ukolnilo je
strahove da on krije zaboravljeni eskplozivni materijal
ili toksi¢ni otpad, a nije nas obradovao ni eventualnim
tajnim prolazom ili skrivenim i sve prepariranim mer-
cedesom kao mogucoj zaostavstini s pocetka price.
onaj na gore mora da se prede, ako ve¢ nismo reseni
da se pobratimimo za ve¢nost sa slepim misevima.
Naslucivao se jo$ jedan horizont pod nama. Osamdese-
tak metara nize i uvukli smo se u novootkriveni tunel,
nalik onom prethodnom, ali samo nalik jer se u pravcu
severoistoka na zidanu konstrukciju tunela nastavljao
prosti kanal prokopan u steni. U blagom luku zavlacio
nas je kroz potporne kapije od balvana i oburvane blok-

- ‘1.’;

ove, u ambijent rudnika iz vestern filmova. Blaga proma-
ja nagovestila je iznenadenje. Jos par desetina metara i
prepoznali smo mesto posete s prvih istrazivanja - stigli
smo na dno sedamdesetmetarske vertikale iz drugog
smera! Medutim jo$ vece ushiéenje usledilo je kad

smo videli da, iza nasipa, u nastavku kanala vise nema
ujezerene vode i da se pod nasim svetlima presijava
samo tanak valoviti fil blata na njegovom dnu. Zemljana
brana bila je termalna zavesa, jer nas je ve¢ par metara
iza nje Sokirala znatna razlika u temperaturi, toplota i
otezano disanje. Odlu¢eno je da pred avanturisti¢kim
porivima ipak budemo odgovorni i izademo na povrsinu
planirajudi povratak s adekvatnom opremom.

Kad su detektori ugljen-dioskida i ugljen-monoksida
stigli do nas, nije nas nista zadrzavalo da se $to pre vra-
timo zadatku, ovog puta u novom sastavu. Odluka da
uz Bokija Milosevica, iskusnog speleologa i mene, krenu
i tri omladinca naseg kluba (Andrija Dordevi¢, Ognjen
Stosic¢ i Luka lli¢), inace mojih ucenika, izgledala mi je
i tad suludo, zbog prevelike odgovornosti, ali se nije
pokazala pogresnom. Imao sam poverenja u njihove
vestine, kao i oni u moje liderstvo. Bezbednost ulaska u
problemati¢ne kanale bila je uveéana. Brojke na detek-
torima mirovale su na nuli, tek nesto kasnije uvecavajudi
se na parametru koli¢ine ugljen-dioksida, ali jos uvek u
granicama dozvoljenog. Prostor u koji smo zasli pred-
stavljao je lavirint sa svojim ucestalim racvanjima. Jedini
orijentir u njemu bio je kanal s uskim kolosekom 3$ina
koje su se jedva naslucivale pod naslagama blata. A
ono bilo je lepljivije i masnije nego u svim blatnjavim
pec¢inama u kojima smo ranije bili. Merenje dimenzija

kanala i njihovih azimuta pruzanja, sve kroz skicu na
papiru razjasljavalo nam na kojoj se grani stabla ovog
lavirinta nalazimo. Ipak i ta razgranata strukturala imala
je svoj kraj, bar kraj za sada. Glavni kanal sa Sinama
postepeno je kako je odmicao bio sve punija blata do
tacke kad je njegova visina prevazilazila i visinu grudi
¢oveka te ni najveca radoznalost ni novi stil plivanja u
blatu nije nas mogao odvesti dalje.

Ipak ono sto je opravdalo boravak u ovom lavirintu i
donelo bar malo uzivanja jesu bili ,pecinski ukrasi’, ako
se tako mogu nazvati. Nizovi dugackih Spageta, te sta-
laktiti i stalagmiti izrazite ¢okoladne i crne boje, i razne
druge mineralne formacije opovrgavali su uobicajene
speleoloske price o hiljadugodi$njem proces njihovog
nastanka. Pred o¢ima imali smo instant serviranu spe-
leomorfologiju.

Povratkom na povrsinu, ¢inilo se da je misterija rudni-
ka u Mackatici reSena. Nemci nam nisu ostavili nikakvu
uspomenu za poneti ili za provozati, osim par tablica s
brojcanima natpisima kanala, a ni ono zbog ¢ega bi sa
strahom dalje ulazili pod zemlju. (Nije bilo ni tragova o
glasinama koje su nas ispracale u rudnik, posebno ne
onih koji su rudnik povezivali s ratnim zloc¢inima posled-
njih ratova). Na kraju nismo ni usli s prvelikom Zeljom da
iSta od toga i potvrdimo, vec¢ da utolimo zed za avan-
turom, a u toj zedi rudnik nas je par puta drzao na stand
by-u. | opet kada bi smo otisli zanemeli bi sigurno pred
atraktivno$cu spusta niz veliko okno, a da li je bas osim
atrakcije ostalo jos nesto sto nas ¢eka nekom drugom
prilikom govore upitnici na mapi.

NEMANJA MILOSAVLJEVIC
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TEKST | FOTO: GSS SRBIJE

Radio komunikacije
U spasilastvu

Razmena informacija
Je kljiucna u svim
aspektima rada Sluzbe
GSS. Predstavijamo
vam sisteme koji se
Koriste u komunikaciji...

kodnevnom Zivotu, koji se ne bi mogao ni

zamisliti bez mogucénosti odrzavanja radio
komunikacija. U planinarskim disciplinama, eks-
tremnim sportovima i svim aktivnostima, koje se
odigravaju u vanurbanim sredinama sa slabijom
pokriveno$¢u mrezama mobilnih operatera, sve

l ' potreba radio uredaja je uobicajena u sva-
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Cesce se koriste ru¢ne radio stanice. Ovi uredaji
su se u mnogim situacijama pokazali izuzetno
korisni spasiocima, planinarima, visokogorcima,
alpinistima, padobrancima, skijasima i dr.

Da bi odgovarajuca frekvencija mogla da se
koristi, neophodno je posedovati odgovarajuce
dozvole za posedovanje stanice i za upotrebu
frekvencije od nadleznog drzavnog organa (RA-
TEL - Republi¢ka agencija za telekomunikacije).
Od ovoga su izuzete frekvencije koje spadaju pod
PMR446 standard. Pod njim se podrazumevaju
frekvencije koje su u Evropskoj uniji usvojene da
se mogu koristiti za licnu i poslovnu upotrebu
bez ikakvih posebnih dozvola i zbog toga takve
radio stanice Cesto koriste planinari, lovci, Sumari,
skijasi, privatne firme...

Ove radio stanice nisu profesionalni uredaji na koje
je moguce u potpunosti se osloniti, ali ¢e se po-
kazati pouzdanim i prakti¢nim u vecini situacija u
kojima se mogu koristiti.

U planinarenju svoju namenu nalaze za komuni-
kaciju medu ¢lanovima ekipe koji se na duzoj turi
razdvoje, medu vodic¢ima koji se krec¢u na razli¢itim
delovima kolone, a u najboljem slucaju (ukoliko
uslovi dozvoljavaju) i izmedu planinarske kolone

i Staba akcije. Prednost je to $to je istovremeno u
komunikaciju uklju¢eno vise uc¢esnika, a i to sto na
pojedinim terenima, gde nema pokrivanja mreze
mobilnih operatera, jedino je tako moguce se Cuti.
Medu visokogorcima i alpinistima takode pro-
nalaze svoju upotrebu, jer u uslovima kada ¢lanovi
naveze zbog vetra ili nekih drugih razloga ne
mogu da komuniciraju medusobno glasom, veza
se pouzdano moze ostvariti ru¢nim stanicama, jer
je prilikom kretanja u navezi vrlo bitno dobro se
razumeti u vezi duzine preostalog uzeta, dolaska
na osiguravaliste, raskacinjanja prvog penjaca,
osiguravanja drugog penjaca i dr. U padobranstvu
se takode dosta Cesto koriste, jer omogucavaju
instruktorima da sa zemlje navode manje iskusne
kolege prilikom izvodenja skoka. Narocito su
popularne i medu skijasima. lako je u skijalistima u
vecini slucajeva moguce koristiti mobilne telefone,
skijasi koji skijaju u grupama preferiraju da koriste
stanice, jer su svi ¢lanovi istovremeno ukljuceni

u konverzaciju, pa ukoliko i dode do razdvajanja
grupe, lako je moguce sa svima dogovoriti oku-
pljianje. Prednost je i u tome $to se na inostranim
skijaliStima na taj nacin izbegavaju troskovi zbog
visokih cena telefonskih razgovora. Osim toga
jednostavno koris¢enje, pritiskanjem dugmeta za
predaju, omogucava da nije neophodno skidati
rukavice, kao sto se to obi¢no mora uraditi kada se
koristi mobilni telefon.

Nijedno sredstvo za komunikaciju nije
neogranic¢enih mogucnosti, pa je za pravilnu
upotrebu neophodno se upoznati sa njihovim
ogranic¢enjima. Radio stanice radene po ovom
standardu imaju snagu od 0.5 W, §to im omogucava
da mogu da se ¢uju na medusobnoj udaljenosti 5-8
kilometara (za bolje modele proizvodaci tvrde da
mogu da komuniciraju i na 11 kilometara), ali treba
uzeti u obzir da to vazi za idealne uslove. Najvece
ogranicenje u pogledu ove udaljenosti moze pred-
stavljati reljef, koji ponekad uslovljava da se dve rela-
tivno blizu radio stanice ne mogu medusobno cuti.

PMR446 standard V

Po standradu PMR446 uredaji koriste 8 frekven-
cijskih kanala koji su medusobno udaljeni za po
12.5 kHz:

Kanal 1 - 446.00625 MHz

Kanal 2 - 446.01875 MHz

Kanal 3 - 446.03125 MHz

Kanal 4 — 446.04375 MHz

Kanal 5 - 446.05625 MHz

Kanal 6 — 446.06875 MHz

Kanal 7 - 446.08125 MHz

Kanal 8 - 446.09375 MHz

Maksimalna dozvoljena snaga predajnika je 0,5
W. Kako je na malom broju kanala moguce da
dode do preklapanja sa nekim od korisnika iste
vrste uredaja, uvedena je mogucnost koris¢enja
38,podkanala” na svakom od navedenih kanala.
Podesavanjem odgovarajuceg,podkanala” na ra-
dio stanici, omogucava se da zajedno sa korisnim
signalom u nosecu frekvenciju bude modulisan

i kontinuirani signal odredene frekvencije (tzv.
CTCSS ili PL kod). Na taj nacin drugi uredaji, koji
su podeseni na prijem tog koda, nece ,otvarati”
prijemnik ukoliko se on ne nalazi u primljenom
signalu. Ovim se postize da na jednom istom
kanalu moze vise razlicitih grupa ljudi da komu-
nicira ne smetajuci jedni drugima, medutim ne
garantuje tajnost komunikacije, jer uredaj na
kome je na odgovarajucem kanalu podesen ,pod-
kanal” 0 moci ¢e da,slusa” sve ostale korisnike
tog kanala.
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Sema organizacije komunikacije na
PredEvropskom prvenstvu i Svetskom kupu u

paraglajdingu

02-17.avgust 2013. godine, Kopaonik
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Radio komunikacije u spasilaStvu

Za uspesno izvodenje spasilackih akcija neophod-
no je uspostaviti sistem koordinacije sa spasioci-
ma i spasilackim ekipama na terenu. To se postize
planiranjem i uspostavljanjem komunikacije
izmedu vode (Staba) spasilacke intervencije i
ekipa, ¢ime se postize da voda kontinuirano moze
zadavati zadatke ekipama, ali istovremeno i dobi-
jati izvestaje o preduzetim akcijama. Takode, ko-
munikacija mora da omoguci da i spasilacke ekipe
na terenu mogu medusobno da komuniciraju,

jer brzina i uspeh akcije, zavisi od uvezbanosti i
sposobnosti ekipa da se medusobno ispomazu
prilikom izvodenja zadataka.

U spasilastvu je neophodan malo veci stepen pouz-
danosti uredaja, pa se koriste profesionalne radio
stanice, ¢ija je odlika da su robusnije, izdrZljivije

na spoljne uticaje, ali i opremljenije kvalitetnijim
elektronskim sklopovima, koji omogucavaju bolji
prijem i predaju radio signala.

U spasilastvu radio stanice pronalaze Siroku
upotrebu. Koriste se na spasilackim obezbedenjima
planinarskih i sportskih dogadaja, gde su
spasilacke ekipe izmesane sa ucesnicima, spremne
da intervenisu u slucaju potrebe. Veza se odrzava
najc¢esce direktno, medutim neretki su dogadaiji

u kojima je neophodno da jedna ekipa prenosi
informacije izmedu dve ekipe koje, zbog svog
medusobnog polozaja ili udaljenosti, ne mogu di-

Poplave u maju - Spasioci
GSS Srbije u Gradskom
centru za obavestavanje

56 03 2015. Moja planeta

rektno da se ¢uju. Povecanje podrucja pokrivenosti
radio signalom moguce je posti¢i radom preko
radio repetitora. Njihov zadatak je da prime signal
na jednoj frekvenciji, da ga pojacaju i na drugoj
frekvenciji proslede. Obi¢no se nalaze na 3to istak-
nutijim pozicijama, kako bi ostvarili maksimalnu
pokrivenost.
Za rad preko repetitora, radio uredaji moraju
biti posebno podeseni. Prilikom spasilackog
dezurstva u skijaskim centrima na Kopaoniku,
Zlatiboru i Staroj planini, spasioci medusobno
komuniciraju preko repetitora, koji omogucavaju
da se medusobno ¢uju i ako se nalaze sa razlicitih
strana planine. Voda smene GSS Srbije u svakom
skijalistu je zaduzen da rasporeduje i koordinira
== ' radom spasilaca, tako
da ih on uz pomoc radio
stanice, preko repeti-
tora, rasporeduje, alje na
mesto povrede skijasa i
od njih dobija izvestaje o
zbrinutim povredama.
Prilikom izvodenja
spasavanja iz stene ili
speleoloskih objekata
ukljucen je veliki broj
spasilackih ekipa. Da
ne postoji komuni-
kacija medu njima, zbog
nedostatka koordiniranog
rada, svaka akcija spasa-
vanja bi trajala predugo

i ne bi bila bezbedna. U
uslovma pecina i jama nije
prakti¢no koristiti radio
komunikacije, ve¢ se koriste
specijalno konstruisani
zi¢ani sistemi veze, dok je u
spasavanju iz stene, ostva-
renje radio komunikacije
medu spasiocima osnovni
preduslov izvodenja akcije.
Na taj nacin je Stab akcije
spasavanja u svakom tre-
nutku upoznat sa pozicijom
ekipa, stanjem povredenog,
napretkom akcije spasa-
vanjaidr.

U sluc¢aju vanrednih situacija
i vanrednih stanja, na spasa-
vanju zivota i otklanjanju
posledica nezgoda, uklju¢en
je veliki broj sluzbi i ogranizacija, koje imaju svoje
uloge u sistemu zastite i spasavanja. Da bi uspesno
saradivali i radili koordinirano, uspostavlja se pri-
merena medusobna radio komunikacija. U takvim
slucajevima to je obi¢no zadatak Ministarstva
unutrasnjih poslova, koji organizuje komunikaciju
na intervenciji kroz digitalni sistem komunikacija
koji se zove Tetra.

Za komunikaciju u speleoloskim
objektima koristi se speleofon

Tokom vanredne situacije usled poplava u maju, us-
postavljena je komunikacija izmedu Gradskog cen-
tra za obavestavanje i spasilackih ekipa na terenu.

U GCO su pristizali pozivi za pomo¢ gradana, jer su
tamo bili smesteni dezurni telefoni. Pozivi su reg-
istrovani i prosledivani ekipi GSS Srbije, koja je u
GCO-u formirala $tab. Pozivi su razvrstavani prema
hitnosti, a zatim radio komunikacijom, preko radio
amaterskog repetitora R1 prosledivani spasilackoj

Mali saveti za koriScenje radio stanice

Ciklus punjenja baterija treba da bude takav da

se baterija pre svakog punjenja potpuno isprazni,
a zatim se puni da bude potpuno puna. Cesto
dopunjavanje do pola ispraznjenih baterija moze
smanjiti njenu kapacitivnost. Kada se uredaj ne
koristi neko vreme, treba ga odlozZiti sa baterijom
potpuno napunjenom.

Koristite uvek frekvencije na kojima imate dozvolu
zarad.

Kada upalite uredaj, proverite da je na
odgovarajuc¢em kanalu na kome ste dogovorili da
komunicirate sa ostalim ucesnicima akcije. Obi¢no
se rad stanica proveri pre polaska na akciju. Prov-
erite da li je uredaj dovoljno pojacan da Cujete
ostale sagovornike, jer ¢esta pojava je da ljudi koji
nisu iskusni u koris¢enju radio stanica prijave da im
je neispravna i da ne ¢uju nista, a potrebno je samo
da pojacaju zvucnik.

4

Ukoliko na odredenoj lokaciji imate problema u
prijemu signala sagovornika ili smetnje na kanalu,
pokusajte da se pomerite par koraka sa te lokacije,
jer je moguce da malo dalje ima mnogo bolji pri-
jem. Podizanjem uredaja ili njegovim zakretanjem
oko razlicitih osa, takode je u nekim slucajevima
moguce ostvariti bolji prijem.

Antena je deo stanice koji je najizlozeniji
mehanicim ostecenjima, zato je prilikom trans-
porta i koris¢enja radi uredaja neophodno voditi
racuna da se ona ne polomi ili iskrivi. Treba izbe-
gavati da se pritiska dugme za predaju ukoliko
antena nije povezana na uredaj, jer se na taj nacin
mogu ostetiti elektronski sklopovi.

Prilikom rada u vlaznim uslovima, po povratku
kuci pobrinite se da radio stanicu ocistite i osusite.
Vlaga ¢esto moze da se uvuce u uredaj i korodira
njegove delove.
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Obuka za radio amatera

Spasioci GSS Srbije su obuceni za koriS¢enje vise
vrsta radio uredaja, a mnogi od njih su zavrsili

i obuke za radio amaterske operatere, ¢ime su
stekli visa znanja iz date oblasti, dobili vlastiti
medunarodni pozivni znak, dobili ovlas¢enje za rad
na radio uredajima i dozvolu za koris¢enje radio
amaterskih repetitora i simpleksnih kanala.

Radio amater se postaje tako sto se nakon
odsluSanog kursa za amaterskog radio operatera,

ekipi u Stabu za vanredne situacije u Obrenovcu.
Ovaj repetitor je Gorskoj sluzbi spasavanja Srbije
ustupio na koris¢enje Savez radio amatera Srbije.
Zahvaljujuci tome, rad spasilaca na terenu je um-
nogome bio olak3an, a njihov rad prepoznat. Stab

u Obrenovcu je na osnovu dobijenih informacija
pravio konkretan anganzman spasilackih ekipa,

koji su na terenu u ¢amcima pruzali prvu pomog¢,
evakuisali i spasavali gradane, a zatim ih preko radio
stanica upucivao prema najugrozenijima. Takode,
ekipe na terenu su mogle medusobno da komunici-
raju, da dogovaraju zajednicke intervencije.

U stabovima u GCO-u i u Obrenovcu, predstavnike
su imale sve organizacije i institucije uklju¢ene u
sistem zaStite i spasavanja: Ministarstvo odbrane,
Vojska Srbije, Ministarstvo unutrasnjih poslova,
nadlezna ministarstva, Sektor za vanredne situacije,
Policijska brigada, Kriminalisti¢ka policija, Hitna
pomo¢, Zandarmerija, Specijalna antiteroristi¢ka
jedinica, Protivteroristi¢ka jedinica, Uprava za

Radio stanica je sastavni deo
opreme spasilaca u ski patroli
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polaze ispit za odgovarajuci nivo stru¢ne ospo-
sobljenosti (I, Iili Il klasu). Klase se medusobno
razlikuju po nivou znanja i po moguc¢nosti rada

na odgovarajuc¢im opsezima i sa odgovaraju¢im
snagama. Radio amateri se u toku svog baveljenja
ovim hobijem usavrsavaju u napreduju po klasama.
Dokaz o polozenoj klasi je radio amaterska licenca,
na kojoj je svakom radio amateru naveden njegov
licni medunarodni pozivni znak.

vezu i kriptozastitu i dr. Navedene organizacije su
uklju¢ene u digitalni sistem telekomunikacija Tetra,
u okviru koga imaju svoje grupe u kojima samo-
stalno mogu da komuniciraju. Po potrebi, dezurni
operater, koji slusa sve grupe, moze da uspostavi
komunikaciju izmedu vise grupa.
Prilikom obezbedivanja svetskih i evropskih
takmicenja u paraglajdingu odrzanih kod nas na
Kopaoniku u toku 2013.i 2014. godine, radi koordi-
nacije rada spasilackih ekipa koje su dezurale na ve-
likom terenu - od Kopaonika prema Sjenici, Novom
Pazaru, Kraljevu, Trsteniku, Krusevcu i Prokuplju,
uspostavljen je kompleksniji sistem komunikacija,
koji je trebao da obuhvati osim komunikacije Stab-
spasilacke ekipe i spasilacke ekipe medusobno,
i moguc¢nost Staba spasavanja GSS Srbije da ko-
municira sa pilotima takmicarima u vazduhu,
komunikaciju na posebnom kanalu sa takmicarima
koji su sleteli, komunikaciju sa voza¢ima koji saku-
pljaju takmicare sletele pre cilja, komunikaciju sa
nadleznim sluzbama (Hitnom
pomaodi, Policijom, helikopter-
skom jedinicom Vojske Srbije...),
pracenje komunikacije sistema
protivgradne zastite i dr. Na
uspostavljanju centra veze na
spasilackom obezbedenju bila je
zaduzena Unija radio amatera i
radio amaterska mreza za opas-
nost, organizacija sa kojom GSS
Srbije ima visegodinju uspesnu
saradnju. ]
BOJANDRAGUTINOVIC, PREDSED-
NIKKOMISIJE ZA SPASAVANJEU

OPSTIMPLANINSKIM USLOVIMA
GSSSRBIJE
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MSR Hubba Hubba NX

[Dobar za viSednevna planinarenja, lagan i dugog vekal

Okvirna cena: 360 €

Pozitivne osobine: mala teZina, dobra ventilacija, dvoje vrata,
komforan, dugog veka

' Negativne osobine: pomalo tesan za dvoje ljudi, losiji kocii.

| Upotreba: planinarske i alpinisti¢ke ture

Tezina: 1.588 g

Dimezije: 213 x 127 cm

Spakovane dimenzije: 15x45 cm

Visina: 39 cm

oini panel
ETSKI backup

Materijal konstrukcije:

DAC Featherlite NSL Broj vrata: 2 —
Materijal Satora (spoljni deo): Broj Sipki: 1 *
20D ripstop nylon Broj dzepova: 2

REI Half Dome 2 Plus

[Otporan, ima dobru ventilaciju i dodatni prostro za stvari]

Cene patika su okvirne i zavise od zemlje u kojoj se prodaju.

- Okvirna cena: 200 €
Pozitivne osobine: Dosta prostora u odnosu na tezZinu,
izdrzljiv, jake konstrukcije.
Negativne osobine: tezak za nosenje u rancu,
nedovoljno kocic¢a
.\ Upotreba: za planinarenje i kampovanje.
Tezina: 2.637 g
Dimezije: 248 x 142 cm
Spakovane dimenzije: 18 x 53 cm

Materijal konstrukcije: Visina: 42 cm
DAC Featherlite NSL Broj vrata: 2
Materijal Satora (spoljni deo): Broj Sipki: 3
75-denier polyester taffeta Broj dzepova: 6

Mountainsmith Morrison 2
[1zuzetno lak za postavljanje. Ima dosta dodataka, ali oni
nose dodatnu tezinu]

Okvirna cena: 130 €

Pozitivne osobine: Lak za postavljanje, odli¢cnog dizajna
Negativne osobine: Tezak, kocici i konstrukcija losijeg kvaliteta
Upotreba kampovanje, planinarenje
Tezina: 2.466 g

Dimezije: 233 x 142 cm

Spakovane dimenzije: 19 x 46 cm

i “\ Ik ;‘i“ \ '
TR ‘ﬁt l ﬁﬁ v

Materijal konstrukcije:

Yunan 7000-series alloy zisipa: 43 Cg‘ . :
Materijal 3atora (spoljni deo): roj vrata: d h -t \
185t Poly PU2000MM Broj sipki: 2 a I’ | a OS l

Broj dzepova: 2 Najbolji poslovni hosting u Srbiji

62 032015 Mojapl _
olaplaneta www.adriahost.rs prodaja@adriahost.rs 011 41 42 888



Kartica za online promet
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Terra Nova Solar Photon 2
[Ultra lak, udoban i otporan]

Okvirna cena: 400 €
Pozitivne osobine: malih domenzija kada je spakovan, lagan,
. Cvrst i otporan, ugodno za dvoje ljudi.
Pegativne osobine: Previse elasti¢ni konopci otezavaju
zatezanje Satora, kocici losijeg kvaliteta.
Upotreba: Lightweight three-season trips.
Tezina: 936 g
Dimezije: 223 x 83 cm
Spakovane dimenzije: 6,5 x40 cm
Visina: 39 cm
Broj vrata:1

Materijal konstrukcije:
DAC Featherlite NSL Green
Materijal satora (spoljni deo): Si/  Broj sipki:1

Si Nylon R/S 3.000 mm Broj dzepova: 2

Mountain Hardwear SuperMegaUL 2

[Lagan i dobar za trosezonsko planinarenje i kampovanje]

Okvirna cena: 301 €

Pozitivne osobine: lagan, ima veoma ¢vrst pod
Negativne osobine: |0Sija ventilacija, losija tkanina od nekih
novijih generacija materijala.

~— Upotreba: planinarenje

Tezina: 1.162 g

Dimezije: 215 x 89 cm

Spakovane dimenzije: 9 x 53 cm

Visina: 36

Broj vrata: 1

Broj Sipki: 1

Broj dzepova: 2

Materijal konstrukcije:

DAC Featherlite NSL Green
Materijal Satora (spoljni deo):
10D Nylon 800-1.200 mm PU

Cene patika su okvirne i zavise od zemlje u kojoj se prodaju.

Black Diamond Mesa
[Jake konstrukcije sa dosta dzepova, pogodan za visoke ljude]

Okvirna cena: 306 €

Pozitivne osobine: vrlo komforan, jak, dugog veka.
~Negativne osobine: pomalo tezak, materijali starije generacije.

Upotreba: planinarenje i kampovanje

Tezina: 2.325 g

Dimezije: 233 x 147 cm

Spakovane dimenzije: 18 x 48 cm

Visina: 44 cm

Broj vrata: 2

Broj Sipki: 3

Broj dzepova: 4

Materijal konstrukcije:

DAC Featherlite

Materijal Satora (spoljni deo):
1.500 mm Polyester
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M Nije potrebno otvoriti racun u banci.

B Ako se registujete ovde - zaradicete 25$.

M Idealno za free lense poslove i trasfere novca.
M Niste vezani za poreski sistem u vasoj zemlji.
B Funkcioni$e u svim zemljama regiona.

Sta je Payoneer kartica?

Payoneer MasterCard kartica je debitna kartica
namenjena fizickim ili pravnim licima. Fizickim
izgledom se ne razlikuje od kartice koju dobijate

u obi¢noj banci prilikom otvaranja tekuceg
racuna. Payoneer karticu mozete dobiti besplatno,
jednostavnom registracijom na Payoneer sajtu —
OVDE.

Prednosti Payoneer platne kartice

1. Neograni¢ena moguénost pla¢anja na internetu
2. Mogu¢énost primanja novca na Payoneer karticu
3. Moguc¢nost povezivanja Payoneer kartice sa Skrill-
om, PayPalom i sli¢nim servisima.

4. Moguc¢nost podizanja gotovine na bankomatima
u celom regionu i Sirom sveta.

5. Moguc¢nost placanja u svim prodavnicama bez
provizije!

6. Payoneer MasterCard kartica ne zahteva otvaranje
bankovnog ra¢una.

7. Bonus za novoregistrovane korisnike od 25$ na
prvih 100$ uplate. (bonus osvarujete registracijom —
OVDE)

Internet placanje i primanje novca

Payoneer karticu mozete koristiti za:

1. pla¢anje robe i usluga putem interneta

2. primanje uplata od fizickih ili pravnih lica koji su/
nisu korisnici Payoneer
kartice

3.isplatei uplate

preko kompanija koje
saraduju sa Payoneer-
om, a to su: Skrill, Fiverr,
Elance, ClickBank,
oDesk, Amazon, CPA
mreze MaxBounty i
Peerfly, zatim PayPal,

FirstBeatMedia i drugi.

4. upotreba Payoneer Mastercard debitne kartice za
podizanje novca na banokmatima u Srbiji, Hrvatskoj,
Bosni, Crnoj Gori, Makedoniji i Sirom sveta!

5. mogucnost direktnog placanja na POST
terminalima u celom regionu.

Payoneer kartica - koliko to kosta?

Registracija i porudzbina Payoneer kartice se obavlja
putem Payoneer sajta. Dakle, registrujete se i posle
20 radnih dana, na Vasu adresu stize Vasa licha
Payoneer MASTER kartica. Sam proces registracije,
izrade i slanja kartice na Vasu adresu je u potpunosti
besplatan. Ukoliko registraciju za Payoneer karticu
izvrsite OVDE - dobicete i 25$ poklona, posle prvih
100$ uplate na Vas racun.

Troskovi godisnjeg odrzavanja kartice iznose 29.958.
Iznos od 29.95$ ne morate da placate unapred, vec
¢e Vam prva uplata na karticu biti umanjena za ovaj
iznos. Ovaj iznos je ujedno i jedini iznos odrzavanja
kartice, i placa se jednom godisnje. Mozda na prvi
pogled zvuci puno, ali taj iznos izade 2.5$ mesecno,
Sto je u proseku isti iznos koji Vam naplacuje bilo
koja banka za sli¢nu karticu. Dodatnih mesecnih
troSkova odrZavanja nema.

Troskovi podizanja gotovine na svim bankomatima
su identi¢ni i iznose 3.15$, bez obzira na sumu
podignutog novca.

Payoneer kartica - kako doci do nje?
Registracijom na Payoneer sajtu — (OVDE), mozete
besplatno poruciti Vasu Payoneer karticu. Posle
popunjavanja registracionog formulara, i slanjem
zahteva za registraciju, neophodno je verifikovati
(slanjem skeniranog dokumenta na email).
= Svako dalje obavestenje od
Payoneera o toku verifikacije
i stanju Vaseg naloga Cete
dobijati na email koji ste uneli
pri registraciji. Porucena

_ ¥ —am Payoneer kartica stize na

Vasu adresu u roku od 3-4
sedmice.

Kliknite ovde “


http://share.payoneer-affiliates.com/v2/share/6120074481389553637
http://share.payoneer-affiliates.com/v2/share/6120074481389553637
http://share.payoneer-affiliates.com/v2/share/6120074481389553637
http://share.payoneer-affiliates.com/v2/share/6120074481389553637
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Tarptent Double Rainbow
[Veoma izdrzlji i otporan na vlaguii jak vetar]

Okvirna cena: 255 €

Pozitivne osobine: Udoban, jak, izdrZljiv na vetru, lak za postavljanje.
Negativne osobine: Ima problem sa kondenzacijom
Upotreba: planinarenje

¥ Tezina: 1.182 g

Dimezije: 223 x 127 cm

Spakovane dimenzije: 9 x 54 cm

Materijal konstrukcije: Easton Visina: 43 cm
aluminum 7075-T9 Broj vrata: 2
Materijal Satora (spoljni deo): Broj Sipki: 1

silicone impregnated ripstop nylon Broj dzepova: 2

Storm Duralu 2-3

[Udoban i prostran Sator za planinarenje i kampovanjel]

. Okvirna cena: 145 €

\Pozitivne osobine: Veoma udoban, lako se sklapa i moZe se
~~“podi¢i bez dela za spavanje.

Negativne osobine: njegova glavna prednost - komfor, u
nekim slucajevima moze da bude mana.

Upotreba: pre svega kampovanje ili nezahtevno planinarenje
Tezina: 2.900 g (bez predsoblja) o
,' Dimezije: 420 x 155 cm

Spakovane dimenzije: 45x18 cm
Materijal konstrukcije: Polyester,  Visina: 100 cm

PU coating 3.000 mm H20 Broj vrata: 2
Materijal Satora (spoljni deo): Broj Sipki: 3
Nylon, PU coating 10.000 mm H20  Broj dzepova: 3
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Trimm Bivak
[Veoma lak Sator, jednostavan za podizanje]

Okvirna cena: 100 €

Pozitivne osobine: Konstrukcija je veoma lagana i jednostavna.
Negativne osobine: Spada u kategoriju turisticki, Sto znaci da
.| gane treba testirati u ekstremnim uslovima.

. Upotreba: pre svega kampovanje ili nezahtevno planinarenje
Tezina: 2.500 g

Dimezije: 240 x 260 cm

Spakovane dimenzije: 45x15 cm

April 17

Cene patika su okvirne i zavise od zemlje u kojoj se prodaiju.

Materijal konstrukcije: 100% Visina: 100 cm ASK | MOTOVUN | OP
nylon PU 10.000 mm H20 Broj vrata: 2 lHUM\DRAGUC"ZAM

Materijal Satora (spoljni deo): Broj Sipki: 3

100% polyester, 4.000 mm H20 Broj dzepova: 3
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Upoznajte vrednosti Prekogranicnog
rezervata biosfere Mura-Drava-Dunav...

b
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Amazon Evrope: Prekogranicni rezervat

biosfere Mura-Drava-Dunav

rotezudi se kroz Austriju,
P Hrvatsku, Madarsku, Sr-

biju i Sloveniju, tokovi rijeka
Drave, Mure i Dunava ekoloski
su najvaznija europska rije¢na
podrudja, koja WWF s partneri-
ma zeli proglasiti UNESCO-vim
Prekograni¢nim rezervatom bios-
fere Mura-Drava-Dunav.

Svetski dan vlaznih podrucja
(Dan Ramsara) obelezava se 2. feb-
ruara, kako bi se ukazalo na znacaj
vlaznih podru¢ja i podsetilo na
neophodnost njihovog ocuvanja.
WWE-Svetski fond za prirodu ovaj
dan obelezava nizom uspesnih
projekata revitalizacije vlaznih
podruc¢ja u 12 zemalja regiona
ukljucujudi i Srbiju, Hrvatsku,
Madarsku, Bugarsku na ukupnoj
povrsini 6.600 hektara.

- Nas cilj je da zastitimo, odrzivo
upravljamo i obnovimo dva
miliona hektara slatkovodnih
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ekosistema duz Dunava i njegovih
pritoka do 2025. godine, kao i da
omugucimo usluge ekositema

- od ciste vode do ublazavanja
posledica poplava, kao i sman-
jenja efekata klimatskih promena -
izjavio je Andreas Bekman, direk-
tor WWF Dunavsko-karpatskog
programa.

Prvi put Dana vlaznih podrugja
obelezen je 1971. godine kada
je preko 160 drzava u iranskom
gradu Ramsaru potpisalo Kon-
venciju o mo¢varama koje su od
medunarodnog znacaja, posebno
kao prebivaliste ptica mocvarica.
Srbija je jedna od zemalja potpis-
nica Konvencije i u njoj se nalazi
deset ramsarskih podrugja.

- Tokom proteklih godina, WWF
aktivno radi na projektima restau-
racije vlaznih stanista u jednom
od ramsarskih podrudja u Speci-
jalnom rezervatu prirode ,Gornje

Podunavlje”, koji je deo buduceg
UNESCO prekograni¢nog rezer-
vata biosfere ,Mura-Drava-Dunav”
i predstavlja najznacajnije vlazno
podrugje u srednjem toku Dunava.
Neophodno je raditi na zastiti

ovih podrugja, jer su ugrozavajuci

faktori koji

uti¢u na OBNOVOMVLAZNIH
nestanak ili PODRUCJADO CISTE
zagadenje VODE, SMANJENJA
vlaznih UTICAJAPOPLAVA
stanista bro- |UBLAZAVANJA
jni - inten- EFEKATA KLIMATSKIH
zivna pol- PROMENA SIROM
joprivreda, REGIONA
izgradnja na-

sipa previse

blizu reka i Sumske monokulture
- izjavila je Duska Dimovi¢, direk-
torka programa WWF-a u Srbiji.
Zastita i obnova vlaznih i
plavnih podruéja uz Dunav
glavni su fokus aktivnosti WWF-a

Kontakt info

Dodatne informacije potrazZite
na sledeé¢im adresama:
www.panda.org/Serbia FB: i
www.facebook.com/WWFSerbia
TW: twitter.com/WWFinSerbia
WWF Dunavsko-karpatski pro-
gram u Srbiji:
wwf.panda.org/serbia

u regionu. Vise od 80% vlaznih
stanista nestalo je u proteklih 150
godina regulacijom Dunava radi
rec¢ne plovidbe, poljoprivrede i
izgradnje hidrocentrala, a sa njima
i brojne vrste biljaka i Zivotinja.
Nestankom plavnih podrucja
znatno su smanjene i brojne
usluge ekosistema kao $to su
ublazavanje posledica poplava,
obezbedivanje stanista za mrest
riba ili precis¢avanje vode.
Trenutni sistem obrane od
poplava ukljucuje velike infrastuk-
turne zahvate poput kombinacija
brana, produbljivanja korita i

pravljenja kanala, obaloutvrda

i obalnih nasipa, te uklanjanje
vodene vegetacije, sto dovodi
do unistavanja ili fragmentacije
vlaznih stanista neophodnih za
zZivi svet reka. Zato bi trebalo
obnoviti Sto vise vlaznih stanista
koja bi bila retenzije, kako bi reke
dobile vise prostora za svoju
prirodnu dinamiku koja najbolje
reguliSe velike plavne talase.

- Prirodna plavna podru¢ja
mogu ovakve plavne talase
ublaziti i smanjiti njihov uticaj
nizvodno. Dobri primeri kako ova
podrucja mogu smanijiti posledice
poplava u Srbiji jesu specijalni
rezervati prirode Gornje Podun-
avlje, Obedska bara, Karadordevo
i Zasavica, kao i Park prirode
sLonjsko polje” u Hrvatskoj, velika
retenzija koji stiti kako Beograd,
tako i Zagreb od poplava. Ovakvih
prirodnih sistema odbrane od
poplava bi trebalo biti znatno vise
- dodala je Dimoviceva.

ALEKSANDRA STAMENKOVIC,
WWEF

Svetski fond za prirodu

Worldwide Fund for Nature (WWF), odnosno Svetski fond za prirodu,
jedna je od najvecih, Sirom sveta priznatih, nezavisnih organizacija,
koja se bavi zastitom prirode i ima skoro pet miliona pristalica i aktivnu
globalnu mrezu u vise od 100 zemalja. Misija WWF-a je da zaustavi
unistavanje Zivotne sredine i da stvori buduénost u kojoj ljudi Zive u
skladu sa prirodom putem ocuvanja svetske bioloske raznovrsnosti,
odrzivog koris¢enje prirodnih resursa i smanjenja zagadenja i preterane

potrosnje.
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PHOTO: MILOS MILENKOVIC
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Cak 180 klinaca na tri poligona, oprobali su
se u orijentirnigu, zip lajnu i ucili cvorove,
paljenje vatre kresivom uz puno zabave i sa
puno snega.

Web: www.udruzenjefreestylera.com
FB: www.facebook.com/UdruzenjeFreestylera
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d same pomisli na Spartatlon, ve¢ina nas
Ozadrhti: 246 km za 36 sati? Hm... Ako se pitate

da li moguce - jeste! Aleksandros Georigu, iz
Janjene, dokazao je to li¢no! Ovaj 33-godisnji Grk sa
nama je podelio svoje utiske i uspomene. Zanimljivo
je da on ve¢ ima nekoliko teskih trka iza sebe: tr¢ao
je klasi¢ni maraton osam puta, tri trke na 100 km,
Olimpijski maraton, Virgin Forest ultra trku, Zagori
maraton i ostale trke na 20 km.

Zasto ste odabrali bas Spartation?

- Spartatlon je bio moj san, otkad sam poceo da
tréim. To je neSto u mojim mislilma $to me teralo
napred, kao kad alpinista Zeli da se popne na Mount
Everest.

Poceo sam da tr¢im od 17 godine dok sam se pri-

premao za Fakultet fizicke edukacije i sportske nauke.

Pre toga sam igrao fudbal. Moja prva trka je bila kad
sam imao 21 godinu, duzine 21 km.

Koliko ste zapravo brzi, ako Vam je dosadno da li
tréite od grada do grada i da li Vam ikad tréanje
dosadi?

- Ne mogu ti ta¢no reci koliko sam brz, jer to zavisi od
rastojanja, to jest relacije. Na primer, kad tr¢im maraton
brzi sam nego kad tr¢im ultra maraton. Mogu lako da
tr¢im od grada do grada, jer volim to ili mogu lako da
razgledam grad koji posetim. Dok sam bio na odmoru,
za tri dana pretrc¢ao sam skoro celu Budimpestu. Nikad
mi tr€anje ne moze dosaditi, tada mogu da osetim
govor svog tela i dusu kako mi izlazi iz tela.

A Spartatlon? MozZete li da nam opisete malo celi taj
proces i trku?

- Ako zelis da tr¢is Spartatlon moras da trcis za
kvalifikaciju. Treba da istr¢i$ 100 km za manje od
10,30 sati. Nije lako prijaviti se za Spartatlon, jer kad
su registracije otvorene morate biti brzi da se regis-
trujete. Moras da imas mnogo predenih kilometara
u nogama jer se smatra jednim od najtezih ultrama-
ratona na svetu. Obi¢no mozes da tr¢is vise nego sto
misli§ da mozes, samo moras da probijes ,,zid".

Mozes$ da nosis $to god ti je udobno ili sto moze da
te ugreje ili da (u zavisnosti od vremenskih uslova) da
te zastiti od kise. Svaki trka¢ ima svoj stil i potrebe, pa

se to razlikuje od jednog
do drugog. Ako hoces
da izbegnes povrede i
grceve prvo moras da
treniras puno da tvoje
tijelo postane dovoljno
¢vrsto, drugo moras da
treniras svoj mozak da
bude,prijatelj” sa bo-
lom, mnogi veliki trkaci
zavrse trku sa povredom
i naravno moras da imas
srece. Ja sam trcao pola
trke (125 km) sa tezom
povredom noge, ali moj
um je bio dovoljno jak
da zaboravi na bol. Zbog
toga sam zahvalan svojoj
prijateljici Mari, koja je
kiroprakticarka i bila je sa
mnom i pomogla mi sa
povredom ne samo tret-
manom, nego i psihicki
mi je pomogla.

Kontrolne tacke su ceste i dobro je kad znas da na
svakih tri do pet kilometara mozes da dobijes$ hranu
ili da vidi$ svoje ljude koji te ohrabre. Cak i kad je
vreme lo3e, ti i dalje trcis. Volim da tréim kad je vri-
jeme lose, jer me to ¢ini jacim.

Dostignes svoj limit, a dobro je da znas gde su
tvoje granice. Onda shvati$ da moze$ da uradis jos
malo i onda jo$ malo. Ljudi su mnogo jaci, nego sto
mi mislimo da smo. To je bitka izmedu tela i uma. Telo
je umorno i kaze ti da stane$ a um zeli da nastavis.
Ako um zeli - telo ¢e da ga prati.

|.&'
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Sta mislite o tehnologijama i aplikacijama koje
pomazu u toku tréanja?

- Ja sam staromodni trkac. Volim da osetim svoje
telo dok tr¢im umesto da slusam savete kompjutera
bez duse. To je nesto Sto imamo u sebi Sto nas vodi.
Na primjer, ja sam tr¢ao sa povredom i zavrsio trku, a
kompjuter bi rekao ,,obustavi misiju”

Neki od komentara su bili zasto tréati kad nema na-
grade, toliki trud za nista... Zasto si tré¢ao kad nema
nagrade i zasto traéati Spartation?

- Svako od nas definise nagradu na svoj nacin. Za
mnoge je zavrsena trka najbolja nagrada. To je osecaj
da si uradio nesto $to je izvan svacijeg limita. U mom
slucaju to je bilo ostvarenje snova.

Kako si proveo dan pre Spartationa?
- Radio sam do sedam sati, vecerao i zaspao.

Nije bilo problema sa spavanjem?

- Ne, nisam imao problema. Bio sam potpuno
miran i hteo sam da tréim. Bio sam uveren da ¢u je
zavrsiti. Moj um i telo su bili spremni i ¢ekali da se
nadu na startnoj liniji.

Koji je najtezi deo maratona, da li je dozvoljeno
malo hodanja i da li je tesko tréatii nocu?

- Svaki trkac¢ ima drugaciji vrhunac za svoj pokusaj.
Na primer, moj najtezio deo je pre nego $to dodes do
podnozja planine i poslednjih 40 km trke. Neko drugi
ima svoje teSke delove, jer sve je to individualno.
Hodamo puno puta u toku trke, ali samo malo, jer to
uspava tvoje noge. Tesko je po nodi trcati, jer je tvoj
um navikao da u to vreme spava, ali u toku trke nije
bilo problema. Obi¢no ih bude, ali ne ovaj put.

Da li se mogu poneti dodatna odeca i obuéa?

- Ako imas pomoc¢na kola, kao $to ja imam, imas
svoje stvari tamo i na odredenim kontrolnim tackama
mozes da promenis svoju odecu ili obucu ili $ta god
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treba. Ako nemas pomocna kola torba sa stvarima
moze da se ostavi kod kontrolnih punktova koji ti od-
govaraju...

A nakon trke...

- Tri sata nakon trke ose¢ao sam se kao da sam
istucen po celom tijelu. Nisam mogao da hodam sam
i trebao je neko da me drzi. Moje telo osetilo da sam
zavrsio i da moram da se opustim.

Ponosan sam na sebe i $to imam prijatelje koji su
mi svojom podrskom pomogli da zavrsim trku. Nekad

ne mogu da verujem ta sam uradio, ali svaki put
pomislim kako imam divne uspomene.

Da li mozes da podelis neku uspomenu sa nama?

- Volim da se setim Tasosa, prijatelja koji je tr¢ao sa
mnom i stao je na 80 km. Imao je sunder sa vodom i
hladio mi je glavu i kolena. Imam negde tu fotograf-
iju. Takode, rado se se¢am bodrenja svoje necakinje
iz Kanade koja me zvala da mi kaze:,Tr¢i Kiko tréi”
(zove me Kiko). Onda, zvao me je i Lloyd iz Australije.
Secam se svojih prijatelja koji su bili tamo i ohrabri-

. 0 Spartatlonu

Spartatlon... izazov za ljudsku izdrZljivost i mentalnu
snagu. Opisan kao jedan od najteZih maratona na
svetu, 246 istréanih kilometara po neravnim putevima,
blatu, nevremenu, strmim padinama, preko vinograda
i maslinjaka, 1.200 metara uz planinu Parthenio u toku
noci (na kojoj je prema legendi Pheidippides upoznao
boga Pana). Na planini, izloZenoj jakim vetrovima i
niskim temperaturama, nema puta koji moZe da olaksa
ovaj ultra maraton...i sve to za 36 sati.

Nakon planine, vijugavim putevima, gore dole cilj je
sti¢i do kipa Leonida. Trecina trkaca uspe da zavrsi ovaj
maraton i retko mogu da opisu svoj utiske i osecanja
nakon 36 sati. To je licno iskustvo koje moZe da razume
samo onaj koji je krenuo stopama Pheidippidesa-ili
Fidipida. Atinski zapovednici su poslali Fidipida da otrci
u Spartu i trazi pomoc. Vec opisani put, Fidipid je tréao

N\

oko 36 sati. Sparta se sloZila da
pomogne, ali da nece do¢i do
polja dok mesec ne bude pun,
zbog Cega bi se Atinjani sami
borili sa Persijancima. Fidipid je
otr¢ao natrag da javi kako od
pomoci nece biti nista. Pa je
nakon pobede Atine na Mara-
tonskom polju 12 septembra
490 pne tréao sa Maratonsk-
og polja do Atine (42 km) da
saopsti da su pobedilii da su
preostali Persijanci krenuli
prema Atini, nakon &ega je

i umro jer je pretréao preko B3
500 km. e

vali me: Mari, Tasos, Kostas, Vasiliki i Dionisis i na tome
im hvala. Se¢am se zavrsnog dela kad su objavili moje
ime i ime grade iz kojeg dolazim - Keratea i onda kad
su gledaoci ¢uli bilo je mnogo ovacija. Ose¢ao sam
kao da tr¢im za celi grad, ja sam bio ¢ovek koji je no-
sio zastavu Ovriocastro u Spartu.

S obzirom dasi i profesor sporta sta govoris deci u
vezi tr¢anja i jesu li zainteresovani za Spartation?

- Ne govorim im nista posebno u vezi tr¢anja,
samo im kazem da veruju u sebe i da rade najbolje
$to mogu u onome sto vole, bilo sport, muzika ili $ta
ih upotpunjuje. Deci je tesko da shvate kako je tesko
trcatiultra maraton kao sto je spartatlon. Njih, na
primer, odusevljava Ronaldov gol, ali ne misle o tezini
Spartatlona. m
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ugarska je zemlja koju je vecina nas krajem
proslog veka posecivala iz svima poznatog
razloga - Sverca. Poc¢etkom ovog veka Bugarska
ulaze u turizam, pa je posecena zbog novih, lepo
uredenih letovalista. Ja necu pisati ni o jednoj od ove
dve moguénosti koje Bugarska pruza. Pisacu o ste-
nama koje se nalaze vrlo blizu Srbije a nama su malo
poznate i ne bas cesto posecene. Pisacu o pedini,
najvecoj na Balkanu i o gradu na Dunavu.
Svoju pric¢u ¢u poceti posetom pecini Magura
koja je bila prva destinacija na ovom simpati¢nom
putovanju, a koje je bilo bazirano na varosicu
Belogradcik.

PECINA

Pec¢ina Magura se nalazi na samo 17 km od gradica
Belogradcika, u podnozju Rabiskog brdasceta, ne-
daleko od Rabiskog jezera. Ulaz u pecinu je jedva
vidljiv.

Da nam blagajnica nije pokazala kuda, sigurno
bismo krenuli na sasvim suprotnu stranu, cena
ulaza je jedan lev. Za posetioce je unutrasnjost
pecine uredena u duzini od 1.400 m, dok celokupna
unutrasnjost pecine iznosi 3.000 metara. Temperatura
U njoj je nezavisno od godisnjeg doba izmedu 12,2 i
12,9 stepeni C. Dobro je osvetljena, uredena stepeni-
cama i posmatra¢nicama, obezbedena gelenderima.
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Da biste je obisli, trebace vam nekih sat ipo vremena.

Kao sto sam vec i na pocetku napisala, najveca je
na Balkanu. U njoj su sacuvani pecinski crtezi kojih
ima vise od 700 a za koje je koris¢eno dubre od slepih
miseva i crvena glina. Ovi crtezi datiraju iz bronzane
ere i stari su preko 3.000 godina. Na njima se mogu
videti muske i Zenske figure u pokretu, zatim crtez
LSuncev kalendar” za koji se smatra da predstavlja
godisnja doba a potice iz kasnog neolita sa manjim
korekcijama tokom bronzanog doba. Nauc¢nici sma-
traju da je prili¢no tacan.

Voda u pedini je izvajala fantasti¢ne oblike u
kre¢njaku. Njih mozemo prepoznati u liku Zivotinja,
biljaka i raznoraznih predmeta. Dvorane pecine su
pravi muzeji. Kosti pecinskih Zivotinja se mogu videti
u,Trijumfalnoj sali”. Kao u svim pec¢inama, tako i u
ovoj, stalagmiti imaju svoje nazive. Neki od njih su
,Pali bor”, ,Topola”,,Mali i veliki brat”, ,Okamenjena
gora”ili,Presto”.

Najvedi stalakton je visok 20 m, u osnovi je Sirok
Cetiri metra.,Pali bor” je dug 11m, debeo 3est metara
i najvedi je stalagmit na teritoriji Bugarske. U Maguri
su pronadeni ostaci pecinske hijene, divljeg konja i
pecinskog medveda. | u ovoj pedini se susre¢emo sa
stanarima mraka - slepim miSevima.

Ljudi koji vole vino bice fascinirani ¢injenicom da je
u jednom od odeljenja pecine nastao vinski podrum

gde se danas priozvode penusava vina tradicionalnim
metodama.

Pecina je pod zastitom UNESKO-a i li¢i na podzem-
nu katedralu. Najpoznatija je turisticka destinacija u
severozapadnoj Bugarskoj.

JEZERO I TVTORANJ

Iz pecine izlazimo na sasvim suprotnu stranu
Rabiskog brdasceta, vrlo blizu Rabiskog jezera. Jezero
Rabisa je jedno od retkih jezera u Bugarskoj tek-
tonskog porekla. Nekada, u davna doba je bilo dno
mora. Fosili pronadeni na dnu, sugeri$u da je more
bilo zagrejano. Danas je jezero pogodno za pecanje i
kampovanje.

Zadovoljni videnim, vracamo se u varosicu
Belogradcik. Gradic¢ je udaljen od Zajecara nekih
sedamdesetak kilometara, a od Beograda svega 345
km. To je varo$ gde se kultura Balkana preplice sa
neverovatnim pejzazima. Ovde ljudi Zive svoje nor-
malne zivote, jos uvek nisu upali u uzurbanost vecih
gradova.

Kako bismo videli $to vise u $to kra¢em vremen-
skom periodu, odlucili smo se za Setnju do TV tornja
koji se nalazi na nesto ispod 800 mnv.

Do TV tornja jednim delom vodi stazica kroz
sumicu na kojoj susre¢emo zene koje pletudi
dzempere i kape ¢uvaju po koju kozu, a potom idemo
vijugavim asvaltnim putem.
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Prolazimo pokraj napustenog hotela sa Cije terase
se pruza predivan pogled na Belogradciske stene.
Pauza za predah i fotografisanje divhog pejzaza.
Prizor nestvaran, divan, da ¢ovek prosto zanemi
gledajudi formacije gigantskih stena.

Gledam te prelepe stene, tvrdavu, varosicu i u

daljini Rabisko jezero. Navlace se oblaci. Gusti i tamni.

Odjednom kisa, susnezica, sneg, sunce... Izmenjase
se za kratko vreme nekoliko godi3njih doba. Nismo
posustali i ipak smo nastavili ka TV tornju. Bilo je sas-
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vim svejedno da li ¢éemo nazad ili napred. Kud god da
smo krenuli, ne bismo imali vremena da se sklonimo
od nagle promene vremena. Kre¢emo dalje ka tornju.
Oblaci su se razisli, granulo je sunce i kao da do pre
par minuta nista nije ni bilo. Kada smo ve¢ kod TV
tornja, zasto ne bismo ulozili manji napor i popnemo
se do Kaletovih livada, najviseg vrha Belograd¢ika na
804 mnv. Nastavili smo, a kada smo stigli nagradeni
smo lepim pogledom na varosicu i jezero u daljini.

OD,MADONE”"DO,MADONE”

Umorni i mokri, ipak veseli i zadovoljni, vratili
smo se do naseg hotel¢i¢a u centru koji se zove
~Rock beds”. Malo odmaramo, mokru ode¢u men-
jamo suvom i dan zavrsavamo u mehani,Madona”
koja je udaljena nekih desetak kilometara. Uzivali
smo kona¢no u opustenoj atmosferi mehane koja je
uredena u etno stilu, uz tradicionalnu veceru i pratnju
lokalnog orkestra.

Kako to obi¢no biva, vece protice u zabavi, igri,
smehu... Pridruzuju nam se trubaci i vremenom se
osec¢amo kao da se nalazimo usred Srbije, na nekom
veselju. Veselo do kasnih sati, ili jo$ bolje re¢eno - do
ranih jutarnjih.

Dorucak nam je pripremljen u istoimenoj mehani
~-Madona”s tim, 5to je ova bila na nekih pedesetak
metara od hotel¢i¢a ,Rock beds” u kom smo bili
smesteni. Nisam se raspitivala, ali mislim da je vlasnik
obe,Madone”isti. Ova je dosta manja, ali vrlo lepo
sredena, takode je u etno stilu i odise vrlo prijatnom
atmosferom sa jo$ prijatnijim domacinima. Ovde se
praktikuje da domacini od ranih jutarnjih do kasnih
vecernjih sati budu na usluzi svojim gostima. Osoblje
koje posluzuje su oni sami i njihova deca. Dorucak
vrlo ukusan i obilan, za svakoga po nesto. Rekose nam
da je sve iskljucivo iz domace kuhinje koju priprema
njihova porodica.

BELOGRADCISKE STENE

Danasnji dan je bio predviden za obilazak
Belogradciskih stena. Put koji vodi do tvrdave i gi-
gantskih stena je od turske kaldrme. Pred ulaskom u
tvrdavu je mali turist biro sa blagajnom, cena ulaznice
je Cetiri leva. Odavde 3aljemo razglednice porodici i
prijateljima (ovo obavezno radim gde god da sam).
Tvrdava se zove ,Kaleto”i ona je jedno od posledn-
jih utvrdenja koje su osvojili Turci tokom 14. veka.
Izgradili su je Rimljani, rekonstruisali Vizantinci, Bugari
i Turci.

Obuhvata 10.000 m2 i ima pet kamenih kapija.

Ova tvrdava se ne izdvaja mnogo od drugih koje sam
videla ali specifi¢na je jer je izgradena medu stenama
koje su takode jedinstvene. Danasnji izgled je iz 1837.
godine kada su je Turci obnovili.

Belogradciske stene su vam verovatno poznate,
makar iz price da su 2009. godine bile nominovane za
jedno od sedam novih svetskih ¢uda. Takmicile su se
u kategoriji ,Pecine, stenovite formacije i doline”. Jed-
no vreme, su se ¢ak vrlo ¢esto smenjivale na prvom
mestu u toj kategoriji sa nasom Pavoljom Varosi.

Belogradciske stene su stare 230 miliona godina.
Obuhvataju predeo duzine 30 km i Sirine 15 km.
Fenomen Belogradciskih stena nastao je delovanjem
kiSnice i vetra koji su obi¢no kamenje pretvorili u
divne skulpture koje podsecaju na mitska stvorenja,
ljude, Zivotinje... Osnovna grupa stenovitih stubova
doseze visinu i do 200 m i obrazuju prirodnu tvrdavu
koja je vekovima dogradivana. Vidljive su figure
pecuraka, medveda, u¢enice, madone, monaha, bli-
zanaca i Hajduk-Veljka.

Interesantna je pri¢a vezana za figuru ucenice.
Devojka Latinka je jedne veceri posla na sastanak
sa voljenim Milutinom. Abdija, koji ju je zeleo po
svaku cenu je presreo. Bezedi od njega, popela se na
vrh jedne stene. Iza nje Abdija, ispred nje medved.
Nemajuci kud, povikala je:,Smiluj se Boze i pretvori
me u kamen”. Molba joj je bila usliena. Ova legenda
podseca na legendu o okamenjenim svatovima po
kojoj je nastala formacija stena - nasa Pavolja Varos.

Hajduk-Veljko, koji je bio iz Negotinske Krajine,
Cesto je zalazio u ove prostore, pa se i ovde pojavljuje
u liku ogromne stene.

Ovo je zaista neverovatno, neobi¢no i lepo mesto
za videti. Verujte, ili podite i uverite se sami. PeSacenje
oko ovih stenovitih formacija je nekih 14 km, a koji
se zbog interesantnih oblika stena sto skupljenih u
blizini, Sto razudenih, nisu ni osetili. Vreme koje je
proteklo tokom obilaska je neprimetno.

Sama nominacija za jedno od sedam novih ¢uda
sveta, rezultiralo je povecanjem broja turista i ulag-
anja u turizam.

Vracajudi se ka nasem hotel¢icu svratili smo u hotel
koji se nalazi u samom centru varosi. Hotel je vrlo lep,
moderan, za svaciji dzep, mada se bar meni ne uklapa
u arhitekturu i ambijent cele varosi.

Vele smo opet proveli u mehani,Madona’, onoj
van varosi. Sobzirom da je to bilo osmomartovsko
vecle, mozete zamisliti koliko je bilo lepo, veselo, nasa
je grupa doprinela jos lepsoj i veselijoj atmosferi.
Mnogi stranci (Nemci i Francuzi) koji su se tu zatekli,
posmatrali su igru i smeh sa dozom rezervisanosti
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dok i njih nije ponelo, te su nam se pridruzili i, ludo-
vali”mozda i vise od nas.

VIDIN NA DUNAVU

Osvanuo je novi dan koji smo predvideli za posetu
gradu na Dunavu, Vidinu i ¢uvenoj Vidinskoj tvrdavi
kako je iz miloSte zovu,Baba Vida"

Vidin je poznat i po svom parkom izgradenom uz
reku, a star je vise od veka. Stil njegove izgradnje
pozajmljen je iz Austro-Ugarske. Predstavlja mesavinu
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pejzaznih i baroknih oblika Zbunova. Dug je vise od
tri km. Staza koja vodi od parka u tvrdavu,,Baba Vida”
nazvana je ,Stazom zaljubljenih”.

Zanimljivo mesto za turiste je deo grada nazvan
JTrougao tolerancije”. Tako je nazvan jer na razdaljini
od stotinak metara se nalaze verski objekti tri religije.
Tu su pravoslavna crkva Svetog Nikole, dZamija Os-
mana Pazvantoglua i jevrejska sinagoga koja je druga
po veli¢ini u Bugarskoj.

Nezaobilazna tacka u turistickim marsrutama je
tvrdava,Baba Vida" To je jedini srednjovekovni zamak
u Bugarskoj koji je u potpunosti o¢uvan do danasnjih
dana. Temelji zidina stari su vise od deset vekova.

Oni su udareni na mestu gde je nekada bila anticka
tvrdava Benonija. Izgradnja tvrdave je zapoceta u 10.
veku.

Prema legendi, izgradila ju je neudata kéerka
bugarskog kralja, koja se zvala Vida, otuda i ime
tvrdave ,Baba Vida" Tvrdava je sluzila kao glavna od-
brambena linija Vidina tokom srednjeg veka i srusena
je za vreme kralja lvana Stracimira (1356-1396). Bila
je najvaznije utvrdenje severozapadnog |l Bugarskog
carstva. U vreme Osmanlijskog carstva sluzila je kao
skladiste oruzja i zatvor i nije koristena u odbrambene
svrhe od kraja 18. veka.

Danas je tvrdava rekonstruisana i sluzi kao muzej
i turisticka atrakcija. Njeni starodavni bedemi se po

nekad koriste kao dekor dokumentarnih i igranih
filmova koji prepricavaju istoriju Bugarske. Ujedno je i
nacionalni spomenik kulture.

Unutradnji deo je preureden kao letnje pozoriste, a
od nedavno je obnovljena prekinuta tradicija kul-
turnog festivala,Dani baba Vide”. Ulaznica za obilazak
tvrdave stajala je 1,5 lev. Usledilo je nezaobilazno
slanje razglednica i lupanje pecata tvrdave u nase
planinarske knjizice u znak uspomene na ovu lepu
akciju i posetu,Baba Vidi".

U novijem delu grada Vidina mogu se videti kako
stariji spomenici kulture, tako i noviji - iz perioda
nakon Drugog svetskog rata. Pored velikih, sivih
komunistickih zgrada, izgradeno je mnostvo novih
zgrada i lanaca vecih robnih modnih kuca. Jo$ uvek
ima ocuvanih zanatlijskih radnjica u kojima se moze

kupiti nakit filigranske izrade po pristupa¢nim cenama.

Za opustanje i odmor nakon duze Setnje, na ra-
spolaganju su male domace mehane, kafi¢i, kafei i
vedi restorani. Mi smo popili dobru, jaku crnu kafu u
centru grada u kafeu ,Corner”. Ovde mozete jesti u
restoranima tipa posluzivanja, poput menze, na sta
smo se mi i odlucili.

Ovim je nas obilazak severozapadnog dela Bugar-
ske u podnozju Stare planine zavrien.

Osecam obavezu da i vama predlozim posetu ovim

atrakcijama. Obavezno otidite - necete se pokajati!
Bududi da je moja poseta bila pocetkom marta,
vreme je bilo odli¢no, osim kada smo se peli do TV
tornja i vrha Kaletove livade, ali i sami znate da sve
ima svoje drazi. Ni kisa, ni vetar, ni sunce, ni sneg ne
predstavljaju prepreku kad nesto Zelite da ostvarite.
SLADANA MARIC

WWW.SLADJANAMARIC.BLOGSPOT.COM
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