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Co najdete v manualu a jak s nim pracovat

Cilem tohoto manualu je poskytnout vam néavody a tipy, které miZete vyuZivat v
distancnich pfipravach, a vést tak Gcastniky k samostudiu v oblastech expedic DofE.
Manual je rozdélen do 12 oblasti. KaZdé z nich byste méli vénovat pfiméfené mnoZstvi
Casu, aby si mohli Gcast- nici jednotlivé oblasti prostudovat a zaroven méli ¢as na
zpracovani pfipadnych dkold, jeZ jim zadate. Béhem pfiprav a realizace expedice tak
budou mit v rukou uZite€ného pomocnika.

KaZda oblast v tomto manualu je strukturovana nasledujicim zpisobem:

Cil oblasti

ur€uje to, v €em se maji (icastnici zdokonalit.

Pedagogicky cil pro dcastniky

jde o znalosti, které by méli Gc¢astnici ziskat po absolvovéani dané
oblasti.

Zakladni zdroje informaci

odkazy na videa, ¢lanky, rady a tipy, jeZ se tykaji dané oblasti. BEhem vycviku
byste méli od Géastnikd oCekavat samostudium téchto materiald.

Tipy na dkoly pro G€astniky

jedna se o dkoly, které vzajemné propojuji zdroje informacf a znalosti
potfeb- né pro zvladnuti expedice. V pribéhu vycviku si také mlzZete vytvaret
Gkoly vlastni. Doporucujeme, abyste si vytvofili sdilené GloZiste, kam
Gcastnici bu- dou nahravat své vystupy / vypracované dkoly.

Poznamka: Tento manual nenahrazuje celou expedicni pfipravu. Slouzi pouze jako doplné
k praktickému expedi¢nimu vycviku.




Doporuceny postup prace s touto metodikou:

*  Povytvoreni expedi¢niho tymu seznamte Gc¢astniky s distanc¢ni formou vycviku,
poskytnéte jim Pfirucku G¢astnika a dohodnéte si s nimi zplisob komunikace (e-mail,
socialnf sité, online setkanf atd.).

e Nasledné s Gcastniky prochazejte jednotliva témata a zadavejte jim Gkoly k jednot-
livym oblastem. Berte zaroven v potaz kapacity a schopnosti Gcastnikd (nékteré
oblasti lze propojit) a dohodnéte si s nimi termin dodanf dkold nebo dokonceni
samostudia.

e Doporucujeme, abyste naplanovali minimalné 6 setkani, kde s G€astniky proberete
situaci ohledné vycviku a pfipadné jim date prostor na otazky. Tato setkani mohou
prob&hnout také online pomoci videokonference. V ramci setkdni miZete zadat
Gcastniklm i skupinové Gkoly, které podpofi budovani tymové spoluprace (napf.
ic¢astnici mohou spolec¢né planovat trasu Ci jidelnicek expedice). Pokud povedete
expedicni pfipravu online, nezapomeiite si pfecist kapitolu Tipy k online expedicnimu
vycviku.

P e & [ ¢ s b < d ~

Poznamky k manualu a expedicni pfipravé

e UkaZdé oblasti je vZdy pfiloZeno nékolik odkazd na zdroje, které jsou oznaceny
modre. Jedna se o videa, ¢lanky, obrazkové navody apod. Néktera videa jsou v an-
glictin€ — v pfipadé, Ze (€astnici neovladaji anglictinu, mohou u videa zvolit auto-
maticky preklad titulkd do Cestiny.

e Oblasti v manualu mGZete s G¢astniky probirat v libovolném poradi. Je tedy na vas,
jakou strukturu zvolite.

e Poabsolvovani kazdé oblasti vycviku pfipomerite Gc¢astnik(im, aby si do aplikace
ORB zapsali datum dokoncent.

e Priplanovanf lokality cvi¢né a ostré expedice vychazejte z vasich moZnosti (Skolitele,
hodnotitele). Podle toho specifikujte rozsah vybéru mist expedi¢nimu tymu.

e JevelmiddleZité zopakovat a procviCit praktické ¢innosti pfed ostrou expedici tak,
aby Gcastnici neméli jen teoreticky zéklad. Prakticky vycvik se mGZe odehrat béhem
cvicné expedice.
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Cil bloku:

Predstavit G¢astnikdim prdbéh vycviku a samotné expedice DofE, seznamit je s typy a pravi-
dly expedic a predstavit jim PFirucku pro G¢astniky expedic DofE.

s

Ucastnici po tomto bloku:

°  majiurceny typ expedice, znaji oblasti vycviku a jsou seznameni s jejim prilbéhem
e  (oblasti, terminy, vystupy),

e  znaji10 podminek expedice a fidi se jimi, v pfirucce pro (castniky maji vyplnéné

e osobni (daje, cile uceni a co by chtéli zaZit.

Zdroje k vycviku acastniki:
27"‘ O cem je DofE Jak mizZe probihat

ﬂ"- expedice DofE
27», 10 podminek expedice DofE

(Online) Setkani s tymem:

Na zacatku expedicniho vycviku si dohodnéte s tymem (online) setkani, na kterém:

e nechate viechny se vzdjemné pfedstavit (pokud se je3té neznaji),

zeptate se (castnikl na jejich zkuSenosti s pobytem v pfirod€, co by se chtéli diky
expedici naucit, jaké maji potfeby atd.,

predstavite jednotlivé oblasti vjcviku a predate jim (zaslete) U¢astnickou pirucku,
. predstavite 10 podminek expedice DofE,

domluvite si typ expedice (pési, cyklo, vodacka),
zaCnete si domlouvat Gcel (cil) expedice.



https://www.youtube.com/watch?v=Y_e6RmYqgIw
https://www.youtube.com/watch?v=Zjx20rJNHVI
https://www.youtube.com/watch?v=Zjx20rJNHVI
https://www.youtube.com/watch?v=Zjx20rJNHVI
https://www.dofe.cz/upload/dokumenty/Expedice/2021/15_podminek_expedic_s_vysvetlenim_2021.pdf

'::' Tipy na prvni schiizku:

(z téchto otazek si rovnéZ mdZete vytvofit online dotaznik a zaslat jej Gcastnikiim)

@‘@ﬁ ;

3.
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1.

Expedice
Co byste chtéli zazit?
Co byste se chtéli naucit?
Jakému cili byste se chtéli vénovat?
Kam byste nejradéji chtéli vyrazit na expedici?

. Jaké mate zkusenosti?

Jaké mate zkuSenosti s pobytem v pfirodé?

Jaka je vaSe fyzicka kondice?

Jaké tabornické dovednosti ovladate? Umite rozd€élat ohen, zach-
azet s vaficem? Umite postavit stan/pfistfesek? Umite pracovat

s mapou a dokaZete naplanovat vylet? Ovladate prvni pomoc?

Jaké dovednosti spojené s pobytem v pfirodé byste se chtéli naucit?

Zdravotni informace
Jak hodnotite sviij zdravotni stav?
Trpite néjakou nemoci ¢i alergii? Jakou?
Berete pravidelné léky? Jaké?
Mate néjaka stravovaci omezeni? Jaka?

Tipy na akoly pro acastniky po
(online) setkani:

e PoZadejte (icastniky, aby si do Pfirucky pro Gcastniky expedic DofE zapsali, jaké maji
zkuSenosti s pobytem v pfirodé, co by se chtéli naucit béhem expedicniho vycviku
a expedice a co by chtéli zazit.

e PoZzadejte Gcastniky, aby si v pfirucce vyplnili osobni ddaje. Misto a datum konani
expedice si vyplni v momenté, kdy budou mit v tymu vSe domluvené.




Osobni poznamky:
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PLANOVANI
TRASY



I& Cil oblasti:

Naucit Géastniky vytycit cile expedice, naplanovat trasu expedice. Predstavit jim itinerar
trasy a probrat s nimi viechny dileZité informace, které by mél itineraf obsahovat.

=

e védi, cojetoitinerartrasy,

e védi, jaké informace do néj vyplihovat,

e uméji ho pouZit k planovani,

e dovedou v tymu naplanovat jednotlivé Gseky expedice (podle mapy nebo aplikace).

Ucastnici po tomto bloku:

o

Zdroje k vycviku acastnika:

“ Jak si pldnovat tiry (clanek)

- Pldnovani tiry (video)

« Pldnovdnitras pomoci aplikace Mapy.cz
+ 10 zdsad pldnovani horskych tir

« Predpovéd' pocasi

< Pldn trasy expedice DofE

5
5
2
2
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Tipy na dkoly pro Gcastniky:

e Vaplikaci Mapy.cz vytvorte kratky turisticky okruh/cestu v libovolné lokalité. Odkaz
na trasu zaslete G€astnikdim a dejte jim za (kol zapsat trasu do itinerare, ktery vam
poté nasdili. Ovéfite si tak, Ze pochopili vyuZiti itinerafe pro planovani tras expedice.

e Navrhnéte (icastniklim, Ze si mohou naplanovat svoji zkuSebni tiru. Do itinerafe
av aplikaci Mapy.cz vyznaci pocatecni bod, pauzy, zdroje vody, tabofisté, pokud by
chtéli v pfirodé pfespat, a nakonec vyznaci cilovy bod. Svij plan s vami mohou taktéz
sdilet.

o Vytvorte si dotaznik s otazkami k planovani. Napfiklad: Co musime védét predtim,

neZ vyrazime na cestu? Jaka vzdalenost mezi tabofisti je idealni? Kolik kilometrd za

hodinu jsme schopni ujit ve skupiné?

Ve chvili, kdy bude mit tym stanovenou lokalitu, termin, pocate¢ni a cilovy bod

expedice, poZadejte G¢astniky, aby si nasli spojeni na/z expedice v aplikaci /dos.cz

a detaily spoje si zapsali do pfirucky G¢astnika.
- I |



https://mapy.cz/
https://mapy.cz/zakladni?x=14.4000000&y=50.0500000&z=11
https://mapy.cz/zakladni?x=14.4000000&y=50.0500000&z=11
https://mapy.cz/zakladni?x=14.4000000&y=50.0500000&z=11
https://idos.idnes.cz/vlakyautobusymhdvse/spojeni/
https://idos.idnes.cz/vlakyautobusymhdvse/spojeni/
https://idos.idnes.cz/vlakyautobusymhdvse/spojeni/
https://www.svetoutdooru.cz/planovani-tury-v-horach-delka-prevyseni-teren-a-casova-rezerva-planujte-bezpecne/?fbclid=IwAR32zvH9vKrxuqRFBwoMrTdndoh7sBFlrJyY3lfZxAFPEO1IxR9WsxIp1WE
https://www.youtube.com/watch?v=4-beozWijMY&ab_channel=DaveCollins
https://www.youtube.com/watch?v=n00pqZnvTPo&ab_channel=DavidKo%C4%8D%C3%AD
https://www.horydoly.cz/horolezci/10-zasad-planovani-horskych-tur.html
https://www.chmi.cz/
https://www.dofe.cz/upload/dokumenty/Expedice/Plan_trasy_expedice_vzor.pdf
https://mapy.cz/

(Online) setkani s tymem:

vvvvvv

ntho vycviku, doporucujeme po absolvovani tohoto bloku naplanovat (online) setkanf s ty-
mem, kde si spolec¢né naplanujete trasu expedice v aplikaci Mapy.cz. Navigator i zvoleny
Clen tymu pak mlZe trasu pfenést do itinerafe. Poté, co bude mit tym naplanovanou finalni
podobu trasy expedice, mohou si ji v3ichni pfepsat do své G¢astnické prirucky.

Osobni poznamky:



https://mapy.cz/zakladni?x=14.4976000&y=50.1202000&z=11
https://mapy.cz/zakladni?x=14.4976000&y=50.1202000&z=11
https://mapy.cz/zakladni?x=14.4976000&y=50.1202000&z=11

Itinerar expedice

Plan trasy dobrodruzné expedice DofE

Den v tydnu a datum Den vypravy Jména acastnikd expedice

Vychozi misto a €as zahajeni expedice DuleZité kontakty
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ORIENTACE
V TERENU



I& Cil oblasti:

Seznamit G¢astniky se zaklady orientace v terénu za pomoci mapy a buzoly. Praci s mapou
a buzolou by mél ovladat kazdy ¢len skupiny pfed zahajenim ostré expedice.

——,

e  védi, co mohou na mapé najit (znacky, vrstevnice, koty, soufadnice, legenda),
e  védi, k ¢emu slouzi buzola a co na ni mohou najit,

e uméji pfepocitat méfitko mapy do skutecné vzdalenosti,
e védi, jak zorientovat mapu na sever podle buzoly.

Ucastnici po tomto bloku:

]

Zdroje k vycviku acastnika:

ﬁ"- Prdce s mapou a buzolou |.
i~ Prdce s mapou a buzolou II.
- Co je to buzola

« MéFitko mapy

< Jak zjistime azimut na mapé
- Vrstevnice na mapé

- Orientace v terénu

- Navigace v pfirodé

'::' Tipy na dkoly pro Gcastniky:

®  Pokud ma néktery G¢astnik doma buzolu, navrhnéte mu, aby ji vyfotil a pro ostatni vyt-

voril k fotografii popisky, kde vysvétli, co lze na buzole najit (méfitko, lupa, stfelka atd.).
Navrhnéte G¢astnikdm, aby vytvofili video, kde ukaZou, jak zorientovat mapu na
sever. Mohou pouZit buzolu, kompas v chytrych hodinkach, jiny chytry telefon, ktery
ma elektronicky kompas (lze stahnout v PlayStore).
o Ucastnikiim miZete poslat fotku legendy z papirové mapy (Ize stdhnout na webu),
aby si ji G¢astnici prostudovali a védéli, jaké lze na mapé najit za znacky.
e Vytvoite nékolik pfikladd na pfepocet vzdalenosti z mapy do skutecnosti a dejte
G¢astnikdm za dkol méfitka pFepocitat. Napfiklad: Jaka je skutecna vzdalenost

4,5 centimetru na mapé, kde méfitko mapy je 1: 50 000?
o Pokud s Gcastniky vyrazite na cvi¢nou expedici, je lepSi tuto oblast probrat osobné

s nazornou ukazkou prace s mapou a buzolou.
_



https://play.google.com/store/apps/details?id=net.androgames.compass&hl=cs
https://play.google.com/store/apps/details?id=net.androgames.compass&hl=cs
https://kamzici.ctujm.cz/wp-content/uploads/2015/01/legenda-k%C4%8Dt.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=AENeXRdhlEY
https://www.youtube.com/watch?v=QaKDglusuu8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dez5ifixfVE&t=15s
https://www.youtube.com/watch?v=oiMhWgEkPEk
https://www.youtube.com/watch?v=cERkze-4eiQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Qgj_xjJ9BQo
https://www.youtube.com/watch?v=NaSX8qb6VF4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=oAb6nC3slR4

Osobni poznamky:




EXPEDICNI
VYBAVENI A JEHO
POUZIVANI



I& Cil oblasti:

Seznamit G¢astniky s nezbytnym vybavenim pro tym i osobni pouZiti a naucit je, jak si
spravné shalit batoh.

=
OU®)

®  maji prehled o zékladnim osobnim vybavent,

e maji prehled o zékladnim tymovém vybaveni,

e  védi, jaké vybaveni (osobni a tymové) maji doma k dispozici a jaké vybavent si
budou potfebovat na expedici zapdjcit,
védi, jak si spravné zabalit batoh.

Ucastnici po tomto bloku:

Zdroje k vycviku acastnika:

/- Jak si zabalit batoh na expedici
~ Tipy na vybaveni

- Jak si nastavit popruhy na batohu
7 Jak si vybrat pohorky

7 Sprdvné vrstveni obleceni

= Vhodné obleceni

» Jak si vybrat batoh

« Vhodny batoh na expedici

« Jak si vybrat spacdk

«. Jak si vybrat karimatku

ﬂu' Jak si vybrat stan

DR R R R R R R

-ZZ- Tipy na dkoly pro d€astniky:

e Pozadejte Gcastniky, aby si (osobni) vybaveni, které maji doma, vyskladali na zem
a udélali si fotografii a poslali vam ji (alternativou pro kreativce mize byt ru¢né
nakresleny obrazek v pfirucce). Nasledné si k fotografii mohou vytvofit popisky, kde
mohou popsat, co to je za véc, z jakého je materialu, k cemu slouZi atd. Vytisténou
fotografii si nasledné mohou vlozZit do pfirucky.

e ProtoZe je vaha batohu dileZita, navrhnéte Gcastnikdm, aby si zvazili na kuchyrniské
vaze jednotlivé vybaveni a vSe si zapsali do pfirucky. Zjisti tak, kolik bude vazit jejich

batoh (bez vody a jidla).
- I |



https://www.youtube.com/watch?v=l-OYgnNW5Mo&t=145s
https://www.youtube.com/watch?v=HugY6T3Dvho
https://www.youtube.com/watch?v=OzKmVsWvbt4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=vVRBUCYXmk4
https://www.youtube.com/watch?v=cuAWx-zxdyg
https://www.youtube.com/watch?v=rUf3hmr-sGM
https://www.youtube.com/watch?v=tTon-uwva3w&list=PLzcHMTZU7KFp_AA5npoiqT7mhYL2Msehq&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=5fIMSqGYKdA
https://www.youtube.com/watch?v=6oZ6T1v5X6A&list=PLzcHMTZU7KFp_AA5npoiqT7mhYL2Msehq&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=l9CO9NlWJv4&list=PLzcHMTZU7KFp_AA5npoiqT7mhYL2Msehq&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=mf-LWdsIstA&list=PLzcHMTZU7KFp_AA5npoiqT7mhYL2Msehq&index=8

e  Zadejte Gcastnikdm dkol, aby si doma naplnili sv(ij batoh vécmi na expedici (mohou
pouZit i jiné véci) a podle videonavodu (viz vy3e — Jak si nastavit popruhy u batohu) si
na batohu dobfe nastavili popruhy.

o U&astnici by si méli podle seznamu vybavenf zaskrtnout, které vybaveni maji doma
a které si potfebuji pdjcit. To samé by mél udélat cely tym v pfipadé tymového vy-
baveni. Seznam by s vami méli konzultovat, aby méli vSichni na expedici domluvené
vybaveni. V pfipadé, Ze jim néco schazi, mohou si to poznamenat do pfirucky. Pfed
expedici si tak mohou udélat kontrolu, zda si vybaveni sehnali a berou si jej s sebou.

o Ucastniky mGZete také motivovat, aby seznam tymového vybaveni vypliiovali online
(napf. na Google Disc), aby k nému kazdy mél kdykoli pfistup. Online seznam také
tymu pomiZe mit pfehled o tom, kdo jaké vybaveni na expedici bere.

o Zadejte vyzvu Gcastniklim — kdo nejrychleji sbali batoh podle videonavodu (viz Jak
shalit batoh). Sviij vykon mohou natocit na video a sdilet ho mezi ¢leny.

Osobni poznamky:



https://www.youtube.com/watch?v=OzKmVsWvbt4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=OzKmVsWvbt4&feature=youtu.be

TABORNICKE
DOVEDNOST!
A VARENI



I& Cil oblasti:

Seznamit Gcastniky s vybranymi tdbornickymi dovednostmi (vybér tabofisté, zaklady roz-
délavani ohné, strava, hygiena v pfirodé atd.). Pomoci G¢astnikdim s planovanim expedicni
stravy. Tabornické dovednosti se nejlépe nacvicuji béhem cvi¢né expedice.

s
Q)

e  védi, jak si vybrat vhodné tabofisté,

e znajiteoretické zaklady rozdélavani ohné a manipulace s vaficem,
e znaji rlzné druhy pfistfeskd, které mohou pouZit na expedici,

e znaji potraviny vhodné na expedici,

e majinaplanovanou expedi¢ni stravu.

Ucastnici po tomto bloku:

Zdroje k vycviku Gcastnikd:

* Jak si vybrat taboriste

* Pravidla pro pobyt v pfirodé
* Jak si rozdélat ohen

- Jak si postavit stan

Jak si vybrat taboriste
Spani na expedici

Jak si uvarit v pfirodé

3 druhy pFistfeSkd z plachty
Recepty na vareni v pfirodé
Jak si zvolit odpovidajici jidlo do hor
Hygiena v pfirodé

Jak se chranit pfed hmyzem
Zachdzeni's noZem

Rizné druhy varica
Zdkladni druhy uzli

. Filtrace vody



https://www.youtube.com/watch?v=dfpE0x6xTPU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dfpE0x6xTPU&feature=youtu.be
https://www.idnes.cz/cestovani/kolem-sveta/cesta-z-mesta-pravidla-zakony-pobyt-v-prirode-ochrana-prirody-rozdelavani-ohnem-bivakovani-stanovani.A190420_471337_kolem-sveta_hig
https://www.idnes.cz/cestovani/kolem-sveta/cesta-z-mesta-pravidla-zakony-pobyt-v-prirode-ochrana-prirody-rozdelavani-ohnem-bivakovani-stanovani.A190420_471337_kolem-sveta_hig
https://www.youtube.com/watch?v=zmrqcZtqodI&t=17s
https://www.youtube.com/watch?v=zmrqcZtqodI&t=17s
https://www.youtube.com/watch?v=w5eQcREPiJE
https://www.youtube.com/watch?v=w5eQcREPiJE
https://www.youtube.com/watch?v=jXINX_og15A
https://www.youtube.com/watch?v=jXINX_og15A
https://www.youtube.com/watch?v=YETJNFvKYF4
https://www.youtube.com/watch?v=YETJNFvKYF4
https://www.youtube.com/watch?v=4VAl6fCtGPY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=4VAl6fCtGPY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=LgQcI-iwyo8
https://www.youtube.com/watch?v=LgQcI-iwyo8
https://www.youtube.com/results?search_query=ako+varit+v+pr%C3%ADrode
https://www.youtube.com/results?search_query=ako+varit+v+pr%C3%ADrode
https://zahorami.cz/2016/09/jidlo-na-trek-jak-varit-na-horach-lip-nez-lada-hruska-a-pritom-nezhynout-pod-vahou-krosny/
https://zahorami.cz/2016/09/jidlo-na-trek-jak-varit-na-horach-lip-nez-lada-hruska-a-pritom-nezhynout-pod-vahou-krosny/
https://www.youtube.com/watch?v=_dJsVcgi5cc
https://www.youtube.com/watch?v=_dJsVcgi5cc
https://www.youtube.com/watch?v=pOX1gA7WyH4
https://www.youtube.com/watch?v=pOX1gA7WyH4
https://www.youtube.com/watch?v=cjjlkUlu3o4
https://www.youtube.com/watch?v=cjjlkUlu3o4
https://www.youtube.com/watch?v=c1OjCROVssI
https://www.youtube.com/watch?v=c1OjCROVssI
https://www.youtube.com/watch?v=XNY8NJaLbps
https://www.youtube.com/watch?v=XNY8NJaLbps
https://www.youtube.com/watch?v=AgEVb03vKu8

e Navrhnéte, aby si (i¢astnici vytvofili seznam potravin, které povazuji za vhodné na
expedici. Mohou pfidat popis, kde uvedou, proc je potravina vhodna. Pokud maji
dané potraviny doma, mohou je vyfotit a pfidat k nim popisky.

e Navrhnéte jednotlivcm, aby vytvofili seznam jidel, ktera by chtéli vafit na expedici.
Mohou od@vodnit, pro€ si vybrali dané jidlo. Z navrh( pak mohou Géastnici vytvofit
expedicni jidelnicek.

e Pokud méa néktery z (i¢astnikll doma kempinkovy vafi¢, mizZe natocit instruktazni
video, jak s nim vhodné zachazet.

o U&astnik@im maZete navrhnout, aby nékdo z nich vytvofil seznam, kde vypise do-
porucenina vhodné tabofisté (jak by mélo vypadat, kde by se mélo nachazet).

o Pokud ma néktery z G€astnikd doma stan/pfistfeSek a mlZe ho postavit na zahradé ¢i

jiném misté (v lese, na louce, chaté apod.), mdZe pro tym vytvofit instruktazni video,

kde ostatnim poradi, jak postavit stan/pfistiesek.

Pokud je to v moZnostech Gcastnik(l, mohou si doma (na sporaku nebo kempinkovém

varici) vyzkouset uvafit expedicnijidla, ktera si chtéji pfipravovat béhem expedice.

Zjisti tak narocnost jejich pripravy.

Navrhnéte Gc€astnikdm, aby si udélali zdravi neSkodny repelent na prirodni bazi.

Mohou k tomu pouZit videonavod, ktery najdou na internetu. Navod si mohou zapsat

do Gcastnické pfirucky (napfiklad do sekce poznamek).

Navrhnéte G¢astnikdm, aby si do pfirucky vypsali body zakladnich postupl spravné

hygieny v pfirodé.

Tipy na dkoly pro Gcastniky:

Online setkani s tymem:

Jednou z podminek pro splnéni expedice je uvafit si jedno teplé jidlo denné. Doporucujeme
si v této fazi vycviku dohodnout (online) setkani s (icastniky, kde proberete expedic¢ni stravu
a pomUZete jim pfipadné s jeji skladbou. Tym by si mél rovnéZ rozdélit dkoly pro nédkup
potravin. Vybrana jidla a jednotlivé suroviny si nasledné (¢astnici zapisi do své pfirucky.



https://www.youtube.com/watch?v=p7m0_Jmn_i8

Osobni poznamky:




ZAKLADY
PRVNI POMOC]



I& Cil oblasti:

Seznamit Géastniky s lékarnickou a zaklady prvni pomoci. Vysvétlit jim zdkladni postupy pfi
oSetfovani lehcich zranéni. Prvni pomoc je nezbytna dovednost, kterou by mél ovladat kaz-
dy Gcastnik pred ostrou expedici. Tato kapitola nenahrazuje kurz prvni pomoci, jen zmiriuje
oblasti, jez by méli Gcastnici ovladat. Za vySkoleni Gcastnikl odpovida Mistni centrum /
Skolitel expedice / koordinator.

=

®  znajivybaveni lékarnicky a védi, jak ho pouZzit,
®  znaji zaklady prvni pomoci,

Py

*  znajitelefonni &isla na IZS a védi, jak postupovat pfi nouzovém volani.

Ucastnici po tomto bloku:

o

Zdroje k vycviku acastnikau:

- Lékdrnicka a jeji obsah
- Zdklady resuscitace
Podchlazeni
Bezvédomi

Upal, uZeh

Krvdceni

Opareni

Popdleni

Poranéni prst

Rdny a odreniny
Zlomeniny |.

. Zlomeniny II.
OSetreni pri Soku

. Epilepticky zachvat

. Astmaticky zachvat

. Vdechnuti ciziho télesa

R



https://www.youtube.com/watch?v=3BlqNjc_QfQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=4efLyc597Ww
https://www.youtube.com/watch?v=SkNOEWhBfYk
https://www.youtube.com/watch?v=bhkts-46w1Q&t=23s
https://www.youtube.com/watch?v=gI9Y4d063w0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=DieoJyVU_9Q&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Fdp2lM6rXHs&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=U5_Gi0Kh3h4&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=uIv10Rb0iKA&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=CxRt2gciDIg
https://www.youtube.com/watch?v=WeumU8dPC24&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=nnVWikMrGhc
https://www.youtube.com/watch?v=OJWX0bV173g
https://www.youtube.com/watch?v=rD2EHdZ-ZMg&t=53s
https://www.youtube.com/watch?v=KBysoSHk-AI&t=107s
https://www.youtube.com/watch?v=XtHFWtfpf0Y&t=6s

Ukoly pro G¢astniky:

e (astnici maji ve své pfiru¢ce seznam vybaveni [ékarnicky. Navrhnéte jim, aby si
k jednotlivému vybaveni a [ékim zapsali, na co dana véc slouZi. Budou tak mit pfed
expedici jasno, na co danou véc pouZit.

e  Pokud maji G¢astnici doma osobni |ékarni¢ku, mohou si jeji vybaveni rozloZzené na
zemi vyfotit a k fotografii si pak vytvofit popisky jednotlivého vybaveni. Vytisténou
fotografii si mohou nalepit do pfirucky (alternativou mdZe byt kresleny obrazek
vybaveni's popisy).

o Navrhnéte Gcastnikdm, aby si vyzkouSeli nékteré postupy oSetfeni zranéni (modelové

situace). Napfiklad: jak o3etfit popaleninu, drobné fiznuti do ruky, zlomenou ruku.

Figurantem jim m@Ze byt kamarad nebo rodinny pfislusnik. Postup mohou natocit na

mobilnf telefon nebo vyfotit vysledek svého snaZeni a poslat vam ho.

MiZete také GCastnikdm zadat Gkol, diky kterému se nauci pouzivat mobilni aplikaci

Zachranka. To udélaji tak, Ze si do mobilniho telefonu nainstaluji vyukovou verzi ap-

likace a nacvici si diky ni jeji pouZivani. Zde je odkaz na aplikaci a ndvod na instalaci.

Vyukova verze aplikace Zachranka: www.youtube.com/watch?v=TWtgMgQgq-ul

www.zachrankaapp.cz/vyuka

POZOR! Pied expedici by se méli dcastnici ujistit, Ze v mobilnich telefonech maji

nainstalovanou originalni verzi aplikace pro pfipad nouze.

(Online) setkani s tymem:

Ohledné prvni pomoci a jednani v krizovych situacich doporucujeme uskutecnit (online)
setkani. Vice naleznete v dal3i kapitole (Jednani v krizovych situacich).

Osobni poznamky:



https://www.youtube.com/watch?v=TWtqMgQq-uI
https://www.youtube.com/watch?v=TWtqMgQq-uI
http://www.zachrankaapp.cz/vyuka

JEDNANI
V KRIZOVYCH
SITUACICH



I& Cil oblasti:

Seznamit (castniky s moznymi riziky béhem expedice a navrhnout jejich moZna feseni. Kri-
zovy management vyjmenovava a popisuje mozné komplikace, s nimiZ se mohou Géastnici
béhem expedice setkat, nap¥. ztraceni ¢lena tymu, nedostatek vody apod.

et
O

e  znaji (c¢el krizového managementu,
®  maji seznam moznych rizik,
e znaji postupy feseniv krizovych situacich.

Ucastnici po tomto bloku:

Zdroje k vycviku acastniki:

Sprdvné voldni na ZZS

- Aplikace Zdchranka

- Co délat, kdyZ se ztratite v pFirodé

- Co délat, kdyZ se ztrati jeden clen tymu

= Nouzovd filtrace vody

< Rizné druhy filtrace vody

Co délat v pFipadé, Ze vds zastihne bourka

- Formuldr krizového managementu / Fizeni rizik

898 (ikoly pro Gcastniky:

e Navrhnéte Gc€astnikiim, aby si doma sepsali mozZna rizika, kterd by mohla vzniknout
béhem expedic. Jejich situace pak prochéazejte béhem (online) setkani a nachaze- jte
spolecna feseni. Jeden z (i¢astnikd mlZe FeSenf krizovych situaci zapisovat do tabulky
krizového managementu pro celou skupinu. Ostatni si nasledné tabulku prepisi do
svych pfirucek.

e Navrhnéte G¢astnik@im, aby si vytvofili seznam nékolika bod(, ve kterych budou mit
popsany vseobecné postupy feSeni krizovych situaci. Zdroje mohou najit na internetu.

e Pokud ma néktery z Gcastnikd doma vodni filtr, tablety na dezinfekci vody nebo

podobné vychytavky, midZe natocit instruktazni video, jak dezinfikovat/filtrovat vodu

a nasledné ho poslat tymu.

Provéfit znalosti G¢astnikd mizZete i pomoci kratkého online testu Horské sluzby:

www.horskasluzba.cz/cz/test-bezpecne-na-horach
- I |



https://www.horskasluzba.cz/cz/test-bezpecne-na-horach
https://www.youtube.com/watch?v=xizBfpGJyps
https://www.youtube.com/watch?v=98XyfrZKLf8
https://www.youtube.com/watch?v=dq6fq-XdgUk&feature=youtu.behttps://www.youtube.com/watch?v=dq6fq-XdgUk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ySMEVdvO8xA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=tGPgebgNSFA
https://www.youtube.com/watch?v=LXQk4aw7ZNg
https://www.youtube.com/watch?v=fPkZie9I5E4

(Online) setkani s tymem:

V tomto okamZiku doporucujeme (online) setkani s tymem, abyste mohli jednak probrat
zéaklady prvni pomoci a také krizovy management. Ujistéte se, Ze kazdy Gcastnik zna k dané-
mu tématu co nejvice informaci.

Krizovy management / fizeni rizik

Tabulka krizového managementu slouzi k sepsani nastrah a problém, které mohou Cekat
na tym béhem jejich expedice. Je vice neZ Zadouci, aby si tym byl védom téchto potencialné
nebezpecnych situaci a dokazal v pfipadé potteby riziku zamezit nebo omezit jeho dopad.
V pfipadé, Ze bude tym didkladny v pfipravach krizového managementu, nemGzZe jej béhem
expedice takika nic pfekvapit. V tabulce je uvedeno nékolik pfikladd, aby Géastnici védéli,
co maji délat.

Mistni centrum:
Lokalita:

Co se miiZe stit? Comizeinci | .\ s mimit riziko? | CO Pudeme delat
dent zpisobit? v pfipadé nouze?

Datum expedice:

Skupinu zastihne

Nahla zména

Alespon dvakrat
denné (rdno a vecer)

Najdeme Gkryt

P ani T i silny Stfedni a pockame, a7

utovani a’prekvapl s}lln’yw tredni potas. S e
vitr, vydatny dést. predpovd pocast.

Nedokonalé Dobre si naplanu- Prefitrujeme st

Jidlo Nedostatek Vysoké (v ob- planovani jeme mista vodu z potoka.

pitné vody

dobi suchha)

expedice — do-
pliovanivody.

k doplnéni vody.

Pozadame o vodu
nékoho mistniho.




Osobni poznamky:




TYMOVA
SPOLUPRACE



I& Cil oblasti:

Predstavit a sdilet mezi sebou navzajem vyhody a pfinosy spoluprace v tymu. Vedte Gc¢ast-
niky k vybéru expedicnich roli. Pfiprava a samotna expedice by mély pfinaset vyzvy pro
Gcastniky a potazmo cely tym, aby rozvijely tymového ducha a efektivni spolupraci.

e jsou sivédomi dileZitosti spoluprace ve skupiné,
e majirozdélené role ve skupiné.

Ucastnici po tomto bloku:

Zdroje k vycviku acastnikau:

57" Co dokdZe tym
ﬁ"‘ Tymové role

{3 Ukoly pro Gi¢astniky:

e  Pfedstavte (G¢astnikdm nékteré role, které mohou béhem expedice zastavat (nav-
igator, kontrolor €asu, kuchaf¥ atd.), a navrhnéte jim, aby si je rozdélili mezi sebou
a stanovili si, co ma jednotliva role na starosti b&hem expedice. U¢astnici si rovn&z
mohou vymyslet role své nebo si je mohou v priibéhu expedice stfidat.

Osobni poznamky:



https://www.youtube.com/watch?v=-PbkS0ahQmI
https://www.youtube.com/watch?v=iJp02eKzpHg

DOVEDNOSTI
SPECIFICKE

PRO ZVOLENY
ZPUSOB PRESUNU



P Cil oblasti:

Seznamit Géastniky se specifiky cestovani podle zvoleného typu expedice a pfipravit je

na putovanf z praktického hlediska. Tato pfirucka je ur€ena pfedevsim pro p&si expedice.
Pokud by mistni centrum mélo zajem o jiny typ expedice, jako napfiklad na koni, kole nebo
na vodé, je tfeba tomu pfizplsobit planovani expedice a pfibrat certifikovaného instruktora
(napf. instruktor raftingu, jezdectvi apod.).

——

e védi, Ze museji priibéZné pracovat na dovednostech spojenych s vybranym
zplsobem cestovani (napf. zlep3eni fyzické kondice).

Ucastnici po tomto bloku:

Zdroje k vycviku acastnika:

ﬁ“ Fyzickad pFiprava na putovdni
”* Pfiprava na cyklo expedici
7 Fyzickd pFiprava na vodni expedici
ﬁ"— 5 mobilnich aplikaci na domdci cviceni

'::' Ukoly pro Gi¢astniky:

e Navrhnéte (icastniklim, aby se mezi sebou dohodli na planu cviceni. Mohou také
spolecné podstoupit nékterou z 3odennich vyzev, které lze najit na internetu. V Goo-
gle Play nebo AppStore lze rovnéZ stahnout mnoho aplikaci, podle kterych mohou
¢astnici cvicit doma bez pouZiti ¢inek a jinych cvicebnich pomucek. Své vykony si
pak mohou zapisovat do pfirucky. U Géastnikd spise podporujte pfekonavani sebe
sama neZ soutéZeni mezi sebou.



https://www.youtube.com/watch?v=lrESF9eecxk
https://www.youtube.com/watch?v=maryPEcVt24
https://www.youtube.com/watch?v=6sTClGMeFuU
https://www.zdravotniradce.cz/5-nejlepsich-aplikaci-pro-cviceni-doma/

Osobni poznamky:
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ZPUSOBY

POZOROVANI
A ZAZNAMENAVANI



& Cil oblasti:

Pfi planovani expedice si G¢astnici stanovi (el expedice, od kterého se budou odvijet
zplsoby pozorovani, zaznamenavani vystupl a plnéni cilli expedice. Spolecné s Gcelem
expedice by si méli G¢astnici pfi planovani vytvofit nebo dlikladné pfipravit pomdcky k za-
znamidm (formulare, fotoaparaty apod.), které jim budou slouZit k tvorbé zavérecné zpravy
v jimi preferované formé — vystava fotografii, prezentace, védecky vyzkum apod. U¢astnici
si mohou napfiklad zvolit za cil pozorovani rostlin, ZivoCich(, sbirani minerall, zaznam
historickych pamatek atd.

s

Ucastnici po tomto bloku:

i, jaké pomucky budou potfebovat pro zaznam a tvorbu vystup( z expedice,

i, jakou formou budou vystupy z expedice tvofit.

Zdroje k vycviku acastnika:

/ﬂ‘" Zajimavd aplikace na zaznamendvdni vaseho pozorovadni pfirody
/= Aplikace na rozpozndvdni ndzvd rostlin
7 Aplikace na urcovani druhd hub

ﬁ"' Pozorovani a uréovdni hvézd

'::' Ukoly pro Gcastniky:

e Nechte Gc¢astniky vymyslet (brainstormovat) zplsob zaznamenavani vystupll béhem
expedice. U&astnici by rovnd&? méli vymyslet i formu, kterou zpracuji zavére¢nou
zpravu. Dohodnuté zplsoby pozorovani a formu zpracovani zavérecné zpravy si
zapiSi do svych pfirucek.



https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.nature.biolog
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.plantnet
https://play.google.com/store/apps/details?id=bazinac.aplikacenahouby
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.vitotechnology.StarWalk2Free

Osobni poznamky:
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CHOVANI S OHLEDEM
NA PRIRODNI
PROSTREDI



Cil oblasti:

Seznamit Géastniky se zasadami ochrany pfirody a naplanovat si minimalni dopad na Zivot-
ni prostfedi béhem expedice. Pfedchazet dopadu naSeho pobytu v pfirodé miiZeme dobrou
pfipravou — metodickou, materialni, ale i pfipravou trasy, tabofist apod. Princip je jednodu-
chy, nikdo by si nemél vdimnout, Ze na daném misté nékdo pobyval.

s

Ucastnici po tomto bloku:

e znaji zasady ochrany Zivotniho prostfedi,
e védi, pro¢ maji pfirodu chranit,

e znaji a sepisi si principy Leave no trace do denfku.

Zdroje k vycviku acastnika:

27" Nezanechdvej po sobé stopu I.
ﬁ"‘ Nezanechdvej po sobé stopu II.
ﬁ"- Jak dlouho se rozklddaji odpadky

‘::‘ Ukoly pro Géastniky:

e Navrhnéte (castniklim, aby si prostudovali materialy k Leave no trace principtim
a tyto zasady si zapsali do pfirucky. Ke kaZdé zasadé si mohou napsat ddvody, proc
si mysli, Ze je onen princip dlleZity dodrZovat.

e Bé&hem planovani expedicniho jidelnicku pfipomeite G€astnikdm, Ze je také nutné
myslet na odpad, ktery budou béhem expedice vytvaret. Dikladnym planovanim
jidelnicku tedy mohou vytvofeny odpad ze spotfebovanych potravin minimalizovat.

Zavérecné (online) setkani s tymem:

V zavérecné fazi expedicni pfipravy doporucujeme, abyste si se skupinou dali predexpe-
dicni (online) setkani, ve kterém si ovéfite pfipravenost tymu pred expedici. U¢astnici by si

méli zkontrolovat svoji pfipravenost podle listu pfedexpedicni pfipravy.



https://www.youtube.com/watch?v=Rpq01rO9ZR0
https://www.youtube.com/watch?v=8dpf4jDtjmQ&feature=youtu.be
https://www.bioneeds.cz/bioneeds-blog/doba-rozkladu-odpadu/

Osobni poznamky:




Tipy k online expedi€nimu vycviku

Pokud budete G¢astniky pfipravovat na expedici prostfednictvim online vycviku, mohly by
se vam hodit nasledujici doporucent a tipy.

Py | : I
Q]| Nastroje k online komunikaci:
1 IR

e Ke skupinovym hovorlim miZete pouZit napt. Zoom, Microsoft Teams nebo Google

Meet. Navod k jednotlivym platformam prikladame.
ﬁ‘ Zoom
}7"» Microsoft Teams
ﬁ"- Google Meet

e Naplanovat den a hodinu skupinového hovoru vam pom(ze Doodle. Po registraci si
jednoduse vytvofite hlasovani, ve kterém nabidnete (castnikim moZné terminy hov-
oru. Hovor si potom naplanujete podle toho, pro ktery termin bude hlasovat nejvice
¢lend vaseho expedi¢niho tymu.

57" Ndvod k Doodle 1. &dst
57" Ndvod k Doodle 2. &dst

e Pokud bude vas expedicni tym pracovat na néjakém spolecném dokumentu nebo
tabulce (napf. seznam tymového vybaveni, tabulka fizenfi rizik), mdZete tento
dokument vloZit na Google Disk. Pro jeho vyuZivani staci mit icet na Gmailu. Zmény
a lGpravy pak uvidi vSichni (castnici v redlném case.

e Doporucujeme také zaloZit skupinovou konverzaci v aplikaci Whatsapp nebo
Messenger. U€astnikéim miiZete v konverzaci posilat zajimavé tipy, motivovat je,
pfipominat jim terminy hovord, sdilet odkazy na Doodle apod. Clenové vage expe-
di¢niho tymu se zde také mohou domlouvat na riznych organizacnich vécech pted
expedici, posilat si fotky nebo si jen tak povidat.

‘v_—'q| Plan skupinovych hovori s expedi¢nim tymem:
c—

e  Pipravili jsme pro vas névrh, jakym zplsobem si mGZete naplanovat skupinové
hovory s G¢astniky v ramci online expedi¢niho vycviku. N&s navrh pocita se 7 hovory,
ve kterych proberete se svym tymem viechny oblasti expedi¢niho vycviku.

e Pocitejte s tim, Ze skupinovy hovor m(Ze trvat cca 60—90 minut. Jeho délka se odviji
od poctu Gcastnikd, narocnosti témat a také vyfecnosti jednotlivych ¢lend tymu.

e Pfed kazdym skupinovym hovorem je uZitecné pfipravit si strukturu hovoru
a poznamenat si, Cemu se chcete s (icastniky vénovat.



https://www.whatsapp.com/?lang=cs
https://www.whatsapp.com/?lang=cs
https://www.messenger.com/
https://doodle.com/en/
https://doodle.com/en/
https://doodle.com/en/
http://www.fipro.cz/zoom-navod/
http://www.fipro.cz/zoom-navod/
https://www.napocitaci.cz/33/doodle-1-dil-zalozeni-noveho-hlasovani-uniqueidgOkE4NvrWuNY54vrLeM675lySUJnrQNn9mbKTrAPMMA/
https://www.napocitaci.cz/33/doodle-1-dil-zalozeni-noveho-hlasovani-uniqueidgOkE4NvrWuNY54vrLeM675lySUJnrQNn9mbKTrAPMMA/
https://www.napocitaci.cz/33/doodle-2-dil-prubeh-hlasovani-a-jeho-sprava-uniqueidgOkE4NvrWuNY54vrLeM67yNy7Uv7ZUJP9mbKTrAPMMA/?query=doodle&serp=1




Shrnuti

NiZe naleznete shrnuti toho, na co se ve které fazi expedi¢niho procesu zaméfit a na co je
dobré nezapomenout.

( e . . h
Expedicni vycvik / cviéna expedice:

e SlouZijako dikladné pfiprava na ostrou expedici.

e Vprlbéhu vycviku / cvicné expedice dava Skolitel zpétnou vazbu tymu
a doporucuje véci ke zlepSeni pfed ostrou expedici. >
Po cvi¢né expedici doporucujeme provést reflexi. Reflexe by se méla
zaméfit na to, co (castnici na cvicné expedici zazili, co se diky tomu naucili
a zda diky svym zazitk(m zjistili, Ceho se na ostré expedici vyvarovat. V re-
flexi se zaméfte i na to, co se expedi¢nimu tymu na cvi¢né expedici naopak
povedlo.

Planovani a priprava ostré expedice:

e Tym si pfipravi plan trasy a konzultuje jej se Skolitelem.

e (castnici museji mit ukonceny vycvik ve viech 12 oblastech.

e (castnici vyplni potfebné dokumenty, piedaji své vystupy ze zadanych

< Gkoll v ramci expedicniho vycviku, vypracuji plan fizeni rizik ostré exped-
ice a poskytnou v3echny podklady o tymu.

e Skolitel a hodnotitel si dohodnou zptisob komunikace a postup v krizovych
situacich.

ow o

Predexpedicni kontrola Skolitele a hodnotitele:

e Skolitel zkontroluje vybaveni tymu a ujisti se, e ma tym potfebné
odpovidajici vybaveni.

¢ Hodnotitel na startu expedice projedna planovanou trasu s tymem, zkon-
troluje vybavenitymu a mdZe mu dat posledni doporuéeni k Ginikovym >
trasdm a zajimavym mistlm na trase.

e Skolitel a hodnotitel expedice jsou povinni pred expedici zkontrolovat do-
kumenty: plan fizenf rizik vypracovany (castniky na zakladé zvolené trasy
(dokument lze nalézt v kapitole Jednani v krizovych situacich), zdravotni
dotaznik a od Gc¢astnikd mladSich 18 let také souhlas zékonného zastupce
s (i¢asti na expedici.




Ostra expedice:

e PIné vybaveny a pfipraveny tym putuje po vytylené trase a plni si svdj cil

expedice.
e Skolitel a hodnotitel se setkaji s tymem alespoii 1x za den a ujisti se, 7e
< tym dodrZuje bezpecnostni pravidla a 1 podminek DofE.
e Hodnotitel na konci s tymem zhodnotf expedici.

o Nazakladé zavérecné zpravy prohlasi expedici z Gspésnou/nelspésnou
a poda zpravu prostfednictvim ORB.

Prvni kontakt s expedi¢nim tymem a naplanovani casového ramce vycviku.

Rozdéleni dloh v expedi¢nim tymu, skupina si stanovi
Gcel expedice a formu zavére€né zpravy.

Skolitel s expediénim tymem pro3el v&tsinu oblasti vycviku.

Skolitel s expedi¢nim tymem provede predexpediéni kontrolu.




Kontrolni list Skolitele expedic -
Pripravenost tymu

Cesta

e  Tymvi, jak se dostat na expedici.
e Tymvi, jak se dostat z expedice.
e (castnici maji koupené jizdenky/rezervované jizdenky.

;“iﬂ Expedice

e Tymvi, kde expedice DofE zacina a kde konci.

e Tymvi, kde bude spat v jednotlivé dny.

e Tym ma vytvoreny itinerar expedice DofE a vi, kudy bude prochézet.

e Tym ma stanoveny Gcel expedice DofE.

e  Tym ma rozdélené role ve skupiné a vi, kdo je za co zodpovédny.

e Tym ma urCené alternativni trasy v pfipadé nebezpeci/zmény planu.

e Vsichni Gcastnici pfedali vsechny ddleZité kontakty a dokumenty (zdravotni
prohlaseni, bezinfek¢nost apod.).

(U
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Jidlo

e Tym ma vytvoreny jidelnicek.

e Tym ma sbalené suroviny na expedici DofE.

e Tym ma naplanované viechny prestavky na svaciny a obédy.
e Tym ma rozhodnuto, kde se bude vafit a kdo jidlo pfipravi.

e Tym vi, kde si po cesté bude dopliiovat vodu.

e  Tym ma vybaveni k vateni.




Taboristé

e Tymvi, kde bude jednotlivé dny nocovat.

e Tym ma zafizené povoleni/rezervaci na tabofeni.

e Tym ma dostatek stand/pfistfeskd a vi, kdo je nese.

e  Tymvi, zda m{Ze v tabofisti rozdélat ohern.

e Tymvi, jak a kde bude vafit v pfipadé Spatného pocasi.
e Tym ma uréena alternativni tabofisté.

Egg Vybaveni

astnici maji pfipravené osobni vybaveni na expedici DofE (viz seznam vybavent).
astnici maji v tymu rozdélené skupinové vybaveni.

lenové tymu maji rozdélené vybaveni mezi sebe a védi, kdo co ponese.

e Tym ma vybavenou lékaricku a vi, kdo ji nese.

¢
¢
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Kontrolni list expedi€niho vycviku

ZAKLADY PRVNI POMOCI

e Informace o resuscitaci, dychani z Gst do Gst
e Upal, dZeh, podchlazeni, omrzliny — jak na né
e  Zastaveni krvaceni

e  Otlaky, Skrabance, Stipance, lehci popaleniny
e Vyvrknuté klouby, zlomeniny

e Alergie

JEDNANI V KRIZOVYCH SITUACICH

e Spravné zabalené lékarnicka

e Telefonni ¢isla na 3kolitele/hodnotitele a zdchranné sloZzky

e Nacviceninouzového telefonatu o pomoc

e Jak odhalitrizika a jak se zachovat — pochod, tdboteni, boutka, zména pocasi
e  Ztrata Clena skupiny / celé skupiny

¢ Nedostatek vody
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EXPEDICNI VYBAVENI

e Vyzkouseni zakladniho vybaveni a zjisténi pfipadnych nedostatk(
e Jak spravné zabalit batoh a co s sebou na expedici
e Umét zachazet s vaficem, bezpecnost prace s ohném

i (-]

— x| PLANOVANi TRASY

Q==X

P

e Stanoveni Gcelu dobrodruzné expedice
e  Pfipravit se na moZnarizika, naplanovat vhodna feSeni a Ginikové trasy
e Detailninapléanovéani trasy

ORIENTACE V TERENU

o (Ctenimapy a orientace na mapé a v terénu
e UrCovani sméru v terénu — azimut

e (Odhad c¢asu pochodu

e Urcenivlastni polohy

[+)

@ TABORNICKE DOVEDNOSTI A VARENI

e Spravny vybér taboristé

e  Stavéni pfistfesku a stanu
e  Varenina vafrici a ohni

e Zachazenis odpadem

e Jednoduché vateni

TYMOVA SPOLUPRACE

e Stanoveni si roli a rozdéleni zodpovédnosti
e  Priprava na krizové situace




¢ni prirucka pro Géastniky

Expedi
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