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Uvod

Pfedkladany studijni material je primarné uréen pro potieby kurzovni vyuky studijniho
programu Sport se zamérenim na zdravy Zivotni styl na Katedre télesné vychovy a sportu
Fakulty pfirodovédné-humanitni a pedagogické na Technické univerzité v Liberci. Cilovym
kurzem je Kurz outdoorovych aktivit, probihajici v podzimnich mésicich v horském prostredi.
Kurz je koncipovan jako 2krat tfidenni venkovni akce vyuZivajici atraktivniho prostredi
Libereckého kraje. V ramci SirSiho vyuZiti je vyukovy material pouzitelny i pro jiné studijni
programy, Ci pro Sirokou verejnost.

Vyukovy materidl md umoznit studentim zakladni orientaci v problematice pobytu v pfirodé
a reaguje na specifické pozadavky vyukového materidlu pro dany kurz. Ramcové okruhy
problematiky jsou risk management, eliminace rizik, planovani trasy, materidlni pfiprava,
fyzicka a psychologicka pfiprava na akci atd. Relativné velky prostor je vytvoren pro téma
orientace vterénu a vyuZivani modernich technologii (kapitoly 7, 8 a 9). Umyslné jsou
vynechdna témata zdravovéda, extrémni preZiti v pfirodé, zdlesacké dovednosti, specifika
zimniho prostfedi apod. Témto tématlm se vénuji podrobnéji jiné publikace (Kuprova 2014;
Horska sluzba CR 2015; Hoschlova 2017; Pavlicek 2019) a nejedna se o zaméFeni tohoto textu.
Publikace se snazi o skloubeni teoretickych informaci s modelovymi situacemi a pfiklady
z praxe. Studijni materidl se snazi logicky navazovat na zkusSenosti studentll z kurzovni,
praktické i teoretické vyuky.

Autorsky kolektiv vychazi nejen zinformacnich zdroj(i, ale také z osobnich zkuSenosti a
dlouhodobych pobytl v pfirodé primarné v horském prostredi.



1 Pobyt v prirodé

Pojem pobyt v pfirodé v sobé skryvd mnoho variant ¢innosti a mnoho pohledl na svét.
V obecné nejcastéjsi predstaveé Ize mluvit o naplni volného ¢asu pro vsechny vékové skupiny
obyvatel, ktera vyuziva pfirodni prostredi pro rozlicny rozvoj osobnosti. Cile pobytu mohou
byt znacné rozdilné od relaxacnich psychohygienickych potfeb az pro vrcholové sportovni
vykony. Komplexné se jedna o soubor lidskych Cinnosti, které se odehravaji pod Sirym nebem
za vyuZiti vlastnich sil, pfipadné za pomoci specifického vybaveni. Souédsti byvd snaha o Setrné
vyuZivani pfirodniho prostredi, pfirozenych prekazek a moznosti okoli. Aktivity lze primarné
povaZovat za samoucelné, kdy jsou vyuzivany jako prostiedek ¢i vyzva pro jednotlivce nebo
skupiny, ale mohou mit sekundarné i nadstavbovy charakter za ucelem edukace, ¢i vychovy.
Pti aplikaci odpovidajicich metod a pristupl skryvaji aktivity vychovny potencidl vyuzitelny k
rozvoji osobnosti a mohou prindset i prvek dobrodruzstvi (Neuman et al. 2000).

Historickym kontextem vyvoje v Cechdch mdZeme pobytem v pfirodé navazovat na rozvoj
turistické ¢innosti pod zastitou Klubu &eskych turistd (vznik 1888) (Svestkova et al. 2022) a
tradici trampingu, ktery se po roce 1918 rozsifuje po Uzemi tehdej$iho Ceskoslovenska. Jak
turistika, tak tramping nabizeji pocity volnosti, svobody, mnoZstvi zaZitki a neprenositelnych
viemu.

S postupem moderni doby se stale ¢astéji objevuje potteba traveni volného ¢asu v ptirodnim
prostredi, které pfirozené kompenzuje narocnost a rychlost soucasné spolec¢nosti. Stresova
zatéZz a vykonova orientace spolecnosti vyZaduje zménu prostfedi za ucelem psychické
relaxace a fyzické kompenzace.

V ndvaznosti na soucasnou popularitu pobytu v pfirodé (lze také ¢asto zaznamenat pojem
outdoorové aktivity) lze sledovat rozlicné vyvojové trendy, které se jiz neomezuji pouze na
»klasické” pojeti turistiky a trampingu. Soucasné trendy maji pfesah od relaxacnich pobytQ,
pres rozliéné formy turistiky (cykloturistika, vodacka turistika atd.) az po podavani vrcholovych
vykonl béhem dlouhych trekd, béht ¢i objevovani horského prostiedi formou lezeckych
aktivit. MGzZeme tedy mluvit o sportovnim ¢i nesportovnim pojeti ¢innosti. Sportovni chapani
¢asto souvisi s pojmem adrenalinovy sport, nebo extrémni sport. Jednd se predevsim o
sportovni aktivity s prvkem dobrodruistvi a rizika, u kterych dochazi k fyzické aktivité i
k pfimému plsobeni na nasi psychiku formou napéti a prekondvani strachovych bariér
(Neuman et al. 2000). Za nesportovni pojeti aktivit Ize vtomto kontextu povazovat aktivity
orientované na nesoutézni (nezdvodni) pojeti, orientované vice na prozitek a silu zazitku. Mezi
tyto aktivity Ize Fadit turistiku, pobyt v pfirodé, bivakovani apod. Aktivity jsou spojeny s aktivni
formou pohybové aktivity, ale primarné nejde napf. o rychlost presunu a vykonnostné
orientované parametry. Mnoho aktivit v pfirodé (outdoorovych aktivit) ovSem stird tyto
stanovené mantinely a pfesahuje do obou definovanych skupin.

Z charakteru aktivit prameni potencionalni moznost specifickych rizik. Prevenci je nutnost a
znalost postupl, které je nutné dodriovat a respektovat vzhledem k eliminaci rizik.
Podcenovani rizik a chyba ,lidského” faktoru jsou nejéastéjsi priciny kritickych situaci, které
nastavaji v pribéhu pobytu v ptirodé.



Vramci vyuky na viech stupnich vzdélavaciho systému v Ceské republice se vyuZivaji
outdoorové aktivity v rllzné mife a to i v kurzovnim pojeti vyuky. Osobni zkuSenosti studentf
s urCitymi druhy aktivit jsou nepfenositelné a mohou mit znaéné motivujici a rozvijejici
charakter s ohledem na celozZivotni vztah k aktivnimu Zivotnimu stylu. Tato osobni zkuSenost
je naprosto nutna pro budouci Uspésné plsobeni ve vzdélavacim ¢i volno¢asovém segmentu.



2 Risk management

Risk management je systém fizeni projektd i proces(, ktery se zabyva zjistovanim a
hodnocenim jejich nebezpeci a nezadoucich dusledkd. Je to soustavna, opakujici se sada
vzajemné provazanych cinnosti, jejichz cilem je Fidit potencidlni rizika, tzn. omeazit
pravdépodobnost jejich vyskytu nebo snizit jejich dopad na projekt (Loska a Kabalkova 2006).
Hodnoceni rizika je definovano jako komplexni proces uréeni zavaznosti a pravdépodobnosti
vzniku neZadouci situace a rozhodnuti, jakd opatfeni budou ucinéna k eliminaci, pfipadné
omezeni rizika na pfijatelnou miru (Bernatik 2016).

Uc¢elem risk managementu obecné je pfedejit nepiijemnym prekvapenim a zamezit vzniku a
eskalaci problém(. V outdoorovych projektech jsou postupy ¢astéji zaméreny na identifikaci a
eliminaci rizik subjektivniho a objektivniho charakteru.

2.1 Subjektivni riziko

Subjektivnim rizikem nazyvame vlivy zavislé na cinnosti zi¢astnéného subjektu. V uvadéné
problematice outdoorovych aktivit se jednd o osobu Ucastnici se akce. Modelovym pfikladem
mUzZe byt napft. tfidenni pfechod Krkonos.

Obecné lze konstatovat, Ze procentudlné nejvice Urazll pfi outdoorovych aktivitach je
zplisobeno subjektivnim nebezpedim (CHS 2018). Skryva se ve vlastnich chybach a osobnich
nedostatcich jedince. Prevenci (vycvikem, pfipravou) Ize potencionalni riziko minimalizovat.

Subjektivni riziko Ize hodnotit z nékolika pohledd.
2.1.1 Fyzicka pfiprava jedince

Ocekdvany vykon béhem akce (vylet) je podminén kvalitni a odpovidajici pfipravou organismu.
Velky diraz je kladen na vytrvalost organismu, technickou pfipravu, pfipadné na specifické
pozadavky projektu (chlize, béh, bivakovani apod.). Velmi dulezita je pfipadnad zkuSenost
organismu s nestandardnimi podminkami typu vysokd nadmorskd vySka (nutnost
aklimatizace), zimni prostfedi (nutnost otuzovani) apod. V téchto oblastech velmi c¢asto
dochazi k precenovani vlastnich sil aschopnosti. Vhodné je testovani organismu
v dlouhodobém horizontu pred samotnou akci.

2.1.2 Psychologicka priprava jedince

Psychologickd priprava na planovanou akci je stejné podstatna jako fyzicka pfiprava
organismu. V urcitych fazich projektu maze o uspéchu nebo nelspéchu rozhodovat mentalni
nastaveni jedince. Velké fyzické a emocni vypéti je potieba regulovat, spravné vyhodnocovat
a vyvarovat se fatalnich rozhodnuti (Hoschlova 2017). Fyzicky nekomfort (Unava, dlouhodoby
tepelny nekomfort) vyrazné negativné ovliviiuje psychickou rovnovahu a neptfimo vede
k tvorbé chyb a chybnych rozhodnuti v kritickych situacich.

2.1.3 Dovednostni pfiprava jedince

Planovana akce muze klast specifické pozadavky na dovednostni pripravu jedince. Cinnosti by
mély byt nacvi¢ené, vyzkouSené a zautomatizované i v nestandardnich podminkach (tma,
mokro apod.). Typ této pfipravy byva velmi ¢asto podceriovan, nebo realizovan nedostatecné



(orientace, bivakovani, rozdélani ohné apod.). Castym jevem je toto u komeréné poradanych
projektu, které sdruzuji nesourodé skupiny klient( s rozdilnou Urovni zkuSenosti.

2.1.4 Materialni pfiprava

Materialni zabezpeceni patfi k nedilné soucasti pripravy akce. Veskery material je nutné mit
otestovany, sefizeny a uzplsobeny individudlnim pozadavkim. Selhdni materidlu, nebo
chybna manipulace s nim maze vést k fatdlnim nasledkam.

2.1.5 Skupinova pfiprava

Skupinova (tymovd) pfiprava je velmi nutnd u akci, které vyZaduji kooperaci, pfipadné
specializaci nékterych ¢innosti. Vybér spravného sloZeni skupiny je alfou a omegou nejen u
narocnych projektd. Nutnost praktickych ukon(, ale i formy komunikace, sdileni informaci
apod. mohou vyznamné ovlivnit cely projekt.

2.1.6 Financni pfiprava

Mnoho cestovatelskych akci je velmi financné naro¢nych. Z dlivod(i eliminace osobnich ztrat,
je nutnd i financni pfiprava (osobni zdroje, sponzorské dary apod.). Financni narocnost akce
mUZe zahrnovat prostifedky na pfipravu pred akci, samotnou akci, pfipadny usly zisk atd.
V mnoha destinacich svéta je nutné mit dostatek hotovosti pro pfipad nenadalych rizikovych
situaci (zachrana, transport, pomoc mistnich obyvatel apod.). Samoziejmosti je kvalitni
pojisténi na dany druh aktivit a danou lokaci.

2.2 Objektivni riziko

Objektivnim rizikem nazyvame vlivy nezavislé na Cinnosti zuc¢astnéného subjektu. Dusledky
nezavislych vlivli lze c¢aste¢né eliminovat véasnym vyhodnocenim situace, pre-pfipravou,
zkuSenosti jedince, nacvicenym zpUsobem feSeni krizové situace atd. Pochopitelné je velké
spektrum jev(, které ovlivnit ani predvidat nelze. Objektivni riziko Ize hodnotit z nékolika
pohledu:

2.2.1 Lokalni rizika oblasti

Kazdda oblast, do které je akce situovana, mlize mit jista specifika (geografické podminky,
klimatické podminky, politickd situace, komunikac¢ni specifika, nabozenské rozdily,
pravdépodobnost teroristickych Utokd apod.). Tato specifika mohou znamenat velké
objektivni nebezpeci, které je velmi obtizné (nemozné) resit na misté.

2.2.2 Terénni rizika projektu

Terén pro realizaci akce muze vlivem objektivnich pri¢in ndhle zménit svoji charakteristiku a
stat se velmi nebezpeénym. Mezi tyto pfiCiny lze zafadit zemétreseni, vichfice, laviny
(snéhové, kamenné), padlé stromy, tani ledovce apod.

2.2.3 Zmény pocasi

Nahlé, nepredvidatelné (neocekavané) zmény pocasi mohou velmi negativné az fatalné
ovlivnit celou akci. | pfi sebelepsim vyhodnocovani situace je vliv pocasi velmi zdsadni a ¢asto
nepredvidatelny (zména teploty, snéhové podminky, viditelnosti apod.).



2.2.4 Materialni ztraty

| v pfipadé pfedimenzovani materidlu je mozné, Ze dojde k jeho destrukci, ztraté ¢i poskozeni.
Néktery materidl je vhodné mit zdvojeny, pfipadné mit mozZnost opravy (alespon nouzové).
Nékteré ztraty (stan, spaci pytel, specialni obuv apod.) kompenzovat nelze a jsou urcéujicim
prvkem nezdaru akce, ¢i ohroZeni jedince.

2.2.5 Lidsky faktor

vrve

samotného jedince (zranéni, ztrdta materialu, vySkova nemoc atd.).
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3 Risk management v praxi

Risk management jako obecny princip se da uplatiiovat ve vSech odvétvich lidské Cinnosti. Aby
pfinasel pozadovany vysledek — minimalizaci rizik — musime ho pro kazdé odvétvi trochu
upravit a vyspecifikovat, aby pokryval potfebna témata a odrazel skutec¢nd objektivni i
subjektivni rizika v dané oblasti a mozné cesty k jejich minimalizaci. Jedna se jakési logické
propojeni vsech aspektl uvedenych v kapitole €. 2.

Pfi outdoorovych aktivitach nejde jen o zdar/nezdar akce, o dobry/Spatny financ¢ni vysledek,
ale ¢asto muZze jit o zdravi nebo lidsky Zivot. Proto Ize v aplikaci do praxe preklopit obecny
termin risk managementu do trivialniho, snadno uchopitelného zadani — ,,zlstat v bezpeéi!“

Doménou autorl textu jsou dlouhé treky (nékolik tisic kilometr() a prechody hor, proto jsou
uvadéné priklady prezentovany na této oblasti outdoorovych aktivit.

Aby zaddani ,zlstat v bezpeci“ bylo Uspésné naplnéno, je potireba si toto zadani rozdélit na
nékolik krokd — urcit si redlna (objektivni i subjektivni) rizika a jejich zavaznost a poté si
definovat kroky k jejich minimalizaci.

3.1 Priority bezpeci
Stanoveni rizik a priorit pfi pfipravé, planovani i feSeni krizovych situaci

Cilem outdoorovych aktivit by nemélo byt ,néjak prezit”, ale Cinnosti si uZivat a z(stavat
primarné v komfortni zéné. Snazit se vSe planovat a potom realizovat tak, abychom se
situacim, kdy jde o Zivot, vyhnuli. V redlné situaci se velmi ¢asto véci odviji jinak, nez bylo
planovano, pfichazeji ne¢ekané zvraty a zdsahy ,,vyssi moci”.

Kdyz se pohybujeme v komfortni zéné, vychyli nas podobné situace docasné do
nekomfortniho pasma, ale malokdy do situace, kdy jde o Zivot. Pokud se vSak dlouhodobé
(diky podcenéné pripravé) pohybujeme v nekomfortni zéné, kazdy takovy ne¢ekany zasah nas
mUze dostat do situace, kdy jde redlné o Zivot. Zakladni snahou by mélo byt délat vie proto,
abychom se situacim, kdy jde o Zivot, vyhnuli a zlstavali primarné v nasi osobni komfortni
zone.

Zakladem je stanoveni si toho co nase télo pro fungovani potfebuje a co ho muize pfi
outdoorovych aktivitach ohrozovat. Podle toho Ize stanovit ,priority bezpeci“. Pro jednoduché
vysvétleni se hodi tzv. ,pravidlo t¥i“ (Hadviga 2011) modifikované pro potreby této publikace
(Kosek 2019).

Pravidlo tFi
= T¥i sekundy. Pfi jakémkoliv nestésti, at uZ je to zdsah bleskem, sesunuti laviny, pad
stromu nebo pad z vysky, umira ¢lovék témeér okamzité, do t¥i sekund. Maximalni
snahou je se témto situacim vyhnout. To by méla byt pfi pfipravé i pfi realizaci
»projektu” prioritou €. 1.

* TFi minuty. Clovék vydrzi fungovat t¥i minuty bez kysliku. Nejde jen o utonuti, ale i dalsi
situace v¢etné bezvédomi a zapadlého jazyku nebo vykrvaceni. Zde je na misté osvézit
si postupy prvni pomoci. Znalosti prvni pomoci sice nepomuzZete sobé, ale pomUzete
druhym. Tento princip osobni odpovédnosti mliZze zarucit pomoc nasi osobé od
ostatnich v pfipadé problému.
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Priorita €. 1 v praxi. Vyhnout se nehodam. To znamena védét, jak se vyhnout zasahu bleskem,
znat lavinovou situaci v horach, mit adekvatni vybaveni a techniku na ledovec. Védét, jak
bezpelné prebrodit feku, jak se zachovat pfi setkdni s divokymi Selmami, jedovatymi hady
apod. Patfi sem i takova trividlni véc, jako je netdbofit pod suchym nebo ohorelym stromem,
ktery v noci ve vétru mlze spadnout. Vidycky na noc dobre kolikovat stan, atd.

» T¥i hodiny. Clovék vydrii cca tfi hodiny vystaveny extrémnim klimatickym podminkam.
V nasSich podminkdach primdarné nejde o horko, spiSe o extrémni chlad posileny vétrem
a promocenym oblecenim. | pfi +5 °C, kdyZ na hfebeni hor promoknete jen v mikiné a
zaCne poradné foukat, béhem hodiny sedite podchlazeni za kleci, neschopni pohybu.
Chlad samotny vétSinou neni problém, dokud jste vsuchu. Mokré obleceni a
ochlazovaci efekt vétru muze byt smrtelny. Zistat v suchu musi byt v pfipravé priorita
€. 2. Vliv vétru na pocitovou teplotu prezentuje tabulka ¢. 1.

Priorita €. 2 v praxi. Za kazidé situace zUstat v suchu. Nebo alespon co nejvice v suchu.
Suchému chladu Ize vzdorovat dlouho. D4 se doc¢asné zahnat pohybem. Pokud jste mokfi a
pfida se vitr, zbyva vdm maximalné nékolik hodin. Proto je zdkladem vybaveni na treky
vyzkousSend nepromokava bunda, kalhoty a ptistfesek (stan, tarp atd.) pro zachovani suchého
kempu. Prezijete témér cokoliv, kdyZ si nékde v zavétri a suchu vlezete v suchém obleceni do
suchého spacaku. Aby vse duleZité zUstalo suché i v batohu, kdyzZ ukrajujete denni kilometry,
je potfeba mit systém nepromokavych obalt (dry-bagli) nebo nepromokavy , liner” do batohu,
a k tomu jesté tfeba plasténku na batoh. Zda se to prehnané, protoze kdyz je hezky, tak
nepotfebujete nic z toho a pfipadd vam to zbytecné. Oviem pfi Spatnych podminkach zadné
polovic¢até feseni neobstoji a skoncite mokfi, v situaci, kdy muze jit o Zivot. Ve Spatnych
podminkach funguje pouze vyzkousené, 100% feseni!

* TFi dny. Clov&k vydrZi pfi smyslech t¥i dny bez vody. Velky vliv hraje teplota a Groveri
fyzické aktivity, ale jako obecny Udaj toto staci. Je tedy jasné, Ze vodou na piti bychom
se méli zabyvat teprve tehdy, kdy? jsme mimo akutni nebezpeéi a v suchu (v Cechach
Ize potkat na horach lidi s tfilitrovym kanystrem vody, ale bez dobré nepromokavé
bundy).

» TFi tydny. Clovék vydri bez jidla tFi tydny. Mit hlad neni pFijemné a kv(li hladu si na
treku kolikrat viibec neuzijete nadheru kolem sebe. Ale porad je to lepsi nez zasah
bleskem nebo umrti kvlli podchlazeni v cervnu kousek pod vrcholem Snézky.
Zasobovaci strategii Ize nechat az na konec, kdyz uz mame pod kontrolou dulezité;jsi
véci, a dat ji prioritu €. 3.

Priorita €. 3 v praxi. Treti nezbytnosti je zajistit si dostatek vody a jidla. Sem patfi hlavné

naplanovat si zasobovaci strategii a umét ziskat nezdvadnou vodu, aniz byste ji museli vlacet
zbyte¢né mnoho na zadech v batohu.
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Tabulka €. 1: Wind Chill
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Tair (°C)
V1o (km/h)
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Vysvétlivky: tabulka prezentuje pocitovou teplotu v zdvislosti na aktudini teploté vzduchu a
rychlosti vétru, Tair(°C) = aktudlni teplota vzduchu v °C, V10 (km/h) = rychlost vétru ve vysce
10 mv km/h.

Zdroj: Korizek, 2016.

3.2 Pristupy k minimalizaci rizik v praxi

Do odpovédného pristupu k minimalizaci rizik patti i simulace a vytvareni redlnych podminek.
Sem patti pfiprava, odzkousSeni outdoorového vybaveni a fyzicky trénink jedince.

V praxi lze vysledovat dva rlizné pfistupy k minimalizaci rizik:

Pristup €. 1. Pfipravu, nabirdni zkuSenosti a trénink odstavime na druhou kolej a
vrhneme se na hromadéni materidlu, vybaveni a aplikaci, které by teoreticky mohly
razné krizové situace resit, kdyz si s tim sami nevime rady (nakup tézkého expedi¢niho
stanu a dalSiho superodolného a ,,blbuvzdorného” vybaveni a vychytavek, nakup GPS
jednotky, GPS trackeru, extrémni mnozZstvi paliva na vareni, kila expedi¢ni stravy,
veskeré obleceni i vybaveni pro jistotu dvakrat ,do zalohy” atd.). Zkratka snaha
vykompenzovat Spatnou pfipravu mnoZstvim materidlu. Urcité tusite, Ze to neni
spravna cesta.

P¥istup €. 2. Minimalizmus a s nim spojend zodpovédnd priprava a znalost vybaveni.
Minimalizmus neni o tom, Ze polovinu svych véci nechate doma a budete doufat, Ze to
dobre dopadne. Je to pfesné naopak. Pfipravé a sbirani zkusenosti vénujete maximum
a vysledkem je, Ze i s minimem vyzkouSenych véci, dokaZzete dobre resit vSechny
krizové situace.

Minimalizmus v praxi. Minimalizmus ve vybaveni neznamend, Ze kvuli nizké hmotnosti
nechate kriticky dllezité vybaveni doma a budete doufat, Ze to néjak dopadne. Naopak.
Minimalizmus je o zodpovédnosti, dobré pfipravé a planovani.
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Tézky batoh je obvykle disledkem nedostate¢ného planovani a strachu. Kdyz nevim do ¢eho
se poustim, tak si toho s sebou nabalim ,,pro jistotu” o dost vic. Nevim, jaké ma byt pocasi, tak
si nabalim véci od sandalli po expedi¢ni pérovku. Nevim, jestli je moje bunda opravdu
nepromokava, tak si pfibalim dva komplety nahradniho obleceni. Bojim se, Ze mi dojde palivo
na vareni, tak pfibalim o kartusi navic atd.

Kdyz vim, co délam, zabalim si jen to, co potfebuji — to je minimalizmus!

3.3 Vyhody minimalizmu a lehkého vybaveni

V prioritach bezpedi jsme si jasné nastavili, co by mélo mit pfi pfipravé vybaveni priority. Ted'
se podivame na podstatny aspekt outdoorového vybaveni a tim je jeho hmotnost a princip
minimalizmu.

Nizkd hmotnost vybaveni je dulezita a pfispiva k minimalizaci rizik:

1) Umoznuje vysokou mobilitu a rychlost v krizovych situacich (pocasi, zranéni atd.).

2) Zdravotni aspekt - mensi negativni dopad na pohybovy aparat, méné uraz( atd.

3) Klehkému vybaveni se musite propracovat. Ziskana znalost vlastniho vybaveni vede
ke sprdvnému reseni krizovych situaci.

4) Je to mnohem vétsi zdbava, kdyz s batohem na zadech proplouvate krajinou témér
bez ndmahy a mlzete nasavat krasy okoli.

Ad. 1) S lehkym vybavenim se lze pohybovat vyrazné rychleji a napf. Usek exponovaného
horského hiebene je mozné bez problém( absolvovat dfive, nez pfijde odpoledni boutka a s ni
riziko zdsahu bleskem. Stejné tak pfi zranéni na nohou (vyron, natrzeny sval apod.), nebo pfi
akutnim onemocnéni lze s lehkym batohem realizovat stale pomérné svizny pohyb a je snazsi
dosahnout civilizace/bezpedi dfiv, nez bude situace neresitelna.

Ad. 2) Delsi outdoorové akce typu desetidenni pfechod hor vyrazné zatézuji pohybovy aparat.
| kdyzZ jste trénovani, tézky batoh na zaddech zpUsobuje znaény fyzicky stres. Trpi svaly, Upony
i klouby. Nezfidka vznikaji Unavové Urazy — zlomeniny, zanéty. S lehkym batohem je toto riziko
minimalni.

Ad. 3) Nejde jenom o to si lehkou vybavu pofidit. Hlavné jde o zménu premysleni, kterd vede
k minimalizaci vybaveni. Veskeré vybaveni je nutné pred akci vyzkouset. Vypracovat systémy
spani, vareni, baleni véci, filtrovani vody bez zbyteénych véci a namahy navic. Vim co mam
v batohu, vim co si mohu dovolit a podle toho se rozhoduji. Dochazi k eliminaci krizovych
situaci.
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4 Planovani akce

Samotné planovani akce je proces, ktery zacind probihat velmi dlouhou dobu pfed samotnym
zahajenim akce. Mnoho fazi rozhodovani a planovani mlze vést k rozhodnuti projekt odlozit
nebo dokonce zavrhnou (Nova et al. 2016). Nékteré pri¢iny mohou byt objektivni, nékteré se
vztahuji subjektivné k osobnosti jedince. Obecné lze definovat ctyfi Urovné planovani:
pldnovani (pohled z domova), realizace (pohled z okna), feSeni realizace (pohled na misté) a
evaluace (Kublak 2021) viz obrazek ¢. 1.

4.1 Planovani

V prvni Urovni pldnovani (také nazyvané pohled z domova) je dulezitd otazka impulsu
k projektu. Motivace pro realizaci muze byt vnitfni (dlouhodoby plan, osobnostni rozvoj,
osobni seberealizace, vlastni uspokojeni atd.) nebo vnéjsi (impuls z okoli, tlak sponzord,
pozvani od kolegl atd.).

Findlni rozhodnuti zda akci realizovat je ndasledné ovlivnéno analyzou informaci. Zde se
vyhodnocuje - obtiZznost akce, financni narocnost, rocni doba, narocnost logistiky, ¢asové
moznosti, moZnosti dopravy, komunikace, politicka situace, obvyklé pocasi, nutnost ockovani,
letenky, material, cargo, spojeni, apod.

Sbér informaci je provadén z mnoho zdrojd. Snahou je maximalizace dat (internet, diskusni
féra, pratelé, odborné casopisy, fotky, mapy apod.).

Na zakladé vyhodnoceni informacni analyzy je provedeno rozhodnuti ANO ¢i NE. Mnoho
projektd zanika, nebo se odklada v této fazi, z mnoha rozlicnych davoda.

Pokud je rozhodnuti ANO — nasleduje predodjezdova pfiprava se snahou o eliminaci
subjektivnich rizik. Fyzickd, psychologicka, dovednostni, materidlni, skupinovd i finan¢ni
pfiprava. Na vSechny faze pfipravy je nutné mit dostatecny ¢asovy prostor.

4.2 Realizace

V druhé Urovni planovani (také nazyvané pohled z okna) je jiz projekt v procesu realizace. Jde
o feseni situaci na misté projektu pred samotnou akci. Vyhodnocovani situace na misté pred
samotnym vrcholem projektu je ovlivnéno mnoha faktory (pocasi a jeho progndza, kondice,
zdravotni stav, nalada ve skupiné, stav materialu, ¢asové podminky apod.) a je zde prostor na
posledni rozhodnuti ANO ¢i NE. Vyhodnoceni objektivnich i subjektivnich rizik v tento okamzik
rozhoduje o celém projektu. Vhodny je alternativni plan pro negativni vyhodnoceni situace.

4.3 Reseni realizace

Ve treti Urovni (pohled na misté) jiZ nejde o planovani, ale o feseni realné situace v prabéhu
projektu (napf. v okamziku vystupu na vrchol hory, pribéh prechodu pohori). Neustalé
vyhodnocovani vSech dostupnych informaci je zakladem (pocasi, fyzicky a psychicky stav, stav
materialu, spravnost trasy atd.). Na zakladé analyzy vystupl lze realizovat plny (planovany)
plan, nebo resit modifikovany (nouzovy plan).

15



4.4 Evaluace

Evaluace je nedilnou soucasti kazdého projektu (Hajek et al. 2008). Z hlediska vyhodnoceni
projektu lze vyuzit dva postupy — vnéjsi evaluaci, vnitfni evaluaci (autoevaluaci). Vnéjsi
evaluace hodnoti Uspésnost projektu z pohledu vnéjsi prezentace (dosazeni vrcholu, PR akce,
uspésnost prezentace apod.). Vnitini evaluace vychazi z jedince (spokojenost s projektem,
osobni zazitky apod.). Vysledky vnéjsi a vnitini evaluace nemusi vést ke stejnym zavéram.

Planovani

Realizace

Redeni realizace

Obrazek €. 1: Schéma planovani
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5 Priprava v praxi

V praxi se zminéné kroky planovani z kapitoly €. 4 ¢astecné prolinaji a vzajemné na sobé tésné
zavisi. Je zfejmé, Ze feSeni realizace Uzce souvisi s prvnim krokem planovani (napf. s logistikou,
materidlem s pocasim atd.) a Ze jsme v reSeni realizace primarné odkazani na materialni
vybaveni a zkuSenosti, kterymi v dané situaci disponujeme.

PFi planovani je nutné velkou ¢ast pozornosti vénovat materialni pfipravé. V kapitolach ¢. 2 a
¢. 3 byly vysvétleny typy rizik a principy jejich minimalizace. Zndme i vyhody lehkého vybaveni
a rychlosti pohybu, takze lze pfistoupit k materialnimu planovani konkrétni akce — treku, nebo
delSiho prechodu hor. Spravné zvoleny obsah batohu bude klicem k bezpe¢nému reseni
krizovych situaci béhem akce.

5.1 Pozitivni spirala hmotnosti

Pojem pozitivni spirala hmotnosti zni désivé. Pfitom jde o jednoduchy princip, ktery ndm muze
pomoci v minimalizovani materialu a vede k postupnému sniZzovani celkové hmotnosti batohu
na treku. Jednoduse popsdno jde o pocatecni zasadni odlehceni batohu, které zplsobi pfimo
i neprimo dalsi odlehceni batohu a to v disledku vede samo k dalSimu odlehceni batohu.

Modelovy pfiklad na planovani popularniho treku — GR20 (Francie, Korsika):
Délka treku: 180 km
Doporucena doba treku: 15 dni. 180 km/15 dni = 12 km/den.

Pro dostatek energie na pochod a regeneraci je nutné pocitat pro primérného muze 0,8 kg
potravin/den. To je celkem 12 kg potravin pro trasu GR 20.

Pokud neradi planujete, nechcete fesit zdsobovani a snaZite se nést vSechno od zacatku,
musite naloZit opravdu téchto 12 kg jidla.

= Standartni pfistup
Pokud standardni vybaveni vazi 15 kg, bude celkova hmotnost s jidlem 27 kg!!

S touto hmotnosti ovSem vétSina lidi neni schopna se v hordch pohybovat, natoz pak
v naro¢ném terénu, jakym je GR 20. Lze osidit jidlo a na konci trpét hladem. To urcité neni
smyslem, protoZze nadmérna uUnava zpUsobena hladem vede ke vzniku potencidlné
nebezpeénych situaci.

Lze také pocitat s pomalejSim tempem nez 12 km za den = nutnost vice potravin. Ovsem diky
tomu bude batoh jesté tézsi a vibec to neresi situaci!

= Modifikovany pristup
Pokud planujete trek s odladénym lehkym vybavenim o celkové hmotnosti 6 kg (5 az 6 kg
vybaveni je zlaty stfed ultralightu) scénaf bude Uplné jiny:

Celkovd hmotnost batohu bude na startu 18 kg (6 kg vybaveni + 12 kg jidla). S tim uZ se da jit
a hlavné v poloviné cesty uz bude batoh tak lehky, Ze mizete jit mnohem vic kilometr( za den.
Tim padem stihnete trek ujit rychleji a mlZete na jeho projiti planovat mifi dni. Reknéme 13
dni misto 15.
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KdyZ budete planovat cestu na 13 dni, bude stacit 10 kg jidla. To jsou dalsi dvé kila dold. Se 16
kilogramy pljdete uz od zacatku rychleji, budete o dost méné unaveni a stihnete trek ujit jesté
rychleji. Klidné za 11 dni. Na 11 dni potom bude stacit jen 8 kg jidla.

Zacinat trek se 14 kg na zadech je Cird radost!
Cim jste lehéi, tim jste rychlejsi a mizete jit jesté vic nalehko a vic si trek uZivat!

Pozitivni spirdla v praxi - Jde zkratka o to, Ze s lehkym batohem vam budou kilometry pod
nohama utikat jako nic a bez vétsi ndmahy jich ujdete o dost vice. Tim, Ze jste rychlejsi, ujdete
napldnovany trek za krats$i dobu, nemusite nosit jidlo na tolik dni. Vysledkem je, Ze se snizi
hmotnost nejen na vybaveni, ale i na jidle, vodé (kdyz jste rychlejsi, staci nést méné vody,
protoZe k dalsi vodé dojdete dfiv) a palivu na vareni.

Kazdé odlehcené kilo na vybaveni se projevi odlehéenim na dalSich vécech.

Casto slycham namitky, Ze kdy? jdu 40-50 km denné&, nemdzu p¥i té rychlosti nic vidét (namitky
nejcastéji prichazeji od téch, kdo cely den Slapou shrbeni pod tézkym batohem a vétsinu dne
pod tim nakladem vidi tak maximalné Spicky svych bot). Opak je pravdou — vidim toho
mnohem vice. Slapu totiz od vychodu do zdpadu slunce, svym komfortnim tempem,
s ptijemné lehkym batohem a nemam nic lepsiho na préci nez se kochat. Kromé toho mi denni
kilometraz dovoluje dostat se mnohem ddle od civilizace. Do divociny, kam se ostatni jejich
tempem nedostanou.

5.2 Zakladni vybaveni a obleceni s ohledem na stanovené priority bezpeci

V kapitole 3.1 jsme si stanovili tzv. ,priority bezpeci”, které nam jasné definuji, na jaka témata
bychom méli pfi pfipravé a planovani treku upirat pozornost. Na zakladé téchto priorit si
pomérné jednoduse uréime, které kusy outdoorového vybaveni a obleceni jsou absolutné
nepostradatelné a které jsou naopak nahraditelné (o principu univerzalnosti budeme mluvit
pozdéji), nebo dokonce zbytecné.

Jedna se priority:

1) Vyhnout se nehodam. Mit znalosti, sprdvné navyky a zkusenosti pro pohyb v pfirodé
a k tomu nezbytné nutné vybaveni.

2) Zustat v suchu. Suché obleceni a vybaveni je zdkladnim predpokladem zachovani
tepelného komfortu v neptiznivych podminkach.

3) Zajisténi dostatku vody a potravin (energie).

5.2.1 Vyhnout se nehodam

| kdyz ma jedinec znalosti a zkuSenosti, potfebuje pro uréité druhy outdoorovych aktivit
specidlni vybaveni, které zaruci jeho bezpedi a zaroven minimalizuje riziko, Ze se zrani, nebo
ohrozi nékoho dalsiho. Jedna se lavinové sety, vybaveni na ledovec (macky, cepin, lano, Srouby
do ledu, prusiky atd.), ferratové sety a dalsi pomucky, bez kterych je pohyb v horach sice
mozny, ale rozhodné ne bezpecny. Pro osvojeni takovych aktivit kromé odpovidajiciho
vybaveni rozhodné Ize doporucit i absolvovani samostatnych specialnich kurzu.
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Pro nase aktivity v podobé vicedennich prechodd hor pod tento bod spada hlavné vybaveni
pro zajisténi spravné navigace (mapy, buzola, mobilni aplikace pop¥. GPS zafizeni s nahranou
mapou apod.) vice v kapitolach ¢. 7 a 8. Také sem patfi svitilna (¢elovka, protoZze vam zlistanou
volné ruce) pro feseni neplanovanych situaci po setméni a vidy nabity mobilni telefon nebo
satelitni komunikator (zafizeni typu SPOT) pro pfivolani pomoci v Zivot ohroZujici situaci.
Technickému vybaveni se samostatné vénuji kapitoly ¢. 8 a €. 9.

Na prvni pohled toto nejsou véci, které si kazidy pod oznacenim ,outdoorové vybaveni“
predstavi, ale jejich dulezitost je nezpochybnitelnd, a kdyz se dostanete do situace, kdy jsou
potfeba, tak nejdou ni¢im nahradit a jejich absence mUzZe mit fatalni nasledky.

5.2.2 ZUstat v suchu a v teple

Jak jiz bylo uvedeno vyse, je nutné zUstat v suchu a teple za kazdé situace a za jakychkoliv
podminek. Brano samoziejmé ve vztahu k chladu a pohybu v nizkych teplotach. Je to zakladni
predpoklad toho, Ze télo bude fungovat v komfortnich tepelnych podminkdach (pfi pohybu v
extrémné vysokych teplotach je vse jinak a télo si zajisti udrzeni provozni teploty dostate¢nym
pocenim a odparovanim potu. Nasi prioritou je potom ochrana pokozky pred spdlenim a
dostatecny prisun tekutin).

Zastat v suchu musime nejen my a obleceni, které mdme na sobé, ale i funkéni obleceni,
izola¢ni vrstvy v batohu, vybaveni nutné pro spanek a dobrou regeneraci pres noc (spaci
obleceni, spaci pytel, karimatka).

Toto zadani Ize splnit pouze tehdy, kdyZ s sebou mate:

1) Nepromokavou, ale zaroven prodySnou bundu a kalhoty (v nékterych situacich lze
nahradit tfeba ponéem?*) a kdyz jste schopni si je kdykoliv rychle obléct. UdrZi vrstvy
na téle maximalné suché béhem pohybu a fungovani pres den.

2) Strechu nad hlavou. Stan, tarp nebo jiny pristfesek, ktery vam zaruci suché prostredi
pres noc.

3) Vybaveni pro udrZeni batohu a obsahu batohu v suchu. Plasténka na batoh, liner bag,
dry-bagy.

Na zdkladé uvedenych priorit by tedy v zdkladnim vybaveni na treky, VHT nebo tfeba i
cykloturistiku nikdy nemélo chybét polozky uvedené v tabulce €. 2.

* Ponco neni dobrym reSenim pro intenzivnéjSi pohyb (protoze je vyrobené z absolutné
neprodySného materidlu) a v silném vétru (protoZe poletuje okolo, zachytava se a je tézké
v naporech vétru udrzet rovnovahu). Membranovd bunda a kalhoty jsou univerzalnéjsim
reSenim.
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Tabulka €. 2: Zakladni vybaveni

Stan nebo tarp Stfecha nad hlavou, kterd udrzi spaci vybaveni v suchu

Spacdk nebo quilt Udrzuji tepelny komfort béhem spanku

Karimatka Zajistuje izolaci a tepelny komfort od spodu

Cisté spaci oble¢eni Udrzuje spacak v Cistoté a slouzi jaké nahradni obleceni

Nepromokava bunda a kalhoty | UdrZeni obleceni v suchu a zajiSténi tepelného komfortu

Tepla stfedni vrstva (fleece) UdrzZeni tepelného komfortu pfi pohybu

Lehkd péfova bunda Velmi tepla vrstva, kdyZz se clovék nehybe, nebo pfi
nehodé

Cepice + rukavice

Filtr na vodu Zajisténi nezdvadné vody v jakékoliv situaci

Telefon Navigace, bezpecnost

Celovka Absolutni nutnost

N0z nebo spis maly multitool Pomdha pfi opravach vybaveni, oSetfovani zranéni

Opravna sada Udrzovani vybaveni ve funkénim stavu (lepeni karimatky
atd.)

Lékarnicka Prvni pomoc a zakladni oSetfeni i léky

Mapy, navigacni pomucky Maji vyznam pouze pokud je umite pouzivat

Vsechno dalsi vybaveni pfispiva ke komfortu na treku a k dobré regeneraci, ale jeho absence
je vidy néjak resitelnd a je na zkusSenostech a trénovanosti kazdého jedince, zda takové
vybaveni pouzije (dalsi obleceni, vafeni apod.).

5.2.3 Zajisténi dostatku vody a potravin

Doposud jsme resili pfevazné vybaveni. Nyni se budeme vénovat polozkdm spotfebnim —vodé
a jidlu. Kdyz budete fesit jejich zasobovani nevhodné, mohou byt vyrazné tézsi, nez vybaveni
samotné. Podle priorit bezpedi prichazi zajisténi vody a potravin na fadu az posledni, rozhodné
vSak neni dobré zvlasté hydrataci organismu podcenovat.

Voda. Télo vodu nezbytné potiebuje pro udrzeni zakladnich fyziologickych procesud. Na treku
nema dostatek vody na ochlazovani pocenim, velmi rychle se prehfeje, mlze nastat Upal
provazeny zvracenim, bolestmi hlavy, ztrdtou orientace a snadno muzZe v horach nastat
situace, kdy pUljde o Zivot.

Voda je opravdu tézka. Kazdy litr vazi 1 kg. Rozhodné se vyplati zasobovani vodou dobre
pldnovat, jinak budete v batohu nosit hromadu zbytecnych kilogramd. Urcité neni dobré
riskovat, staci dobre planovat, dobirat si vodu priibézné béhem dne a nosit jenom tolik vody,
kolik je opravdu potifeba. Ktomu je nutné mit s sebou vybaveni, kterym dokazete témér
z jakékoliv pfirodni vody udélat vodu nezavadnou.

Planovani vody:

1) Tabofit u vody. MliZete vypit dostatecné mnozstvi pro dobrou regeneraci pfes noc,
mUzZete vafit vecefi i snidani bez toho, abyste tyto litry vody nosili pres den na
zadech.
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2) Dobirat vodu béhem dne. Staci se rano podivat do mapy na planovanou trasu a
uvidite, Ze se da voda dobrat nékolikrat za den. Je méné narocné si klidné 15 minut
zajit mimo trasu, nez cely den nést o dvé kila vic.

3) Upravit denni aktivitu podle podminek. V extrémné teplych dnech vyrazet pred
rozednénim a co nejvétsi kus trasy urazit pred nastupem horka v polednich
hodinach. Nejteplejsi hodiny dne (od 12 do 16 hod.) preckat ve stinu, idedIné u vody
a absolvovat potfebnou trasu ve vecernich hodinach.

Uprava vody

Dobirani vody kdekoliv na treku lze realizovat pouze pokud neseme néco, ¢im udéldme
z podezielé vody vodu biologicky nezavadnou. Zakladni mozZnosti Upravy vody jsou 3:

1) Chemicka uprava (na bazi chldéru, oxidu chloricitého, jédu, stfibra). Pozor, neplisobi
okamzité, podle pouzité technologie je vidy potieba ¢ekat 15 az 120 min.

2) Mechanicka filtrace (pumpovaci, gravitacni nebo squeeze filtry). Filtry pouZivaji
rizné technologie, pfi sprdvném pouzivani jsou perfektné spolehlivé a jejich
hmotnost zacina jiz na 50g.

3) UV zateni. Malé kapesni UV lampy. Zajimava technologie, ale velmi citliva na nizké
teploty a zakaleni vody.

Kazdy filtrovaci systém je potieba pouzZivat spravné. Vétsina zdravotnich problému spojenych
se zdvadnou vodou neni dasledkem Spatné funkce filtrovaciho systému, ale disledkem
opétovné kontaminace Cisté vody. Ze Spinavych rukou, skapavanim Spinavé vody z filtrovaci
nadoby do Cisté vody atd. VesSkeré systémy vyzaduji pfi pouzivani urcity cvik, aby se predeslo
opétovné kontaminaci.

Jidlo na treky

Hlavnimi zdroji energie pro svaly jsou sacharidy a tuky. 1 g tuku poskytuje vice nez dvakrat
tolik energie co 1 g sacharidu. Navic sacharidy vazou vice vody, aby byly stravitelné. Kdyz si
tedy na vypravu ,zabalite energii“ z velké ¢asti v podobé tukl (burdakové maslo, Spek, tucné
salamy, syry, ofechy a seminka, fritované potraviny, olivovy olej), mizete na jidle na tyden
pohodIné usetfit nékolik kilogramu.

V nékterych pripadech neni potraviny potreba varit. Je efektivnéjsi je pouze dlouhodobé
namacet (ovesné kase). Misto vareni ovesné kase k snidani si kaSi namichame do studené vody
v dobfe tésnici Iahvi se Sirokym hrdlem a uloZzime pres noc do spacaku. Rano mame v lahvi pul
litru dobfe stravitelné kase o pfijemné teploté. Nemusim ztracet ¢as ani palivo varenim a kasi
Ize pohodIné vypit béhem baleni.

5.3 Moznosti odlehceni vybavy

Jak se k lehké vybavé a minimalizmu propracovat? MUzete samoziejmé udélat ,revoluci,
vSechno své vybaveni rozprodat a zacit nakupovat vSechno nové vybaveni ultralehké. To neni
nutné. Rozumnéjsi je projit evoluci a k takové vybavé se postupné propracovat. Idedlni je cesta

21



pres nasledujici 3 kroky:
1) VaZeni a selekce soucasného vybaveni.
2) Ovéreni potifebnosti vybraného vybaveni na testovacich vypravach.
3) Univerzalnost vybaveni a vyména nejzasadnéjsich kusl vybaveni.

Ad. 1) Pokud nechcete nic ze svého vybaveni rovnou vyradit anebo naopak k nému dokoupit,
je dobré si alespon udélat seznam vybaveni, které vlastnite, a vSechno zvazit. Pfesné na gramy!
Budete prekvapeni hmotnosti nékterych kousk(l. KdyZ pak budete pristé balit, sdhnéte po leh¢i
varianté z vaseho portfolia. Nejdfiv se vam bude zdat 100 g uSetfenych na fleecové bundé
smésnych, ale pfi pohledu na seznam se 40 polozkami to dava prostor usetfit nékolik
kilograma. Vysledek vazeni by mél vypadat jako v tabulce ¢. 3 (zelené je findlné vybrané
vybaveni urcené pro trek).

Tabulka €. 3: Vybaveni — Petr Kosek: Priprava na Appalac¢skou stezku

Vybava - Petr Kosek - priprava na AT g

ponco-tarp SMD Gatewood Cape 340
stan SMD Deschutes Plus 476
stan Tarptent ProTrail 740
moskytiéra STS Nano mesh 82
sada 8 titanovych koliku 70
Tyvek plachta tvarovana 136
Polycro groundsheet GG medium 46
Batoh Gossamer Gear Murmur s vyztuhou 370
Batoh Gossamer Gear Murmur bez vyztuhy 310
Batoh Gossamer Gear Kumo 36 s vyztuhou 555
Batoh Gossamer Gear Kumo 36 bez vyztuhy 470
Kratka karimatka Nightlite torso jako vyztuha zad 160
Vyztuha zad batohu Sitlight pad 60
Karimatka Gossamer Gear Thinlite 1/8 pad 80
plasténka na batoh Raincover Osprey 80
DIY Raincover CF 26
Karimatka XS Sea to Summit UL 296
Karimatka TaR ProLite Small 370
Karimatka Klymit Ultralite SL zkracena 250
quilt usity z Quantum 350 600
Spacak Criterion Q450 800
Spacak Rab Mythic 400 680

Zdroj: Kosek, 2019
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Ad. 2) Jde o vytipovani véci, které nosite na treky zbytecné. Ted' kdyz vite, kolik co vazi, vice
se zamyslite nad tim, co opravdu potfebujete. Kdyz si ze zvaZenych polozZek poskladate lehkou
variantu vybaveni, vyrazte na pdar vikendovych akci. Po navratu si pokazdé poznamenejte, co
jste vibec nepouzili nebo spi$ nepotrebovali. Zjistite, Ze opakované nosite docela dost véci
Uplné zbyteéné. Tak je pfisté nechte doma. To se samoziejmé nevztahuje na nepromokavou
stfechu nad hlavou, nepromokavou bundu a kalhoty, jednu teplou vrstvu na télo pro
krizovou situaci a zakladni Iékarnicku. Jde spi$ o to, co nosite navic kvili nejistoté. Kdyz si na
testovacich vypravach ovérite, zZe si v rlznych situacich (dést, unava, nahla zména pocasi,
zranéni atd.) dokdZete poradit s nékolika zakladnimi vécmi, opravdu mUzZete velkou ¢ast toho
»pro jistotu“ nechat pristé doma. Tim se da klidné usetfit dalsi kilogram, dva. Vysledkem vasi
prace by mél byt univerzalni set vybaveni, se kterym si poradite na vétsiné horskych trekd od
jara do podzimu a mél by vypadat pfiblizné takto:

= Stan nebo tarp.

= Spacdk nebo quilt.

= Karimatka.

» (Cisté oble¢eni na spani - termopradlo (merino triko s dlouhym rukdvem, spodky a
ponozky zaroven slouzi jako ndhradni obleceni).

= Tepld stfedni vrstva (strukturovany fleece).

= Nepromokava membranova bunda a kalhoty.

= Nahradni ponozky, triko a spodni pradlo.

= Vareni (vari¢, kotlik, zavétri, |Zzice, hrnecek).

=  Filtr na vodu.

= Lehkd péfovka nebo jind hodné tepld vrstva do velkého chladu.

= Cepice + tenké rukavice.

= Telefon + nabijecka.

= Celovka.

* NGz nebo multitool.

= Opravnd sada (univerzalni pruiné lepidlo na karimatku, boty atd., opravna pdska,
Siticko).

= Lékarnicka.

Kazdy si pak podle typu treku, podminek, narokd na komfort mlze polozky pridavat, ale urcité
byste neméli ubirat nic, co zasdhne do priority €. 2, tedy ,zlstat v suchu za vSech okolnosti“.
VSechno toto mam vidycky s sebou bez ohledu na to, kam mifim. Kdyz chystam prechod hor
brzy z jara, pfidavam poradné nesmeky a vysoké ndvleky na boty, nepromokavé ponozky a
lehkou bundu, ktera neprofoukne. Kdyz se chystdm do Skotska nebo jinam na sever zkraje
léta, urcité pfibalim moskytiéru na hlavu a dobry repelent atd. Hlavné je potfeba naucit se
rychle a efektivné vyuzivat to, co mam.

Ad.3) Pokud chcete postoupit o Uroven vys, musite par véci ve vybaveni zménit dost zasadné
a taky zadit jinak uvaZovat. Prosté prepnout do rezimu ,nalehko” a poskladat si ultralehké

vVvvs

»velkou trojku” (stan, spacak, batoh).
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Univerzalnosti se mysli moZnost pouziti urcitych ¢asti vybavy pro vice ucell — trekové hole jsou
skvéld opora pfi chlzi a daji se zaroven pouZit pro postaveni pfistfeSku misto stanovych tycek.
Vlozka do spacdaku sice udrzi spacak Cisty, ale tézko ji pouzijete jinak. Kdyz si misto vlozky nosite
na spani termopradlo (tricko s dlouhym rukdvem, spodky a ponozky), spacdk udrzite Cisty
Uplné stejné a jesté mate sadu zdlozniho obleceni kdyby se ochladilo, nebo jste skoncili
promoceni. Misto polstarku pod hlavu se da nacpat do obalu od spacaku prebytecné obleceni
a mate nejen polstarek, ale jesté vSe uklizené a v nepromokavém obalu, kdyby se néco
nepovedlo.

Na ,velké trojce” neni problém odlehcit klidné 5 kg, viz tabulka €. 4.

Tabulka €. 4: MozZnosti velké trojky

drive nyni
stan Husky - Flame| 3050 Six Moon Designs - Haven, 8 kolikU 640
batoh Treksport - Tatran 60| 2450 Gossamer Gear - Mariposa 60 926
spacak The North Face - Snowshoe| 1900 CRITERION - Quantum350, pefi-6°C 700
celkem v gramech| 7400 celkem v gramech| 2266

Zdroj: Kosek, 2019

5.4 Zasobovani

Strategie zasobovani bude nejvic zaviset na tom, jak moc jsme pokrocili s odlehéovanim a jak
rychle jsme schopni se pohybovat. Podle testovacich vyprav snadno poznate, kolik kilometrt
jste schopni denné ujit a na kolik dni tedy budete potiebovat jidlo, nez dojdete na misto s
moznosti dozdsobeni. Budete prekvapeni kolik kilometr(i denné s lehkym batohem bez obtizi
zvladnete.
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6 Kondicni, takticka a psychologicka priprava

Pfiprava na pobyt v pfirodé (na zvolenou akci) se v zdkladnich principech nikterak nelisi od
pfipravy napf. vykonnostniho ¢i vrcholového sportovce. S ohledem na minimalizaci rizik
béhem akce (subjektivni x objektivni riziko), ale hlavné se snahou o maximalizaci pozitivnich
zazitkl, je velmi dulezité nepodcenovat pripravnou fazi pred akci. Ohledné vhodného
materialniho vybaveni a pfistupl k odleh¢ovani vybavy jsou informace v kapitole €. 5. Nutnou
soucasti procesu je ovsem i kondicni, technicka, takticka, psychologicka a teoreticka pfiprava.
Pro ucely pobytu v pfirodé zmifnujeme dominantné kondi¢ni, taktickou a psychologickou
pfipravu.

6.1 Kondicni priprava

Kondi¢ni pfiprava je zaméfena na vyvolani adaptacnich zmén v organismu sportovce a to
predevsim na rozvoj pohybovych schopnosti (vytrvalostni, silové, rychlostni, flexibilita)
(Dovalil 2009). Hlavnim cilem kondi¢niho tréninku je optimalizovat uroven kondicnich
motorickych schopnosti vzhledem ke specifickym pozadavkim vykonu. Smyslem je také
preventivné pusobit proti vzniku funkénich poruch a poskozovani organizmu v disledku
tréninkového a cilového (soutézniho) zatézovani (Lehnert et al. 2014).

Kondiéni pfipravu mlzeme v zdkladu délit na obecnou a specidlni (Peri¢ a Dovalil 2010):

= Kondic¢ni pfipravou obecnou plsobime komplexné na vSechny pohybové schopnosti
pomoci rlznorodych nespecifickych cvi¢eni. Cilem je dosazeni vsestranného
pohybového rozvoje.

=  Kondi¢ni pripravu specidlni zamérujeme na maximalni rozvoj pohybovych schopnosti
ve specifickych dovednostech, ve specidlné vytvarené strukture pohybu
prostfednictvim zatéZovani ¢i motorického uceni.

Formy kondicni pfipravy mGzeme délit na intenzivni kondi¢ni pfipravu, prlibéznou kondi¢ni
pfipravu a rekondiéni blok:

= |ntenzivni kondi¢ni pfiprava se zpravidla uplatfiuje na pocatku pripravného obdobi a je
orientovand na zvyseni kondice. Minimalni doba 4-6 tydnu je podminéna prabéhem
adaptacnich mechanizm0 limitujicich zvySeni Urovné jednotlivych pohybovych
schopnosti. Postupné se zvysuje srdecni frekvence, intenzita, koordinaéni sloZitost,
psychicka ndrocnost. Tato forma pfipravy tvofi v daném obdobi témér 100 %
tréninkového casu.

=  Pribéind kondic¢ni priprava nachazi uplatnéni v cilovém (soutéznim) obdobi. lJeji
ulohou je udrzet dosazenou uUroven kondice. Vénuje se ji 20-30 % tréninkového ¢asu s
podstatné mensi frekvenci i intenzitou tréninkového zatizeni.

= Rekondi¢ni blok nachazi uplatnéni zpravidla pfi delsi prestavce v cilovém (soutéznim)
obdobi (pfi reprezentacni prestdvce, soustifedéni apod.), kterou je mozné racionalné
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vyuZzit na obnovu kondice. Orientuje se zpravidla na odstranéni nedostatk(, které se v
prabéhu cilového obdobi projevily. Vénujeme ji asi 30-50 % tréninkového casu.

Adaptace

PFi pocatecnich fazich tréninku dochazi k vyraznéjsi stresové odpovédi organismu na télesné
zatizeni (zvySena srdecni frekvence, ventilace, koncentrace katecholamin( v cirkulujici krvi,
atd.) v dusledku vétsSiho naruseni vnitiniho prostfedi — homeostazy. Zpravidla po nékolika
tydnech tréninku dochazi k postupnému oslabovani této poplachové reakce na stejné silny
stresovy podnét, protoZe trénink v organismu jiz nevyvola tak vyrazné naruseni homeostazy
jako na pocdtku. O sniZzené regulac¢ni odpovédi na stresovy podnét hovofime jako
o adaptaci (pfizptsobeni). Pro dalsi zvySovani Urovné adaptace a s ni spojené zvySovani
vykonnosti je tedy nezbytny i postupny narUst velikosti tréninkového zatiZzeni. Aby doslo k
adaptaci organismu, resp. funkénimu pfizpUsobeni zainteresovanych systém(, musi byt z
hlediska fyziologie spInény nasledujici podminky (Lehnert et al. 2014):

= Zatizeni musi byt dostatecné intenzivni pro vyvolani adaptacni odpovédi.
= ZatiZzeni musi pUsobit opakované a dlouhodobé.
= Zdlouhodobého hlediska je nezbytna vyvazenost zatizeni a zotaveni.

Kondicni pfiprava v praxi

Pro ucely pfipravy na pobyt v prirodé (delsi treky, noSeni batohu, bivakovani) je dominantni
pozornost vénovana rozvoji vytrvalostnich a silovych schopnosti. Rozvoj vytrvalosti je vhodné
trénovat prirozenymi prostfedky chlize, nordic-walking, béh, bézky. Pro zménu cinnosti je
vhodné zarazovat cyklistiku a plavani. S postupnym zlepSovanim kondice je vhodné zaradit
chlzi se zatézi (batoh 5-8 kg), zrychleni tempa, zvysSeni naroc¢nosti trasy (vyssi prevyseni).
Velmi dllezitad je dlouhodobost (min. 3 mésice) a pravidelnost (min. 3 x tydné). Uvedené 3
mésice jsou stanoveny jako absolutni minimum pro pfipravu. Delsi casovy prostor
pochopitelné rozsifuje budouci komfortni zonu. Vhodné je zafazeni cviceni pro rozvoj silovych
schopnosti (cviceni s vlastni vdhou, zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému atd.) a cviceni
pro rozvoj flexibility. Potfebnou pozornost je vhodné vénovat také prostoru pro zotaveni,
kvalitni stravovani a spanek.

V ramci pfipravy je nutné nepodcenovat docasnd zdravotni omezeni. Nedolécené koleno,
bolesti zad nebo neukoncend rehabilitace po zavaznych zranénich Vas muze pfi pfipravé
diskvalifikovat.

6.2 Takticka priprava

Takticka pfiprava je slozkou tréninkového procesu zamérenou na osvojeni efektivnich
zpUsobU reseni ukoll a zdokonalovani schopnosti jejich optimalniho vybéru a realizace v akci.
Obsahem taktické pripravy je osvojovani potfebnych védomosti, ndacvik a
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zdokonalovani rliznych zplsobU feSeni situaci na zdkladé vnimani a analyzy situace a
vytvareni schopnosti pfizplisobovani osvojenych feseni ménicim se podminkam.

Uroven taktické stranky vykonu je vyrazné spjata s Grovni dusevniho vyvoje a je podminéna
propojenim teoretické a praktické Cinnosti. Je tedy zfejmé, Ze Uroven a moznosti taktické
pfipravy jsou v jednotlivych etapach pfipravy odlisné (Zahradnik a Korvas 2012).

Takticka ptiprava v praxi

Taktickd priprava ve spojitosti s pobytem v pfirodé nutné vyZaduje ziskdvani teoretickych
znalosti (mapy, pocasi atd.) v kombinaci s praktickymi zkusenostmi pfimo v terénu. Veskeré
vybaveni by mélo byt vyzkousené a otestované (stan, spacak, obleceni, batoh atd.) pred
samotnou hlavni akci. Zautomatizované by mély byt postupy baleni, pfipravy jidla, Uprava
vody, pfipravy noclehu apod. Na zakladé ovérenych a vyzkouSenych postupd, zkuSenosti a
celkovych informaci Ize stanovit strategicky plan budouci akce. Zvoleni vhodné strategie je
Casto alfou a omegou pfipadného Uspéchu.

6.3 Psychologicka priprava
Cilem psychologické pfipravy jedince je na zakladé psychologickych poznatkd zvysit uc¢innost
ostatnich slozek sportovniho tréninku a pfi cilovém vykonu stabilizovat vykonnost na Urovni

dosazeného stavu trénovanosti (Zahradnik a Korvas 2012).

Psychologickd priprava souvisi tésné s ostatnimi slozkami tréninku. Je sloZzkou, kterd ma
integrovat kondicni a taktické pripravy v jediny celek a zajistovat plné vyuziti vykonnostniho
potencialu jedince ve formé maximalniho poZzadovaného vykonu. Zaméruje se na prohloubeni
rozvoje psychickych vlastnosti, které podminuji dosazeni vykonu. DuleZitou roli zde hraje
ziskdvani zkusenosti, bez nichz nelze uplatnit télesnou pripravenost, technickou vyspélost a
taktickou tvofivost. To vie se tyka viech oblasti psychiky jedince (SafaF a Hiebickova 2014).

Snahou je omezit na minimum plsobeni negativnich psychogennich vliv(i a soucasné pozitivné
ovliviiovat psychiku jedince k dosaZeni vysoké vykonnosti. Dopracovat se k vysoké vykonnosti
znamend mj. zvladnout v pfipravé mnoho psychickych zatézi (Unavu, nechut, monoténnost
apod.). Za téchto podminek se muze uplatnit jen jedinec s nejlépe vyladénym psychickym
stavem.

Psychologickd pfiprava by se ovSem neméla omezovat pouze na zlepSovéani vykonnosti
jedince. Za stejné dullezité cile psychologické pripravy povazujeme harmonicky a zdravy rozvoj
osobnosti, rozvoj osobnostnich vlastnosti jako vytrvalosti, viile, moralnich vlastnosti a vychovu
k samostatnosti a odpovédnosti (Zahradnik a Korvas 2012).
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Psychologicka priprava v praxi

V oblasti pobytu v pfirodé je nutné trénovat psychické nastaveni jedince v situacich, které
znesnadnuji pribéh akce. Jednd se primarné o objektivni a subjektivni pfi¢iny. Mezi
objektivnimi pficinami miZeme psychicky negativné (nebo pozitivné) reagovat na zmény
pocasi, prekazky na trase, kontakt se zvéri, chyby ve znadeni apod. Mezi subjektivni pFiciny
mUZeme fadit Unavu, dehydrataci, bloudéni, zranéni, chyby ve vybaveni apod. Psychologickou
pfipravu muZeme trénovat sbérem zkuSenosti na drobnéjsich akcich, tréninkem a
automatizaci rutinnich postupu, tréninkem v nekomfortnim prostfedi apod. Mira pfipravy se
pozitivné odrazi na psychické odolnosti jedince.

V ramci koncentrace na cilovou akci je vhodné vyresit riznorodé osobni a administrativni
¢innosti (kolaudace domu, vymény dokladll totoZnosti pred ukoncenim platnosti, technické
prohlidky soukromych vozidel, apod.) a také si uspofadat napt. osobni ¢i rodinné vztahy, role
a povinnosti v rodiné (péce o déti, podpora rodiny, zvlddnuti vedeni domacnosti, apod.).

6.4 Doporuceni pro pripravu

V rdmci pfipravy je nutné nepodcerniovat fyzickou a psychickou narocnost akce. Na zatéz je
vhodné se pfedem pfipravovat alespon 3 mésice predem. Kondi¢ni pfiprava, takticka ptiprava
a psychicka pfiprava usnadni zvladnuti planované akce.

Doporucené kondicni aktivity:

Chuize, nordic-walking, pochod s batohem.

Béh na stfedni vzdalenosti.

Cyklistika, plavani.

Posilovani s vlastni vahou (kliky, shyby, sed-leh).

Doporuceni taktické pripravy:
Sbér informaci.

Testovani materidlu.

Baleni materidlu.

Pfiprava potravin a vody.

Doporuceni psychologické pfipravy:

Pfiprava v pribéhu pre-akci.
Trénink v diskomfortu (dést, tma apod.).
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7 Zaklady orientace v terénu

Orientace je schopnost vyznat se v neznamém terénu. V praxi se jednd o urceni polohy, urceni
svétovych stran, urceni pochodové osy (azimutu) a také ztotoznéni vSech tvar( a predméta v
terénu s jejich obrazem na mapé a naopak (Horska sluzba CR 2015).

Orientace v terénu je zdkladnim aspektem pro realizaci ¢innosti v pfirodnim prostiedi v letnich
i zimnich podminkach. Spravna orientace je podstatna obzvlasté pfi nepfiznivych podminkach
okolniho prostredi (dést, snih, vitr, mlha apod.). V pfipadé podcenéni podminek a situace
mUze dojit i k ohroZeni zivota (Korvas a Dosla 2007). Proto by problematika orientace neméla
byt podcenovana obzvlasté v neznamém terénu, ktery klade velké naroky na spravnou
orientaci.

Pokud planujeme turu, je potieba se uz dopfedu peclivé zaméfit na to, jakym zplsobem se
budeme v terénu orientovat. Nutnosti je vidy dobrd nova mapa s buzolou a v sou¢asné dobé
se stdle Castéji vyuziva druZicového systému uréovani polohy prostrednictvim pfistroja GPS
nebo nejcastéji mobilniho telefonu (Korvas a Dosla 2007).

7.1 Mapa

Mapu Ize chapat jako zmensené, zevSeobecnéné a vysvétlené znazornéni objektl a jevl na
Zemi. Lze ji oznacit za model redIného svéta, ktery ale neni dokonalym obrazem reality. Nelze
na ni nalézt vse, ale naopak muizZe zndzornit i jevy, které nejsme jinak schopni vnimat.

Na zdakladé kvalitni mapy a spravné prace s ni musime umét odhadnout vzdalenost, smér,
sklon svahu, prevyseni apod.

V pfipadé outdoorovych potfeb obvykle pouZivdme standardni turistickou mapu 1:50 000 (1
cm na mapé = 500 m ve skutecnosti). Pfi ¢lenitém a orientacné ndrocném terénu se pouZzivaji
také mapy v méfitku 1:25 000 (1 cm na mapé = 250 m ve skute¢nosti). V Ceské republice
vétdina map pochdzi od dvou nakladatel&l — KCT a Shocart. Mapy téchto dvou vydavateld se
lisSi zejména grafickou strdnkou mapy a nékterymi informacemi v nich obsazenymi (Korvas a
Dosla, 2021). Pro oblasti Evropy se ¢asto pouzivaji mapy firem Kompass nebo Alpenverein. Na
zahrani¢nich mapdch musime pocitat s cizojazyénym znacenim. Sever je N (north), jih
S (south), vychod E (east) a zdpad W (west) (Hudy.cz 2014).
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bra'zek €. 2: Letni mapa (Mapy.cz 221a)

Pro potfeby zimni turistiky Ize vyuzit specidlni zimni mapy, které obsahuji sjezdové traté,
upravované béZecké traté ale i trasy neupravované a vhodné pro zimni turistiku na lyZich nebo
snéznicich ¢i skialpech. Toto znaceni je ¢asto vedené mimo tradi¢ni letni trasy. Zimni mapy
také upozornuji na lavinové svahy a lokality.
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Obrazek €. 3: Zimni mapa (Mapy.cz 2021b)

Kazda tisténd mapa obsahuje tzv. legendu, kterd nam popisuje a vysvétluje jednotlivé symboly
na mapé. Lze z ni vycist cesty, turistické pamatky, obcerstveni, ubytovani, skalni utvary apod.
Sever je na mapé vzdy na hornim okraji mapy. DuleZitym prvkem kazdé mapy jsou vrstevnice.
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Vrstevnice je myslena &ara spojujici mista se stejnou nadmotskou vy$kou. Cim jsou vrstevnice
na mapé blize u sebe, tim je terén strméjsi. V pfipadé dobrého rozpoznavani vrstevnic na
mapé jsme schopni posoudit terén a dle toho planovat trasu. V horském prostredi plati, Ze pfi
planovani trasy se zamérujeme na celkové prevyseni stejné jako na vzddlenost v km. Volime
mapy s ekvidistanci (vzdalenosti jedné vrstevnice od druhé) 20-25 m. Pfi ekvidistanci 50 m
nebo 100 m je schopnost "Cist" terén podstatné horsi (Korvas a Dosla 2007).

7.2 Kompas a buzola

Kompasy a buzoly jsou pfistroje, které vyuzivaji zemského magnetického pole k urcovani
svétovych stran. VétSinou pracuji na principu magnetické strelky zavésené na ocelovém hrotu.
Zakaleny konec stfelky sméFuje pfi jejim uvolnéni vidy k severu (Horskd sluzba CR 2015).

Kompas je nejjednodussi pristroj k ur€ovani svétovych stran. Je to vlastné zasklena krabicka s
pevné vyznacenou stupnici nebo rlzici. Uvnitf je uloZena stielka k uréeni svétovych stran a
k orientaci mapy.

Buzola je dokonalejsi pristroj, ktery ma proti kompasu navic oto¢nou stupnici a zamérovaci
zafizeni k vytyCovani sméru na mapé a v terénu.

Poufiti buzoly (Horska sluzba CR 2015):
= Urceni svétovych stran.
* Pfenaseni smérd z mapy do terénu.
* Pfenaseni sméru z terénu do mapy.
= Méreni vodorovnych uhl(, které udavaji hodnotu magnetickych azimutu.

Buzola se sklada z otocného kotouce s magnetickou stfelkou ukazujici k severu, ktery je
umistén na prihledné obdélnikové desticce. Na oto¢ném kotoucdi je stupnice, uvnitf néj je tzv.
branka, ktera byva nékdy nahrazena Sipkou. Na podloice byva nékdy umisténa lupa
umoznujici lepsi ¢teni mapy. Najdeme zde také pravitko v riznych métitcich umoznujici lepsi
odeditani vzdalenosti z mapy. Magneticka stfelka ukazuje k severnimu magnetickému pélu,
ktery neni totoZzny se severnim zemépisnym pdlem a navic stdle méni svoji polohu. Rozdil mezi
obéma pdély nazyvame deklinace. V nasich zemépisnych Sifrkach se deklinace pohybuje v fadu
nékolika stupn(, a tak se s ni pti béZné turistice nemusime zabyvat (Korvas a Dosla 2007).
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Obrazek €. 4: Buzola (Hudy.cz 2014)

Urcovani svétovych stran pomoci buzoly

Buzolu pfidrzime ve vodorovné poloze a stfelka se sama zakalenym koncem otoci k severu.
Postavime-li se k nému celem, mame kolmo k pravé ruce vychod, po levé zdpad a za sebou jih.

Vv

S buzolou nelze pracovat ve vzdalenosti blizsi nez 100 m od vedeni vysokého napéti, stejné tak
za bourky a v blizkosti silnych elektromotor(i, magnett apod.

Azimut — pochodovy thel

Azimut je vodorovny Uhel mezi severem a smérem pochodu. Vyjadfuje se ve stupnich ve
sméru pohybu hodinovych rucic¢ek. Jeho pouziti je vyhodné pfFi snizené viditelnosti nebo pfi
postupu terénem bez pouziti cest (Horska sluzba CR 2015).

Urceni azimutu v terénu. Buzolu ve vodorovné poloze otocime tak, Ze hledi nebo Sipka
sméruje k danému cili. Potom otdcime otocnou stupnici (aniz hneme buzolou) tak, az
se zakaleny konec strelky kryje se znackou S, tj. 0°. Ryska ¢i Sipka na télese buzoly ndam
ukdzZe na stupnici hodnotu azimutu.

Pfeneseni azimutu z terénu do mapy. Buzolu s nastavenou hodnotou azimutu na
stupnici priloZime na mapu, tak, aby osa sever—jih byla rovnobézna s poledniky (S k
hornimu okraji mapy), a aby hrana buzoly prochazela nasim stanovistém na mapé.

Odecteni azimutu z mapy. Buzolu pfilozime k mapé tak, aby hrana buzoly prochazela
nasim stanovistém a uréenym cilem. Potom otdc¢ime stupnici tak, aby osa sever—jih
byla rovnobéina s polednikem. Ryska ¢i Sipka na télese buzoly na stupnici ukaze
hodnotu azimutu.

Pfeneseni azimutu z mapy do terénu. Buzolu s nastavenou hodnotou otacime ve
vodorovné poloze tak, aby zakaleny konec sméroval na znacku S. Hledi ¢i Sipka potom
udava smér postupu k uréenému cili.

32



A
A3 Asever wa mavk A
——=<IMy, 4 ' 7 / 3
“’o\"*/ { ~ / H
2 Y ((¢
=I5 & \
}.: n.*%“o i
x /\\\ <°
oy N {
/ @
= %
| /
b
7 NASE
“ATANOVIST

Obrazek €. 5: Ur€eni azimutu v terénu a z mapy (Korvas a Dosla 2007)
7.3 Vypocet €asu na taru

Pecliva priprava a planovani trasy nutné patfi k zakladnim pravidlim bezpecného pohybu
v pfirodnim prostiedi. Nutné je zakladni stanoveni cile. Dle podminek se m(iZze jednat o vrchol
hory, horskou chatu, prfechod urcité trasy (horského udoli, horsky hfeben atd.). Nelze pfitom
opomenout navrat zpdatky na zdkladnu, pfipadné domu (Lollok Kmentova 2016).

V soucasné dobé mobilnich telefoni a podplrnych aplikaci, webovych planovacl apod. se
mUzZe zdat dovednost planovani a pocitani ¢asu tury prostifednictvim papirové mapy jako
zbytecnd. Technika ovSem vidy nemusi fungovat a my jsme odkdzani na nase znalosti a
dovednosti (Kuprova 2014).

Zakladem planovani tury je ¢asovy odhad. Kolik ¢asu stravime v terénu. Od toho se odviji ¢as
zahdjeni tury a ¢as predpokladaného ndvratu (dosazeni cile).

Horizontalni kilometry a vertikalni metry

PFi vypoctu vysledného c¢asu tury vychazime ze dvou zakladnich velicin:
= Horizontdlni vzdalenost v kilometrech.
= Vertikalni prevyseni v metrech.

Obé veli¢iny lze vycist z kazdé mapy. Idealni mapa je pro pési turistiku v méritku 1:25 000,
pripadné 1:50 000. Vzdalenost zméfime za pouziti méfi¢e vzdalenosti nebo planovaci fdlie,
prevyseni spocitanim vrstevnic (pocitame vyskové metry pfi stoupani i klesdni samostatné).
Nasledné musime znat rychlost presunu nasi skupiny (pfipadné jednotlivce). Hodnoty pro
vypocty se lisi dle velikosti skupiny (jednotlivec) a dle zdatnosti.

Jednotlivec, pfipadné mala skupina lidi ujde pési chazi za hodinu pftiblizné:
= 400 vyskovych metrl ve vystupu (Vm/hod).
= 600 vyskovych metrl v sestupu (Vm/hod).

= 4 km vodorovné vzdalenosti (km/hod).
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Vétsi skupina ujde pési chuzi za hodinu pftiblizné:
= 300 vyskovych metrl ve vystupu (Vm/hod).
= 500 vyskovych metr( v sestupu (Vm/hod).
= 3 km vodorovné vzdalenosti (km/hod).

Na zakladé zkuSenosti a pozorovani skupiny lze Udaje upravit. Pokud si nejsme jisti rychlosti
presunu skupiny, volime pomalejsi ¢asy. Lépe je byt ,rychlejsi a prijemné prfekvapen oproti
pldnu, neZ se vystavovat rizikové situaci (Kuprova 2014).

Vzorecek vypoctu (modelové pro vétsi skupinu)
Definice ¢asu T1 (pfevyseni) a T2 (vzddlenost):

= T1 = celkovy soucet vystoupanych a sestoupanych Vm za ¢asovy usek.
» (napft. vystup T1 =300 Vm/hod, sestup T1 = 500 Vm/hod)

= T2 = celkovd vzdalenost v km za ¢asovy usek.

= (napt. 3 km/hod)

Vypocet trvani tury:
" PokudT1>T2, pak T=T1+(T2:2)
* PokudT2>T1, pak T=(T1:2)+T2

7.3.1 Modelovy priklad €. 1

Pro lepsi pfedstavu je uvadén modelovy priklad. Z mapy lze vycist a vypocitat celkové stoupdani
1200 Vm, klesani 1500 Vm a celkovou vzdalenost 9 km. Tura je pldnovana pro vétsi (pomalejsi)
skupinu.

T1 = vystup + sestup

= Vystup =1200 Vm : 300 Vm/hod = 4 hod.
= Sestup =1500 Vm : 500 Vm/hod = 3 hod.
= T1=4+3=7hod.

T2 = vzdalenost
e Vzdalenost celkem 9 km : 3 km/hod = 3 hod.
T1>T2
T=T1 (vystup + sestup) + (T2 (vzdalenost) : 2) =7+ (3:2) =7 + 1,5 = 8,5 hod Cistého pohybu.

7.3.2 Modelovy pfiklad ¢. 2

Priklad €. 2 prezentuje presun na vzdalenost 20 km s pfevySenim pro vystup 1200 Vm a pro
sestup 600 Vm. Tura je pldnovana pro mensi (rychlejsi) skupinu. Napf. dvojice.

T1= vystup + sestup

= Vystup=1200Vm :400Vm/hod =3 hod.
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= Sestup =600 Vm : 600 Vm/hod =1 hod.
= T1=3+1=4hod.

T2 = vzdalenost
= Vzddlenost celkem 20 km : 4km/hod =5 hod.
T2>T1

T =(T1 (vystup + sestup) : 2) + T2 (vzddlenost) = (4 :2) + 5=2 + 5 = 7 hod Cistého pohybu.

7.3.3 Pauzy

K celkové vypoctenému Casu je vhodné pripocitat prestavky. Prvni by méla nastat 10—15 min
poté, co se vydame do terénu. Staci kratka, v délce 5 min (slouzi hlavné k Upravé vystroje a
vrstev obleceni). Na kazdou hodin pochodu poditame s prestavkou 10 min a po tfech hodindch
s prestavkou na 30 min. Pro zastavky volime pokud mozno atraktivni mista (vyhledy, mista pro
foceni, informacni cedule apod.). Pti planovéni je nutné pocitat s ¢asovou rezervou pro riziko
zhorsujiciho se pocasi, nejednoznacnosti trasy, pfipadné pro technické pasdze. Toto vse
v zavislosti a znalosti lokality a zkusenosti skupiny (Lollok Kmentova 2016).

Horska specifika:

Pokud se v terénu pohybujeme béhem, na bézkach, skialpech nebo snéznicich, ¢as tury je
nutné upravit v zavislosti na charakteru povrchu a druhu ,dopravniho prostfedku”. Tyto
alternativni vypocty jiz zaleZi na zkuSenostech vedouciho skupiny a jeho vyhodnoceni situace
(Kuprova 2014).
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8 Pristroje pro orientaci v terénu

Pro orientaci v terénu Ize v dnesni dobé vyuzivat velké mnozZstvi technickych pomfcek, které
velmi zrychluji a usnadnuji praci. VSechny nize uvedené pfristroje pracuji na principu vyuzivani
navigacniho druzicového systému v terénu.

Nejznaméjsi GPS (Global Positioning System) je navigacni druZicovy systém vyvinuty ve
Spojenych statech americkych primarné uréeny pro potfeby armdady. Pracuje na principu
pfijmu signalu vyslaného nékterou z 24 druzic, které obihaji okolo Zemé. GPS pfistroj dokaze
na zdkladé tohoto signalu spocitat vzdalenost od jednotlivych druZic, a tak zdroven zjistit
pfesnou polohu na Zemi. K zaméfeni nasi polohy je nutny pfijem signalu od nejméné tfech
druZic, pokud je pfijiman signal od vice druzic, mGzeme urcit polohu presnéji. GPS pfistroj
urcuje presnost polohy v rozsahu 10-20m, pfi stanoveni nadmorské vysky byva presnost okolo
30m (Korvas a Dosla 2007).

Americky GPS neni jedinym systémem na svété. Ruské ministerstvo obrany provozuje vlastni
sytém GLOSNASS, Evropska unie prostfednictvim Evropské kosmické agentury spustila vlastni
systém Galileo a Cina realizuje svdj projekt BeiDou. Mimo globalni druZicové polohové
systémy existuji i regiondlni autonomni druZicové polohové systémy jako je ¢insky Beidou 1 a
2, japonsky Quasi-Zenith Satellite System a vyvijeny indicky systém IRNSS. Pojem GPS dnes
zahrnuje lidovy vyraz pro vyuziti navigacniho druZicového systému, nehledé na provozovatele.

GPS pristroje v souc¢asné dobé dosahuji velikosti mobilnich telefon( a také prebiraji jejich
technologické zlepseni (dotykovy display apod.). GPS technologie se také stale castéji
implementuje do jinych zafizeni, se kterymi spolupracuje a dopliiuje jejich funkce (hodinky,
mobilni telefony, cyklocomputery atd.). Pro turistické vyuZiti je zasadni prehledny a dobre
Citelny display a také odolnost vici outdoorovému prostredi (prachutésnost, narazuvzdornost,
odolnost proti vlhku apod). Podstatna je také vydrz baterii a jejich pfipadna vyména. Pfi
nakupu GPS pfistroje je tfeba si stanovit priority vyuZiti. Jiné pfistroje se hodi na turistické
vyuziti, jiné pro cyklistiku ¢i horsky béh.

8.1 Outdoorové pristroje

Pro turisticky outdoorovy segment patfi mezi nejznaméjsi vyrobce firmy Garmin a Magellan.
Abychom plné vyuzZili vSechny prednosti které ndm GPS nabizi, je potfeba mit v pfistroji
nahranou mapu oblasti, ve které se chceme pohybovat. Map, které se mohou nahrat do GPS
pristrojl existuje cela Fada rGzné kvality. Digitalni mapy vydavaji napt. Shocart nebo KCT, celou
fadu map je také mozno si stahnou z internetu. OdliSujeme mapy vektorové a rastrové.
Vektorové mapy ndm umoziuji vyhledat si informace o jednotlivych bodech na mapé. Jejich
vyhodou je snadna Citelnost a pfitom velké mnoZstvi informaci, které z ni ziskdme. Rastrové
mapy maji stejny vzhled jako papirové mapy, v podstaté jde pouze o mapy prevedené do
digitalni podoby pomoci skeneru nebo digitalniho fotoaparatu. V pripadé vektorovych map
nam pristroj ukazuje aktualni polohu na mapé, nebo si také muUZeme dopredu urcit
planovanou trasu pochodu a GPS ptistroj nas bude upozornovat na pripadné odchyleni se od
planované trasy. U nékterych pristroji mizeme dokonce nastavit navigaci (napf. "po 50m
odbodite doleva"). MUzZeme také zadat souradnice a pfistroj nas spolehlivé k danému mistu
"dovede" (Korvas a Dosla 2007).
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Obrazek €. 6: Navigacni systémy GPS Garmin Oregon 700 PRO a Montana 750i PRO
(Garmin.cz 2021)

8.2 Hodinky s GPS

Technologie GPS se stédle ¢astéji dostava i do segmentu sportovnich hodinek. At uzZ se
jednd o tzv. chytré hodinky nebo sporttestery. Soucinnost s GPS umoziiuje méreni
vzdalenosti a rychlosti, zdznam trasy, sledovani polohy, navigace po zvolené trase
apod. Funkce GPS v hodinkdch se jevi jako skvély doplnék pro praci s mapou v terénu.
V outdoorovém segmentu orientovaném na horské béhy, dlouhé prechody,
horolezectvi atd. jsou hojné vyuZivdny znacky Garmin a Suunto. Ale mnoho
specializovanych modell a znacek se prosadilo v béhu, triatlonu, vodnich sportech
apod.

Obrazek ¢. 7: Hodinky s GPS, Sunnto 7 a Garmin fenix6X Pro Solar (Sunnto.com 2021)
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8.3 Cyklocomputery s GPS

Cyklistické computery (tachometry) maji dnes mnoho doplrikovych funkci. Vedle klasickych
Udaji a méreni srdecni frekvence jsou to i funkce GPS. Diky technologii GPS ziskava
cyklocomputer uUdaje bezprostfedné ze satelitu a nékteré modely maji i funkci aktivni
navigace.

200! |Bernal

GARMIT

Obrazek ¢. 8: Cyklonavigace s GPS Sigma PURE GPS a Garmin Edge 530 (Alza.cz 2020)

8.4 Satelitni messanger

Satelitni messanger je miniaturni sledovaci jednotka preduréend k monitorovani pohybu a
zasilani zprav v oblastech, kde nejsou dostupné bézné komunikaéni prostfedy. Vyuziva pokryti
satelitni sité Globalstar, neni tedy zavisly na GSM operdatorech. Kromé monitorovani Vaseho
pohybu umoziuje odesilani SMS zprav na preddefinovana disla.

Jedna se o alternativu na pomezi GPS lokatoru a satelitniho komunikatoru pro stav nouze.
Messanger Spot da védét vasi rodiné nebo pratelim, Ze jste v poradku a v pfipadé potieby
vysle zpravu zachrannym tymudm s vasi GPS polohou (Geoobchod.cz 2021)

Obrazek ¢. 9: Satelitni messanger SPOT Gen3 (Geoobchod.cz 2021)
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8.5 Mobilni telefony

Mobilni telefony jsou dnes ¢astou ndhradou jinych pfistroji s GPS. Vlastnikem chytrého
mobilniho telefonu je prakticky kazdy a cenovd dostupnost véetné moznych variant
pouzivanych aplikaci a mapovych podkladd hovofi jasné pro mobilni telefony.

Mobilni telefony ziskavaji data z asistencniho centra svého (nebo i ciziho) mobilniho
operdtora. Této sluzbé se zkracené fikd A-GPS (z angl. Assisted GPS) a dokaze zkratit ¢as
lokalizace mobilu o desitky vtefin. Oproti tomu klasickd GPS potfebuje k uréeni své lokalizace
aktualni informace ze satelitl. Data z druZic maji omezenou platnost a musi se kazdych par
dnl obnovit. Mobilni telefon se signdlem (pfipadné daty) lokalizuje velmi rychle (Z-Agency
2022).

Problémem mobilni telefond mzZou byt nepfiznivé klimatické podminky, vihko a relativné
mala vydrz baterie. Vyrobci outdoorovych GPS navigaci udavaji cca. 5x vyssi vydrz baterie
nez u mobilniho telefonu. Pravdou vsak zUstava, Ze posun vyvoje mobilnich telefont a jejich
vybér na trhu mysli ¢asto i na outdoorové nadsSence a Ize pofidit i odolny telefon uréeny do
velmi drsnych podminek.

Obrazek ¢. 10: Odolny mobilni telefon Blackview GBV9500 a UleFone Armor X5 (Alza.cz
2020)
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9 Mobilni aplikace

Mobilni aplikace jsou dnes nedilnou soucdsti bézného Zivota. Skoro kazdy dnes vlastni chytry
mobilni telefon, ktery mlze velmi usnadnovat mnoho ¢innosti. Uvedené mobilni aplikace jsou
pouze stru¢nym prehledem zdkladnich moZznosti pro stavy nouze, orientaci, predpovéd pocasi
apod. V zadném pripadé nelze na funkénost a spolehlivost mobilniho telefonu spoléhat
stoprocentné. Mobilni telefon md pouze podporovat a zjednoduSovat vyuZiti ziskanych
védomosti a dovednosti.

9.1 Zdravotnické aplikace

Zdravotnickych aplikaci existuje celd fada. Pro nase potfeby jsme vybrali Zachranku a
Mediately. Obé aplikace jsou v ¢estiné a obé jsou vhodné po kazdodenni i outdoorové vyuziti.
Mohou byt uziteCnym pomocnikem pfi osobnim wvyuziti, ale i pfi praci s klienty a détmi.
Pravidelné aktualizace zajistuji spravnou funkénost.

Zachranka

Zachranka je oficidlni mobilni aplikace Zdravotnické zachranné sluzby CR, Horské sluzby
CR a Vodni zachranné sluzby CCK. SlouZi ke kontaktovani zachranafd, k vyuce prvni pomoci a
k lokalizaci. Funguje od roku 2016 kdy vznikla ve spoluprdci uzivateld a zachranarl jako
studentsky napad Filipa Malenaka. K roku 2019 méla pres milion uZivatelQ, kazdy den pres ni
zavola pomoc kolem 50 lidi a na zdkladé volani z této aplikace vyjeli zachranafi k vice nez 35
tisicim p¥ipad@ (2020). Aplikace ma také nejvétsi databazi defibrilatord v Cesku, na mapé jich
je pres 1300 (2021). Stahnout si ji Ize bezplatné na iOS i Android.

Mezi funkce aplikace patfi:

= Poslani GPS souradnic dispecerovi.

= Lokator defibrilator(i, nemocnic, pohotovosti, stanic Horské sluzby, Iékdren, zubni
pohotovosti a krajské zachranné sluzby.

= |nteraktivni navod prvni pomoci.

= Funkce ,,Nemohu mluvit” — pfivolani zachranné sluzby bez nutnosti pouziti hlasu.

Aplikaci lze plnohodnotné vyuzZit i v zahraniéi, konkrétné v Rakousku, Madarsku a na
Slovensku. Aplikace je pfipravena kontaktovat mistni zachranné slozky vcetné odesilani
informaci o poloze a zdravotnim stavu. To vSe bez nutnosti stahovat a instalovat dalsi
zahranicni aplikace (Medical Information Technologies 2020).
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Obrazek ¢. 11: Mobilni aplikace Zachranka (Medical Information Technologies 2020)

Aplikace Zachranka upozoriiuje i na nenadalé krizové situace ve vasem okoli (znecisténi pitné
vody, karanténa, chemické havarie, nouzovy stav apod.). Dopliuje tak dalsi zakonné
prostfedky varovani obyvatelstva. Aplikace je také propojena se systémem Mobilni rozhlas
v rdmci iniciativy SDVO.

Mediately

Mediately Databaze léciv, umoZiuje l|ékafim, lékarnikim a ostatnim zdravotnickym
pracovnikim pftistup k dllezitym informacim o lécich pfimo v jejich mobilu.

Tato aplikace obsahuje informace o viech lécich registrovanych v Ceské republice z narodnich
i mezindrodnich zdrojia (v offline databazi je vice nez 9 000 |ékl). Lékové informace jsou
pravidelné aktualizovany a aplikace je trvale updatovana tymem zkusenych lékafl a vyvojara.

Aplikace je zdarma pro iOS i Android (Jagoda 2020).
Pro kazdy lék jsou k dispozici detailni informace vcetné:

= Zakladni informace o léku v¢é. indikaci, davkovani, kontraindikaci.

= Kompletni SPC informace (ke stazeni v PDF formatu, nutné internetové pfipojeni).
= ATC klasifikace + dostupnych generik.

= Baleniaceny.
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Obrazek ¢. 12: Mobilni aplikace Mediately (Jagoda 2020)
9.2 Mapové aplikace

Mapové aplikace jsou dnes béiné rozSifené a vyuzivané v kazdodennim Zivoté. Aplikaci
existuje nepreberné mnoizstvi a zdleZi na preferencich uzivatele, kterou zvoli. Pro nase ucely
jsme zvolili Mapy.cz a Soviet Military Maps. Mapy.cz jsou unikatem z hlediska turistického
vyuziti mnozstvi moznosti a funkci. Soviet Military Maps slouzi jako ukazka aplikace, kterd je
vyuzitelnd v mimo evropskych lokalitach.

Mapy.cz

Mapy.cz je Ceska internetovd a mobilni mapova aplikace vyvijend spoleénosti Seznam.cz.
Viechny mapové podklady zobrazuji Cesko, vétsina z nich i Slovensko a nékteré typy map
pokryvaji cely svét. Jednotlivé mapové podklady lze stahnout sektorové offline a uloZit do
mobilniho telefonu. To umozZniuje pravidelnou aktualizaci map. Stdhnout aplikaci Ize zdarma
iOS i na Android.

Mezi mnohé funkce aplikace patfi:
= Zakladni mapa —obecna topografickda mapa s barevnym vyznacenim lesu a stinovanim.

= Turistickd mapa — zdkladni mapa obohacena o prvky turistickych map (turistické trasy,
cyklotrasy, vrstevnice, chrdnénd uzemi apod.).

= Fotografickd mapa — turistickd mapa doplnéna o uzivatelské fotografie.

= Zimni mapa — specialni mapa upravena pro zimni obdobi s vyznacenymi sjezdovkami,
lanovkami, lyzarskymi bézeckymi stopami apod.

= Haptickd mapa— haptickd mapa pro nevidomé a slabozraké, urcena pro tisk.

= Planovac tras autem, verejnou dopravou, na kole, pésky a dalSimi zpUsoby atd.
=  Funkce stopaf- zdznam trasy.
Spole¢nost Seznam.cz uvadi, Ze se jedna o nejpouzivanéj$i mapovy portal v Cesku. V zahraniéi

jsou Mapy.cz dostupné také pod znackou Windy Maps (Seznam.cz 2021).
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Obrazek ¢. 13: Mobilni aplikace Mapy.cz (Seznam.cz 2021)
Soviet Military Maps

Béhem studené valky vedlo Vojenské topografické reditelstvi generalniho Stabu sovétské
armady tajny topograficky mapovaci program na vysoké urovni podrobnosti s pokrytim témér
celého svéta.

Na zakladé téchto pavodné vojenskych map hlavné z 80. let 20 stoleti vznikla mobilni aplikace
velmi vhodna pro mnoho zemi Afriky a Asie. Aplikace je zdarma stazitelnd pro Android. Pro
offline pouziti je tfeba zakoupit placenou verzi (ATLOGIS Geoinformatics 2021).
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Obrazek ¢. 14: Mobilni aplikace Soviet Military Maps (ATLOGIS Geoinformatics 2021)

9.3 Aplikace pro pohyb v horach

Horské prostiedi klade specifické naroky na ¢lovéka i na pouzivané vybaveni. Nékteré mobilni
aplikace mohou pomahat a pfipadné eliminovat rizika vyplyvajici z charakteru aktivit. Aplikace
SnowsSafe je jednoducha na ovladani a poskytuje zakladni informace pro pohyb hlavné v zimni
horské krajin&. Velmi €asto ji vyuzivaji i ¢lenové Horské sluiby CR. Aplikace Alpenvereinaktiv
je velmi vhodnd pro alpské zemé a lze ji vyuzivat pfi Siroké paleté letnich i zimnich aktivit.
Oproti tomu aplikace FarOut Guides je vhodna pro priznivce dalkovych trek( na celém svéte.

SnowSafe

Aplikace SnowSafe je vytvofena pro zjistovani aktualnich informaci v primarné zimnich
evropskych horach. Aktualné jsou podporované regiony: Korutany, Dolni Rakousko, Horni
Rakousko, Styrsko, Salcbursko, Tyrolsko, Vorarlbersko, Bavorsko, Slovensko, Jizni Tyrolsko,
Bendtsko, Norsko, Ceskd republika, Slovinsko, Island, Trentino, Polsko.

Bezpecnost v lavinovych katastrech zajistuje aplikace tim, Ze poskytuje aktudlni lavinova
zpravodajstvi, lavinova varovani a predpovéd pocasi i pres slabé datové pokryti.

Jednd se o nezbytny nastroj pro vSechny zimni nadSence, idedlni pro freeridery, skialpinisty
atd. Pomahda sprdvné analyzovat a vyhodnotit lavinové nebezpedi. Soucdsti aplikace je i
prakticky sklonomér.

Stahnout aplikaci Ize zdarma iOS i na Android (First Line Solutions 2020).
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Obrazek ¢. 15: Mobilni aplikace SnowSafe (First Line Solutions 2020)

Alpenvereinaktiv

Alpenvereinaktiv je mobilni aplikace vychazejici z online portalu Alpenvereinaktiv.com. ktery
je cestovnim portalem alpskych klub& DAV, OAV a AVS. Na portélu najdete vhodné popisy
pésich tur, horskych tur, skialpinistickych tur, lezeckych cest atd. v alpskych zemich.

Mobilni aplikace je propojena s timto portalem. Soucdsti aplikace jsou informace o horskych
chatach, aktudlnich podminkach pro tury, informace o pocasi a lavinach. Velmi kvalitni
mapové podklady jsou jednou z velkych prednosti celého systému.

Aplikace ddle umoziiuje planovani trasy a jeji zaznam, propojeni s chytrymi hodinkami apod.
(Outdooractive AG 2021).
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Obrazek ¢. 16: Mobilni aplikace Alpenv

FarOut Guides

Aplikace FarOut Guides je idedIni pro milovniky dlouhych trekd po celém svété. Jednotlivé
trasy lze stahnout samostatné pro offline rezim mobilniho telefonu. Aplikace umoziuje
pfistup k trasovym bod({im, komentariim, stézejnim bodim trasy, informacim o mozZnostech
doplnéni zasob, propojeni s chodeckou komunitou atd.

Jde o idedlIni a pravidelné aktualizovany mobilni nastroj usnadnujici pohyb na treku. Stahnout
aplikaci lze pro iOS i Android. Aplikace je placena.

&FarOut

Obrazek ¢. 17: Mobilni aplikace FarOut Guides (Atlas Guides 2022)
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Obrazek ¢. 18: Mobilni aplikace FarOut Guides (Atlas Guides 2022)
9.4 Aplikace pro predpovéd pocasi

Mnoho jednoduchych aplikaci pro prfedpovéd pocasi byva soucdsti mobilniho telefonu. Pro
detailnéjsi a prehlednéjsi informace je vSak tfeba instalovat aplikace dle svého vybéru. Dobré
vyhodnoceni stavu aktualniho pocasi a predpovédi pocasi ¢asto rozhoduje o Uspésnosti Ci
neuspésnosti akce. Pro nase Ucely jsme vybrali dvé aplikace Ceského hydrometeorologického
ustavu CHMU a CHMU+, a aplikaci Morecast vhodnou pro vyuZiti i v zahraniéi.

CHMU, CHMU+
Cesky hydrometeorologicky ustav vydal dvé mobilni aplikace: CHMU a CHMU+. Stahnout

aplikace Ize zdarma iOS i na Android

Aplikace CHMU obsahuje predpovéd pocasi pro CR s rozlisenim aZ na jeden kilometr, vystrahy
pred nebezpecnymi jevy a predpovéd aktivity klistat. Predpovéd pocasi lze zobrazovat pro
aktualni polohu i pro uzivatelem vybrané a ulozené lokality (obce).

Predpovéd pocasi je prebirana z nékolika zdrojii: modelu Aladin, kratkodobych predpovédi,
textovych predpovédi korigovanych meteorologem a radarovych udaju.

Vystrahy pred nebezpecnymi jevy zobrazuji prehled vystrah pred meteorologickymi,
povodniovymi jevy, pozary a znecisténim ovzdusi (OKsystem 2021).
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Obrazek €. 19: Mobilni aplikace CHMU (OKsystem 2021)

Aplikace CHMU+ je uréena pro naro¢néjsi uZivatele. K dispozici jsou naméiené Gdaje z nékolika
desitek stanic, umisténych na tzemi CR. Na mapé Ize ptehledové zobrazovat vybrané udaje:
teplotu, srazky, vitr, oblacnost, relativni vihkost, snéhovou pokryvku a stav pocasi. V detailu
vybrané stanice se zobrazuje velké mnoZstvi Udajd a u vybranych Udaju i jejich historie po
hodinach za posledni dva dny (OKsystem 2021).
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Obrazek €. 20: Mobilni aplikace CHMU+ (OKsystem 2021)
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Morecast

Aplikace Morecast prezentuje predpovéd pocasi s radarem a widgety. Aplikace je plné
lokalizovéna do ¢éestiny. K pfedpovédim vyuZivad kombinaci Gdajd z Ceskych narodnich sluzeb
predpovédi pocasi a vlastnich datovych center Morecast.

K dispozici je pfesné pocasi s pfesnosti na urovni ulic pro lokalitu, kde se pravé nachazite, nebo
pro vase oblibené lokality véetné pocasi v Praze, Brné, Ostravé, Plzni a dalSich tisicich mistech

v Ceské Republice a ve svété. Aplikace informuje o bliZicich se boufkach véetné hustého
snézeni, a to az 60 minut pfedem (UBIMET 2021).

Aplikaci Ize stdhnout pro iOS i pro Android.

Presné . e
predpovédi Porovnejte Interaktivni
pocasi dveé mista radar

TwA a0t A 7 E

n 9

EA 7 B N

1 3

Morecast Morecast Morecast @&
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n v
.
>
.
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.
2

Obrazek ¢. 21: Mobilni aplikace Morecast (UBIMET 2021)
9.5 Doplrikové aplikace

Mezi doplikové aplikace jsme zahrnuli ukdzkové aplikaci Hanibal Checklists a Jizdni rady
IDOS. Takovychto ,doplikovych” aplikaci, které vam mohou zjednodusit vyhledavani
¢ehokoliv existuje nepfeberné mnoizstvi a zaleZi pouze na vasi potfebé a destinaci ve které se
pohybujete (letenky, ubytovani, tipy na vylety, plavecké aredly apod.).

Hanibal Checklists

Hanibal Checklists je mobilni aplikace obchodu Hanibal.cz, kterd pomaha s balenim na cesty.
Aplikace tfidi jednotlivé aktivity dle typu a délky akce.

Aplikace ma dvacet prednastavenych seznami na baleni batohu, takzvanych checklistl. Ty
jsou rozdélené do sedmi srozumitelnych kategorii. V kazdém checklistu mate moznost polozky
odskrtavat, sdilet cely seznam s prateli e-mailem, na Facebooku nebo i sms zpravou.

Lze vytvaret i vlastni checklisty, a to bud Uplné celé, nebo na zdakladé jiz existujicich
prednastavenych seznamu.

Stahnout si ji mGzZete bezplatné na iOS i na Android (Hanibal sport 2015).
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https://apps.apple.com/sk/app/z%C3%A1chranka/id1071831457?l=sk
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.medicalit.zachranka&hl=en
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Uméla sténa

Obrazek ¢. 22: Mobilni aplikace Hanibal Checklists (Hanibal sport 2015)

Fdiko54

Obleceni

Funkéni pradlo

Tricko

Kalhoty / kratasy

Fleecova mikina
| Zateplovaci vrstva

Pohorky nizké

Satek / H.A.D / Buff

Aplikace pomaha s vyhledavanim vlakovych a autobusovych spojd i MHD. Poskytuje aktudlni
informace ohledné vyluk a zpozdéni. Funkce Moje poloha vam prozradi vasi lokaci a nabidne
nejblizsi zastdvku. Na odjezdy, ptijezdy ¢i prfestupy se miZete nechat upozornit notifikaci
(Mafra.cz 2020).
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Obrazek ¢. 23: Mobilni aplikace Jizdni fady IDOS (Mafra.cz 2020)

0 aplikaci
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10 Modelové priklady

Modelové priklady slouzi k procvi¢eni vypocta ¢asli nutnych pro realizaci treku (tlry, vyletu)
pro danou cilovou skupinu.

Rekapitulace zakladnich udaji:
Jednotlivec, pfipadné mala skupina lidi, pési chize.

= 400 vyskovych metrt ve vystupu (Vm/hod).
= 600 vyskovych metrl v sestupu (Vm/hod).
= 4 km vodorovné vzdalenosti (km/hod).

Vétsi skupina, pési chize.
= 300 vyskovych metrl ve vystupu (Vm/hod).

= 500 vyskovych metrl v sestupu (Vm/hod).
= 3 km vodorovné vzdalenosti (km/hod).

Vzorecek vypoctu:
Definice ¢asu T1 (prevyseni) a T2 (vzdalenost):

= Tl=celkovy soucet vystoupanych a sestoupanych Vm za ¢asovy Usek.
»  T2=celkova vzdalenost v km za ¢asovy usek.

Vypocet trvani tury:

" PokudT1>T2, pak T=T1+(T2:2)
* PokudT2>T1, pak T=(T1:2)+T2

Pauzy:

Na kazdou hodin pochodu pocitame s prestavkou 10 min, po tfech hodinach s prestavkou na
30 min.

Priklad ¢. 1
Vylet na Jestéd.
Start: Sluzebna Horské sluzby CR.

Povinné prichozi body: Skokanské mustky, Dvoraklv kfiz, Vyprez (sedlo), U Kamennych vrat,
Cerveny kdmen, Nad VypreZzi, Jestéd vrchol, Jestédka, Cerny kopec, Plané pod Jestédem, Pod
Planémi.

Cil: Parkovisté Skalka.

Informace z mapy:

Stoupani 450 vyskovych metr(, klesani 500 vyskovych metr(, vzdalenost 12 km. Pomalejsi
skupina (vétsi pocet lidi).
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Mapa pro danou lokalitu:

en Horni!
Ploudnice!

"
Tyrovské,

gt

U liDAKA
X Nastroje ¢
Obrazek ¢. 24: Mapa Jestédu (Seznam.cz 2021)

Plan trasy:

="

- 47

Obrazek €. 25: Plan trasy (Seznam.cz 2021)
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Priklad ¢. 2
Prechod Jizerskych hor (Hejnice, Liberec)
Start: Vlakové nadrazi Hejnice.

Povinné priichozi body: Ofednik, vodopad Velky Stolpich, Na Zdarku, Bila smrt, Kristidnov,

Nova Louka, BedFichov stadion, Malinik, Ceska chalupa, StraZni buk, Liberecka vysina, Lidové
sady.

Cil: Budova KTV, FP TUL, Na Bohdalci 715, Liberec.
Informace z mapy:

Stoupani 800 vyskovych metr(, klesani 800 vyskovych metrd, vzdalenost 24 km. Rychlejsi
skupina (maly pocet osob).

e 1071 Jeleni'st,
7 1018

CHKO Jizér'ské hory,

v.in.;
Bedrichov,

SN, 512N : g SR X natli-lﬁg'gz
Obrazek €. 26: Mapa Jizerskych hor (Seznam.cz 2021)
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Plan trasy:

Obrazek ¢. 27: Plan trasy (Seznam.cz 2021)
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11 Zavéry

Pfedkladany studijni material je primdrné urcen pro potrfeby kurzovni vyuky studijniho
programu Sport se zamérenim na zdravy Zivotni styl na Katedre télesné vychovy a sportu,
Fakulty pfirodovédné-humanitni a pedagogické na Technické univerzité v Liberci. Cilovym
kurzem je Kurz outdoorovych aktivit, probihajici v podzimnich mésicich v atraktivnim horském
prostiedi Libereckého kraje. Kurz je koncipovan jako 2 krat tfidenni venkovni akce seznamuijici
studenty s teoretickymi znalostmi a praktickymi dovednostmi potfebnymi pro pobyt v ptirodé
(bivakovani, Uprava vody, pfiprava stravy apod.).

Autofi materialu se snazili na zdkladé dostupnych zdrojl a osobnich zkuSenosti zprostfedkovat
zakladni vhled do problematiky pobytu v pfirodé. Studijni material obsahuje zakladni
teoretické informace, na které navazuji praktické priklady z praxe. Rdmcové okruhy
problematiky jsou zpracovény s dlirazem na stru¢nost, ndzornost a snadnou aplikovatelnost
do terénu.

Pevné doufame, Ze materidl najde uplatnéni mezi studenty TUL, ale i mezi ostatnimi zajemci
o problematiku.
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Autorsky kolektiv:
Ing. Petr Kosek, Ph.D. (1979)

Byvaly zavodnik na silni¢nim kole, vystudoval Technickou univerzitu v Liberci, obor strojirenska
technologie-metalurgie. Od dob studia aktivni lezec a cestovatel predevsim po americkém
kontinentu. Podnikl nékolik dlouhych trek( a lehkych vystupl v Patagonii, Chile (Ojos del
Salado 6 893 m n. m.), Stfedni Americe a USA (nékolik vystup( na El Capitan v Yosemitech
atd.). Jako prvni Cech prosel tfi nejdelsi svétové treky — Appalacskou stezku (AT), Pacifickou
hifebenovku (PCT) a Continental Divide Trail (CDT).

Je autorem knihy Nalehko — Jak si uzit i stovky kilometrG dlouhy trek, a také majitelem
specializovaného obchodu Nalehko.com

PhDr. Jaroslav Kupr, Ph.D. (1980)

Odborny asistent na Katedie télesné vychovy a sportu Fakulty pfirodovédné-humanitni a
pedagogické Technické univerzity v Liberci. V mladi se vénoval triatlonu a atletice. Od dob
studii nadSené podnika vypravy a vylety do hor. Podnikl nékolik expedici do vysokych hor
(Alpy, Kavkaz). Na lyzich sjel z vrcholu hory Mustagh Ata (7 546 m n. m.). Je horskym
prGvodcem, instruktorem lezeni, lyZzovani atd. S oblibou se ucastni vytrvalostnich akci
(Jizerska 50, Vasaloppet, Prazsky maraton atd.)

Je autorem odbornych ¢lank( a skript. Od roku 2005 vede lezecky oddil Lezci.com, z.s.
zaméreny na praci s détmi.
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