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1. Uvod

Prot snéznice? A pré program s nimi? To jsou jen prvni z mnoha otakédeé nas mohou
napadnout poiecteni ndzvu prace. Pokusime se Baatespé meziradky, odpowdéat.

Toto téma jsem zvolil zidvodi malého mnozstvi tekt které by pedkladaly informace o
realizaci programu na &mnicich, které rozviji osobnostiovéka. Zangtil jsem se na
kratkodoby, @ldenni program, ktery Ize realizovat az sedt velkou skupinou ¢astniki
(do 30 osob). Tento program by mohl byt uvedenmciasolného dne na lyzském kurzu
ZS, SS i VS nebo v ramci projektové vyuky na Skieléizimnich ndsicich. Lze uvaZzovat i
0 uvedeni v komeni sfé&e.

Prace vychazi z odbornych publikaci zabyvajicichpedobnou problematikou, dale ze
zawrecnych zprav zimnich projekt Prazdninové Skoly Lipnice a z mych osobnich
zkusenosti.

Prace si klade za cil shroméazdit zakladni infornamtiEebné pro realizaci tohoto programu.
Jsou to informace tykajici se vybaveni, které lpezit @i programu. Obecné informace
vedeni programu a specifika vedeni programu & zifiaké chci poukazat na bezpestni
stranku zimniho programu.

DalSim cilem prace je vytvib zasobnik her hodicich se pro uvedenfiennim programu
na srznicich.

Zarovei chci navrhnoutit programy si#iznym zandrenim na osobnostastnika.

Zawrem by celé prace &fa pisobit jako uceleny zdroj informaci, které budouarapcné

pro budouci realizacéthto program na sgznicich.



2. Maly historicky exkurz

2.1 Prehistorie

Historicky vyvoj siZnic zap@al priblizné pred 6000 lety, chcete-li 4000 letgal Kristem.

A to nékde v severnich oblastech Asie. Odtud si je s sebalidé odnesli do dnesni Severni
Ameriky. NejstarSi evropské dochované nalezy pdch@sSkandinavie, kde byly nalezeny
skalni malby chodicich gaeni.

Oblast vzniku a nasledného vyvoje tohoto nastragei Mibec nahodila. Hlavnimdéélem
sréznic bylo a dodnes je santepm¢ usnadnit pohybclovéka po sghové pokryvce.
Vzhledem k rozsahlému Uzemi, na kterémdzsice vznikaly, neni divu, Ze seudeme
setkat siznymi tvary, které se pouzivaly. Snahou bylo aléywdocilit zwtSeni plochy, po
které se jedinec pohybuje. Ob&anizZzemerici, Ze existoval &aky ram, ¥tSi nez chodidlo
¢lovéka, ktery se nasledrvyplétal, Kizi nebo devenymi pruty. Vyrobek se potom pomoci
feminlka pripevnil pevrg k noze. V pitbéhu staleti pak doSlo ke vzniku primitivnich vazani,
u nichz se dale vyvinula i moznost pohybu s volpatou, tak jak to zname z dneSnich

modernich modélsnéznic.

2.2 Prvni vyuziti ve sportovni oblasti

Hlavni vyuziti sgznic bylo @i lovu zwfe a sbru divi, ale i @i cestovani na &Si
vzdalenostti stthovani se. Jako péatek, kdy se sf¥nice z&ali vyuzivat, i v jiném odétvi
lidského Zivota nez je obZiva, bych ozmalruhou polovinu 19. stoleti. V Kanad USA
zataly vznikat kluby (prvnim byl Montreal Snowshoe §JuL840), které sdruzovaly lidi,
kteri berou clizi na siZnicich jako zabavu a ne jen jako predek pro praci. Tyto kluby
poradaly spoléné akce, &dy i tydenniho charakteru. Ustanovovaly pravidignych

zavodi na siznicich a takovéto zavody organizovaly.
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Dnes existuje mnoho narodnich Sampiénatzavod na swZnicich. S postupemasu se
tyto kluby za&aly sdruzovat do asociaci. Tak vznikly:

USSA — United States Snowshoe Association

IASSRF — International Amateur Snowshoe Rating Faon

Chikyunetwork — Japonsko

European Snowshoe Committee — Evropa

2.3 Sréznicovy boom

Prudky nafist vyuzivani séZnic pro rekreéni a sportovni &ely priSel teprve nedavno,
priblizné na gelomu 60. a 70. let 20. stoleti.

Rozmach vyuzivani sinic v rekreani a sportovni oblasti byl Uzce spojenigpodem
novych materidl a inovativnich mysSlenek na poli vyroby é&nic. Znmeny zapa@aly
v 50. letech 20. stoleti v USA a KaradTyto zend¢ muZzeme oznét jako kolébku
modernich s&¢nic, odkud se rozsly dal do celého sita.

Jedni z prvnich zmli sréZnice ve sportovni oblasti pouzivat snowboardist®dy snaze
dosahli Spat# pristupnych svain pro free ride. Pro stejn&eély zaali snéZznice vyuZzivat i
nektefi lyzati. Horolezci zase vyuzivaji 8anice k snadéjSimu dosazeni Upati hory.
Letnim sportovém, tedy ¢m, ktei zejména Bhali nebo provozovali trekking nebo hiking,
umoznily srgznice ¥novat se jejich oblibenému sportovnimu & nebo tréninku i
v zimnim obdobi. Saiasre vznikaly tizné druhy zavodnichéht, od kratkych spririt az po

pochody na velmi dlouhé vzdalenosti. Dokonce eKistuthy pres rekazky.

2.4 Prvni vyuziti pFi osobnostnim rozvoji u nas
Jednim z prvnich vyuziti $anic na zazitkovém kurzu u nas byl¢po Prazdninové Skoly
Lipnice (PSL) v roce 1978 s nazvem Zimni Kalvade? byl grechod Bukovskych vréhna

Slovensku. V nasledujicim roce se uskntekurz se stejnym nazvem.
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Na toto experimentalni obdobi PSL navézala zimrkomzy Bily projekt a Bilé hranice
v letech 1989 — 1993.

Od roku 1997 ptada katedra Rekreologie FTK UP v Olomouci exgediprechody
Rychlebskych hor nebo Jesenika sgznicich. Roz&uji tak povdomi o moznosti vyuZziti
snéznic v ramci zazitkovych prograimmezi svymi studenty.

V roce 2000 prothl prvni rasnik zimniho kurzu pod nazvem Zivot je gotickej peZGP
(uskuté&nény pod slovenskym Studiom Zazitku). Vigtim roce byl proveden dalicrdk
kurzu Zivot je gotickej pes, o kterém jeden z jelgtoi Milan Hanu$ (2004) napsal:
,Zimnim  kurzem ZGP 2001 se nam péitta dotahnout aktuélni podobu zimniho
lipnického kurzu.”

Na prelomu let 2003 a 2004 se konal dal&init, ktery byl rozdlen na d¥ ¢asti — putovani
nasledované pobytem v tee-pee.

Pro nasledujici rok 2005 se tym ZGP rozhodl vyaiiftu pro testovani na budoucinik.

A tak prokEhli dva experimentalni kurzy. Zimni Kalvarie 20Qako putovani a Severske
hry 2005, jako pobytova akce.

Dal3i ti kurzy ZGP potom pra#hly v letech 2006, 2007 a négtomu let 2008 — 2009.

Z dalSich organizaci bych uvedl Atlety v akci, iktporadaji ,Zimaky* — zimni vikendove
pobyty. Obvykle se jedna orgrhod tiebene naSich hor (Atleti v akci, 2010). Prazské
ob¢anské sdruzeni pro rozvoj osobnosti Velk§z vzase organizuje zimni zazitkovou
prazdninovku Drsné hory.

V letoSnim roce (2010) také prgdt Zimni instruktorsky kurs, ktery realizovalo o.Hnuti
GO! ve spolupraci s Prazdninovou Skolou Lipnices.pGymnasion 0.p.s., Instruktory Brno

a Hnutim Brontosaurus.
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3. Tvary a materialy, které zmgnily pohled na zimni s\t

3.1 Sréznice

Rozeznavame dva zakladni typy tyakteré jsou vhodné pro &mice. Jsou to meddi
tlapa, ktera je ovalna a SirSi, a biobcas, ktery je delSi a uzSi. VyzZod se aznymi
vlastnostmi pi pohybu ve s#éhu a tudiz je kazdy Z¢hto typi vhodny do jinych s¢thovych

podminek a do jiného terénu.

Medwedi tlapa: VhodrgjSi do kyprého s¢hu, kde se fedpoklada namahavé proSlapavani

stopy. Kuili jejich Sitce je clize porkkud neohrabana a pomalejSi. Hodi se do zahgs
oblasti, protoZe jsou |épe ovladatelné. (Obrazek 1)

Bobii ocas: Vhodné pro rychlejSi d@zi v piimém snéru, diky delSimu ,ocasu“, ktery
zlepSuje drZzeni stopy. Maji lepsi skluz ze svahi.doiky svoji délce jsou dobr&imoseni
biemen. (Obrazek 2)

Kombinaci &chto dvou tyf vyvinula firma Tubbs v 50. letech 20. stolet&amici, kterou

pojmenovala Green Mounta{®brazek 3). Je o¢no delsi a uzsi nez medli tlapa. Tudiz

se pdad jes¢ hodi do hlubSiho shu, mé& dobrou manévrovatelnost a skluz, takétplnou
nosnost. Tento model se stal jednim z nejobtildéch a také fedlohou pro vyvoj
modernach sffnic.

Pavodnim materialem, ze kterého se¢Amce vyrabi je tevo, nejlépe jasan. Vyplety
snéznic pak byly z tenkych prat ly¢i nebo Kize. Noha sefjpewviovala b’ to na pevno
koZenymireminky, nebo pomoci jednoduchého vazani, kterées d tradiné vyrakénych
snéznic pouziva zcela vyhradn

V poslednictvrting 20. stoleti z&ali do vyroby siznic promlouvat moderni technologie a
odolrgjSi materialy. Ram se zal vyrakEt z hlinikovych (dnes duralovych) trubek. Klasicky
piirodni vyplet nahradila jednolitd vrstva z techidickatky (neopren, wtkéené PVC).

Veskeréremeny byly nahrazeny popruhy z &lgch viaken (Obrazek 4).
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Druhym materidlem, ktery siénpromluvil do vyroby s#znic, byl tvrzeny plast. Z& se
dnes vyrabi cela s@anice, ram i vnini plocha. (Obrazek 5)

Vazani se stale&tl na pevné a s volnou patou (Obrazek 6). Pevivbigelné na kratSi trasy
nebo do naréngjSich teréf. Co se tye provedeni vazaningtalo bu’ feminkoveé za pouziti
novych material, nebo do jeho vyvoje promluvila jina sportovni 8. Snowboarding —
vazani snowboardového typu, jenze pro klasickounkimbuv. Telemark — vazani
s nastupnou Spici, ktera je na kloubu, a podloziadicelou délkou boty. Toto vazanine
byt vybaveno podloZkou pod patu, aby se nok#Spnenamahala v narturipchazi do
kopce. A také obvykle |ze pohyblivou podlozku napewzaareotvat ke ghnicim a tim
zmenit typ vazani na pevné. (Obrazek 7)

Spodnicast siznice byva dnes dopin o drapak, zoubkyipevnené €sre pred Spici boty,
obvykle sodasti vazani. Pomahdi pohybu vied a podstathusnaduje pohyb do kopce a
po ledu. Navic mohou byt po obvoduesnice soundrné rozmiséné hroty, které zlepsuji

zaker a brani ujizdni sréznice i pohybu v traverzu. (Obrazek 8)
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3.2 Vhodnost s&znic z hlediska programu

Predpokladejme, Ze zajemci, kitese budou &astnit programu na 8hnicich, své vlastni
snéznice nemaji. Proto je nutné jim je poskytnout aswhich zasob. Vyip téchto sgznic
bychom néli podridit nékolika kritériim.

Univerzalnost — nikdy nevime, jakéetrové podminky budou za naSeho programu panovat,

proto bychom rdli volit co nejuniverzal®jSi sréznice. Takove, aby davalycastnikovi

I

I

vsazeni tiznych tym obuvi (extrémem jsou néglad snowboardové boty). Zaravenusi
dostaten¢ pevre pripoutat nohu ke siznici, podle narénosti programovych aktivit.
Odolnost — jelikoz se dnesSni&mice vyraldji z modernich materiéd) zdalo by se, Ze
otazku odolnosti proti mechanickym poskozenim némasesit. (Bastnici, kté budou se
snéznicemi manipulovat, s nimi nemuseji mit zkuSenoatitak je tu vzdy moznost, ze
Slapnou na ostry kamen neb&ewv, ktera je vzfmena &sné pod povrchem sihu. Z tohoto
pohledu se zdaji byt vyhodsi celoplastové siinice pra¢ diky jejich kompaktnosti a
tuhosti materialu, z kterého jsou vyrobeny.

Jednoduchost —imosné je aby siinice neSlo jednoduSe rozmontovat, ale aby jejich
obsluha byla jednoducha. S ohledem rastniky, kt& vidi moderni séZnice poprvé

V ZIVOEE.

Existence nahradnich dil- niekterécasti sgznic se pece jenom mohou poskodit. Pokud se
to stane n&astech, které jsou odnimatelné, je velké plus;ldag tyto sodasti dokoupit.

Cela nova st¥nice je pece jenom drazsi.
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3.3 Vybaveni

Pomineme-li, Ze zakladnim vybavenim praizihna sgznicich jsou sé&nice samotné, tak
ziejm¢ druhym nejuziténgjSim nastrojem budou ulky. Pro pildenni vychazku
jednoduchym terénem jsou dasidci hilky na sjezdové lyzovani {tky na kéZzecké
lyZzovani nejsou optimalni k¥ jejich velké délce pro lepSi odpich). Idealnijgou pak
teleskopické tilky, které jsou vhodné do kazdého terénu. Jejielrilvyhodou je, Ze je Ize
pii pohybu do kopce adekvétrzkratit a @i pohybu z kopce zase prodlouzit oproti délce,
ktera se vyuzivaippohybu po rovig. Ta se rovna délceilek, které kdyz uchopime pod
talitkem a madlo postavime na zem, tak nam loketni kémika pravy uhel, plusiiplizné
scm.

Zanmetime-li se na fl denni akci na siZnicich, tak bude std mensi baizek, ktery nijak
neomezuje v pohybu a je dostaté velky, aby se doénvesla svaina piti a zbylo v 8m
misto pro pipadné odkladani olieni.

Na sréznicich je nutné dodrzovat pitny rezim a v zimnicksicich je vhod&sSi mit

k dispozici teply, sladky napoj, ktery doplni cukayalieje €lo. Samozejmosti je i vyzivna
svaina a rjaka vysoce energeticka pochutina na rychlé doploukru v krvi. A to hlav
kvili zvySené namaze a atgposti pohybu na siznicich.

DalSim vybavenim je obieni. Nutnosti i chtzi na swZnicich je pateba se spraen
obléknout. Jedid ¢lovék sam vi, jak mu funguje regulacé&esné teploty, proto si musi
kazdy sam fizpasobit styl oblékani. Zakladem ovSemisiava samdejmé systém
vrstveného oblékani. Coz znamena, Ze vic&tarvrstev je lepsi neZli jedna opravdu tlusta.

NejspodwjSi vrstva (druhakze)

Funkeni pradlo, a to jak spodky (tenké dlouhé kalhotgk i triko s dlouhym rukavem.

V podstat cokoli od polypropylenu az po merinoulezité je, aby odvatio vihkost od &la
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do dalSich vrstev. Ponozky, také z fanich material, ve kterych nebude zima, a budou
dohe odvadt vihkost od nohou. Nahradni v batohu se mohou keddjt.

Diive se nosilo baviné obl€eni, které neni vhodné. Odvadi vlhkost ¢th thite nez
ostatni funkni materialy, protoZe déle schne a tim padem clalatiidi nade.

Druh4 vrstva

Do druhé vrstvy je vhodné &ko, kosSile, rolak, tenka mikina. Olgleni v této vrsty musi
umoznit dalSi odvathi vihkosti z nejspodijSi vrstvy.

Treti vrstva

SteZejni vrstva, protoZze jejim hlavnim cilem je udrdbveplo blize kdlu. Negasgji to
byvaji fleecové mikiny. Jejich nevyhodou je Spataiblnost wic¢i vétru. Jejich pinosem je

lehkost obléeni a rychlost schnuti, sanfegn¢ odvadi vihkost dale odla.

Do druhé afeti vrstvy pat taky druhé kalhoty, které maji za ukol zvySerpeleého
komfortu. VyuZziji se opravdu jen za velmi chladnépaiasi, protoze nejvice pohybu

zajif’uji nohy.

Ctvrta vrstva

Jejim hlavnim ukolem je zabranit profouknuti. Tedyn zahrneme jakoukoli lehkou bundu
¢i vestu z ¥tru odolného materialu. Toto olkni Ize pouzit jako posledni vrstvu za
ptiznivého p@asi. Jinak se nepouziva v kombinaci §j§ivrstvou.

Vng¢jSi vrstva

SlouZi jako ochranaipd nepiznivymi vlivy pocasi, de®tm a sghem. Chrani tedy proti
promoknuti. Budou sem gt rizné typy membranovych bund. Jejichz cilem je branit
promoknuti a zarove propustit vnitni vihkost (nefunguje vzdy spolehdy Vyhodné je,
aby ntla kapuci, pofipadt snézny pas, ktery napomaha branit aniku tepla prortiksithu

do spodnich vrstev olieni.
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Kalhoty ve vrjSi vrstw musi plnit funkci izolani a ochranou. Vyhodou je pokud maji
zvedly pas, tedy kalhoty pokngi i nad pas a kryji bederni oblast, a &mitstahovaci Iégy u
kotniki.

DalSi obleeni

Pokryvka hlavy: v podstate jedno jakou, spi$ je dobré jeji volbu piod pocasi. Oilezité
je mit zakryté, pes které unika velké mnozstvi tepla.

Sluneni bryle: jsou velice wlezité za sluneného pdasi. Chrani jak ied gFimymi
slune&nimi paprsky, tak fed odrazy od sfhoveé pokryvky.

Satky, 3aly: dobry dopdk, velmi dolfe chrani prostor kolem krku pipack oblicej a
zabrani, tak afi unikani tepla.

Rukavice: dobré je mit s sebou dvoje rukavice. yaun chizi, n¢jaké tei (mozna si je
dokonce i sundate). A potontjakeé teplejSi, které si nasadite v montegpitestavky nebo
n¢jakeé hry.

Navleky: uziténa poniicka, ktera zabrani napadanglsa do bot i kdyZz se vam vyhrnou
nohavice. Vyhodné je mit éps rejakou membranou, aby nebranili aniku vihkosti od
téla.

Boty: pevnou obuv, vhodna je¢jakd celokoZena péjpact s membranou, aby vam
nepromokla, a zarovieodvadla vihkost od nohou. Jakykoliv kus latky na &atkdyz by

byl membranovy, hrozi proputim vihkosti do boty.
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4. Pohyb na s#Znicich

Pohyb na s¥¢¢nicich vychazi z klasické @he. Drobné rozdily jsou danyikbu sréZnice,
protoze chodec musi davat nohy vic od sebe nezojenairt zvykli. Podle vazani
pevna/volna pata se &mice zveda hdl cela s nohou, nebo je tazena wolhechnika chze
na srznicich neni nijak natma. Uz po kratké instruktazi @vrthodinové prochazce Ize
ziskat zakladni dovednost. Nicnééexistuji pravidla, kterymi bychom seéhpii chiazi na
smsznicichiidit. Podle Svatika (2006, 45) jsou to tato:

* Hlava v prodlouZeni trupu

* Pohled piblizné 20m ed sebe

 Ramena uvoknd, posazena dozadu aidol

* Protirotace ramen a panve

e Hulky jsou vedeny podékla

* Hulka se zapichuje za patobegini nohy

* Uvolnéni sewené ruky na konci odpichu

» Odraz z pednicasti chodidla a préf zapojeni panverpodrazu

* Chodidla smituji dopredu
Stoupani
Pro stoupani volime techniku podle sklonu svahystiegjSi svahy (sklon fesahuje jen
malo ges 30°), které jeStpokladame za sédné a které nejsou dlouhé stovky metr
zdoldvame fFimo vzhiru. Vyuzivdme vesSkera Zeleza na spodni 8temZnice a pi chuzi
vytvatime zasekavanim do &m schody. Tento typ dkae vyuzijeme na tvrdSim &hnu.
V pripac, Ze je snih rkei a klouzeme zf, miZzeme pouzit dkei do stromeéku (tvar

pismene V) a tim si vystup ukéh
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Tahlé dlouhé svahy (ng&gsahujici sklon 20°) je nejlepSi vychazet pomaoidrzovani. To
znamena dadiei Sikmo svahem s vahou na hornich hranaaizrso, aby neujizéli. Tomu
zabraiuji hrany a spodni hroty pokud je¢Znice maji. Nohy je péeba klast co nejvice
v jedné rovig za sebou. Tento typ the je namahavy a nadmé zatzuje kotniky chodce.
Pokud je snih iiliS tvrdy a nam se netlavytvaret stopu, musimeigjit k chizi bokem a
zasekavatidni drapaky.

Klesani — sestup

Velmi strmé svahy s tvrdym &hem je nutno schazet olier délat kratké razné kroky,
aby zabiraly spodni hroty a drapaky. Vaha jenpsena mii dozadu nad patky.
vhodrgjSi sréZnice sundat.
Mekky snih nabizi mnohemiipemngjSi moznost skluzu na &mici. Z kopce dal spiSe
sjizdime, nez jdeme. Jsme v mirnémiepd s vahou ajp vzadu nad patkami. Krok vgd
piechazi lehce ve vypadaly drzime zadlem, aby nam nepkazeli gi padu.
Na druhou stranu jsouilky pii pohybu na séznicich neocenitelnym pomocnikem. Ssitr
(2006, 47) se o nich vyjadje takto:
...chtize s pomocililek pinasi zn&né vyhody &inni ji bezpéngjSi. Je odlebovana
patg a kyelni, koleni a kotnikové klouby. tita ¢ast hmotnostida a batohu je
zachycovana nasazenymilkami pies svalstvo pazi a ramenilkly jsou pontickou
pro udrZzovani rovnovahy.iPkiizovém pechodu svaln jsou hilky pouZity jako

stranova opora.
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5. Trochu teorie vedeni programu

5.1 Dramaturgie programu

| takto kratky program musi projit dramaturgickyomi@nim svého turce.
Podle Hory (1984, 70-71) ,...dramaturgiéepdstavuje P koncipovani akci s intenzivnim
rekre&nim rezimem hlavni prostdek fidéni, vybiru a eliminace nahromaadych
piedstav.... Dramaturgie je jakousiddivou rozhodujici funkci, obranoudich mysSlenek,
detektorem pdeb, zajni i predstav budoucich¢astniki...”
Na paatku by ngl existovat cil, kterého ma byt danym programemadeso. Je to cil,
ktery bul’ charakterizuje program, nebo byiipo zadan &akym zadavatelem programu.
Tento cil si nizeme rozdlit na diki cile a podle nich pak navrhnout viastgjodou linku
programu. Vznikne tak jakysi scénaktery ndm napomahafiprealizaci samotného
programu. Tento scéhdytvarime jako idealni gibéh celého programu. Neni nutné, a
neékdy i nezadouci, abychom se jej dogmaticky dr2€lidy je nutné sledovatédi ve
skupire a jejim potebam pruz# prizptisobovat program.
JeS¢ bych zde chd uveést Troji uméni dramaturgické tak jak bylo publikovano
v Prazdninach se Slatiau.
Prazdninovy pedagog byahpiedevsim ¥dét, Zeexistuje troji urani dramaturgické:
/1/ uméni namichat z rozmanitych programovych zdrtgakovy napoj, ktery bude
chutnat vSem, takovou 191 aby na jedné stramespektovala ijgdem stanovené cile
akce a na druhé strawyhovovala mentakit i zajmim (astnili (v naSem pojeti se
programovymi zdroji stavajichocviécné aktivity, moderni spotenské hry, zajmové
umelecké aktivity, tabornické formy a turistika);
12/ umeéni vybrat z kazdého programového zdroje aktivitivinednsjSi a nej@inngjsi

pro danou akci a prafppomny konkrétni kolektiv mladych lidi;

-21 -



/3/ umeni predlozit vybrané programy v prawyas, tj. ve spravnou hodinu, ve
spravny den, také vSak ve spravné, promyslené @inikdhodné kombinaci (Hora,

1984, 71).

5.2 Fimo v akci

Jakykoli program na s#nicich budeme uvét pred novou skupinoudastniki, nikdy se
nevyhneme Gvodnimu osloveni ge@staveni se. Bi bychom pisobit givétive, hlasitost a
styl fe¢i prizpusobit skupig. Srozumitelnost geného je nutna. Takze pokud si nejsme
jisti, Ze si zapamatujeme vSechny informace, ktérgeme pedat @astnikim, neuskodi,
mame-li u sebe poznamky na papi

Program, ktery budeme uwéidbude zacileny na konkrétni socialni &gkavou skupinu. |
pies to musime mit na pdtn Ze ne kazdémucastnikovi se namiffjpraveny program bude
libit. Proto je velmi vhodné na &atku programu zminit dobrovolnost veSkerych aktivit
S tim souvisi, také dodrzovani pravidel vSech her zékladnich pravidel samotného
programu. Je to jedna 2ai, ktera zvySuje bezpeost celé akce.

Pri uvadcni her a aktivit, jakozto celého programu bychomgé snazit nastolit a udrzet
pohodovou a filemnou atmosféru v celé skupirStagt se k ¢astnikim ¢elem ve vhodné
komunika&ni rovineé a udrzovat vsicny a oteveny postoj. Podle Neumana (2000, 36)
.,Nebudeme-li si ¥dét pii uvadcni a vedeni hry rady, vzpou@e si vZzdycky na zasadu 5 P:
Popis, Predvel’, Ptej se,Provadj a Prizpusobuj.”

Nesmime taky zapomenout na motiva&asiniki. At uZ se jedna o vyt¥eni symbolického
ramce pro cely program, motivace jeho jednotlivgéisti nebo povzbuzovani, pobizeni a
napomahanidastnikim pii jednotlivych hrach.

VSichni instruktdi podilejici se na programu by¢inbyt v neustalé pozornostiavi celé

skupire i vici jednotlivym Eastnikim. Museji pozorovat a péijpact zasahnout v situacich,
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které si to zadaji. ZvySenou aktivitui gpozorovani by rl potom rozhoddé provadit
instruktor, ktery naslednpovede cilenou Zpnou vazbu, iuz v jakékoliv jeji forng.

Zawr celého programu, potazmo i jednotlivych jetésti, by ndl byt obdaen reflexi. Jeji
hloubka se bude odvijet od cile ficdlelého programu. Jeji vynechani je ifiepstné, pokud

ma byt program koncipovan, jako rozvijejici osolingastnika.
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6. Bezpé€nost

6.1 Riazné druhy nebezpéi a jejich prevence

SnéZnice nejsou Vv zasadnebezpény predmét, pokud je s nimi nakladano spravnym
zpasobem. Nicméh se na nich vyskytuji ostré hrany a vystupky, kterje vhodné se
vyhnout. Proto p predstavovani siZnic (Gastnikim je nutné, na tyt@asti upozornit.
Z toho taky vyplyva, Ze je pmba @astniky vyzvat, aby zbyteé¢ nezvedali nohy do
negimérené vysky a neohroZovali tak ostatrdastniky. NeSlapali si ve &mnicich po
botach, nebo neSlapali po lezicich lidech, mate@diném vybaveni, které by mohlo uttp
poSkozeni.

Drobnosti se e zdat pohyb ve skuginPro snazSifgkonavani vzdalenosti se bude cela
skupina pohybovat kadé za sebou. Eastnici by nili mezi sebou zachovavat dostate
velké vzdalenosti, tak aby $gami svych s&Znic nepislapli patky chodceied sebou.

Cely terén, ve kterém se bude nastedkupina pohybovat, by sid instruktad projit a
prowiit jeho vhodnost a bezpeost. Nebezpg lavin je @itomné i v naSich hordch. Také
velké zavje, ve kterych by se druzstvo mohlo fiegterg bait, negidaji k zabavnosti a
bezpeénosti programu.

DalSi dilezita znalost, kterou musi kazdy instruktor nd@tcglkovy zdravotni stawastniki.
Zarovei by to ntlo byt jedno z kritérii, podle kterého se wyitivaely program. Diky&mto
informacim se mZeme vyhnout fipadnym rizikim. Omezed& muzeme do programu
zapojit &astniky se snizenou hybnosti ketiny. Program musime figpusobit také
Gcastnikim s dlouhodobymi problémy, jako riédad astmatem nebo obezitou.

Se zdravim &astniki souvisi mit i perfeki® pripravenou lékartku. Je nutné siipd akci
zkontrolovat jeji obsah a ptipact jej doplnit. Neni na Skodu mit v |ék&kne &tSi paet

izolagnich termofdlii, mohou se hoditigransportu raéného.
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DalSi nastrahy sniZzujici bezfmost programu iinasi nejméa ovlivnitelny cinitel a tim je
pocasi. V gipadt realizace programu v horach je naSim &sSjwn nepitelem mozZnost
rychlé znény patasi. Nepijemna mlha, husté 8keni nebo silny vitr mohou byt natolik
nebezpeéné, Ze program musi byt omezen nebo dkan

Extremré nizké teploty (-10°C), také nejsou idealni pro er@dprogramu. #ci jenom
nemiZzeme zartit neustaly pohyb, jakofpturistické vychazce, a tim udrZzovatimérenou
teélesnou teplotu. Protipélem k takovéto situaci jeezaelmi teplé p&asi. V obou fipadech
je nutné dbat nafpnérené mnozstvi obéeni a u nezkusSenychtastniki jej kontrolovat
pied zahajenim programu. Ve vSediippdech je nutné dodrZovat pitny rezim odpovidajici
dané situaci.

Zakladni opatni, které musime it je seznamit se podrobrs gredpovdi patasi.
V idealnim pipadt si sezeneme podrobnoudeppowdét pro oblast, ve které budeme
program realizovat.

Instruktor mustidit vSechna rizika, byt sisdom mozného dalSiho vyvoje a mitfgraveny
scénde pro vSechny varianty krizovych situaci.

V piipac, Ze nastane situace, ve které hrozi realné netiegp®d laviny, Uraz &astnika,

ztrata orientace v terénu, poskozené vybaveni)eriuistruktor aktivitu omezujé rusi.

6.2 Tepelny komfort

Tepelnym komfortem rizeme oznét stav €la, pi kterém si jedinec wdomuje, Ze jeho
télesna teplota je spravna. Tento stav jecmdiasubjektivnim pocitem. Je santepné, Ze
hladinu tohoto komfortu v zighovlivnime mnozstvim vrstev oldeni. Existuji takéizné

vlivy, které pisobi na teplotu lidskéhela.

Vliv chladu

Mezi lidskym €lem a jeho okolnim prosdim dochazi k neustalé vyng tepla. Pimérna

teplota lidskéhoda je 36,8 stupi Celsia, okolni teplota v zienmize dosahovat hluboko
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pod bod mrazu, takZze vysledny rozdilize ¢init nékolik desitek stupi. Rekrgme

v rozmezi rozdilu 20 — 55 stiufp Celsia.

Pokud nejsme dostat® obleteni a €lo neni schopné pomoci fyziologickych reakci
(snizeni pitoku krve Kizi, svalovy tes) udrzet dostateou €lesnou teplotu, dochazi
k podchlazeni organismuld se snazi zachovat Zivotaschopnost tim, Ze ugrtaglotu
téIniho jadra (mozek a hrudnik) nad 35 stielsia. Perifernéasti €la jsou potom malo
prokrvené a dochazi k omrzlinam. Celkové podchlalidského ¢la mize mit za nasledek
otupslost, malatnost, bezdomi a v krajnim fipact az smrt.

Vliv vihkého vzduchu

Voda je mnohem lepSim vadim tepla nez vzduch. Vodni pary vyitvézdusSnou vihkost, a
tim zvySuji schopnost vzduchu odeéatkeplo. Ri vihkém paasi, jako je sézeni, dég, mlha

a dalsi, je odvod tepla &la rychlejsi.

Za takovych podminek je nejlepSi drzétesnou teplotu na spodni hranici tepelného
komfortu. Tim dosdhneme mensiho vigani vody zdla (poceni) a nasledného srazeni
vihkosti na odvu, ktera opt sniZuje izoléni vlastnosti vSech mateniélTo nas ogt privadi

k co nejlepSi volb obleteni pro dané patrnostni podminky a dany typ programu.

Vliv proudéni vzduchu

Proudni vzduchu (vitr) je dalsim faktorem, ktery podgerachlazovani lidskéhala. Vitr
pusobi na teply vzduch z okoléla a tim dochézi k rychlejsi vyime tepla mezi dlem a
venkovnim prosedi. S tim souvisi termin ,Wind Chill* — kombinae&tru a nizkych teplot.

Tabulka 1 ukazuje zavislost teploty na rychlostiw.
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7. Zima vs. Léto — rozdilnost vedeni programu

Zakladni rozdil mezi vedenim letniho a zimniho paogu vyplyva z odliSnosti¢thto
ro¢nich obdobi.

Prvni rozdil, ktery zminime je teplotni komfortastnika pi programu. V l&t se teploty
vzduchu drzi nadifjemnymi 20°C. Wastnik programu tedy nemusi mit na &aobkolik
vrstev oblé€eni, aby se uchraniked nizkymi zimnimi teplotami. S tim ro&h souvisi délka
pobytu venku v zim (uvazujme opravdu jenafdenni programy). Nefizeme ¢ekavat, ze
Ucastnici se budou pohybovat venkekalik hodin v kuse, tak jak je to mozné v letnim
obdobi. Takovéto zimni podminkyireme vzdalehpiirovnat k souvislym letnim désm,
kdy je chladno a vihko.

Délka programu souvisi také s délkou skmbo svitu. Hovéime-li o paldennim programu,
myslime tim program o délce maxim&l8 hodiny, v extrémnim ifpact az 4 hodiny.
Program za tmy v této praci neuvazujeme, i kdgnilly byl mozny.

DalSi oblast, ktera se liSi, je dramaturgici@st. Neni to ani tak stylem dramaturgickée
¢innosti, ale spi$ nataosti. Ri zimnim programu je nutné vzit v Gvahu vice faktditeré
ovlivni volbu aktivit. Musime brat ohled na ndn@ podminky zimniirody a jim podidit
naranost programu. Zohlednime takékva fyzickou kondici dastniki. Proto budeme
vybirat hry spiSe svizné a pohybové (ne, Ze bychdre hry nemohli z&dit v Ié€), nez
hry sedave, pomal# diskusni, které se pro zimni venkovni programauaih

Motivace &astniki miaze byt oSidna, podoknjako v IéE. MiZzeme vyuzit samotny snih
jako motivujicicinitel a krasné zimni scenérie, které se nam bdhut& nenaskytnou. Na
druhou stranu, je tu épfaktor chladu a vSudyfiomna bila barva, ktera nemusispbit na

Ucastniky Upl® prijemrg.
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Nedilnou souasti vSech her aiznych aktivit je piprava materialu igd programem. Ta
muze byt naprosto totoZzna sipravou materialu v Iét Nicmér¢ je nutno podotknout, Ze
Vv zim¢ nejspiS nevyuzijeme technické vymozZenosti, jakptiktad radio, Hi-Fi aparaturu
nebo notebook s projektorem, které by v chladudlitggmu.

Dulezita z hlediska {ddenniho programu je také moznost navratastniki do teplého
prostedi. A uz se jedna o navrat damnskolni tidy, horské chaty.

Na zavr bych jes¢ zminil komfort instruktora, ktery musi myslet i s&é pohodli p
programu. Uvazime-li, Ze instruktor s& programu nezakje steji, jako Eastnici, musi si
instruktor podle tohdadre prichystat svoji vybavu a obdeni. To znamena, Ze instruktor
musi do mista programuipést své vybaveni pro vytieni jeho pohodli, material gebny

k provedeni celého programu a vybaveni na zZajigtezpénosti @ programu.
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8. PFinos programu

Obecré bychom mohliict, Ze @inos programu vychazi z jeho z&mni, ,zacilovani®.

U pal denniho programu na &micich existuji ovSemijnosy, které apléna cili programu
nezavisi. | kdyz se jedna o kratkodohisgbeni, tak vzdy dochazi k zapojeni pohybového
aparatu jedince. A to, hlavru mladsi generace, netr&aiim zpisobem. DalSimijnosem je
seznameni dastniki programu se samotnymi&micemi. S jejich pouzivanim a vyuzitim.
Tedy nova zkuSenost. Tém vzdy pgitomnym kladem programu na émicich je
bezprostedni kontakt @astnika se zimniffrodou. Risobeni krasy zasghené krajiny je
podrétné a to i v pipack, Ze p@asi programu Upknegeje. Kazdy program by #hnavic
jeS€ obsahovat alespodrobnou zminku o historii atggodu s®Znic. Také na toto téma
muze byt cely program zatien.

DalSi ginosy potom vyplyvaji z ail konkrétniho programu. Mohou to byt nidkpad:

. seznameni se zimnfippdou a jejimi obyvateli — environmentalni program

. rozvoj spoluprace a komunikace

. sezndmeni s technikamigiiti v zimni pgirodé

a mnoho dalSich.
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9. Souhrn sebranych her vyuzitelnych @i programu se sréznicemi

9.1 Honitky

Idedlni skupina her pro Zatek kazdého programu (samgmn¥ az po zakladnim Skoleni o
snéznicich). Jsou dobré pro Zali a rozprou¢hi, pro uvolgni atmosféry. Jedinou jejich
nevyhodou je relativni nebezppmst spodntasti sgznice. Je naprostou nutnosti na ostré
vyenélky hr&te dirazré upozornit. Vybirame proto réjl takové honéky, pri nichz dochazi
k minimalnimu kontaktu mezi h¥a(piedani baby). Dopotuji nahlédnout do publikace od
Ferdinanda Mazala Hry a hrani pohledem SVP (20@7)zde znéna zasobatznych
honicek, které Ize beze zmy nebo s drobnou modifikaci pouzit n&hsm Jen namatkou:

. Ryb&i a rybicky

. Honicka snmésna

. Honicka kamenné

. Honicka miem (mizeme modifikovat na shovou kouli)

. Kocka a mys v ulikach
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9.2 Koulovatky

Kdo z dosplych by se nechit vratit do dtskych let, kdy bylo koulovani vasni? Wtdpak
obvykle st&i vydat povel ke te a instruktor ma dost prace stim je uklidnit, aby
vyslechly pravidla, ktera jsou fiptéto aktivie velice dilezita. Hlavie musi zaznit
upozorreni, Zze hréi musi mfit na dolni 2/3 &dla. Pokud to obratime, tak zasah do hlavy je
negipustny. Jestlize kému dojde, nil by vést k ukoeni hry. Tady bych se odkazal na
knihu Zimni hry na s¢hu i bez &) od autofi Brtnika a Neumana (2008, 237), iktavadsji
koulovatky takto:
Klasicka hra se stmovymi koulemi v gkteré z &chto variant:
- kdo se vicekrat trefi zéf hoda pravou a z &i hoda levou rukou,
- kdo p‘ehodi osarly strom,
- kdo se trefi satasreé pravou i levou rukou,
- kdo trefi¢epici hozenou do vzduchu,
- kdo dive zaplni kruh (na plétnebo na zdi vyzrdme shem kruh o piméru
50 cm, do Bhoz se hr& trefuji tak dlouho, dokud neni cela plocha kruhu
zalepena sihem),
- kdo trefi Zivy tet (jeden hré prebiha ve vzdalenosti 15 m),
- kdo ma vice zasahsoupéi dva hrdi, vzdaleni asi 15 m od sebe, a hazeji proti

solk® srEhové koule — na koho leti koule, ten se nesmi hnanista.
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9.3 Sréhové Wze

Cil: pohybovy rozvoj, rozvoj strategického a kreatiwnihysleni, zabava

Pravidla: Rozclime (astniky na 2 stefnvelké skupiny. Vymezime herni pole, jako dva
stejre velké obdélniky, které maji spoleu jednu stranu.

V prvni polovirg hry je cilem druZzstva postavitéasovém limitu 10 — 15 minut co nejvice
nejvyssich ¥zi. A to jen ze sthu, ktery je v jejich vymezené oblasti. Po ukemi této
¢asti, se jednotlivédze zn#ii a jejich délka s#e.

V druhé polovig hry, maji druzstva afp nesnadny Ukol. Zkd co nejwtSi paet
soupéovych wzi, pomoci sghovych kouli. A zarowvie ubranit své ¥Ze. Hr&i nesmi opustit
Gzemi, které jim bylo na Zatku hry gidéleno. Casovy limit @iblizné 5 — 10 minut, nebo
do totalniho zriieni Wzi jedné ze soupieich stran.

Hru je mozné uvést jen za vhodnych podminek, kay 42 sihu lehce stast véze a
vytvéret srthove koule.

Bezpe&nost: Pred ntenim \&Zi je poteba instruovat he, aby peadre miiili na véze a

pokud mozno héazeli v Urovni pasu protiétraNeni cilem hry trefit soupe do obléeje.
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9.4 SréZnicoveé pexeso

Cil: seznameni s historii &mnic

Motivace:klasickou hrou pexeso

Pomicky: Karticky s obrazky, vzdy par se stejnym obrazkem. Infaen& jednomu
obrazku rozdlena na ob karticky. Friblizn¢ 2 pary karttek na jednohodastnika hry.

Cas: 15 minut hledani kagek + 15 minut nai@teni zajimavosti z kattek

Pravidla:Hr& muze mit v jednu chvili u sebe pouze jednu k&rj kterou nema v paru (ty,
které ma jiz v paru, si uschova). Pokud najde &autido paru, schova si dla pokr&uje

v hledani. Mize se stat, Zze druhou k&kiii bude mit uz jiny hi& V piipac, Zze se takovi
hr&i potkaji, zahraji si o par katgk ,Kamen, Nizky, Papir”, viéz bere cely par.

Po vysbirani vSech dvojic, nasledujéegpeni informaci ze vSech kafék v koletku
Ucastnila, tak aby vSichni slySeli. A sami@gmeé seéteni p@tu bodi.

obrazky na jednotlivych katkdach mohou byt z jakéhokoli oboru, o kterém chceme

Ucastniky poudit.
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9.5 ProSlapavaci Bh

Cil: nacvik proslapavani ve skupirozvoj spoluprace a komunikace

Pravidla: Je vymezena draha s obratkou, kterou musi druzasbsmlvovat. A to hdi
klasicky, kdo ma dost sil na proSlapavani, tak lpm#va. Z toho potom plyne, Ze i
jedinci jsou déle veagdu, proto doplnime pravidlo o tom, Ze se musihvgi¢lenove
druzstva vygidat. Anebo vyzndme na draze tolik usékkolik je ¢lena druzstva. Postugn
se pak gfdaji po danych Usecich ¢ele skupiny. Stdani probihd podle pravidel

proSlapavani. Prvni vystoupi mimo &nchize, necha skupinu projit afaai se na konec.

(o]

.6 Slapani obraf do sréhu

Cil: kreativita, zajimavy pohyb

Pravidla: Ucastnik méa za kol vyt obrazek jen za pouziti vySlapavani stop dshsn
Obrazek nmize byt vytvden napiklad jednim tahem. Na z&vprokéhne galerie, f které
tviarci predstavi sva dilka. (10 — 15 minut).

Pozor @i presunu od jednoho obrazu k drunému. Mohli bychoim t@komu poSlapat jeho

vytvor.
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9.7 Biatlon

Cil: rozvoj pohybu, spoluprace v tymu, seznameni sainmsportem

Motivace:Ud¢lat nejlepsi vysledek, nejlep&s, jako Stafeta na olympijskych hrach.
Pravidla:Podle pétu (¢astniki vytvoiime 2 — 4&¢lenné Stafety. Vyzrame sportovni aredl:
2 okruhy (zavodni ttaa trestné kolo) o délce v pém 3:1 a prostor gtlnice. Ten musi byt
umisgn tak, aby se dalo plynulagit z trat na stelnice, ze stlnice na tré i na trestny
okruh a z trestného okruhu nattra

Cilem Stafety je v co nejkratSitase absolvovat trastylem START-> STRELNICE >
CiL (start). Na gelnici sesteluje zavodnik 5 téf (nag. drewené 3Spaliky, plechovky,
PETIlahve). Stlivem je v idealnim fipadt srehova koule. Pokud neni snih vhodnydkaahi
kouli, mizeme je nahradit tenisaky. Za kazdy netrefeny teusi zavodnik absolvovat
trestné kolo.

Areal vytvaime s ohledem nagkovou kategorii. U starSich silnych jedinmiZzeme trasy
pouze naznat svymi stopami, areal pak budou vyteav pfibeéhu hry &astnici sami. U
mladsSich je naopak vhodné cely angalre vysSlapat. Selnici vySlapeme vzdy.
Bezpe&nost: Ri béhu musi hré& dodrzovat princip nekontaktniho sportuie@bihani je

nutné provadt v dostaténé vzdalenosti od soufetak, aby se siinice o sebe nezachytily.

-35 -



9.8 SnowGolf

Cil: rozvoj pohybu, spoluprace ve skupin

Obdoba Skalniho golfu znamého ze Zlatého fondu.hdru obohatime o vyt¥@ni jamek
hernimi tymy. Jamky budou tymy vyttet jako landart za pomoci &mu. TakZe kazda
skupina dostane za ukol vyt#oze srthu rgjakou sochu, ktera bude naslédroupravena
do podoby jamky. Druzstva musi vytitovétSi paet jamek, a to minimain2, aby nasledna
hra netrvala kratce, a aby se tymy nepotkavalrai® tlednotlivé landarty by &h od sebe
byt vzdaleny minimalé 15 metti. Dulezité také je prosfit hratelnost jednotlivych jamek.
To lze vyeSit bul’ tak, Ze jamku vytv v dilku samotny instruktor, nebo musi ptbhhout
vizualni kontrola a pafpack i test instruktorem. Hra musi byt svizna, al#asinici mezi
udery nechladli, proto je dobré snizitégb ¢leni druzstva na 3 az 5. Pokudébové
podminky negeji a ze séhu se neda modelovat, Ize tutést vypustit. Potom ovsem musi
jamky gipravit jinym zpisobem samotni instrukio

Druha cast hry je klasicky skalni golf dle pravidel uvegen ve Zlatém fondu her |,
jenomze cely na shu.

Nasledujici #i hry jsou po jejich Upray pouzitelné jako samotnyijfglenni program, ktery

by mél obsahovat Gvod, seznameni s&sicemi, vlastni hru a reflexi.
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9.9 Yukon Quest

Pivodni autorstvi zavodu: Milan Hanu$, Ivo JirasekGP2006 (Hanus a tym, 2006)

Namét: kniha Johna Balzara: Hrdinové Yukonu (1999) débghu nejnarenéjsiho

zavodu psich gpzeni Yukon Quest

VM W

Libreto: ...Yukonsky zavod psichrgpeni pat k nejezSim a nejnebezgi®jSim na
swte. Kazdym rokem se v Unoru navzdory krutym timaeydavaji té: ctyri desitky
mui: a Zen se svymi psy na 1 023 mil dlouhou trasu mésty Whitehorse v Kanéd
a Fairbanks na AljaSce. Ve dne a v noci, ktera tatéto r@’ni dok¥ trvd sedmnact
hodin, zdolavaji nastrahy stezky vedouci po zawtiztgkach, pes ledové horské
prismyky a nekowaé lesy...

(John Balzar: Hrdinové Yukonu)
Charakteristika:
Naracny zavod druzstev, ve kterém jeddan tymu ma roli ,musherky” (tjfidiciho
kapitana) a ostatenové ,psi“ (tj. vykonnych sil). Cely tym musi absolvovat oal
trat’, pricemz musherka musigdem vytyené etapy absolvovat na sanich. Ukoly na
kontrolnich stanovistich pini jen musherka, ,psmou pouze radit.

Pravidla:

Pri uvadni této hry v ramci fldenniho (3 hodiny) programu, musime vypustit nebo
zredukovat na minimum (do %2 hodiny) vyrobu sanikifobychom se pustili do vyroby
sani, je patba, aby byl navrh jednoduchy a vyroba se opravitlasza tak kratkyas.
Zarover musime do tét@asti gidat i z&kladni instruktdZz pohybu naéZnicich a préci
s nimi. V op&ném gipad (nebudeme s&nvyrabsit) musime mit sanpiipraveny uz ped
vlastnim programem.

VSechny @astniky rozdlime do druzstev, pokud mozno tak, aby musherka bpravdu
zena. Wastniki - psh musi byt dostatek na to, aby zvladli ¥emych Usecich trati vést
musherku na sanich.

Druzstvo musi navic mit povinnou vybavu, kterou led® pouZije na jednotlivych

zastavkach na trati.
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Vlastni tra potom musi byt délkou i gem stanovi uzpisobena vku a fyzické kondici
Gcastnika.

~Jako sngrné ¢islo pro vypget trvani horské tury udavamecky Alpsky svaz 400 m
prevySeni B vystupu a 4 km na rovinza hodinu, ficemzZ ten nizSi z obou navzajem
sitanychc¢asovych uddj se krati o jednu polovinu;* Christian Schneewe@@0(7, 48-49)

Povinna vybava:

Strava:
- termosky s teplyndajem
- energeticky vyzivné tinky

Povinna vyzbroj a vystroj:

- 1 x spacék pro musherku

- zapalovéd nebo sirky

- provazy na san

- 1 x |ékarntka

- 1 x musherskeé sén

- 1 x sreznice pro kazdéhtlena tymu

- 1xmz
Povinna vybava musi byt zkontrolovana instruktoréym si sbalitelné &ci zabali do
batohu a fipravi pred startem.
Samotny zavod pak probihéa intervalovym startem.lYka stanovistich mohou bytizné,

nejlépe zvolené tak, aby pomoci nich byly n&pincile celého programu.
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9.10 Land Art

Hrkal, Hanus$ — Zlaty fond her Il (2002, 95-96jivedni autorstvi: Bob Stransky.

Cile této dilny sp&ivaji v rozvijeni tvéivosti a posileni vztahu kipodé UGcastniki
programu. Jeji detailni pravidla jsou uvedenaerditue, viz vyse.

Svym zandtenim na pirodu a ekologii se vybo#n hodi do prograrin podporujici
osobnostni rozvoj pr&vv téchto oblastech. Zarowiepii této dilre musi @&astnici zapojit
svoje vytvarné céni a tvarc¢iho ducha.

Uvedeni v zimd prinaSi nespornou vyhoduftippmnosti sihu, ktery rozduje uz tak
ohromnou paletufjfrodniho materialu, ze kterého je moznotilvdviozna i jiné girodniny
zastiuje natolik, Ze je dobré na¢nicastniky pi uvadni hry upozornit (¢evo, hlina,
kameny). Také je vhodn&astniky upozornit, Ze u rostlin ifg/in hlavie) praw probiha

obdobi vegetaiho klidu, a nesmi je proto nijak poskozovat.
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9.11 Annapurna

Neuman — Zlaty fond her | (2002, 32-34jwivBdni autorstvi: Jan Lata.

Na za&atek si dovolim dva uryvky ze Zlatého fondu her g kterém jsou uvedena
kompletni pravidla.

,Cil Prowteni fyzickych sil, vytrvalosti. Céeni tymove spoluprace,tsicovskych a
kombinanich schopnosti. Seznameni se s okolim,..." ZFH 02232)

Praw pri tézké fyzické praci, nerovho¥me rozclené, se nejvice projevuji charaktery
lidi.“ ZFH 1 (2002, 33)

Durazre doporwuji vSem, ktéi by chegli tuto hru uvést, si pravidla ve ZFH tegist. Hlavré
proto, Ze pro uvedeni, jakdldenni program je nutné provést &my, které nebudou nejspis
pochopeny bez dobré znalosti vySe uvedenych priavide

Zmeny, které je pdeba udlat zmeni charakter hry a proto je geba mit na pai slova

z citan, které jsem uvedl. Nami upraveny program b§t byt opravdu fyzicky narmy a
pritom zvladnutelny v naSem omezenéase.

Zmény oproti pivodnim pravidim:

« Cas na hru: 2 — 3 hodiny
* Vynecha se&ast s pespanim v firod, ovSem je mozné ponechat budovani zakladniho
tabora v plném rozsahuiyodnich pravidel.

» Po skoweni hry nebude probihat dalSi tura, ale Wemh celého programu s reflexi.
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10. Navrhy programi

V této kapitole pedstavim 3 typy prograimpro 3 fizné skupiny dastniki. Kazdy program

bude uveden, jako dramaturgicka osa s poznamkail&nou délkou trvani.

10.1 Environmentalni program

Vek: starsi Skolni &k (12 — 15 let)
Cil: seznameni se zimnfippdou a pochopeni zm v biorytmu zviat a rostlin

. Privitani, pedstaveni instrukt@r obecné seznameni s programem a jeh@izarm
(5 minut)

Seznameni se &micemi

- Ukézani vSech pruksreZznic
- Poukazani na nebezjmost hrot
- Popséani systému vazani, nastaveni vazaasobpobouvant> obuti sgznic
- Zaklady cliize na s#Znicich
(20 minut)
. Rozeltivacka
pozn. N¢gjaka hontka, ve které se fize objevit témaifrody.
(5 minut)
. Najdi si swij strom
pozn. Drobna Hicka, @ niz se musi hkapostavit ke druhu stromu, ktery instruktor
vyhlasi. Kazdy hrdmusi stat u jednoho stromu.
(10 minut)
. SnéZnicové pexeso
pozn. Zameiené na jakékoliv téma zipody, se kterym chcemeastniky seznamit.

(30 minut)
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Hledani spicich zvatek
pozn. Hra, @i niz jsou po lese rozmigié karttky s obrazky zwvat, které
preckavaji zimu v zimnim spanku. Ukolem hkié je sesbirat v3echny
karticky. Na z&¥¢r se hréi mezi sebou seznami s nalezenymiatyi.
(15 minut)
Land Art(ek)
pozn. Zkracena a zdrokitd forma hry Land Art, P které mizeme navazat na
piedeSlou hru a modelovat ze¢bn zviata na kartach. U malych zat
v nadzivotni velikosti. (modelovani + vernisaz)
(30 + 15 minut)
Koulovatka

pozn. Opdt je dobré vnést sem tématikkinody.

(10 minut)
Reflexe

(25 minut)
Odevzdani stznic a rozlodeni

(5 minut)
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10.1 Survival — program o Feziti

Vek: zaci stednich Skol (15 — 19 let)

Cil: seznameni s extremnimiipady geziti v zimni girode

Je velmi zadouci, aby druzstva, ktera &aginici vytvagi jeS€ pred programem, byla
vyrovnana ¥kem, pohlavim a zkuSenostmi. Motivujici je, aby aétwa ngla vlastni
vybaveni patbné pro absolvovani programu. Snizime tak mnoasatérialu, které musi
zajistit instruktdi.

Vybaveni:

Satek, vac¢ — plynovy nebo benzinovy i s palivem,édvadoby na vi@ni na otekeném ohni
s vicky (minimalni objem 1 litr), zapalky nebo zapaldyalespa 2 skladaci lopatky do
druzstva, pro kazdéhitena druzstva karimatku a lavinovou sondu

. Privitani, predstaveni instrukt@r obecné seznameni s programem a jeh@izarim

(5 minut)
. Seznameni se &micemi

- Ukézani vSech pruksreZznic

- Poukazani na nebezjmost hrot

- Popséani systému vazani, nastaveni vazaasobpobouvant> obuti sgznic
- Zaklady cliize na s&znicich

(20 minut)
. Rozeltivacky

pozn. Jakékoli honika nebo pohybayvzaneiena hra

(5 minut)
. Chize v navazanilenitym terénem

pozn. Simulujeme nepznivé p&asi v horach (pologsvitna latka na zavazantiy,
kdy je poteba, aby sedastnici vychazky navazali na jedno sgoke lano a
zamezili tak ztraceni se kohokoliv z nich.

(15 minut)
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Vaieni

pozn.

Bud’ na plynovém, nebo benzinovényi¢a roztopit snih a fivést k varu 0,5
litru vody. Sogdasre rozctlat oheér na sghu a roztopit v druhé nadslsnih o
objem 0,5 litru. Rozé&lani ohrg na skhu mize byt obtizné, proto musime
zvazit vSechny moznosttastniki. Pogipadt tento kol vynechame.

(30 minut)

Zahrab

pozn.

Lavin

Pomoci lopatky i vlastninglem vyhloubit zahrab pro dwdeny druzstva. Jak
na to uvadi najklad Brtnik a Neuman v Zimnich hrach nalsm i bez &
(2008, 213 — 216). Na z&vnechame &nstniky chvili v zahrabu polezét
posedt, a premysli o tom, jaké by to bylo stravit uvnitoc.
(30 minut)
ové pole a vyhledavani
Teorie 0 pohybu a zdsahu v lavinovém poli
Teorie sondovani pomocidy v lavinovém poli + prakticky nacvik

Teorie sondovani pomoci elektronického vyhledéve prakticky nacvik

(35 minut)
Koulovacka
pozn. Na zavr pro uvolreéni atmosféry v celé skupin

(5 minut)
Reflexe

(25 minut)
Odevzdani stznic a rozlodeni

(5 minut)
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10.1 Yukon Quest — komunikace a spoluprace

Vek: studenti vysokych Skol a starSi (19+ let)

Cil: rozvoj komunikace a spoluprace v tymu
Program je cely koncipovan jako velky zavod s pgaidvymi Okoly na stanovistich.
Podrobnosti k pravidin zavodu viz kapitolu 9.9. Oproti praviath zde je zmina, Ze ukoly
na stanovistich pini cely tym.
. Privitani, predstaveni instruktér vyswtleni pravidel zavodu
. Baleni materiélu
- Prostor na dotazy
- Seznameni se &micemi
- Stavba sani
pozn. Stavbu sani je mozné vynechat, zalezéasovych podminkach.
. Zavod
Stanovist:
- Atomovéa bomba (Neuman, 2000, 180), s&saitemi a v rukavicich
- Obniv prsten (Neuman, 2000, 182), be2Aric
- Dopravni zacpa (Neuman, 2000, 166), s&sitemi
- Stahovani hada (Mazal, 2007, 315), beZsit
- Slepycétverec (Neuman, 2000, 176), s€Amicemi

(Celkovycas programu: do 4 hodin)
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11. Zawr

Moje prace se zabyvaijgdennimi (az 4 hodinovymi) programy natgnicich, jejichz cilem
je rozvijet osobnostdastnika.

Takovéto programy nabizicastnikim netradini kontakt se zimni firodou. A také
seznamuji &astniky se s¥Zznicemi, zimnim vybavenim, které se rdag@ mezi Sirokou
verejnost.

Praci mohou vyuzit instrukiip ktefi se chiji poprvé seznamit se zimnim programem a maji
jiz zkuSenosti s vedenim kratkého letniho prograidale mize byt prace zajimava pro
studenty vysokych Skol, jako pdicka @ studiu pobytu v zimni firodk€ nebo zimnich
sporti. Nebo niize poskytnout pro laiky bohatou studnici informaui zatatcich se
snéznicemi.

Pro zkuSe§si instruktory, pak rize byt gipominkou starych znamych pravidel a jejich
doplréni pro zimni podminky.

Prvnim cilem prace bylo shromazdit zakladni infacegotebné pro realizaci zimniho
programu. V této praci se dotykam historie vznikueZsic, materidlového vybaveni,
piipravy a vedeni programu samotného nebo kiemsd programu v zimnifrode.

Druhym cilem bylo vytvtit zasobnik her, hodicich se pro uvedeniid@nnim programu
na siznicich. Prace obsahuje jedenact her, které sgupidlypem zaréeni a délkou trvani.
Lze je vSechny po drobnych Gpravach pouzit proylbv vékovou kategorii.

Tretim cilem této prace bylo navrhnotit programy siiznym zandfenim na osobnost
Ucastnika. Vytvdil jsem proto dramaturgickou osnovu piogrogramy, ktera dava volnost
ve vykEru motivace programu i k dalSim jeho Upravam. Nbhysem environmentalni
program pro zaky zakladnich Skol. Program, ktegnaei zaky sednich Skol s tématem
preziti v zimni @irodk. A program koncipovany jako jeden velky zavod mtodenty

vysokych Skol, ktery méa rozvinout jejich schopngsbluprace a komunikace.
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Tato prace si neklade za cil bytéeypavajicim zdrojem informaci v tématech, kteryeh s

dotyka, ale spiSe inspiraci pro vSechnyiilkde chiji touto problematikou zabyvat.
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12. Souhrn

Predmétem této prace jsoudfdenni programy na $@nicich, které maji za ukol rozvijet
osobnost &astnika.

V prvni ¢asti byly gedloZzeny obecné informace o historii vyvojei&ric, o siznicich
obecr, o vybaveni do zimniffrody a pohybu na $@nicich. RedlozZil jsem poznatky
k vedeni a bezgeosti programu. Provedl jsem srovnani letnich anktim program a
odvodil gtinos programu.

V druhé casti prace se zabyvam konkrétnimi hrami, které ppezit na programech.
Nasledr jsem gedlozil dramaturgické osnovyi trazné zantienych prograri. Konkrétré
environmentalni program, programitgizujici preziti v zimni girod¢ a program na rozvoj
komunikace a spoluprace ve skupin

Mym cilem je, aby tato prace byla inspiraci pro @epi netradiniho zimniho prvku —

snéznic — mimo rekreéi oblast a dostala se do oblasti vyukové aNzaci.

- 48 -



13. Summary

The half-day programs with snowshoes are objecthsf paper. They have the task of
developing the personality of the participant.

In the first part were presented general infornrmaibout the history of the snowshoes, the
snow shoes in general, the equipment that is usadniter and movement with snowshoes.
| have presented comments on leadership and saffgisogram. | compared summer and
winter programs and determined the benefits optiogram.

In the second part | am dealing with specific gamdsich can be used in programs. And
then | presented an outline of three different aoshgrograms. Specifically are they the

environmental program, a program approaching sahivwinter outdoor and program of

development of communication and cooperation withaagroup.

My goal is that this work was the inspiration fbetinvolvement of non-traditional winter

element - snowshoes, outside recreation area andtathe teaching and learning.
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15. Frilohy

MEDVEDI TLAPA

Obrazek 1

BOBRI OCAS

Obrazek 2

GEEEN MOUNTAIN

Obrazek 3
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SNEZNICE S KOVOVYM RAMEM

Obrazek 4

MODERNI PLASTOVA SNEZNICE
Obrazek 5
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VAZANI S VOLNOU PATOU
Obrazek 6

PODLOZKA POD PATU A ARETACE VAZANI

Obrazek 7

DRAPAK A HROTY

Obrazek 8
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_99_

Teplota (T) 5 0 -5 -10 -15
Rychlost vétru (km/h)
5 4 -2 -7 -13 -19
10 3 -3 -9 -15 -21
15 2 -4 -11 -17 -23
20 1 -5 -12 -18 -24
25 1 -6 -12 -19 -25
30 0 -6 -13 -20 -26
35 0 -7 -14 -20 -27
40 -1 -7 -14 -21 -27
45 -1 -8 -15 -21 -28
50 -1 -8 -15 -22 -29
55 -2 -8 -15 -22 -29
60 -2 -9 -16 -23 -30
65 -2 -9 -16 -23 -30
70 -2 -9 -16 -23 -30
75 -3 -10 -17 -24 -31
80 -3 -10 -17 -24 -31
Legenda
Nizké riziko omrzlin pro vétSinu lidi
Vzrlstajici riziko omrzlin pro vétSinu lidi mezi 10 az 30 minutami po vystaveni

Vysoké riziko omrzlin pro vétSinu lidi mezi 2 az 5 minutami po

Tabulka 1: Zavislost teploty na rychlosti Wtru



