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Mili dofaci,

drzite v ruce expedicni pfirucku, ktera ma za cil provést vas expedicnim vycvikem. Obsahuje mnoho
informaci, které vam pomohou zvladnout vasi ostrou expedici, a vyuZijete je i pfi dalSich vyletech do pfirody.
Naucite se, jak planovat expedice, naucite se nékterym tabornickym dovednostem, zopakujete si teoretické
zaklady prvni pomoci a mnoho dalsiho.

Pevné véfime, Ze vam pfirucka bude dobrym pomocnikem a stane se nedilnou soucasti nejen vaseho
expedicniho dobrodruZstvi.

Co v pfirucce naleznete a jak ji pouzivat

Naleznete zde mnoho rad, tip(, navodd i zdrojd, které vam usnadni planovani vasi expedice tak, abyste ji

vy 2

zvladli od samotného zacatku aZ po jeji Gsp€3né dokonceni. Dale pak v pfiruc¢ce naleznete casti, do kterych
si mlZete volné zapisovat vase vystupy i poznamky k jednotlivym tématim.

Pfiru¢ka obsahuje nasledujici témata:

e Podminky expedice

e Orientace v pfirodé a planovani trasy

e Expediénivybaveni a baleni batohu

e Tabornické dovednosti

e Expedicni strava a vafeniv pfirodé

e Zaklady prvni pomoci a jedndni v krizovych situacich

Ackoliv zde naleznete mnoho uZitecnych informaci, rozhodné se nejedna o kompletni vycet toho, co se lze o
jednotlivych tématech naucit. Pokud budete mit pfi ¢teni ¢i planovani expedice potfebu ziskat vice informaci,
pouzijte pfilozené odkazy nebo vyuZijte Google.

Pfejeme vam mnoho motivace k ziskavani novych znalosti a zaroveii vdm drZzime palce, aby va3e dsili vedlo
ke zvladnuti expedici DofE.
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Co jsou expedice DofE

Jak uZ asi vite, Mezinarodni cena vévody z Edinburghu (DofE) je prestiZzni vzdélavaci program pro vSechny
mladé lidi ve véku 14 aZ 24 let. SnaZi se vas motivovat v osobnim rozvoji, smysluplném travenivolného ¢asu
a prinasi vam klicové dovednosti pro budouci studium i kariéru.

Expedice DofE je pak vyzvou k pfekonani obav z neznamého prostredi, a pfileZitost vyrazit s dalSimi
G¢astniky na nékolik dnf objevovat zajimava mista v Ceské republice i zahrani&i. Cilem je vas podpofit v
tymové spolupraci, vytrvalosti i pfekonavani fyzické namahy. ZkuSenost z nékolikadenniho putovani
pfirodou pro vas jisté bude nezapomenutelnym zaZitkem, ktery vam obohati Zivot a nauci vas nové
dovednosti.

V okamziku, kdy se pfihlasite na nékterou z expedic, stavate se clenem tymu, ve kterém se budete s ostatnimi

acastniky domlouvat na cili expedice, planovat trasu, jidelnicek, spole¢né vybaveni a daldi naleZitosti, které
k tomu patfi.

Kazda iroveii expedic DofE ma riiznou délku.

STRIBRO

BRONZ

DELKA CVICNE EXPEDICE
1den
1 nocC

DELKA OSTRE EXPEDICE
3dny
2 noci

Kazda expedice DofE ma i své podminky, které musite béhem expedice dodrZovat, aby byla prohlasena za
splnénou.
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PODMINKY EXPEDICE

V3echny expedice maji jasné stanoveny cil cesty

Expedicni tym ma 4-7 €len( (8 Clend je povoleno v pfipadé parové aktivity).

VSichni (¢astnici maji splnény poZadovany expedicni vycvik, ktery je zaméfen na
zpusob cestovani a obsahuje pfisludné dovednosti ke zvladnuti expedice.

VSichni ¢lenové tymu se podileji na planovani a pfipravé cvicné a ostré expedice.

VSichni Gcastnici se musi z{c¢astnit nejméné jedné cvicné expedice na kazdé
arovni.

V3echny expedice se musi uskutecnit na zemi nebo na vodé a jsou plnény vlastni
fyzickou namahou Gc¢astnikd bez motorizované nebo jiné vnéjsi asistence.

Expedice probiha v oblasti, ktera je pro vSechny ¢leny tymu nova.

Prekonana vzdalenost béhem expedice zavisi na terénu, pocasi a schopnostech
expedi¢niho tymu. VSichni (c¢astnici expedice musi splnit minimalni pocty hodin
cileného sili za den (bronz 6 hodin, stfibro 7 hodin, zlato 8 hodin).

® ~N &N U1 B W N =

9 Bé&hem bézné expedice musi tym vénovat minimalné 2/3 casu cileného Gsili
pochodu, zbytek ¢asu vénuje plnéni (celu expedice.

1 0 Bé&hem prizkumné expedice musi tym vénovat minimalné 1/3 €asu cileného asili

pochodu, zbytek ¢asu vénuje plnéni (celu expedice.

1 1 Na viech expedicich je pfitomen kvalifikovany Skolitel a hodnotitel DofE.

Ubytovanije v prenosnych stanech, které si tym sam prenasi. Je moZné také vyuzit

1 2 jednoduché ubytovani (hostely, chaty), ale Gcastnici expedice se musi sami
stravovat.
1 3 VSichni (¢astnici expedice jsou patficné vybaveni, maji dostatek jidla a vody, aby
byli béhem expedice zcela nezavisli.
1 4 Tym si uvafi alespon jedno teplé jidlo denné.
1 5 Po dobrodruzné expedici tym pfipravi a prezentuje zavérecnou zpravu o cesté.
| [ B
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Co se chci naudit a zazit

Expedice DofE je pro vas pfileZitost zaZit nové a neobvyklé zazitky s partou kamaradd. Zaroven se béhem
putovani pfirodou miZete naucit nové dovednosti, a v neposledni fadé poznat sebe sama v neobvyklych
situacich.

NiZe naleznete takzvané kolo zkuSenosti. Cilem je, abyste se zamysleli nad dovednostmi, které jiz ovladate,
které byste se chtéli naucit, co byste chtéli zaZit a také, co byste urcité béhem expedice zaZit nechtéli.
Jakmile budete mit ujasnéné tyto oblasti, expedice pro vas za¢ne mit konkrétnéjsi obrysy.

Postupujte nasledovné:

Doprostied kola bodovité zapiste vSechny dovednosti, které jiZ mate, a které se vam budou hodit béhem
expedice. Napfiklad umite-li postavit stan, zapiSte si tuto dovednost do stfedu kola. Do druhé ¢asti si zapiste
vSechny dovednosti, které se chcete naucit. VypiSte si zaroven, co byste chtéli zazit. Napfiklad chcete-li se
naucit rozdélavat oheit pomoci 3 sirek, napiste si to. Chcete-li navstivit zajimavy pfirodni kaz, zapiSte si to.
strach z boutek, zapiste si to. V bloku o bezpecnosti na expedici to mizZete zminit svému Skoliteli a probrat
snim, co délat v pfipadé, Ze vas boutka zastihne. V pfipadé, Ze v jednotlivych ¢astech nebudete mit dostatek

mista na poznamky, mdZete pokracovat pod kruhem.

Poznamky:
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Zakladni adaje o expedici DofE

Lokalita expedice:

Datum expedice:

Moje role na expedici:

Misto, ve kterém zacina expedice DofE:

Misto, kde kon¢i expedice DofE:

Na misto, kde zacina expedice DofE se dostaneme (den, hodina, jak dlouho bude cesta trvat, jaké dopravni
prostfedky vyuZijeme, budeme prestupovat, kolik bude stat cesta apod.).

Z mista, kde konci expedice DofE se dostaneme domi (den, hodina, jak dlouho bude cesta trvat, jaké
dopravni prostfedky vyuZijeme, budeme pfestupovat, kolik bude stat cesta apod.).

Cil nasi expedice:

Zpiisob jakym budeme plnit cil expedice:

Nase vystupy budeme zpracovavat:

Nase prezentace bude ve formé:
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Orientace v prirodé a planovani tary

Prace s mapou a orientace v terénu

Praci s mapou a buzolou/kompasem by mél ovladat kazdy clen tymu. Je to nejdlleZitéjsi schopnost pfi
planovani a pochodu béhem expedice. Zakladni dovednosti jsou umét urcit svou polohu, vytycit si vlastni

Y v

trasu, pribézné kontrolovat polohu a dojit do cile.

Mapa

= vysek zmenseného zobrazeni uréité &asti krajiny v uritém méfitku. Pro Ceskou republiku jsou

nejrozsitenéjsi mapy Klubu ceskych turisti ¢i Shocart, v béznych turistickych méfitkach 1: 50 000 i
1: 40 000.

Legenda

Vysvétlivky vSech znacek na mapé, jako je napf. asfaltova cesta, pramen, tabofisté, rozhledna apod.

Méritko

= zmenSeni zobrazeni mapy vici skutecnosti. Uddavame napfiklad jako 1: 50 ooo, kde jeden centimetr
vystihuje 50 000 cm ve skutecnosti (500 m). Pro turistiku je vhodné vyuZivat mapy mensSich méfitek, vétsi

nedoporucujeme, protoZe nejsou dostatecné podrobna. Méfitko je vZdy zobrazeno na kraji mapy nebo v
legendé.

Vrstevnice

= kfivky, které na mapé spojuji mista se stejnou nadmorskou vyskou. Pokud se pohybujeme po vrstevnici,
traverzujeme terén. Pokud jsou vrstevnice nahusto u sebe, znaci strmy svah, pokud jsou naopak daleko od
sebe, jedna se o rovinatéjsi terén. V legendé mapy vycteme tzv. ekvidistanci mapy neboli redlny vySkovy
rozdil mezi jednotlivymi vrstevnicemi.

Buzola

= kompas s magnetickou stfelkou ur€ujici svétové strany. Ma méfitka na odcitani vzdalenosti na mapé,
otoc€nou rdZici na stanoveni azimutu, mdzZe mit i lupu a Ghlomér.

Azimut

= (hel mezi severem a nasim vytyéenym cilem. Udava se ve stupnich 0 — 360° (azimut pfesné na zapad je
270°,najih 180 °apod.). Pomaha udrZovat spravny smér pochodu a zabranuje odklonéni se ze zvolené trasy.
Azimut se vétSinou pouZiva pfi chlzi mimo znacené cesty volnym terénem. Postupuje se nasledovné. Azimut
mezi jednotlivymi body trasy expedice si vytyéime pfi planovani. Hodnotu azimutu si nasledné zvolime na
ciferniku tak, aby sméfoval jako hlavni Sipka buzoly. Cervenou stfelku smé&fujici na sever drzime mezi dvéma

| T
9
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mensimi ¢arkami smérem na sever (N). Pokud drZime spravné tuto pozici, hlavni Sipka buzoly nas povede
vytyCenym azimutem.

Az = 118°

S Azimut
HODNOTA AZIMUTU

Prace s mapou - jak zjistit polohu, vyty¢eni cile, zpétna kontrola, zaznamenavani

DileZité je neustale si byt jisty, kde se nachazite, abyste zbytecné nebloudili a neztraceli ¢as. Zlaté pravidlo
»dvakrat mér, jednou rez“ je zde vice nezZ platné. Ztratit se, nebo ztratit spravny smér je velice jednoduché.
Je duleZité mit podle mapy predstavu, kudy se vydate. Napf. dolinou, hfebenem, kfiZovat potoky apod.
Spravna poloha je dilezitd i pro pfipad nouze, kdybyste museli volat o pomoc. Uréenim pfesné polohy
m(Zete mimo jiné i urychlit pfipadny zdsah zachrannych sloZek. Stejné tak v pfipadé nahlé zmény pocasi
mZete rychle najit vhodnou Gnikovou cestu.

Tipy:
e mapu méjte vzdy ve vod€odolném obalu a neztratte ji
e dvakrat méf, jednou feZ — nez se vydate néjakym smérem, ujistéte se, Ze jdete dobfe
e vice hlav, vice rozumu
e nepfecenujte se
| I ]
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Planovani trasy

Dobie naplanovana trasa je polovinou iispéchu a nezapomenutelného zazitku.

Planovani zahrnuje:

e informace o lokalité a jeji specifika - navstévnitad v pfipadé NP nebo CHKO, moZnosti rozdélani ohné,
mozZnosti tabofeni, zdroje pitné vody apod.

e piiprava vhodného vybaveni

e zvoleny (cel expedice odpovidajici lokalité a ro€nimu obdobi

e naplanovany jidelnicek

e naplanovana trasa a optimalné zvolena vzdalenost mezi jednotlivymi tabofisti

e krizovy management

e pravidelna komunikace s dalSimi ¢leny tymu

e pravidelnd komunikace se Skolitelem expedice

Pfi planovani berte v potaz zdravotni stav a fyzickou zdatnost vsech ¢lend tymu. Klicovym faktorem je také
dostupnost vody, kterd v horach casto pfirozené vytyCuje trasu pochodu a tabofisté. Pfedvidatelné je také
ro¢ni obdobi, resp. pocasi, kterému se nékdy musime pfizplsobit.

Pfi expedici DofE nikdy neupfednostiujte Gcel expedice (zdolani néjakého vrcholu, pfekonani uréitého poctu
kilometrd, pochod v boufce apod.) pfed bezpecnosti celého tymu i jednotlivci!

Dobrym planovanim se da pfedejit mnohym rizik(im a nepfijemnostem, stejné tak je moZné se dobfe pfipravit
na mozné komplikace, jako jsou brody, exponovany terén, nedostatek vody, boutky a Gstupové moznosti.
VZdy je lepSi pocitat s horSim pocasim a pfipadnou zménou trasy ¢i Gnikovym bodem. Doporucena denni
trasa by neméla mit vice neZ 20 km a pfevySeni 1000 m. Je kontraproduktivni se pfi pochodu vysilovat.
Pamatujte, Ze batoh m(Ze vazitivice jak 15 kg.

vvvvvv

vzdalenost. Za hodinu jste schopni vystoupat asi 300 vySkovych metrd.

11
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Postup pfii planovani trasy

Na zacatek planovani si na mapé (v aplikaci Mapy.cz) zvolte pocatecni bod a cilovy bod celé expedice.
Nasledné si po trase volte jednotliva tabofisté, kde pfespite. Takovato mista by méla byt bezpecna (ne na
skale, na bfehu silné feky apod.), mél by tam byt zdroj vody a dostatecné misto na postaveni stanu. Berte
také v Gvahu fad dané oblasti (NP, CHKO, apod.) a pfitomnost ostatnich turistd, ktefi zde mohou byt. DllezZité
bezpecnostni pravidlo je dorazit do tabofisté alespon hodinu pfed setménim. Do planovace si tak vidy
poznamenejte vychod a zapad slunce na konkrétni den. Pokracovat po tmé nedoporucujeme, riziko ztraceni
skupiny/ jednotlivce je v tomto pfipadé velké. S naplanovanou trasou by méli byt vSichni dostatecné
obeznameni a ztotozZnéni.

Zakladni atributy planu trasy jsou:

e pocatecnia cilovy bod celé expedice

e celkovavzdalenost

e vybrané Gseky k dennimu pochodu a vybrana tabofisté

e urcené body na obéd/odpocinek

e zaznamenanitrasy pochodu do itinerate - ¢as pochodu z bodu A do bodu B, pauzy, pfevyseni.
e urcené body pro pfipad zmény/nouze

e kontrola pocasiv den pochodu, vychod a zapad slunce

e urcenarole navigatora

e Ziskani dovednostiv praci s mapou je dilezita praxe. Pokud mate doma mapu a buzolu, naucte se s
ni pracovat jesté pred expedici. Pomdckou vam k tomu mohou byt materialy, které vam poskytne
vas skolitel, nebo si je najdéte na internetu.

e Planovani trasy pochodu si miiZete vyzkouSet nanecisto. MiZete napfiklad zorganizovat vylet pro
své kamarady. K planovani vyletu pouZijte itinerar trasy a papirovou mapu nebo aplikaci mapy.cz.
Na vyletu mlzete sledovat skute¢ny ¢as pochodu a porovnat ho s tim, ktery jste odhadovali pfi
planovani. M(Zete porovnavat pfevy3eni a jeho narocnost atd.

12
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Expedi¢ni vybaveni

Prioritou pro dobrodruzné expedice je nizka vaha a praktické vyuZiti vybaveni. Velice dlleZita je vlastni
zkuSenost svybavenim, proto se s nim pfed expedici dobfe seznamte. NiZze vam uvadime popis
nejdulezitéjsiho vybaveni.

Kontrolni seznam osobniho a tymového vybaveni pak naleznete v druhé ¢asti pfirucky. Jak jsme zminili vySe,

dalezita je i vaha batohu, ktera urcuje Groven komfortu béhem putovani. KaZzdou ¢ast vybaveni si tedy
mUZete zvaZit na kuchynské vaze a poznamenat si ji. Budete tak védét kolik vazi vas batoh.

M(Ze se stat, Ze nékteré vybaveni nebudete mit doma k dispozici. V tomto pfipadé si vybaveni, které si

potfebujete pofidit, zapiSte na seznam pfani osobniho vybaveni nebo tymového vybaveni a zacnéte si
vybaveni shanét. MlZete si ho bud koupit nebo pdjcit od svého pfibuzného ¢i kamarada. AZ budete mit
pofizené veSkeré vybaveni, nezapomente zapocitat k vaze i samotnou vahu batohu, suroviny na jidlo a
skupinové vybaventi, které si v batohu ponesete.

Nékolik nepsanych pravidel:

e ,Cim men&i batoh, tim méné zbytecnosti zabalime.“
e ,Conemam, nebudu potfebovat.“
e ,Neexistuje Spatné pocasi, ale Spatné obleceny turista.”

Popis nékterého vybaveni na expedice DofE:

Turisticka obuv:

Pokud vite, Ze se béhem expedice budete pohybovat pouze po zpevnénych cestach a vas batoh nebude vazit
mnoho kilogramd, m{Zete si na expedici vzit béZecké boty. Maji tu vyhodu, Ze dobfe vétraji a v pfipadé
zmoknuti rychle schnou. Dal3i variantou jsou kotnikové pohorky, které budete mit vyzkouSené a rozchozené.
Vyrabéji se bud’z Nubuku nebo klze. V&tSinou v sob& maji nepromokavou membranu GoreTex. Takovéto boty
se musi kupovat o kousek vétsi, protoZe noha pfi dlouhych pochodech opuchne a boty ndsledné mohou
tlacit.

Turistické ponozky:

Doporucujeme pouZivat trekové ponozky (nikoliv klasické bavinéné, které drZi vlhkost). Trekové ponoZzky
odvadéjivlhkost, dobfe drzi a nezplsobuji otlaky. Materidl Coolmax, Merino apod. DilezZité je mit vzdy jedny
suché ponozky v zéloze.

13
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Funkéni pradlo:

Funkéni spodnipradlo a prvnivrstva, které odvadivlhkost od téla, rychle schnou a hieji/chladi, jsou mnohem
lepsSi nez klasické bavlnéné obleceni. Je dilezité mit jeSté jeden set obleceni na noc. Zakladni pravidlo znf
»V jednom chodim, v jednom spim®.

Zateplovaci vrstva:

Stfedné silna vrstva, napfiklad fleece, nebo merino vina.

Dlouhé kalhoty:

Idealné outdoorové rychleschnouci turistické kalhoty, v Zadném pfipadé rifle nebo obycejné teplaky.

Nepromokava bunda/plasténka:

Ovéfena nepromokava bunda s vodnim sloupcem alespoil 10 000 mm. Materidl membrany: Gore Tex,
Sympatex, Hyvent, Drytech, Dryedge a pod. VZdy vyzkouSet pfed dobrodruZznou expedici!

Sandale:

Doporucujeme jako zaloZni obuv na pfesun po asfaltu v lété, pfi cesté na/z expedice, nebo do tabora, do
sprchy, na brodéni potok( apod.

Pokryvka hlavy:

Satek, multifunkéni $atek (tunel), k3iltovka, zimn{ cepice dle ro¢niho obdobi.

Rukavice:

Hodi se i v letnich mésicich pfi pobytu v horach, kde nad rdnem a vecer miZe teplota vyrazné klesnout.

Batoh:

4 we v

Na dobrodruznou expedici doporuc¢ujeme minimalné 5o litrovy batoh. Rozdil mezi dvoudenni ¢i ¢tyfdenni
expedici je zpravidla pouze v poctu kusl spodniho pradla, ponoZek a zasob jidla. Batoh by mél mit
nastavitelna zada, popruhy na uchyceni karimatky ¢i stanu a nepromokavou plasténku. Vsechno v batohu
by mélo byt zabaleno tak, aby se nemohlo namodit (i pFesto, Ze budete vyuzivat plasténku).

Stan:

Idealné vyuZit vétsi stan pro vice osob, nicméné nezapomeiite, Ze kromé (€astnikd se do stanu musi vejit i
viechny batohy. Stavéni stanu by si skupina méla vyzkouSet pfedem, a mimo jiné se tak také ujistit, Ze

P

nechybi zadné jeho ¢asti.
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Karimatka:

Pénova (alespoin 8 mm) nebo samonafukovaci (alespoit 25 mm). Alumatka (2mm) karimatku nenahradi a
rozhodné ji nedoporucujeme!

Spacak:

vvvvvv

Jedna z nejdileZitéjsich véci — komfort pfi spanku je ddleZity na doplnéni sil a dobré nalady. Doporucujeme
tfisezonni spacak (jaro az podzim) s tepelnym komfortem podle normy EN 13537. Spacéak je dileZité kupovat
podle komfortni teploty (alespoi 0-5°C, nikdy nekupujte podle extrémni teploty). Doma by se spacak nemél
skladovat vtransportnim obale, ale ve vétSim vaku, aby se neponicila vlakna a nenarusily tak jeho vlastnosti.
Doporucujeme spacak vZdy prevazet v nepromokavém obalu.

Baterka/celovka:

Dal3im nezbytnym vybavenim je zdroj svétla. Uastnici expedice by se v 74dném pfipad& neméli spoléhat na
mobilni telefony a aplikace svftilen Mobilm’ telefon by mél slouiit pouze pro rizikové situace.

vvvvvv

Lahev na vodu:

Kazdy G¢astnik by s sebou mél mit vZdy alespon 2 litry vody.

Kapesni niz:

Nevyhnutelny pomocnik na cestach. M(Ze byt oteviraci nebo pevny, idealné s otvirdkem na konzervy.

ESus a pfibor:

Hlinikovy nebo nerezovy eSus s objemem alespon 1 litr. Z pfiboru staci pouze lZice, n(iZ miZeme vyuZivat
skladaci. Vhodnym vybavenim m(zZe byt i pfiborovy set Spork (IZice, vidlicka a nGZ 3v1).

Vafi€ a palivo:

Doporucujeme plynovy vafi¢ — jednodu3e se obsluhuje, je spolehlivy, nekazi se. Plynové kartuSe se daji
zakoupit v riznych velikostech. KartuSe 100g vydrZi cca na 3 dny, 250g na 5 dni a velkd 500g na 10 dni.

Pistalka:

V pfipadé nouze ¢i zranéni jednoducha pomdcka k pfivolani pomoci. Doporucujeme pistalku jako zakladni
vybaveni kazdého ¢lena expedice.

Kompas a mapa:

VZdy pfenaset v nepromokavém obalu. Mapu volit ve vhodném méfitku.

15
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Zapalky, kfesadlo:

Nosit v nepromokavém obalu spolu s rezervnimi zapalkami/ zapalova¢em a mit nacvi¢ené zakladani ohné.

Hodinky:

Kazdy clen expedice by mél mit zdroj Casu, ktery mdZe byt dlleZity pro planovani trasy, navigaci ¢i prvni
pomoc (hlaseni ¢asu zranéni apod.)

Hygienické potieby:

Zubni kartacek, zubni pasta, mydlo, maly hfeben a maly ru¢nik (idealné rychleschnouci). Nékteré potieby
mUZe sdilet celd skupina. Ostatni véci nejsou na dobrodruZznou expedici nevyhnutelné, dévcata by ovsem
neméla zapomenout pfibalit svou intimni hygienu.

Lékarnicka:

Mews w2

Plné vybavena lékarnicka zabalena v nepromokavém obalu je patrné nejdilezZitéjsi ¢ast vybaveni. Kazdy
Gcastnik expedice by mél mit alespoi zakladni vybaveni u sebe, hlavni lékarnu mdzZe nést jedna osoba, ale
acastnici by méli byt informovani, kde se nachazi. Kazdy a¢astnik by nemél zapomenout na své osobni léky.

Lopatka:

MzZe se hodit na vykopani toalet ¢i ohnisté. Lopatka by méla byt soucasti spolecného vybaveni skupiny.

Igelitové sacky:

Na odpadky, naizolaci vybaveni proti desti apod. Rad€ji vice neZ méné.

Opalovaci krém:

V letnich mésicich nezbytné vybaveni, vZdy dobfe volte spravnou velikost a ochranny faktor v zavislosti na
pocasi a typu pokozky. M(zZe stacit pouze jedno baleni pro cely expedi¢ni tym.

Repelent

Ochréni vas pted klistaty a bodavym hmyzem

Ostatni aneb mizZe se hodit:

Turistické hole, sekyrka, pilka, fotoaparat, kamera, zapisnik a psaci potfeby, repelent...
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Jak spravné zabalit?

Véci jako spacak, nahradni obleceni, extra ponoZzky musi byt vidy nepromokavé zabaleny. V idealnim
piipadé ale do igelit(i davejte vSechny véci. NejtéZsi véci balime do horni ¢asti batohu, abychom méli tézisté
na ramenou, velké a leh¢i véci davame naopak dospod — napf. spacdk Ci obleceni. Do jednoduseji
pristupnych ¢asti batohu davame véci, které mizeme béhem cesty potfebovat — nepromokavou bundu, niz,
kompas, svacinu apod.

oy
Piti

Celia J[dlﬂ'
— (Ostatni, drobnosti
Alumatka L Papiry
Obledeni

Tdedlni rozlozeni va]:ljr Mo#né rozmisténi veci

Prakticka rada: nic nepfepinejte na batoh tak, aby to nadmérné vyénivalo, nebo se houpalo. Viechno by
mélo byt pfipnuto pevné. Batoh musi byt spravné nastaveny, tj. bederni pas musi byt na bedrech, ramenni
popruhy kopirovat ramena. Pfi spradvném nastaveni by mélo 3/ vahy jit na bedra, nikoliv na ramena. Urcité
pocitejte s tim, Ze plné nabaleny batoh bude mit 15 kg.

Nazorné video jak spravné zabalit batoh

https://www.youtube.com/watch?v=WuAApD5YOEM

Tipy:
> Boty jsou zdklad

e Turistickou obuv si nikdy neberte poprvé aZz na expedici, boty je tfeba mit dobfe prosSlapnuté
uZ predtim, jinak hrozi otlaky, puchyfe.

e Existuje spousta zplsobd, jak spravné turistické boty Snérovat — kazdy styl méa jiny dopad na
to, jak bude bota na noze sedét.

e Sandaly nebo Zabky pomGZou nohdam odpocinout v tdbofe. Hodi se taky do sprch, ¢i na
brodéni ficky.

e Pfi ndkupu turistické obuvi se zamyslete, jak moc ji budete v budoucnu potfebovat a podle
toho do ni investujte rozumnou sumu.

| T
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> Vaha je priorita

Na bronzové Grovni je optimalnivelikost batohu 60 litr(, pro stfibrnou a zlatou potom 7o litrd.
KaZzdy gram navic ponesou vaSe nohy, vyhodte tedy z batohu vSechno, co neni opravdu
nezbytné.

Alumatka nenf karimatka!

> DileZité vybaveni si pfed expedici vidy vyzkousej

> Co nemas, nepotiebujes!

Pfi baleni stanu nezapomente na koliky, tycky i napinaci Silry — jediné spravné postaveny a
vypnuty stan vam pom(Ze pteZit expedici v suchu.

Zkontrolujte, zda hotak vafice funguje a kartus je dostatecné plna.

Nabijte si mobilni telefon i fotoaparat.

-

> Finance

e Outdoorové obleceni je drahda investice, zejména co se tyka kvalitnich bot, nepromokavé
bundy a batohu. Expedice neni médni pfehlidka a zpravidla se nechystate ani do Himalaji.
Pfemyslejte, do ¢eho investujete penize a kde vam staci véci, které pouZivate bézné do
pfirody.

e Batoh, stan i karimatka se daji pGjcit v pdjcovnach outdoorového vybaveni. Informujte se ve
svém okoli — i tak miZete usetfit spoustu penéz.

e Expedicni vybaveni je draha zaleZitost, proto je potfeba se o néj dobfe starat. Po expedici
stan, boty i batoh pofadné vycistéte a osuste.

Poznamky:

| | |
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Tabornické dovednosti

Tabornické dovednosti se vam budou hodit pfi pfichodu do vami zvoleného taboristé. Béhem expedicniho
vycviku a cvicné expedice si je tedy dobfe nacvicte. Budou vam pfispivat k vétsimu komfortu béhem
expedice.

Kde se utabofit

Misto k pfespani by mélo byt vhodné naplanované - v rozumné vzdalenosti mezi pocatecnim a cilovym
bodem denni trasy, ale tak, aby byla zachovana minimalni délka denniho cileného (sili. Nezapominejte na
dostupnost vodniho zdroje, navstévni fad dané oblasti, na bezpecnost (nestanovat pod draty elektrického
vedeni, na skale, ve strmém svahu apod.)

Stan/pfistiesek

Stan/pfistfeSek stavte ohleduplné k okoli — neni¢ime vegetaci a naopak se snaZime co nejvice vyuzit vyhod
terénu. Je dlleZité stan fadné prikolikovat a vypnout bo¢ni Sidry, které vas ochrani pred vétrem a protecenim
v piipadé silnych destl. Stan se stavi velice jednoduse, u stavby pfistfeSki z celty je tfeba vice pfemyslet,

| G
>4 4
Tt

aby vam pod né&j neprselo a nefoukalo.
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Pravidla stanovani a rozdélavani ohné v Ceské republice

e Soukromy pozemek
Stan se m{iZe postavit pouze se souhlasem majitele pozemku a to i v pfipadé, Ze majitelem je obec nebo stat.
Neznalost neomlouva — doporucujeme si vidy s dostateCnym predstihem zjistit, komu pozemek, na kterém
planujete pfenocovani, patfi. Obce tuto otdazku nékdy fesi zavaznou vyhlaskou, kterou je vhodné si dikladné
prostudovat.

e Narodni parky
V prvnizéné (Cervené pruhové znaceni) neni dovoleno pohybovat se mimo vyznacené cesty a pro pfenocovani
jsou ur€ena zvlastni mista, kde se v pfipadé potieby da pfespat pod vlastnim stanem bez rozdélavani ohné
(tzv. nouzova nocoviité, k nalezeni v Narodni parku Sumava). V druhé a tfeti z6né& jsou pravidla pohybu
mirné&jsi, ovSem stale plati zdkaz nocovani a rozdélavani ohné mimo povolena mista.

Pfiklady povolenych mist k stanovani v éeskych narodnich parcich:

> NP Ceské Svycarsko: Kemp Mezni Louka
> NP Sumava: prehled nouzovych nocovist -
http://www.npsumava.cz/cz/1426/sekce/prehled-nocovist/

> KrkonoSsky NP: nouzova nocovisté nejsou zavedena, ubytovaniv horskych boudach, apod.
> NP Podyji: pfehled kempd - https://www.dokempu.cz/kempy/narodni-park-podyji/

e Chranéné krajinné oblasti
Chranéné krajinné oblasti — nocovani (pfespani bez postaveni stanu nebo celty a rozdélani ohné) mimo
narodni pfirodni rezervace Ci ptaci oblasti neni postihovano, tabofeni neni dovoleno.

e Maloplosna chranéna azemi
Do této skupiny patfi rlizné pamatky a pfirodni rezervace. Neni povoleno tabofit ani nocovat. Pokud je tato
oblast oznacena jako narodni, neni povoleno pohybovat se mimo vyznacené cesty.

Latriny

Idedlni je v okoli tabofisté vykopat pfimérené velkou diru (cca 100 m od tabofisté) a oznacit ji, aby ji vSichni

Géastnici nasli. Pfed opusténim tabora latrinu zakopeme.
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Expedicni strava a vafeni v prirodé

Jaké zvolit jidlo?

ew v

nejlepsi zdrojem dlouhodobé energie tuk (slanina, syr) a bilkoviny (maso, ofechy, lusténiny). Cukry jsou
pouze kratkodoby a méné efektivni zdroj energie, po kterém se navic zvysuje chut k jidlu.

Jidlo s vysokym obsahem vody (ovoce, konzervy) doporucujeme vynechat — je zbytecné tézké. Stejné tak
jidlo, které musi byt uchovavano v chladu. Praktické je jidlo jednoduché na pfipravu. Jidlo spolecné se
zasobami piti bude tvofit nejtézsi cast vybavy. Je tfeba dobfe naplanovat vhodny jidelnicek a rozvrhnout
potfebné mnoZstvi. Je dlleZité myslet i na obalovy material. Konzervy jsou sice jednoduché k pfipravé, ale
jsou zbytecné tézké a navic se musi feSit odnos prazdnych obald. Nezapomerite také na specialni diety a

omezeni vSech ¢lend expedicniho tymu.

Z 15 podminek dobrodruzné expedice vyplyva, Ze kazdy den musite v tymu uvafit alespon jedno teplé jidlo.
Osvédcena jidla jsou téstoviny, instantni polévky, bramborové kaSe v prasku, bramborové noky apod.
Béhem dne miZete konzumovat suchou stravu. Vhodné jsou tvrdé syry a salamy, pastiky (ne v konzervach),
suSené ovoce a ofechy. Misto klasického peciva je vhodné zabalit tortilly, které neplesnivi. Na snidané se
hodi instantni ovesné kase, které jednak zasyti a jednak dodaji hodné energie. Pro rychly pfisun energie
byste s sebou méli mit energetické tycinky, hroznovy cukr, ¢okoladu, séjové fezy ¢i suSené ovoce. Pro pitny

v we

rezim je nejlepsi Cista voda, slazené napoje zbytecné dehydratuji.

V momentu, kdy budete planovat vas expedicni jidelnicek, vyuZijte k zapisu tabulku pfiloZenou v druhé ¢asti
této pfirucky. Dostanete tak pfehled o vSech vasich jidlech. Dale si pak rozepiSte vSechny suroviny, které si
budete muset koupit. Pokud si ke kazdé suroviné pfipiSete vahu, dostanete ptehled o celkové hmotnosti,
kterou s sebou ponesete.

Vafeni

Vareni na vafi¢ich by mélo probihat idedlné v malych skupinach, abyste nemuseli mit kazdy svdj vafic. PFi
vareni dbejte na bezpecnost, nevarte ve stanech ani v pfistiescich. Pfed vafenim si najdéte takové misto,
které je rovné, v zavétfi, a vyCisténé od vétvi a vieho, co by mohlo vzplanout.

Oheii

Pfi rozdélavani otevieného ohné je tfeba dbat zvy3ené opatrnosti a vidy sledovat pfipadné vyzvy Hasi¢ského
zachranného sboru €i Horské zachranné sluzby v obdobi dlouhodobého sucha.

Tipy pro aéastniky expedice:
e najdéte si na spani bezpecné a suché misto
e nezapomeiite si zabalit toaletni papir a lopatku na vykopani latriny
e nepodpalte les, pfi manipulaci s ohném budte nanejvys opatrni
e kazdy den si uvaftte alespon jedno teplé jidlo

| L |
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DilezZité:

Jak jiZ tedy vite, taboristé musi spliiovat urcita kritéria. BEhem expedicniho vycviku si vtymu a se Skolitelem
expedic prodiskutujte kritéria vhodné zvoleného tabofisté, a vami stanovend kritéria si zapiSte do této
tabulky.

ProtoZe se budete béhem expedice pohybovat v pfirodé, méli byste dodrZovat i zasady ochrany pfirody.
B&hem expedicniho vycviku si v tymu dohodnéte, jaka pravidla budete dodrZovat, abyste nenicili pfirodu.
Ve chvili, kdy budete mit pravidla dohodnuta, zapisSte si je do tabulky.

Béhem expedice byste také méli dodrZzovat zakladni zasady hygieny. V tymu se béhem expedicniho vycviku
poradte, jaké by to méli byt zdsady a nasledné si je zapiSte do tabulky.

THE DUKE OF EniNeL o
INTERIATIONAL AWARD S
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Zaklady prvni pomoci

V této kapitole se podivame na zaklady prvni pomoci. Pro Gspésné zvladnuti expedici DofE byste méli znat
jeji zasady. Nezapominejte, Ze tento text nenahrazuje Zadné Skoleni ¢i prakticky nacvik poskytovani prvni
pomoci. Jeji poskytovani byste si v tymu méli vZdy nacvicit. Kdykoliv se miZete ocitnout v situaci, ktera si
bude vyZadovat vas zasah a poskytnutim prvni pomoci mlzete zachranit lidsky Zivot nejen na expedici DofE.
Zde také plati réeni, opakovani je matka moudrosti.

Prvnim pfedpokladem Gspé&Sného zvladnuti prvni pomoc je dobfe vybavena lékarnicka v nepromokavém
obalu, nabity telefon a znalost polohy vyplyvajici z prace s mapou a navigaci.

Lékarnicka - https://1url.cz/dzN2c
Pokud se budete pohybovat po Ceské republice, na expedice vam bude stafit jedna lékarni¢ka, ktera bude

obsahovat niZe uvedeny seznam véci. Zaroven byste méli védét, jak jednotlivé véci a léky pouZit. Ke kazdé
soucasti lékarnicky si tedy zapiste, k ¢emu slouZi.
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Doporuceny obsah lékarnicky pro expedice DofE

Vybaveni K ¢emu slouzi

Paralen

Ibuprofen 400

Mucosolvan tablety 30 mg

Endiaron

Ophthalmo-Septonex (kapky)

Zyrtec/Hismanal

Framykoin (mast)

Tramal

termofolie

obvazy sterilni (rdzné typy)

pruzné a Skrtici pryZové

obinadlo

trojcipy Satek

polStarkové a civkové naplasti

naplasti na puchyte

dezinfekce

alkoholové tampony

zdravotnické rukavice (2 pary)

resuscitacni rouska

sterilni jehla

I U U I T A I I I U U I I N N ) (O

pinzeta
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Pokud nékdo z tymu bere pravidelné jakékoliv léky (nebo trpi silnymi alergiemi av pfipad€ akutniho zachvatu
potfebuje okamZitou pomoc), musi si je s sebou pfibalit na expedici a informovat ostatni cleny expedice o
jejich indikaci (zejména u alergik(). Vas aktualni zdravotni stav musi byt nam i Skoliteli a hodnotiteli
expedice, aby i oni byli informovani o zakladnim postupu feSeni jakychkoliv problém vyplyvajicich zvaseho
zdravotniho omezeni.

* wo

Pfed expedici si zopakujme zdkladni telefonni isla zachrannych slozek:

112 — jednotné evropské Cislo tisnového volani
150 — Hasic¢sky zachranny shor

155 — Zdravotnicka zachranna sluzba

158 — Policie CR

156 — Méstska policie

1210 - Horska zachranna sluzba (HZS)

V piipadé, Ze budete muset volat na tisiiova ¢isla, musite rozhodné oznamit:
e svéjméno
e misto a ¢as nehody/drazu
e popis situace — co se stalo
e pocet zranénych a charakter jejich poranéni
e nejvhodné&;jsi pristupovou cestu
e daldi moZna nebezpeci, ktera hrozi
e potiebu dalsi pomoci (napf. hasici)

Jak volat zdravotnickou zachrannou sluzbu: https://www.youtube.com/watch?v=MS3K5tTcgWk

Jak takovy rozhovor volajiciho a zichranafe miize vypadat, si poslechnéte pod odkazy:

Zastava dechu
https://www.ppomoc.cz/nahravky-155/mp3/o1-Lenko-dejchej.mp3

Dopravni nehoda
https://www.ppomoc.cz/nahravky-155/mp3/02-Sestry-u-DN.mp3

Infarkt a ndsledna resuscitace
https://www.ppomoc.cz/nahravky-155/mp3/o4-Infarkt-myokardu-oznameni.mp3

https://www.ppomoc.cz/nahravky-155/mp3/os-Infarkt-myokardu-resuscitace.mp3
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Pokud se nachazite v pfirodé mimo signal telefonu, miZete pomoc pfivolat nasledovné:

e mavejte kusem latky ¢i odévu, uvazte e abybylo lépe sly3et, je dobré udélat si
je na klacek a vysunte na viditelné pred (sta trychtyf (napf. z papiru)
misto

e hvizdani a piskani je sly3et dal a budi
e vétSi nadéji ma mavani nebo vlani ve vétsi pozornost

vétru, najdéte vétrné a vyvysené misto
e zvukova znameni obcas preruste a

e v noci pouZijte jakykoliv zdroj svétla poslouchejte, jestli nékdo odpovida
(ohen, baterku, svicku) a stfidavé je

odkryvejte a zakryvejte e dlleZité je nepouZivat jeden zplisob

pomoci, ale nékolik (zvukové, optické)
e signalizuje svitilnou signal SOS (tfi
kratké, tfi dlouhé, tfi kratké zablesky, o dilezite je wysilat signaly v
po chvili zase opakovat) pravidelnych intervalech, aby bylo
zfejmé, Ze jde o védomou Cinnost
e je-li slunecni den, pouZijte zrcatko
nebo kus stfepu a zablesky sméfujte k
civilizaci

e nouzové signaly, stejné tak i
mezinarodni signal SOS, nesméji byt
zneuZzity

e volejte a kficte jen tehdy, pokud je
nadéje, Ze vas nékdo uslysi, jinak se
nevysilujte

Obecné zasady poskytovani prvni pomoci

vvvvvv

zhodnotit situaci, zabezpecit zbytek skupiny a zavolat zachranné slozky. JeSté neZ vyrazite na expedici, méli
byste tedy umét reagovat na nasledujici situace:

Odfeniny - https://www.youtube.com/watch?v=CxRt2gciDIg

Drobné nedistoty vycistit proudem vody nebo peroxidem vodiku. Je-li rdna hodné znecisténa, jsou v ni
necistoty zadfeny. Potom je vhodné k vy€isténi vyuZit kartadcek a mydlovou vodu. Bude to nepfijemné, ale
ranu je nutné ddkladné vycistit. Vy€isténou ranu dezinfikujte. Nékteré drobné ranky mlZete po oSetfeni
nechat odkryté, na vzduchu se rychleji hoji. Pokud ale hrozi jejich dalsi znecisténi, zakryjte ranu nejlépe
polStarkovou naplasti nebo sterilni gazou.

Puchyfe - https://www.youtube.com/watch?v=eOKz75HfMfU&t=223s (od 5:35)

Puchyfe nikdy nestrhavejte. Mensi puchyfte kryjte sterilni gdzou nebo naplasti, ale neutahujte je pfilis pevné.
Pokud nedochéazi k tfeni, nechte je idedlné volné odkryté. Puchyte se rychleji hoji p¥i vyuZiti metody vihkého
hojeni — k tomu je idealni napt. HemaGel, ktery se nanasi v tenkych vrstvach a kryje sterilni gdzou. Velké a
hodné naplnéné puchyfe maji tendenci praskat, a proto je mozné je opatrné propichnout a tekutinu z nich
vypustit.
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Zlomeniny - https://www.youtube.com/watch?v=NYsjrzKD-6l

Zranénému zajistime co nejpohodlnéjsi polohu a zlomeninu zpevnime a obloZzime (napfiklad polStafkem), v
piipadé transportu plné znehybnime. Zlomeninu horni koncetiny lze dat do zavésu z trojcipého Satku,
zlomeninu dolni koncetiny lze fixovat k druhé zdravé koncetiné. Nikdy se nesnaZime zlomeniny napravovat
- rovnat! Pokud mame moZnost, bojujeme proti bolesti podanim 1-2 tablet analgetik (Brufen, Ibalgin,
Paralen), pfipadné postiZené misto obloZime ledem. Oteviené zlomeniny (v€etné poranéné kiZe)
neomyvame ani necistime, pouze odstranime velké necistoty a kryjeme sterilnim obvazem.

Krvaceni z nosu - https://www.youtube.com/watch?v=6jMdXVERCXE

PostiZzeného posadime, uvolnime mu odév kolem krku, pfedklonime mu hlavu a stlacime mékkou tkan nosu
(cca na 10 min). Postizeny by nemél smrkat, kaslat ani polykat krev. K zastaveni krvaceni mizeme vyuZit
Gelaspon.

Zevni krvaceni - https://www.youtube.com/watch?v=Dieo)yVU_9Q

Na krvacejiciranu pfiloZte tlakovy obvaz. JestliZze krev po obvazani prosakuje, pfidejte dalSivrstvu. Je-li zdroj
krvaceni na koncetiné, zvednéte ji, aby rana byla nad Grovni srdce, sniZite tim pridtok krve v rané a tim i
krvaceni. Vétgina krvaceni se zvladne pouZitim tlakovych obvaz(. Skrtidlo se pouZiva pouze ve vyjimeénych
ptipadech, kdy ani po pfiloZeni 3 vrstev tlakového obvazu krvaceni neustava. Lze pouzit pouze na koncetiné,
koncetina pak musi byt bleda, bez hmatného tepu za mistem pfiloZeni Skrtidla. Zaznamenejte ¢as pfiloZeni
skrtidla, protoZe koncetina mizZe byt zaSkrcena nejdéle hodinu; Skrtidlo nepovolujte a znovu nepfikladejte.

Upal a GZeh - https://www.youtube.com/watch?v=gloY4do63wo

Pokud je télo dlouhodobé vystaveno vy$sim teplotam (napf. v auté nebo v teplé mistnosti), miZe dojit k
prehfati a ztraté tekutin. Télo jiZ neni schopné se samo ochlazovat a teplo se tak Sifi vdemi organy a
zplisobuje pfiznaky dpalu. UZeh je pFehtati mozku, které vznika pfi pobytu na pfimém slunci. Projevuje se
vétSinou aZ nékolik hodin po pobytu na slunci, napfiklad v noci, a ¢asto je doprovazen spalenou kuZzi.
Clovéka trpiciho GZehem nebo Gpalem uloZte na chladné stinné misto, pfikladejte chladné obklady
(pfedevsim na hlavu), po douscich podavejte tekutiny (idedlné iontové napoje nebo lehce slazeny studeny

¢aj) a spalenou pokoZku o3etrete pfipravky na spaleniny.

Podchlazeni - https://www.youtube.com/watch?v=vDkPKqs4T/I&t=139s

Podchlazeni je definovano jako pokles télesné teploty pod 35°C, pfi kterém miZe dochazet ke zpomalovani
zivotnich funkci. U postiZzeného tedy nejprve zkontrolujeme zakladni Zivotni funkce a nasledné se ho
snazime zahtat. Odstranime mokré ¢asti odévu, transportujeme ho do zavétfi/vyhfaté mistnosti, pfidavame
vrstvy obleceni, vyuZijeme termofolie a pomalu davkujeme teplé slazené napoje (nikdy ne alkohol!). Je

mozné podat rychly zdroj energie — cokoladu, cukr.

Alergie - https://www.youtube.com/watch?v=rPip8gK9STs

Postizeného uloZime do polohy v polosedé a podame mu léky na alergii. V pfipadé anafylaktického 3oku
(extrémné silna imunitni odpovéd na jinak neSkodny alergen) postiZzeného poloZime na zada, zvedneme mu
nohy, a pokud u sebe ma léky, ihned mu je podame a volame zdravotnickou zachrannou sluzbu. P¥i takové
reakci mQZe dojit k zdstavé dechu ¢i srde¢ni innosti. Pfivolanym zdravotnikdm je tfeba nahlasit vSechny

| L |
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znamé informace — co bylo pfiCinou reakce, kdy se to stalo, jaké léky byly podany apod. Takovato reakce

vow

mUzZe nastat po bodnuti hmyzem, ¢i konzumaci nékterych potravin (ofisky, mofské plody, mléko apod.)

Omrzliny - https://www.youtube.com/watch?v=vDkPKqgs4T)I

Pti omrzlinach se logicky snaZzime zabranit dalSimu ochlazovani. PostiZzeného pfesuneme do zavétfi ¢i vlahé
mistnosti a pomalu ho zahfivame tak, aby to nezplisobovalo bolesti. Masirovanim okoli omrzlin se pokusime
o mechanické zahtati loZisek. Dle rozsahu a hloubky sterilné kryjeme, fixujeme a zajistime odborné o3etfeni.
Pozor! Omrzliny nikdy netfeme snéhem ani jingm materidlem (hrozi zaneseni infekce), nikdy nepodavame
postizenému alkohol ani omrzliny nenatirame mastmi.

Popaleniny - https://www.youtube.com/watch?v=Fdp2IMérXHs&feature=youtu.be

Prvni pomoc pfi popéleni délime na dvé ¢asti. Prvni tzv. technicka prvni pomoc spociva v zabranéni daldiho
plsobeni tepla na postiZzeného — uhaSeni ohné, odstranéni vodicl tepla z postizeného (naramky, nausnice,
fetizky apod.), svleceni horkého ¢i mokrého obleceni (pokud neni v extrémnich pfipadech pfiSkvareno).
Nasledné se vénujeme zdravotnické prvni pomoci v zavislosti na stupni popaleni. Provadime chlazeni
postiZeného mista idedlné mirnym proudem tekouci vody (pouze u hlubokych rozsahlych popalenin se
tomuto zplsobu vyhneme). Popaleniny druhého a tfetiho stupné kryjeme sterilnim materidlem. Pozor!
Puchyfe nikdy nepropichujeme a rany nikdy nezasypavame ani nemazeme mastmi.

Resuscitace - https://www.youtube.com/watch?v=szuZcQHZpTI&t=10s

Pfed zahajenim resuscitace zavolame zachrannou sluzbu na ¢isle 155. Resuscitaci za¢indme vZdy nepfimou
srdecni masazi postizeného, kterou kombinujeme s umélym dychanim. Po 30 stlaceni hrudniku do hloubky
cca 4-5 cm zaklonime postiZzenému hlavu a 2x mu vdechneme vzduch do plic. Nezveda-li se mu pfi vdechnuti
hrudnik, zkontrolujeme dychaci cesty. Dale opét pokracujeme stlac¢ovanim hrudniku. Toto opakujeme tak
dlouho, dokud nepfijede odborna pomoc, pfipadné dokud se postizeny neza¢ne sam hybat, dychat nebo
otevirat oci. Nejdllezit&jsi je stlacovani hrudniku nepferudovat. Pokud nejsme v provadéni umélého dychani
proSkoleni, nebo nechceme dychani provadét, po celou dobu pouze stlacujeme hrudnik frekvenci min.
100/min.

Stabilizovana poloha - https://www.youtube.com/watch?v=niEmITé7c-k
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Dalsi tipy:

e Pred expedici je vhodné si stahnout do mobilnich telefon aplikaci Ceského Eerveného kiize ,,Prvni
Pomoc v mobilu“, kde naleznete mnoho néavodd, jak oSetfit rdzné typy poranéni.
http://www.cervenykriz.eu/cz/app.aspx

e Dalsi uZitecnou aplikaci je aplikace Zdravotnické zachranné sluzby (ZZS) jejiz pomoci se v pfipadé
nouze jednodusSe kontaktuje ZZS vCetné odeslani presné polohy. http://www.zachrankaapp.cz/

e Svou mobilni aplikaci ma také Horska sluzba: http://www.horskasluzba.cz/cz/aktualni-

informace/informace-a-pravidla/aplikace-do-mobilu

e Natomto odkazu miZete vyzkousSet online testy z prvni pomoci:
http://www.zachrannasluzba.cz/prvnipomoc/testy/testy.html

v _ » .

DalSi uZite¢na videa prvni pomoci:

Jak oSetfit bodnuti hmyzem
https://www.youtube.com/watch?v=05CMkAYK]78

Osetieni epileptického zachvatu:
https://www.youtube.com/watch?v=rD2EHdZ-ZMg&t=5s

Vyvrknuty kotnik

https://www.youtube.com/watch?v=d-vpvg_ambM&feature=youtu.be

Hypoglykemie
https://www.youtube.com/watch?v=75mwOFxih38&t=4s

Bezvédomi
https://www.youtube.com/watch?v=bhkts-46w1Q
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Jednani v krizovych situacich

Krizovy management

vvvvvv

bezpecnosti skupiny ¢i jednotllvce - napfiklad za kazdou cenu dosahnout urcitého vrcholu nebo poctu
kilometrd. Pokud se stane jakakoliv nehoda, nékdo se ztrati, nebo jiny zavazny incident, je tfeba postupovat
nasledovné:
e Zastavte a zlstante pohromadé jako skupina
e Uklidnéte se, zhodnotte situaci, vlastni kapacity i moZnosti
e P¥i krizové situaci by se vedeni mél ujmout jeden schopny ¢len, ktery bude rozhodovat a rozdélovat
koly. Je dlileZité zabranit hadkdm a zbytecné ztraté casu.
e Zhodnofte riziko, odstrante pfipadny zdroj nebezpeci, nebo se od néj vzdalte.
e Pokud je to nutné, poskytnéte PP, eventudlné volejte o pomoc (zachranné sloZky,
Skolitele/hodnotitele).
e Pokud to situace vyZaduje, z(staite na misté a pfipravte se na pfenocovani. Upravte misto na
tabofeni, postavte pfistiesek, zajistéte zdroj vody. Pfipadné muzZete zaloZit ohen (zdroj tepla a
psychicka podpora).

Zaroven doporucujeme, abyste si v tymu sestavili tzv. krizovy management. Jedna se o dokument, ve kterém

si vypiSete vSechny moZné krizové scénare, které podle vds mohou nastat béhem vasi expedice. Definujte si
opatfeni, kterymi jim budete pfedchazet, ale také si definujete, jak se chovat v pfipadé&, Ze néktera ze situaci
nastane. S tvorbou krizového managementu vam béhem expedi¢niho vycviku pomiZe vas Skolitel.

Ztraceni celé skupiny

Nejdllezitéjsi je prevence — dopfedu se dohodnéte na nasledujicim:
e Kdo bude prvnia kdo posledni a nikdy to neporusujte
e Vsichni ¢lenové expedice na sebe musi pofad vidét, a to v rozsahu do 100 m
o Cekat na skupinu na kazdé kfizovatce, neposilat jednotlivce pfilis dopfedu
e Urcit si vlastni pravidla expedi¢ni skupiny

Pochod za tmy se nedoporucuje. V pfipadé mlhy a sniZzené viditelnosti musite jako skupina drzet pohromadé
o to vice. Pokud si to situace vzhledem ke Spatnym povétrnostnim podminkam zada, je lepsi, abyste se
utabofili na bezpecném misté a pokracovali v trase az nasledujici den. V takovém piipadé viak vzdy musite
kontaktovat Skolitele a hodnotitele.

At uZ se ztratite jako skupina €i jednotlivec, nedoporucujeme bloudit ani zkouSet jiné trasy. NejlepSi zplisob

je zlGstat na misté a snazit se zorientovat/pockat na skupinu. P¥i ztraté celé skupiny je ddlezité zastavit,
zhodnotit rizika, zjistit polohu, vratit se po vlastnich stopach na posledni znamé misto a pokracovat dal.
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PFi ztraté jednoho clena skupiny:

Zastav se a vzpomen si, kdy jsi naposledy vidél nékoho jiného z tymu, a kdy jsi naposledy znal svou polohu.
Pokud je to moZné, vraf se po svych stopach na posledni znamé misto, kde jste byli jako skupina — chodnik,
znacka, rozcesti apod. Pokud to nejde, urcité nezkousSej ostatni hledat — pokud zlistane$ na misté, mas
mnohem vétsi Sanci, Ze Té tym najde. Co udéla tym? Zkusi si vzpomenout, kde a kdy naposledy vidéli
ztraceného Clena a vrati se na dané misto. Domluvi si ¢as a smér kdo kam pljde hledat a nasledné se sejdou
opét ve stejném vychozim bodé. V tomto misté soucasné zlstava nékdo hlidkovat, idealné by méli hledaci
hlidky chodit vZdy po dvou lidech.

Nedostatek vody

Tato situace by neméla nastat, klicové je dobré planovani a prevence: nést dostatek vody, védét, kde se da
doplnit, eventualné mit filtr/dezinfekci vody. Pfirodni prameny pfi delSim suchu mohou vyschnout, o vodu
se da v pfipadé nouze poZadat i v civilizaci. Pokud nenajdete pramen, miZete pouZzit i jiné zdroje vody -
potoky Ci feky. Stojata voda (pokud nemame dezinfekci/filtr) se obecné nedoporucuje.

Nouzova dezinfekce vody:

PouZijte gdzu/obvaz/ponozku abyste odfiltrovali mechanické necistoty. Nasledné vodu miZete prevafit.
Doporucujeme s sebou nosit dezinfekéni kapky, které jsou na rozdil od filtranich lahvi cenové dostupné (do
100 K¢, kapky na 8ol vody) a seZenete je v kazdém outdoorovém obchodé €i lékarné.

Bouika

Pokud se v dobé boutky nachazite venku, schovejte se. Bezpecny Gkryt pfed bleskem poskytuji budovy,
zejména velké objekty s ocelovou nebo Zelezobetonovou konstrukci, obecné pak ve3keré stavby chranéné
hromosvodem. V pfirodé se mlzZete bezpecné schovat v hustém lese a héji, niz§im porostu nebo Gzkém
adoli. Naopak se rozhodné neschovavejte pod osamélymi stromy, na okraji lesa, pod pfevisy nizkych skal,
¢i v men3ich stavenich bez hromosvodu. Nejvétsi nebezpeci zasahu bleskem hrozi pfi pobytu v otevieném
terénu a na vyvySenych mistech, v bezprostfedni blizkosti Zeleznych konstrukci (sloupy elektrického
vedeni), vysokych osamocenych stromi nebo vodnich ploch. Nikdy se za boufky neopirejte o zed ¢i skalni
sténu. Pfekvapi-li vas boutka na rozlehlé holé plani, rozhodné nepokracujte dal v chilzi a neziistavejte ve

vewvae

rozhodné nelehejte.
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DESATERO ZASAD HORSKE SLUZBY PRI POHYBU V HORSKEM TERENU

VZdy peclivé naplanovat trasu tiry a vybaveni na ni (nezapomenout léky). Tiru planovat
podle fyzické a psychické kondice nejslabsiho ze skupiny.

S predstihem ziskat co nejvice informaci o prognéze pocasi, snéhové a lavinové situaci.

Pfed odchodem na tiiru predat informace o trase a predpokladané dobé navratu. Tempo na
tire zvolit podle nejslabsiho ze skupiny.

Spravné pouZivat mapu, znat druhy znaceni turistickych cest specifické pro jednotliva
pohofi.

Znat typy vystraznych tabuli a jejich vyznam.
Nepohybovat se mimo znacené cesty.
Mit s sebou lékarnicku a v pfipadé potieby umét poskytnout prvni pomoc.

Znat kontakty na Horskou sluzbu, nebo Zdravotni zachrannou sluzbu. Mit vzdy nabity
a zapnuty mobilni telefon.

Znat zasady chovani pro pripad zbloudéni, padu laviny, nebo zficeni exponovaného
terénu.

10. Nikdy nepodceiiovat hory a nevystavovat nezodpovédnym chovanim nebezpeéi sebe ani
ostatni.
I I I
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Itinerar trasy expedice

Itinerar trasy slouZi k podrobnému zaznamenani vaseho postupu béhem dne. Do itinerafe si zapisujte na
kazdy den pocatecni a cilovy bod, start pochodu a predpokladanou hodinu skonceni, vychod a zapad slunce,
predpovéd pocasi, pauzy, ¢as na plnéni cile atd. Pokud si itinerdf vyplnite peclivé, dostanete pfesnou
predstavu o trase vasi expedice.

Plan trasy dobrodruzné expedice DofE

Den v tydnu a datum: | Den vypravy:
Jména Gcastnikd expedice:
Vychozi misto a ¢as zahajeni expedice:

Dilezité kontakty:

& Casna | Casna Casna | Celkovy¢as | Predpokladany | Pozn. (orientaéni
N o v v v s ’ . v vs
. — o | 5 3 |pfesun odpocinek | plnéni | na usek (min) | Cas pfichodua |body,
Eta pa Smeér ] ) 3 <. | (min) | azastévky | cile (min) odchodu Gnikové trasy atd.
g TS5 (min)
1|do:
2| do:
3| do:
4 |do:
5| do:
6| do:
7 | do:
8| do:
9| do:
Jména a tel. Skolitele a
hodnotitele:
| I IIIE———

34




THE DUKE OF EDINBURGH' S (B@
INTERNATIONAL AWARD

CZECH REPUBLIC

Seznam osobniho vybaveni

Seznam osobniho vybaveni slouZi pro vasi kontrolu pfed expedici. Pokud uznate za vhodné si néjakou ¢ast
vybavy odebrat €i pfidat, ucifite tak. Tim, Ze si zvaZite jednotlivé vybaveni, dostanete celkovou vahu, kterou
si ponesete v batohu. V pfipad€, Ze se vam bude néktera cast vybaveni zdat tézka, mizete ji vyménit za lehi
variantu.

Vybaveni Vaha (g) K ¢emu slouZzi

turistické boty

sandale

spodni pradlo a ponozky

termopradlo

tricko s kratkym rukavem

rolak, mikina

kratasy, leginy

sportovni kalhoty

[ I I I I N N (o

nepromokava bunda
/plasténka

(]

oblecenina noc

1 ksiltovka, Satek - tunel

(]

Cepice, rukavice (i v |été mlze
byt zimal)

batoh + plasténka

karimatka + nepromok. obal

spacak + nepromokavy obal

Celovka + nahradni baterie

ldhev na vodu (2 L)

[Zice, menSi kapesni ndz

esus/miska

krabicka sirek v sacku

(I Iy U I NI NI U O I

zapisnik a tuzky

| T
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U hodinky

[ slunecni bryle

O zakladni hygienické potfeby

d rucnik

(1 toaletni papir, kapesniky

d antibakterialni gel

O igelitové pytle

MizZe se hodit

Cistice vody (filtry)

provazek/lano

sekyrka, lopatka

nahradni tkanic¢ky do bot

nouzova zasoba jidla (cukru)

|
d
d
O vodéodolné tasky/pytle
d
d
d

pistalka

Vaha celkem
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Vybaveni, které si jesté musim obstarat

Béhem expedicnich pfiprav se vam m(Ze stat, Ze nebudete mit nékterou ¢ast z doporucovaného vybaveni.
Abyste tedy méli jasny pfehled o tom, co si jeSté musite obstarat, vyuZijte tento seznam. Vybaveni si bud’
mUzZete pGjcit, nebo koupit.

Vybaveni Kde si vybaveni obstaram Splnéno

Qa

I Iy U I A I A I N Iy O oy
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Seznam tymového vybaveni

V tymu se dohodnéte, kdo jaké vybaveni ma, nebo seZene. Neni tfeba, abyste kazdy mél vafic ¢i plynovou
kartusi. Spravnym planovanim dokaZete efektivné rozlozit vdhu tymového vybaveni mezi vSechny cleny
vaSeho tymu.

Vybaveni Vaha (g) K ¢emu slouZzi

stany + rezervni koliky/ celta

vafi¢ (napf. plynovy)

odpovidajici palivo do vafice

kotlik

ekologicky saponat

houbicka na nadobf

utérka

sirky v nepromokavém obalu

potraviny

igelitové pytle (na odpadky)

[ I U I I I N U I Iy A I O

mapy (1:50 000/1:25 000) v
nepromokavém obalu

(]

kompas

O fotoaparat/kamera

 repelent proti hmyzu

O ochranny krém proti slunci

O nabity mobilnf telefon pro
nouzovou situaci

Vaha celkem
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Vybaveni, které si vtymu musime obstarat

Plati stejné jako u osobniho vybaveni. V tymu se domluvte, kdo jaké vybaveni obstara.

Vybaveni Kdo vybaveni obstara Obstarano

U

| 1
U

| 1
U

| 1
U

| 1
U

I 1
a

I 1
a

I 1
a

| 1
a

| 1
a

| 1
a

| 1
a

! 1
a

! 1
a

! 1
a

! 1
a

! 1
a

! 1
a

! 1
a

! 1
a

! 1
a

| I
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Jidelnicek

Expedicni jidelnicek planujte v tymu a berte v ném ohledy na vSechna specificka stravovaci omezeni vSech
¢lend tymu. Nezapomente, Ze jednou z podminek expedice DofE je uvareni jednoho teplého jidla denné.

Den Snidané Svacina Obéd Svacina Vecefe

Pitny rezim - 2 aZ 3 litry

Surovina Urceno k jidlu Kdo to koupi Cena Vaha (g)
| 1
| 1
| 1
| 1
| 1
| 1
| 1
| 1
| 1
| 1
Celkem
| I ——

40



THE DUKE OF EDINBURGH'S
INTERNATIONAL AWARD

CZECH REPUBLIC

wy

o

Den Snidané Svacina Obéd Svacina Vecere
Pitny rezim - 2 az 3 litry

Surovina Urceno k jidlu Kdo to koupi Cena Vaha (g)
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Celkem
| I |
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%'/

Den Snidané Svacina Obéd Svacina Vecere
Pitny rezim - 2 az 3 litry

Surovina Urceno k jidlu Kdo to koupi Cena Vaha (g)
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Celkem
| I |
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Den Snidané Svacina Obéd Svacina Vecere
Pitny rezim - 2 az 3 litry

Surovina Urceno k jidlu Kdo to koupi Cena Vaha (g)
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Celkem
| I |
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Vhodné vybrané tabofristé spliuje

Béhem expedice DofE budete prespavat v pfirodé. Méli byste tedy brat jednak ohled na samotnou pfirodu,
ale také dbat na zakonna nafizeni, které v CR plati. Co by tedy mélo spliiovat, a jak by mélo vypadat vase
taboriste?
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Zasady spravné hygieny v prirodé

Spravna hygiena v pfirodé je jednou z nejdileZitéjSich véci. Jejim dodrZzovanim miZete pfedchazet mnohym
zdravotnim komplikacim. Jaké zasady to podle vas jsou?
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Krizovy management / fizeni rizik

ey

Krizovy management je dalsi z ddlezitych véci, na které je tfeba myslet pfi planovani expedice. Proberte
spolecné se Skolitelem moZné krizové scénare, a najdéte na né feSeni. Béhem expedice vas pak malo co

mUZe prekvapit.

Mistni centrum: Datum expedice: Lokalita:
Oblast Co se miiZe Riziko Co miZe Jak zmirnit Co budeme délat v
stat? incident riziko? pfipadé nouze?
zpusobit?
Putovani Skupinu Zpanikafime, |Alespon Najdeme dkryt a pockame
zastihne silny Stredni mlZeme se dvakratdenné |az pfejde boutka.
vitr, vydatny pohadat, (rano a vecer)
dést, bourka. promoci se zkontrolovat
naSe obleceni a | predpovéd
vybaveni. pocasi.
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Abychom chranili pfirodu, budeme dodrzovat

nasledujici zasady ,,Leave no trace*

Béhem expedicniho vycviku si ve skupiné proberte dlleZitost ochrany pfirody. Stanovte si pravidla, ktera
budete béhem expedice dodrZovat, abyste pfi vasi expedici chranili pfirodu.
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Py

Miij plan cviceni

Putovat pfirodou s plné naloZzenym batohem byva dosti naro¢né. Abyste byli na expedici fyzicky pfipraveni,
je vhodné pfed ni trénovat. V tymu nebo individudlné si mdZete naplanovat tréninkovy plan, ktery vam
pom(Ze zvysit fyzickou kondici a pfipravit se na mnoho uslych kilometr béhem expedice.

Navrh aktivit: Béh, plavani, jizda na kole, ch(ze, fitness, atd.

Datum Typ aktivity Doba cviceni (min)
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Co jsem se vSechno naudil

V pribéhu expedicniho vycviku jste se jisté dozvédéli mnoho novych informaci. Zde se miiZete zamyslet nad
tim, co nového jste se dozvédéli, naucili, a jak vdm to bude uZitecné béhem vasi expedice.

Jak hodnotim svoji expedicni pfipravu?

Co nového jsem se naucil v jednotlivych oblastech expedicniho vycviku?

Jak to budu moci vyuzit béhem expedice?

Je tu jeSté néco co bych potieboval védét? Kde to najdu?
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Pred-expedicni kontrola

BliZi se den, kdy konecné vyrazite na expedici. JeSté nez tak ucinite, zkontrolujte si vasi pfipravenost.
M(Zete tak predejit mnoha problémdm.

CESTA
 Vim, jak se dostat na expedici
 Vim, jak se dostat z expedice
O Mam koupené jizdenky/rezervované jizdenky

EXPEDICE
O Vim, kde expedice DofE zac¢ina a kde kon¢i
Vim, kde budeme spat v jednotlivé dny
V tymu mame vytvoreny itineraf expedice DofE a vim, kudy budeme prochazet
V tymu mame stanoveny Gcel expedice DofE
V tymu mame rozdélené role ve skupiné a vim, kdo je za co zodpovédny
V tymu mame urcené alternativni trasy v pfipadé nebezpeci/zmény planu

WD Iy Iy oy Iy

Mam s sebou vSechny dileZité kontakty a dokumenty (OP, karticka pojisténce, zdravotni
prohlaseni, kontakt na Skolitele expedice, apod.)

V tymu mame vytvoreny jidelnicek

Mam sbalené suroviny na expedici DofE

V tymu mame naplanované viechny pfestavky na svaciny a obédy
V tymu mame rozhodnuto, kdo bude vafit

V tymu vime, kde si po cesté doplhovat vodu

=]
(R S O )

V tymu mame vybaveni na vateni (v pfipadé potfeby kontaktujte kancelar DofE)

TABORISTE
Vim, kde budeme s tymem nocovat

(]

Mame zafizené povoleni/rezervaci na taboreni

V tymu mame dostatek stand/pfistieskid a vim, kdo je nese
Vim, zda mizeme v tabofisti rozdélat ohen

Vim, jak a kde budeme vafit v pfipadé Spatného pocasi

I Iy Ny Ny

V tymu mame uréené alternativni tabofisté

VYBAVENI
d Mam sbhalené osobni vybaveni na expedici DofE
O Vtymu mame rozdélené skupinové vybaveni
O Vim, jaké skupinové vybaveni ponesu ja osobné
O Vtymu mame vybavenou lékarnicku a vim, kdo ji nese
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