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Anotace

Bakalafska prace se zaméfuje na jeden ze zplsobi trdveni volného Casu, a to turistiky
v KrkonoS$ich. Zabyvéa se bezpecnym pohybem v hordch a rozebird vhodné vybaveni na
turistiku. V teoretické €asti jsou rozpracovany témata tykajici se turistiky a volného casu. Déle
jsou specifikovany druhy turistiky. Tato prace je tizce zaméiena na KrkonoSe, proto jsou zde
KrkonoSe podrobné popsany a také KRNAP. Nedilnou soucasti je popis Klubu ¢eskych turistt,
ktery ma na starost turistické znafeni. Duraz je kladen hlavné na bezpecnost v horach.
Charakterizovany jsou nasledujici pojmy, a to volny c¢as, druhy turistiky, typy a vyznamy
jednotlivych znaceni a vhodna jaka je vhodna vybava na try. Prakticka ¢ast predstavuje soubor
turistickych tras, kde je podrobné¢ popsdna ptiprava véetné realizace a reflexe. Vytvofila jsem

program na jednotlivé tury a soucasti bylo nékolik aktivit.

Kli¢ova slova
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Abstract

The bachelor thesis focuses on one of the ways of spending leisure time, namely hiking in the
KrkonoSe Mountains. It deals with safe movement in the mountains and discusses suitable
equipment for hiking. In the theoretical part, topics related to hiking and leisure time are
elaborated. The types of hiking are also specified. This work is closely focused on the Krkonose
Mountains, so the KrkonoSe Mountains are described in detail, as well as the KRNAP. An
integral part is a description of the Czech Tourist Club, which is in charge of tourist signs. The
emphasis is mainly on safety in the mountains. The following concepts are characterised:
leisure time, types of hiking, types and meanings of individual signs and appropriate equipment
for hiking. The practical part presents a set of hiking routes, where the preparation is described
in detail, including implementation and reflection. I created a programme for each hike and

included several activities.

Keywords

hiking, KrkonoSe mountains, free time, young adulthood
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4 Seznam pouzitych zkratek

ACR armada Ceské republiky

HS horské sluzba

KCT Klub ¢eskych turist

KRNAP KrkonoS$sky narodni park

RCS republika Ceskoslovenska

VOPT vykonnostni odznak pé&si turistiky
VHT vysokohorska turistika
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5 Uvod

V této bakalatské praci se zabyvam turistikou, jakozto jedné z moznosti, jak travit volny
Cas. Vytvorila jsem turisticky denik s nékolika navrhy tras v Krkonosich, nésledovala pilotaz
vybranych tras, a to pro specifickou cilovou skupinu mladych dospélych.

V teoretické ¢asti vymezim pojem volny cas, jaké jsou druhy turistiky, specifika dané
cilové skupiny a jak se bezpecn¢ pohybovat v horach. Nedilnou soucésti je popis Klubu ceskych
turisti, ktery vytvaii a spravuje turistické znaceni. Velkou ¢ast prace se zamétuji na bezpecnost
v horach a jak4 je vhodna vybava na letni turistiku nebo na zimni turistiku.

V praktické ¢asti naleznete soubor turistickych tras, kde je podrobné popsana ptiprava
1 nasledna realizace a dozvite se, jak probihaly pilotaze vybranych tras.

Toto téma mi je velmi blizké, nebot’ jiz od détstvi jsem k turistice vedena. Kazdoro¢né
ujdu nékolik stovek kilometrt v horach a citim se v nich jako doma. VétSinu mého volného
Casu travim prave v horach, pfevazné Krkonosich, proto jsem védéla, Ze toto téma pro meé bude
idedlni a rada bych ptedéavala své postiehy a znalosti i dale, a to jako pedagog volného casu.
Snazim se preddvat mé zkusSenosti z hor dal formou riiznych spolecnych vyleti s kamarady

a postupn¢ i s neznamymi ucastniky.
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6 Klub Ceskych turistd

Zaméfeni bakalarské prace je primarné na turistiku jako zpisob traveni casu napfic¢
populace, je nutné vramci teoretické ¢asti nastinit zdkladni poznatky k tomuto tématu,
predstavit stézejni organizaci v CR a vyznam turistiky pro zdravi kazdého jedince.

Posledni dobou docela ¢asto slycham, Ze v CR je velmi dobfe vyznacena jakakoli trasa

a cesta. Kdyz né€kdo ptejde hranice a vidi, jak jsou trasy znacené v jinych zemich, tak se
podivuje a velmi rad se vraci na Ceské trasy.
Prvnimi ndznaky vzniku takového klubu bylo zalozeni télovychovné organizace SOKOL
(v roce 1862). Sokol vzniknul jako odpor snah ze strany Némecka, kdy se zde nachézeli rtizné
némecké spolky a Slo jim pouze o pfipravu na ozbrojeny boj, kdezto Sokol mél umysl
v posilovani télesné i psychické zdatnosti, pro ptipadny stfet s nepfitelem. Dale poradal setkani
na riznych vyznamnych mistech, avS§ak v budoucnu toto v§echno nemohl zastitovat sam, proto
vznikl dal$i spolek — Narodni jednota severoCeskd — bojujici za zachovani ceského Zivota
v severnich Cechach. Nasledné byl zalozen Klub &eskych turistil, a to tfemi nadSenci — Vilém
Kurz (pfedseda Nérodni jednoty PoSumavské), Frantisek Cizek (pfedseda Narodni jednoty
Severodeské), Vratislav Pasovsky (architekt). Jednim z prvnich podintt KCT bylo pofadani
vypravy na svétovou vystavu do Pafize, kde se ji uc€astnilo 363 muzii a zen. Nynéjsi
nejvyznamnéjs$i akce se poradaji naptiklad napii¢ Prahou, jednd se o celoro¢ni cyklus 52
turistickych pochodtl ,,Prahou turistickou.“ Vyznamnou oblasti, kde se zapojuji ¢lenové KCT,
je 1 pfi praci s détmi a mladezi, kde navazuji riizné spoluprace. Hlavni aktivitou, kterou mtize
mit vét§ina tzce spjatou s KCT je pravé turistické znageni o které se klub stara. (KCT, dostupné
z: https://ket.cz)

Klub &eskych turisti, dale jen KCT, vznikl v 11. &ervna v roce 1888. V priib&hu roku
vychdézi ¢asopis Turista, ve kterém se nachazi mnoho tipt na atraktivni mista a spoustu dalSich
informaci. (Neuman a kol. 2000, s. 48-51)

V &ervnu 2023 oslavi KCT 135 let od svého vzniku, prob&hnou bujaré oslavy, a to
v Prasilech i v Praze. Vie odstartuje na Sumavé v Prasilech jiz 3. 6. 2023 a pokracovat budou
v Praze az do 11. 6. 2023. Budou se konat i nejriznéjsi pochody napt. nad tunelem Blanka nebo
pochod do Botanické zahrady. (Jirasko, 2023)

Dnes ma KCT jiz pres 33 tisic ¢lenti po celém Cesku. Existuje fada turistickych chat,

které patéi KCT, mnoho se jich nachazi pravé v Krkonogich napt. Bradlerovy boudy, Vyrovka,

14



ale dale i na Sumavé nebo v Beskydech. Chata Vyrovka je nejvyse poloZenou chatou Klubu
Ceskych turistl., a zarovei je to nejmladsi chata, protoze vyhotela.

V ramci KCT lze ziskavat vykonnostni odznaky, a to jak z p&i turistiky, tak tieba
cykloturistiky p¥ipadné za zimni tdbofeni nebo za nastoupené kilometry do kopce apod. (KCT,

dostupné z: https://kct.cz)

Vzhledem k tématu predlozené bakalarské prace je nutné vymezit pojem volny cas.

7 Volny Cas

Doba svobodnych ¢innosti, kdy si clovek délé, co chee a ne to, co musi. Tyto ¢innosti
jsou piijemné, piindseji potéSeni a radost. Tyto aktivity pfispivaji k rekreaci, odpocinku
a obnové sil v osobnostnim rozvoji. Dané cCinnosti vykondvame svobodné a s pocitem
uspokojeni. (Pavkova, 1999)

Velmi podstatnou ¢asti traveni volného Casu jsou z4jmové aktivity. Bohuzel do této
doby patii i ¢as straveny na cesté¢ za danou aktivitou, ¢ekani pod. Opakem volného Casu je
tzv. sféra povinnosti, coz jsou ¢innosti, které musime udélat, a to za jakékoli situace. Patii sem
napf. péce o rodinu, pée domacnost, zajistovani uspokojovani zadkladnich biologickych potieb.
Tyto dvé sféry nelze vylozené odd¢lit, protoze i néjaké povinnosti nds mohou provazet nebo
naopak volnocasové aktivity pfinaseji vysledky napftiklad kutilstvi, a tato oblast je polovolny
cas. (Bendl a kolektiv, 2015)

Dle Vazanského (1992) je volny ¢as vnimén dvéma zpusoby, a to jak tim pozitivnim,
tak negativnim. V negativnim slova smyslu je volny ¢as zbyvajici doba celkového dne. Tato
doba se tyka jak povinnosti v domécnosti, tak uspokojovani zékladnich biologickych potieb.

»Volny cas je charakterizovan jako volné disponibilni casovy prostor, v nemz by volny
¢as mohl pro jedince znamenat svobodu... Je také dobou, v niz se individuum miize nezavisle
na jakychkoli povinnostech vyhradné svobodné realizovat a délat to ¢i ono, k cemu jej nikdo

nenuti a k cemu také neni podvédome nucen.* — Vazansky (1992, s. 11)
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8 Turistika

Podle Neuman et al., (2000) je turistika v ¢eském pojeti vnimana jako komplex ¢innosti
spojeny s aktivnim pohybem a pobytem v pfirod¢€, ktery vyzaduje fadu odbornych znalosti
a dovednosti. Je i fada cizich ndzvi ovSem tyto nazvy, napt. trekking nebo hiking neznamenaji
totéz jako terminy v Ceském jazyce.

~Muzi, Zeny, osoby kazdeho veku, dvojice, celé rodiny i party. Pozndvacim znamenim
Jjsou predevsim batohy, chlebniky, krosny ¢i torny riznych velikosti a materialu. Obleceni
riiznorode — od golfek az po texasky. Na nohdch nejcastéji pohorky nebo botasky. I dnes se
objevi tak typicka hiil v ruce. Vidame je nejcastéji na nadrazich, na zastavkach, o sobotdach
o nedélich ¢i svatcich. Kdo jsou tito lide?* — Moser (1986, s. 7)

Pojem turista se hojné vyuziva jak v hovorové feci, tak i u novinaii a oznaceni turista
se vyuziva pro kazdého ucastnika cestovniho ruchu. Pivodné francouzsky vyraz ,touriste®
mezinarodni organizace cestovniho ruchu vymezila na osoby, které cestuji pro zabavu a na
osoby, které cestuji na kongresy, dale také na osoby na sluzebnich cestach. Toto oznacovani se
nespravné ztotoznuje s cestovnim ruchem. Vzniklo oznaceni ,,kvalifikovany turista,” ktery ji
provadeél velmi aktivnim zpisobem za vyuziti vSech tii zdkladnich slozek turistiky.

~Kvalifikovana turistika ke forma cestovani za ucelem uspokojovani ozdravmych,
kulturnich a emocionalnich potreb, provadena pro radost a uspokojovani z vvkonu aktivnim
zapojenim vlastni sily. Umoznuje vyuzitim volného casu realizovat samostatné pripravenou
dobrovolnou a cilevedome zvolenou navstévu. Urcité oblasti za pomoci ziskanych znalosti
a dovednosti.* — Moser (1986, s. 9)

Turistika je vyjimec¢na tim, Ze ji 1ze mohou provadeét lidi vSech vékovych kategorii a je

pfistupna v§em obCanim. (Moser, 1986)
8.1 Vyznam turistiky

Hlavni vyznam turistiky je pfevazné zdravotni. Pohyb ma hluboky pftinos pro zdravi
jedince. Jako sekundérni vyznam lze povazovat vychovu jedince, a to nejen ke vztahu k ptirodé,
ale 1 uCeni sobé&stacnosti. Déle se jednd o rozvoj dovednosti a posilovani schopnosti. Podle
Horackové (2014) délime vyznamy turistiky prave na tyto tii nejvyznamnéjsi:

1. Vzdélavaci
o rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti
o uceni se novym odborn¢ technickym dovednostem, podpora manudlni

zruénosti
16



o rozSifuje kulturni rozhled a znalosti
o dochazi k ovéfovani poznatkil pii praktické ¢innosti
2. Vychovny
o pusobeni na osobnost jedince
o rozvoj volnich a dalSich vlastnosti, nutné k planovani tar
o turistika a rizné formy pobytu v pfirod€ se pouzivaji jako terapie u narusené
mladeze
o kupevnéni vztahli mezi ¢leny rodiny poméhaji rodinné formy turistiky
o c¢loveék uspokojuje svou potiebu socidlnich vztahii
o podporuje navazani citovych vztaht k ptirodé, kultute, lidem
3. Zdravotni
o aktivné se spojuje télesny pohyb s piiznivymi vlivy ptirodniho prostredi
o upevnéni a rozvijeni vytrvalosti, ta je dilezitym prvkem dobré télesné
zdatnosti
o zlepsuje odolnost organismu a otuZzilost
o pobyt v pfirod¢ uvoliiuje psychické napéti
o prodluzuje aktivni stafi

o v pfimétené mife pomaha pii lé¢eni obeéhového a dychaciho systému
8.2 SloZky turistiky
Existuji hned tfi vyznamné slozky, jimiz je turistika charakterizovana.
Pohybova sloZka

Pohybova slozka, jak jiz nazev vypovida, se tykd prevazné télesné zdatnosti. Oproti
sportoveim maji turisté obecné slabsi vykonnost, ale pfesto je obecna vytrvalost pro turistiku
a zdravy zplsob Zivota lepsi a podstatnéjsi, nez je tomu u sportovcu.

V ramci télesné ptipravy je dilezité zvladnuti zakladnich dovednosti jako je napf.
chiize, béh, jizda na kole apod. Specificky u mladeze je dobré zatazovat testy zdatnosti,
prekazkové drahy, jako kontrolni cviceni. Je nesmirné dilezité u nich rozvijet vSechny

pohybové schopnosti, a to rychlost, silu, vytrvalost, obratnost, pohyblivost.
Kulturné poznavaci ¢innost

Dava turistice jasny smysl a cil. U¢i poznavat pfirodu. Do této slozky patii také

poznavani rostlinstva a ochrana pfirody. Velmi casto jsou hlavni motivaci pro turistickou
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¢innost prave rizné estetické zazitky. Podstatné je védomé Usili o poznéni a o ziskani dojmi
prave pro poznavaci ¢innost. S ohledem na piedchozi vzdé€lani ziska turista nové informace, jez

obohacuje citovou stranku osobnosti.
Odborné technické ¢innosti

Odborné technické ¢innosti jsou souhrn dovednosti, které¢ by mél kazdy ¢lovek vénujici
se turistice ovladat. Lze je vyuZit jak pfi turistice, tak ve sportech v pfirod¢, a to pravé proto, ze
je potieba zvladat n¢jaké necekané situace a umét je vytesit.

Naptiklad:
o stravovani a vyuZiti ohné
o stanovani a bivakovani
O prvni pomoc
o veédomosti a dovednosti souvisejici s ochranou ptirody
Tyto ¢innosti charakterizuji jak nacvik danych dovednosti, ale i naslednou praci s nimi
a rozhodovani o jejich vyuziti ¢i pouziti napf. orientace v mapé a nasledny postup pii zhorSeni

pocasi v horach. (Horackova, 2014)
8.3 Druhy turistiky

Mezi nejznamé;jsi a také nejrozsifenéjsi druhy turistiky patii pési turistika, na kterou je
zaméfena predlozend prace, dale cykloturistika a vysokohorska turistika. (Neuman a kol. 2000,

s. 95)
Pési turistika

Jak jiz nazev napovida vyuziva chiize jakozto nejpfirozenéjsiho pohybu, a to pfevazné
v né¢jakém ptirodnim prostredi. Je né€kolik forem, které lze praktikovat. Mezi zékladni formy
patii vychazky, vylety, tiry, ale i delsi turistické pochody ¢i vicedenni putovani spojené
s nocovanim a stravovanim v piirodé. Pravé v Ceské republice je velmi rozsahla sit’ tras, které
jsou prehledné vyznacené, a to jak trasy pro zacatecniky, tak pro pokrocilé turisty. K dispozici
jsou nejruzng€j$i mapy, a to jak v papirové podobé, tak elektronické. Déle existuji vykonnostni
formy, kam lze zaradit také dalkové pochody ¢i dalkové etapové pochody a prechody horskych
hiebent za které 1ze ziskavat piisluiné odznaky od KCT (VOPT?). (Neuman a kol. 2000, s. 95)

' Vykonnostni odznak pé&si turistiky
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Vysokohorska turistika

Na rozdil od pési turistiky vyZaduje vysokohorska turistika jiZ mnohem vice znalosti a
dovednosti, ale také velmi dobrou télesnou kondici. Nékdy se vysokohorské turistice (VHT)
také tika ,,horska turistika“ nebo ,,trekking.“ Jedna se o pohyb v horach s prvky horolezectvi.
Nejcastéji se jednd o formu jednodenni ¢i vicedenni tury, kterou vedou zkuseni lektoti. Pro
VHT je povinnosti mit nasledujici vybaveni.

e Prilba, ktera musi spravné sed¢t.

e Kombinovany vaz skladajici se ze sedaciho a prsniho uvazku, ptipadné celotélovy
uvaz.

e Plocha smyce (1,5 m)

e Didle je vhodné vyuzit i nasledujici vybaveni, ovSem neni nezbytné nutné.

e Ferratovy set (diive se lezci jistili pouze pomoci karabiny a smycky, kam upinali
ocelové lano, ovSem pii padu dochazelo k velmi tvrdym naraziim) je slozen ze dvou
karabin a ferratové brzdy

¢ Rukavice, existuji pfimo ferratové rukavice, ale postaci tieba cyklo rukavice (ocelové
lano ma obcas néjaké zavady i kviili popaleninam je dobré je mit)

¢ Smycka s karabinou, kterou se lze zajistit, abychom si odpocinuli.

e Set pro zajiSténi miZze poslouzit jako lehkd dopomoc, a to jak u déti, tak dospélych.

V neposledni fad¢ je dobré znat, jak se pohybovat po takovych cestach, idealn¢ si zkusit néjakou

leh¢i via ferratu, ptipadn€ provést nacvik na lané pfivazaném mezi stromy. (Dvorak, 2022)
Aklimatizace

Nemeélo by se zapominat na aklimatizaci. Pokud se pohybujeme v nadmoftskych vyskach
okolo 2500 metr, naS organismus se pfizpusobuje. Jakmile se postupuje do vysSich
nadmoftskych vysek, uz je nutné postupovat postupné. V pitipadé nedostatecné aklimatizace
projevy jsou nasledovné, a to zvySeni tepové frekvence, bolest hlavy, nechutenstvi ¢i dusnosti.
Reagujeme na to tak, Ze se zdrzime jesté jednu noc ve stejné nadmoi'ské vysce nebo klesneme
0 400 metrl niz. Jako prevence slouzi pozvolny vystup. U hranice 3000 m je doporuceno
postupovat dale pouze o 300-500 vyskovych metrt, tedy na vysku 4000 metrii by si mél
doty¢ny zvykat 3—6 dni. (Neuman a kol. 2000, s. 96—-100)
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Cykloturistika

Jizda na kole mé velmi pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka. Je az neuvétitelné, Ze oproti
chlizi zvySuje mobilitu ¢loveéka a dale umoznuje intenzivni vnimani okoli. Anglicky nazev
,cycling ma stejny vyznam jako v ¢estiné cyklistika, tudiz si pod timto pojmem miZeme
ptedstavit jak sportovni cyklistiku, tak cyklistiku rekrea¢ni ¢i dopravni.

Nedilnou soucasti zacatkil v cyklistice by mélo byt spravné nastaveni sedla, pocinaje
spravnou velikosti rdmu. Dal$im dalezitym aspektem by méla byt tzv. jizda zru¢nosti kdy si
osvojime jizdu na kole, jak reaguje, jak moc mohu zatocit, aby fiditka spravné fungovala,
a hlavné nam jde o spravnou koordinaci pohybt. Jakmile se vydate do silnicniho provozu je
potieba znat zakladni pravidla o pohybu na vozovce, ale zaroven uz budete védét, zda dokazete
jednu ruku zvednout a spravné ukazat. (Neuman a kol. 2000, s 102—-116)

Mezi nejnovéjsi trendy této doby patii singltreky. Jedno stiedisko, kde se nachazi celd
centra singltrekt, které se nachazi ptimo u koupalisté, je i moznost ubytovani v kempu. Tedy
do viru singltreki se 1ze vydat ptimo z postele. Déti zde mohou vyzkouset pumptrack, aby 1épe
pochopily, jak se chovat v takovém terénu, ale samoziejm¢ je tato moznost vhodnd i pro

dospélé. (Singltrek pod Smrkem, dostupné z: https://podsmrkem.singltrek.cz)
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9 Krkonose

~Krkonose — ostrov tundry uprostied Evropy — jsou unikdtni mozaikou horskych
ekosystemii.* — Sprava KRNAP, dostupné z: https://www.krnap.cz

Krkonose jsou nejvyssi ¢eské pohoti, které zasahuje na izemi dvou krajii — Libereckého
a Kréalovehradeckého. Jsou hercynskym pohoiim a jsou tedy velmi staré. (David & Soukup,

2009)
9.1 KRNAP

Tato prace je uzce spjata s KrkonoSemi, nebot’ veskera prakticka ¢ast a planované trasy
jsou mifené prave do naSich nejvyssich hor, do Krkonos.

Krkonossky néarodni park zaloZeny v roce 1963 bude mit tento rok krasné vyroci.
Spravou je povétena Sprava Krkonosského narodniho parku se sidlem ve Vrchlabi. Ve znaku
se nachazi kvét hotce. V souasné dobé existuji pouze 4 narodni parky — Narodni park Sumava,
Narodni park Podyji, Narodni park Ceské Svycarsko, Krkonossky narodni park. Narodni parky
jsou v zakoné €. 114/1992 Sb., o ochrané ptirody a krajiny (¢ast tieti, hlava druhd) definovany
jako rozsahld izemi s typickym reliéfem a geologickou stavbou a pfevazujicim vyskytem
ptirozenych nebo ¢lovékem malo pozménénych ekosystémd, jedine¢na a vyznamna v ndrodnim
m¢éftitku z hlediska ekologického, védeckého, vzdélavaciho nebo osvétového, pricemz veskeré
vyuziti ndrodnich parkli musi byt podfizeno zachovani jejich ekologicky stabilnich pfirozenych
ekosystémt odpovidajicich danému stanoviSti a dosaZeni jejich pfirozené biologické
rozmanitosti a musi byt v souladu s cili ochrany sledovanymi jejich vyhlaSenim. (Ministerstvo

zivotniho prostiedi, dostupné z: https://www.mzp.cz)

Obrazek 1 Znak KRNAP, dostupné z: https.//www.krnap.cz/images/krnap-logo.svg.
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V Krkonosich naleznete témét vse, od kvétnatych horskych luk ptes vysokohorské
travniky, moktady, lesy, vysokohorské travniky a liSejnikovou tundru nejvyssich hiebend. Lesy
pokryvaji pies 80 % celkové plochy Krkonos. V submontannim (podhorském, vrchovinném)
stupni narazite na javor mléc, jasan ztepily, jilm horsky, dub letni a zimni, olSe lepkava a Seda,
liska obecnd. V montannim (horském) stupni jsou to smrk ztepily, jedle bélokord, buk lesni,
bfiza bradavicnata a pyfita, jefab ptaci, javor klen, vrba jiva. Ve spodnim alpinském stupni to
jsou borovice klec, jefab ptaci olysaly, jetab sudetsky, biiza karpatska, vrba slezska a laponska.
(Sprava KRNAP, dostupné z: https://www.krnap.cz)

Upské raSelinidté a Pancavské raSeliniité byly vroce 1993 zafazena mezi plochy
tzv. Ramsarské konvence?, zahrnujici nejvyznamnéjsi mokfady svéta. Na jafe, kdyZ sléza snih,
tak v téchto raselinistich miizeme pozorovat velké mnozstvi zabich vajicek. Koncem kvétna je
pravé stezka od Lucni boudy smér Sné€zka v okoli téchto chodni¢kid hodné podmacena.
(Ministerstvo zivotniho prosttedi, dostupné z: https://www.mzp.cz/cz/ramsarska umluva o
mokradech)

V Krkonosich naleznete hned nékolik vodopadu. Nejdelsi vodopad ma 148 metri
a jednd se o Pancavsky vodopad. Nejvyznamnéj$im tokem je Labe, ktery prameni na Labské
louce blizko Labské boudy. V Krkonosich jsou i jezera ledovcového ptivodu a nachazi se na
polské stran€. (David & Soukup, 2009)

Dalsi dulezitou soucasti Krkonos jsou klidova tizemi, kterda musime my jako turisté
respektovat, tudiz se pohybovat pouze po vyznacenych turistickych cestdch. Smyslem téchto
klidovych tzemi je pravé ochrana nejzranitelnéjSich biotopti a druhti pfed nadmérnou
navstévnosti. V KRNAP je celkem osm klidovych tizemi. Vyznacena jsou cervenym pasovym
znaCenim na stojicich stromech a smaltovanymi cedulemi. (Sprdva KRNAP, dostupné z:

https://www.krnap.cz)

2 Umluva o mokiadech, majici mezinarodni vyznam piedeviim jako biotopy vodniho ptactva. Poprvé podepsana

2.2.1971 v iranském mésté Ramsar.
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9.2 VytiZenost Krkono$

Sprava KRNAP od roku 2012 monitoruje navstévnost, a to pomoci automatickych
scitacich zafizeni. Mezi nejvice vytizend mista patii pramen Labe, okoli Labské boudy,
pamatnik obétem hor, ktery se nachazi mezi Luéni boudou a Vyrovkou. Déle také Upské
raSelinis$té a samoziejme vrchol Snézky, kdy v srpnu 2022 na néj zavitalo az deset tisic lidi.

Do Krkono$ zavitalo i pomérné dost cyklisti. Projevuje se velky nartst elektrokol, diky
kterym se dostanou vsichni vSude. BohuZzel horska sluzba zaznamenala mnohem vice urazii
zpusobenych padem z elektrokol nebo plané poplachy, kdy lidé volaji na horskou sluzbu, ze se
jim vybilo jejich elektrokolo a at’ pro n€¢ dojedou nebo nehody zplisobené pady z elektrokol.
(Drahny, 2021)

V Krkonosich existuje mnoho vyznamnych mist, z nichz jedno je spojeno s tragickym
ptibéhem. Kazdoro¢né se zde 24. bfezna shromazd’uji ¢lenové HS a tato udalost je jiz formalné
pojmenovana jako Den Horské sluzby. Jedna se o Mohylu Hance a Vrbaty, kterd se postavena
mezi Vrbatovou boudou a Harrachovymi kameny. Zde byl nalezen umrzly Vrbata, nize se

nachazi pouze Hancliv pomnik, kde Emerich Rath objevil Hance. (David & Soukup, 2019)

,Béhem prvniho prodlouzeného prazdninového vikendu vystoupalo na vrchol Snézky celkem az
pres 9470 osob za den (6. 7. 2021). V poslednim cervencovem tydnu to bylo pres 8 791 (27. 7.
2021), resp. pres 8 474 (29. 7. 2021) navstévnikii za den. I behem srpna vystoupalo v nékterych
dnech na vrchol Snézky vyrazné pres 8 tisic pésich navstévniku, a to zejména 7., 21. a 25. srpna.
Tato data lze povazovat za podhodnocend z ditvodu principu fungovani monitoracni techniky,
proto pocitame s tim, Ze byly redlné prekroceny.” — Sprava KRNAP, dostupné z:

https://www .krnap.cz
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9.3 Znaceni

Pési znaceni

Mezi nejCastéjsi patii turistické znacky, které spravuje Klub ceskych turistd. P&si trasy
se zna¢i pasovymi znackami a jsou slozeny ze tfi vodorovnych péasi. Prostfedni pas vzdy
oznacuje barvu dané trasy, tedy je bud’ Cerveny, modry, zeleny nebo zluty. Krajni pasy jsou bilé
a jejich hlavnim tkolem je znacku vice zviditelnit. Béhem vyletu muzete narazit rdzné
vyznamové odbocky (napf. k vyhlidce, ke zficenina hradu nebo k jinému zajimavé objektu.
V ostrych zatackach nebo pii odboceni na jinou komunikaci je pasova znacka doplnéna na

Sipku.
[
[ ]

Pasova znacka Sipka

1}

Vicebarevna znacka

Mistni znacka Koncova znacka Odbocka k vrcholu ¢i vyhlidce
I
Odbocka ke zficeniné hradu  Odbocka ke studance Odbocka k jinému
¢ijiného objektu nebo pramenu zajimavému objektu
KCT ) "
U JORDANKU 0.5in
PADRTINY rozc. ADAMUV KQPEC (vviL)  4.54n
TALSKY WLYN (ToR.ce)  7.5kn
" &£171% - o1an:
Znaceni naucné stezky Turisticka tabulka Turisticka smérovka

Obrazek 2 Znacky pro pesi turistiku. Dostupné z: https://kct.cz/system-turistickeho-znaceni
Cyklistické znaceni

ZnaCeni pro cyklistiku ma opét svoje vlastni specifické znaceni, pfevazuje hlavné
silni¢ni, ale existuje 1 terénni. Silni¢ni znaceni ma zlutou podkladovou barvu a ¢erny ramecek

se symbolem kola. Trasy jsou vZdy oznaceny ptislusnym cCislem a znacky mohou mit i nazvy
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cilt a vzdalenost k nim. Naopak terénni znaceni by se dalo pfirovnat k turistickému znacent,
ovSem jedinou zménou je zluty podklad, jinak je jejich vyuZiti totozné jako u pési. U terénniho

znaceni se také nevyuziva zluta barva nybrz bila.

2016 |[|321«=|| 2016 ;
o | | |

Obrazek 3 Znaceni pro cyklistiku (jizda primo, odboceni vievo, konec trasy) Dostupné z: https.//kct.cz/system-turistickeho-

znaceni

203 |pita 7 13 TOUZIM | 2034
Vo | JAVORNA 2 3 CiHANA | &%

Obrazek 4 Ukazatele u cykloturistického znaceni. Dostupné z: https://kct.cz/system-turistickeho-znaceni
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CHEB
604

- 2023
LOMNICE

Obrazek 5 Naveést vyznacujici vedeni trasy ¢. 604 a ¢. 2023 a také je oznacena piktogramem odbocka vlevo na vlakovou

stanici. Dostupné z: https://kct.cz/system-turistickeho-znaceni
Muttichovy znacky

Dal8im vyznacnym znafenim v KrkonoSich, ale jiz méné znamym, jsou Muttichovy
némé znacky. Tyto znacky vznikly za jedinym Gcelem, protoze v zimnich mésicich nejsou tak
dobfte Citelné turistické znacky, Casto zapadaji snéhem a lyzafi je o€iStuji htilkami, ovS§em to
pfispiva ke snazSimu poskozovani smérovek. Také letni cesty vedou dost Casto jinudy nez
zimni. Muttichovy znacky jsou vyrobené ze silného pozinkovaného Zelezného plechu a jsou

umisténé na rozcestich krkonosSského hiebene na vysokych (Etyfmetrovych) ty¢ich. Znaky,
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které jsou na Muttichovych zna¢kach, vypracoval ¢len vyboru Svazu lyzaitt RCS? a nad3eny
lyzai C. O. Muttich®. V roce 1924 bylo dokonéeno némé znadeni a znazorfuji nejvyznamngjsi
vrcholy, horské boudy, obce ¢i osady. Ukazuji pouze smér k danému mistu, nikoli tidaje
o vzdalenosti. Muttichovy znacky jsou téz viditelné na webovém prohlize¢i na zimni mapé
v mapy.cz, lze tedy takto prostudovat, jaka znacka znamend napt. Pec pod Snézkou apod.
Znacky jsou velmi dobfe viditelné, opravdu jsou dominantou v zimni mapé. BohuZzel toto

provedeni stale neni dostupné i v mobilni verzi. (Lindrova, 2020)

Obrazek 6 Muttichova znacka v terénu u Lesni boudy, zdroj: vlastni

3 republika Ceskoslovenska
4 Kamil Vladislav Muttich vystupoval pod pseudonymem Camil Orfano — Muttich a byl to Sesky akademicky

malif a ilustrator.
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Obrazek 7 Krkonosské Muttichovy znacky, dostupné z: https://eshop.krnap.cz/data/Images/eshopproducts/big/pohlednice-
muttichovky-1_165459956211.118.jpg
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10 Bezpecnost v horach

10.1 Jak se bezpecné pfipravit do hor.

Nedilnou soucasti planovani jakékoli trasy vyletu jsou bezpecnostni kritéria
a pfim¢fenost trasy dle véku turisti a jejich zdatnost.
Zde jsou uvedeny zékladni pilite bezpecného pohybu v horach, které by mél kazdy, kdo

se chce vydat do hor, znat.
DESATERO

1. Peclivé naplanovat trasu tary/vyletu. VZdy planovat podle fyzické a psychické kondice
nejslabsiho ze skupiny.

2. S ptedstihem si zjistit jaké bude pocasi, pfipadné sn€hové a lavinové situace.

3. Pted odchodem piedat informace nékomu blizkému, informace o pfiblizném navratu.
Tempo je nutné udavat podle nejslabsiho ve skupiné.

4. Spravné pouzivat mapu a znat druhy znaceni turistickych cest, ktera jsou specificka pro

jednotliva pohofi.

Znat typy vystraznych tabuli a jejich vyznam.

Pohybovat se pouze po znacenych cestach.

Mit s sebou 1ékarnic¢ku.

© =N oW

Mit vzdy nabity telefon. Znat kontakty na horskou sluzbu a mit nainstalovanou aplikaci
zachranka.

9. Znat zasady pro piipad bloudéni, padu laviny nebo zficeni v exponovaném terénu.

10. Nikdy nepodcenovat hory a nevystavovat se nezodpovédnym chovanim do nebezpeci

sebe ani ostatni.
Horska sluzba

Horska sluzba je spolek a organizuje se v ramci danych oblasti/okrskl. Je hned n¢kolik
typti Clenstvi: ¢ekatel, dobrovolny ¢len, Iékat HS, Cestny Clen. V ptipadé, ze by se kdokoli chtél
ptipojit k HS, musi splnit hned n¢kolik podminek.

Ptedevsim provadi zachranné a patraci akce v horském terénu a samoziejmé poskytuje
prvni pomoc a nasledny transport. Dalsi dilezitou ¢innosti je sdélovani aktudlniho pocasi na
horach. Tyto informace 1ze nalézt na jejich webovych strankéch, a to jak povétrnostni a snéhové

podminky v Krkonogich, tak i na Sumavé ¢ Krusnych horach a dal$ich pohotich CR.
28



Telefonni ¢islo na horskou sluzbu je 1210. (Horska sluzba, dostupné z:

https://www.horskasluzba.cz)
Aplikace Zachranka

Aplikace Zachranka funguje jiz od roku 2016. Posledni roky se ji dostava vétsi
popularity, a to diky vétSimu zajmu o tury v horéach a lepsi informativnosti o této aplikaci.

Uvodni stranka v aplikaci zobrazuje ¢ervené koledko se 155, které piivold pomoc,
pokud jej podrzite po dobu 3 vtefin. V pfipadé mylného vytoceni se d4 alarm vypnout do 5
vtefin. Poté bude odeslana nouzové zprava a vytoci se linka 155. Dispecer Vam zavola zpét
a zaCne pokladat otdzky. V pfipadé, Ze jste alarm spustili omylem, urcité tento hovor piijméte
a sdé€lte, ze to byl omyl. Mnoho lidi pak vypina hovor a nechce jej vzit, protoze se zfejmé boji,
co jim feknou. Mylna vytaceni jsou skoro bézna, bud’ to zvladnou déti nebo se omylem vytoci
v kapse.

Idealné vypliite Vas osobni profil, kde se nachazi jak osobni informace, tak kontakt na
blizkou osobu. Déle se zde nachazi lokator, kde naleznete nejblizsi stanice horské sluzby,
pohotovosti, defibrilatory apod.

V aplikaci Zéachranka v sekci horskd sluzba naleznete tlacitko ,,Nemohu mluvit,” poté
se zobrazi 4 nejCastéjsi krizové situace: Uvaznuti, zabloudéni, pad laviny, zranéni v horském
terénu. Aplikace ihned vyto¢i hovor na 1210, coz je hovor ptimo pro horskou sluzbu a rozjede
se akce. Naleznete zde i knihu tir, kam mtiZete zapisovat, co mate v planu.

Za rok 2022 probéhlo ptes 27 tisic pfivolani pomoci aplikace Zachranka. V ptipadé
pfevozu déti je doprovazi na cestich maskot Krystafek. (Zachranka, dostupné

z: https://www.zachrankaapp.cz)
Taktické chovani na ture

Par doporuceni a praktickych zkuSenosti podle Neumana a kol. (2000):

o brzké ranni vstavani (vytézime tak Cas navic na pfipadné potize a ne¢ekané udalosti),

o vhodny vybér trasy a stoupani dle ro¢nich obdobi,

o ranni rosa a mokré trava zvySuji riziko pfi pohybu na travnatém terénu,

o problematické jsou ptechody potokt, kde hrozi nebezpeci mokrych a vratkych kamentl,

o pohyb po suti je povolen pouze v pripad¢, ze nehrozi sunuti vétsich kamend,

o chtize pfi svitu slunce v obleceny bez raminek ptipadné do pul téla je nebezpecna, nebot’
kryt ramena je velmi dilezité (subjektivni pocity tepla jsou ovliviilovany i studenym

vétrem, takze snadno dojde ke spaleninam, a to hlavné v horach, kdy jsme Slunci bliz),
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o pfi vystupech s batohem dochézi k poceni a v propoceném odévu pii odpocinku muiize
dojit k nachlazeni,
o dochazi ke ztraté tekutin, proto je nutné Casto pit,

o je velmi dilezité brat ohled i na vybaveni, kondici a motivaci t€astniki.

Priblizna doba trvani presunii:
o jedinec za 1 hodinu zvladne — 5 km po rovin¢, 500 m prevyseni pii vystupu, 800 m
pfevyseni pfi sestupu,
o skupina turistti ujde za 1 hodinu — 4 km po rovin¢, 400 m ptevySeni pii vystupu, 500 m
pfevyseni pfi sestupu.
Lze i1 vypocitat skute¢ny Cas cesty, a to podle nasledujiciho vzorce. Nejdiive uréime ¢asy pro
pohyb po rovin¢ a pro pfevyseni, tu mensi hodnotu délime dvéma a poté oba Casy secteme.
Ptiklad pro skupinu: 10 km po roving ujde za 2,5 hodiny, 1200 m vyskovych pii vystupu ujdeme
za 3 hodiny, tedy 3 h + (2,5h/2) = 4,25 hodiny.
U zdatnéjsich jedinc mizeme pocitat s 10 minutami na 100 m pievyseni, kdezto
u pomalejsich nebo u skupiny musime pocitat 12 minut.
Dalsi dulezitou soucasti jsou piestavky, idedlni je zastavit po prvnich 10—15 minutach
k upravé vystroje (odlozeni vrchni vrstvy apod.). Prvni dels§i pauza na jidlo a piti by méla
probéhnout po 2 hodinach. Nasledujici prestavky probihaji po dvouhodinovych intervalech na

20-30 minut a fidi se podle poslednich ¢lent skupiny. (Neuman a kol. 2000, s. 62—63)

Jeden z citatl, ktery miZze slouzit jako motto turisty.

,,Ne vsichni, kteri se toulaji, jsou ztraceni.“ —J. R. R. Tolkien
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10.2 Vybaveni na turistiku

Jiz Neuman et al. (2000) mluvil o inovacich, co se tyka vybaveni na turistiku. Nyni je
to dalsich dvacet let, kdy pokrok z hlediska vybavy na nocovéni, chozeni po horach, cyklistiku
apod. je opravdu zietelny. Co se ale neméni, tak n¢jaké zdkladni informace k vrstveni.

., Zakladnim principem vhodného oblékani je oblékani do vice vrstev.“ — Jan Neuman
(2000, s. 64)

Téz se muzete setkat s vyrazem ,,.Layering® a u nas se také vyuziva tzv. cibulovy princip.
Napriklad pétova bunda se hodi na postavani u stanu, ¢ekani na vychod slunce, ale pro pohyb
se nehodi. Z hlediska energetického je dobré a velmi efektivni udrzovat té€lo na spodni hranici
tepelného komfortu, to ndm umoziuje prave oblékani do vice vrstev, kde kazda plni svoji
funkci.

Prvni vrstva je spodni pradlo a ponozky. Tato vrstva by méla udrzovat suchou pokozku,
proto neni dobré bézné bavinéné pradlo.

Druhd vrstva se nazyva téz civilni, patfi sem rtizna tricka, roldky a méli by byt
z rychleschnoucich materiali.

Tteti vrstva je tepelné-izolacni. Dfive se jako tato vrstva vyuzivali rizné svetry ovSem
dnes uz jsou nahrazovany spiSe umélymi vldkny. Posledni dobou je velmi popularni i merino
vlna, tedy moznd se vracime zpét do minulosti, ale pofad je merino brano spise jako stylova
zalezitost. Nejvice se vyuzivaji napt. fleecové mikiny, nebot’ dobie tepelné izoluje, odvadi
vlhkost dal od t€la, ovS§em neni odolny proti vétru.

Ctvrta vrstva nas chrani pred vétrem. Tato vrstva by méla byt dostateéné volna, protoze
ji oblékame na pfedchozi tii vrstvy. Idedlni jsou néjaké lehké vétrovky, které mtizeme sbalit do
malého bali¢ku a kdykoli si ji pohodIné navléct.

Pat4 vrstva je nepromokava. M¢la by byt vod€ nepropustnd, avSak prodysna. Nékdo
stale vyuziva levnéjsi variantu v podobé¢ klasickych plastének, ovSem zde plati to, Ze jsou
absolutné neprodys$né, tudiz se v nich lehce zapaftite. Mezi nejzndméjs$i nepromokavé materialy

patii Gore-tex. (Neuman a kol. 2000, s. 64—71)
Batohy

Existuje n¢kolik typl batoht. Nyni se vyrabi cela fada batohil na turistiku, ale i na jiné

ucely. Dale naptiklad na skialpy, horolezeni ¢i béhani.

31



Nejcastéjsi kategorie jsou nésledujici, a to podle velikosti, podle zpiisobu vyuziti, podle
druhu uzivatelii. Mén¢ znamé¢jsi kategorizace jsou podle zddového systému, podle poctu kapes,
podle hmotnosti apod.

Dle velikosti rozdélujeme batohy na malé (do 30 litrit), stiedni (3050 litrti) a velké (50—
90 litr)). Mal¢ batohy jsou vhodné na nenaro¢né vylety ¢i prochézky, obecné na jednodenni
vylet. Stfedni batohy jsou zamétené jiz na vicedenni turistiku nebo specializované Cinnosti
(horolezecky batoh, skialpovy batoh apod., kam musi kromé béznych véci dat i dalsi vybaveni
napi. helmu, lano, ...). Velké batohy jsou uzpiisobeny na vétsi expedice a putovani.

Podle zpiisobli vyuziti 1ze najit batohy do hor, na vylety, bézecké, cyklistické apod.
Ovsem neplati pravidlo, Ze batoh na skialpy si nemliZeme vzit na turu, pouze jsou ptizptisobené
dané specializaci.

Idealni je, pokud si batoh miizete vyzkouset osobné¢ i se zatézi. Poté je nutné dbat na to,
jak Vam sedi, zda nc¢kde netlaci apod. pii vybéru se predev§im zaméite na dostatecné

polstrované ramenni popruhy, nastavitelny hrudni pas a bederni pas. (Kujan, 2022)

Jak si spravné zabalit véci do batohu?

2%

dno je vhodné umistit napt spacék, poté karimatku a néjaky obal s oblecenim. Nasleduje baleni
téz8ich véci, a to napt. voda. Mnoho batohli v dneSni dobé disponuje kapsami na hydrovaky,
tedy vyftesite tak cast t€zSich véci. Idedlni je nejdiive naplnit hydrovak vodou, umistit jej do
kapsy a poté plnit ostatnimi vécmi. Uplné na vrch batohu je vhodné umistit obleeni, které
potifebujete mit po ruce napt. péfova bunda. Do vika je idealni davat 1ékarnicku, vétSina batohii
na ni ma uzptsobenou kapsu. Déle je dobré si umistit do dobfe piistupné kapsy n¢jakou svacinu
v podobé tycinek, ale i hlavni jidlo na vecer. (Neuman a kol. 2000, 71-73)
Tipy podle Romana Pospichala (2021):

o Vzdy si stahnéte kompresni popruhy.

o Je vhodné mit zvenku pfipevnény plechacek, pro pfipad, Ze narazite na studanku, ale

dejte si pozor na cinkani.
o Nenakladejte si vic nez 20-25 % vasi véhy.

o Do hydrovaku si davejte pouze vodu.
Turistika v [été

Kazdé ro¢ni obdobi ma sva specifika a je nutné dodrzovat par zékladnich pravidel

a drzet se doporuceni.
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o Dbat na pitny rezim a dopliiovat dostatek tekutin.
o Chrénit se pfed UV zafenim (pouzivat silny faktor opalovaciho krému).
o Mit pokryvku hlavy.

o Nepfecenovat své sily a trasu volit pfimétenou.
Turistika v zimé

Zimni turistika ma své uskali a je dobré nepodceniovat zimni hory. Nutnou vybavou
kazdého turisty v zim€ by mély byt pravé nesmeky. Tieba na zdolédni Snézky by to snad méla
byt povinnost.

o Spravné naplanovani akce (prozkoumat predpovéd’ pocasi, najit mista k ptipadnému
odpocinku)

o Vhodné obleceni.

o Vybava v batohu — pro pfipad nouze celovka, termoska s ¢ajem, nesmeky, navleky,

trekové hole, nahradni obleceni

Zimni obleceni nemusi byt nutné pouze o klasickych zateplenych lyzatskych kalhotech,
nybrz se jedna o spravné vrstveni. Postaci softshellové kalhoty s piipadnymi merino leginami
jako spodni vrstvu. Za slunecného pocasi je velikd pravdépodobnost, Ze bundu vétSinou
nebudete potfebovat a piijdete pouze v mikiné, proto je lepsi se nepafit a svléknout horni vrstvu.
Velmi dobrym pomocnikem v zimé jsou pravé nesmeky, které Vas podrzi na zledovatélém
povrchu. Vhodné jsou i navleky na boty, a to v ptipadé, Ze Cerstvé napadl snih nebo v ten den
snézi. Dobrou pomiickou mohou byt i snéznice, se kterymi se mizete dostat do mist, kde jesté

nikdo pte vami nesel. (Jandova, 2022)
Trekové hole

Hulky odleh¢uji kloublim, svalim a také redukuji moznosti zranéni se. Jednd se také
o velmi komplexni pohyb a diky htilkdm se do chiize zapojuji i ruce a ramena. V 1ét€ pti vysSich
teplotach opuchaji horni koncetiny, a pravé diky hiilkdm tomu muliZzete predchézet.

Pti vybéru trekovych holi byste méli dbat na jejich hmotnost, protoZe pfi chiizi byste je
nem¢li témét vnimat. Nej€astéjSim typem jsou teleskopické hulky, které si lze nastavit vzdy
podle vysky. Prakticky spravna vyska hillek je, kdyz stojite narovnani a uchopite hiilku, tak by
uhel mél byt zhruba v 90°. Pfipadné lze vysku holi vypocitat, a to 0,68x vase vyska, poté

33



tolerance +/- 5 cm. Pro rekreacni sportovani jsou lepsi kratsi hole, ale pro kondi¢ni jsou lepsi

zase o néco delsi hole. (Vystrcil, 2014)

Lékarnicka

Kazdy, kdo se vydava do hor by m¢l mit s sebou aspoil zdkladni 1ékarnicku. Minimalné

jedna lékéarnicka ve skupiné by meéla byt. K dispozici mate hned né€kolik variant. Zakladni

Iékarnicka, kterd Vam postaci se prodava v jakémkoli obchodé se sportovnimi potiebami. Je

dobré zkontrolovat obsah a ptipadné doplnit o napt. Betadine kozni roztok ¢i jinou dezinfekei,

dale se hodi izotermicka folie ¢i turniket (Skrtidlo). Dobré je mit s sebou n¢jaky hroznovy cukr,

ktery lze vyuzit pfi n&jaké krizové situaci a potiebé¢ rychlé energie.

Ziakladni zdravotnicky material, ktery by mél byt soucasti:

O

O

O

Latexové rukavice
Obvazy

Obinadla

Zaviraci Spendlik
Izotermicka folie
Néplasti

Skrtidlo

Samoziejmé zalezi, kde se pohybujete a jak narocné terény planujete zdolévat, ale

vétSinou Vam postaci aspoil naplasti na puchyte. (Honzik, 2022)
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Vzhledem k tématu bakaldiské prace je nutné vysvétlit nasledujici pojmy se kterymi

budu pracovat v ramci praktické ¢asti.
Stav Flow

Jedna z nejvyznamnéjSich a nejptesnéjSich definici flow je podle Csikszentmihalyi to,
ze se jedna o stav védomi, v némz se ¢loveék zcela ponoti do toho, co déla, pricemz vSechny
ostatni pocity &i myslenky zistavaji mimo. Clovék proziva harmonii svého téla a duse a osoba
ma pocit, Ze se d¢je néco mimotadného.

Mezi nejbézngjsi Cinnosti, pii kterych se ¢lovek dostava do flow, jsou povazovany sex,
sport, stravovani a ucast na socialnich interakcich. Tyto ¢innosti souvisi se zékladnimi
biologickymi potfebami, jak jiz definoval Abraham Maslow v jeho pyramidé¢ potieb. Obecné
je nutné ale o flow v&dét to, ze abychom se do flow viibec dostali, je nutné, aby ndm dané
¢innosti davaly smysl. (Blazej & Kostolanska, 2020)

Vychézela jsem i z konceptu zkusenosti, kdy podle Jarvise je zkuSenost souhrn zptisob,
Jjimiz lidé vnimaji svét a vytvaieji vyznam toho, co vnimaji. Nejvice zkuSenost miizeme vnimat
pravé, kdyz prozivame stav flow, kdy se soustfedime na konkrétni ¢innosti. Jarvis formuloval
tzv. epizodickou zkuSenost, kdy tyto zkuSenosti trvaji ur¢itou dobu, maji néjaky interval,

rozhodné to neni jeden bod v Case. (Nehyba, 2012)
Komfortni zéna

Pan doktor Jelinek (2018) ve svém kurzu motivace tvrdi, ze v dnesni dob¢ blahobytu se
nam rozsifuje komfortni zona a zdéna stresu, zaniké tak zoéna uceni, které je nezbytna pro vznik
emocni vazby k ¢innosti. Je vhodné vytvaret podminky pro vystupy z komfortni zony. V zéné
komfortu se totiz nic neu¢ime, nevznikaji zadné nové zkuSenosti a nemlze vzniknout ani
emocni vazba. Aby mohla vzniknout emocni vazba, musime piekrocit do zoény uceni. Pokud
dojde k emoc¢ni vazbe, tak daného jedince zacne ¢innost bavit. (Jelinek, 2018, dostupné z:
https://www.sportmentor.cz/motivace/vstup/)

Komfortni zéna je misto, kde je nam dobfe, takovy mentalni gau¢, kdy mozek, vile,
disciplina, motivace i1 dal§i mentalni schopnosti odpocivaji. VSe je stabilni a je velmi pohodlné
nevystupovat z této komfortni zoény, ovSem ¢asem si télo zvykne a zpohodlni. Proto je nutny
vystup z této zony, idedln¢ za néjakym konkrétnim cilem, napf. chtit se podivat na né&jaké
konkrétni misto, ale ten den ma priet. (Odbor operatni psychologie ACR, dostupné z:
https://psychologove.army.cz/sites/psychologove.army.cz/files/dokumenty/aktualita’komfortn

1_zona.pdf)
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11 Cilova skupina

Ptevazné se budu v této bakalarské praci a na planovanych vyletech zabyvat cilovou

rrrrr

11.1 Mladi dospéli

Casna dospélost nebo také mlada dospélost se uvadi zhruba od 20 o 25-30 let. Je to
takové prechodné obdobi mezi adolescenci a plnou dospélosti. Dospélost se vymezuje
s ptihlédnutim ke tfem kritériim: k véku, k pfevzeti urcitych vyvojovych ukolt a k dosazeni
urcitého stupné zralosti. Zraly ¢lovek je ten, ktery zacina byt ekonomicky nezavisly, pfijima
odpovédnost a ptipravuje se na rodinny zivot.

., Ukolem casné dospélosti je najit si ne-li definitivni, tedy alespon z dlouhodobé zcela
konkrétni cile a nastartovat svou zivotni drahu v samostatném Zzivote.” (Langmeier &
Krejcitova 2006, s. 172)

Lidé v obdobi casné dospé€losti vétSinou stiidaji zaméstndni, protoze nejsou prilis
spokojeni a nejsou dostatecné financné ohodnoceni, proto ¢asto méni zaméstnani a poté hledaji
vhodné ¢innosti ve volném case, kde se mohou dale rozvijet. Volny cas je v adolescenci a po
cely dospély v€k velmi vyznamny a ma vliv na vyvoj osobnosti. To, co si jedinec zvoli, Ze by
chtél délat ve volném Case uz ale nezdvisi na veéku, ale spiSe na osobnich vlastnostech.

Mladi lidé v tomto obdobi snadnéji navazuji nové socialni vztahy a vétSinou mivaji
v tomto obdobi nejvétsi pocet pratel (i kdyz maji pocit, Ze na né neni Cas) a také pratelstvi
uzaviena v této dobé jsou &asto trvala a ziistanou oporou po cely Zivot Elovéka. (Langmeier &
Krejcitova, 2006)

Kolem 20. roku Zivota se upevni identita dosp€lého, dale také upfesnime néjaké osobni
cile a hledame Zivotniho partnera. Také se pokousi o nezavislost na rodic¢ich a pomalu zakladani
vlastni rodiny.

V casné dospélosti bychom méli dosdhnout osobni zralosti, ovsem vSechny tyto znaky
tvoii spiSe idedl, kterému se kazdy z nas vice ¢i mén¢ ptiblizi.

., Zraly ¢lovek ma byt nezavisly na svych rodicich, ale ma si k nim podrzet kladny vztah,
ma umét najit hluboké a trvalé pouto k partnerovi, s nimz se rozhodl nést po cely zivot to dobré
a zlé, a pritom ma byt schopen zachovat si i Sirsi pratelské vztahy, popripade je navazovat. *
(Langmeier & Krej¢ifova 2006, s. 170)

Tato véta vystihuje vyznam slova zralost, poté samoziejmé zalezi a vzdy se najdou

vyjimky. Je mozné, ze diky okolnostem nebude moci spousta lidi dosahnout zralosti (pfevazné
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kvtli nezavislosti na rodicich), protoze by to jinak financné nezvladli. Dale pan Langmeier
zminuje, ze rizni lidé dosahuji rizné miry zralosti v rizném case a riiznym tempem.

Mlada dospélost je podle Vagnerové (2007) v rozmezi 2040 let. V tomto obdobi jiz
télesné zmény neovliviyji tolik lidskou psychiku (kromé téhotenstvi a porodu) jako tomu je
tieba v puberté. Nova schopnost uvazovat abstraktné, vychazi z toho, ze jedinec stale nema dost
svych zkuSenosti. Nové zkuSenosti ovliviluji rozvoj mysleni. Adolescenti si také mysleli, ze
vzdy existuje pouze jedno feSeni, ale mladé dospélosti tato mylna piedstava mizi, pravé diky
novym zkuSenostem a novym prozitym situacim. Chépe tedy mnohoznacnost jednotlivych
situaci.

Toto obdobi prochazi intenzivnim rozvojem, kdy jedinec ma dosdhnout zadouciho
uplatnéni a také emocniho pfijeti, tedy najit si partnera. Je zde n€kolik meznikd — profesni
postaveni, manzelstvi, rodiCovstvi. Nartstd vyznam prace a rodiny a klesd hodnota volného
Casu. Coz dne$ni doba nevylucuje, nebot’ je mnoho vhodnych prosttedki a mist pfesné
takovych, aby nikdo nestradal. Ano, zméni se priority, ale 1ze si uzivat volného ¢asu i s ditétem.
Dale jsou zde dv¢ faze, prvni faze intimity, kdy budujeme vztah a druha faze generativity, kdy
nam jde o vytvofeni ¢ehosi a zanechat po sobé odkaz.

V této fazi zivota se redukuje Cetnost kontakti a nartista jejich kvalita. Dle zkuSenosti
mizeme toto pozorovat napiiklad v takovém mezidobi, a to pfi pfechodu ze stfedni Skoly na
vysokou Skolu. VétSina spoluzakl a kamaradii se rozutece do jinych mést a uz je pak tézké
zlstavat i naddle v intenzivnim kontaktu. (Vagnerova, 2007)

Dle zkuSenosti se lze vramci mé prace priklonit k Vagnerové (2007), kdy ma
vymezenou mladou dospélost na 20 let, coZ v dne$ni dob& odpovida vice.

Typické pro mladou dospélost je praveé osobni zralost, kterd se mize projevovat podle
Maslowa praveé v seberealizaci. S. Freud fekl zajimavou vétu: ,,Zraly ¢lovék ma umét milovat
a pracovat.” Dalsi dulezitou véci, kterou by mél zraly ¢lovék ovladat je umét fict ,,ne a také
veédét, kdy si dat pauzu a vénovat se vlastnimu volnému casu.

V roce 2003 pan Cohen a jeho spolupracovnici provedli studii, kde se zapojilo 240
mladych lidi a tato stude potvrdila velikanskou variabilitu cest k dospé€losti. Lidé, kteti
podstoupili tuto studii byli ve véku 17-27 let. (Langmeier & Krej¢itova 2006, s. 170)

Z hlediska kognitivniho vyvoje, tak postupné po 30. roce Zivota probiha pokles
intelektovych schopnosti. V emoéni roviné se za¢inaji plné vénovat realizaci Zivotni cesty.
Nastupuje také realismus a extroverze. Jako takovou nutnosti je dostatecna sebejistota, ktera je

jednou z podminek navazani skutecného hlubokého partnerského vztahu, kdy se jedinec dokaze
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plné oteviit a partnerovi ve vS§em divéfovat a v intimnim vztahu regredovat k infantilni hravosti
a zavislosti. (Langmeier & Krejcitova, 2006)

U kognitivniho vyvoje mliizeme zaznamenat po 30. roce Zivota pokles intelektovych
schopnosti.

V socidlnim vyvoji zacinaji vykonavat trvalou pracovni ¢innost pro kterou se
ptipravoval na zakladé¢ diivéjsi volby, a to bud’ stfedni Skoly nebo pozdéji vysoké Skoly. Mlady
dospely si teprve ovétuje své schopnosti a znalosti, a to ¢asto jiz na ¢aste¢ném ci brigadnickém
poméru. Casto kombinuji praci s doplitkovym studiem, které umozni ziskat v budoucnosti lepsi
status 1 finan¢ni zajisténi. V pocatku byvaji mladi dospé€li svou praci mén¢ zaujati, ¢astéji meéni
zameéstnani a obecné byvaji nespokojeni se svou praci. V praci hledaji vice prostoru pro rozvo;j.

Emoc¢ni vyvoj byva jiz pozvolny. Clovék za¢ina v plné mife vénovat realizaci zvolené
zivotni cesty. U kazdého jedince se emolni prozivani lisi, ale obecné je tato doba
charakterizovéana jako nastup realismu a extroverze. Mén¢ sni a ve svém jednani byvaji spise
stiizlivi a pragmaticti. Dostatecna sebejistota je jednou z podminek navazani skutecného
hlubokého partnerského vztahu, dokaze se plné oteviit, partnerovi ve vSem duvefovat
a v intimnim vztahu regredovat k infantilni hravosti a zavislosti.

Co se tykad senzomotorického vyvoje, tak mladi dospéli maji jiz pln¢ vyvinutou jak
jemnou motoriku, tak hrubou motoriku. (Vagnerova, 2006)

Mladi lidé maji motivaci spojenou pravé s vykonem v pracovni profesi. Starsi lidé uz
maji motivaci spojenou s travenim volného Casu a pozd¢ji ve vysSSim veéku jde prevazné
o uspokojovani vyssich potieb. (Benes, 2014)

,Potreba uceni vznika tam, kde se travi ¢as.* (Benes 2014, s. 107)
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PRAKTICKA CAST

Hlavnim cilem této bakalatské prace bylo vytvoteni tzv. turistického deniku s ndvrhem
tras pro specifickou cilovou skupinu a s naslednou pilotazi vytvotrenych tras.
Cilovou skupinu tvofili mladi dospé€li v méné¢ pocetnych skupinach.

Hlavni lokaci byly nase nejvyssi hory — Krkonose.

12 Popis realizace

V roce 2022 probéhlo hned nékolik tur, které jsem navrhla a realizovala. Zacala jsem

navrhem nékolik tras. Jako cilovou skupinu jsem si stanovila mladé dospélé.

Diskuze ¢’ Upravit

Podrobnosti

=% 24 lidi zareagovalo
» Udalost porada Terez na cestach
) Krkonos$e National Park

Y Trvani:9h

Obrazek 8 Ukazka vytvorené udalosti pro konkrétni vylet, zdroj: viastni

13 Tury/trasy

Zpusobu, jak travit volny Cas je mnoho, jednim z nich pravé mize byt turistika. Za
poslednich par let se tu hodné rozmohla. Lidé mladsi generace vyrazi do hor, ovSem jejich ucel
byva jiny, nez si mysli vétSina z nés. Jedna se o neSvar socidlnich siti, kdy doty¢ni uvidi néjakou

39



fotku a dané misto se jim velmi libi, tak tam vyrazi bez dalSiho zkoumani terénu nebo pocasi.
Casto tyto akce konéi zasahem horské sluzby.

Jelikoz se Casto pohybuji v horach, a je to moje urcitd naplil zivota a Zivotni styl, tak
jsem zvolila rizné typu dle narocnosti. Vychdzim z mych zkuSenosti a nckolika riznych
publikaci a tyto informace jsem pfedavala ucastnikiim. Déle jsem upozornila na Casté chyby
a také na to, Ze se neustale Krkono§ dost podceniuji, napi. na jate, kdy dole v tidoli uz je jarni
pocasi a teplo, ale na vrcholcich hor je pofdd dost sn¢hu, tedy vyrazit v teniskdch neni
optimalni.

Vzdy je nutné zdirazniovat vybavu pfi tarach v zimé, kdy se poc¢asi méni z minuty na
minutuy, ale i v 1ét€, kdy neni dobré nemit sebou dostatek tekutin. Tyto situace jsou ¢asto velmi
podceiiované, a proto se vétSina lidi dostane do potizi, protoze neznaji zaklady pro bezpecny

pohyb v horach, viz kapitola Bezpec¢nost v horéach.
13.1 CILE jednotlivych tur

Jeden z mych hlavnich cilti kazdého vyletu, bylo pfedat G¢astniklim informace, aby byli
dostatecné pfipraveni po vSech strankach na jakékoli pocasi v jakoukoli ro¢ni dobu. Kazdé
ro¢ni obdobi ma své uskali, proto je dobré byt na n€ ptipraven. VétSinou se jedna o nezkuSenost
pobytu v horach a nedostatku vybavy a obleceni. V zimnim obdobi by nedilnou soucasti vybavy
kazdého turisty mely byt pravé nesmeky. V letnim obdobi je zase poteba dbat na pitny rezim

a dopliovat pravidelné piijem tekutin. Nikdy nepiecenovat vlastni sily.

Vzdélavaci
e poznat Iépe specifika Krkonos a faunu ¢i floru (samotna tura)
e seznamit UcCastniky se zakladni vybavou, kterd by méla byt pokazdé soucasti naSich
batohti
e v ramci kiiZzovky je sezndmit s né¢im novym piipadné nezndmym, napi. Muttichovy
némé znacky

e socialni oblast — komunikace mezi Gc¢astniky, seznamovani s novymi lidmi

Nemén¢ dilezitym cile je, Ze se potkaji lidé, ktefi jsou stejni nadSenci jako ostatni,
mohou se seznamit a ziskat tak nového tzv. part'dka na dal$i dobrodruzstvi. Dalsi cil se tyka
poznavani novych znamych i neznamych mist. Dulezité je, aby si vSichni dany program uzili

a odnesli si i néco nového v podob¢ zajimavych informaci.
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Dil¢im cilem tohoto programu je pifekonani sebe sama, dale také porozuméni
problematice v KrkonoSich napt. bezpecny pohyb v horach apod. Prekondvani sebe sama je
urcité dlouhodobéjsi cil, tudiz j& jim dam spi§ diivod, pro€ je dobré vyrazit do hor, i kdyz mrholi
a nesviti slunce. Je to ptevazné€ o vykroceni ze své komfortni zony. Dil¢imi cili jednotlivych tar
jsou seznameni s aplikaci zachranka, naucit se orientovat a ¢ist v mapé a zvladnout si stdhnout
mapy offline a pouzivat je. Dale také cil socidlni, protoze spoluprace je velmi dilezita
a vétSinou do hor chodime s nékym, idealné s partou lidi, kteti maji stejné zajmy.

Cil pro mé¢ jako lektora je pfedavani lasky k hordm a k této formé traveni volného ¢asu

s dirazem na bezpec¢nost pobytu v horéach a s respektem a pokorou k nim.

13.2 Planované tary

Jak jsem planovala tury?

Nejdiive jsem vytvotila turisticky denik, ktery slouzil jako hlavni podklad pro
planované tary. Vybrala jsem z n€¢kolika mné dobfe znamych tras. Vzdy bylo dilezité¢ mit
1 jinou alternativni trasu, pokud by bylo neptiznivé pocasi, piipadné pokud by nékdo nebyl v tak
dobré fyzické kondici.

Naplanovala jsem taru, kterou jsme §li poklidnym tempem. Kazdy pajde tak, jak mu to
bude vyhovovat. J& osobné se drZela vice vzadu se slab§imi jedinci, ale vétSinou jsme §li
vSichni pospolu, za coz jsem byla velmi rada. Je dalezité, aby se parta netrhala a zastali jsme
pii sobé&, protoze praveé takovéto akce se fidi podle nejslabsiho jedince. V pribéhu celého dne
probihal program, od seznamovacich her, pies védomostni kvizy ¢i kiizovky. Nikam jsme
nespéchali a kazdy si tedy nasel to své.

Na kazdy vylet jsem si prostudovala mista, kudy pijdeme, a to i u alternativnich tras.
K vyznamnéj$im mistim jsem si procetla n¢jaké zajimavé informace, abych je poté mohla
sdélit ucastnikim.

Cilovou skupinu jsem si jasn¢ vymezila. Za prvé se bude jednat o skupinu mladych
dospélych, coz jsou také lid¢, které mam nejcastéji v okoli a védela jsem, Ze se pridaji. Za druhé
bylo nutné, aby tito lidé bud’ za¢inali s turistikou, ale byli néjak jinak aktivni nebo chodi parkrat
do roka a chtéli se dozveédét vice informaci o vybavé, ptipadné si vyjasnit néjaké nesrovnalosti.
Bylo nutné, aby si oni samotni zodpovédéli, zda zvladnou ujit cca 700 vySkovych metrt ¢i
nikoli. Diky tomu se také vytfidili z&4jemci o tury. Mohou to byt lidé, ktefi prosli nemilou
zkuSenosti, a prave je prekvapilo napf. zimni horské poc€asi nebo naopak jarni naroc¢na tira ¢i
letni zmahané vedro. VétSinou se jednd o podcenéni situace a nedostatku vybavy. V zimnim
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obdobi by mély byt nedilnou soucasti vybavy kazdého turisty pravé nesmeky. V letnim obdobi
je zase potieba dbat na pitny reZim a nepfeceniovat své sily. V. mém okoli se pohybuji ptevazné
studenti, avSak na tiry dorazili spise pracujici lidé.

V obdobi mladé dospélosti mé vétsina lidi tendenci povazovat své jedndni za spravné
a v¢fi, Ze existuje pouze jedna spravna varianta. Pokud se nauci Spatny model chovéani a budou
ho opakovat, mohou nastat problémy. J4 osobné se o vSem piedem informuji a vzdélavam, ale
vétsina lidi vyrazi v Gnoru na Snézku na vychod slunce a skon¢i to tak, Ze po nich pak patra
horska sluzba a jde jim o Zivot, protoZe se nedostate¢né pfipravili.

Jelikoz je obdobi mladé dospé€losti velmi rozsahlé, rozdélila bych to jesté¢ na dvé
podskupiny. Prvni skupinou jsou lidé, kteti pokracuji ve studiu, jsou tedy na navazujicim studiu
na vysoké skole a teprve se pfipravuji na vzdélani nebo pracuji na ¢asteCny tvazek. Druhou
skupinu tvofi pracujici, ktefi jsou jiz par let v pracovnim procesu. Sice mohou byt tyto skupiny
velmi podobné, ale také dost rozlisné. Pracujici lidé ¢asto dospéji diive nez ti jedinci, ktefi jeste
studuji, ale samoziejmé¢ vzdy najdeme vyjimky. VétSina studentli je ¢asto dost nerozvazna
a mysli, Ze zvladnou vSechno, proto bych apelovala pravé na zimni horskou turistiku, ktera

miZze byt zradna.

Diilezité body programu u spoleénych vyletii:

e Prvni pomoc, diskuze na toto téma a vysvétleni, co je dobré mit v batohu s sebou na
kazdy vylet.

e Efektivni baleni batohu (co vSe si sbalit, jak ukladat véci apod.).

e Vybava (zimni, letni).

e Lékarnicka.

e Vychytavky (v podobé offline map v mobilu, aplikace zachranka apod).

e Zodpovézeni dotazli od ucastniki.

Viz teoreticka ¢ast a jeji kapitoly Bezpecnost v horach a Vybaveni.
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13.3 Prabeéh jednotlivych tur:

Tabulka 1 Harmonogram tur

9:00 Sraz na parkoviiti P2 Hromovka ve Spindlerové Mlyné
9:10 Seznamovaci aktivity, vysvétleni pravidel celého vyletu
9:40 Vyrazime smér nas hlavni cil
10:00-10:05 | Prvni kratka pauza na svlékani, pfipadné oblékani
11:30-12:00 | Prvni delsi pauza na mensi svacinu
13:00 Pauza na vyplnéni kiizovky
13:30-14:30 | Pauza na obéd (jidlo mozné v néjaké Boud¢ piipadné vlastni)
16:00 Spolecna fotka
17:00 Posledni delsi pauza
19:00 Rozlouceni a odjezd

Jasn¢ stanovené misto, kde jsme se vSichni sesli a nasledné probchly seznamovaci
aktivity.

Prvni zachytny bod, coz byla vétSinou néjaka Bouda. Tempo bylo uzplsobeno vzdy
tomu tzv. nejslabsimu (vétSinou jsem chodila ja vzadu, abych vSe méla pod kontrolou).
Vyplnéni kiizovky, kterd nebyla nikdy tak jednoducha, aby ji hned vyplnili a nemuseli
se zamyslet. Naopak jsem musela pfidavat napovédy.

Utastniky jsem seznamila s aplikaci Zachranka, néktefi totiz viibec netusili, jak
funguje, a tak jsem si toto vSechno vysvétlili. Aplikace Zachranka totiz nemusi byt
mohou dohledat nasi polohu.

Dalsi zajimavosti pro vSechny byly némé znacky nebo také fe¢ené Muttichovy znacky,
které jsou rozprosttené po celych Krkonosich. OvSem malokdo si jich v§imne nebo
viibec netusi, co znamenaji. Kazda bouda nebo mésto ma vlastni znacku. VétSinou se

nachdzi na rozcestich u rozcestnik, jsou to asi 30 cm velké plechové cervené znacky.

Seznameni s vyznamnymi misty v KrkonoS$ich, napi. Mohyla Hance a Vrbaty.
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Vi
W
18.6.2022

24.X30.7.2022
13.X27.8.2022

W
50207

| 2lkm | 785m provggent |

Spindleriv mign, Labska Bouda,
Pantausk vodopad, ...

U/
W
3.8.2022

| 27k | 952m prevggent|

§pindlerﬂv mlgn, Kozt hibety,
Luni bouda, Velkg a Malg Stau),
Spindlerova bouda, ..

Obrazek 9 Informacni letacky k jednotlivym vyletiim

Na tary jsem zvala lidi z mého blizkého okoli, ale také lidi ze socialnich siti, kdy jsem

vytvotila rizné udalosti ¢i plakatky viz obrazek 8.
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Aktivity doprovazejici tury

Seznamovaci hry:

— SEZNAMOVACI HRA S GESTY

Tabulka 2 Informace k seznamovaci hie s gesty

Fyzicka zatéz 2
Psychicka zatéz 3

Cas na piipravu 5 minut
Pocet instruktorii na pripravu | 1

Cas na hru 30 minut
Pocet instruktort na hru 1

Pocéet hracu

5 a vice hracu

Vékova kategorie

12+

Prostredi

kdekoli (venku, uvnitt)

Denni doba

den

Ro¢éni obdobi

jaro, 1éto, podzim, zima

Popis:

Usadime/Postavime se do kolecka a za¢nu ja jako vedouci. Uvedu to, jako seznamovaci hru,
kdy kazdy fekne své jméno a udéla k tomu patfi€né gesto, napi. Terez — tlesknuti. Poté jedou
takhle vSichni, ale kazdy musi zopakovat gesta, ktera predchazela. Terez — tlesknuti, Pavla —
dfep, Ondra — lusknuti. A takto se pokracuje, dokud nebude posledni v kole¢ku. Posledni by

mél zopakovat celé kolecko (vétsinou to opakuje vedouci, aby si zapamatoval jména). Je az

neskutecné, jak tato aktivita pomlze k zapamatovani jmen.
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= ASOCIACE

Tabulka 3 Informace ke hi‘e Asociace

Fyzicka zatéz 1

Psychicka zatéz 3

Cas na p¥ipravu 5 minut

Pocet instruktorii na pripravu | 1

Cas na hru 20 minut

Pocet instruktort na hru 1

Pocet hraca 5 avice hraci

Vékova kategorie 8+

Prostredi kdekoli (venku, uvnitt)

Denni doba den

Ro¢ni obdobi jaro, 1éto, podzim, zima
Popis:

Dalsi skvélou seznamovaci hrou jsou pravé asociace. Postavime/posadime se do kolecka.
Nejdtive feknu zadani nasledujici aktivity, aby vSichni méli ¢as si chvilku promyslet, co feknou.
Kazdy ke svému jménu musi vymyslet asociaci, tedy napf. ,.trp€liva Terez.* Zalezi na zadani,
muzeme jako vedouci fict, ze musi vymyslet jakékoli slovo na jejich pocatecni pismeno,
pfipadné¢ ddme konkrétni zadani napt. vymyslete pfidavné jméno na VaSe pocatecni pismeno
apod. Pro déti je lepsi zvolit jednodussi variantu, tedy at’ vymysli cokoli na jejich pocate¢ni
pismeno napi. motor Matéj, veverka Verca apod. Nejdiive doty¢ny fekne asociace vSech
predchozich a na zavér prozradi vlasti asociaci. Cast kola miize vypadat napiiklad takto trp&liva
Terez — motor Mat¢j — uspéchand UrSula — veverka Verca. Na zavér si vedouci zopakuje celé

kolo pro lepsi pamatovani vSech ucastniki.
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Doprovodné aktivity:
= HRA KLISTE
Tabulka 4 Informace ke hie Kliste

Fyzicka zatéz 2
Psychicka zatéz 3
Cas na piipravu 5 minut
Pocet instruktorii na pripravu | 1

Cas na hru

1 az 15 hodin (klidn€ n¢kolik dni)

Pocéet instruktoru na hru

1

Pocéet hracu

5 a vice hracu

Vékova kategorie

5+

Prostredi

1dedlné venku

Denni doba

den

Ro¢ni obdobi jaro, 1éto, podzim
Material Kolicek, ale spiSe vice kolicki
(zélezi na poctu ucastnikl)
Popis:

V hlavni roli koli¢ek jako kliste.

Ostatni jsou Clovicci, ktefi nesméji byti zakousnuti klistétem.

Klisté nepozorované putuje. V piipadé, kdy si doty¢ny vSimne, Ze mu chce dat kliste, musi si

ho nechat a pokusit se predat nékomu jinému. K1i§t¢ mize putovat pouze po obleceni, které ma

doty¢ny na sobé.

47




= HRA BOMBA, PSTROS, POVODEN
(Tuto hru jsem hrala pouze s jednou partickou, protoZe jsem potfebovala malicko znat dotycné,

zda jim nebude vadit si lehnout z ni¢eho nic na zem apod.)

Tabulka 5 Informace ke hi‘e Bomba, pstros, povoderi

Fyzicka zatéz 4

Psychicka zatéz 3

Cas na p¥ipravu 5 minut

Pocet instruktorii na pripravu | 1

Cas na hru 1 az 15 hodin (klidn& nékolik dni)

Pocet instruktort na hru 1

Pocet hraca 5 avice hraci

Vékova kategorie 5+

Prostredi idealné venku

Denni doba den

Ro¢ni obdobi 1éto

Material pouze vlastni télo
Popis:

Kazdy (pfipadné par vybranych, zalezi na poctu) ma na jeden den moZnost fict jednou
PSTROS, jednou BOMBA, jednou POVODEN.
Ten, ktery zai've pocita do 5 a také plni dany tkol.

e PSTROS — musi§ se schovat né&komu pod tricko

e BOMBA - lehnout co nejdiiv na zem

« POVODEN - vylézt na n&jakou véc a nebyt na zemi
Kazdy, kdo miize zvolat tato tfi slova mize promyslet takticky, pieci jen pokud bude Siroko
daleko jeden patez, tak je vyhoda zavolat povoden a jit na pafez, kam se tieba ostatni nebudou

vejit. Je mozné se domluvit na n¢jakych trestech.
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= VEDOMOSTNI AKTIVITY
V turistické deniku se nachéazi dvé kiizovky a osmismérka. Pivodni zdmér byl, Ze kiizovka
poslouzi jako neformalni vzdélani pro déti, ale zjistila jsem, ze 1 dospélé tyto ¢innosti bavi,
a navic se kolikrat dozvi i nové informace. Pro déti je toto pouze forma zabavy a pro dospélé

ma tato aktivita i hlubsi smysl.

034 hora Kokonot ot 5.

10, kde 0 26 erbi s

hora dive narjvans Kokshaz

Pomnk dvou abymulic gy
ke 0 tent b k.
bouda btk ol viznamnoy A
eI horsld ek,
bouds, kerk shorwa 18,201

Obrazek 10 KiiZzovka u Lbského dopddu, zdroj: viastni
Ugel této aktivity byl splnén, jednalo se o osvétleni a uvédoméni si, ze Krkonose nejsou
jen ,kopce® a je dobré se zamyslet nad vybavou, pocasim pied kazdym vyletem a také znat

vyznamy danych znacek, a to nejen téch turistickych.
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14 Pilotaze

VSechny trasy jiz znam dokonale, proto bylo dobré¢, Ze jsem mohla variovat a vymyslet
jiné trasy v piipad¢ nepiizné pocasi. U velké vétSiny tras se da zastavit nékde na obcerstveni
a byva to takovy hlavni bod vyletu, kam se mifilo. Pro n¢které je to dobra motivace, pro druhé
pfijemné zpestieni.

Vétsina lidi, kteti se ucastnili vyletl byli jiz v pracovnim procesu. Maximalné nékdo
pracoval a k tomu studoval, ale tfeba jen studenti se neucastnili ani jednou.

Jako pamatku na tyto vylety jsme na kazdém vyletu udélali fotku ve vyskoku

viz Ptilohy.
14.1 Prvni vylet 18. 6. 2022

Tabulka 6 Udaje k pronimu vyletu

Trasa: Spindlertiv Mlyn — po Harrachové cesté — Labska Bouda — Panéavsky vodopad

— Vrbatova bouda — Horni Mise¢ky — Harrachova skéla — Spindleriv Mlyn

Délka: 21 km
Casova 8 hodin
narocnost:

PrevySeni: | 785 m

Lze spocitat i redlny Cas vyletu (bez piestavek), a to pomoci jednoduchého vzorce od pana
Neumana, kde udaje naleznete v mapéch.

12,3 km - 3,1 hod.

736 m — 1,84 hod.

Sestup:

8,1 km — 2 hod.

736 m — 1,47 hod.

3,1+ (1,84/2) = 4,02 hod. =4 hod. a 1 minut nahoru

2 +(1,47/2) =2, 735 hod. =2 hod. a 44 minut dola

Celkem 6 hodin a 45 minut bez prestavek.
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Pribéh a reflexe:

Prvni organizovany vylet, kde se nés nakonec seslo 7 lidi a dva psi. Jelikoz byl parny
den, zvolila jsem jinou trasu, nez byla piivodné v planu. Jedna slecna méla s sebou dva psy,
takZze jsme odsouhlasili na misté trasu, kterd povede vic stinem a mezi stromy a bude tu i zdroj
vody.

Nas vylet zacal seznamovaci hrou, ja vétSinu lidi znala, ale ostatni se mezi sebou
neznali, proto jsem zvolila mensi icebreaker, a to seznamovaci hru s gesty. VSichni se bez
problémil zapojovali do veskerych aktivit. Nikdo nebyl v nekomfortu, v ptipadé, ze by se nékdo
néceho nechtél ucastnit, nenutila bych ho. V této skupiné byli v§ichni dobfe motivovani, a proto
veskeré aktivity probehly v naprostém poradku.

Dale jsem vysvétlila, jak bude probihat vylet. Také, jsem sdélila, Ze nezbytnou soucasti
budou pauzy, kterych bude dostatek. Déle, ze mam piipravené aktivity, a to jak na zacatek
vyletu, tak v prabehu.

Celou cestu jsme hrali hru klisté, ktera méla obrovsky tspéch a méli jsme tak o zdbavu
postarano. Tentokrat jsme méli v ob¢hu 3 kolicky, nejdiive jsem chtéla nechat jen jeden, ale
ptislo mi to malo, tak jsem jich dala vice. V této skuping lidi se naSel pouze jeden jedinec, ktery
byl ziejmé ptilis soutézivy a bal se zavérecného tkolu, protoze potad sledoval, zda se k nému

nékdo neblizi nebo zda uzZ nema ndhodou kolicek. Ostatni se ndramné bavili, v jednu chvili mél

Obrazek 11 Hra Klisté v akci, zdroj: viastni

Jednu z prvnich pauz jsme udélali u vody, kousek za Divéimi lavkami, kde si par

nadSencti smocilo nohy, drobné obcerstvilo a vyrazilo se na Labskou Boudu, kde nas ¢ekala
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vEtsi pauza. Zde je mozné si dat lehké obcerstveni a sednou si venku, ptipadné klasicky obéd
a sednout si uvniti' v restauraci. U Labského vodopadu si vylustili kiizovku. S kiizovkou méli
ucastnici problém, jelikoz tfeba neznali veSkeré nazvy, proto jsem méla pfipravené i lehké
napovédy. Rozhodné pro né nebylo snadné ji vylustit, ale to byl i ucel.

Poté jsme pokracovali ptes Panc¢avsky vodopad na Vrbatovu boudu, kde nas ovSem
zklamalo, Ze v hlavni sezon¢ méli pouze do 16 hodin. Tak jsme dali mensi pauzu pred cestou
az na Hornich Miseckéch na Jilemnické Boudég, kde jsme si dali izasné livance s borivkami.
Poté jsem se vydali na nasi posledni zastavku, a to na Harrachovu skalu, kde se Vam objevi
cely Spindlertiv Mlyn.

Na zavér pii louceni mi vSichni podekovali za skvély vylet 1 organizaci.

Reflexe:

Prvni organizovany vylet se dle reakci ostatnich povedl na maximum. Oc¢ekévala jsem
vétsi ucast, ale 1 presto se sesla dobra skupina.

Jelikoz byl horky letni den, apelovala jsem na dodrzovani ptestdvek na doplnéni tekutin.
Zastavovali jsme mnohem castéji, nez kdyby bylo pod mrakem. Sdélila jsem Uc¢astnikiim, Ze
velmi vhodnou pomuckou na letni tiry mize byt hydrovak, ktery naplnite vodou a z batohu
vede hadicka s pitkem. Muze se pit i v priibéhu cesty a v ptipad¢ narocného terénu je hydrovak
vhodné&jsi alternativou nez lahev.

Vesker¢ aktivity, které jsem si pfipravila sklidili uspéch. Musim fict, Ze mozna dospéli
zapojovat apod. VSechny tyto aktivity funguji na principu dobrovolnosti, nikoho nechci ani
nemuzu nutit, aby se zapojoval.
alternativni trasy, a to se v tomto ptipad¢ vyplatilo. Dale jsem musela udrzovat pfijemnou
a ptatelskou atmosféru. Do ptiStiho vyletu jsem si stanovila mensi cil pro sebe, a to abych si
vice nastudovala o tzv. Muttichovkach. V tajence tento vylet totiz vyslo ,,Krkonose,* ovSem na
dalsi vylet jsem méla pfipravenou dalsi variantu kiiZovky s jinou tajenkou.

Ucastnici méli moznost poznat 1épe specifika Krkonos, a to jak faunu, tak floru, nebot
nam pocasi ptalo. Jelikoz se pohybujeme ve vy$sich nadmotskych vyskach, kde je slunecni
zafeni mnohem intenzivnéj$i, upozoriiovala jsem ucastniky, Ze je vhodné aplikovat opalovaci

krém s vysokym faktorem.
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Od nékterych ucastnikil jsem védela, ze nejsou v komfortu ve vétsi skupin€. Z pocatku
jsem se bala, ze nékdo bude vice odstr¢eny od skupiny, ovSem to se nestalo, naopak hned
v uvodu pfi seznamovaci aktivité z nich opadl veskery stres a byli uvolnéni.

Pti vétsi pauze jsme diskutovali o povinné vybavé, kterou je vhodné mit v batohu na

kazdou turu. Hovotfili jsme i o zimni vybavé, nebot’ to nékteré jedince zajimalo.
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14.2 Druhy vylet 13. 8. 2022

Tento vylet se musel pfesuout z cervence, jelikoz ten den byla silné bouika.

Tabulka 7 Udaje ke druhému vyletu

Trasa: Spindlertiv Mlyn — po Judeichové cesté — vyhlidka Krakono§ (Kozi hibety) —
Luéni Bouda — idoli Bilého Labe — Certova strouha — Spindleriiv Mlyn

Délka: 19,5 km

Casova 7 hodin

narocnost:

PrevySeni: | 739 m

Vypocet dle pana Neumana viz nize:

5,5 km — 1,375 hod.

805 m - 2,01 hod.

Sestup:

13,7 km — 3,425 hod.

805 m - 1,61 hod.

2,01 +(1,375/2) = 2,7 hod. = 2 hod. a 42 minut nahoru
3,425+ (1,61/2) = 4,23 hod. = 4 hod. a 14 minut dolt

Celkem 6 hodin a 58 minut bez prestavek.
Pribéh a reflexe:

Na druhy vylet se sesli opravdu jen tzv. nadSenci, predpovéd’ ndm nehlésila néjaké extra
pekné pocasi, coz mne mrzelo, protoze uz jednou se tento vylet posouval. Rozhodla jsem se uz
nechat tento termin, a vylet by se konal za jakéhokoli pocasi.
vlezlé pocasi, takze jsem trasu zkratila a ukazala jsem ucastniklim zas jiné kouty Krkonos.

Na ten nejtézsi okruh bohuzel v ramci planovanych vyletl nedoslo, ale je zahrnuty
v turistickém deniku, kde je trasa znazornéna.

Opét jsme méli sraz na parkovisti ve Spindlerové Mlyné, kde se nas seslo celkem Sest

a jelikoz jsme se mezi sebou moc neznali, tak jsme si dali hru asociace. Zabavné bylo, jak se
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prezdivky uchytily a vyuzivali jsme je az do konce vyletu, napi. lekavéa Lica. Hra se u vSech
ucastnikil ujala velmi dobfe a zapojili se bez problémil. Pro ostatni bylo mnohem snazsi si
zapamatovat jména, protoze jsme je v ramci hry nékolikrat zopakovali.

Celou cestu jsme hrali hru klisté, kterd méla opét obrovsky uspéch a bylo tak o zdbavu
postarano. Co jsem zatim vypozorovala, tak ze obvykle je jeden Clovek, ktery jej ma nejcastéji,

protoze se mu klist¢ dobfe predava na urcitd mista, aniz by si toho vSiml.

Obrazek 12 Tri klistata, zdroj: viastni

Po aktivitach jsem nadnesla dva ndvrhy tras, které prichazeji v uvahu. Jelikoz se vSichni
tésili na Kozi hibety, tak jsme vybrali trasu s nimi, a nakonec je Usp&$né¢ zdolali. V udoli nebyla
tak husta mlha a nevlidno, ale na vyhlidce Krakonos$ uz zacalo byt kritické poc¢asi. VSichni jsme
se oblékli a vydali jsme se na Lu¢ni Boudu. Zde jsme se obCerstvili a potesili dalsi kroky. Shodli
jsme se, Ze v tomto pocasi nema smysl chodit dalSich 20 km a Ze si tuto trasu ponechame na
pfisté¢ a nebudeme ji absolvovat dnes. Aby to ucastnikiim nebylo lito, vzala jsem je na méné
znama mista, abych vykompenzovala to zkracovani trasy. S Zadnou aktivitou neméli ucastnici
problém, byli velmi odhodlani, proto jsem si s nimi troufla vyrazit na tak naro¢nou trasu

v horsich podminkach.
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Obrazek 13 Vyhled za hezkého pocasi z Kozich hrbetii, zdroj: viastni

Kiizovku jsem Ucastnikiim dala v Gtulné€ u Bilého Labe a pti mensi svacing ji vyplnili.
Opét to nebyla viibec lehka kiizovka a musela jsem vyuzit napovédy. Ugastnici se dostali do
stavu flow, coZ znamend, ze se pln¢ ponofili do dané aktivity. Je to také stav, pfi kterém
vénujete plnou pozornost vykonavané ¢innosti. Bylo skvélé pozorovat to, jak jsou zaujati a jak

je bavi vypliovat a zjisStovat nové informace.

Reflexe:

Tento vylet byl celkem vyzva, jelikoz se jiz jednou ptesouval, kvili boufi, a tentokrat
nehlasili o moc lepsi pocasi. Proto mi bylo jasné, ze nedorazi mnoho ucastnik. Musela jsem
vymyslet vic alternativnich tras a sledovat pocasi. Musela jsem vyuzivat i improvizaci, ale
jelikoz jsem méla vse nastudované predem a Krkonose zndm velmi dobfe, nebyl to pro mé
zadny problém.

I pres neptizen pocasi odjizdéli ui€astnici nadSeni. Béhem vyletu poznali nova mista,
o kterych ptfedtim neméli ani tuSeni. V ramci kiizovky zjistili, Ze mohou na svych cestach
potkavat némé znacky, o kterych nemaji Zadné informace a nevédi, co piesné znamenaji.

Tato trasa ukazala vSem tcastniklim, jak vSichni musi byt diky neptizni pocasi obezietni
a dodrzovat zasady bezpecného pobytu v horach vcetné kvalitniho funkéniho obleceni. I j4 jako

vedouci akce jsem musela zvazovat rizika rizné narocnych tras s diirazem na zdatnost skupiny,
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kterou jsem teprve poznavala. Musela jsem mit pfipraveno hned nékolik variant na trasy a znat
ptfipadné zkratky, kde by se dalo cely vylet zkratit, v ptipad¢ velké neptizné pocasi.

Kazdy, kdo se Gcastnil tohoto vyletu vystoupil ze své komfortni zony, mohl si otestovat,
jak kvalitni mé obleceni a obuv, a jak silné ma pouto k horam. Za hezkého pocasi jsou nam

odménou praveé vyhledy, ovSem za mlhavého pocasi to miZe byt, napt. dobry pocit.
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14.3 Treti zimni vylet 11. 2. 2023

Tabulka 8 Udaje ke tietimu vyletu

~

Trasa: Spindlertv Mlyn — Davidovy boudy— Petrovka — Div¢i kameny — Martinova

.

Bouda — Spindleriv Mlyn

Délka: 18 km
Casova 7 hodin
narocnost:

PrevySeni: | 775 m

Vypocet dle pana Neumana viz nize:

Vystup:
7,9 km — 2 hod.
697 m— 1,8 hod.

Sestup pésky:

9,2 km — 2,3 hod.

697 m — 1,39 hod.

2 +(1,8/2) = 2,9 hod. = 2 hod. a 54 minut nahoru

2,3+(1,39/2) = 2,995 hod. = 2 hod. a 59,7 minut = 3 hodiny dola
Celkem péSky S hodin a 54 minut bez prestavek.

Sestup s bobem/sdnémi/lopatou (tedy 3.4 km a 430 m se jede na bobu):
5,8 km — 1,45 hod.

267 m — 0,534 hod.

2 +(1,8/2) = 2,9 hod. = 2 hod. a 54 minut nahoru

1,45 +(0,534/2) = 1,717 hod. = 1 hod. a 43 minut dolt + néjaky Cas jizdy, ale rozhodné¢ Vam

to uSetfi Cas 1 kroky, a hlavné zazijete spoustu zabavy, protoze smich je zaruceny

Celkem 4 hodiny a 37 minut bez prestavek (s jizdou cca 5 hodin).
Prabeéh a reflexe:

Zimni vylety maji sva specifika, ale to i ty letni. V 1ét¢ si miizete sednout témét kdykoli
a kdekoli, uzivat si pohodu a vyhledl, naopak v zimé je dobré naplanovat mista, kde se

obcerstvite, ptipadné ohiejete.
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Obrdzek 14 Lopata na sjezd dolii pripevaénd na batohu a izasny jev — Halo efekt, zdroj: viasmi

Nase trasa zapocala ve Spindlerové MIyné na parkovisti P2 Hromovka. Méli jsme hned
n¢kolik moznosti a jelikoz se sesla parta lidi, kterou dobfe znam, tak jsem se nebala navrhnout
tato fedeni. Prvni moznost vyrazit na Spindlerovu Boudu autobusem a poté si spise vychutnat
hiebenovou turu nebo druhd moznost vyrazit smér Davidovy boudy a jelikoz bylo dobré pocasi,
tak jsme zvolili trasu pésky. Vzhledem k tomu, Ze jsme se vSichni, az na jednu divku znali,
nebylo potieba provadét seznamovaci hry.

Cestou jsme méli n€kolik mezizastavek na odpocinek ¢i foceni, ale prvni vétsi pauza
nas ¢ekala na Petrovce. Dodrzovali jsme zdravotni pfestavky a tempo se udavalo podle
nejslabsiho. Existuji dvé varianty, kudy se mtizeme dale vydat, a my si zvolili hfebenovou trasu
ptes Divéi a Muzské kameny. Jelikoz jsme méli dost Casu, tak nds cekala poté i zastavka na
Martinové Boud¢. Na hiebenech dost foukalo a ob¢as ndm to ptifouklo mlhu, takze bylo nutné
se drZet v blizkosti, abychom se neztratili. Upozornila jsem, Ze v zim¢€ je lep$i nosit vyraznéjsi
obledent, nebot’ je 1épe vidét nez n&jaké Sedé ¢i erné. Udastniky tento ditvod piekvapil, protoZe
si mysleli, Ze je to pouze modni, ale tato varianta je nenapadla.

Pted jizdou dolii jsme hovofili o uskalich, ktera by mohla nastat pfi sjezdu. Probrali
jsme bezpecnost, a také pravidla, kterd jsou nutna dodrzovat. Nevzala bych ucastniky na

nebezpecné useky, kde by sjezd vyzadoval velkou davku usili, naopak jsem zvolila Sirokou
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cestu, kde se nikomu nemohlo nic stit. Museli jsme dodrzovat bezpecné rozestupy, jet
pfimétenou rychlosti, abychom méli stale pod kontrolou kudy jedeme a zaroven mit neustéle
v podvédomi, kde se kdo nachézi, abychom se méli vSichni pod kontrolou.

Nasledovala uz jen jizda dolt. VSichni jsme méli san€ nebo boby, na kterych jsme mohli
jet, tudiz jsme dole byli opravdu rychle. Nejlepsi na sjezd jsou sanky, ale nejlépe a také
nejrychleji se jezdi na lopatach ¢&i jezdikach, jak je zvykem fikat na severu Cech. Rekla bych,
ze tohle byl asi nejdelsi vylet, ktery jsem absolvovala, a to z hlediska ¢asu, jelikoz jsme vyrazeli
brzo rano a vraceli se skoro za tmy.

Zimni vylety obnasi takové zpestieni, a to praveé kdyz zvolite dobrou trasu a cestou zpét
Vas ¢eka dlouhy kopec, tak je idedlni jej vyuzit praveé ke sjezdu. Projevi se VaSe vnitini ja,
psychicky si odpoc¢nete a dochazi ke kompletnimu uvolnéni. Nicméné, jak jsem jiz zminovala
dtive, je nutné v horach stale dbat na bezpecnost a védét, Ze pii jizdé dolti se nemohu dostat do

nefesitelné situace (napf. sraz, konec cesty, ptikré klesani...).

Obrazek 15 Vyhledy pri priznivéem pocasi, vykoukne i Snézka, zdroj: vlastni
Reflexe:
Se zimnimi vylety jsem zacala sama a po ovéfeni, Ze na par tras mohu vzit i n¢koho

jiného, tak jsem vytvofila posledni udalost na spole¢ny vylet. Na tento vylet byla stanovena
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jedind podminka, a to, aby si sehnali néco, na ¢em by mohli sjizdét dolti, napft. sanky, boby
nebo lopaty.

V pribéhu tohoto vyletu se ndm vystiidalo hned n¢kolik druhti pocasi, véetné snézeni,
vétrného pocasi, chvilku svitilo slunce a nasledovala hustd mlha. Na problematiku tykajici se
zmény pocasi je potieba neustale upozornovat a zdiraznovat bezpecnost. Zavzpominali jsme
na tragicky osud dvou lyzaftt, které piekvapila nahld zména pocasi.

Zimni vylety mohou slouzit jako pfijemné obohaceni kazdodenni rutiny a mohou vést
k vytvoteni nezapomenutelnych zazitktl. Je ale nezbytné nutné si uvédomit, ze se k hordm musi
pfistupovat s respektem.

Tato trasa ukazala vSem Ucastnikiim, jak vSichni musi byt v zimnich horach obezietni
a dodrzovat zasady bezpecného pohybu vcetné kvalitniho funkéniho obleceni. V zimé je
nezbytné mit na mysli hned nékolik aspektii. V pfipad¢ slune¢ného pocasi si piibalit opalovaci
krém, naopak pii vydatném snézeni myslet na ndhradni obleceni, které si ptibalite do batohu
(napt. nahradni ponozky, mikina apod.).

V priibéhu celého vyletu jsme stihli prodiskutovat nékolik témat, napt. vybava. V zimé
bychom méli mit v batohu powerbanku jako nezbytnou soucast vybavy, protoZze v extrémnich
mrazivych podminkach mtize dojit k vybiti mobilniho zafizeni a je také vhodné mit stazené
mapy v telefonu a piepnout je na zimni rezim. Pokud néco ucastniky zajimalo, thned jsem se

snazila jim sd¢lit své postiehy ptipadné zkuSenosti.
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15 Hodnoceni

DISKUZE

Nejvétsim piinosem pro ucastniky bylo nauceni se pohybu v pfirodé bez jejiho
naruSovani, chovat se s respektem k ptirod¢ a také navazovani socialnich vazeb s ostatnimi
ucastniky. VétSina lidi vyrazi do hor odpocinout si od kazdodennich starosti a pracovniho
napéti. Radi se vraci diky ¢istému ovzdusi a Gchvatné ptirodé, ktera je v kazdém rocnim obdobi
zcela jina, tudiz je neustale atraktivni vracet se i na stejna mista.

Prvni velké zjisténi, které povatuji za negativni, je to, Ze mladi dospéli by sice asi néjaky
zajem o turistiku méli, ale nic pro to nechtéji délat, neumi se prekonat a zvitézi jejich
pohodlnost. Najednou v den vyletu zrusi ucast nebo se vymluvi na pocasi a ve finale tedy nejdou
na spolecny vylet. Na dva vylety mi vyslo velmi extrémni pocasi. Jeden vylet prazilo cely den
slunce a druhy vylet zas hlésili mensi prehaiiky, ale spi§ na nas ¢ekala na vrcholcich husta mlha
a poté i silné mrholeni. OvSem at’ slunce nebo naopak zatazeno, ani jedno pocasi nebylo dobré
a sesli se opravdu jen piiznivci a nadSenci. Byli jsme takova komorni skupina, ktefi vyhledavaji
tento zplsob traveni volného Casu.

U mladych dospé€lych neni tak extrémni rozmach s Instagramem a obecné socidlnimi
sitémi, ale i1 pfesto dochazi k velkému vlivu na né. Existuje fada tzv. instagramovych mist, kam
se lidi chodi jen vyfotit a pak jdou hned pryc¢.

Dalsim zajimavym faktem je to, Ze lidé, ktefi bydli blizko hor, tak se neodhodlaji vyrazit
na tiru, pokud nebude pocasi presné podle jejich predstav. Naopak lidé, kteti pochdzi z daleka,
klidné i z okoli Prahy, tak pfijedou za kazdého pocasi, pokud si to naplanuji. Ti, kteti bydli
blizko hor, tak je to pro n¢ bézna zélezitost vyrazit do hor, naopak lid¢, kteti jsou z vétSich
dalek, tak to vnimaji jako vzacnou pfilezitost.

Ovéfila jsem si, Ze jakmile neni tak pekné pocasi, tak opravdu vylet netrva cely den, ale

Jednou méla dorazit i rodina s détmi, ovSem nakonec se tak nestalo. Kazdopadné jsme
individudlné fesili, zda budou déti schopné ujit danou trasu a vymyslela jsem to tak, aby se Sla
trasa, kterou by s ndmi bez problému zdolaly. Idedlni pro takovéto typy akci je lep$i znat
cilovou skupinu, protoze dokazete variovat a predpokladat n&jaky vyvoj, kdezto pokud dorazi
cizi lidé, ktefi jsou méné zdatni, tak bude tura mnohem komplikovang;jsi pro vSechny, nebot’ by

se muselo neustale ¢ekat a ptipadné operovat s alternativnimi trasami.
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Dle zavére¢nych reflexi po kazdém vyletu mohu tvrdit, Ze vSichni byli nadSeni
a spokojeni. Obdivovali ukoly navic (kfizovku) a program se jim velmi libil. Ocenili
seznamovaci hry i aktivity v prib&hu celého vyletu. U lusténi kiizovky uc€astnici dosahli stavu
flow, coz je idedlni stav pro tvorbu a souvisi s vysokym prozivanim.

Kazda tira poméha posouvat komfortni zonu, protoze pii ni turista musi piekonavat
razné prekazky, jako jsou extrémni pocasi, noSeni tézkych batoht, délka trasy ¢i prevySeni.
Dostavat se znasi komfortni zony je efektivni, protoze se tim zvySuje naSe odolnost vici
okolnim vlivim. Umime se vypotadat 1épe s problémovymi situacemi.

Pro né¢koho je pobyt v pfirod¢ jistou formou meditace, kdy se vénuje jen sdm sob¢, musi
spoléhat sdm na sebe a nasloucha zvukim ptirody. Nékdo vyrazi na tiry do hor vyloZené kviili
prevyseni. Nékdo doslova utikd do ptirody, protoze zije ve zneCisténém meésté a 1épe se mu

dycha a oceiiuje krasy ptirody, hory a ptiroda jsou nastrojem jeho psychohygieny.
15.1 Sebereflexe

Jednim z dulezitych aspektl, kterym musim v budoucnu vice rozmyslet, je pevné
stanoveni termint vyletd. Casto se stavalo, Ze lidé odmitali uéast na jednotlivych terminech
zavazného terminu se sice zredukuje ucast, ale zjednodusi planovani, protoze komunikace
s mensi skupinou je transparentnéjsi.

Po zkusenostech z realizovanych vyleti bych v budoucnu ponechala seznamovaci
aktivity na zacatek, které jsou nedilnou soucasti jakykoliv spole¢nych akci. Pfidala vice dil¢ich
aktivit do prib¢hu vyletu, napt. kiizovky, osmismérky, kvizy apod. tykajici se lokality a ptirody
dané¢ho vyletu, abych nenésilnou formou zaclenila do volnocasovych aktivit i vzdélavaci.
Aktivity, které se mi osveédcily, budu i nadale vyuzivat.

Mezi mé silné stranky patfi, jak orientacni smysl, cit pro detail a organiza¢ni schopnosti,
coz se mi potvrdilo pravé pfi planovani jednotlivych tras. Jsem schopnd nejen precizné
naplanovat akci, ktera sklidi uspéch, ale zaradit do ni prvky zazitkové pedagogiky. Dle
neformdlnich rozhovorl s tcastniky jsem si uvédomila, Ze umim pracovat hlavné s touto
veékovou skupinou mladych dospélych, vzhledem k podobnému véku. Umim je motivovat,
povzbuzovat, ocenit, porozumét jejich pfipadnym problémim. Diky této praci a realizaci

pfedstavenych vyletl jsem se naucila ptistupovat k lidem bez ptedsudku s porozuménim jejich
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musim zapracovat na lepsi komunikaci s ti€astniky jiz pfed planovanym vyletem.

Soucésti vyhodnoceni kazdé tiry byla anketa pro Gi€astniky, kterd slouzila pro mé jako
zpétna vazba a snaZzila jsem se z postiehil u€astnikil v ramci ankety pfi planovani dalSich vyletd.
Anketu mi vyplnilo celkem 20 lidi.

Ukazka vyplnéné ankety

Nejcastéjsi divody, pro¢ chodi do hor:

o Nové zazitky

o Dobry pocit

o Relax

o Poznani novych lidi/navazani novych kontaktt

o Pohyb v piirodé

o ,,Miluju kopce! Miluju vyhledy a dobry partaky na kopcich (ctyrnohy i dvounohy).*

o Vy¢isténi hlavy

o ,,Miluju vyhledy, pro né bych vyslapla snad uplné vsechno :)) Miluju ten pocit, kdyz
dojdu na vrchol — kdyz do kopce funim jako blazen a nemiizu popadnout dech, ale pak
dojdu do cile a vsechno je to pry¢ a ja mam ze sebe takovou radost a jsem najednou

zase jako zazrakem plna energie :).*

Je pro tebe ptinosné se dozvidat nové informace o mistech, kde se pohybujes? A to bud’ pomoci
kiizovky nebo mluveného slova.

o Ano, oceniyji to. — 19 1idi (95 %)

o Tak n¢jak mi to je jedno. — 0 lidi (0 %)

o Ani ne, stejn¢ vSechno zapomenu. — 1 ¢loveék (5 %)
Vzkazy:
,, Terez tvoje napady, vylety jsou uzasny, inspirativni, promysleny, naprosta pohadka! Pokracuj
v tom, co delas. “ — Markét
»lerezko, vylet s tebou byl skvélej, a ac jsem spis introvert a trochu asocidl, tenhle vylet v parte
byl bozi. Je na tobé videt, jak hory a celkové prirodu milujes, takZze ani mlha, dést, zima
a poSmourno ti nesmazou usmev ze rtit a to nadseni z tury a tak to ma byt! :)* — Kacka
,»1esim se na priste.* — Michal

,Kdy zase vyrazime?* — Petr
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16 Zavér

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo vytvoreni turistického deniku s navrhy tras,
ato jak letnich tras, tak zimnich. Nésledovala pilotdz né€kolika vybranych vyletii, které se
konaly v Krkonosich, a to s danou cilovou skupinou mladych dospélych.

Obecnym problémem je nepropojenost lidi v tomto konicku. Existuje mnoho skupin na
socialnich sitich, ovSem kazdy nema ¢as hledat a brouzdat n€kolik hodin na sitich. Tyto tary
vytvotily nejedno nové pratelstvi, sezndmili se dal$i nadSenci turistiky, ktefi uz planuji dalsi
akce.

I presto, ze jsem zjistila, Ze na tento druh aktivity neni stale tolik lidi pfipraveno, jsem
relativné spokojend s vysledky. Tury probehly v potadku a ucastnici reagovali pozitivné na
program.

Nazvala jsem tento typ akci ,,KrkonoSe s Terez na cestach® a myslim, Ze takové tary
maji do budoucna velky potencidl. VE&fim, Ze existuje mnoho lidi, ktefi neradi planuji vylety
nebo nechtéji jezdit sami, a proto je pro né¢ vyhodné se pfipojit k parté lidi. Pro mne jako lektora
bylo velmi dulezité zkusit si zorganizovat jednotlivé tury. Vim, Ze jdu dobrym smérem, ale
jsem si védoma, ze program tir musim pfizplisobovat riznym skupindm ucastnikd a mit
v zasobé€ rizné aktivity nejen pro riznou vékovou skupinu, ale i pro nezkusené tcastniky pfi
pobytu v horach. Zarovei chcei co nejvice predavat lasku k horam a k této formé traveni volného

casu.
Mym mottem je:

., Clovek, ktery cestuje s touhou dozvédét se, cestuje pres vechny dalky, hlavné k sobé

samemu... " — Jan Werich
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19 Prilohy

Obrazek 16 Lusténi krizovky u Labského vodopadu, zdroj: viastni

Obrazek 17 Spolecna fotka z prvniho vyletu, zdroj: viastni

70



Obrazek 18 Spolecna fotka z druhého vyletu na méné znamém misté, zdroj. vilastni

Obrazek 19 Spolecna fotka ve vyskoku, druhy vylet, zdroj: viastni
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Obrazek 20 Husta mlha na druhém vyletu a pokoreny rekord vyslapu na Kozi hibety, zdroj: viastni

Obrazek 21 Spolecnd fotka ze zimniho vyletu, tentokrat nemohla byt ve vyskoku, protoze dost foukalo, zdroj: viastni

72



