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turistiky v neledovcovych horach. Jako prostfedek ktomuto Gcelu vyuziva
multimedialni DVD. PomUlze zorientovat se v problematice vybéru vhodného
vybaveni, jeho pouziti, udrzby a pfiblizi moderni trendy v této oblasti. Obsahuje
nadvod na osvojeni zékladnich technik a zpasobl pohybu ve vysokohorském
prostfedi, k jejichZz provadéni neni tfeba zvlastnich jisticich prostfedku, a které
naopak zakladni jistici a ochranné prostfedky vyZaduji. Ukazuje, jak se pomoci
navigacnich prostfedkd orientovat v terénu, jak eliminovat riziko nebezpedi
zranéni pfi nahlych zvratech pocasi a jak si polinat pfi poskytovani prvni

pomoci.

Kliéova slova: turistika, vysokohorska turistika, vybaveni, vyzbroj a vystroj,

orientace v terénu, prvni pomoc

Summery:

The sense of diploma work is to introduce the huge public with tha base
of tourism in unglacial mountains. As an instrument it uses multimedia textbook.
It helps to orientate in problem of choosing suitable equipment,its uses,keeping

and it can bring near the newest trend in this area. It contains instruction for



adoption basic practice and ways of moving in alpine world. To this transaction
there is no need to use any special belaying pracitce.Ilt shows how to orient in
terrain with navigation assets, how to check off the risk of injuries-with the

sudden weather reversion. And how to cope with first aid.

Key words : tourism, alpine tourism, equipment, fit-out, outfit, orientation in

terrain, first aid
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1. Uvod:

Diplomovou préaci ,Multimedialni u€ebnice vysokohorské turistiky* jsem
si vybral vroce 2006. Toto téma mé zaujalo, protoZze od svych osmnacti let
pravidelné podnikam se svymi prateli expedice do hor a do volné pfirody. Krasa
hor meé naprosto oCarovala a Zadné léto ani zimu si bez nich nedovedu
predstavit. Pfi svych cestach jsem poznal jak krasné, ale také jak nebezpecné
dokazou hory skutecné byt.

Vysokohorska turistika patfi mezi sporty, ktery ma obrovsky pocet
priznivcd. Prostfedi, ve kterém se uskuteCriuje je vzdy velmi krasna a
nebezpe¢na krajina hor. DalSim kladem, je pocatecni nenaronost na
dovednosti a schopnosti kazdého z nas. Vzdyt do zacatku staci to
nejednodussi - nazout boty a vyrazit.

Myslim, Ze je dualezité si uvédomit, Ze v dnesSni dobé si stdle méné
dokazeme vazit pohodli teplého domova, obklopeni vymozenostmi soucasnosti.
Pred jakoukoliv kapkou desté, sebemensSim poryvem vétru nas chrani pevné zdi
i stfecha. V horach tomu tak rozhodné neni. Tam si teprve uvédomime, jak
jsme zpohodlInéli, jak jsme odvykli Zivotu v pfirodé. Jsem presvédéen, Ze neni
na Skodu si to ¢as od ¢asu pfipomenout.

| kdyZz jsem vystoupal na mnoho Balkanskych a stfedoevropskych
vrcholl, nachodil se stovky kilometrl po horskych hfebenech, absolvoval jsem
nespocet bivakd za nejriznéjSich podminek, pfesto vSechno shiram s kazdym
dalSim krokem, s kazdou dalSi noci stravenou v horach nové a nové zkuSenosti

a o Cast z nich, bych se rad podélil i prostfednictvim této préace.



2. Metodologie:

2.1.Cil

Cilem této prace je shromazdéni dostupnych informaci a vytvoreni

multimedialni u€ebnice vysokohorskeé turistiky, ktera pfiblizi tento sport na
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bude slouzit multimedialni DVD.

2.2.Ukoly prace

1.

Shromézdéni a rozbor dostupné literatury, casopist, informacnich
bulletind a webovych stranek tykajicich se problematiky vysokohorské

turistiky. Rozbor literatury z oblasti audiovizualni techniky.

Na zakladé prostudované literatury, teoretickych pramenu a vlastnich
zkuSenosti provést vybér dulezitych informaci pro teoretické a praktické

dovednosti.

Shrnuti, utfibeni a pfiprava veSkerych informaci pro nataceni video

dokumentace. Vytvofeni scénare.

Na zakladé scénéfe natocit video dokumentaci praktickych dovednosti
v charakteristickém prostfedi. Stahnout a upravit z webovych stranek
fotografie vybaveni.

Multimedialni Uprava nato¢eného videa a fotografii. Vytvofit popis, titulky,
zvukové komentafe a hudbu jednotlivych kapitol. Vytvofit DVD

s interaktivnim menu.

Vypracovani pisemné ¢asti prace.
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2.3.Metody pouZzité p Fi vypracovani

PFi vypracovani této prace jsem pracoval s pomoci nékolika védeckych
metod. Pro pisemnou formu jsem pouZzil metody obsahové analyzy a pro
prilozené multimedialni DVD (viz. pfiloha 1) nataeni a zpracovani video a foto
dokumentace. Knih, které se zabyvaji touto tématikou, je na naSem trhu
pomérné velké mnozstvi (viz. referenni seznam pramena a literatury). Velky
podil na dokon&eni mé prace ma kniha WINTER, S., Vysokohorska turistika.
Ceské Budgjovice: Kopp 2003 (pfeloZeno z némeckého originalu ,Richtig
Bergsteigen®). Tato kniha mi poslouzila jako ndvod na sestaveni obsahu a
vytvofeni odbornych komentart kapitoly zabyvajici se pohybem v horském
terénu. Pro sestaveni kapitoly tykajici se vybaveni jsem vychazel z knihy:
BOSTIKOVA, S., Vysokohorska turistika. Praha: Grada 2004 a pro zpracovani
kapitol tykajici se bezpecnosti jsem pouzil: SCHUBERT, P., Bezpecénost a riziko
na skale, snéhu a ledu I. Dil. Praha: freytag & berndt 1998 a SCHUBERT, P.,
Bezpecnost a riziko na skale, snéhu a ledu Il. Dil Praha: freytag & berndt 2007.

Scénéfr (viz. pfiloha 2) vychazi z metod komparace literatury a pramend,
z vlastnich zkuSenosti a konzultaci s vedoucim préace.

Odbornou terminologii jsem prevzal z nejnovéjSi u€ebnice horolezectvi
autord Franka T. a Kubléka T., 2007.' V textu se objevuii i slangové vyrazy.
ziskaval z webovych stranek, katalogl a informacnich materiald jednotlivych
vyrobcu a prodejcu.

PFi pofizovani, upravé videa a fotografii a feSeni technickych problému
pfi sestavovani samotného DVD jsem vychazel z literatury z oblasti

audiovizualni techniky (viz. referenéni seznam pramenu a literatury).

! FRANK, T., KUBLAK, T. a kol. Horolezecka abeceda. Praha: Epocha 2007. 664s. ISBN 978-
80-87027-65-6
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2.4.Rozbor pramen U a literatury

PFi vypracovavani prace jsem vychazel z literatury, kterd je na nasSem
trhu rozSifena v dostate€ném mnozstvi. Zajimavé je zpracovana kniha od
autora Wintera.? Kniha v Gvodu struéné pojednava o historii horolezectvi. Dale
se zabyva obecné turistikou a pFfechazi do problematiky vybéru vybaveni pro
turistiku vysokohorskou. Nemala &ast knihy je vénovana technikdm pohybu
v horské prostifedi. V knize je zpracovana kapitola o jisténych cestach a
zakladnich lezeckych technikach. V zavéru autor pojednava o postupu pfi prvni
pomoci a pfi orientaci v horach.

Velmi podobnou strukturu méa kniha autorky Bostikové.® V Gvodu se
struéné zminiuje o historii. Podstatna ¢ast knihy je vénovana vybéru vhodného
vybaveni, dale se autorka zabyva technikami pohybu v horském prostfedi,
zvladnutim prvni pomoci a orientaci. Zavér knihy obsahuje tipy na ruzné
zajisténé cesty.

Cenné informace jsem Cerpal z dila SCHUBERT, P., Bezpecénost a riziko
na skale, snéhu a ledu I. Dil Praha: freytag & berndt 1998 a SCHUBERT, P.,
Bezpecnost a riziko na skale, snéhu a ledu Il. Dil Praha: freytag & berndt 2007.
V tomto dile autor shrnul vysledky 25 let vyzkumné prace Bezpecnostni komise
Némeckého horolezeckého svazu. Spole¢né s vysledky prace predklada popisy
nehod s doporuéenimi, jak se takovych kritickych situaci vyvarovat.*

Struénd, presto nabyta informacemi je horolezecka pfirucka autora
Schuberta.” PFinasi duleZité pokyny pro pohyb na zaji$ténych cestach a
pfipomind rizika s nim spojena.

Rozsahla publikace zabyvajici se horolezectvim je od Creasey M., a
kolektivu.®  Kniha predstavuje kompletniho priivodce lezenim od zékladnich

krokG po pokrocilé techniky. Je doplnéna mnoZstvim barevnych fotografii.

ZWINTER, S. Vysokohorska turistika. Ceské Budg&jovice: Kopp 2003. 128s. ISBN 80-7232-201-
X

® BOSTIKOVA, S. Vysokohorska turistika. Praha: Grada 2004. 124s. ISBN 80-247-0696-2

* SCHUBERT, P. Bezpecnost a riziko na skéle, snéhu a ledu I. Dil. Praha: freytag & berndt
1998. 272s. ISBN 80-85822-27-X

® SCHUBERT, P. Lezeni na zaji$ténych cestach. Praha: freytag & berndt 2004. 64s. ISBN 80-
7316-163-X

® CREASY, M. a kol. Horolezectvi. Praha: Rebo 2000. 256s. ISBN 80-7234-148-0
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Ukazuje vyuZiti lezecké vyzbroje a vystroje. Obsahuje informace o navigaci,
prvni pomoci a predpovidani pocasi. Pfedstavuje nejznaméjsi lezecké lokality
Z celého svéta.

w 7

Kniha ,Horolezeckd abeceda“ * je po dlouhé dobé novou souhrnnou

ucebnici horolezectvi od Ceskych autort. Popisuje veSkeré lezecké techniky,
které se u nas pouzivaji. Pfinasi shrnuti technicko-metodickych informaci o
vSech tradi¢nich horolezeckych i lezeckych disciplinach. Nemala ¢ast knihy je
vénovana zejména klasickému horolezectvi a skalnimu lezeni, ale i technikam
vysokohorské turistiky. PfinaSi i dulezité informace o pohybu na zajiSténych
cestéch, skialpinismu, speleoalpinismu, canyoingu a zachranarstvi. Zavér knihy
obsahuje kapitolu shrnujici horolezeckou metodickou literaturu a pfilohy
s informac¢nimi zdroji a pfehledy.

Pohybem v neledovcovych velehordch se zabyva pfirucka autora
Alexandra Krska.® Obsahuje zakladni informace o vyzbroji, vystroji a
praktickych dovednostech, které by mély patfit do vybavy vysokohorského
turisty. Je doplnéna pfehlednymi ilustracemi.

Podobna rozsahem je pfiruéka Orientace v horach, autora Hejla.® Jak
nazev napovida cela publikace se zabyva predevSim navigaci a orientaci
v horském terénu. Ukazuje jak si pocCinat pfi manipulaci s mapou, buzolou,
vySkomeérem, kfivkomérem a dalSimi orientaénimi pomuUckami.

Velmi kvalitné je zpracovana kniha autor(i Voméacka a Bostikové.™ Pise
predevSim o lezeni na umélych sténach. Zabyva se struc¢né historii. Velka ¢ast
knihy je vénovana vybaveni a lezeckym technikam. Nedilnou soucasti
publikace jsou kapitoly obsahujici tréninkové metody.

Pro inspiraci pfi nataCeni kapitol tykajici se technik jiSténi jsem také
pouZil knihu Sportovni Lezeni autora Wintera.'! Velmi kvalitné ilustrovana a

fotografiemi doplnéna kniha pojednava o nékterych lezeckych disciplinach.

"FRANK, T., KUBLAK, T. a kol. Horolezecka abeceda. Praha: Epocha 2007. 664s. ISBN 978-
80-87027-65-6

® KRSKO, A. Pohyb v neledovcovych horach. Praha: Alpy 2002. 72s. ISBN 80-85613-95-6

o Hejl, I. Orientace v horach. Lysa nad Labem: Alpy 1999. 66s. ISBN 80-85613-85-9

1% vomagko, S., Bostikova, S. Lezeni na umélych sténach. Praha: Grada 2003. 132s ISBN 80-
247-0406-4

1 Winter, S. Sportovni lezeni. Ceské Budgjovice: Kopp 2004. 128s. ISBN 80-7232-234-6
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Autor se také zabyva vybavenim, bezpecnosti i ochranou pfirody pfi
provozovani téchto disciplin.

Uzite€na pomulcka pfi orientaci mezi vyrobky a vyrobci outdoorového
vybaveni je nezavisla roéenka autorti Cervinky a kolektivu.*? Je vydavana od
roku 1995 a pfindsi aktuélni informace, pfehledy a tabulky ze svéta vybaveni
pro pobyt ve volné pfirodé. Pomoci prehlednych tabulek porovnava produkty
nejznameéjSich vyrobcu a obsahuje mnozstvi uzite€nych odkazu a kontakt(.

Pfi tvorbé prace jsem cerpal i z webovych stranek zabyvajicich se
tematikou vysokohorské turistiky a webovych stranek vyrobcl a prodejca
sportovniho a horolezeckého vybaveni. Odtud jsem ve své praci pouZil i vétSinu

fotografii vybaveni. 13

12 Cervinka, J. a kol. Maly pravodce svétem outdooru. Praha: Outdoor Media. 2007. 204s
13 viz. referenéni seznam www stranek
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3. Teoreticka c¢ast

3.1. Vybaveni do hor

V dnesni dobé se na trhu objevuje stale vice a vice novych vyrobku
zvySujicich pohodli pfi pohybu ve volné pfirodé. Jsou neustale zdokonalovany
pomucky a vybaveni, které zajiStuji vétSi bezpeénost pfi pohybu v horském
prostfedi. Kazdy vyrobce se snazi pfichazet s novinkami a zaujmout zakaznika
rznymi inovacemi nebo napfiklad neotfelym dizajnem. Vybrat si spravnou
vyzbroj a vystroj, neni Uplné jednoduché. MiZeme se samoziejmé spolehnout
na odborné proSkolené prodavace znackovych prodejen, ktefi ochotné poradi.
Pfesto je dobré si osvojit zakladni informace o moznostech, vlastnostech a

adrzbé vybaveni do hor.

3.1.1. Boty

Vybrat si vhodnou, pohodinou a odolnou obuv je v dnesni dobé skute¢na
alchymie. Pfitom na jeji kvalité a spolehlivosti zpravidla zavisi Uspéch kazdé
tary &i expedice. Na trhu se setkavame s nepfebernym mnozstvim obuvi od
nejruznéjSich vyrobcl, na jejichz vyrobu je pouzito rozlicnych materiald.
V z4sadé se ale pfi vyrobé obuvi pouziva bud pfirodni kiZze nebo syntetickych
materiald. Je tfeba si uvédomit, Ze bota z kliZze ma trochu jiné vlastnosti a
vyZaduje odliSny pfistup k udrzbé, nez obuv ze syntetiky.

Vyhodou celokozené obuvi je pfedevSim vynikajici mechanicka odolnost,
dlouha Zivotnost a vysoka odolnost proti pronikani vihkosti. Aby nam ovSem
spravné a dlouho slouzila, vyZaduje pravidelnou udrzbu, tj. pravidelné Cisténi a
nanaseni ochrannych vosku. Bota z kuze je také méné prodySna.

Naproti tomu obuv ze syntetickych materiall klade sice nizSi naroky na
adrzbu, ma vyssi prodysnost a mensSi hmotnost, zato ale musi byt vybavena
kvalitni membranou, coZ se odrazi v jeji cené.

Ve specializovanych prodejnach se setkavame s nabidkou obuvi
rozdélené do nékolika kategorii ozna¢enych velkymi pismeny (zpravidla D, C,
B/C, B, A/B a dalSi). Kazda z kategorii bot je ur€ena pro jiny druh terénu a

zpusob vyuZiti.
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Do kategorie D (obr. 1.) patfi technicka obuv uréena pro nejnarocné;si

terén. Diky silné tepelné izolaci je vhodna pro pouziti pfi velmi nizkych teplotach

7 w7z

a chuzi po ledovci. V predni a zadni ¢asti podrazky byva upravena tak, aby bylo

mozné c¢asto pouzivat specialnich stoupacich
Zelez, tzv. macek. Tuto obuv bychom vyuZili
v extrémnim vysokohorském prostfedi.
V béznych podminkach neledovcovych hor
nema pfilis uplatnéni.

Obuv kategorie C (obr. 2.) je urCena pro
narocny vysokohorsky terén. Nema tak vysokou
ochranu proti chladu, pfesto je vhodna i na ¢asty
pohyb po ledovci i diky vyztuzené podrazce pro
pouziti rychloupinacich macek. Je stavéna na
chizi s velkou zatézi. Neni ovSem tak pohodina
jako nize uvedené kategorie a pro pobyt v
letnich horach do 3000 m.n.m. neni pfili§ vhodna.

Obuv B/C kategorie (obr. 3.) predstavuje
pevnou a odolnou obuv, kterd je navic velmi
pohodIna. Byva vyrobena z kiize nebo syntetiky a
vybavena  kvalitni  membranou zajistujici
nepromokavost a prodySnost. Pevna podrazka
umoziuje ob&asné pouziti macek. Obuv
vyuzileme v naroéném terénu a pfi dlouhych
pochodech s velkou zatézi.

Kategorie B (obr. 4.) pfedstavuje obuv

vhodnou pro stiedné tézky terén. Vyznacuje se

nizkou hmotnosti a zpravidla byva velmi
pohodIna. Vyrabi se z kiize nebo syntetiky a pro
zajisténi nepromokavosti a prodysnosti by méla
byt vybavena membranou. NejlepSi uplatnéni
najde v nepfrili§ vysokych neledovcovych horach
pfi kratSich pochodech s nizsi zatézi.
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A/B  kategorii (obr. 5.) zastupuje Obr. 5
vychazkova obuv nejCastéji z kombinovanych
materiald. Ma velmi nizkou vahu a vysokou
prodySnost. Nékteré typy mohou byt opatfeny
membranou. Neni pfili§ vhodna pro klasickou
vysokohorskou turistiku. UrCena je pro kratké
vylety v nenarocném terénu nebo po

zpevnénych cestach s minimalni zatézi.

3.1.2. Obleéeni

Abychom si mohli pobyt v horach co nejvice vychutnat, potfebujeme
kvalitni obleCeni. ProtoZe se v horach neustale méni podminky a neni vzdy
moznost se bezpecné ukryt pfed rozmary pocasi, jsou na obleceni kladeny
vysoké naroky. Z&kladnim principem vhodného oblékani je takzvany cibulovy
princip, neboli ,vrstveni“.** Diky modernim materialim miZe kaZda z vrstev
pInit urcitou funkci a vSechny vrstvy dohromady pak funguji jako kompaktni
celek.

Aby naSe télo mohlo spravné fungovat, musi byt nastaveno na urcitou
teplotu. Pokud se zvySi fyzicka zatéz, zaCheme se potit, protoZze télo spusti
prirozeny chladi€¢, ktery funguje na stejném principu, tfeba jako chladi¢
u traktoru. Jakmile se ale zastavime a zlUstaneme v klidu, zaéneme pocitovat
chlad v dusledku nahromadéného potu, ktery se nestaéi odpafit a télo je
nuceno spotfebovavat energii, aby se opét zahfalo. Neblahy vliv na vnimani
tepla a chladu ma také vitr (tab. 1.). Dokonce i pfi pfijemné teploté vzduchu
deset stupfiti budeme pfi vétru o rychlosti 32 km/h dost mrznout.™

Pokud dodrzime urcité zasady pfi oblékani a vybéru obleceni, mizeme
zabranit nadmérnému zahfivani nebo ochlazovani téla a zamezit tak ztrdtdm
energie. V soucasnosti se mizZzeme setkavat s rozdélenim oble€eni do tfi az péti

vrstev.

“BOSTIKOVA, S. Vysokohorska turistika. Praha: Grada 2004. 124s. ISBN 80-247-0696-2
> CREASY, M. a kol. Horolezectvi. Praha: Rebo 2000. 256s. ISBN 80-7234-148-0
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Tab. 1.'® UkAzka, jak nase t&lo vnima chlad pfi konkrétni teploté vzduchu a rychlosti

vétru.

rychlost vétru

km/h
10 20 30 40
14 12 8 6 5

z 10 8 3 1 1
z 6 3 2 5 7
2 0 4 10 14 -16
s 6 10 17 22 25
% 10 -15 23 28  -31
T 14 a9 28 33 37

transportni vrstva

Sem patfi ponozky a spodni pradlo. Ukolem transportni vrstvy je odvadét
pot pfimo od téla a zajiStovat zakladni tepelnou izolaci. Proto, aby byl odvod
potu co nejefektivnéjSi, méla by byt tato vrstva maximalné prodysna. Setkat se
muzeme s pFirodnimi materialy, ale stale Castéji také s materialy syntetickymi.

v i s

Mezi nejznadméjSi patfi Moira, Merino, Polartec nebo Coolmax.

izolaéni vrstva

Izolaéni vrstva ma za kol dal odvadét vihkost od téla, byt dostate¢né
prody3na a zajistovat ochranu pred chladem. Radime sem trika, kosile, lehké
kalhoty a bundy. Mezi nejznamé;jSi materialy patfi Moira, Polartec power strech

nebo microfleece.

10 http://mww.windstopper.com
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izolacni a ochrannd vrstva

Izolaéni a ochranna vrstva by méla zajiStovat predevSim maximalni
ochranu proti vétru a chladu. Je jakousi kombinaci druhé a ¢tvrté vrstvy. Aby
byla zajisténa spravna funkce predchozich vrstev, musi i tato vrstva dostatecné
odvadét vilhkost. Typicky pfiklad pro tuto vrstvu predstavuje obleceni

z materialu softshell, ktery je velmi pfizplsobivy a je mozné ho vyuzit pro

s s

ochranna vrstva

Nejvétsi naroky jsou kladeny pravé na ochrannou vrstvu. Musi zajistit
dokonalou ochranu proti jakémukoliv poc€asi. Musi byt nepromokava, vétru
odolna a zaroven prodysSna. Tyto pozadavky je schopné zajistit pouze obleceni
vybavené specialnimi membranami. Znamé jsou vyrobky s pouzitim materiala

Gore-tex, Sympatex, Ewent, Blocvevt nebo Gelanots.

Aby material dokazal odolavat i vydatnému desti, musi byt nepromokavy,
vodéodolny. Toho je mozné docilit specialnimi technologiemi. Prvnim
zpusobem je nanaseni porézni hmoty na vlastni textilii. Vznika tak tzv. zatérovy
material.

LepSich vysledku se ovSem dosahuje tzv. laminaci. Specialni technologii
dojde ke spojeni nosné tkaniny s membranou.

Vodéodolnost je udavana vyskou vodniho sloupce. Norma uréuje, Ze ma-
li byt odév prezentovan jako nepromokavy, musi odolavat alespori 2 000 mm
vodniho sloupce. V bézné praxi to ovSem zdaleka nestaci. Napfiklad pfi sedu
pusobi na material ekvivalent 5 000 mm, pfi kleku 12 000 mm a ramenni
popruhy batohu pusobi az tlakem 20 000 mm vodniho sloupce.

Zadny material neni schopen odolavat vodé do nekoneéna. Hlavnim
divodem je poZadavek, ktery je kladen jeho paropropustnost, prodySnost.
Zpravidla ¢im vice je material schopen odolavat vodé, tim se stava meéné
prodySnym a naopak. V zasadé se setkavame se dvéma zplsoby vyjadfujicimi

schopnost materialu ,dychat”.
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Za prvé hodnota vyjadiend v g/m2 za 24 hod urcuje tzv. paropropustnost
a fika kolik pary propusti 1 m2 membrany za 24 hodin. Hodnoty se pohybuji od
5 000 do 30 000 g/m2 za 24 hod (tab. 2). Abychom lépe porozuméli témto
hodnotdm, musime védét, Ze jiz pfi chGzi odpovida produkce télesnych par
hodnotdm od 5 000 do 10 000 g/m2 za 24 hod a pfi béhu 20 000 g/m2 za 24
hod a vice.

Jiny Udaj charakterizujici schopnost ,dychat* je prodysnost. Udavana je
jednotkou Ret (Pa.m2 / W). Cim je hodnota udavana vyrobcem nizsi, tim je
prodySnost vySSi a naopak. Metoda stanoveni Ret je sice objektivnéjsi, zato
paroprodysSnost. Hodnota Ret se zpravidla pohybuje od 6 do 20 (tab.2). Pficemz

Ret <6 bychom hodnotili jako velmi dobra a Ret > 20 jako neuspokojiva.

Tab. 2.'" Klasifikace prody3nosti

Ret< 6 velmi dobra nad 20 000 g/m2 za 24 hod
Ret6-13 dobr&a 9 000 - 20 0000 g/m2 za 24 hod
Ret 13 - 20 uspokojiva 5000 -9 000 g/m2 za 24 hod

Ret > 20 neuspokojiva pod 5 000 g/m2 za 24 hod

3.1.3. Spaci pytle

Spanek je pfirozeny a pfitom nejucelnéjSi regeneracni prostiedek pro
lidsky organismus. Aby byl kvalitni, nesmi télo bojovat se zimou, ale ani se
prehfivat. V horku mizZeme odkladat obleCeni a rozepinat spaci pytel. Pred
zimou nas ale ochrani je dokonala izola¢ni vrstva, a tu kazdy spaci pytel
nema.'®

Vybrat si spravny spaci pytel neni jednoduché. Pfi vybéru se orientujeme
pfedevsim podle S&titku, na némz je diagram dle normy EN 13537 (obr .6.)
udavajici teplotni rozsah spaciho pytle. Norma EN 13537 vyZaduje test pro Ctyfi

tepelné udaje. Ty jsou zakladni informaci pro bézného uzivatele.

Y http:/imww. sportschw.cz

18 Cervinka, J. a kol. Maly privodce svétem outdooru. Praha: Outdoor Media. 2007. 204s.
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Horni hranice tzv. Tmax (vyrobce nema povinnost tuto hodnotu uvadét),

AN

je nejvétsi teplota, pfi které se da u dospélého muze vaziciho 80 kg hovofit o
pohodIném spani, tj. bez nadmérného poceni.

Obr. 6

Tmax Tcomeort Tumit TexTreme:
A .

°c -1°GH

COMFORT |'I'RAN5ITEON[ RISK

Teplotni rozsah udavany jako tzv. T komfort, je zaloZeny na rozsahu
teplot, které jsou pfijemné na spani pro Zeny (60 kg).

Hranice T limit udava teplotu, pfi které je jeSté mozné u muzud vazicich 80
kg hovofit o pohodlném spani, aniz by dochazelo k pocitovani chladu.
extreme). Pfi této teploté jiz uzivatel silné pocituje chlad a maze dojit i
k poSkozeni zdravi. Tento Udaj je nutné brat jako informaci, ktera fika pfi jaké
teploté je mozné prezit. Rozhodné neni vhodné na tento Udaj za vSech
okolnosti spoléhat!

Norma EN 13537 neni
zavaznou smeérnici, presto vyrobci Obr. 7
kvalitnich spacich pytld nechavaji
své vyrobky podle této normy
proméfit, coZ umozni  jejich
porovnavani. Norma ma i své
nevyhody, protoZze testy jsou
provadény laboratorné za idedlnich
podminek. To znamena, Ze
testované osoby jsou v dobré

télesné kondici, spi za urcité vihkosti

vzduchu a rychlosti vétru, jsou
najedeni a nejsou vycerpani po celodennim pochodu.
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Tvar a konstrukce souCasnych spacich pytld jsou co nejvice
pfizpasobeny anatomickému tvaru téla. Nékteré starSi typy mély obdélnikovy
tvar, ale s nim se uz prakticky nesetkavame. Moderni spacéaky se od ramen
dolll postupné suzuji a vytvareji tzv. ,mumii“ (obr. 7.). Jsou vybaveny
mnoZstvim technickych detailt, které zlepSuji pohodli pfi spanku. Napfiklad
anatomicka stahovaci kapuce, obousmérny zip, zateplovaci limec kolem ramen
nebo maji zvétSené izolacni naplné v nékterych mistech (napf. u nohou). Diky
kompresnim oballim se daji spaci pytle slozit do pomérné malych rozméra.

Dulezitou slozkou spacich pytll, kterd ma nejvétsi vliv na jejich pouziti, je
pytel uren, tim vice izola¢ni vypiné bude obsahovat, zvétSi se jeho objem a
hmotnost. Existuji dva zakladni druhy vyplni.

Prvnim typem jsou vyplné z umeélych vldken. Jejich vyhoda spociva
v minimalni adrzbé, dlouhé Zivotnosti, pomérné nizké cené. Spaci pytle z téchto
materiall snesou méné Setrné zachazeni a nezplsobuji Zzadné alergické
reakce.

Druhym typem jsou vyplné z pefi. Jsou uréeny pro spaci pytle pouzivané
v zimnim obdobi a v extrémnich podminkach. Pefi pfedstavuje velmi kvalitni a
vykonnou tepelnou izolaci a malo ktery umély material se mu dokaze vyrovnat.
Péroveé spaci pytle jsou podstatné drazsi a vyZzaduji kvalitni udrzbu.

Zimni spaci pytle jsou uréeny pfedevSim do zimnich nebo extrémnich
vysokohorskych podminek. Jsou velmi objemné a maji vysokou hmotnost.
VyplA tvofi zpravidla husi nebo kachni pefi. LevnéjSi modely obsahuji vyplné
umélé. Prumérna hodnota teplotniho komfortu se pohybuje kolem — 10 € a
vice.

TFisezonni spaci pytle maji velmi Siroké pouziti. Diky velkému teplotnimu
rozsahu se hodi jak pro vysokohorskou turistiku v neledovcovych horach, tak
pro turistiku v nizSich nadmofrskych vySkach v jakémkoliv roénim obdobi, vyjma
zimy. Jsou leh¢i a méné objemné nez spaci pytle zimni. Vypli tvofi zejména
syntetické materialy, vyjimecné i pefi. Teplotni komfort se pohybuje v prdméru
kolem O C.

Letni spaci pytle, jak jejich oznaCeni napovida, jsou vhodné pouze pro

letni turistiku. Ve vysokohorskych podminkach nemaji pfilis uplatnéni.
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Vyznacuji se nizkou hmotnosti a minimalnimi rozméry pfi sbaleni. Tyto

prednosti jsou vykoupeny minimélnim teplotnim komfortem (prmérné + 10 ).

3.1.4. Karimatky

Ani sebelepsi spaci pytel nedokaze zajistit kvalitni ochranu pfed chladem
bez dobré izolace od zemé&. Nabidka trhu je dnes pomérné Siroka a mozné je
vybirat z riznych druhG karimatek, které se liSi svymi vlastnostmi, cenou a
vykonem.

Nejlenéim a nejlevnéjSim typem karimatek jsou tzv. ,alumatky”. Jsou
tvofeny tenkou vrstvou pénového materialu, ktery je zjedné strany chranén
hlinikovou folii. Jejich ukolem je spiSe ochrana spaciho pytle pfed necistotami.
Pfi spanku na alumatkach je citit jakakoliv terénni nerovnost nebo maly
kaminek. Prfestoze jsou izola¢ni vlastnosti minimalni, jsou ,alumatky” diky
nepatrné hmotnosti (100 g) a rozmérim pfi sbaleni velmi vhodné pro letni
turistiku. Mohou dobfe poslouzit i jako ochrann& vrstva pod samonafukovaci
karimatku.

LepSich tepelné izolacnich vlastnosti dosahuji karimatky pénoveé. Jak
jejich ndzev napovida, vyrabi se ze specialnich pénovych materiald. Z jedné
strany mohou byt potazeny f0lii, zajiStujici ochranu pFed vlhkosti. Aby
nenasakly vodou, maji ty nejkvalitngjSi uzaviené poéry, napfiklad karimatky z
materialu EVA. Jejich tloustka byva kolem 2 cm. Jsou velmi objemné pfi sbaleni
a jejich hmotnost se pohybuje od 200 do 500 g. Nespornou vyhodou je ovSem
dlouha Zivotnost a snesou prakticky jakékoliv zachazeni. Pro vysokohorskou
turistiku je lze jen doporudit.

NekvalitngjSi ochranu pfed chladem a pohodli pfi spanku nabizi tzv.
samunafukovaci karimatky. Specialni pé&novy materidl je uzavien
v neprodySném obalu. Ten mé& po rozbaleni schopnost rozpinat se a nasadknout
vzduch do vzniklych p6ra. Vnika tak efekt jakéhosi samonafouknuti, ovSem ten
je tfeba brat srezervou. Aby byla karimatka skute¢né dobfe naplnéna
vzduchem, je tfeba ji dofouknout, a to tim vice, ¢im kratSi dobu ¢ekame nez se
sama vzduchem doplini. Vyborné izola¢ni vlastnosti a malé rozméry pfi sbaleni
jsou vykoupeny nizkou mechanickou odolnosti. Ostry kaminek nebo hrana

dokaze karimatku protrhnout a zcela ji znehodnotit. Pro jeji ochranu mizeme
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pouzit napfiklad celtu nebo alumatku. Do zimnich podminek jsou vhodné
karimatky tloustky 3,5 cm a vice, pro letni podminky vystaci tloustka do 2,5 cm.
Délka se pohybuje od 120 do 185 cm.

Pro pfiblizné porovnani karimatek jsou v tabulce 4. ukazky objem0 pfi

sbaleni a miry izola¢nich vlastnosti.

Tab. 4. Orientaéni srovnani izolace karimatek a
jejich rozméru pfi sbaleni.

karimatka

7z

pénova

samonafukovaci
karimatka
alumatka

- vySka uréuje miru izolace

3.1.5. Stany

Chceme - Ii si opravdu vychutnat svobodu pfi pohybu v pfirodé a
neomezovat se tak na trasy, na jejichz konci kazdého dne ¢eka ubytovani
S pevnou stfechou, musime si poridit stan. Doby, kdy jsme se setkavali se stany
ve tvaru A, jsou jiz davno pry¢. Dnes si mizeme vybrat z nejriznéjSich typa

konstrukci, velikosti a vah. Stany jsou konstruovany tak, aby dokazaly co

BCervinka, J. a kol. Maly privodce svétem outdooru. Praha: Outdoor Media. 2007. 204s
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nejlépe odolavat jakymkoli rozmarlm pocasi. Moderni stany jsou tzv.
samonosné konstrukce a nemusi byt ukotveny k zemi, coZ je vyhoda pfi
pouZzivani na skale nebo snéhu.

Stany jsou vétSinou dvojité. Maji svrchni stan (tzv. tropiko), ktery odolava
vétru a vodé. Vnitfni stan, téZ moskytiéra propousti pary, které kondenzuji na
vnéjSim stanu a stékaji po jeho sténach k zemi. V letnich mésicich zajistuje
ochranu proti hmyzu. Soucasti vnitfniho stanu je nepropustna podlazka, jejimz
ukolem je dokonala ochrana proti pronikani vihkosti. Horni ¢ast stanu by méla
byt vybavena odvétravacimi otvory, které zlepSuji odvod par a cirkulaci vzduchu
uvnitf stanu. Modely uréené do snéhovych podminek jsou vybaveny tzv.
sbéhovymi limci. Ty poslouZi i jako ochrana tropika pfi silném vétru. Vyhodou
je jisté provedeni se dvéma vchody, coz vyrazné zlepsi podminky uzivani stanu
vice osobami. Pro ochranu batoh( a vybaveni slouzi Glozné prostory, které
vzniknou prodlouzenim svrchniho stanu. Hovofime o tzv. apsidach, které se
daji rozepnout zipem a jsou soucasti vchodu do stanu.

Dvouplastova konstrukce umoznuje jednotlivé dily stanu rozdélit mezi

Cleny druzstva. Jeden nese tropiko, druhy moskytiéru a tfeti nosné pruty.

Druhy konstrukci
Obr. 8

Mezi nejmenSi a nejlehdi

patfi stany tunelové konstrukce
(obr. 8.). Jsou uréeny pro nouzové
bivaky, nebo cykloturistiku a vejde

se do nich jedna nebo dvé osoby.

Daji se snadno a rychle postavit.
Nevyhodou je nutnost kotveni.

Obr. 9
Stany kopulové konstrukce

(obr. 9.) jsou charakteristické
kfizenim dvou nebo tfi nosnych
prutd vijednom bodé a patfi mezi

nejrozsirengjsi. Jsou zcela
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samonosné a dobfe odolavaji vétru. Vyrabéji se pro dvé az tfi osoby, ale
existuji i modely pro pét osob. Oproti tunelovym stanim vyZaduji vice ¢asu na
postaveni, maji vySSi hmotnost, zato poskytuji dostatek prostoru vice osobam.

Vhodné jsou pro pobyt v kempu, leh¢i modely i pro vysokohorskeé tary.

Pokud hledame spolehlivy  opr. 10
stan do extrémnich podminek

y =
schopny odolavat i velmi silnému 7 R
. . : ' “ ~ %
vétru, meéli bychom si vybrat y y ’ .&\\\&\H
model S tzv. geodetickou - AN 4 \
konstrukci (obr. 10.). . V\f 1 =t
Charakteristicka je kfizenim tfi i ; \

vice nosnych prutd v nékolika mistech. Diky tomu je zajiSténo efektivni vyuziti
vnitfniho prostoru. Tyto stany jsou vyrobeny z velmi kvalitnich materiéld, coz na
jedné strané vyrazné snizuje jejich hmotnost a prodluzuje Zivotnost, ale na

strané druhé zvysuje cenu. Patfi mezi nejdraZzsi.

3.1.6. Dopl iky
3.1.6.1. Turistickeé (trekkingové) hole Obr. 11
Turistické  hole (obr. 11.) patfi dnes Q\\
k neodmyslitelnym  soudastem  vybaveni snad \\
kazdého vysokohorského turisty. Jsou vybornym :
pomocnikem pfi pohybu v horach, zvlasté nosime — li \ N\ ‘\
pfitom na zadech tézky batoh. ZlepSuji stabilitu, \\, \
LY

rozkladaji vahu téla do ¢&tyf bodd misto dvou, Setfi
klouby nohou a zvySuji bezpecnost pohybu. Abychom je mohli efektivhé
vyuZivat, musime si ujasnit v jakych podminkach se budeme pohybovat.
Soucasna trojdilna konstrukce holi umoznuje jejich slozeni na délku
necelych 70 cm. RozloZené pak dosahuji délky od 64 do 145 cm. Existuji rGzné
systémy, jak zajistit jednotlivé dily holi. Napfiklad u holi znacky Leki se

jednotlivé dily utahuji otaCenim zavitu, ktery je uvnitf kazdého dilu. Znacka
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BlackDiamond pouziva tzv. FlickLock systém, ktery se snadno obsluhuje i
v silnych rukavicich.

Nékteré modely maji tzv. ,antishock“. Jsou vybaveny pruzinou, ktera
snizuje otfesy a Setfi klouby rukou. Hodi se zejména v lété. PFi pouziti na
snéhu, ten sdm o sobé pruzi, naruSuje dvoijité pruzeni plynulost pohybu.

Aby hole snesly Casty kontakt se skalou, jsou vybaveny odolnymi hroty
z velmi tvrdych materialll jako napfiklad vidium. Ochranné kotoucky slouzi
k tomu, aby se hole nezapichla hluboko do nezpevnéného terénu.

Diky moznosti hole skladat je snadnd i jejich preprava. Vhodné je
pFipevnit hole SpiCkami vzharu pomoci popruhl na strané batohu.

Hole drzime podobné jako hulky lyZzafské. Ruku

Obr. 12
prostréime zespodu poutkem a uchopime madlo. Délku

holi nastavime tak, aby Ghel mezi pfedloktim a pazi sviral \\

90° Pf¥i chizi do kopce muizeme délku holi zkratit a L

naopak. \ )
Nékteré hole jsou vybaveny prodlouzenym, téz

dvojitym poutkem (obr. 12.). Hodi se pfi chizi po snéhu, zejména pak pfi

traverzu.

3.1.6.2. Navleky

Bez navlek( (obr. 13.) se neobejde zadna ©br.13
sebelepsi bota. Jsou velmi Sikovnym doplfikem,
ktery ochrani naSe nohy pfed kaminky a snéhem
zapadajicim do bot. NejvhodnéjSi jsou navieky
celorozepinaci, které jdou snadno navléci, aniz

bychom si museli sundat boty. Nékteré modely jsou

vybaveny membranou zajiStujici nepromakavost a
zaroven prodySnost. Délka navleku maze byt rGzna.
Pro léto staci kratSi, které zakryji okraj boty,
v zimnim obdobi ocenime navleky dosahujici pod kolena. MizZeme se setkavat i
s navleky z elastického materialu, ktery se snaze pfizpusobi velikosti a tvaru bot

i nohou.
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3.1.6.3. Vari€e

Nabidka vafi¢u je dnes velmi Siroka. Vybirat musime podle toho, do jaké
oblasti a na jak dlouho se chystame. Na vybér mame nékolik variant.

Vari¢e na tuhy lih (obr. 14.) patfi k té nejlevnéjSi varianté. Vyznacuji se
minimalni hmotnosti a rozméry. Jako zdroje opr. 14
paliva je pouzito tuhého lihu. ProtoZze dokéze jen
minimalné odolavat vétru, ucinnost tohoto vafie

je velmi nizka. Své vyuziti najde hlavné pfi

nenaro¢né turistice. Do  vysokohorského
prostfedi se nehodi, uplatnit se mize pouze jako
zéloha v pfipadé nouze.

NejrozSifenéjSim typem jsou vafic¢e na plyn.

Obr. 15
Daji se snadno obsluhovat, dobfe odolavaji vétru

a maji vysokou uc¢innost. Musime poditat s vySSimi
pofizovacimi naklady. Plyn je uchovavan ve
skladnych kartusich. Jednou z nevyhod je i fakt,
Ze se na tyto vafie v mimo evropskych zemich

kartuSe s plynem daji jen téZko sehnat. Plynové

vari¢e ocenime jak pfi vysokohorské turistice, tak
pfi dlouhych a naro¢nych pochodech.

Varice benzinové (obr. 16.) jsou vhodné na o, 16
dlouhych cestach, kdy nemuZeme s sebou nést
mnozstvi bombicek s plynem. Vyhodou benzinu
nebo nafty je, Ze se da sehnat prakticky vSude.
Neékteré typy mohou spalovat jak benzin a naftu, tak
i napfiklad tekuty lih. Ze vSech typu vafic¢l patfi
k tém nejdrazSim, ovSem v nékterych pfipadech je

nenahraditelny. Dosahuje vysoké uc&innosti i

v oblastech velkych mraz(, kde jiné vafiCe zcela selhavaji.
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3.1.6.4. Zdroj sv étla

Bez zdroje kvalitniho svétla se neobejdeme na zadné vysokohorské ture.
Bez svétla si jen tézko dokazeme za tmy postavit stan, uvafit jidlo nebo hledat
cestu pro postup. Diky svétlu na sebe dokazeme snaze upozornit pfi vzniklych
nehodach, ¢i stavu nouze. NejvhodnéjSimi prostiedky pro zdroj svétla jsou
Celové lampy, tzv. Celovky. Upevnuji se pomoci pruznych paskd kolem hlavy,
pricemz parabola s Zarovkou je uprostfed Cela. Jejich pfednost spociva v tom,
Ze obé ruce zustavaji volné a sviti tam, kam ota€ime hlavu. Aby Zivotnost
zdroje (baterii) byla co nejvétsi, nahrazuji vyrobci stale vice klasické zarovky
takzvanymi LED diodami. Ty dokazou svitit celé hodiny bez znamek snizené
intenzity svétla.

Vybrat si nejvhodnéjsi Celovou lampu o 17
neni Uplné jednoduché. Pro nazornost je
muzeme rozdélit do dvou zakladnich kategorii.

Za prvé Celové lampy tzv. LED diodove
(obr. 17). Mohou byt vybaveny nékolika béZnymi,
nebo jednou vykonnou LED diodou. Maji velmi

malou spotfebu energie, vysokou Zivotnost a

nizkou hmotnost. Jejich svétlo vSak nema takovy
dosah jako napfiklad zarovky halogenové nebo xenonové a hodi se spiSe pfi
stavéni stanu ¢i vareni.

Druhym typem jsou tzv. Celové lampy kombinované (obr. 18.). U téchto
Celovek je mozné prepinat mezi svétlem LED diod nebo halogenové Zarovky.
Protoze halogenova Zarovka ma vysokou spotfebu energie, musi ¢elova lampa
obsahovat vétSi zasobu baterii, coZ se nepfiznivé odrazi na jeji hmotnosti. Zato
nam poskytne velky dosvit. Vyuziti najde pfi 5 = ;g
turistice, vysokohorské turistice i horolezectvi.

Dnesni Celové lampy umoZiuji pFepinat
mezi nékolika stupni intenzity svétla a
nastavovat jeho Uhel. Vybaveny jsou i
specialnim modem, pfi kterém svétlo blika. Toho

je mozné pouzit v nouzovych situacich.
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3.1.7. Ochranné a jistici prvky
3.1.7.1. Helmy

Ukolem helmy je ochrana hlavy pfed padajicim kamenim nebo pfed
narazem pfi pfipadném padu. Pfi vybéru musime klast diraz zejména na to,
aby nam helma dobfe sedéla na hlavé. Moderni helmy jsou vybaveny
odvétravacimi otvory a kvalitnimi nastavitelnymi feminky pro upinani. Nékteré
modely jsou vyrabény ve dvou univerzalnich velikostech, pfic¢emz ta mensi byva
uréena pro déti.

Nékteré typy jsou uréeny Cisté pro lezeni (obr. 19.) a jejich konstrukce
pfipomina helmy cyklistické. Jsou velmi lehké a maji mnoZstvi odvétravacich
otvord.

Viceucelové helmy (obr. 20.) jsou ureny pro Siroké pouziti. Uplatnéni
naleznou pfi horolezectvi, vysokohorskeé turistice, canyoninku. Maji vySSi

hmotnost a tvarem pfipominaji spiSe helmy stavarskeé.

Obr. 20

Obr. 19

3.1.7.2. Uvazky

Mame - i pfekonavat obtizna mista, musime k postupu pouZivat
specialnich jisticich technik. Ty se neobejdou bez spravné vyzbroje zajistujici
bezpecnost postupu.
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Pro pfipevnéni lana k lezci jsou nutné tzv. Gvazky. Existuje nékolik typu,
které se daji vyuzit k rdznym ucelim.

Prvnim typem je tzv. celotélovy Uvazek (obr. 21.) Jedna se o soustavu
popruh, které oviji horni ¢ast trupu a stehna. Vyrobci tento Gvazek dodavaji ve

dvou provedenich. Pro dospélého ¢lovéka, ale i pro déti do 40 kg. Bod navazani

v v

y ey . .« Obr.21
téla. NejCastéji se s nim lze setkat pravé '

v provedeni pro déti, nebot je pro né jedinou
moznou spravnou volbou Udvazku, protoze
maximalné eliminuje moZznost vyklouznuti ditéte
Z Uvazku. Celotélové uvazky neumozniuji optimalni
polohu po pfipadném padu, jsou vSak vhodné pro

lezeni déti s hornim jisténi. Pfilezitostné se

celotélové avazky daji vyuzit pfi vysokohorské
turistice, nebot nemaji bederni pas a proto je zajiSténo jednodussi noSeni
batohu. Nejsou vSak pfilis vhodnou volbou napfiklad pro ¢asté slanéni.

Sedaci Uvazek (tzv. sedak, obr. 22.), je slozen z bederniho pasu a dvou
pasu, nebo-li nohavi¢ek vedenych kolem stehen. Ty jsou k bedernimu pasu
pfipojeny zepfedu masivnim slafiovacim nebo jisticim okem. Zezadu spojuji
nohavi¢ky s bedernim pasem pasky z pruzného
materidlu. Slouzi k zajisténi spravné polohy Obr. 22
nohavi¢ek pfi pohybu. Na bocich bederniho pasu
se nachazeji poutka pro privéseni materialu.?°

Na trhu se setkavame s celou fadou
sedacich Gvazkl. Vybirat si musime takovy, ktery

nam skute¢né dobfe sedi. Pro pohyb v horach je

rozhodné lepSi pouzit sedak plné nastavitelny.

Diky nastaveni Sife pasu a nohavicek nas

neomezi pfi pouzivani riznych vrstev obleceni.
Samostatné lze sedaci GUvazek pouZzit pfi sportovnim a halovém lezeni ,

kde se muzeme spolehnout na kvalitni jiSténi a hrozi zde minimalni riziko padu.

2 FRANK, T., KUBLAK, T. a kol. Horolezeck& abeceda. Praha: Epocha 2007. 664s. ISBN 978-
80-87027-65-6
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Prsni Uvazek (obr. 23.), oznaCovany jako uUvazek hrudni, slouzi
k obepinani hrudniku. Existuji dva typy, bud s popruhem kolem hrudi, které na
svém misté pridrzuji raminka, nebo tzv. kfizovy, nebo téz osmickovy, ktery je
tvofen jedinym popruhem prekfizenym na zadech. Prsni Gvazky byvaji
nastavitelné a je dulezité, aby byl Gvazek pfi pouzivani optimalné nastaveny
tak, aby byl na téle vypnuty, nikde neplandal, a aby pfi nAdechu nebyla pfilis
velka vzdalenost mezi oky Gvazku.?*

Samostatné vyuzivat prsni Gvazek neni mozné. op, 23
Musi byt vzdy a vyhradné pouzivan s Uvazkem
sedacim. K jejich vzdjemnému spojeni se pouziva

specialni ploché SAdry a kombinace uzlG.

3.1.7.3. Karabiny

Karabin se vyrabi velké mnozstvi typl. Jsou

testované podle norem a musi splfiovat predepsané
pevnosti. Nej¢astéjSimi tvary jsou karabiny ve tvaru pismene D (obr. 24) a tzv.
HMS karabiny (obr. 25).

PFi vysokohorské turistice se nejvice uplatiuji HMS karabiny, které maiji
hruSkovy tvar. Jejich vyhodou je vétSi svétlost, coz umoznuje snadnéjsi
provieCeni lana zamkem karabiny. Proto, aby se zabranilo samovolnému
otevieni zamku, jsou karabiny vybaveny specialnimi pojistkami. Ty mohou byt
napfiklad Sroubovaci, nebo tzv. twistlock, coz je systém, kterym se po uzavieni
karabiny zamek automaticky zajisti. Prace s nim ovSem vyZaduje vice cviku.

Pro karabiny s pojistkou je normou stanovend pevnost 25 kN
v podélném sméru, v pficném 8 kN a pfi otevieném zamku 8 kN.

Obr. 24 Obr. 25

2 FRANK, T., KUBLAK, T. a kol. Horolezeck& abeceda. Praha: Epocha 2007. 664s. ISBN 978-
80-87027-65-6
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3.1.7.4. Slanovaci pom ucky

v

Mezi nejoblibenégjSi slafiovaci pomucky patfi
tzv. osma (obr. 26). Jeji pouZiti je pomérné snadné i Obr. 26
pro zaCateCniky. Setkdvame se s ruznymi tvary od
kulatych pfes hranaté, je levna a ma minimalni
hmotnost. Pracuje na principu, kdy provle¢enim lana

osmou vznika tfeni. Kudrzeni téla je pak tfeba

vyvinout minimalni Usili. Na podobném principu
funguje o tzv. kalich (A.T.C).
Muizeme se setkavat se  specialnimi

samoblokujicimi typy. Jsou ale podstatné drazsi a maji vétSi hmotnost.

3.1.7.5. Lana

Dynamické lana se vyrabgji v prumeérech 8 — 12 mm, jsou uréena pro
jisténi, slanéni nebo mohou slouzit jako pracovni.

Jednoducha lana s ozna¢enim 1 jsou vyrabéna o primeérech 9,6 — 12
mm, jsou uréena pro lezeni a jiSténi na skalach, sténach.

Polovi¢ni lana s ozna¢enim 1/2 se vyrabéji o primérech 8,2 — 9 mm, pro
lezeni je vzdy nutné pouzit dvé polovi¢ni lana, ktera se do jisténi zapinaji
stfidavé. Samostatné lze pouzit napf. k jisténi pfi VHT.

Dvojita lana (dvoj¢ata), jsou uréena pro lezeni a vzdy se bez vyjimky

musi pouZit ob& lana sougasné.?

Obr. 27 Oznadeni lan

Jednoducha Polovi¢ni Dvojcata

“2\/omacko, S., Bostikova, S. Lezeni na umélych sténach. Praha: Grada 2003. 132s ISBN 80-
247-0406-4
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3.1.8. Orienta éni pom tcky

Bez orientacnich pomUcek se nemizeme pohybovat prakticky v Zadném
terénu. Tou zakladni pomuickou je mapa. Pro orientaci ve znaceném terénu
nam plné postaci bézna turistickda mapa v méfitku 1:50 000 nebo 1:100 000
s vyznacenim znacenych cest. Tyto mapy vétSinou nemaji soufadnicovou sit.
Sledovanim prabéhu znacené cesty a obasnym porovnanim mapy a terénu se
muzeme docela dobfe pohybovat krajinou i za zhorSené viditelnosti. VétSinou
ani nevyuzijeme buzolu.?
zobrazeny pouze hlavni cesty z dolin a sedel, ale vystupové cesty na vrcholy,
které jsou vterénu vyznaceny jen kamennymi muZziky, vétSinou na mapach
vyznaceny nejsou. To plati nejen ve skalnim terénu, ale samoziejmé i na
ledovcich. Pro postup ve vysokohorském terénu jsou nejvhodnéjSi mapy
v méfitku 1:25 00, které presné zobrazuji terénni tvary, protoze ty nékdy
predstavuiji jediné body, podle nichZ je mozna orientace.

Pro uréovani sméru pochodu a méreni Uhld nam slouZzi tzv. buzola.
Existuji dvé zakladni provedeni a to s nastavitelnym zrcatkem nebo bez. Zaklad
kazdé buzoly je tvofen magnetickou stfelkou , ktera je uzaviena ve specialnim
pouzdie. Nastavitelné zrcatko umoznuje kvalitngjSi odecitani azimutd.

Podrobny popis buzoly s nastavitelnym zrcatkem ukazuje obrazek 28.

2 Hejl, I. Orientace v horach. Lysa nad Labem: Alpy 1999. 66s. ISBN 80-85613-85-9
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Obr. 28

zamérovaci prlzor

magneticka strelka

(sever znacen Cervené) Z&m&ma ryska

na zrcadle

ochranny kryt

hrana s méfitkem zrcatka

schranka
magnetické strelky

linky na prahledném dnu
magnetické schranky

Uhlova stupnice (3609

DalSim orientacnim pomocnikem je tzv. GPS (Global Position System).
Zafizeni, které je podobné mobilnimu telefonu (nejmensi modely jsou
zabudované v hodinkach) a pracuje na principu pfijmu signalu z vesmirnych
satelitl. Ty podryvaji zemsky povrch signalem, ktery tvofi sit. Ureni vlastni
pozice je pak mozné s presnosti nékolika metra. | kdyz prace s GPS je velmi
jednoduchd, urCovani polohy a objektu
velmi pfesné, ma oproti buzole jednu ©br. 29
zasadni nevyhodu. Bez zdroje energie
nemuze fungovat. Vysoce kvalitni modely
GPS dosahuji nékolikanasobku cen i téch
nejkvalitngjSich buzol. Mezi znamé patfi
napfiklad GPS znacky Garmin (obr. 29)

35



3.1.9. Batohy

Chceme - li absolvovat delSi vysokohorskou taru a byt pfitom pfipraveni
na rozmary pocasi a neCekané situace, které si na nds hory jisto jisté pfipravi,
musime s sebou nést velké mnoZstvi vybaveni. K tomu potfebujeme kvalitni a
dostate¢né prostorny batoh. Velikost (objem) batohl je udavana v litrech.
Rozhodujici pro objem batohu je délka a naroénost pochodu. Cim vice dni
stravenych v horach, tim je tfeba vice oble€eni, potravin atd. Na jedno- nebo
dvoudenni pochody vysta¢i batoh o objemu 40 litrd. Pro dlouhé, napfiklad
Gtyrtydenni prechody horskych hfebent, se nejvice hodi batoh s objemem od
80 do 100 litra. Je dilezité, aby mél batoh plné nastavitelna zada. To znamena,
aby bylo mozné posouvat ramenni popruhy, podle vySky postavy. Zalezi také
na velikosti a polstrovani bederniho pasu. Jeho Ukolem je nést az 80 procent
vahy celého batohu a ta se mize pfi opravdu dlouhych tarach vySplhat k 30
kilogramim.

Pro zajisténi stability tvaru batohu slouzi duraloveé, anatomicky tvarované
vyztuhy, na nichZ je upevnén nosny systém. Velké batohy jsou rozdéleny
prepazkou, které rozdeéluji prostor uvnitf na dvé Casti (komory). Hlavni komora
je vétsi a pfistup do ni je mozny hornim vikem. Spodni komora oddélena
horizontélni prepazkou je mensi, slouzi k pfenaseni leh¢iho vybaveni (napf.
spaciho pytle). Vstup do ni je umoznén zpravidla obloukovym zipem. Po
stranach batohu se nachazi kompresni popruhy, které slouzi k zmenSeni
objemu, pokud neni batoh naplnén na maximum. Také se daji dobfe vyuZit pro
pfipevnéni objemné vybavy (napf. pénove karimatky) , ktera se nam do batohu
uz nevejde. Svrchni viko by mélo byt vybaveno vnitfni vodéodolnou kapsou. Ta
ndm poslouzi na uchovani dokladd nebo telefonu. Nékteré modely maji
postranni kapsy. Jsou bud pevnou soucasti batohu nebo se daji odepinat.
Proto, aby ramenni popruhy neklouzaly zramen, slouzi nastavitelna hrudi
spojka. Vyhodou je, pokud je vyrobena z elastického materialu, ktery zajisti
pohodIn&;jSi hrudni dychani.

Protoze jsou batohy pfi pohybu vhorach vystaveny velkému
mechanickému namahani, vyrdbi se z pevnych a odolnych materiald. Mezi

znamé materialy patfi napf. Cordura.
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Vybirat dnes maZzeme z velkého mnoZstvi Obr. 30
typu a znaCek batohd. Pro zjednoduSeni je
muzeme rozdélit do tfi zakladnich skupin.

Prvni skupinou jsou tzv. batohy turistické
(obr. 30). Jejich objem se pohybuje od 40 do 60
litrd. Mohou byt jedno- nebo dvoukomorové

konstrukce s nastavitelnym nosnym systémem.

Tyto batohy vyuZijeme pfi kratkych tarach nebo na
zajisténych cestach.

Specialni batohy (obr. 31) maji objem od 30 opr. 31
do 50 litrd. Jsou jedno- nebo dvoukomorové a maji
pevna anatomicky tvarovand zada. UrCeny jsou
pro lezeni a pro pohyb na zajiSténych cestach.

NejvétsSim typem jsou tzv. batohy expedi¢ni
(obr. 32). Vyzadovan je u nich velky objem od 60

do 100 litrd. Jsou vyhradné dvoukomorové, maji

tvarovany bederni pas i ramenni popruhy a plné
nastavitelny nosny systém. Své uplatnéni
naleznou pfi nékolikadennich pochodech a obr. 32
expedicich.

Proto, abychom si zajistili maximalni
pohodli pfi chuzi, je tfeba batoh spravné sefidit a
nastavit nosny systém.

Nejprve uvolnime veSkeré popruhy a

dame si batoh na zada. Utahneme bederni pas,

pricemz stfed bederniho pasu by mél obepinat
kyCelni kosti. Poté utahneme ramenni popruhy.
Ne prilis tésné, protoze jak jiz bylo feCeno, bederni pas nese az 80 procent
vahy batohu. Pokud je batoh vybaven pro nastaveni délky zad, sefidime ho
tak, aby nam vyhovoval pro jiZ nastaveny bederni pads a ramenni popruhy.
Utdhneme ramenni stabilizacni popruhy, které pfiblizi nebo oddali batoh od
zad. Poslednim krokem je zapnuti a sefizeni hrudni spojky, které zabranuji

sklouzavani popruhl z ramen.
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Batoh balime tak, abychom méli ddlezité vybaveni stale po ruce a
zarovenn abychom vahu batohu pfibliZili co nejblize k téZisti téla. Té&zSi véci
balime co nejblize u zad, drobnosti a mensi vybavu balime do svrchniho vika.

Nejleh¢i vybaveni (napf. spaci pytle apod.) patfi do spodni komory.
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3.2. Pohyb v horském terénu

Chaze je pohyb pfirozeny a vlastni kazdému ¢lovéku. AvSak na rozdil
od chuze klasické (po roving, po upravené cesté) je pfi chlzi v terénu
velmi dulezitd rovnovaha. Prevaznou &ast prace vykonavaji nohy (svaly
lytkové, stehenni, hyzdoveé). Ruce jsou k vystupu pouzivany jen obcas a
to pfedevSim k opirani nebo k pfitahovani se pfi vystupu. Velkou roli pfi
kazdém kroku hraje poloha tézisté téla, jeho plynuly pfenos nad
zatizenou nohu je prvnim predpokladem bezpe&ného pohybu. Proto
musime mit kazdy krok pod kontrolou, abychom neuklouzli nebo neztratili
rovnovahu. Oboji by mohlo mit za nasledek pad nebo zvrtnuti kotniku.
Kazdy krok musi byt dikladné promysSlen, aby naSe chlize byla
hospodarna. Délku kroku a rychlost pfizplisobujeme strmosti terénu. Cim
strméjSi terén, tim kratSi krok. PFfi pohybu mimo cesty se chovame co
nejSetrnéji k pfirodé. A to nejen vicéi rostlindm a ZivoCichim, ale také

s ohledem na naslednou erozi ptidy. %

3.2.1. Pohyb v mirn & sklon éném terénu

Chuze do kopce

Pokud zacne terén mirné stoupat, zkrati se délka krok( a jejich

frekvence. Télo se dostava do mirného predklonu smérem ke svahu. Zalezi

v v

P A%

na stojnou nohu a plynule stfidat kroky, abychom zbytecné neplytvali energii.
Dulezité je také s krokem sladit dech.

Proto, abychom co nejvice Setfili lytkové svaly, zatéZujeme po doslapnuti
co nejvétSi plochu podrazky. Tim se zaroven zvétSuje tfeni mezi botou a

povrchem, coz zvySuje bezpeénost postupu a snizZuje riziko uklouznuti.

> BOSTIKOVA, S. Vysokohorska turistika. Praha: Grada 2004. 124s. ISBN 80-247-0696-2
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Chuze z kopce

Chuze z kopce nezatézuje naSe nohy o nic méné, nez chlize do kopce.
PFi chlzi z kopce je ukolem nohou brzdit télo, které ma vlivem zemské gravitace
tendenci pohybovat se smérem dold. Vysoké naroky jsou kladeny zejména na
svaly predni &asti stehen a kolenni klouby. Proto, abychom Setfily svaly a
predevSim klouby nohou, neméli bychom téZce dopadat zjedné nohy na
druhou, ale plynule pfenaSet nohy a vyrovnavat pohyb pomoci kotniku, kolen a
kycli. Pfi chdzi z kopce bychom se méli vyvarovat zaklonu a mély bychom
davat pozor na volné kameny a terénni nerovnosti. Stejné jako pfi chazi do
kopce se snazime doSlapovat na zem co nejvétSi plochou chodidla, aby
kontaktni plocha podrazky bot a terénu byla co nejvétsi.

Pfi doSlapu bychom se méli vyhybat kamennym plocham, na kterych jsou
drobné kaminky nebo sut. Pfi styku podrazky bot s kaminky nam noha snadno
podklouzne. Drobna sut totiz funguje podobné jako napfiklad kuli€ky v lozZisku.

Snadno si tak mizeme pfivodit poranéni.

3.2.2. Pohyb ve strmém terénu

Vystup

Dostaneme-li se do strmého terénu, pouzivame Kk postupu techniku
vystupu. PFi vystupu se vyrazné zkrati délka krokl a markantné se zpomali nas
postup. ZvétsSi se také Usili, které musime pro postup vynalozit. Drobné&jsi
prekazky prekonavame podobnym zplasobem, jako pfi chizi do schodd. Pro
zlepSeni stability jsou nohy ve vétSi vzdélenosti, nez Sitka bokld. SnaZzime se
vyuZivat co nejvétsi plochu chodidel a vahu téla pfenasime pfes stojnou nohu.

Nesmime zapominat na plynulost pohybl a dychani. Terén se
nesnazime prekonavat pfimo. To je velmi vyCerpavajici a nékdy to ani neni
mozné. Mnohem vhodné&jsi je postupovat po malych serpentindch (esovité).
V takovém pfipadé jsme vzdy jednou stranou téla ke svahu. Ruce pouzivame
jako oporu. Neni-li svah zpevnény, vystupujeme bokem a snazime se hranu

boty jakoby zafiznout do terénu.
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Sestup

PFi sestupu jsou kladeny vysoké naroky na koordinaci pohybl vlivem
pusobeni gravitace a zatéze batohu. Plati, Ze terén, ktery jsme vystoupali, je
mnohem tézSi sestoupit. Svahem nesestupujeme pfimo, nybrz po malych
serpentinach. O¢ima pfesné vybirame misto doSlapu, pfi¢emz ruce jsou mirné
do téla pro pfipad zachyceni padu. Nohy jsou ve vétSi vzdalenosti, nez je Sifka
bokd. Neméli bychom se zaklanét, ba naopak méli bychom byt v mirném
predklonu. V nezpevnéném terénu sestupujeme bokem ke svahu a hranu boty
se snazime zafiznout do terénu. Nejprve ji mirné zatizZime a postupujeme
pouze pokud ziskame jistotu, Ze je stup dostatené pevny a nehrozi riziko
uklouznuti.

Jak pfi sestupu, tak i pfi vystupu plati, Ze bychom méli davat pozor na
padajici kameni. Postupujeme s nejvétSi opatrnosti, abychom sami vlastnim
pfi¢inénim kameni neuvolnili. Staci jediny menSi kdmen, ktery maze zpusobit

velké nepfijemnosti jinému &lenu vypravy, ktery sestupuje pod vami.

3.2.3. Pohyb po horskych chodnicich

Horské chodniky predstavuji nejjednodussi pasaze pri vysokohorské
tufe. | zde v8ak neni opatrnosti nikdy dost. S horskymi chodniky se zpravidla
setkavame na frekventovanych horskych trasach. Necastéji jsou tvorfeny
poskladanymi plochymi kameny. Malo kdy se stavi v prudkém terénu. VétSinou
v mirném svahu, nebo na roviné.

| kdyZz vypadaji bezpecné&, ddvame pozor kam naSlapujeme. Nékteré
kameny mohou byt volné a snadno si muzeme pfivodit zvrtnuti kotniku. PFi

doSlapu se snazime vyuZzivat co nejvétsi plochu chodidel.

3.2.4. Pohyb po lesnich cestach

Pfed nastupem do vysSich poloh musime zpravidla pfekonat terén
tvofeny lesnimi cestami. V dusledku eroze, kterou zpUsobuji turisté pfi

prechodu lesnich cest, dochazi k obnazeni kofenu stromda.
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PFi pfekonavani lesnich cest do kopce i z kopce plati stejné pravidla. Pfi
postupu nam mohou kofeny velmi dobfe poslouZzit jako schody. Neméli bychom
naSlapovat pouze na kofeny samotné, ale méli bychom se snazit pfi doSlapu
vyuZzit co nejvétsi plochu chodidla.

ZvysSené opatrnosti dbame za desté, nebo jsou-li kofeny mokré. Stavaji
se velmi kluzkymi a hrozi zde vysoke riziko, Ze snadno uklouzneme a pfivodime

si zranéni.

3.2.5. Pohyb po horskych louké&ch a pastvinach

Louky a pastviny jsou nedilnou soucasti vysokohorského terénu.
Nachazi se zpravidla nad hranici lesa. V oblastech Balkanu jsou pravidelné
vyuzivany jako pastviny a ¢asto se zde potkavame se stady ovci ¢i dobytka.

V nékterych pfipadech predstavuji horské louky pomérné jednoduché
Useky. Nékdy jsou horské louky velmi strmé. V takovem pfipadé vyuzivame
k postupu techniku vystupu, kdy nohy jsou od sebe na vétSi vzdalenost nez
Sitka boku, télo je v predklonu a ruce jsou mirné od téla. Nevystupujeme ani
nesestupujeme pfimo, nybrz po malych serpentinach. MizZzeme také postupovat
bokem ke svahu a opirat se pfitom o ruce. Velmi vhodné je vyuzit velkych
zarostlych kamenu jako stupl. ZvySené opatrnosti bychom méli dbat za mokra,
kroky zkratime, pfesné vybirame misto doSlapu a v kazdém pfipadé se

vyvarujeme zaklonu. Snazime se vyuZzivat co nejvétsi ploch chodidel.

3.2.6. Pohyb po kamenitych blocich

Kamenné bloky se zpravidla vyskytuji na dné dolin, malo kdy ve svazich.
Vznikaji zvétravanim skalniho masivu, ktery se odlamuje i po velkych kusech.
Kamenné bloky nahromadéné na urcitém misté jsou vlastné tzv. sutoviska.
Muzeme je obejit nebo se mezi nimi proplétat. To ovSem znesnadniuje
orientaci. NejrychlejSim zpusobem, jak kamenné bloky prekonat je, Ze se
pohybujeme pfimo po nich. VyZaduje to ovSem dobry odhad pro vzdalenost, cit
v nohach a smysl pro rovnovahu. Ocima peclivé vybirame misto doSlapu tak,

aby se nam noha nezaklinila mezi kameny. Pokud to terén umoZznuje, volime
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k postupu dynamické skoky a pro zlepSeni stability pouzivAme ruce. Vénujeme
pozornost podeziele se viklajicim kamenim, které se pfi prudkém zatizeni

shadno pfevrhnou.

3.2.7. Pohyb jemnou suti

Sutoviska tvofena jemnym materidlem se nachazi zpravidla na prudkych
svazich. Vznikaji postupnym zvétravanim a odlamovanim skaly. Casto se
muazZeme setkat s akumulaci velkého mnoZzstvi drobnéjSich ¢astic kamene tésné
pod horskymi Stity. Tyto haldy kameni oznacujeme jako sutové kuzele.

Protoze sutoviska predstavuji velmi nestabilni terén pro pohyb, snazime
se takovym mistim vyhnout. Vystup v prudkém svahu na némz je drobna sut je
prakticky nemozny a hrozi zde uklouznuti a pad.

Pomérné vhodna jsou sutoviska pro sestup. Po jemné suti je mozné
sjizdét svahem doldG. Pfi sestupu dbame na SirSi postaveni nohou a méli
bychom byt mirné pfedklonéni. Pfi doSlapnuti vyrazné zaklanime patu a plynule
pfechdzime z jedné nohy na druhou. Neméli bychom se snaZit uprostfed
pohybu zastavit protoZze snadno ztratime rovnovahu. Tim jak vstoupime do
sutoviska, miZzeme vlastni vahou uvolnit i vétSi mnozstvi kameni, které se da
do pohybu. Rychlost pohybu bychom méli sladit s rychlosti pohybu kameni.

Nékdy je tfeba sutovisko pfimo sebéhnout. V takovém pfipadé volime
kratké a rychlé kroky.

3.2.8. Pohyb s turistickymi holemi

3.2.8.1. Stridavé pouziti holi

Jak jiz bylo vySe zminéno, jsou turistické hole velmi uZziteCnhym
pomocnikem pfi pohybu v horach. Pfi pouziti turistickych holi se vaha téla a
batohu na misto dvou bodu rozdéli na body &tyfi. Tim se pfi postupu ulevi
kloubam dolnich koncetin, drzeni téla je vzpfimenéjSi, coz umoziuje
ddkladnéjsi hrudni dychani.

PFi pouziti turistickych holi je také mozné pfedchazet pred€asnym

znamkam anavy dolnich koncetin. Musime si ale uvédomit, Ze ¢im vice budeme
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chtit uSetfit nohy, tim vice musime zapojit silu pazi do pohybu. Snadno pak
ruce unavime a mazeme v nich brzy pocitovat i bolest.

Ne v kazdém terénu muazeme turistické hole pouzit. Nejvhodnégjsi je
pouziti na roving, v mirné sklonéném i prudkém terénu. Rozhodné hole
nepouzivame pfi chuzi po kamennych blocich i kdyZ vytvafi relativné rovny a
jednotny povrch. Snadno se nam hole zarazi do Stérbiny mezi dva kameny a
hal mizeme snadno poskodit. Také mizeme vyrazné narusit vlastni stabilitu.

PFi stfidavém vyuZiti je pohyb paZzi s holemi velmi podobny jako pfi béhu
na lyzich. Pfi sprdvném pouZiti holi pfenasi paze pohybujici se smérem vpred
halku paralelné k t&lu. Spicku hole umistime pfiblizné na Groven protilehlé nohy.
Natahneme nohu a zaroven si pomuzeme soucasnym odpichnutim protilehlé
paze.®

PFi chdzi do kopce zkratime hole podle sklonu terénu. Cim strmé&;jsi terén,
tim kratSi nastaveni holi volime. ZalezZi pfedevSim na kazdém z nés, jaka délka
holi nam pfi chlizi nejlépe vyhovuje.

PFi chlzi z kopce se pouZivaji turistické hole podobnym zpusobem, jako
pfi chdzi do kopce. Jejich ukolem je ovSem brzdit télo, které m& tendenci
pohybovat se vlivem zemské gravitace smérem dold. Vhodné je nastavit hole
na vetsi délku a zamezit tak nadmérnému predklonu a napinani pazi. | zde

plati, Ze délku holi nastavime tak, aby nam pfi chuzi co nejlépe vyhovovala.
3.2.8.2. Souéasné pouZziti holi

Stejné jako se méni technika chize, méni se i technika pouziti
turistickych holi pfi pfechodu z mirného do strmého terénu. Je-li terén velmi
strmy, nebo nosime-li na zadech velkou zatéz pfistoupime k soucasnému
pouZiti holi.

S holemi pracujeme nasledujicim zplsobem. Nejprve pfeneseme obé
paze paralelné podél téla nahoru. Hole zapichneme v mistech Spi¢ky boty,
nebo pred ni. Opfeme se o obé halky. Pfedklonime horni polovinu téla dopfedu
a pfeneseme Cast vahy na hole. Télo natazenim nohou zdvihneme, sou€asné

provedeme odpich pazemi.

ZWINTER, S. Vysokohorska turistika. Ceské Budgjovice: Kopp 2003. 128s. ISBN 80-7232-201-
X



PFi sestupu pfenasSime paze paralelné podél téla dopfedu dolu. Snazime
se co nejvétsi vahu prenést na hole. Nohu na které stojime pokréime a druhou
prfeneseme dopredu doll, chodidlo postavime na zem pfiblizné v Grovni Spi¢ek
holi. Pohyb téla ihned brzdime.

Stejné jako pfi stfidavém pouZiti zkratime délku holi pfi vystupu a pfi

sestupu naopak prodlouzime.

3.2.8.3. Traverz

Traverz je termin pouZivany pfi pfechodu svahu po vrstevnici. Pro
zvySeni bezpecnosti pfi traverzu se daji velmi dobfe vyuZit turistické hole.
Zname jsou dvé zakladni techniky.

PfiloZime hulky paralelné k sobé a drzime je Sikmo pfed télem. Podle
tempa chize se opirdme o obé hole pfiblizné mezi vySkou kolen a boku. Pokud
bychom uklouzli, opfeme se pazemi o hole a pad ihned zbrzdime.

Dalsi zpusob jak vyuzit turistické hole pfi traverzu je, Ze dolni halku
drzime za rukojet a opirAme se o ni. Horni hilku uchopime pod rukojeti

s~ s

v takoveé vysi, aby nas nevyhazovala ze svahu.

3.2.9. Pohyb po sn éhu

| v letnich horach se mizeme setkavat se snéhem. V mistech, ktera jsou
pres velkou &ast roku ve stinu, zlstavaji snéhova pole, ktera nestaci roztat.
Tato mista oznaCujeme takeé jako tzv. snézniky. Pfechod snéhového pole, které
je ve svahu, predstavuje vzdy znaéné riziko. Na snéhu se nam muaze snadno
stat, Zze uklouzneme a jen tak se nezastavime. Proto musime pfi prechodu
snéhového pole dbat nejvyssi opatrnosti.

Snéhové pole mizZzeme vystoupat dvéma zplsoby. Bokem nebo ¢elem
ke svahu. Zalezi na strmosti terénu. Pfi vystupu snéhového pole bokem
pfenaSime postupné nohy. Snih nejprve zatizZime plochou boty a pak jej
seSlapneme. Tim se ndm vytvofi stup. AZ jsme si jisti, Ze je stup dostatecné
pevny, teprve pak jej naplno zatizime a pfeneseme pfes néj vahu téla a druhou
nohou vytvafime dalSi stup. Je-li snih ztvrdly, musime si dopomoci vykopnutim

stupu. Kopnuti i nékolikrat opakujeme dokud si nejsme jisti pevnosti stupu.
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Pokud je sné&hové pole velmi strmé, volime postup Celem ke svahu.
V mékké snéhu postupujeme podobné, jako pfi vystupu bokem. Snih nejprve
shora seSlapneme a az jsem si jisti tvrdosti stupu, pfeneseme vahu téla a
druhou nohou vytvafime dalSi stup. Do ztvrdlého snéhu vykopavame stupy
Spickou boty.

PFi sestupu postupujeme podobné jako pfi vystupu. Nejprve vytvafime
dostatecné pevné stupy. PFi sestupu zady ke svahu se snaZime patu co nejvice
zaklanét, aby se co nejlépe zabofila do snéhu. Vyvarovat bychom se méli
zaklonu, abychom i po drobném podklouznuti nohy ihned neztratili rovnovahu.

Pro zvySeni bezpec€nosti a zajisténi lepsi stability pfi pohybu na snéhu
muzeme pouzivat turistickych holi. Méli by byt vybaveny zimnimi kotoucky, aby

se nebofili pfilis hluboko do snéhu.

3.2.10. Z&kladni technika jist éni

MUZe se nam stat, Ze se dostaneme do naro¢ného strmého terénu
nebo pfechazime exponovany skalni terén po Uzké cesté. | kdyz by tyto pasaze
dokazal zkuSeny vysokohorsky turista zvladnout bez jakéhokoliv jiSténi,
zaCateCnik by se mél v téchto mistech jistit.

Problematika jisténi je velmi rozsahla a existuje mnoho variant a
moznosti. Jejich pouZziti zalezi na konkrétni situaci a dovednostech horského
vudce a ¢lena vypravy.

Pro zaCatek bychom méli alespon znat jak pouzit ochrannou helmu, jak
si obléci a nastavit Uvazky a navazat se pomoci nich na lano.

Ochranna helma je velmi ddlezitym prvkem, ktery chrani nasi hlavu
pred padajicim kamenim. Helmu si musime upevnit pomoci popruht tak, aby se
nam na hlavé nesesouvala. Helma by neméla byt nasazena pfilis do Cela, ale

ani vzad do tyla.
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PFi navlékani sedaciho Uvazku nejprve proviékneme nohy nohavi¢kami.
Poté Uvazek postupné vytahujeme aZz k pasu tak, aby se horni ¢ast Uvazku
dostala nad panev. Postupné utdhneme vSechny popruhy. Kontrolu tésnosti
utaZzeni provedeme rukou. Popruhy by méli byt utazeny tak, aby bylo mozné
mezi popruhy Gvazku prostréit dlan. Pfilis tésné utazeny Uvazek maze Skrtit a
narusit krevni obé&h. Nakonec popruhy Uvazku provleCeme tak, aby byl napis
.,danger na sponé pfekryty. Pozornost vénujeme také pomocnym paskam
nohavi¢ek na zadni strané Uvazku. Neméli by se nijak prekfizit.

Spojenim prsniho a sedaciho Uvazku vznikd tzv. kombinovany Gvazek
(obr. 33). Jeho poutZiti je v horach velmi ¢asté. Kombinovany Gvazek dokaze
zajistit stabilni polohu téla pfi visu.

Pro spojeni prsniho a sedaciho uvazku pouzijeme plochou smycku. Jeji
délka se pohybuje od 1,5 do 2 metra, zélezi na vySce postavy. Nejprve
provleCeme plochou smycku sedacim Gvazkem a pfiblizné ve vySi pupiku
uvazeme Sevcovsky uzel. Poté vedeme smycCku oky prsniho Uvazku a oba
konce svazeme protismérnym uzlem. Méli bychom pfitom byt mirné v pfedklonu

a narovnat se aZ po dotazeni uzld.

Obr. 3328

Pro navazani se na lano pouzivame osmickového uzlu. Jeho uvazani
neni naro¢né a méli bychom jej znat. Uzel ovazeme kolem Sevcovského uzlu.

Pro zfizeni jisticiho stanovisté nam velmi dobfe poslouzi napfiklad
vyCnélek skalniho bloku. Ten obepneme plochym popruhem a spojime

karabinou. Pro jiSténi spolulezce mizeme pouzit takzvany polovi¢ni lodni uzel.

% KRSKO, A. Pohyb v neledovcovych horach. Praha: Alpy 2002. 72s. ISBN 80-85613-95-6
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Ukolem spolulezce je spravné se navazat pomoci osmickového uzlu. Vidce

postupné dobira spolulezce a na bezpeéném stanovisti ho odjisti.

3.2.11. Slanéni

PFi pfekonavani obtiznych mist mizZzeme pouzit techniku slanéni (obr.
34), ktera ndm muize uSetfit spoustu ¢asu. Nacvik slanéni by mél byt provadén
v bezpeénych podminkach pod dohledem zkuSenych horolezeckych instruktord.

Lano provieCeme okem skoby tak, aby oba prameny lana byli stejné
dlouhé. Oba prameny lana prostréime velkym otvorem slafovaci osmy a pak je
previékneme pfes Cast s malym otvorem. Poté slafiovaci osmu s HMS
karabinou zapneme do oka Uvazku a zajistime zamek karabiny. PFi viastnim
slanéni se plynule spoustime. Horni ruka drzi lano nad osmou s udrZuje
rovnovahu téla. Druha ruka je pod slanovaci osmou a jejim ukolem je drzet
celou hmotnost téla a brzdit pohyb lana. Nohama se opirame o skalu a davame

pfitom pozor abychom neuvolnili volné kameni.

Obr. 3427

*" BOSTIKOVA, S. Vysokohorska turistika. Praha: Grada 2004. 124s. ISBN 80-247-0696-2
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3.3. Bezpe énost a orientace

3.3.1. Prvni pomoc

Ten, kdo se vyda do hor, by se mél dukladné poudit o prvni pomoci.
Protoze tato problematika je velmi rozsahla, je proto vhodné absolvovat kurz
prvni pomoci vedeny odborniky zdravotnickych organizaci (napf. Ceského

zdravotnického kfize) a zaméfit se pfitom na nasledujici oblasti.

Vybaveni [ékarnicky
Zlomeniny koncetin
Zlomeniny zeber
Poranéni patefe
Podvrtnuti kotniku
Bodné rany

Trzné rany
Odfeniny
Bezvédomi
Zéastava dechu
Zastava srdce
Omrzliny
Podchlazeni

UZeh a Gpal

Transport zranéného

Pro ukazku uvadime oSetfeni zlomeniny bérce a trzné rany na predlokti.

Zlomeny bérec bychom méli nejprve znehybnit. Jako dlahu mazZzeme
pouzit napfiklad turistické hole. Pomoci Satki obvazeme bérec nad a pod
zlomeninou. Pomoci mékkych materiald zamezime otlakim na kloubech. Pokud
¢ekame na pomoc, ktera zajisti transport, méli bychom provést opatfeni proti
podchlazeni zranéného. Zranéného uloZime na mékkou podloZzku a pfikryjeme

ho spacim pytlem nebo speciélni ochrannou fdlii.
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Trznou ranu silné krvacejici oSetfujeme pomoci tlakového obvazu.
Nejprve ovaZzeme pazi nad loktem, abychom zmirnili krvaceni, poté na ranu
prilozime sterilni Ctverce. PfiloZzime elastické obinadlo a mulovym obinadlem

ovazeme predIlokti.

3.3.2. Management nehod

PFi jakékoliv nehodé je dualezité zachovat klidnou hlavu a vyhodnotit
vzniklou situaci. Musime si uvédomit, Ze ne vzdy je rozhodujici rychlost, ale
predevSim spravnost rozhodnuti, ktera zranénému zvySi Sanci na vcéasnou
zachranu a preziti. Nasledujici opatfeni plati obecné pfi zachrannych akcich
v horach (podle Franka T., Kublaka T. a kol.).?®

1. vyprosténi ranéného a presun z nebezpecné oblasti (je-li zranény
v bezprostfednim ohrozeni napf. ficeni kamenu)

2. kontrola a obnova zakladnich zivotnich funkci (kontrola dychani, obéhu
krve)
zastava krvaceni (dukladna prohlidka zranéného)
protiSokova opatreni (zajisténi klidu, zajisténi tepelného komfortu,
zajisténi protiSokoveé polohy, podani tekutin a tiSicich prostfedku)
oSetfeni ostatnich ran

6. znehybnéni zlomenin
organizace transportu vliastnimi silami nebo pfivolani pomoci (ohlaseni

nehody)

% FRANK, T., KUBLAK, T. a kol. Horolezeck& abeceda. Praha: Epocha 2007. 664s. ISBN 978-
80-87027-65-6
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Oznameni nehody

Velmi dulezita je znalost mezinarodni tisnové linky na Cisle 112, ze
kterého je mozné zavolat pomoc ve vSech evropskych horach (kde je telefonni
signdl). Pro rychlejsi zajisténi pfipadné zachrany je vhodné znat telefonni Cisla
konkrétnich oblasti.

Udaje o nehodé& bychom méli sd&lovat co nejpFesnéji a nejstruénéji podle

nasledujiciho schématu (podle Schubert P.)*:

Co se stalo (druh nehody, pocet zranénych)

Kdy se to stalo

Kde se to stalo, kde je zranény (mapa, privodce)
Kdo je zranén, kdo podava hlaseni (osobni data)
Pocasi v misté nehody (viditelnost)

3.3.3. Nouzove signaly

MuUze se stat, Ze se dostaneme do situace, kdy neni mozné zavolat
zachranu mobilnim telefonem, protoZze dana oblast neni pokryta signalem nebo
jej prosté nemame.

V noci nebo za Spatné viditelnosti mdZzeme pomoci svétla nebo piskani
pouzit vysokohorsky nouzovy signal, pfiemz znameni je davano 6x za minutu
s minutovym pFeruSenim. Odpovéd je vysilana 3x za minutu s minutovym
prerusenim.

Pro zachranny vrtulnik pouzivame znameni pazemi. Pokud zdvihneme
obé paze vzhiru do tvaru pismene ,Y* davame jasnou informaci ,ANO“
potfebujeme pomoc, pfistante. Pokud zvedneme jednu pazi a druhou nechame
dole Sikmo od téla, tak jako &ast pismene ,N* davame znameni ,NE*

nepotiebujeme pomoc, nepfistavejte.

# SCHUBERT, P. Lezeni na zajisténych cestach. Praha: freytag & berndt 2004. 64s. ISBN 80-
7316-163-X
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3.3.4. Chovani za bou fky

S nahlymi zménami pocasi se v horach setkavame velmi ¢asto. Pro
letni obdobi to plati dvojnasob. Pravidelnym jevem v horach jsou bourky.
Nebezpeci boufek spociva predevsim v tom, Ze se pfed nimi nedokazeme vzdy
a rychle skryt, jako napfiklad v blizkosti pfibytku. Blizici se boufku rozezname
pomérné snadno podle tmavych kovadlinovych mrak(d. Blesky nejcastéji
pFitahuji vrcholky hor (obr . 35).

NejlepSi ochrana pfed boufkou je vyhnout se ji a preckat ji v bezpeci
horské chaty nebo alespori sestoupit nize do udoli.

KdyZz uz nas bourka prece jen zastihne, méli bychom se co nejvice
snizit, posadit se nebo dfepnout na nevodivou podlozku (napf. karimatku) a
nehnuté vyckavat az bourka ustane. Nachazime-li se pfitom v blizkosti skalni
stény, méli bychom od ni odstoupit alespofi na dva metry a vyuZit relativné
bezpecnou zénu pred zasahem blesku (obr. 36).

DalSi moznosti jak se ukryt pfed bourkou jsou jeskyné a skalni
vyklenky. Pokud ovSem nedodrzime urcita pravidla (obr. 37), stavaji se tato

mista smrtelné nebezpecna.

Obr. 35 Obr. 36

obr. 37°%°

clovéka

% SCHUBERT, P. Bezpeénost a riziko na skale, snéhu a ledu I. Dil. Praha: freytag & berndt
1998. 272s. ISBN 80-85822-27-X
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3.3.5. Orientace v terénu

Orientace vterénu by méla patfit k nedilnym soucastem dovednosti
vysokohorského turisty. Budeme-li se pohybovat po znacenych cestach a
pfehledném terénu, postaci k orientaci mapa, kterou porovndme s terénem.
V ostatnich pfipadech bychom méli pouzit dalSich orientacnich pomucek jako je
buzola nebo GPS. Pro ukazku uvadime jak pracovat s mapou a buzolou.

Orientace mapy. Pro zakladni orientaci je dllezité umét orientovat
mapu. Nejprve nastavime délici krouzek buzoly na 0° (popf. N). PfiloZime
hranu buzoly kjedné =z &ar mfizky sever-jih. Ota¢ime mapou spolecné
s buzolou dokud se magneticka stfelka neustali mezi dvojitou ¢arou. Nyni je
mapa orientovana a body v terénu lezi ve stejnych smérech, jako body na
mapé.

UrCovani azimutu. Pro veSkeré naméfené uhly pfi orientaci uzivame
pojmu Azimut. Je to Uhel mezi severni vétvi a spojnici ur€ovaneho bodu.
Chceme-li ur€it azimut pochodu z mapy, nemusi byt mapa orientovana.
Propojime tenkou carou vychozi a cilovy bod. PfiloZime hranu buzoly a

s w7

otdCime stupnici, dokud bod N nesméfuje kseveru a prahledné linky
magnetické schranky smérfuji podél mfizky sever — jih. Nyni odecteme azimut
od zaméfovaciho hrotu.

UrCeni cile vterénu. Po zjisténi azimutu z mapy, musime vyhledat cil
pochodu v terénu. Nastavime naméfeny azimut. Naklonime zrcétko tak, aby pfi
zaméreni pres zafez byla vidét stupnice i magneticka stfelka. Buzolu drzime
S napjatymi pazemi ve vySi o€i. OtaCime se s buzolou az se magneticka stfelka
ustali mezi dvojitou ¢arou. Zameérovaci prazor nyni sméfuje k naSemu cily.

Zjisténi vlastniho stanovisté. Nezname-li vlastni pozici, muzeme ji urcit
pomoci alesponn dvou zndmych bodl v terénu, které dokdZzeme bezpelné
oznacit i na mapé. Ze svého stanovisté urime azimuty pochodu k obéma
bodim. Pfilozime hranu buzoly kprvnimu bodu, ota€ime ji dokud se
magnetickd stfelka neustéli mezi dvojitou ¢arou nakreslime pomocnou pFimku.

Totéz provedeme i u druhého bodu. Prasecik pfimek uréuje naSe stanovisté.
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4. Zaver

Vysokohorské turistika nepatfi mezi mladé sporty. Je velmi rozSifenou
formou volno Casové aktivity a je patrné, Ze zdjem o ni neustale roste.
Kazdoro€né oslovuje obrovské mnozstvi lidi, coz jsem mél moZznost poznat pfi
svych cestach po Evropskych horach. Pravidelné na toto téma vychazi
zajimava literatura a roste pocet prodejen nabizejici kvalitni vybaveni pro pobyt
ve volné pfirodé. V této praci jsem se chtél pokusit zpracovat nékteré oblasti
vysokohorskeé turistiky jinak nez pisemnou formou.

Na zacCatku prace jsem si stanovil urcité cile. Za prvé jsem prostudoval
dostupnou literaturu a internetové stranky, kterych je na toto téma opravdu
hodné (viz. referenéni seznam pramen a literatury) . Vypracoval jsem scénar a
nasledné jsem odjel se svymi prateli do Slovenskych a Slovinskych hor, kde
jsme spole¢né natodili mnoho zajimavych zabérd, které jsem doma zpracoval a
vytvofil multimedialni DVD.

Protoze jsem byl omezen finan¢nimi i technickymi moznostmi, vytvofit
tuto praci pro mé nebylo nikterak lehké a dékuji svym pratelim, kolegm a
vedoucimu prace za pomoc a cenné rady.

Problematika pobytu a pohybu v horach je velmi rozsahla, nez aby ji
bylo mozné v celé Sifi uchopit v ramci jedné diplomové prace. Myslim si, Zze by
bylo mozné tuto praci dale rozvijet a rozpracovat touto formou dalSi oblasti
vysokohorskeé turistiky.

Byl bych rad kdyby informace v této diplomové praci pfispéli k dalSimu
Sifeni toho krdsného sportu a pomohli zaginajicim pfi prvnich krocich v horach.
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6. Pilohy

Seznam:
pfiloha ¢ 1. DVD
priloha € 2: scénar

priloha € 3: ukazka pracovni verze scénare
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Priloha ¢é 1: DVD
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Priloha ¢€ 2:

Nazev hlavni kapitoly: techniky pohybu

Nazev sekvence: chize v mirném terénu

Lokalita: Julské Alpy (vychodni), Slovinsko

Obsah: mirné sklonén& horska cesta, kamenity terén, chize do kopce, chlize
z kopce, uklouznuti na kamenné plotné (detail)

Metoda: video

Predpokladany ¢as: cca 1 min

Nazev sekvence: chlze ve strmém terénu

Lokalita: Julské Alpy (vychodni), Slovinsko

Obsah: strmy terén mimo znacenou cestu, jemny material, vystup i sestup (po
serpentinach)

Metoda: video

Predpokladany ¢as: cca 1 min 30 s

Nazev sekvence: chize po horskych chodnicich

Lokalita: Vysoké Tatry (okoli Strbského plesa)

Obsah: zpevnény horsky chodnik vyskladany kameny, chize po roviné
Metoda: video

Predpokladany ¢as: cca 1 min

Nazev sekvence: pohyb po lesnich cestach

Lokalita: Novohradské hory (Kravi hora)

Obsah: lesni cesta pokryta kofeny stromu, chtze do kopce i z kopce, uklouznuti
na mokrém kofenu

Metoda: video

Predpokladany ¢as: cca 1 min

Nazev sekvence: pohyb po horskych loukach

Lokalita: Julské Alpy (vychodni), Slovinsko
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Obsah: strmé& horska louka, vySlapana cesta, obnazené zarostlé kameny, chlze
do kopce i z kopce po serpentinach
Metoda: video

Predpokladany ¢as: cca 1 min

Nazev sekvence: pohyb po kamennych blocich

Lokalita: Vysoké Tatry (okoli Strbského plesa)

Obsah: pole tvofené kamennymi bloky, mirny svah, vybirani nejvhodnéjsi trasy,
dynamické skoky, vyuZivat opory rukou, pohyb do kopce i z kopce,

Metoda: video

Predpokladany ¢as: cca 2 min

Nazev sekvence: pohyb sutoviskem

Lokalita: Julské Alpy (vychodni), Slovinsko

Obsah: strmé sutovisko tvofené jemnou suti, pouze sestup, vyrazné zaklanéni
paty

Metoda: video

Predpokladany ¢as: cca 30 s

Nazev sekvence: pohyb s turistickymi holemi — stfidave vyuziti

Lokalita: Julské Alpy (vychodni), Slovinsko

Obsah: mirné sklonéna horska cesta, chize do kopce i z kopce, pohyb po
serpentinach

Metoda: video

Predpokladany ¢as: 1 min 30 s

Nazev sekvence: pohyb s turistickymi holemi — sou¢asné vyuZziti
Lokalita: Julské Alpy (vychodni), Slovinsko

Obsah: strmé& horska cesta, pohyb po serpentinach, vystup i sestup
Metoda: video

Predpokladany ¢as: cca 1 min
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Nazev sekvence: traverz

Lokalita: Vysoké Tatry (okoli Strbského plesa)

Obsah: mirny svah, pohyb se spojenymi holemi, pohyb se dvéma holemi zvlast
Metoda: video

Predpokladany ¢as: cca 30 s

Nazev sekvence: pohyb po snéhu

Lokalita: Klet (sjezdovka)

Obsah: mirny zasnézeny svah, vystup bokem, vystup ¢elem, sestup s vyraznym
zaklonem paty

Metoda: video

Predpokladany ¢as: cca 1 min

Nazev sekvence: naviékani avazku

Lokalita: lezecké stény Alkazar — Srbsko (povodi Berounky)

Obsah: horolezecka sténa, naviékani sedaciho Uvazku, utahovani popruhu
(detail), spojovani prsniho a sedaciho Gvazku (detail)

Metoda: video

Predpokladany ¢as: cca 2 min

Nazev sekvence: zakladni jisténi

Lokalita: lezecké stény Alkazar — Srbsko (povodi Berounky)

Obsah: horolezecka sténa, detail na skalni blok, detail uvazani osmi¢kového
uzlu, hozeni lana, navazani se osmickovym uzle (detail), dobirani (detail)
Metoda: video

Predpokladany ¢as: cca 2 min

Nazev sekvence: slanéni

Lokalita: lezecké stény Alkazar — Srbsko (povodi Berounky)

Obsah: horolezecka sténa, detail na skobu, proviékani lana osmou, slanéni
Metoda: video,

Predpokladana €as: cca 1 min
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Nazev hlavni kapitoly: vybaveni

Nazev sekvence: boty

Obsah: kategorie bot od D do A/B, postupné zmenSovani obrazu a posun vievo,
prava Cast text (charakteristika, vyuZziti)

Metoda: foto, audio

Predpokladany ¢as: cca 2 min

Nazev sekvence: oble€eni, princip vrstveni

Obsah: postupné se oblékajici postava (prolinani zabért), transportni, izolacni,
izolaCni a ochranna, ochranna vrstva

Metoda: foto, audio

Pfedpokladany ¢as: 1 min

Nazev sekvence: spavi pytle, kategorie

Obsah: spaci pytle zimni, tfisezénni, letni, postupné zmensSovani obrazu a
posun vlevo, prava ¢ast text (charakteristika, vyuZiti)

Metoda: foto, audio

Pfedpokladany ¢as: 1 min

Nazev sekvence: karimatky

Obsah: alumatka, pénova, samonafukovaci karimatka, postupné zmenSovani
obrazu a posun vlevo, prava ¢ast text (charakteristika, vyuZiti)

Metoda: foto, audio

Predpokladany ¢as: 1 min

Nazev sekvence: stany

Obsah: konstrukce tunelova, kopulova, geodetickd, postupné zmenSovani
obrazu a posun vlevo, prava ¢ast text (charakteristika, vyuZziti)

Metoda: foto, audio

Pfedpokladany ¢as: 1 min



Nazev sekvence: hole

Obsah: turistické hole sjednoduchym a dvojitym madlem, postupné
zmenSovani obrazu a posun vlevo, prava Cast text (charakteristika, vyuZziti),
video — nastaveni holi, drzeni holi (detail)

Metoda: foto, audio, video

Predpokladany ¢as: 1 min 30 s

Nazev sekvence: navleky

Obsah: celorozepinaci navleky, postupné zmensSovani obrazu a posun vlevo,
prava Cast text (vyuZziti)

Metoda: foto, audio

Predpokladany ¢as: 30 s

Nazev sekvence: vafie

Obsah: vafi¢e na tuhy lih, plynové, benzinové, postupné zmensovani obrazu a
posun vlevo, prava €ast text (charakteristika, vyuZiti)

Metoda: foto, audio

Pfedpokladany ¢as: 1 min

Nazev sekvence: ¢elove lampy

Obsah: cCelové lampy LED diodové, kombinované, postupné zmenSovani
obrazu a posun vlevo, prava ¢ast text (charakteristika, vyuZiti)

Metoda: foto, audio

Predpokladany ¢as: 1 min

Nazev sekvence: helmy

Obsah: ochranna helma horolezecka a viceucelova, postupné zmenSovani
obrazu a posun vlevo, prava ¢ast text (charakteristika, vyuZiti)

Metoda: foto, audio

Predpokladany ¢as: 30 s

Nazev sekvence: Uvazky
Obsah: celotélovy Uvazek, sedaci Uvazek, prsni Uvazek, postupné zmensovani

obrazu a posun vlevo, prava ¢ast text (charakteristika, vyuZiti)
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Metoda: foto, audio
Pfedpokladany ¢as: 1 min

Nazev sekvence: karabiny

Obsah: karabiny ve tvaru pismene D a HMS karabiny, postupné zmenSovani
obrazu a posun vlevo, prava ¢ast text (charakteristika)

Metoda: foto, audio

Predpokladany ¢as: 30 s

Nazev sekvence: slanovaci pomucky

Obsah: slanovaci osma, tzv. kalich, specialni samoblokujici zafizeni, postupné
zmensovani obrazu a posun vlevo, prava Cast text (charakteristika)

Metoda: foto, audio

Pfedpokladany ¢as: 1 min

Nazev sekvence: lana

Obsah: lana jednoduchd, poloviéni a dvojitd, postupné zmenSovani obrazu a
posun vlevo, prava ¢ast text (charakteristika, vyuZiti)

Metoda: foto, audio

Pfedpokladany ¢as: 1 min

Nazev sekvence: orientaéni pomucky

Obsah: buzola, buzola s nastavitelnym zrcatkem, GPS, postupné zmenSovani
obrazu a posun vlevo, prava ¢ast text (charakteristika)

Metoda: foto, audio

Pfedpokladany ¢as: 1 min

Nazev sekvence: batohy

Obsah: batohy turistické, specialni a lezecké, expedi¢ni, postupné zmensSovani
obrazu a posun vlevo, prava ¢ast text (charakteristika, vyuZiti)

Metoda: foto, audio

Pfedpokladany ¢as: 1 min
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Nazev hlavni kapitoly: bezpe ¢&nost

Nazev sekvence: prvni pomoc

Lokalita: travnata louka (okoli KoSic)

Obsah: oSetfeni zlomeniny bérce (detail), ochrana pfed chladem, oSetfeni trzné
rany na predlokti (detail), textova Cast — Cesky zdravotnicky kfiz (seznam
moznych nehod)

Metoda: foto, audio, video

Predpokladany ¢as: 3 min

Nazev sekvence: management nehod

Obsah: nejnutnéjSi opatfeni pfi organizaci vzniklé nehody, Udaje o nehodg, 112
Metoda: audio

Predpokladany ¢as: cca 2 min

Nazev sekvence: nouzové signaly

Obsah: popis nouzovych signalt, ukdzka mezinarodniho signalu pro zachranny
vrtulnik

Metoda: foto, audio

Predpokladany ¢as: cca 1 min

Nazev sekvence: chovani za bourky

Obsah: bleskem nej¢astéji zasahovana mista, preckani boufky u skalni stény a
Vv jeskyni

Metoda: foto, audio

Predpokladany ¢as: cca 1 min

Nazev sekvence: orientace

Lokalita: okoli hradu Choustnik a obce Mlyny

Obsah: orientace mapy (detail), uréeni azimutu, uréeni neznamého bodu
v terénu (detail), zjiStovani vlastniho stanovisté

Metoda: video, audio

Predpokladany ¢as: cca 3 min
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Priloha ¢ 3:
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