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Syllabus — Sportsko penjanje

1) Opceinformacije:

- O predmetu:
- naziv predmeta: Sportsko penjanje
- godina studija: 1. godina
- studij: Diplomski studij kineziologije
- semestar: 3. semestar
- broj sati aktivne nastave: 45
- broj ECTS bodova 3

- O nastavnicima:

dr. sc. Drazen Cular, nositelj predmeta
tel: 021/457-187, e-mail: dcular@kifst.hr
konzultacije: ponedjeljkom od 10:30 do 12:00

demonstrator : student Ivo Kolak

2) Opis predmeta:

—  Osnovni sadrzaj predmeta:

O

O O O O O O O O O

Uvod

Osnove sportskog penjanja (Kinezioloske znacajke sportskog penjanja)
Povijest sportskog penjanja

Natjecanja u sportskom penjanju (organizacija, discipline, pravila, sudenje..)
Ozljede u sportskom penjanju

Cvorovi u sportskom penjanju

Oprema u sportskom penjanju

Tehnike u sportskom penjanju

Osiguravanje i suradnja partnera u sportskom penjanju

Karateristike treninga i upravljanje procesima sportskog penjanja (metodika,selekcija,
planiranje, programiranje, pracenje i vrjednovanje)

—  Ishodi uc¢enja predmeta:

Nakon odslusanih teorijskih predavanja studenti bi trebali :

O O OO O O O O

Navesti najvaznije dogadaje iz povijesti sportskog penjnaja u svijetu i u Hrvatskoj
Objasniti osnovne principe i nacela sportskog penjanja

Objasniti pravila sportsko-penjackih natjecanja

Opisati tehniku izvedbe osnovnih sportsko-penjackih elemenata

Objasniti bio-mehanicke karakteristike osnovnih sportsko-penjackih tehnika
Analizirati specificne metodske postupke u sportskom penjanju

Objasniti osnovne principe provedbe kondicijskog treninga u sportskom penjanju
Objasniti osnove planiranja i programiranja trenaznog procesa u sportskom penjanju

Nakon odslusanih predavanja i odradenih vjezbi student bi trebali :

O
O

Opisati svrhu izvodenja pojedinih sportsko-penjackih tehnika
Pokazati pravilnu izvedbu osnovnih sportsko-penjackih tehnika
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o Analizirati izvedbu osnovnih sportsko-penjackih tehnika
Identificirati uzroke pogresaka u izvedbi sportsko-penjackih tehnika
Upotrijebiti metodske postupke za otklanjanje uocenih pogresaka

O
O

3) Ustroj nastave:

—  broj sati predavanja: 30
—  broj sati seminara: 0
—  broj sati kinezioloskih vjezbi: 15
—  ukupan broj sati nastave: 45

Predavanja se izvode u prostorijama Sportsko penjackog kluba CAF i na umjetnoj stijeni SPK CAF u dvorani

08 Visoka , 6 nastavnih sati tjedno,prema sljede¢em redoslijedu:

Tieda \EREVLERTER Nastavu izvodi:
1. Uvod
- O kolegiju
- Nositelj kolegija - nastavnik
- nastava
- obveze studenata
- ispit
1 - plan, pr.og.ram ii.s.hodi tfc“enja. Dr. sc. Drazen Cular
- vremenik i lokacije odrZavanja nastave
2. Osnove sportskog penjanja
- Terminologija —osnovni pojmovi
- Strucno usavrsavanje
- Eti¢ki kodeks
- Umjetna stijena
- Prirodna stijena
3. Povijest sportskog penjanja
- Prva natjecanja
- Povijest i ustraj u svijetu
- Povijest i ustroj u R Hrvatskoj
5 4. Natjecanjau §port§kom penjanju Dr. sc. Drasen Cular
- Vrste natjecanja
- Disciplina teZinsko (lead) natjecanje
- Disciplina brzinsko (speed) natjecanje
- Disciplina boulder (bouldering) natjecanje
- Svjetski rekordi u sportskom penjanju
5. Ozljede u sportskom penjanju
- Vrste ozljeda
- Prevencija ozljeda
- Prva pomo¢
- Opasnosti prilikom penjanja na prirodnim stijenama
6. Cvorovi u sportskom penjanju
- Pasnjak (bowline)
3 i Osr)")ica (fiqure' eight) Dr. sc. Drazen Cular
- Bulin s uplitanjem
- Lladarac
- Poluladarac
- Dvostruki zatezni cvor
- Kravatni ¢vor
- Prusikov évor
- Ambulantni ¢évor
- Klizni ¢vor
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7.

Oprema u sportskom penjanju

Penjacke patike(penjacice)
Penjacki pojas

UZe i zamka

Karabiner s maticom
Komplet

Vredica za magnezij
Sredstva za osiguravanje

Tehnika sportskog penjanja

Nacini drZanja hvatista rukama
Nacini koristenja noZista
Tehnike penjanja
Napredovanje po stijeni
Situacije pri penjanju

Dr. sc. Drazen Cular

10.

Osiguravanje i suradnja partnera u sportskom penjanju

Dinamicka sredstva osiguravanja
Stati¢ka sredstva osiguravanja

Tehnike osiguravanja

Provjera neposredno prije svakog uspona
Navezivanje na uZe

Pravilan polozaj tijekom osiguravanja
Osiguravanje ,,osmicom*”

Osiguravanje ,gri-grij“ uredajem

Pad u sportskom penjanju( faktor pada, kontrolirano
»padanje)

Osiguravanje u boulder disciplini

Penjacki trening

sadrZaj sportsko-penjackog treninga

Opca fizicka priprema

TrenazZna sredstva u sportsko-penjackom treningu

Principi vieZbanja

Specificni trening snage i izdrZljivosti u sportskom penjanju
Specificne vjeZbe za razvoj snage u sportskom penjanju
Trening fleksibilnosti u sportskom penjanju

Mentalni trening u sportskom penjanju

Dr. sc. Drazen Cular
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KinezioloSke vjezbe se izvode s grupom od maksimalno 18 studenata 3 satatjedno u prostorijama Sportsko
penjackog kluba CAF KrleZina 12, na umjetnoj stijeni SPK CAF u dvorani OS Visoka i prirodnom penjali$tu
Marjan. 6 nastavnih sati tjedno, prema sljedecem redoslijedu:

Tjeda . .
nj Nastavna tema: Nastavu izvodi:

6. Cvorovi u sportskom penjanju
- Pasnjak (bowline)
- Osmica (figure eight)
- Bulin s uplitanjem, Ladarac, Poluladarac, Dvostruki
zatezni ¢vor, Kravatni ¢vor, Prusikov ¢vor,
Ambulantni ¢vor i klizni ¢vor

Dr. sc. Drazen Cular

7. Oprema u sportskom penjanju
- Penjacke patike(penjacice)
- Penjacki pojas

2 - Uzl z.amka . Dr. sc. Drazen Cular

- Karabiner s maticom

- Komplet

- Vredica za magnezij

- Sredstva za osiguravanje

8. Tehnika sportskog penjanja

Nacini drZzanja hvatista rukama
- Nacini koristenja noZista

- Tehnike penjanja
Napredovanje po stijeni

- Situacije pri penjanju

Dr. sc. Drazen Cular

9. Osiguravanje i suradnja partnera u sportskom penjanju
- Dinamicka sredstva osiguravanja
- Staticka sredstva osiguravanja
- Tehnike osiguravanja
- Provjera neposredno prije svakog uspona
- Navezivanje na uze
- Pravilan poloZaj tijekom osiguravanja
- Osiguravanje ,,osmicom*
- Osiguravanje ,gri-grij“ uredajem
- Pad u sportskom penjanju( faktor pada,
kontrolirano ,,padanje)
- Osiguravanje u boulder disciplini

Dr. sc. Drazen Cular

10. Penjacki trening
- sadrZaj sportsko-penjackog treninga
- Opca fizicka priprema
- TrenazZna sredstva u sportsko-penjackom treningu
- Principi vieZbanja

5 - Specificni trening snage i izdrZljivosti u sportskom Dr. sc. Drazen Cular
penjanju

- Specificne vjeZbe za razvoj snage u sportskom
penjanju

- Trening fleksibilnosti u sportskom penjanju

- Mentalni trening u sportskom penjanju
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4) Nacin provjere znanja, odnosno polaganja ispita

Provjera znanja provodi se prakticno i putem pismenog ispita, a konacna ocjena daje se na kraju nastave.
Rad studenata ce se vrednovati i ocjenjivati tijekom izvodenja nastave kao i na zavrSsnom ispitu. Tijekom
nastave student moZe ostvariti 20 bodova, na prakticnom ispitu 40, te na zavrSnom ispitu 40 bodova.
Tijekom nastave vrednuje se pohadanje nastave (do 20 bodova), a svaki izostanak penalizira se sa -2 boda

Prakti¢ni kolokvij/ispit

Na praktiénom ispitu vrjednuje se usvojeno znanje (40 bodova) Cvorovi (pa$njak i osmica)-10 bodova,
Oblacdenje pojasa i navezivanje - 10 bodova, Osiguravanje partnera-10 bodova, penjanje na umjetnoj stijeni
i ispravno ukapcéanje kompleta-10 bodova

Pismeni dio ispita

Provjera znanja provodi se prakti¢no i putem pismenog ispita, a konacna ocjena daje se na kraju nastave.
Pismenom ispitu mogu pristupiti studenti koji su tijekom nastave ostvarili najmanje 50 bodova

Na zavrSnom, pismenom ispitu ocjenjuje se broj ispravnih odgovora na pismenom testu koji se sastoji od 25
pitanja, svaki ispravan odgovor nosi 1,6 bodova. Konacna ocjena utvrduje se zbrajanjem svih prikupljenih
bodova prema slijedeéem kriteriju:

>90 bodova=izvrstan(5)
86-90 bodova=vrlo dobar(4)
81-85 bodova=dobar(3)
76-80 bodova=dovoljan(2)
<75 bodova=nedovoljan (1)

O O O O O
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5) Obavezna literatura

1 S. Hrestak, D. Jankovi¢ Sportski penjac,- priruénik Hrvatski planinarski savez 2008
Hattingh, G. (2004) Slobodno penjanje, Znanje, Zagreb
Federica, B. (2001) Sport climbing, Kbnemann, Cologne

Dzelelija, M., Rausavljevi¢, N. (2004) Biomehanika sporta, Fakultet PMZIOP, Split

6) Dopunska literatura

Long, J., Gym climb!, Chockstone press, Evergreen

Prichard, N., | hate to train-Performance guide for climbers

Long, J., Middenford, J., (1998) Bigg walls, Falcon books, San Ramon
Sherman, J., (1997) Better bouldering, Falcon books, San Ramon

Propozicije natjecanja , KSP- Hrvatski planinarski savez, 2011



