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Co se chci naucit a zazit

Expedice DofE je pro vés pfileZitost zaZit nové a neobvyklé zazZitky s partou kamaradd. Zaro-
ven 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, ale také nad tim, co byste
urCité béhem expedice zaZit nechtéli. Jakmile budete mit ujasnéné tyto oblasti, expedice pro
vas zacne mit konkrétnéjsi obrysy.

Postupujte nasledovné:

Doprostred kola zapiste v bodech viechny dovednosti, které jiZ mate a které se vam
budou hodit béhem expedice. Napfiklad umite-li postavit stan, zapiste si tuto doved-
nost do stfedu kola. V této Casti se nachazi vase komfortni zéna, je to psychicky stav,
v némZ vam pfipadaji véci dobfe znamé, citite se v klidu a v pohodé.

Do druhé &asti si zapiSte co nejvice dovednosti, které se chcete naucit. Vypiste si
zaroven, co byste chtéli zaZit. Napfiklad chcete-li se naucit rozdélavat ohen pomoci 3
sirek nebo si chcete vyzkouset vymyslet trasu vasi expedice, napiste si to. Této Casti
fikame takzvana zdna uceni, pfi osvojovani dovednosti a zaZivani novych véci sice
vystoupite z vasi komfortni zony, ale budete se u toho citit bezpecné.

cete zazit nebo z nich mate obavu a chcete se jim vyhnout. Pokud mate tfeba strach
z bourky, zapiste si to. V bloku o bezpecnosti na expedici to miZete zminit svému
skoliteli a probrat s nim, co délat v pfipadé, Ze vas boutka zastihne.




V pfipadé, Ze v jednotlivych ¢astech nebudete mit dostatek mista na poznamky, mdZete po-
kracovat pod kruhem.

Co nechci zazit.
Z ¢eho mam obavy.

Co se chci naucit.
Co chci zazit.




Zakladni adaje o moji DofE expedici

Lokalita expedice

Datum expedice

Moje role na expedici

Misto, ve kterém zacina
expedice DofE

Misto, kde kon¢i expedice
DofE

Na misto, kde zac¢ina ex-
pedice DofE se dostaneme
(den, hodina, jak dlouho
bude cesta trvat, jaké
dopravni prostfedky vyuzi-
jeme, budeme pfestupovat,
kolik bude stét cesta apod.)

Z mista, kde kon¢i expedice
DofE se dostaneme dom{
(den, hodina, jak dlouho
bude cesta trvat, jaké
dopravni prostredky vyuZzi-
jeme, budeme prestupovat,
kolik bude stat cesta apod.)

Cil nadi expedice

ZpUsob, jakym budeme
plnit cil expedice

Nase vystupy budeme
zpracovavat

Nase prezentace
bude ve formé




Itinerar trasy expedice

Poté, co si naplanujete trasu, vyplite sii tabulku itinerare. Budete diky ni mit pfehled, v kolik
hodin musite vyrazit, kdy a kde si udélat prestavku na odpocinek nebo v kolik hodin dorazite
do tabofisté Ci cile. Také si mGZete doptedu rozvrhnout, kolik ¢asu na jednotlivém Gseku tra-
sy stravite plnénim cile expedice tak, abyste splnili podminku cileného dsili pro vasi Groven
expedice. Itineraf je také ddleZitou pomuckou pro vaseho Skolitele pro pfipad, Ze pdjdete
Cast tlry pouze pod jeho vzdalenym dohledem. MdZete si tak dopfedu dohodnout kontrolni
mista, kde se budete se svym Skolitelem setkavat.

Plan trasy dobrodruzné expedice DofE

Den v tydnu a datum Den vypravy Jména acastnika expedice

Vychozi misto a ¢as zahajeni expedice DuleZité kontakty

= =
= ~ -
£ ] > =
T | 5% Z gz
45 a2 —
S (=R = = © = a7
- 0 2 o ® = - © -
] - 1 > = o £ W O 3 > =
o = »n= T x - w = —co| X~
o S a o> [ > XSCo|lEmwW
o 0 © © S © E >3 S S| wE 2
® ~ = = ) S R SaS5| 8§28
TE| & 8 af | 82 | 3% | 24| 85%E
> o S WS © S T e |e8ac|2lS
2. do:
3. do:
4. do:
5. do:
6. do:
7.do:
8. do:
9. do:




Seznam osobniho vybaveni

Seznam osobniho vybaveni slouZi pro vasi kontrolu pted expedici. Pokud uznate za vhodné
si néjakou Cast vybavy odebrat Ci pFidat, ucinte tak. Tim, Ze si zvaZite jednotlivé vybaveni,
dostanete celkovou vahu, kterou si ponesete v batohu. V pfipadé, Ze se vam bude néktera

Cast vybaveni zdat téZka, mdZete ji vyménit za leh¢i variantu

turistické boty krabicka sirek v sacku
sandaly (na del3i expedice) zapisnik a tuzky

spodni pradlo a ponozky hodinky

termopradlo sluneéni bryle

tricko s kratkym rukavem zakladni hygienické potfeby
rolak, mikina ruénik

kratasy, leginy toaletni papir, kapesniky
sportovni kalhoty antibakterialni gel
nepromokava bunda /plasténka igelitové pytle

ksiltovka, Satek — tunel CistiCe vody (filtry)

Cepice, rukavice (i v 1ét€ mlZe byt zimal!) provazek/lano

batoh + plasténka sekyrka, lopatka

karimatka + nepromokavy obal vodéodolné tasky/pytle
spacék + nepromokavy obal nahradnf tkanicky do bot
Celovka + nahradni baterie nouzova zasoba jidla (cukru)
lahev na vodu (2 litry) pistalka

|Zice, mensi kapesni ndz

Vaha celkem
eSus/miska




Seznam tymového vybaveni

Vtymu se dohodnéte, kdo jaké vybaveni ma nebo seZene. Neni tfeba, abyste kazdy mél vafic
Ci plynovou kartusi. Spravnym planovanim dokézete efektivné rozloZit vahu tymového vyba-
veni mezi vSechny cleny vaSeho tymu.

Vybaveni Vaha (g) Kdo vybaveni ponese?

stany + rezervni koliky/celta

vafi¢ (napf. plynovy)

odpovidajici palivo do vafice

kotlik/e3us

ekologicky saponat

houbicka na nadobf

utérka

sirky v nepromokavém obalu

potraviny

igelitové pytle (na odpadky)

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

kompas

fotoaparat/kamera

repelent proti hmyzu

ochranny krém proti slunci

nabity mobilni telefon pro nouzovou situaci

Vaha celkem
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Jidelnicek

Expedicni jidelnicek pléanujte v tymu a berte v ném ohledy na vSechna specificka stravovaci
omezeni viech ¢lenl tymu. Nezapomeiite, Ze jednou z podminek expedice DofE je uvateni
jednoho teplého jidla denné. Nejprve si vymyslete jidelni¢ek na celou dobu expedice a vypli-
te sijej do prvnitabulky. V druhé tabulce si pak sepiSte vsechny suroviny, které budete potre-
bovat, a rozdélte si, kdo je koupi nebo pfinese zdomova. Obé vyplnéné tabulky si nasdilejte,
aby si je mohli kdykoli prohlédnout vSichni ¢lenové vaseho tymu.

S S I N TR

Pitny rezim - 2 az 3 litry

Pitny rezim - 2 az 3 litry

Pitny reZim - 2 az 3 litry

Pitny reZzim - 2 az 3 litry




Nakupni seznam

Uréeno k jidlu Kdo to koupi Cena Vaha (g)




Vhodné vybrané taboristé

Béhem expedice DofE budete pfespavat v piirodé. Méli byste tedy brat jednak ohled na sa-
motnou pfirodu, ale také dbat na zakonna nafizeni, kterd v CR plati. Co by tedy mélo spliiovat
a jak by mélo vypadat vase tabofisté?
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Abychom chranili pfirodu, budeme
dodrzovat nasledujici zasady Leave no trace

B&hem expedicniho vycviku si ve skupiné proberte dileZitost ochrany pfirody. Stanovte si
pravidla, kterd budete béhem expedice dodrZovat, abyste pfi vasi expedici chranili p¥irodu.

Flw|n




Doporuceny obsah lékarnicky pro expedice

Néplast s polstarkem 6 x 2 cm / 20 ks

Néplast textilni bila na civce 2,5 cm x5 m

Naplast s absorpénim poldtarkem 5 x7 cm

Hydrogelova naplast — na puchyte a popéleniny

Kompres gaza sterilni 7,5 x 7,5 cm / 5 ks

Vatové polStaFky sterilni, pfifezy 5 x 4 cm / 10 ks

Zastava krvaceni

Obvaz hotovy sterilni €. 2 (1 pol3tarek)

ZasSkrcovadlo pryZové 6 x 125 cm
Poranéni kosti a kloubd, fixace

Medi-Crep fixa¢ni obinadlo 6 cm x 4 m

Medi-Crep fixacni obinadlo 8 cm x 4 m

Trojcipy Satek

Popaleniny, odfeniny

Gel na popéleniny 3,5 g

1
1
3
3
1
1
1
1
I T
1
1
1
1
1

SterilnT kryti popalenin — mastny tyl

Poranéni o€i a o3etfeni ran

Fyziologicky roztok pro vyplach ociaran — 20 ml

Ostatni pomicky
3 VySetfovaci rukavice nitrilové — nesterilni - 1 par
1 Izotermicka félie
1 NGzZky taktické
1 Pinzeta na klisté
1 Obal - army lékamnicka
1 peroxid vodiku
1 Analergin nebo jiny lék proti alergii
1 Ibuprofen
1 Paralen
1 Cerné uhli - Carbo medicinalis
1 Psilo-balsam nebo Fenistil gel




Krizovy management / fizeni rizik

Krizovy management je dal3i z ddleZitych véci, na které je tfeba myslet pfi planovani expedi-
ce. Proberte béhem vycviku spolecné se Skolitelem moZné krizové scénare a najdéte na né
feSeni. BEhem expedice vas pak maloco mlZe pfekvapit. Na nenadélou situaci budete pfi-
praveni a budete védét, jak se chovat, kdyZ nastane. Diky krizovému managementu nebudete
panikafit a dokazete nepfijemné situace fesit s klidnou hlavou. Také se zaméfte na to, jak se
da jednotlivym nebezpelim pfedchazet. Prevence je v tomto pfipadé velmi dlleZitd a vy si
diky ni budete moct expedici o to bezstarostnéji uzit.

Mistni centrum: Datum expedice: Lokalita:

Co muZe inci- Jak zmimit riziko? Co budeme délat

os estn o
DOEH CEE HHLO dent zplsobit? v pfipadé nouze?

Alesporni dvakrat
Nahla zména denné (rano a vecer)
pocasi. zkontrolovat
pfedpovéd pocasi.

Najdeme dkryt
a pockame, az
prejde boutka.

Skupinu zastihne
Putovani | a prekvapi silny Stredni
vitr, vydatny dést.




Co jsem se vSechno naucil

Expediénivycvik a pfiprava expedice v tymu je komplexni ucici proces, béhem néjz ziskavate
nejen praktické dovednosti, ale ucite se efektivnim tymovym procesdim a p¥ebirate svdj dil
odpovédnosti za skupinu. Na tomto misté méate Sanci zhodnotit vykon vaseho tymu a uvédo-
mit si, na které oblasti se miZete béhem vasi expedice zamé&fit, aby vase skupina fungovala
dobfe i v komplikovan€jsich podminkach.

Jaké nové praktické dovednosti
jsem se naucil/a?

Je jesté néco, v Cem si jsem
nejisty/4 a potfebuji se to doudit?

Jak fungovala pfiprava expedice
z hlediska vaseho tymu? Bylo
jednoduché se domluvit a najit
spolecné feseni?

Jaka byla tvoje role v tymu?
Pfichazel/a si s novymi napady,
nebo Zekal/a, aZ se skupina
domluvi? Vyhovovalo ti to takhle,
nebo bys to chtél/a zménit?




Pfedexpedicni kontrola

Py

BliZi se den, kdy konecné vyrazite na expedici. JeSté nezZ tak ucinite, zkontrolujte si vasi pfi-
pravenost. M(Zete tak pfedejit mnoha problém@m.

Cesta

Vim, jak se dostat na expedici.

Vim, jak se dostat z expedice.

Mam koupené jizdenky/rezervované jizdenky.

Hydrogelova naplast — na puchyfe a popaleniny

Expedice

Vim, kde expedice DofE zacina a kde kon¢i.

Vim, kde budeme spéat v jednotlivé dny.

V tymu mame vytvoreny itinerar expedice DofE a vim, kudy budeme prochézet.

Vtymu 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.

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

Trojcipy Satek

V tymu mame vytvoreny jidelnicek.

Mam sbalené suroviny na expedici DofE.

Vtymu mame naplanované viechny prestavky na svaciny a obédy.

V tymu mame rozhodnuto, kdo bude vafit.

V tymu vime, kde si po cesté dopliovat vodu.

V tymu mame vybaveni na vafeni (v pfipadé potieby kontaktujte kancelaf DofE).

Izotermicka félie

Taboristé

Vim, kde budeme s tymem nocovat

Mame zafizené povoleni/rezervaci na tabofeni.

V tymu méame dostatek stant/pfistfeskd a vim, kdo je nese.

Vim, zda mGZeme v tabofisti rozdélat oheri.

Vim, jak a kde budeme vafit v pfipadé Spatného pocasi.

Vtymu mame uréené alternativni tabofisté.

Hydrogelova naplast — na puchyre a popaleniny

Vybaveni

Mam sbalené osobni vybaveni na expedici DofE.

V tymu mame rozdélené skupinové vybaveni a vim, jaké skupinové vybaveni ponesu ja osobné.

V tymu mame vybavenou lékarnicku a vim, kdo ji nese.




Poznamky:







