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e Nositelj kolegija

~ Drazen Cular, prof.
e U naslovnom nastavnom zvanju predavaca za kolegij Sportsko
penjanje
Povjerenik za Skolovanje kadrova KSP HPS
Clan 10 KSP HPS
Clan 10 Planinarskog saveza SDZ
Predsjednik SPK CAF
Sportski penjac

e Suradnici - demonstratori
— Luka Kivela
e Sportski penjacC - natjecatel;j
e PostavljaC smjerova KSP HPS
e Trener sportskog penjanja u SPK CAF
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e Nastava

—- 15 sati predavanja
e Svi studenti zajedno

- 15 sati vjezbi ( podijeljeni u dvije grupe)
e Grupa A
e Grupa B
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e Obveze studenata
- Prisustvovanje nastavi (predavanje)
- Aktivno sudjelovanje (vjezbe)
o |spit
— Prakticni
— Teoretski (pismeni)

e ECTS Bodovi: 2
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«
e |spit
— Prakticni dio
e PRAVILNO OBLACENJE PENJACKOG POJASA
e CVOROVI PASNJAK | OSMICA
e ISPRAVNO NAVEZIVANJE NA POJAS
e OSIGURAVANJE PARTNERA GRIGRI-em | OSMICOM
e PENJANJE DO VRHA SMJERA NA UMJETNOJ
STIJENI

— Teoretski dio (pismeni)
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e Lokacije odrzavanja nastave
— Kinezioloski fakultet
— Umjetna stijena u Dvorani OS Visoka Vrh Visoke

32

- Fitnes centar CAF Krlezina 12 (fitnes i umjetna
stijena)

— Prirodno penjaliste (Marjan- ovisno o klimatskim
uvjetima)
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e Kompetencije koje se stiCu polaganjem ispita

- Diploma o zavrsenom struCchom usavrsavanju za
zvanje trenera sportskog penjanja KSP HPS

- Mogucnost rada u Sportsko-penjackim klubovima
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— Literatura za nastavu i ispit :
e S.Hrestak,D.Jankovi¢; Sportsko penjanje 2007
e Propisnik za organizaciju | sudenje na sportsko
penjackim natjecanjima 2008.
e Power point prezentacije s predavanja
e www.ifsc-climbing.org
e Www.plsavez.hr
e wWww.penjanje-split.hr
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SPORTSKO PENJANJE
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1. Poglavlje: SPORTSKO PENJANTE ... D
CISROVIN PO JIOVI et L

STPUCTO USAVPSIVAN 8...oror oo senrecrecsececree et L
Eticki kodeks JpﬂFT;klh FIEr‘lj-:l-E-:l R, .
Umjetna stijena.... 18
Prirodna STIJEMEG'
Pitanja zo ponavl janje. ... B2
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POVIJEST SPORTSKOG PENJANJA
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2. Poglavlje: POVIJEST SPORTSKOG PENJAMNTA. .o
s

Prva nati jecanija....

Ustroj u svijetu i Hwn‘r_,k-:u jor

Pitanja za ponavljanje...

23
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OPREMA ZA SPORTSKO PENJANJE

3. Poglavlje: OPREMA ZA SPORTSKO PENJANJE ... ... .29

PN AL ICE. e e
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UZe i 2amKo e
Karabiner sa maticom. .. e
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TEHNIKA PENJANJA

4. Poglavlje: TEHNIKA PENJAMTA . e
MNacini drzanjo hvatista rukama....

MNacini keriStenjo noZista. ..
Tehnike penjonjo. ...
Napredovan je na STHEM ...

SITuaci j& pri penjan ju.. ...

42
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PENJANJE NA UMJETNOJ STIJENI
S —

5. Poglavlje: PENJANJE NA UMJETNOJ STIJENL. ... .64
Oprema za penjanje na umjetnoj stijeni .00

Cl=iguravanje partnert.. ... ..o
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PENJANJE NA PRIRODNOJ STIJENI
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6. Poglavlje: PENJANJE NA PRIRODNOJ STIJEMNI.. .70
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PENJACKI TRENING

7. Poglovlje: PENJACKT TRENING...
Opca tizicka priprema...

Trening snage, izdrzl | wn.ﬁn | snage u |1|:lr12| Jw-:us’n

Viezbe snage...

120
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SPORTSKA NATJECANJA
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8. F'-:l-gl|n'uf|j4a= SPORTSKEA MATJECAMTA . .
Vrste natjecanjo.
Tezinsko nat jEConje ..o
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Boulder natjecanje. ...
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11, Poglavlje: PENJACKE OZLTEDE .o 172
Viste ozljeda.. . 174
Prve POMIOC . oo enenens LT
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PRIJE POCETKA
Qe

e Sportsko penjanje je zabavno i sigurno, no ipak ne bi ga trebalo
olako shvacati. Mnogobrojna uredena sportska penjalista diljiem
nase zemljeb . Boravak u nacionalnim parkovima i parkovima
prirode je prekrasni, no buduci da su razliCiti od urbana
covjekova ambijenta, valja voditi racuna i 0 mogucim
opasnostima.

e Sportsko penjacke vjestine koje trebate nauciti kako biste
se sigurno mogli penjati nisu teske, ali im treba ozbiljno
pristupiti.
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