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CAPITOLUL1
PREGATIREA PENTRU SUPRAVIETUIRE

1.1. PREGATIREA FIZICA

Pregatirea fizicd este o treaba foarte serioasd, care nu se face
cu céteva zile inaintea cilatoriei.

Mai refer atit la pregitirea fizica propriu-zisa, cat si la prega-
tirea pentru viata, alta in afard de pregitirea profesionala. N

Sa ai citeva notiuni generale, dar mai ales sd practici ca
amator un sport este un lucru extraordinar, de exemplu: alpinism,
inot, cildrie, arte martiale etc.

Conditia fizicd este un proces care ar trebui sa Inceapa inca
din copilirie. La inceput mai usor, cu parintii, apoi la scoald, sub
indrumarea profesorilor. La gcoala te invata cat de important este
pentru organism si practici un sport, nu neapérat de performanta.

Nu trebuie si te opresti cAnd termini gcoala.

Specialistii in medicind recomandd o migcare de intretinere
pe tot parcursul vietii.

— Sa faci gimnastica zilnic cateva minute dimineata §i seara
inainte de culcare.

— De doui-trei ori pe sdptimana sa mergi la o scoald de fit-
ness sau si alergi 30 de minute si-{i mentii tonusul ridicat, sa ai
un corp sidnitos si puternic pana la adanci batraneti.

Pentru orice sport trebuie sau ar fi bine s fii indrumat de un
specialist, sd faci nigte cursuri de scurté durati, apoi vei continua
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singur. Vei constata cdt de bine te simti si vei ciipita o mare incre-
dere in tine i in fortele proprii. $i moralul va fi influentat pozitiv.

Cateva notiuni generale despre acest subiect vei gisi in pagi-
nile acestui capitol, precum si in cuprinsul acestei lucriri si sper
cd poate odata in viata o sa-{i prinda bine.

Insist sd afirm cé conditia fizica are un rol primordial in viata
unui om.

— Ce este conditia fizicd?

— O s infelegi acest lucru la sfarsitul unei zile in pustiu:

® dupa ce ai coborat o cascadi de vreo 20 de metri pe liane
si te-a batut apa rece in cap si piept;

® dupd ce urci un versant de vreo 30 de metri, drept, agitat
fiind de pietre si de ridicini;

® dupi ce cobori Intr-un canion adinc de peste 15 metri, fard
echipament, dupi api;

® dupi ce urci intr-un copac de vreo 20 de metri si te orien-
tezi pentru a alege directia bunid de mers sau dupa fructe;

¢ dupd ce cobori vreo 200 de metri si mergi pe albia unui
rdu gi toate acestea intr-o singuri zi.

Intelegi acum ci conditia fizicd Inseamni fortd, inseamna
rezistenta organismului §i ai nevoie de asa ceva atunci cind te
afli in conditii extreme.

De multe ori va trebui sa-{i depasesti limitele:

— Sa iesi dintr-un infern cu temperaturi mai mari de 45°C sau
din altul cu temperaturi sub minus 45°C din zone polare.

Aceasta este conditia fizica. Baza o constituie fnotul §i al-
pinismul, in vederea supravietuirii in naturd, dar mai sunt multe
alte lucruri pe care ar trebui si le stii, o si vezi pe parcurs. Ce este
in acest ghid este doar un ,,mizilic” fati de céte lucruri interesan-
te legate de supravietuire ar trebui stiute de fiinta umana.

*

Cultura fizica urmaireste fortificarea organismului si mirirea
rezistentei lui prin diferite misciri.

De asemenea, contribuie la mentinerea sinititii, mirirea
fortei psihice si fizice si la cresterea vitalitatii.

Sub actiunea efortului se produc modificiri benefice in or-
ganism privind functionarea aparatului circulator, respirator si in
general in desfisurarea normali a tuturor proceselor metabolice.
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Toate au punctul dé plecare din muschi, unde energia chimica se
transforma in energie mecanica.

Toate eforturile trebuie ficute cu multi intelepciune i la in-
ceput sub stricta supraveghere a unui imnstructor pentru ca sunt
posibile accidente care te pot transforma intr-un infirm dacd nu
stii si nu respecti niste reguli.

[n afara de mentinerea sanatatii, efortul depus dupa un anu-
mit plan are si un alt scop tot atét de important, $i anume, cel
ESTETIC. Dupa eforturi sustinute, vei fi beneficiarul unui corp
atletic de invidiat. .

NU UITA! De conditie fizici ai nevoie mereu, nu numai in
naturd, in timpul si dupa dezastre, ci si in viata de zi cu zi, acolo
unde tu triiesti.

1.1.1. NOTIUNI GENERALE
DESPRE ALPINISM

a) Situatia In care nu ai echipament adecvat:

— Atentie mare la traseul pe care-1 alegi pentru coborare sau
pentru urcare. Daca nu-1 alegi bine s-ar putea si rimai ,,blocat pe
versant”, adicd nu mai poti nici cobori, nici urca:

® sd caufi linii de eroziune si traseu de revenire.

—Daca rimai blocat pe la inéltimea de ~ 5 m, aplici o metodi
simpla pentru a evita accidentarea:

e te uifi sd vezi unde este terenul mai neted;

® sari cu picioarele lipite, apoi le indoi putin din genunchi, te
indoi putin si din mijloc, incordezi muschii spatelui si picioarelor
si te rostogolesti pe directia cea mai neteda.

— Sa cobori pe jgheaburi; sunt niste canale inguste cu fisuri
de care ai de ce si te sprijini.

— Primul secret la alpinism este acela de a mentine aderenta
cu solul in permanent3, altfel aluneci.

® 54 te tii cu ambele maini si si te sprijini cu un picior pana
gdsesti teren stabil cu celalalt picior.

® 33 nu aluneci pentru ci sunt pietre ascutite si te zdrobesti
de stanci (iti spargi capul, iti rupi un picior, 0o mana...).

— Pentru urcare alegi hornuri daci esti in canioane dupi api
sau vrei sa urci pe un munte in vederea orientrii.

Hornul este un put pe cel putin 1/3 rotund cu diametrul ma-
xim de un metru.

® Si te sprijini cu spatele de un perete si cu picioarele in
partea opusd, apoi si te ridici ugor ajutindu-te si de maini.

Poti sta si cu picioarele si cu méinile departate si proptite in
pereti, dacd ai aderentd, pana ajungi sus.
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®'Cand "ajungi‘la‘fisuri in stdncd sd bagi ména, si strangi
pumnul si te mai odihnesti stind agitat intr-o mana.

— in tunele sapate de lavi sau puturi cu pereti drepti si cu
vegetatie s te agiti de radicini, de liane, de iarba.

— Atat la urcare, cét si la coborére s fii relaxat i sd ai mereu
trei puncte de sprijin.

Acesta este al doilea secret din alpinism.

— Pe grohotisuri cu piatrd marunti trebuie sa cobori in Z1G-
ZAG CA sa fringi coborirea; de urcat este aproape imposibil,
faci un efort epuizant. .

Utci, apoi aluneci, iar urci, iar aluneci, iar tu acolo unde esti
trebuie sé-ti conservi energia:

® si-{i faci niste pioleti daca nu ai.

— Sa fii mereu lipit de stincd si sd fii foarte atent, pentru
cd sunt pietre instabile si nu vezi unde pui piciorul, mai ales la
coborére.

— Atentie la surplombe! Cand treci pe sub stanci (sau adan-
cituri in peretii stincosi) pot cidea pietre. Mereu si fii atent si sd
anticipezi pericolul. (vezi figura 1)

\

77 ///\/_/”//z’/

a
a-b — surplombe
Figura 1. SURPLOMBE
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— Dupa ploaie stincile sunt umede, au muschi pe ele si sunt
foarte alunecoase si periculoase, mai ales la cascade.

e Si te folosesti si de vegetatia din jur: de ridicini, de liane,
de copaci crescuti pe 1anga stanci i sa ai grija de crengile uscate
sd nu se rupa.

— Céand nu este zapada, si alegi cornisele, pentru ci ai de ce
te agifa cu méana.

— Sa nu tii méinile ridicate in sus prea mult la catirare pentru
ca se scurge singele din ele si obosesti repede.

e si le il mai mult in lateral.

® greutatea corpului si fie distribuitd uniform pe ambele pi-
cioare si maini. Asa nu se mai desprind pietre sau buciti de ghea-
td, dacd esti pe un ghetar.

—Nu cobori fard echipament numai pe muschi neted si umed
pentru ca este extrem de alunecos.

— La coboréare primii pasi sunt esentiali si ai tot felul de sen-
zatii neplicute:

e te dor incheieturile si ai crampe musculare;

® ai un sentiment de teama gi iti amortesc anumite zone ale
corpului, degetele in special.

La cascade apa este rece, sunt cataracte, pietre instabile si
muschi alunecos. Si le cobori numai in conditii extreme, cand nu
poti ocoli, sau ti-ar lua o zi, doua.

— Sd nu te gribesti si si te bazezi pe picioare.

Acesta este secretul numarul trei la alpinism, pentru ci:

® apa te uda si-ti ingheat tot corpul;

® dupi ce cobori ai nevoie urgent de foc si de un adipost
bun.

— Céand nu te mai poti tine, la cascade, si sari in api cu pi-
cioarele hplte si miinile ridicate, pentru ci s-ar putea si fie stanci
sub apé si sd nu te ranesti.

— Traseul s fie ales cu grija pentru ca, in situatia in care alu-
neci si cazi, sd ajungi in apa §i si nu te zdrobesti de stanci.

in mlastini — Si aici trebuie sd ai aptitudini de alpinist pen-
tru ca:

— Mergi prin apd murdari, acoperitd de frunze, de alge, nu
vezi nimic, iar la fundul apei este mal, noroi, ridicini, crengi
rupte, iar tu trebuie sa-ti mentii echilibrul §i sd nu obosesti.
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— Uneori te trage méalul la fundul mlastinii §i trebuie si te
lupti, sa te zbati, sd nu ramai captiv.

— Te mai urci prin copaci si te odihnesti sau sa te orientezi.
Aici din nou imparti sau distribui greutatea corpului in asa fel sa
nu se rupd crengile. De aceea ai nevoie de pregitire fizicd buna.

b) in situatia in care ai ceva echipament:

— Daci nu ai, iti confectionezi tu o coarda, doi pioleti etc.

—La cascade si folosesti o coarda din sfoara sau chiar o liana
Ling-Lang sau Rattan, pentru ca sunt foarte elastice si rezistente,
si o innozi ca in figura 2;

e la un capit o indoi de patru ori pe lungimea egala cu distanta
de la sol pana la pieptul tiu, apoi o innozi bine. O desfaci pentru a
obtine patru bucle: doud pentru méini si doud pentru picioare;

e capitul celilalt al corzii il legi de un copac.

Daci este liand s-ar putea rupe, asa cd alege bine traseul pen-
tru a ajunge in apa.

Daci folosesti coarda din sfoard sid o dai dupd un copac sau
o stdnca netedd si stabild, pui coarda in mod clasic de rapel si
cobori. Coarda si fie in doud, s o poti trage de jos si sd o iei mai
departe cu tine pentru ci este foarte pretioasa.

TARNA

— Daci agiti coarda de o bucati de gheatd sa faci mai intéi
niste canale in gheata ca s nu sard si sa alunece.

— Cand folosesti coarda si pioletii la cobordre pe zipada,
procedezi astfel:

e dai zipada proaspitd la o parte pand la zdpada veche si
inghetati, pentru c este mai rezistentd, si faci un canal in forma
de ,, T”.

e bagi pioletii in zdpada inghetatd cu coarda agdtata de ei,
apoi cobori.

o dupi ce ajungi jos, misti coarda sd facd salturi sub forma
de unde, smucesti de citeva ori i vor iesi pioletii din zapada,
apoi pleci mai departe cu echipamentul complet.

— Cand cazi pe munte cu zdpadi si ai corpul relaxat daca te
rostogolesti si sd controlezi tu coborérea ca si nu te lovesti.

— Cand folosesti pioletul, nu te grdbi si sd ai mereu prize
bune. Acesta este inci un secret.

25
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1 —bucle pentru picioare 4 — coarda
2 — bucle pentru maini 5 — copac

3 —nod simplu

6 — de aici reglezi coborrea

Figura 2. LIANA INNODATA
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1 — véarf piolet
2 — maner
3 —curea

Figura 3. PIOLET

Daca infigi gresit pioletul poti muri daci se desprinde (vezi
figura 3). . .

— Pe glisade — zone cu zdpada inghetata si cu o inclinare de
peste 70° — aplici o metoda de la unitati speciale:

e iti pui manusile; ' .

e alegi traseul de coborére ca si nu ajungi in prépastie, apol
infigi pioletul cu varful in zapada; o

e te agezi pe burtd cu picioarele la vale si-fi dai drumul pe
glisada. . )

e si apesi tare pe piolet ca si frinezi coborérea pentru ca
poti prinde o viteza si de 70 km/h. . o

— Si ai grijd si nu transpiri cAnd esti pe zapada si sa te asiguri
mereu cu coarda pentru cd pe munfi sunt crevase aqanc_l mascate
de zipadi, foarte periculoase, din care pofi s nu mai ies1. )

— Daci aluneci intr-o crevasi si esti asigurat cu coarda, sd nu
intri in panici dacd nu vezi nimic altceva decat un petec mic de
lumina sus.
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Aplici o metoda de comando si faci un nod Prusik pe coarda
astfel:

e infisori o coardd mai mic# si mai subtire, dar suficient de
rezistentd si te {ind pe coarda cu care esti asigurat, o innozi, apoi
ii fact un ochi si bagi un picior in acest ochi. (vezi figura 154)

o te ridici in mini pe coarda initial ajutat de piciorul ancorat.

— Daci nu ai coarda, dar ai coltari si doi pioleti, vei putea
urca pe peretii de gheata sau de zipadi inghetata infigdnd pe rand
cte un piolet si cite un coltar.

® nu-1 scoti pe primul de care deja te {ii pand nu esti sigur ca
celilalt te tine.

— Daca esti pe ghetar si nu ai coltari, sd bagi sosetele pes-
te Incédltamintea pe care o ai si va creste aderenta cind calci pe
gheata alunecoasa.

— Daci intilnesti cabluri aeriene montate peste stanci de va-
ndtori sau de militari la instructie sau lisate dupa aplicatii milita-
re, te vei folosi de ele si tu.

—Daci este un cablu aplici din nou o metodi speciala:

e te legi de cablul aerian cu o coardi mici, si fie cu ochi
lejer ca sd nu se incurce;

e te urci pe el, stai pe burta, te tii cu mainile, iar picioarele
sunt pe o parte si pe alta a cablului cu labele sprijinite de cablu.

e s stai In echilibru si te ajufi de maini si de picioare pentru
inaintare pani la capat.

® daci te risucesti, sd nu-ti dai drumul; vei riméane suspen-
dat de cablu, agitat cu coarda mica.

Acum te afli sub cablu, esti cu picioarele date dupi cablu si
te tragi cu mainile spre malul opus.

—Daci gasesti doud cabluri paralele fixate peste stinci, aplici
miscarea TIROLTANA.

— Stai cu burta pe cabluri. De cablul din dreapta te tii cu
mana dreapta si infasori pe el piciorul drept. Acelasi lucru faci cu
cablul din stdnga.

— Si1n acest caz esti asigurat cu o cordelina.

— Pentru fnaintare te tragi cu méinile si te ajuti si de picioare.

— Curajul nu trebuie sa-ti lipseasca la alpinism.

— Dacé mai ai parteneri de drum si este zapada, sd mergeti
in gir indian si si fiti legati cu o coarda fiecare de cel din fata lui.
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—Dac3 ajungi Tao pripastie, iar coarda nu este suficient de
lungi ca si o dai in doud pentru a o putea trage dupi ce cobori,
atunci aplici din nou o metoda speciald: faci un nod kamikaze.

Poate ai vizut iluzionisti pe scend facand numere de magie
cu sfori pe care le innoada, le taie si, in final, cand trage de capete
raman intregi. Este ceva asemanator si cu metoda KAMIKAZE.

Descriere metoda:

e la un capit sfoara este fixa (legatd de un copac);

e pe sfoard facem doud bucle B si D. (vezi figura 4)

e tragi din C si faci un nod kamikaze in bucla D (vezi figu-
rile nr. 6-9), si sd riména ochi pe sfoara.

Aici, la capitul fix, tai sfoara de la ochiul nodului, dar si
rdmana nodul agitat in bucla D.

— Tragi sfoara si din punctul A aflat pe capatul liber al sforii
si faci i aici un nod in bucla B.

Nodul se face simplu. Pentru executie practicd si urmaregti
figurile 6, 7, 8, 9.

— In figura 6 — dai sfoara dupa mana, apoi apuci din punctul
E si tragi sfoara prin ochiul unde ai avut ména (vezi figura 7).
Continui si tragi ca in figura 8 gi observi cd nodul se strange si ia
forma din figura 9.

Daci tragi de capiatul liber al sforii, nodul se desface foarte
usor. Acesta este nodul kamikaze.

— Cu cele doud noduri facute in buclele B i D esti aproape
gata. Intinzi sfoara dinspre capatul liber si toate legiturile vor
rimane tensionate si agitate in cele doud noduri. (vezi figura 5)

— Tragi cu forta dinspre capatul liber ca sd vezi dacd scapa
sfoara din noduri si dacd prezintd siguranta. Daca rezista, asezi
sfoara in pozitie de cobordre in RAPEL, si anume:

e Stai cu spatele la prapastie, bagi sfoara printre picioare, o
dai dupd umir, o treci in diagonala pe o parte si o tii cu 0 mana.

e Cu cealaltid ména tii sfoara intinsa sd nu se slibeascd §i s
sara nodurile din bucle, apoi incepi coborérea.

Pentru RAPEL poti da sfoara st astfel:

e bagi sfoara intre picioare, o treci peste un sold, o dai prin
fata peste piept, apoi peste umirul opus soldului si-i dai drumul
pe spate. Prinzi sfoara cu o ménd, iar cu cealaltd mana te tii de
partea din fata a sforii.
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1 —reazem

2 — coarda

B-D —bucle

A-C — zone de unde se trage coarda pentru a se face nodul

Figura 4. SFOARA AFLATA IN FAZA PREGATITOARE
PENTRU REALIZAREA NODURILOR
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I —nod kamikaze
T — taleturd
B-D —bucle

Figura 5. SFOARA CU NODURI KAMIKAZE
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/71777

1 — ochi cu sfoara deasupra

Figura 6. DETALIU NOD —FAZA1



