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Izvr$ni odbor Hrvatskog sportsko penjackog saveza, na sjednici odrzanoj 24. travnja 2025. godine,
donosi Program Skolovanja sportsko penjackih skola.

Pravilnik se donosi temeljem Pravilnika o kadrovima u sportskom penjanju Hrvatskog sportsko
penjackog saveza, a u svrhu stjecanja zvanja Sportski penjac.

Skole sportskog penjanja mogu voditi osobe osposobljene sukladno Zakonu o sportu NN 141/22, ¢€l.
18. i €¢l. 20. koje su ujedno i licencirani instruktori sportskog penjanja sa vaze¢om licencom pri
Hrvatskom sportsko penjackom savezu.

Organizator Skolovanja je udruga (klub) ¢lanica Hrvatskog sportsko penjackog saveza.
Oprema koja se koristi na Skolovanju mora zadovoljavati UIAA standarde.

Skola sportskog penjanja sastoji se od dvanaest sati teorijskih predavanja, deset sati prakti¢nih vjezbi
izrade ¢vorova i treninga u dvorani, deset cjelodnevnih dana penjanja na visokoj stijeni uz koristenje
penjacke opreme, od ¢ega barem 5 dana na penjaliStu u prirodi, te teorijskog i prakti¢nog ispita znanja
koji se provode zadnji dan Skole.

Ocekivani ishodi:

— Primjena i postivanje etickog kodeksa

— Poznavanje organizacija zaduzenih za brigu o sportskom penjanju na medunarodnoj i
nacionalnoj razini

— Pravilno koristenje i o€uvanje opreme

— Poznavanje opasnosti u slu¢aju krivog koristenja opreme

— Poznavanje namjene i izrade ¢vorova: osmica s uplitanjem, vodic¢ka osmica, ladarski (vrzni),
poluladarski (poluvrzni), ambulantni, prusik, bulin, dvostruki bulin (na 2 nacina), dvostruki
zatezni, kaubojski, Sestica, sigurnosni ¢vor, barrel/stopper.

— Poznavanje i primjena provjere u 5 tocaka

— Poznavanje i pruzanje prve pomodi u prirodi

— Poznavanje daljnjeg razvoja pojedinca u sportskom penjanju

— Sposobnost samostalnog penjanja u vodstvu

— Sposobnost pravilnog komuniciranja za vrijeme penjanja/osiguravanja

— Sposobnost osiguravanja razli¢itim spravama za osiguravanje (obavezno tuber i Grigri)

— Sposobnost sigurnog samostalnog prevezivanja na sidristu

— Sposobnost koristenja penjackih tehnika za napredovanje u stijeni

— Sposobnost koristenja nauéenih ¢vorova prema potrebi
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PRAKTICNA VJEZBA

PENJANJE VISOKIH STIJENA UZ KORISTENJE
PENJACKE OPREME:
- 2 DANA (NPR. VIKEND)
- NAJMANJE 1 DAN NA PENJALISTU U
PRIRODI

Teme:

— Sto je to sportsko penjanje?

— Povijesni razvoj sportskog penjanja

— Nacionalni savez koji vodi brigu o sportskom
penjanju

— Medunarodni savez sportskog penjanja

— Prezentacija opreme te njeno pravilno
koristenje i Cuvanje

— Prikaz ispravno obucenog penjackog pojasa i
navezivanja (moguce sigurnosne pogreske)

— Dvostruka provjera — provjera u 5 tocaka

— Prikaz osiguravanja penjaca na top rope
(mogucdi sigurnosni propusti)

— Komunikacija penjaca i osiguravatelja (top
rope)

— Upoznavanje sa penjackom etikom i
principima. Priprema polaznika za odlazak na
penjaliste, ponasanje na penjalistu.

Cvorovi:

— Podjela évorova prema namjeni i pokretljivosti

— Demonstracija i samostalna izrada ¢vorova
osmica s uplitanjem, vodic¢ka osmica, ¢vor na
kraju uzeta (barrel / stopper)

Sportsko penjacki trening u dvorani:

— Dijelovi penjackog treninga (zagrijavanje na
podu, zagrijavanje na stijeni, trening,
odgrijavanje na stijeni, odgrijavanje i istezanje
na podu)

— Osnovne vjezbe zagrijavanja (od glave, preko
ramena, ruku i prstiju do nogu)

— Osnove penjacke tehnike - demonstracija i
uvjeZbavanje pozicija tijela i pronalaska centra
teZista.

— Demonstracija i uvjezbavanje penjacke
tehnike precke (traverza) u plodi i zamjene
nogu.

— Pravilno oblacenje pojasa

— Provjera u 5 tocaka (dvostruko provjeravanje)

— Simulacija penjanja na tope rope, spustanja i
osiguravanja spravicama za osiguravanje
(ruéne i automatske)*

*Spravice za osiguravanje:
- rucne (tuberi npr. Reverso , ATC Guide)
- automatske (obavezno Grigri)

Penjanje:
— Penjanje nacinom tope rope —barem 4 smjera
po polazniku

Oprema i procedure:

— Kako se ispravno oblaci penjacki pojas, kako
prepoznati neispravno obuceni pojas,
posljedice neispravnog koriStenja penjackog
pojasa

— Kadai kako se navezujemo na uze, a kada
oblacimo penjacice (osvrt na ocuvanje
opreme)

— Provjera u 5 tocaka (dvostruko provjeravanje)

— Osiguravanje penjackog partnera na top rope
sa spravicama za osiguravanje*

— Sigurno spustanje penjaca iz smjera

Uvjezbavanje ¢vorova:
— Osmica s uplitanjem, vodicka osmica, ¢vor na
kraju uzeta (barrel / stopper)
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2. Teme:

Vrste uspona u prirodi (boulder i teZinsko)
Nacini uspona (penjanje na pogled - onsight,
flash, red point, top rope, pink point)
Penjacka terminologija, usporedba ljestvica
teZina smjerova, opis uspona, simboli, prikazi
smjerova i penjalista te penjacki vodici.
Komunikacija penjaca u vodstvu i
osiguravatelja

Dvostruka provjera — provjera u 5 tocaka (za
penjanje u vodstvu)

Prikaz osiguravanja penjaca u vodstvu
(spotting, pravilan stav osiguravatelja,
udaljenost od stijene, moguci sigurnosni
propusti)

Ispravno postavljanje i ukapéanje kompleta
(prikaz opasnih situacija)

Prikaz opasnih radnji pri penjanju u vodstvu
(npr. uZe iza noge)

Faktor pada i dinamicka sila pri padu penjaca u
vodstvu

Etika i principi (ponasanje u prirodi, ponasanje
na penjalistu sa puno penjaca, oCuvanje
opreme na penjackim smjerovima, ocuvanje
prirode, vrSenje nuzde u prirodi)
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Cvorovi:

Ponavljanje podjele ¢vorova prema namjeni i
pokretljivosti

Ponavljanje samostalne izrade ¢vorova osmica
s uplitanjem, vodicka osmica, , ¢vor na kraju
uzeta (barrel [ stopper)

Demonstracija i samostalna izrada ladarski
(vrzni) i poluladarski (poluvrzni)
Demonstracija i samostalno
slaganje/namatanje penjackog uZeta
(jednostruko, dvostruko) i izrada ambulantnog
¢vora

Sportsko penjacki trening u dvorani:

Osnovne vjezbe zagrijavanja (od glave, preko
ramena, ruku i prstiju do nogu)
Demonstracija i uvjezbavanje penjacke
tehnike prilikom penjanja u blagom prevjesu
(zakretanje tijela)

Demonstracija i uvjezbavanje penjanja i
postavljanja pozicije tijela prilikom koristenja
specificnih hvatista (bocni, stiskavac, pothvat i
dr.) i noZista (sloper, trenje i dr.).

Dvostruka provjera — provjera u 5 tocaka (za
penjanje u vodstvu)

Simulacija penjanja u vodstvu i osiguravanja
spravicama za osiguravanje*

*Spravice za osiguravanje:

rucne (tuberi npr. Reverso , ATC Guide)
automatske (obavezno Grigri)

Penjanje:

Postavljanje tijela prilikom pada (penjanje na
top-rope)

Penjanje u vodstvu

KoriStenje trenja prilikom penjanja
Demonstracija tehnike podbocene ruke za
lakSe napredovanje u stijeni te postavljanje
tijela za odmor bez ruku (no hand rest)

Oprema i procedure:

Ponavljanje ispravnog koriStenje i ocuvanja
opreme

Kako se ispravno koriste penjacki kompleti za
napredovanje u stijeni te koje su posljedice
neispravnog rukovanja penjackim kompletima
(osvrt na o¢uvanje opreme)

Dvostruka provjera — provjera u 5 tocaka (za
penjanje u vodstvu)

Osiguravanje penjaca u vodstvu sa spravicama
za osiguravanje*

Uvjezbavanje ¢vorova:

Osmica s uplitanjem, vodic¢ka osmica, ladarski
(vrzni), poluladarski (poluvrzni), ambulantni,
¢vor na kraju uzeta (barrel / stopper)
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3. Teme:

Sportsko penjacka natjecanja (discipline i
kategorije)

Sportsko penjanje kao olimpijski sport
Upoznavanje s Pravilnikom o natjecanjima
HSPS-a

Upoznavanje s Pravilnikom o kadrovima
HSPS-a

Mogucnosti daljnjeg razvoja pojedinca u
sportskom penjanju (trener, instruktor, sudac,
glavni sudaci dr.)

EHSPS

HRVATSKI SPORTSKO PENJACKI SAVEZ

Cvorovi:

Ponavljanje samostalne izrade ¢vorova osmica
s uplitanjem, vodicka osmica, ¢vor na kraju
uzeta (barrel / stopper), ladarski (vrzni) i
poluladarski (poluvrzni)
Demonstracija i samostalna izrada ¢vorova
dvostruki bulin (na 2 nacina), dvostruki
zatezni, kaubojski i Sestica
Demonstracija i samostalno prevezivanje na
sidristu zatvorenog tipa (npr. alka) na dva
nacina:
1. Dvostruko prevezivanje (1.skolski
nacin)
2. Jednostruko prevezivanje (2. skolski
nacin)

Sportsko penjacki trening u dvorani:

Osnovne vjezbe zagrijavanja (od glave, preko
ramena, ruku i prstiju do nogu)

Motivacija u trenaznom procesu, osnovni
penjacki trening

Jakost, snaga i izdrZljivost u snazi

Sto je periodizacija? (usporedba periodizacije
sa barem jos dva individualna sporta)

*Spravice za osiguravanje:

rucne (tuberi npr. Reverso , ATC Guide)
automatske (obavezno Grigri)

Penjanje:

Penjanje u vodstvu i penjanje na top rope
Padanje kao sastavni dio penjanja
(kontrolirano uvjezbavanje pada)

Oprema i procedure:

Ponavljanje ispravnog koristenje i o€uvanja
opreme

Koristenje razliCitih spravica za osiguravanje
Osiguravanje partnera/ice dok penje u
vodstvu

Dvostruka provjera — provjera u 5 tocaka

UvjeZbavanje cvorova:

Osmica s uplitanjem, vodic¢ka osmica, ladarski
(vrzni), poluladarski (poluvrzni), ambulantni,
¢vor na kraju uzeta (barrel / stopper)
dvostruki bulin (na 2 nacina), dvostruki zatezni
kaubojski i Sestica
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4. Teme:

Dodir sa alpinizmom, sportski smjerovi od vise
duzina (informativno)

Skola za stjecanje zvanja Sportski penjac¢ dugih
sportskih smjerova (informativno)

Kako nastaju sportsko penjacki smjerovi?
Naglasak na klju¢ 17. i zasSto ga je vazno imati
u penjackoj torbi.

Prva pomo¢ u slucaju nesrece

Kome se obratiti u slu¢aju nesrece? Tko je
nadleZan za spaSavanje u prirodi?

Penjacke ozljede i njihova prevencija
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Cvorovi:

Ponavljanje samostalne izrade ¢vorova osmica
s uplitanjem, vodicka osmica, , ¢vor na kraju
uzeta (barrel / stopper) ladarski (vrzni) i
poluladarski (poluvrzni), ambulantni ¢vor,
dvostruki bulin, dvostruki zatezni, kaubojski i
Sestica
Demonstracija i samostalna izrada ¢vora
prusik
Ponavljanje prevezivanja na sidriStu
zatvorenog tipa (npr. alka) na dva nacina:
1. Dvostruko prevezivanje (1.skolski
nacin)
2. Jednostruko prevezivanje (2. skolski
nacin)

Sportsko penjacki trening u dvorani:

Osnovne vjezbe zagrijavanja (od glave, preko
ramena, ruku i prstiju do nogu)

Zagrijavanje na stijeni

Psihi¢ka priprema natjecatelja

Simulacija boulder natjecanja

Istezanje i regeneracija nakon natjecanja
Simulacija samospustanja (absajl) uz
koriStenje razlicitih spravica za osiguravanje
npr. tuber za dva pramena uZeta odnosno
Grigri za spustanje po jednostrukom uzetu)

Penjanje:

Penjanje u vodstvu

Osiguravanje partnera/ice dok penje u
vodstvu

Demonstracija i vjeZzba samospustanja (absajl)

Oprema i procedure:

Ponavljanje ispravnog koristenje i o€uvanja
opreme

Osiguravanje partnera/ice dok penje u
vodstvu razli¢itim spravicama

Dvostruka provjera — provjera u 5 tocaka
Koristenje opreme za samospustanje (absajl)

UvjeZbavanje cvorova:

Osmica s uplitanjem, vodicka osmica, ladarski
(vrzni), poluladarski (poluvrzni), ambulantni,
¢vor na kraju uzeta (barrel / stopper)
dvostruki bulin (na 2 nacina), dvostruki
zatezni, kaubojski i Sestica

prusik
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Teme:
— Ponavljanje gradiva i priprema za pismeni ispit
kroz pripremna teorijska pitanja

Pismeni ispit za zvanje sportski penjac
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Cvorovi:

Ponavljanje samostalne izrade ¢vorova osmica
s uplitanjem, vodicka osmica, , ¢vor na kraju
uzeta (barrel [ stopper) ladarski (vrzni) i
poluladarski (poluvrzni), ambulantni ¢vor,
dvostruki bulin, dvostruki zatezni, kaubojski,
Sestica i prusik

— Ponavljanje prevezivanja na sidristu
zatvorenog tipa (npr. alka) na dva nacina:
1. Dvostruko prevezivanje (1.Skolski
nacin)
2. Jednostruko prevezivanje (2. Skolski
nacin)

Sportsko penjacki trening u dvorani:

— Osnovne vjezbe zagrijavanja (od glave, preko
ramena, ruku i prstiju do nogu)

— Zagrijavanje na stijeni

— Vizualizacija i izrada smjera na umjetnoj stijeni

— Penjanje smjerova koje su napravili polaznici

Pismeni ispit za zvanje sportski penjac

Penjanje:

— Penjanje u vodstvu

— Osiguravanje partnera/ice dok penje u
vodstvu

— Vjezba samospustanja (absajl)

Oprema:

— Ponavljanje ispravnog koriStenje i o¢uvanja
opreme

— Koristenje razlicitih spravica za osiguravanje

— Osiguravanje partnera/ice dok penje u
vodstvu razli¢itim spravicama

— Dvostruka provjera — provjera u 5 tocaka

— Koristenje opreme za samospustanje (absajl)

UvjeZbavanje cvorova:

— Ponavljanje ¢vorova osmica s uplitanjem,
vodicka osmica, ladarski (vrzni), poluladarski
(poluvrzni), ambulantni, ¢vor na kraju uZeta
(barrel / stopper), dvostruki bulin (na 2
nacina), dvostruki zatezni, prusik, kaubojski,
Sestica

Prakticni ispit za zvanje sportski penjac
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