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FIZIGKE PRIPREME ZA SPELEOLOCKA ISTRAZIVANJA

1.0. UVODNE NAPOMENE
Svima je poznato da svaki pojedinac koji se Zeli bavitl speleolos-
kim istrativanjima treba posjedovati odredjene fiziBke 1 paihidke
prediapozicije. Medjutim, usprkos tim saznanjima pristup tim pripre-—
mama bio je i jod je uvijek periferan, nedostatan, sekundaran da ne
kaZemo nedovoljan. Razlog moZemo traZiti u nepoznavanju koliko pal-
hofizilke pripreme utjeéu na tok jedne akcije, koja moze biti u
stvarl neomedjena prostorno i vremenski,za razliku jednog sportekog
takmidenja koje je omedjeno i vremenekl 1 prostorno.

§a druge strene, prihvala se opée miSljenje da
veé bazi¥na psihofizilka sprema pojedinca, dovoljna je za svlsdaya-
nje avih postavl jenih zadetaka koji predstoje u nekom speleolodkon

istraZivanju.

2.0. PODJELA SPELEOLOSKIH ISTRAZIVARJA

Ne ulazeéli u dosadasnju empiriju 1 karakteristike istrazivanja u
preksi se susreéemo sa tri vrste lstraZivanja:
- jednostavna speleolodka istraZivanja
- speleoloska istraZivanja koja zahtjevaju savladavanje odredjenih
sloZenih zadataka
- gpecifi¥na sloZena istrazivanja koja su u stvari splet jednostavnih
1 d oZenih psihofizi¥kih zadataka
Osnovnl faktorl koji su uvjetovall ovako grubu podjelu
gu vrsta objekta od kojih zavial koji dinitelji dolaze u obzir
prilikom istrazivanja 1°kojes intezite#s oni trebaju biti prisutai.
Svako istrazivanje odredjeno je takodjer 1 nekim drugim faktorima
(vrijeme,prostor,klimatski uvjeti, pristup do objekta,broj potrebnih
speleologa 1 dr.). Svakl od ovih fak%ora imade opetcavoje gpecifil-
nosti. Tako,vremenski, speleoloSka istraZivanja moZemo podijeliti
po duzini istraZivanja na: - jednodnevna istrazivanja
-~ vi3ednevna lstrazivanja

po udestaloati istraZivanja
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- igtrazivanje viSe objekata u odredjenom vremenskom
intervalu
- istraivanje samo jednog objekta 1l1 dijela objek-
ta u odredjenom vremenskom intervalu
Tsto tako zavisno o pretpostavljenoj sloZenosti i duzini istrazivanja
odredjuje se broj udesnika lstraZivanja. DosadeSnja praksa uvijek je
dokazivaela da su vodje istraZivanja na odredjen nadin 1 kriterije u-
tjecale na izbor i brojnost ekipe. Isto tako, u praksl je nebrojeno
puta dokazano da osnovne karakteristike 8lanova nekog istrazivanja
je, da se tezilo priblizno s1i¥no] fiziB8koj i tehnilkoj spremi i so-
cijalnoj adaptaciji. Koliko se Xm uspjelo u tome, to je drugo pitanje.

3.0. FIZICKR PRIPRENA
U speleologijl susreéemo se sa dvije vrste priprema koje obuhvadaju
veéi broj ulesnika. To su speleolodka logorovanja i speleoloske &Skole.
Pyilikom speleolodkih lozorovanja, gdje bi njegovi ulesnici(sa o-
dredjenim predznanjem 14 speleologije) trebali razviti 1 postidéi
pod strudnim vodstvom visu fazu upoznavanja razliditih speleoloskih
specifidnosti, cilj je da se tezi sintezi 1 kompsktnosti svih dosa-
da spomenutih 3initelja. Jedasn od bitnih %initelja je 1 fizidka pri-
prema.
U speleolodkim Skolama, koje kod nas u pravilu traja 2 do 3 mjeseca,
jedan velik broj polaznika prestaje Zkolovanje zbogz fizifkih napora.
Da 1li je to ba3 tako, teSko je odgovoriti, buduéi se nije vrsilo is-
pitivanje, medjutim da je to jedan od glavnih uzrodnika to je sigur-
no. Prirodna selekcija je vrlo intenzlvna te se dozadja da splet niz
dinitelje uvjetuju da poslije zavrSenos Skolovanja, speleologl jom se
nastsvi baviti tek manji broj polaznika. Da imademo tako lodu situsa—
ciju, uzrok mozemo traziti de 4 gami instruktori nepoznsvajuél a je-—
dne strane osnovna pravila peflagoSskog rada kao i vaZnost pojedinih
¢initelja, grese i neznaju usmjeriti polaznike u Zeljenom pravcu.

U tom smislv nuZno je ocjeniti vaZnost i potrebu za
£3zi%kom pripremom speleologa.

Ako pod fiziikom pripremom podrazumi jevamo Jjedan odre-

—

djeni sustavni i planeki organizirani proces usavriavanja £igidkih
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gposobnosti u vidu snege, 1zdrzljivosti, brzine, okretnonsti i gipko-
atl, potrebno je naznafiti da su fizidke pripreme dio jedinetvenog
procesa priprems, gdje osim fizidkih ulsze psihidke,tehnidke,tskti~
ke pripreme, socijalna adaptacije pa &ak i primjena farmakoloZkih
seredstave. Kako pojedinci i skupine ne vrSe spéleoloéka istrazive-

nja kontinuirano tokom cijele 2o0d ne bazifna f£izilka sprema dovoljna
iz je, da sevliadaju tjelesne napore istreZivanje pa sk 1 na visSe dana.
Individualna bazilna fizidka asprema ovdje posebno dolazi do 1zrazasja.

Medjutim kod odrZavanja speleoloBkih Skola,logoro-
vanja pa ek i 0zbiljni jih speleoloskih istraZivanja ustanovljava
ge da tm zidna fizilka sprema Jje nedovoljna, te se pristupa ubrzano]
dodatnoj fizilkoj pripremi.

Tek u slufaju ako se pripreme veoma sloZena akeija
istrazivanja, ekspedicionog karaktera, pristupa se ozbiljnijim fizi-
8kim pripremsma. Ovdje se postsvlja odmah,kolikil je stupanj motivaci-
je u svrhu da se jzblezne milljenje obaveznog pripremsnja, te da pe-

dacngka "prinuda" ukaZe nse svrsihodnost i dobrovol jnost priprema.

4.0. PODJELA FIZICKE PRIPREME
Problemd koji se pojavljuju kako vr3itl fizidke pripreme za speleolo—
Ska istrafivanja proistidu Sto se speleolog bitno razlikuje od spor-
tada. Kod speleoloskih istrazivanja postoji cilj i svrha "takmiBenjaj
all cilj nije odredjen vremenom i1 prostorom. Suparnik je ovdje u pr-
vom redu priroda, te savladjivanjem tih prepreka dolazl se docilja.
To bi bila "sporthka" kvalifikacija speleolodkog istraZivanja. Medju-
tim, kada bi na ovakav natin definirali speleologiju onda bi ona atvar—-
no izzubila vnutradnju kvalitetu prepustena tehnicizmu i prakticizmu
a prvenstveno zapostavljajuéi svoj obrazovnl 1 odgojnl zadatak.

All isto tako potrebno je naznaditi da fizi¥ki napori
mogu biti mnogo sloZeniji i naporniji pa 1 viSe iscrpljujuéi nego

kod nekih sportova a posljedice mnogo tezZe. To jo8 jednom dokazuje
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da figiSke pripreme trabaju postojatl, da se ona moraju vriiti pred

ozbiljnija istraZivanja a u avrhu podigenja bazilne fizitke apreme
speleologa.
Fizidke pripreme moZemo podijeliti na:

- opée fizidke pripreme

- gituacione pripreme

4.1. OPCE FIZICKE PRIPREME
- Pod opéim fizi¥kim pripremama smatramo stjecanje i usavr3avanje 0snov-
pih fizidkih sposobnosti. Vredl opde f£izidke pripreme auino je:
- poznavanje vjezba 1 postupaka
- poznavanje sredstva tjelesnog vjezbanja
zdravatveno stanje
- motivacijsko - emocionslno stanje
Opée fizilke pripreme u pravilu trebale bl bitl zajednilke. Tim putem
postize ase veona vazna asocijelna adaptaclja izmedju pojedinaca, naro=
8ito potrebna kod speleolodkih istraiivanja. Pripreme se trebaju vr—
$iti pod strulnim rukovodstvom trenera na otvorenom ili zatvorenom
prostoru obavezno avaki tjedan. Ovo naglaSavamo iz razloga 8to naza—-
l1oa8t veéina opéih fizikih priprema pretvaraju se u suZene rekreaci j-
ske okvire nemaitovite aktivnosti, guzavajuéi raznovrsnost oblika fi-
zidke pripreme.
Intezitet priprema ovisl o programskon godl 8njem vre—
m nskom rasporedu speleoloskih istrezivanja, ako ona postoje. U pra-
vilu na ovom dijelu priprema radi se na vjezibama snoge,izdril jivostl,
brzine,okretnosti,gipkosti a takodjeri vjeZbe koncentrscije 1 paiho—
motorne preciznosti. Veé ovdje gusredemo se sa tjelesnim naprezanji-
ma malog i vellkog intenziteta ovisno vjeibana koje primjenjujemo.
Tu se susredemo sa:
-~ radom u aerobnim uvjetima
- radom u serobno — anaerodvnim avjetima
- wadom v anserobnim uvjetima

Takav nadin stjecanja fizicke spreme veoma je vazan 1 veé u toku pri-
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prema anticipira neugodna iznenadjenja kod buduéih speleolodkih
istrazivanja. Poznato je da mnogi speleolozi vrsSe 1 druge razlidi-
te fizidke sktivnosti rekreacionog karaktera. To se preteZno od nosi
na pjesSadenje,planinarenje kao dopunski vid priprema i odriavanja
fizidke spreme. Sigurmo de i ta sktivnost dobro je doSla ,ger ona
odrsava a i podiZe bazi%nu fizilku spremuy Medjutim,gredimo ds jJe
to dovoljno. Takav pristup je jednostran i nedovoljan 1 u pravilu
potrebno ga je izbjegavati u odredjenom volumenu te ukljuliti i1 o-
stale vidove f£izidkih priprema.

Zdravatvenom stenju speleologa posveluje se veoms malo. Poznati su
ekstremni sludsjevb da su nam polaznicl u apeleoloikim Skolama bo-
lovali od epilepsije,hemofilije,preiivjeli sréani infarkt ps &ak
bolovali od niktofobije. To znsli da pristupajuéi sktivnom speleo-
lokom istrazivanju svaki speleolog trebao bi posjedovati zdravstve-
ni karton, gdj se pratl njegovo zdravstveno stanje. Zdravatvenl
pregledi su istovremno preventiva kako za speleologa tako i za
njeszov odsjek 1l1 drudtvo.

U okviru opéih fiziBkih priprema nuZno je razvijati motivacione o-
blike priprema. Mozda je to jedan od najvaznijih dijelova pripre-
ma. Razlog moZemo traziti u tome, jer motivacija je osnovni unutra—
3nji psihi¥ki pokretal svake aktivnosti Sovjeka. S etno usfladju—
é1 motive pojedinaca 1 prilagodjavajuél konalno cilju sa mnogo ma—
nje napora meZe se postoéi zavidna f1zitka priprema.

4.2. SITUACIONE PRIPREME

Ako ge fizidke pripreme vrie neposredno na terenu odnosno speleo—
lodkom objektu, takove pripreme nazivamo situacione pripreme. I
ovdje moZemo razlikovati:

- prireme na simuliranom objektu 111 terenu

~ pripreme u odabranom 411 odabranim speleoloSkim objektima

U praksl se sve viSe gupfavamo da spelenolozi u cilju bududéih pri-
lagodjavanja vrie vjezbe i treninge u otvorenim gtijenama,specijal-
no gradjenim tornjevima 4 betonskim stijenama pa 1 na nekoj visoj
zgradi. Osnovna svrha je Zelja za adptacijom. ovdje se primjenjuju

razlidite tehnike penjanja
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razlidite tehnike penjanja i spuStanja, te savladavanja odredjenih

prepreka ako one postoje. Slgurno de ova vrsta vjeZbanja gdje dolazi
do izraiaja 1 razina tehnifke pripreme pribliZno simulira uvjete u
spilji. Ovdje tekodjer dolazi do izraZaja dosadasnja stelena fizilka
sprema dobivena putem opéih fizifkih pxkxexm priprema. Ove pripreme
vazne 1z razloga Sto speleolog razvija 1 atide iskustva i1 odlike
bitne kod istra¥ivanja a to su koncentracija, psihomotorna preciznost
(senzorika i motorika) te konstrukcljska,fikcljska,fumkcionslna 1
taktidka osjetljivost.

Za gpeleoloza kojli je veé ranlje jednom proSao
te pripreme, ponavljanje odredjenih vjeZbi uvijek dobro dolazi jer
samo potvrdjuje veé stedeno znanje.

Da se postigne odredjena vrhunska forms za speleo-
lo3ka istraZivaenja sigurno da pripreme u odabranin gpeleolodkim
objektima je najbltnija. Klasifan primjer situacionih priprema pro-
vodi sme u odredjenom smislu u speleoloSkim 8kolama gdje polazniel
upoznati prvo teoretski, upoznavaju speleolodke objekte od najjedno—
gtavnijih do najsloZenijih pedéinskih sistema gsugretajuéi se sa svim
vrstema prepreka; okomlcama,kosinama,skokovima,policana,suzenjina
i d4r.y, odnosno razaim spelemorfolodSkim,hidrogeoloskim 1 drugim po-
javama stalnog 111 povremeno; karaktera. Ovisno ©o stupnju sloZeno-
sti pojedinog objekta, slezZeniji su is tovremeno kako £fizidéki napori
tako i potrebno tehniéko znanje.

Sted% no iskustvo iz rapnijih istraZivenja u mno-
gome olak3ava situacione prireme u speleolodkim objektima. U prak-
gsi tada se i vr3i najveéa greSka, jer u velikoj vedinl sluéajeva
$ak vreni spelolozi umanjuju vrijednost situacionih priprema sma-
trajuéi te vjeibe suvidnim i nepotrebnim. U odabranim speleolosdkim
objektima gdje se vrie prireme u gstvarl pod skoro indenti&nim uvje-
tima, mo%e se stedi novo iskustvo 1 potvrditi dosadasnje. Zahvalju-
juéi opéim fizidkim pripremama osjeino ée doéi do izraZaja lak3se
gavladavanje postavljenih fizil¥kih i tehni¥kih zadataka. U situa-

cl onim pripremama susredemo se s& nlz pokreta koje tijelo treba



- 7 -
provesti u odredjenim situacljama, & da se posgtigne odredjeni napre—
dak u kretanju i savladavanju prostora u speleoloskom objek tu. Sigur—
no da prilegodjavesnje na orakove sloZene 1 raznovrane napore u uskoj
gu vezi sa dosaddnjim stefenim znanjem tehnidkih,taktidékih i1 drugih
priprema. Ovdje posebno dolazi do izraZaja 8to avaki pokret u spe-
leolodkom objektu vezan je uz jo¥ neobidne vaine psihomotorne aktiv-
nosti kao koncentraeije,uodavanja,orijentaci je,odlufivanja i dr. Iz
tih razloga pokreti tijela su izrazito sloZeniji te ovdje slobodno
penjanje 1 silaienje, pomoéu nogu i zshvata rukama, prirodnim 11i
peprirodnim polozajem tijela te savliadavanje razliditih prepreka po-
moéu tehnilke opreme ill bez nje ima sasvim drugediju tezinu.

U mravilk postoji postupnost u tezini savliadavanja
odredjenog prostora u mpeleololkim objektima. Medjutim, tamo gdje to
pe postoji i gdje se pojavljuju 111 smjenjuju jednostavne pa zatim
ekstremne prepreke potrebno je sa punom paZnjom pristupiti odgovara—
juéim mkx situacionim pxkxsmama pripremama.

Ako se odredjen broj speleologa priprema za odredjena
ppeleolodka iatraiivenja najbolje je kombinirati opée fizilke pripre-—
me sa situscionim pripremsma. Tim putem simultano se smjenjuje te
vril stalno usavrSavanje, stjecanje 1 uvjeibavanje osnovhih 1 sloZe-
nih pokrets, stvara psihomotorna preciznost,adaptibd lnost pojedinaca
prema skupini a to vrem nom stvara visokl stupenj homogenizacije aku—
pime speleologa za budude speleoloXke pothvate u nepoznatom prirodmom

ambi jentu.

5.0. ZAKLJUCAK

Ne posjedovanje odgovarajuér fizi¥ke spreme kao 1 nedovol jna f£izidka

pdaptacije i1 razina,izmedju pojedinaca u odredjenoj skupini a kao re-—
zultat neodgovarajuélh fizi¥kih pripreme moie uvjetovati niz poslje~

dica koje se reflektiraju ksaoj

-~ nepotrebno produzenje gpeleoloskog istrazivanja

-~ prekidanje speleoloSkoz istraZivanja

~ pneizvrSavanje postavljenih zadataka u toku istrazivanja
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~ poveéana opasnoat pa i mogzuénost unesreéenja

Ocjenjujuéi dosadadnjl pristup fizidkim pripremsma
u speleologl ji, potrebno je naglssitl da su speleolozi pristupsali
tim pripremama nedovoljno i povrino. Mnogo viSe posvedivalo se teh~
nidkim,tektidkim 1 druzim Exkxsmamapripremama zapostavljajuél ne samo
fizi¥ke nego 1 paihilke pripreme. Rezultat nesagledavanja potrebe
fizidkih priprema kao dijela jedinstvenog process priprema utJecalo
je, da na izgled bezazlens speleolodka ietraZivenja pretvarala su aee
u veoms telka 111 uopée nisu uspjelae,jer nisu bill ssvliadani najjedno-
stavni ji zadaci & koji su treZili minimalne fizidke napore uz adekva-
tnu ulogu 1 ostalih faktora. To jo3 Jjednom dokazuje da priatupajuéi
speleolodkim istrsiivanjima nuZno je potrebmo pristupiti 1 odrZaveti
odredjenu fizi¥ku individuslnu 1 skupnu spremu organizma a u avrha
xaxin lakdSeg savliadavanja speleoloskih objekata
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