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naprej, ju zapi~imo, se spet opremo nanju in naredimo
korak, dva. To ponavljamo, dokler pre~imo.

8.2.5.6 Uporaba krpelj
Kadar je sneg globok in se mo~no udira, pa nimamo
smu~i, pridejo zelo prav tudi krplje. Uporabljamo jih
predvsem v mokrem ali suhem mehkem snegu ter v
skorjastem snegu, v katerem bi se nam brez njih veliko
bolj udiralo. Poleg tega nam krplje precej pove~ajo
tudi stabilnost. 

Osnovno gibanje krpelj je vle~enje, podobno kot pri
turnih smu~eh. Z nogo samo toliko dvignemo krpljo,
da jo potegnemo tik nad povr{ino snega naprej. Nato
jo postavimo na sneg in prenesemo te`o nanjo. Pri tem
morajo biti noge seveda dovolj narazen, da ne zadeva-
mo s krpljo ob krpljo ali celo nogo (slika 25).

8.2.5.7 Uporaba cepina
Cepin je prva stvar, ki jo potrebujemo za varnej{o hojo po strmej{ih sne`nih ali
ledenih, pa tudi travnatih pobo~jih. Seveda ga moramo znati pravilno uporabljati. 

Dolžina
Ustrezno dol`ino cepina lahko dolo~amo na ve~ na~inov. Na primer: primemo spod-
nji del glave cepina (to je tisti pri rati{~u) s sredincem in kazalcem in povsem spus-

8.2

Planinska šola Osmo poglavje

Slika 8.2. 24: Uporaba obeh
pa lic skupaj med pre~enjem

Slika 8.2. 25: Hoja s krpljami
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timo roko. Konica cepina mora segati od tal pa do zgornjega roba planinskih ~ev ljev
(obmo~je “A” na sliki 26).

Drugi na~in je, da primemo glavo cepina,
stegnemo roko in usmerimo konico ce -
pina proti svoji pazduhi. Cepin je prave
dol`ine, ~e se njegova konica pri povsem
iztegnjeni roki ravno {e dotika na{ega
telesa oziroma ni predale~ (0–10 cm) od
njega (slika 27). 

Nošenje
Kadar cepina ne uporabljamo oziroma ga
imamo v roki, ga nosimo na nahrbtniku,
zataknjenega za naramnice (slika 29) ali
pa privezanega na zunanji strani (slika
30).

Držanje
Cepin pritrdimo nase z varovalno zanko,
ki jo nataknemo na zapestje, in obvezno

potisnemo varovalko ~im bli`e zapestju, tako da varovalka stisne zanko (slika 31).
Tako prepre~imo, da bi nam cepin zaradi ohlapne zanke zdrsnil z zapestja (slika 32).

8.2

Planinska šola Osmo poglavje

Slika 8.2. 26: Dolo~anje ustrezne dol`ine
ce pina glede na dol`ino nog

Slika 8.2. 27: Dolo~anje
ustrezne dol`ine cepina
gle de na dol`ino rok

Slika 8.2. 28: Cepin ne
sme biti kraj{i od {irine
ramen

Slika 8.2. 29: No{enje cepina za na -
ramnicami nahrbtnika
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Cepin lahko dr`imo z desno ali
levo roko. Med hojo dr`imo cepin
tako, da pride palec na za~etek
lopatice, prsti pa na za~etek okla;
pri tem je lopatica obrnjena v smer
na{e hoje (slika 33). Vrh (konica)
okla mora biti obrnjen stran od
telesa (nazaj), zanka ovita okoli
za pestja, varovalka pa ~im bli`e
zapestju. Taka dr`a omogo~a naj -
hitrej{o reakcijo pri zdrsu, zanka
in varovalka pa pre pre~ujeta, da
bi cepin izgubili. Pri tem z roko
dr`imo tudi obro~ek zanke, ki je
tik ob glavi cepina. Sama zanka gre na zapest-
je z zunanje strani, torej tiste, ki je stran od
na{ega telesa. Tako gre ob zdrsu, ~e nam
potegne glavo cepina iz roke, zanka ~ez glavo
cepina na na{e zapestje (slika 34).

Uporaba cepina pri hoji
Hoja navzgor, prečenje
Ko hodimo po ravnem ali zmerno nagnje nem
pobo~ju, lahko cepin uporabljamo kot navad-

no palico. Pri tem ga dr ̀ imo tako,
da je lopatica obrnjena v smer
hoje, okel pa nazaj in stran od
telesa.

Ko hodimo naravnost navzgor po
ne preve~ strmem pobo~ju in
uporabljamo cepin kot oporo (ga
potiskamo v sneg), ga zapi~imo
približno navpi~no (α=+/-5°) (sli -
ka 35). Preizkusimo, ali cepin
dobro dr`i, in nato naredimo
korak, dva, pri ~emer se opremo
na cepin tako, da ga potisnemo

8.2

Planinska šola Osmo poglavje

Slika 8.2. 30: No{enje cepina na zunanji strani na -
hrbtnika

Slika 8.2. 32: ^e cepin spustimo, nam ne sme pasti z
roke.
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Slika 8.2. 31: Pritrditev cepina na ro -
ko z varovalno zanko
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noter. Pri tem naj bo glava
cepina vodoravno, da rati{~e
nalega z ve~jo povr{ino. Ko je
pobo~je strmej{e in cepin
uporabljamo za dodatni opri -
mek, je pa bolje, da ga za -
pi~imo približno pravokotno
na pobo~je (α=80°-90° proti
pobo~ju, slika 35a). Pri tem naj
bo glava cepina vodoravno, da
rati{~e natega z ve~jo povr{ino.
Ko trdno stojimo, izpulimo
cepin in ga zapi~imo vi{e. In
tako naprej: ko mirujemo, pre-
mikamo cepin, ko se dr`imo
za cepin, hodimo.
Tako se ves ~as va -
rujemo, da ne bi
zdrsnili pre dale~,
ob tem pa si {e z
rokami (cepinom)
po ma ga mo pri na -
pre dovanju. Pri tem
la hko cepin dr`imo
tudi z obema roka-
ma in ga zapikuje-
mo predse.
Ko pre~imo po lo -
žnej{e po bo ~je in je
nevarnost zdr sa
ma j hna, dr`imo cepin po navadi v roki, ki je na zgor nji
strani. Cepin zapi~imo skoraj nav pi~no in se nanj opiramo
(slika 36). ^e je nevarnost zdrsa ve~ja, zapi~imo cepin ~im

glo blje pod kotom 75° do 90° proti pobo~ju, naredimo korak, dva, in ko dobro sto-
jimo, izpulimo cepin in ga ponovno zapi~imo naprej (slika 36a). To ponavljamo,
dokler ne pridemo ~ez strmo pobo~je.

^e pobo~je ni preve~ strmo, se na cepin (konico) lahko samo opiramo, vedno
pripravljeni, da ga v trenutku zdrsa za pi~imo ~im globlje, se nanj ujamemo in se tako
ustavimo. 

Drugi na~in pre~enja pobo~ij je, da dr`imo cepin (glavo) z roko, ki je na spodnji

8.2
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Slika 8.2. 34: Pravilen po -
tek zanke

Smer hoje

Slika 8.2. 35: Kot za pi ko -
vanja cepina za oporo

Slika 8.2. 35a: Kot za pi ko vanja cepina
v strmej{e pobo~je.

Slika 8.2. 33: Dr`a ce pi na
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strani, z drugo roko pa dr`imo rati{~e in z naslanjanjem
konice na pobo~je vzdr`ujemo ravnote`je (slika 37). Ta
na~in je ustrezen, ~e nismo navajeni ustavljanja cepina z
obema rokama enako. Tako dr`imo cepin vedno z isto
roko. Kadar je ta na zgornji strani, zapikujemo rati{~e –
kot pri prvem na~inu –, ~e pa je ta roka na spodnji strani,
potem uporabimo drugi na~in – dr`imo cepin z obema
rokama.

Hoja navzdol
^e je strmina majhna in sneg mehak, dr`imo cepin v roki
in si z njim pomagamo po potrebi. ^e je strmina ve~ja in
sneg tr{i, ga uporabljamo podobno kot pri hoji navzgor.
Ko je strmina prehuda ali se ne po ~utimo dobro, ~e
gledamo v globino, se obrnemo in sestopamo zadenjsko.
Pri tem se varujemo z oklom ali rati{~em: zapi~imo okel
(rati{~e), sestopimo korak, dva, se dobro ustopimo,
potegnemo cepin iz snega in ga spet zapi~imo ni`e. Nato
spet sestopimo korak, dva, varno stopimo itn. Pri tem

moramo paziti, da pri potegu okla oziroma rati{~a iz snega ne izgubimo ravnote`ja.

Lahko sestopamo tako, da dr`imo cepin v pravilnem polo`aju za zaustavljanje z
oklom v stalni pre`i, da bi se pri morebitnem zdrsu takoj ustrezno odzvali (slika 38).

8.2

Planinska šola Osmo poglavje

Slika 8.2. 37: Pre~enje po -
bo~ja na drugi na~in

Slika 8.2. 38: Sestopanje v
pripravljenosti
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Slika 8.2. 36: Pre~enje po   -
bo ~ja.

Slika 8.2. 36a: Pre~enje str mej -
{e ga po   bo ~ja
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Uporaba cepina za zaustavljanje pri zdrsu
Pri zdrsu je najpomembnej{e to, da se ~im
prej ustavimo. Glede na vrsto snega si pri
tem pomagamo z rati{~em ali oklom.

Zaustavljanje z ratiščem:
V trenutku zdrsa zabijemo rati{~e ~im globlje
v sneg in se dr`e~ za glavo cepina ustavimo
(slika 39). ^e smo rati{~e premalo zabili,
nam ga po navadi izpuli. Takrat se takoj
obrnemo na trebuh in se posku{amo za  u s -
taviti z oklom.

Zaustavljanje z oklom:
@e v trenutku zdrsa zgrabimo cepin v pra -
vilen polo`aj za ustavljanje, ~e ga `e prej ne
dr`imo tako (slika 40). Z eno roko dr`imo
glavo z oklom od sebe, tako da so prsti na
glavi oziroma `e bolj na lopatki, pa lec pa
pod lo patko. Z drugo roko dr`imo cepin pri-
bli`no 7–13 cm od konice; pri tem mora biti
cepin nekoliko pre~no na na{e telo (konica
in lopatka stran od telesa, da zmanj{amo
mo`nost po{kodb). ^im prej se obrnemo na

trebuh z glavo navzgor, ves ~as pa dr`imo cepin z obema
rokama in si tako tudi z njim pomagamo pri obra~anju na
trebuh. Nato zaviramo drsenje s postopnim potiskanjem
okla v sneg. Pri tem se poskusimo na cepin ~im prej ule~i
in pritisniti nanj z
ve ~ino svoje te`e,
tako da je u~inek
za viranja ve~ji. Na -
 vadno je sila zavi-
ranja tako ve lika,
da nam raz tegne
roke; ~im prej jih
moramo skr~iti in
le~i na cepin. Noge
mo rajo biti ra z kre -
~ene, da zma   nj {a -
mo mo ̀  nost obra -
~anja, in ~e v lji, tudi

8.2
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Slika 8.2. 40: Polo`aj ce -
pina za zaustavljanje Slika 8.2. 41: Zaustavljanje z oklom

Slika 8.2. 39: Zaustavljanje pri zdrsu

a
vt

or
: 

B
ra

n
ko

 I
va

n
ek

a
vt

or
: 

B
ra

n
ko

 I
va

n
ek

a
vt

or
: 

B
ra

n
ko

 I
va

n
ek

PLANINSKA ŠOLA-PRELOM-PONATIS-2016-9.5.4_PS-PRELOM-OK.qxd  21.7.2016  22:42  Page 319



320

~e ni mamo derez na njih,
dvignjeni od tal. To je {e
toliko po mem bnej{e, ~e so
na ~evljih de reze (slika 41),
ker se pri drsenju lahko
zataknejo v sneg in nas
obrne, nato pa se za~nemo
kotaliti. [ele ko se hitrost
mo~no zmanj{a, lahko
za~nemo zavirati tudi s
~evlji, ko pa je hitrost majh-
na, se lahko dokon~no
ustavimo tudi z derezami.

Najve~ zdrsov se zgodi med
pre~enjem. Cepin dr`imo v
pravilnem polo`aju in se

obrnemo na trebuh (pri tem si lahko pomagamo tudi z rati{~em). Nato je po stopek
enak kot pri "zaustavljanju z oklom" (slika 42).

Podobno ravnamo tudi pri zdrsih po hrbtu ali naprej – najprej pravilno primemo
cepin (~e ga {e ne dr`imo), se obrnemo na trebuh in zaviramo z oklom.

Uporaba cepina za otrkavanje derez
Ko se za~ne na derezah nabirati sneg, jih otrkavamo tako,
da pri vsakem koraku, ko je noga v zraku, udarimo z
rati{~em cepina po robu derez oziroma podplatu ~evlja
(slika 43).

8.2

Planinska šola Osmo poglavje

Slika 8.2. 42: Zaustavljanje zdrsa po boku

Slika 8.2. 43: Otrkavanje
co kel

Slika 8.2. 44: Pri hoji z derezami morajo prijeti vsi vmesni in
zadnji zobje.
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8.2.5.8 Uporaba derez
Ko postane sneg pretrd in pregladek, podplati ~evljev po navadi ne dajejo ve~
ustrezne opore za varen korak. V takem primeru moramo uporabljati dereze. Pri tem
naj nam bo osnovno vodilo: če imamo dereze na nogah, imejmo v rokah cepin! 
Uporaba palic, ko imamo na nogah dereze, je dopustna na krajih, kjer je varen iztek.
Za navadno planinsko uporabo in tudi za la`je plezanje naj bodo dereze jeklene in
naj imajo pet ali {est parov zob, od tega dva para usmerjenih po{evno naprej. 
Z nogami moramo hoditi dovolj na {iroko, da si ne zatikamo derez za gama{e oziro-
ma hla~nice. Pri tem je pomembno, da ne
hodimo po "kurje", to je, da med premika -
njem noge ne obra~amo podplata navznoter,
ampak da hodimo na {iroko. 
Podplat mora biti vzporeden s strmino, zato
zobe postav ljamo pravokotno na podlago.
Pri tem morajo prijeti najmanj vsi vmesni in
zadnji zobje (slika 44). Ko to ne gre ve~,
stopajmo na sprednje zobe.

Z derezami nikoli ne skačimo!
^e je sneg dovolj mehak, da se predira, hodi-
mo z derezami enako, kot da jih ne bi imeli
– stopinje delamo vodo ravno, torej
postav ljamo dereze na tla vodo -
ravno.

Hoja
Dokler je pobo~je po lo`no, hodimo
na v zgor normalno (slika 45). De reze
postavljamo (hodimo) vzpo redno.
Ko postaja pobo~je strmej{e, lahko
hodimo v klju~ih navzgor vzpored-
no. Naslednji na~in je hoja v obliki
polovi~ne ali cele ~rke V ("polovi~ni
V" ali "celi V"). Pri tem v strmej{em
svetu po navadi stopimo naravnost
navzgor na prednje zobe, z drugo
nogo pa po{evno na vse zobe (hoja v
"polovi~nem V-ju"). ^e pa stopamo z
nogami po{evno zunaj smeri hoje, je
to hoja v "celem V-ju" (slika 46). Ko
postane svet {e str mej{i, gremo spet
nara vnost navzgor, vendar tokrat

8.2
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Slika 8.2. 45: Postavljanje zob pri hoji
navzgor – polo`no

Slika 8.2. 46: Hoja v "celem V-ju"
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samo po prednjih zo beh derez. (slika
47). Telo naj bo ~im bolj pokonci,
kolena pa upognjena. Vpadnica te -
`i{~a naj bi bila nekaj centimetrov
pred prednjimi zobmi derez.

Dokler je pobo~je dovolj polo`no, ga
prečimo normalno – noge po -
stavljamo vzporedno. Pri tem morajo
prijeti vsi vmesni in kon~ni zobje na
obeh straneh dereze. ^e stopimo
samo na eno vrsto zob, je zelo
mogo~e, da nam bo zdrsnilo (slika
48). Ko postane pobo~je prestrmo,
hodimo v obliki polovi~ne ~rke V. Pri
tem postavljamo nogo, ki je zunaj
smeri gibanja, proti strmini, tako da
primejo prednji zobje (slika 49). ^e jo
postavimo na drugo stran – od str-
mine – morajo prijeti vsi zobje (slika
50). ^e pa postane po bo~je prestrmo,
ga pre~imo na prednjih zobeh derez.

Navzdol
Pri hoji navzdol naredimo korak tako,
da najprej narahlo stopimo na petne
zobe, pove~amo pritisk in nato stopi-

mo na vse zobe. Na za -
~etku koraka je kot med
derezo in pobo~jem
manj{i od 20° (risba 51).
Nato moramo stopiti na
vse zobe. Pri tem imamo
cepin v eni roki ali pa v
obeh, v dr`i za zaustav -
ljanje. Lahko hodimo

8.2

Planinska šola Osmo poglavje

Slika 8.2. 47: Hoja navzgor v strmem svetu

ZDRS

ZDRS Slika 8.2. 48: Postavljanje zob pri pre -
~enju

Slika 8.2. 49: Pre ~enje –
hoja v "polovi~nem V-ju" –
prednji zobje, proti strminia
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vzpo  redno (slika 52)
ali postavljamo noge
tako, da obli kujemo
polovi~ni ali pa celi
V.

Ko postane pobo ~je
prestrmo ali se ne
po ~utimo varne, se
obrnemo z obrazom
proti pobo~ju in se -
stopamo zadenjsko.

8.2

Planinska šola Osmo poglavje

Slika 8.2. 52: Hoja navzdol naravnost

Slika 8.2. 51: Sestopanje – za~etni kot
sto pinje.

Slika 8.2. 50: Pre~enje – hoja v "po lo vi -
~nem V-ju" – vsi zobje, nav zdol.
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