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Mili doféci,

drZite v ruce expedicni pfirucku, kterd ma za cil provést vas expedicnim vycvikem. Obsahuje
mnoho informaci, jez vdm pomohou zvladnout vasi ostrou expedici a vyuZijete je i pfi dalSich
vyletech do pfirody. Naucite se, jak planovat expedice, osvojite si nékteré tabornické doved-
nosti, zopakujete si teoretické zaklady prvni pomoci a mnoho dalsiho.

e

Pevné véfime, Ze vam pfirucka bude dobrym pomocnikem a stane se nedilnou soucasti ne-
jen vaseho expedi¢niho dobrodruZstvi.

CO V PRIRUCCE NALEZNETE A JAK JI
POUZIVAT

Naleznete zde mnoho rad, tip(, navod( i zdrojd, které vam usnadni planovani vasi expedice
tak, abyste ji zvladli od samotného zacatku az po jeji isp€sné dokon&eni. Kromé pfirucky
jsme pro vas pfipravili i pracovni sesit, do néhoZ si béhem expedicniho vycviku mizZete za-
pisovat své poznamky. Soucasti pracovniho seSitu jsou i praktické dkoly, které vam bude
zadavat vas skolitel a které vam pomohou pfipravit se na ostrou expedici.

Pfirucka obsahuje nasledujici témata:

Podminky expedice

Orientace v prirodé a planovdni trasy

Expedicni vybaveni a baleni batohu

Tabornické dovednosti

Expedicni strava a vareni'v piirodé

Zaklady prvni pomoci a jedndni v krizovych situacich

Ackoli zde naleznete mnoho uzite¢nych informaci, rozhodné se nejedna o kompletnf vycet
toho, co se lze o jednotlivych tématech naucit. Pokud budete mit pfi ¢teni ¢i planovani expe-
dice potfebu ziskat vice informaci, pouZijte pFiloZené odkazy nebo vyuZijte Google.

Pfejeme vdm mnoho motivace k ziskavani novych znalosti a zaroven vam drzime palce, aby
vase (sili vedlo ke zvladnutf expedic DofE.

CO JSOU
EXPEDICE DofE



Jak uZ asi vite, Mezinarodni cena vévody z Edinburghu (DofE) je program pro viechny mladé
lidi ve véku 14 aZ 24 let. Motivuje vas k osobnimu rozvoji, smysluplnému traveni volného
Casu a pfinasivam klicové dovednosti pro budouci studium i kariéru.

Expedice DofE jsou pak vyzvou k pfekonéni obav z neznamého prostfedi a pfileZitosti vyrazit
s dalSimi Gcastniky na nékolik dni objevovat zajimava mista v Ceské republice i zahranici.

Jejich cilem je vas podpofit v tymové spolupréci, vytrvalosti i pfekonavani fyzické namahy.
ZkuSenost z nékolikadenniho putovani pfirodou jisté bude nezapomenutelnym zazitkem,
ktery vam obohati Zivot a nauci vas nové dovednosti.

V okamZiku, kdy se pfihlasite na nékterou z expedic, stavate se ¢lenem tymu, v némz se bu-
dete s ostatnimi Gcastniky domlouvat na cili expedice, planovat trasu, jidelnicek, spole¢né
vybavenf a dalsi naleZitosti, které k tomu patfi.

Kazda droven expedic DofE ma riiznou délku:

Délka ostré

-

Uroveii Délka cvicné expedice .
expedice
Bionzova expedices | L VLU EIVAL S EUARL S
1den /1 noc 3 dny / 2 noci

O [ moe | 5 o

Kazda expedice DofE ma i své podminky, které musite béhem expedice
dodrzovat, aby byla prohlasena za splnénou:

Kazda expedice musi splnit 10 mezindrodnich podminek. V3ichni G¢astnici, Skolitel i hod-
notitel musi byt s témito podminkami sezndmeni a musi se jimi fidit. Na dodrZzeni podmi-

P

nek béhem expedice dohlizi hodnotitel.

e Ostra expedice musi trvat na bronzové Grovni minimalné dva dny a jednu noc, na
stfibrné Grovni tfi dny a dvé noci a na zlaté Grovni Ctyfi dny a dvé noci.

e Vsechny expedice se musi skladat ze dvou prvkd: cesty a jasné definovaného
tymového cile.

e Tymovy cil a délka cesty musi byt ddkladné probrané a dohodnuté s vedoucim expe-
dice.

e Tymovy cil musi byt ve formatu SMART.
e  Prekonana vzdalenost béhem expedice zavisi na terénu, pocasi a schopnostech expe-
di¢niho tymu.

Skupina musi mit minimalné 4 a maximalné 8 ¢lend.

Skupina €ini nezavisla rozhodnuti po celou dobu expedice a musi pracovat oddélené
od ostatnich skupin.

Clenové expedi¢ni skupiny nemusi plnit stejnou Grovefi DofE. Tymovy dkol/cil ale
musi spliovat kritéria tak, aby jej mohli splnit G¢astnici vSech Grovni.

Expedicni skupina m(Ze zahrnovat i ¢leny, ktefi neplni program DofE.

VSichni (c¢astnici se musi podilet na planovani cesty, véetné logistiky a veSkerého vy-
baveni potfebného pro realizaci expedice.

VSichni Gcastnici maji splnény poZadovany expedicni vycvik, ktery je zaméreny na
zplsob cestovani a obsahuje pfislusné dovednosti ke zvladnuti expedice.

KaZdy dc€astnik musi projit pfed expedici expedi¢nim vycvikem. Délka a forma vycviku
by méla byt pfizplsobena zkuSenostem a absolvovanym Grovnim.

Pfed ostrou expedicije doporuceno absolvovani cvi¢né expedice. Délka cvi€né exped-
ice je nejméné 1den a 1 noc. Cvicna expedice se na bronzové a stfibrné Grovni vyrazné
doporucuje v pfipadé, Ze se jednad o prvni expedici nebo méné zkuSenou skupinu.
vovani cvicné expedice nepovinné, ale pfesto doporucené. Na zlaté Grovni je cvicna
expedice povinnd. Skupiny mohou na cvi¢nou a ostrou expedici vyrazit ve stejné loka-
lité, ale musi absolvovat jiné trasy.

Pocet poZadovanych cvi¢nych akci (cest nebo Skoleni) bude zaviset na schopnostech
skupiny. O tom rozhoduje vedouci expedice.

VSechny expedice se musi uskutecnit na zemi nebo na vodé a jsou plnény vlastni
fyzickou ndmahou dGcastnikl bez motorizované nebo jiné vnéjsi asistence. Vlastni
fyzicka namaha zahrnuje napfiklad chzi, cyklistiku, padlovani, jizdu na zviteti (napt.
na koni) nebo jiny nemotorizovany prostfedek (napf. lod). Vlastni fyzicka namaha zahr-
nuje individualni nebo tandemové Gsili. Vyjimka existuje pro mladé lidi se zdravotnim
omezenim, ktefi mohou vyuZit motorizovany vozicek.

V ramci jedné dobrodruZné cesty je povoleno vice druh( dopravy, za pfedpokladu, Ze
skupina naplanuje veSkerou logistiku a zarover zlistane co nejvice sobéstacna.
Zvolena doprava musf byt stejna pro cvicnou i ostrou expedici.
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e Expedice by se méla uskutecnit na misté, které je vyzvou pro vSechny castniky. Je
moZné uskutecnit expedici i v méstském prostfedi.

e  Expedice se mohou konat na mistech, které Gcastnici znaji.

e Expedicni skupiny mohou pouZivat stejné misto pro cvi¢nou i ostrou expedici, ale
musi si vybrat odlisné trasy.

@\ 6. Tymoveé asili

Vsichni Gcastnici expedice musi splnit minimalni poCty hodin tymového Gsili za den (bronz
6 hodin, stfibro 7 hodin, zlato 8 hodin). Na Zadné Grovni DofE neni stanovena pfesna vzda-
lenost, ktera se musi prekonat. DileZité je, aby byly splnény hodiny tymového dsili, pro-
toZe vzdalenost se miZe liSit podle terénu, klimatu a zp(isobu cestovani. Tymové (sili za-
hrnuje pfesun a €as straveny plnénim Gcelu expedice. Stavéni stanu, vafeni a konzumace
jidla se do tymového dsili také zapocitava. Tymovy cil a tymové Gsili musi byt schvalené od
expedicniho vedouciho a zfejmé viem clentm expedice.

5. Misto pro expedici

Poznamka: Uznatelna expedice musi mit v sobé obsazené dva elementy: pohyb a tymové
Gsili. Nicméné jejich rozsah a ¢asovou dotaci si mohou Gc¢astnici stanovit sami. Je potreba
jen dodrzZet cas podle plnéni dané Grovné. Do tymového Usili je zapocitana cesta, varent,
prace na projektu, stanovanf atd.

% 7. Hodnoceni a dohled

Na viech expedicich je pfitomen kvalifikovany $kolitel a hodnotitel DofE. Skolitelé a hod-
notitelé DofE expedice musi projit specialnim DofE Skolenim, které organizuje Narodni
centrum. Skolitelé expedic jsou zodpovédni za pfipravu, vycvik a bezpe&nost tymu, hod-
notitelé si zachovavaji nadhled a jsou zodpovédni za zhodnoceni dodrZovani 10 podminek
béhem expedice. Pokud se hodnotitel nem{Ze (i¢astnit expedice, m{Ze jeho roli zastoupit
vedouci expedice.

&
Aﬁ 8. Ubytovani

Ubytovani musi byt ve stanech, které si tym sdm pFenasi. Je moZné také vyuZit jednoduché
ubytovani (hostely, chaty), ale Gcastnici expedice se musi sami stravovat. V pfipadg, Ze
vyuziji hostel nebo chatu, musi si s sebou néstvsechny véci, aby byli zcela nezavisli. Ubyto-
vani G€astnikl mdZe byt fyzicky oddélené, v rdiznych stanech, mistnostech nebo budovach.

iE_-jE 9. Sobéstacnost

Vsichni Gcastnici expedice jsou patfi¢né vybaveni, maji dostatek jidla a vody, aby byli bé-
hem expedice zcela nezavisli. U¢astnici si s sebou nesou stan/plachtu a kompletni vybavu
na vafeni. PoZadovanéa vybava a vybaveni musi byt pfizplsobena prostfedi a zdravotnimu
stavu G¢astnikd. Voda mGZe byt doplnéna ze studanek €i jinych zdrojd. Expedi¢ni tym si
uvafi alespon jedno teplé jidlo denné. Tato podminka zajiStuje samostatnost tymu a udr-
Zeni zdravi, aby Gcastnici byli schopni expedici dokondit. Vyjimkou je nutna zdravotnicka
péce pro Gcastniky.

.¢

R

S88  10.zavéreena zprava

Po expedici tym pfipravi a prezentuje zavérecnou zpravu o cesté. Zavérecna zprava mize
byt psana, fotograficka, verbalni nebo digitalni a tato forma je vZdy stanovena s hodnoti-
telem pfed realizaci ostré expedice. Na vytvoreni a prezentaci zavérecné zpravy se podileji

vgichni Elenové tymu. Ugastnici by méli po konci expedice udé&lat reflexi spolu se svym
vedoucim.

PRACOVNI SESIT

V pracovnim sesité se mlZete podivat na kapitolu Co se chci naucit a zaZit. Pom(iZze vam
uvédomit si, co byste si na expedici pfali zazit, co byste se radi naucili, a naopak také to, co
byste na expedici zazit nechtéli.



PRACE S MAPOU A ORIENTACE V TERENU

Praci s mapou a buzolou/kompasem by mél ovladat kazdy Clen tymu. Je to nejddleZit&;jsi
schopnost pfi planovani trasy a pochodu béhem expedice. Mezi zakladni dovednosti pfi
praci s mapou patfi ur€enf vlastni polohy a jeji prlib&Zna kontrola, vytyceni trasy a (spé3na
navigace po naplanované trase do cile.

) eoice kLo Eeswic TuRisTO 123
PODKRKONOSI =)

TURISTICKA MAPA 1:50000

HIKING MAP « WANDERKARTE « MAPA TURYSTYCZNA

» T 5 Mapa
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publiku jsou nejrozsitenéjsi mapy Klubu
Ceskych turistl ¢i Shocart, v béZnych turis-
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V P R I R O D E =zmen3eni zobrazeni mapy vici skutecnosti. Uddvame napfiklad jako 1 : 50 000, kde jeden
centimetr vystihuje 50 ooo centimetrd ve skutecnosti (500 m). Pro turistiku je vhodné vyu-
P 5 P " Zivat mapy men3Sich méfitek, vétsi nedoporucujeme, protoZe nejsou dostatecné podrobna.

Méfitko je vzdy zobrazeno na kraji mapy nebo v legendé.
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Legenda

Vysvétlivky vsech znacek na mapé, jako
jsou napfiklad asfaltova cesta, pramen, ta-
bofisté, rozhledna apod.

Vrstevnice

= kfivky, které na mapé spojuji mista se
stejnou nadmotskou vyskou. Pokud se po-
hybujeme po vrstevnici, traverzujeme te-
rén. Pokud jsou vrstevnice nahusto u sebe,
znadi strmy svah, pokud jsou naopak da-
leko od sebe, jedna se o rovinatéjsi terén.
V legendé mapy vycteme tzv. ekvidistanci
mapy neboli redlny vySkovy rozdil mezi jed-
notlivymi vrstevnicemi.

Buzola

= kompas s magnetickou stfelkou urcuji-
ci svétové strany. Ma méfitka na odc¢itani
vzdalenosti na mapé, otocnou riZici na sta-
noveni azimutu, mdZe mitilupu a Ghlomér.

Azimut

= (lhel mezi severem a nasim vytyCenym cilem. Udava se ve stupnich 0—360° (azimut pfesné
na zapad je 270°, na jih 180° apod.). Pomahéa udrZovat spravny smér pochodu a zabrafuje
odklonénf se ze zvolené trasy. Azimut se vétSinou pouZiva pfi chiizi mimo znacené cesty
volnym terénem. Postupuje se nasledovné. Azimut mezi jednotlivymi body trasy expedice si
vytyCime pfi planovani. Hodnotu azimutu si nasledné zvolime na ciferniku tak, aby sméfoval
jako hlavni Sipka buzoly. Cervenou stielku sméfujici na sever drzime mezi dvéma men&imi
carkami smérem na sever (N). Pokud drzime spravné tuto pozici, hlavni 3ipka buzoly nas
povede vytyCenym azimutem.

Az = 118°

s Azimut
HODNOTA AZIMUTU

/

Turistické znacky

Pokud jste se nékdy vydali na vylet do pfirody, jisté jste si vSimli turistickych znacek, o které
se v Ceské republice stara Klub Eeskych turistd. Na vasich expedicich vas bude zajimat pre-
devsim pé&si znaceni. MiZete se setkat s Cervenymi, modrymi, zelenymi a Zlutymi znackami.
Cervenymi znackami jsou znaceny délkové nebo hfebenové trasy, modrymi potom vyznam-
né;jsi trasy, zelena znacka je vyhrazena pro mistni trasy a Zlutd oznacuje kratké spojovaci
trasy a zkratky. Na kfiZeni cest se potkate s rozcestniky, na nichZ jsou uvedeny vzdalenosti
k dalsim rozcestnikdm a sméry jednotlivych znacenych cest. Turistické znacky vam mohou
pomoci s planovanim trasy expedice, protoZze se diky nim v terénu snadnéji zorientujete,

a navic vas zavedou na zajimava mista.

2
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Prace s mapou - jak zjistit polohu, vytyceni cile, zpétna kontrola, zazna-
menavani

DileZité je neustale si byt jisty, kde se nachazite, abyste zbytecné nebloudili a neztraceli ¢as.
Zlaté pravidlo ,dvakrat méfF, jednou fez“ je zde vice neZ platné. Ztratit se nebo ztratit spravny
smér je velice jednoduché. Je dlleZité mit podle mapy pfedstavu, kudy se vydate. Napfiklad
dolinou, hfebenem, kfiZovat potoky apod. Spravna poloha je ddleZita i pro pfipad nouze,
kdybyste museli volat o pomoc. Urfenim pfesné polohy miZete mimo jiné urychlit i pfipad-
ny zasah zachrannych sloZek. Stejné tak v pfipadé nahlé zmény pocasi mlZete rychle najit
vhodnou Gnikovou cestu.

Abyste mohli v terénu urcit svoji polohu, je dobré si nejprve zorientovat mapu pomoci bu-
zoly/kompasu. To znamena, Ze svétové strany (sever, jih, vychod a zapad) na mapé budou
souhlasit se svétovymi stranami v pfirodé. Postup je nasledujici:

* mapu si poloZte na rovny podklad;

e buzolu poloZte k pravému hornimu okraji tak, aby byl dlouhy okraj buzoly rovnobé&z-
ny s pravym okrajem mapy;

¢ kotouc na buzole natocte tak, aby znacka severu (N) sméfovala k hornimu (severni-
mu) okraji mapy;

e otacejte mapou tak dlouho, neZ se magnetickéa stfelka buzoly ukazujici na sever
dostane do zakrytu se znackou severu (N) na otocném kotouci;

e vokamzZiku, kdy mifi stfelka k hornimu okraji mapy, je mapa zorientovana na sever.

Poté uZ se staci rozhlédnout kolem sebe a hledat ve svém okoli vjrazné a napadné krajinné
body - hora, vesnice, rozhledna, skéla, feka most apod. Tyto body si najdete i vyznacené na
mapé a diky jejich poloze v terénu potom snadno urcite, kde pfibliZzné se nachazite.

TIPY

©
Mapu méjte vidy

ve vodéodolném
obalu a neztratte ji.

Dvakrat mér,
jednou feZ - neZ se
vydate néjakym
smérem, ujistéte se,
Ze jdete dobre.

Vice hlav,

Nepreceiiujte
vice rozumu. se.

PLANOVANI TURY
Dobfe naplanovana trasa je polovinou ispéchu a nezapomenutelného
zazitku. Planovani zahrnuje:

e informace o lokalité a jejich specifikdch — navstévni fad v pfipadé NP nebo CHKO,
moznosti rozdélani ohné, moZnosti tabofent, zdroje pitné vody apod.,
e  pfipravu vhodného vybaveni,

e zvoleny Gcel expedice odpovidajici lokalité a rocnimu obdobi,

e naplanovany jidelnicek,

e naplanovanou trasu a optiméalné zvolenou vzdalenost mezi jednotlivymi tabofisti,
e  krizovy management,

e pravidelnou komunikaci s dal§imi cleny tymu,

e pravidelnou komunikaci se Skolitelem expedice.

Pfi planovani berte v potaz zdravotni stav a fyzickou zdatnost viech ¢lend tymu. Klicovym fak-
torem je také dostupnost vody, kterd v horach €asto pfirozené vytyCuje trasu pochodu a tabo-
Fisté. Pfedvidatelné je také rocni obdobi, resp. pocasi, jemuZ se nékdy musime pfizpdsobit.

Pfi expedici DofE nikdy neupfednostiiujte Gcel expedice (zdolani néjakého vrcholu, preko-
nani uritého poctu kilometr(, pochod v boufce apod.) pfed bezpecnosti celého tymu i jed-
notlived!

Dobrym planovanim se da predejit mnohym rizikdm a nepfijemnostem, stejné tak je moz-
né se dobfe pfipravit na mozné komplikace, jako jsou brody, exponovany terén, nedosta-
tek vody, boufka a Gstupové mozZnosti. VZdy je lepSi pocitat s horSim pocasim a pfipadnou
zménou trasy €i Gnikovym bodem. Doporucend denni trasa by neméla mit vice neZ 15 aZ 20
kilometr( a pfevySeni 1000 metrd. Je kontraproduktivni se pfi pochodu nadmérné vysilovat.
Fyzicka zatéZ by méla byt vzdy takova, aby ji zvladli vSichni ¢lenové tymu bez ohroZeni jejich
zdravi. Pamatujte, Ze batoh m(iZe vaZit i vice nez 15 kilogramd.

neZ vzdalenost. Za hodinu jste schopni vystoupat asi 300 vyskovych metrd. Ve vétsi skupiné

a s tézkym batohem pocitejte s tempem spise 3 km/h.

POSTUP PRI PLANOVANI TURY

Na zacatek planovani si na mapé (v aplikaci Mapy.cz nebo na webu www.mapy.cz) zvolte
pocatecni bod a cilovy bod celé expedice a také dalsi mista, kterymi bude trasa prochazet.
Nasledné si po trase volte jednotliva taboristé, kde prespite. Takovato mista by méla byt
bezpecna (ne na skale, na bfehu feky se silnym proudem apod.), mél by tam byt zdroj vody
a dostatecné misto na postaveni stanu. Berte také v (ivahu fad dané oblasti (NP, CHKO apod.)
a pfitomnost ostatnich turist(, ktefi zde mohou byt. DllleZité bezpecnostni pravidlo je dorazit
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https://mapy.cz/zakladni?x=14.5161010&y=50.1108680&z=11

do tabofisté alespon hodinu pfed setmé&nim. Do planovace si tak vZidy poznamenejte vychod
a zépad slunce na konkrétni den. Pokracovat za tmy nedoporucujeme, riziko ztraceni skupi-
ny/jednotlivce je vtomto pfipadé velké. S naplanovanou trasou by méli byt vSichni dostatec-
né obeznameni a ztotoZnéni.

Zakladni atributy planu trasy jsou:

pocatecni a cilovy bod celé expedice,

celkové vzdalenost,

vybrané seky k dennimu pochodu a vybrana tabofiste,

urené body na obéd/odpocinek,

zaznamenani trasy pochodu do itinerare — ¢as pochodu z bodu A do bodu B, pauzy,
prevysent,

urené body pro pfipad zmény/nouze,

kontrola pocasiv den pochodu, vychod a zapad slunce,

ur€ena role navigatora.

Tipy:

Ziskani dovednosti v praci s mapou je dileZita praxe. Pokud mate
doma mapu a buzolu, naucte se s ni pracovat jesté pred expedici. Po-
muckou vam ktomu mohou byt materialy, které vdm poskytne vas sko-
litel, nebo si je najdéte na internetu. Tuto dovednost si také miZete s

pomoci Skolitele osvojit na cvicné expedici.

Planovani trasy pochodu si miZete vyzkouSet nanecisto. MlZete na-
priklad zorganizovat vylet pro své kamarady. K planovani vyletu pou-
Zijte itinerar trasy a papirovou mapu nebo aplikaci Mapy.cz. Na vyleté
mUZete sledovat skutecny €as pochodu a porovnat ho s tim, ktery jste
odhadovali pfi planovani. M(Zete porovnavat pfevyseni a jeho naroc-
nost atd.

Podivejte se na videonavod, jenZ vam pomdZe s planovanim trasy na
mapy.cz: www.youtube.com

PRACOVNI SESIT

V pracovnim seSité jsou pro vas pripraveny dvé tabulky — Zdkladni ddaje o moji DofE expedici
a Itinerdr trasy, které vam pomohou s planovanim tdry a (icelu expedice.

EXPEDICNI
VYBAVENI


https://mapy.cz/zakladni?x=14.5161010&y=50.1108680&z=11
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Prioritou pro dobrodruZné expedice je nizka vaha a praktické vyuZiti vybavy. Velice dlleZita je
vlastni zkuSenost s vybavenim, proto se s nim pred expedici dobfe seznamte. M{Zete vyrazit
na jednodenni nebo vikendovy vylet s vasi rodinou nebo kamarady a vybaveni vyzkou3et

vvvvvv

Kontrolni seznam esobniho a tymového vybaveni pak najdete v pracovnim sesitu. Jak jsme
zminili vy3e, dlleZita je i vaha batohu, kterd urCuje Groven komfortu béhem putovani.
KaZdou ¢ast vybaveni si mlZete zvazit na kuchynské vaze, abyste védéli, kolik kilogram{
si ponesete na zadech.

MZe se stat, Ze nékteré véci nebudete mit doma k dispozici. V tomto pfipadé si zapiste na
seznam prani, zapiste na seznam prani osobniho nebo tymového vybaveni a zacnéte si je
shanét. Chybéjici poloZzky je moZné koupit nebo pijcit od svého pfibuzného ¢i kamarada.
Také se mlZete obratit na svého 3kolitele a zeptat se ho, zda vam potfebné vybaveni ¢i vy-
stroj nem{zZe zapjcit z mistniho centra DofE. AZ budete mit pofizeno vSe, nezapomerite za-
pocitat k vaze i samotnou vahu batohu, suroviny na jidlo a skupinové vybaveni, které budete

na expedici potfebovat.

Nékolik nepsanych pravidel:

—_— Q (%) o|o

€im men3i batoh, tim méné
zbytecnosti zabalime.

Co nemam,
nebudu potfebovat.

Neexistuje Spatné pocasi,
ale Spatné obleceny turista.

Turisticka obuv:

Pokud vite, Ze se béhem expedice budete pohybovat pouze po zpevnénych cestach a vas ba-
toh nebude vazit mnoho kilogramd, mlZete si na expedici vzit béZecké boty. Maji tu vyhodu,
Ze dobre vétraji a v pfipad€ zmoknuti rychle schnou. Dalsi variantou jsou kotnikové pohorky,
které budete mit vyzkouSené a rozchozené. Vyrabéji se bud'z nubuku, nebo z kiiZe. Vétsinou
v sobé maji nepromokavou membranu Gore-Tex. Takovéto boty se musi kupovat o kousek
vétsi, protoZe noha pfi dlouhych pochodech opuchne a boty nasledné mohou tlacit.

Turistické ponozky:

Doporucujeme pouZivat trekové ponozky (nikoli klasické bavinéné, které drzi vlhkost). Treko-
vé ponozky odvadéji vlhkost, dobte drZi a nezpdsobuji otlaky. Material volte Coolmax, Meri-
no apod. DlleZité je mit s sebou vZdy jedny suché ponoZky v zaloze.

Funkéni pradlo:

Funkéni spodni pradlo (tzv. prvni vrstva), které odvadi vihkost od téla, rychle schne a hteje/
chladi, je mnohem lep3i neZ klasické bavinéné oblecent. Je také ddleZité mit je5té jeden set
obleceni na noc. Zakladni pravidlo zni: ,,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:

Na krat3i expedice vam postaci obycejna plasténka. Pokud planujete del3i treky, pfipadné
chodite do pfirody hodné ¢asto, sdhnéte po ovérené nepromokavé bundé s vodnim sloup-
cem alespon 10 0oo milimetrd. Materidl membrany: Gore-Tex, Sympatex, Hyvent, Drytech,
Dryedge apod. VZdy vyzkouSet pfed dobrodruZnou expedici!

Sandaly:

Doporucujeme jako zaloZni obuv na presun po asfaltu v |été, pfi cesté na/z expedice nebo do
tabora, do sprchy, na brodénf potok( apod.

Pokryvka hlavy:

Satek, multifunkén §atek (tunel), ksiltovka, zimni Eepice dle roéniho obdobf.

Rukavice:

Hodi se i v letnich mésicich pfi pobytu v hordch, kde nad ranem a vecer mliZe teplota vyrazné
klesnout.

Batoh:

Na dobrodruznou expedici doporucujeme minimalné solitrovy batoh. Rozdil mezi dvoudenni
Ci Ctyfdenni expedici je zpravidla pouze v poctu kusd spodniho pradla, ponoZek a zasob jidla.
Batoh by mél mit nastavitelna zada, popruhy na uchycenfi karimatky ¢i stanu a nepromokavou
plasténku. Viechno v batohu by mélo byt zabaleno tak, aby se nemohlo namocit (i pfesto, Ze
budete vyuZivat plasténku). PouZit miZete vétsi pevné pytle na odpadky.
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Stan:

Idealné vyuZit vétsi stan pro vice osob, nicméné nezapomefite, Ze kromé (i¢astnik( se do sta-
nu musf vejit i vSechny batohy. Stavéni stanu by si skupina méla vyzkouset predem a mimo
jiné se tak také ujistit, Ze nechybéji Zadné jeho casti.

Karimatka:

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

Spacak:

vvvvvv

Doporucujeme tfisezonni spacak (jaro aZz podzim). Spacak je dlleZité kupovat podle kom-
fortni teploty (alespori 0-5°C, nikdy nekupujte podle extrémni teploty). Doma by se spacak
nemél skladovat v transportnim obalu, ale ve vétSim vaku, aby se neponicila vldkna a nena-
rusily se tak jeho vlastnosti. Doporucujeme spacak vzdy pfevazet v nepromokavém obalu.

Baterka/celovka:
Dal3im nezbytnym vybavenim je zdroj svétla. U€astnici expedice by se v 7adném pfipadé& ne-
méli spoléhat na mobilni telefony a aplikace svitilen. MobilnT telefon by mél slouZit pouze pro

vvvvvv

Lahev na vodu:

Kazdy Gcastnik by s sebou mél mit vZdy alespori 2 litry vody.

Kapesni niz:

Nepostradatelny pomocnik na cestach. MiZe byt oteviraci nebo pevny, idealné s otvirakem
na konzervy.

ESus a pribor:

Hlintkovy nebo nerezovy eSus s objemem alespon 1 litr. Z pfiboru staci pouze [Zice, n(iz ma-
Zeme vyuZivat skladaci. Vhodnym vybavenim mdZe byt i pfiborovy set Spork (lZice, vidlicka
andz3vi).

Varic a palivo:

Doporucujeme plynovy vafi¢ — jednoduse se obsluhuje, je spolehlivy, nekazi se. Plynové kar-
tuSe se daji zakoupit v rGznych velikostech. KartuSe 100g vydrZi cca na 3 dny, 250g na 5 dni
avelkd soog na 10 dni.

Pistalka:

V pfipadé nouze i zranéni jednoduchd pomdcka k p¥ivolani pomoci. Doporucujeme pistalku
jako zakladni vybaveni kazdého ¢lena expedice.

Kompas a mapa:

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

Zapalky, kresadlo:

Nosit v nepromokavém obalu spolu s rezervnimi zapalkami/zapalovacem a mit nacvicené
zakladani ohné.

Hodinky:

KaZdy clen expedice by mél mit zdroj Casu, ktery mGzZe byt dlleZity pro planovani trasy, navi-
gaci i prvni pomoc (hlasenf ¢asu zranénf apod.)

Hygienické potreby:

Zubnf kartacek, zubnf pasta, mydlo, maly hfeben a maly ru¢nik (idealné rychleschnouci). N&-
které potfeby midZe sdilet celd skupina. Ostatni véci nejsou na dobrodruZznou expedici ne-
zbytné nutné, dévcata by ovsem neméla zapomenout pfibalit svoji intimni hygienu.

Lékarnicka:

PIné vybavena lékarnicka zabalena v nepromokavém obalu je velmi dlleZitou ¢astivybavent.
Kazdy Gcastnik expedice by mél mit alespori zakladni vybaveni u sebe, hlavni [ékarnu mlze
nést jedna osoba, ale (ic¢astnici by méli byt informovani, kde se nachazi. Kazdy (castnik by
nemél zapomenout na své osobni léky.

Lopatka:

M(Ze se hodit na vykopani toalet ¢i ohnisté. Lopatka by méla byt soucasti spolecného vyba-
veni skupiny.

Igelitové sacky:
Na odpadky, na izolaci vybaveni proti desti apod. Rad€ji vice neZ méné.
Opalovaci krém:

V letnich mésicich nezbytné vybaveni, vZdy dobfe volte spravnou velikost a ochranny faktorv
zavislosti na pocasf a typu pokoZky. M(Ze stacit pouze jedno balenf pro cely expedicni tym.
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Repelent:

Ochranivas pred klidtaty a bodavym hmyzem.

Ostatni aneb muzZe se hodit:

Turistické hole, sekyrka, pilka, fotoaparat, kamera, zapisnik a psaci potfeby...

JAK SPRAVNE ZABALIT?

Véci jako spacék, ndhradni oblecenf a extra ponoZky musi byt vZdy nepromokavé zabaleny.
V idealnim pfipadé ale do igelitl davejte viechny véci. NejtéZ3i véci balime do horni ¢asti

batohu, abychom méli téZisté na ramenou, velké a leh¢i véci davame naopak dold, napfiklad
spacak i oblecent. Do jednoduseji pfistupnych casti batohu davame to, co miizeme béhem
cesty potfebovat — nepromokavou bundu, ndZ, kompas, svacinu apod.

ov
Piti

Jidio

——Ostatni, drobnosti
——Papiry

Celta
Alumatka
Obledeni

Spacak

MozZné rozmisténi véci

Idedlni rozloZenivahy

Prakticka rada: Nic nepfipinejte na batoh tak, aby to nadmérné vycnivalo nebo se houpalo.
VSechno by mélo byt pfipnuto pevné. Batoh musi byt spravné nastaveny, tj. bederni pas
musi byt na bedrech, ramenni popruhy kopirovat ramena. Pfi sprdvném nastaveni by mélo
tfi Ctvrtiny vahy jit na bedra, nikoli na ramena. Urcité pocitejte s tim, Ze plné zabaleny batoh
mUZe vazit 10 aZ 15 kilogramd.

]

2 Nazorné video, jak spravné zabalit batoh
é‘ ; www.youtube.com/watch?v=WuAApD5YOEM

Tipy:

Boty jsou zaklad

e Turistickou obuv si nikdy neberte poprvé a7z na expedici, boty je tfeba mit dobfe
prodlapnuté uz pfed nf, jinak hrozi otlaky, puchyfe, které mohou vas zazitek z expe-
dice zkazit.

e  Existuje spousta zplsob, jak spravné turistické boty $nérovat — kaZdy styl ma jiny
dopad na to, jak bude bota na noze sedét.

e Sandély nebo Zabky pomohou noham si odpocinout v tdbote. Hodi se také do sprch
¢i na brodéni ficky.

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

Vaha je priorita

®  Pro Zeny je optimalni velikost batohu 60 litr(, pro muZe aZ 7o litr(. Nicméné plat,
Ze pokud nejste na chlizi s téZkym batohem zvykli, pokuste se mit ho co nejmensi
a nejlehci.

e Kazdy gram navic ponesou vaSe nohy, vyhodte tedy z batohu viechno, co nenf oprav-
du nezbytné.

e Alumatka neni karimatka!

DileZité vybaveni si pred expedici vZdy vyzkousSej

e P¥ibaleni stanu nezapomente na koliky, tycky i napinaci Silry — jediné spravné
postaveny a vypnuty stan vam pomUzZe proZit expedici v suchu.

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

e Nabijte si mobilni telefon i fotoaparat.

Co nemas, nepotiebujes!

Finance

e Qutdoorové obleceni je drahd investice, zejména co se tyce kvalitnich bot, nepro-
mokavé bundy a batohu. Expedice neni médni prehlidka a zpravidla se nechystate
ani do Himalaje. Pfemyslejte, do Ceho investujete penize a kde vam staci véci, které
pouZivate bézné do pfirody.

e Batoh, stan i karimatka se daji pdjcit v ptijcovnach outdoorového vybaveni. Zeptejte
se ve svém okoli — i tak mdZete usetfit spoustu penéz.

e Expedicnivybavenije draha zéleZitost, proto je potfeba se o néj dobfe starat. Po
expedici stan, boty i batoh poradné vycistéte a osuste.

PRACOVNI SESIT

Diky Seznamu osobniho vybaveni a Seznamu tymového vybaveni v pracovnim sesité se
snadno zorientujete v tom, co si na expedici zabalit, co si je5té sehnat a co nezapomenout.
Pred expedici si také nezapomerite vyplnit tabulku Rozdéleni tymového vybaveni, at vite, kdo
ponese tfeba vafic a kdo stan.
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https://www.youtube.com/watch?v=WuAApD5YOEM

TABORNICKE
DOVEDNOST!
A OCHRANA
PRIRODY

Tabornické dovednosti si osvojite béhem vycviku a na cvicné expedici, zdokonalite se v nich
i na expedici ostré. Budete diky nim védét, kde a jak se utabofit, dokaZete si uvafrit v pfirodé
a zvladnete i delikatni dovednost — vytvoteni jednorazové latriny. Také se dozvite, jak se cho-
vat v pfirod€, abyste ji nepoSkozovali, ale naopak chranili.

KDE SE UTABORIT

Misto k pFespani by mélo byt vhodné naplanované — v rozumné vzdalenosti od pocatecniho
bodu denni trasy, ale tak, aby byla zachovana miniméalni délka denniho cileného Gsili. Neza-

pominejte na dostupnost vodniho zdroje, navstévni fad dané oblasti, na bezpecnost (nesta-
novat pod draty elektrického vedeni, na skéle, ve strmém svahu apod.)

STAN/PRISTRESEK

; Stan/pfistfe3ek stavte ohleduplné k okoli —
nenicime vegetaci a naopak se snaZime co
b : nejvice vyuZit vyhod terénu. Je dlleZité stan
. fadné prikolikovat a vypnout bo¢ni sndry,
Tj‘j které vas ochrani pfed vétrem a protecenim
v pfipadé silnych destl. Stan se stavi velice
jednoduse, u stavby pfistfeskd z celty je tie-
ba vice pfemyslet, aby vam pod néj neprse-

lo a nefoukalo.

PRAVIDLA STANOVANI A ROZDELAVANI
OHNE V CESKE REPUBLICE

Soukromy pozemek

Postavit stan a rozd€élat oheri je moZné se souhlasem majitele pozemku, a to i v pfipadé, Ze
majitelem je obec nebo stat. Neznalost neomlouva — doporucujeme si vZdy s dostatecnym
predstihem zjistit, komu pozemek, na némz planujete pfenocovani, patfi. Obce tuto otazku
nékdy Fesi zavaznou vyhlaskou, kterou je vhodné si diikladné prostudovat.
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Narodni parky

V prvni zéné (Cervené pruhové znaceni) neni dovoleno pohybovat se mimo vyznacené cesty
a pro prenocovani jsou uréena zvlastni mista, kde se v pfipadé potfeby da pfespat pod vlast-
nim stanem bez rozdélavani ohné (tzv. nouzova nocovisté, k nalezeni v Narodnim parku Su-
mava). V druhé a tfeti z6né jsou pravidla pohybu mirméj3i, oviem stale plati zdkaz nocovani
a rozdélavani ohné mimo povolena mista.

Piiklady povolenych mist ke stanovani v €eskych narodnich parcich:
e NP Ceské Svycarsko: Kemp Mezni Louka

e NP Sumava: piehled nouzovych nocovist:
http://www.npsumava.cz/cz/1426/sekce/prehled-nocovist/

e Krkono3sky NP: nouzova nocovisté nejsou zavedena, ubytovaniv horskych boudach apod.
e NP Podyji: prehled kemp( — https://www.dokempu.cz/kempy/narodni-park-podyji/

Chranéné krajinné oblasti

Chranéné krajinné oblasti — nocovani (pfespani bez postaveni stanu nebo celty a rozdélani
ohné) mimo nérodni pfirodni rezervace ¢i ptaci oblasti neni postihovano, tabofeni neni do-
voleno.

Maloplo$na chranéna Gzemi

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.

Pokud budete na expedici nocovat mimo
oficialni kemp nebo tabofiste, jisté narazi-
te na otazku, kam jit vykonat svoji potfebu.
VZdy myslete na to, Ze byste méli odejit do
dostate¢né vzdalenosti od mista, kde tra-
vite noc — cca 100 metr(l. Nebudete tak ru-
Seni, a navic nebudete znecistovat bezpro-
stfedni okoli vaSeho nocovisté. Idedlnim
pomocnikem pro vykopani jednorazové
latriny pro vas bude polni lopatka. Po vyko-
nani potfeby svoji latrinu zase zahrite tak,
aby nahodny kolemjdouci nepoznal, co se
na daném misté odehralo. Také myslete na
to, abyste si latrinu nevykopavali v bezpro-
stfedni blizkosti potoka nebo pramene —
mohli byste kontaminovat zdroj pitné vody
pro lesni zvér, ale i pro lidi.

Kromé novych zazitk(, dovednosti a pratelstvi se miZete té&3it také na krasy pfirody, které vas
na expedici jisté cekaji. Vite ale, jak se k pfirodé spravné chovat, abyste ji chranili a neSkodili
j7? Napovédét vam miZe zasada leave no trace aneb ,nezanechej po sobé& stopy“. Videalnim
pfipadé by dodrZovani této zasady mélo vypadat tak, Ze nikdo nepozna, Ze jste na néjakém
misté napfiklad stravili noc, rozdélali ohef nebo tfeba jen prochazeli lesem.

A jak nato?

e V3sechno, co si do pfirody pfinesete, si taky odnesete. Odpadky nepalte ani nikde ne-
odhazujte. Méjte v batohu nachystany odpadkovy pytel, ktery pfi pfichodu do vesnice
nebo mésta hodite do popelnice. Do pfirody také nepatii slupky od ovoce, jeZ u nas
neroste (napf. pomeranc nebo banan).

e KdyZ si musite p¥i pobytu v pfirodé odskocit, pouZivejte polni lopatku a vytvorte si
jednorazovou latrinu. Tu po vykonani potfeby zase zahriite hlinou. Myslete i na to,
abyste nenechavali nikde povalovat pouZité kapesnicky a toaletni papir. Je to velmi
neestetické a bezohledné k dalSim turistdm. Bud'je také zakopejte, nebo odneste
v odpadkovém pytli. VIhéené ubrousky rozhodné neodhazujte ani nezakopavejte,
rozkladaji se aZ 5 let.

e Pokud budete na expedici umyvat nadobi nebo sebe v potoce, fece nebo tfeba v je-
zirku, pouZivejte biologicky rozloZitelné varianty mycich prostfedk(. Nezanechavaji
v pfirodé Zadné neZadouci stopy, nezahubfi Zivo€ichy a nekontaminuji vodni zdroje.
Sehnat je miZete v outdoorovych obchodech nebo tfeba v obchodech s biokosmeti-
kou €i na e-shopech.

e Misto, kde jste tabofili nebo bivakovali, musi po opusténi vypadat, jako kdybyste
tam vibec nebyli. Myslete opét na to, aby po vas na tabofisti nezdstaly Zddné odpad-
ky, ponicené stromy apod.

Pokud budete na vasi expedici rozdélavat oheii, musite dodrzet nékolik
dualezitych pravidel:

e Ohnisté si mdZete v pfirod€ zaloZit 5o nebo vice metrl od lesniho porostu, nesmi byt
ani ve vykacené casti lesa nebo na louce.

e  Pamatujte, Ze v lese lze rozdélavat ohen jen na vyhrazenych mistech!

® Ohef nezakladejte pod vétvemi a na kofenech stromd, na suchém listi, lesni hraban-
ce (zetlela vrstva jehlici) nebo raseliné ani v blizkosti stoh(, senik( apod. Létajici
jiskry nebo n&hly poryv vétru totiZ velmi snadno zpUsobi nestésti. Kvdli podobné
neopatrnosti lidi kaZdoro¢né vznikaji stovky poZard. Pro rozdélavani ohné je naopak
idedlnt hlinény podklad. Za silného vétru nebo v obdobi extrémniho sucha bychom
ohen v pfirodé neméli rozdélavat viibec.

e Misto tabordku je nutno i vhodné uspofadat. P¥i rozdélavani ohné v pfirodé ohnisté
bezpecné oddélte od okolniho prostfedi, napf. obloZenim kameny, obsypanim pis-
kem, vyhloubenim zeminy apod.

e Ohen nesmite ponechat ani na okamzik bez dozoru. Mé&jte nachystan dostatek vody
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(popt. pisek, hlinu), kdyby se ohen vymykal kontrole. | proto je dobré umistit ohnisté
v blizkosti vodniho zdroje.

e Opustit misto, kde jste rozdélali ohef, miZete aZ poté, co ohnisté dikladné uhasi-
te — at'jiZ prolitim vodou nebo zasypanim zeminou. Pfi odchodu se z ohnisté nesmi
koufit a popel i plida pod ohnistém musT byt chladné. Pamatujte, Ze i ve zdanlivé
zcela vyhaslém ohnisti se mohou skryvat Zhavé oharky, které poryv vétru znovu rozd-
mycha a ohen roznese do okoli.

Jakeé zvolit jidlo?

vvvvvvvvvv

Pro nase télo je nejlep3im 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, jeZ musi byt uchovavano v chladu. Praktické je jidlo jednoduché na
pfipravu. Jidlo spolecné se zasobami piti bude tvofit nejtézsi cast vybavy. Je tfeba dobte na-
planovat vhodny jidelniCek a rozvrhnout potfebné mnoZstvi potravin. Je dileZité myslet i na
obalovy material. Konzervy jsou sice jednoduché k pfiprave, ale jsou zbytecné tézké, a navic
se musi fesit odnos prazdnych oballl. Nezapomerite také na specialni diety a omezeniviech
Clenl expedicniho tymu.

Z 10 podminek dobrodruzné expedice vyplyva, Ze kazdy den musite v tymu uvafrit alespon
jedno teplé jidlo. Osvédcena jidla jsou téstoviny, instantni polévky, bramborové kase v pras-
ku, bramborové noky apod. BEhem dne miZete konzumovat suchou stravu. Vhodné jsou
tvrdé syry a salamy, pastiky (ne v konzervach), su3ené ovoce a ofechy. Misto klasického pe-
Civa je vhodné zabalit tortilly, jeZ 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, s6jové fezy ¢i suSené ovoce. Pro pitny reZim je
nejlepsi Cista voda, slazené napoje zbytecné dehydratuj.

V momenté, kdy budete planovat vas expedicni jidelnicek, vyuZijte k zapisu tabulku pfilo-

P

Zenou v druhé €asti této prirucky. Dostanete tak pfehled o v3ech vaSich jidlech. Déle si pak

Tipy pro Gcastniky expedice:

Pékny obsahly clanek s tipy a radami, co a jak mliZete
na expedici varit, najdete TADY.

rozepiSte vSechny suroviny, jeZ si budete muset koupit. Pokud si ke kaZdé suroviné pfipisete
vahu, dostanete pfehled o celkové hmotnosti, kterou s sebou ponesete.

Vareni
Vareni na varicich by mélo probihat idedlné v malych skupinach, abyste nemuseli mit kazdy
svij vafic. PFi vafeni dbejte na bezpecnost, nevaite ve stanech ani v pfistfeScich. Pred va-

fenim si najdéte takové misto, které je rovné, v zavétfi, a vyCisténé od vétvi a vieho, co by
mohlo vzplanout.

Ohen

P¥i rozdélavani otevieného ohné je tfeba dbat zvySené opatrnosti a vZdy sledovat pfipadné
vyzvy Hasi¢ského zachranného sboru ¢i Horské zachranné sluzby v obdobi dlouhodobého
sucha.

> (O e
Z <
NY
Najdéte si na spani Nezapomeiite si Nepodpalte les, Kazdy den si
bezpecné zabalit toaletni papir pii manipulaci uvarte alespoii
a suché misto. a lopatku na s ohném budte jedno teplé jidlo.
vykopani latriny. nanejvys opatrni.

V pracovnim sesité najdete tabulku Vhodné vybrané taboristé. BEhem vycviku s vami Skolitel
probere kritéria, kterd by mélo tabofisté na vasi expedici spliiovat. Postfehy si mlZete do
tabulky zaznamenat.

ProtoZe se budete béhem expedice pohybovat v pfirodé, méli byste dodrZovat i zasady ochra-
ny pfirody. BEhem expedi¢niho vycviku si v tymu dohodnete, jaka pravidla budete dodrZo-
vat, abyste nenicili pfirodu. Ve chvili, kdy budete mit pravidla dohodnuta, pouZijte tabulku
Leave no trace v pracovnim sesité.

Na napléanovani tymového jidelnicku vam mizZe poslouZit tabulka, kterou jsme pro vas v pra-
covnim seS$ité pfichystali.
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ZAKLADY
PRVNI
POMOC]I

V této kapitole se podivame na zaklady prvni pomoci. Pro Gspésné zvladnuti expedice DofE
byste méli znat jeji zasady. Nezapominejte, Ze tento text nenahrazuje Zadné Skoleni ¢i prak-
ticky nacvik poskytovani prvni pomoci. Jeji poskytovani byste si v tymu méli vzdy nacvicit.
Kdykoli se miZete ocitnout v situaci, kteréd si bude vyZadovat vas zasah, a poskytnutim prvni
pomoci mdZete zachranit lidsky Zivot nejen na expedici DofE. Zde také plati réenf, Ze opako-
vanf je matka moudrosti.

¥ 2

Prvnim pfedpokladem Gspé3ného zvladnuti prvni pomoci je dobfe vybavena lékarnicka v ne-
promokavém obalu, nabity telefon a znalost polohy vyplyvajici z prace s mapou a navigaci.

!
{  Lékarnicka
é ; https://1url.cz/dzN2c
Pokud se budete pohybovat po Ceské republice, na expedice vam bude stacit jedna lékarni¢-
ka, ktera bude obsahovat seznam véci. Zaroven byste méli védét, jak jednotlivé véci a léky

pouZit. Ke kaZdé soucasti lékarnicky si tedy zapiste, k cemu slouZi. Seznam doporuceného
obsahu lékdrnicky najdete v pracovnim sesité.

Pokud nékdo z tymu bere pravidelné jakékoli léky (nebo trpi silnymi alergiemi a v pfipadé
akutniho zachvatu potfebuje okamzZitou pomoc), musi si je s sebou pfibalit na expedici a in-
formovat ostatni cleny expedice o jejich indikaci (zejména u alergikd). Vas aktualni zdravotni
stav musi byt znam i Skoliteli a hodnotiteli expedice, aby i oni byli informovani o zdkladnim
postupu feseni jakychkoli problémi vyplyvajicich z vaseho zdravotniho omezeni.

s wo

Pred expedici si zopakujte zakladni telefonni cisla zachrannych sloZek:

112 150 155 | 158 | 156 | 1210

jednotné ev- Hasicsky Zdravotnicka Policie Méstska Horska
ropské Cislo | zachranny zachranna CR policie zachranna
tisfiového shor sluzba sluzba (HZS)
volani

V pripadé, Ze budete muset volat na tisinova ¢isla, musite rozhodné ozna-
mit:

své jméno,

misto a Cas nehody/(razu,

popis situace — co se stalo,
pocet zranénych a charakter jejich poranéni,

dalSi moZna nebezpedi, ktera hrozi,
potfebu dal3i pomoci (nap¥. hasici).



https://1url.cz/dzN2c
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Jak volat zdravotnickou zachrannou sluzbu:

S

www.youtube.com/watch?v=MS3K5tTcgWk

Jak takovy rozhovor volajiciho a zachranare mize vypadat, si poslechnéte
pod odkazy:

www.ppomoc.cz/nahravky-155/mp3/o1-Lenko-dejchej.mp3

www.ppomoc.cz/nahravky-155/mp3/02-Sestry-u-DN.mp3

www.ppomoc.cz/nahravky-155/mp3/o04-Infarkt-myokardu-oznameni.mp3
www.ppomoc.cz/nahravky-155/mp3/o5-Infarkt-myokardu-resuscitace.mp3

Pokud se nachazite v pfirodé mimo signal mobilniho telefonu, mizZete
pomoc privolat nasledovné:

e Mavejte kusem latky ¢i odévu, uvaZzte je na klacek a vysunte na viditelné misto.

e  Vétsinadéji ma mavani nebo vlani ve vétru, najdéte vétrné a vyvysené misto.

e Vnoci pouZijte jakykoli zdroj svétla (ohen, baterku, svicku) a stfidavé je odkryvejte
a zakryvejte.

e Signalizuje svitilnou signal SOS (t¥i kratké, tfi dlouhé, tfi kratké zablesky, po chvili
zase opakovat).

e Je-li slunecny den, pouZijte zrcatko nebo kus stfepu a zablesky sméfujte k civilizaci.

e Volejte a kficCte jen tehdy, pokud je nadéje, Ze vas nékdo uslysi, jinak se nevysilujte.

e Aby bylo lépe slyset, je dobré udélat si pfed dGsta trychty¥ (napf. z papiru).

e Hvizdani a piskani je slySet dal a budi vétsi pozornost.

e Zvukova znameni obcas preruste a poslouchejte, jestli nékdo odpovida.

e DileZité je nepouZivat jeden zplsob pfivolavani pomoci, ale nékolik (zvukové,
optické).

e DilezZité je vysilat signaly v pravidelnych intervalech, aby bylo zfejmé, Ze jde o védo-
mou cinnost.

e Nouzové signaly, stejné tak i mezinarodni signal SOS, nesméji byt zneuzity.

vvvvvv

je ddleZité zhodnotit situaci, zabezpedit zbytek skupiny a zavolat zachranné slozky. Je3té nez
vyrazite na expedici, méli byste umét reagovat na nasledujici situace:

Odieniny — www.youtube.com/watch?v=CxRt2gciDIg

Drobné necistoty vyCistime proudem vody nebo peroxidem vodiku. Je-li rdna hodné znecisténa
nebo jsou v ni neCistoty zadteny, je vhodné k vyCisténi pouZit kartacek a mydlovou vodu. Bude
to nepfijemné, ale ranu je nutné ddkladné vycistit. Vycisténou ranu dezinfikujeme. Nékteré
drobné ranky miiZeme po o3etfeni nechat odkryté, na vzduchu se rychleji hoji. Pokud ale hrozi
jejich dalSi znecisténti, zakryjeme ranu nejlépe polstarkovou naplasti nebo sterilni gazou.

Puchyre — www.youtube.com/watch?v=eO0Kz75HfMfU&t=223s (od 5:35)

Puchyte nikdy nestrhavame. Mensi puchyre kryjeme sterilni gazou nebo naplasti, ale neuta-
hujeme je pfilis pevné. Pokud nedochazi k tfeni, nechame je idealné volné odkryté. Puchyre
se rychleji hoji pfi vyuziti metody vlhkého hojeni — k tomu je idedlni napf. HemaGel, ktery se
nanasi v tenkych vrstvach a kryje sterilni gazou. Velké a hodné naplnéné puchyfe maji ten-
denci praskat, a proto je moZné je opatrné propichnout a tekutinu z nich vypustit.

Zlomeniny — www.youtube.com/watch?v=NYsjrzKD-6l

vevo

Zranénému zajistime co nejpohodInéjsi polohu a zlomeninu zpevnime a obloZime (napfiklad
polstarkem), v pfipadé 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 postiZzené misto ob-
loZime ledem. Oteviené zlomeniny (véetné poranéné klize) neomyvame ani necistime, pouze
odstranime velké necistoty a kryjeme sterilnim obvazem.

Krvaceni z nosu — www.youtube.com/watch?v=6jMdXVERCXE

PostiZzeného posadime, uvolnime mu odév kolem krku, pfedklonime mu hlavu a stla¢ime
mékkou tkan nosu (cca na 10 minut). PostiZzeny by nemél smrkat, kaslat ani polykat krev.
K zastaveni krvaceni mdZeme vyuZit Gelaspon.

Zevni krvaceni — www.youtube.com/watch?v=DieojyVU_9Q

Na krvacejici ranu pfilozime tlakovy obvaz. JestliZze krev po obvazani prosakuje, pfiddme dalsi
vrstvu. Je-li zdroj krvaceni na koncetiné, zvedneme ji, aby rana byla nad Grovni srdce, snizime
tim prhtok krve v rané a tim i krvaceni. VétSina krvaceni se zvladne pouZitim tlakovych obvaz(.
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Upal a iZzeh - www.youtube.com/watch?v=gl9Y4do63wo

Pokud je télo dlouhodobé vystaveno vy33im teplotam (napf. v auté nebo v teplé mistnosti),
mUZe dojit k pfehfati a ztraté tekutin. Télo jiZ neni schopné se samo ochlazovat a teplo se tak
&i¥i v§emi orgény a zpUsobuje pfiznaky Gpalu. UZeh je pfehtati mozku, které vznika pfi poby-
tu na pfimém slunci. Projevuje se vétsinou az nékolik hodin po pobytu na slunci, napfiklad
v noci, a €asto je doprovazen spalenou ki7i. Clovéka trpiciho GZehem nebo Gpalem uloZime
na chladné stinné misto, pfikladame chladné obklady (pfedeviim na hlavu), po douscich
podavame tekutiny (idealné iontové napoje nebo lehce slazeny studeny €aj) a spalenou po-
koZku oSetfime pfipravky na spaleniny.

Podchlazeni — www.youtube.com/watch?v=vDkPKqs4TJI&t=139s

Podchlazeni je definovédno jako pokles télesné teploty pod 35 °C, pfi kterém mdZe dochazet
ke zpomalovani Zivotnich funkci. U postiZzeného tedy nejprve zkontrolujeme zakladni Zivotni
funkce a nasledné se ho snazime zahfat. Odstranime mokré casti odévu, transportujeme
ho do zavétti/vyhtaté mistnosti, pfidavame vrstvy oblecenti, vyuZzijeme termofélie a pomalu
davkujeme teplé slazené néapoje (nikdy ne alkohol!). Je moZné podat rychly zdroj energie —
cokoladu, cukr.

Alergie — www.youtube.com/watch?v=rPip8gK9STs

PostiZeného uloZime do polohy v polosedé a poddme mu léky na alergii. V pfipadé anafy-
laktického Soku (extrémné silna imunitni odpovéd na jinak neskodny alergen) postiZzeného
poloZime na zéda, zvedneme mu nohy, a pokud u sebe mé léky, ihned mu je podame a vola-
me zdravotnickou zachrannou sluZbu. Pfi takové reakci miZe dojit k zastavé dechu ¢i srdec-
ni ¢innosti. Pfivolanym zdravotnikdm je tfeba nahlasit vdechny zndmé informace — co bylo
pficinou reakce, kdy se to stalo, jaké léky byly podény apod. Takovéa reakce mizZe nastat po
bodnuti hmyzem & konzumaci nékteryjch potravin (ofisky, morské plody, mléko apod.)

Omrzliny — www.youtube.com/watch?v=vDkPKqs4T]I

P¥i omrzlinach se logicky snazZime zabranit dalSimu ochlazovani. Postizeného pfesuneme do
zavétii ¢i vlahé mistnosti a pomalu ho zahfivame tak, aby to nezplsobovalo bolesti. Masiro-
vanim okoli omrzlin se pokusime o mechanické zahfati loZisek. Dle rozsahu a hloubky steril-
né kryjeme, fixujeme a zajistime odborné osetteni. Pozor! Omrzliny nikdy netfeme snéhem
ani jinym materialem (hrozi zaneseni infekce), nikdy nepodavame postizenému alkohol ani
omrzliny nenatirame mastmi.

Popaleniny — www.youtube.com/watch?v=Fdp2IM6rXHs&feature=youtu.be

Prvni pomoc pfi popéleni délime na dvé ¢asti. Prvni, takzvana technicka prvni pomoc spo-
Civa v zabranéni dalSiho pdsobeni tepla na postiZzeného — uhaseni ohné, odstranéni vodicl
tepla z postiZzeného (naramky, nausnice, fetizky apod.), svleceni horkého ¢i mokrého oble-
Cent (pokud neniv extrémnich pfipadech pfiskvateno). 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 zplisobu
vyhneme). Popéleniny druhého a tfetiho stupné kryjeme sterilnim materidlem. Pozor! Puchy-
fe nikdy nepropichujeme a rany nikdy nezasypavame ani nemazeme mastmi.

Resuscitace — www.youtube.com/watch?v=szuZcQHZpTI&t=10s

Pfed zahajenim resuscitace zavolame zachrannou sluZbu na Cisle 155. Resuscitaci zaciname
vZdy nepfimou srde¢ni masazi postizeného, kterou kombinujeme s umélym dychanim. Po 30
stlacenich hrudniku do hloubky cca 4-5 centimetrd zaklonime postizenému hlavu a 2x mu
vdechneme vzduch do plic. Nezveda-li se mu pfi vdechnuti hrudnik, zkontrolujeme dycha-
ci cesty. Dale opét pokracujeme stlacovanim hrudniku. Toto opakujeme tak dlouho, dokud
nepfijede odborna pomoc, pfipadné dokud se postiZzeny nezacne sam hybat, dychat nebo
otevirat oCi. NejdlleZitéj3T je stlaCovani hrudniku nepferu3ovat. Pokud nejsme v provadéni
umélého dychani proskoleni nebo nechceme dychani provadét, po celou dobu pouze stlacu-
jeme hrudnik frekvenci minimalné 100x za minutu.

Stabilizovana poloha — www.youtube.com/watch?v=niEmITé67c-k

Pfed expedici je vhodné si stahnout do mobilnich telefonl aplikaci
Ceského Cerveného kiize ,,Prvni Pomoc v mobilu®, kde naleznete mno-
ho navodd, jak oSetfit riizné typy poranéni.
www.cervenykriz.eu/cz/app.aspx

Dal3i uZite€nou aplikaci je aplikace Zdravotnické zachranné sluzby
(Z2S) s jejiz pomoci se v pfipadé nouze jednoduse kontaktuje ZZS
vCetné odeslani pfesné polohy. www.zachrankaapp.cz

Svoji mobilni aplikaci ma také Horska sluzba:
www. horskasluzba.cz/cz/aktualni-informace/informace-a-pravidla/
aplikace-do-mobilu

Na tomto odkazu mUZete vyzkouSet online testy z prvni pomoci:
www.zachrannasluzba.cz/prvnipomoc/testy/testy.html

lilill ] $A7 <A <A
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www.youtube.com/watch?v=gI9Y4d063w0
www.youtube.com/watch?v=vDkPKqs4TJI&t=139s
www.youtube.com/watch?v=rPip8gK9STs
www.youtube.com/watch?v=vDkPKqs4TJI
www.youtube.com/watch?v=Fdp2lM6rXHs&feature=youtu.be
www.youtube.com/watch?v=szuZcQHZpTI&t=10s
www.youtube.com/watch?v=niEmIT67c-k
http://www.cervenykriz.eu/cz/app.aspx

www.zachrankaapp.cz/
www.horskasluzba.cz/cz/aktualni-informace/informace-a-pravidla/aplikace-do-mobilu
www.horskasluzba.cz/cz/aktualni-informace/informace-a-pravidla/aplikace-do-mobilu
http://www.zachrannasluzba.cz/prvnipomoc/testy/testy.html
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DALSI UZITECNA VIDEA PRVNI POMOCI

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

~ Osetreni epileptického zachvatu
www.youtube.com/watch?v=rD2EHdZ-ZMg&t=5s

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

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

= Bezvédomi
www.youtube.com/watch?v=bhkts-46w1Q

PRACOVNI SESIT

Seznam s doporucenym obsahem lékdrnicky najdete v pracovnim sesité a [ékarnicku si pod-
le néj mlzZete na expedici pFipravit.

JEDNANI
V KRIZOVYCH
SITUACICH
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fovat cile nad bezpecnosti skupiny ¢i jednotlivce — napfiklad za kazdou cenu dosahnout
uritého vrcholu nebo poctu kilometrd. Pokud se stane jakakoli nehoda, nékdo se ztrati
nebo dojde k jinému zdvaznému incidentu, je tfeba postupovat nasledovné:

e  Zastavte a zlstante pohromadé jako skupina.

e Uklidnéte se, zhodnofte situaci, vlastni kapacity i moZnosti.

e P¥ikrizové situaci by se vedeni mél ujmout jeden schopny ¢len, ktery bude rozhodo-
vat a rozdélovat dkoly. Je ddleZité zabranit hadkam a zbytecné ztraté casu.

e  Zhodnotte riziko, odstrante pfipadny zdroj nebezpeci nebo se od néj vzdalte.

e Pokud je to nutné, poskytnéte prvni pomoc, eventualné volejte o pomoc (zachranné
sloZky, Skolitele/hodnotitele).

e  Pokud to situace vyZaduje, z(stafnte na misté a pfipravte se na pfenocovani. Upravte
misto na tabofeni, postavte pfistfesek, zajistéte zdroj vody. Pfipadné mUZete zaloZit
ohef (zdroj tepla a psychicka podpora).

Zaroven doporucujeme, abyste si v tymu sestavili takzvany krizovy management. Jedna
se o dokument, ve kterém si vypiSete viechny mozné krizové scénéare, které podle vas
mohou nastat béhem vasi expedice. Definujte si opatfeni, jimZ budete pfedchazet, ale
také si stanovte, jak se chovat v pfipadé, Ze nékterd ze situaci nastane. S tvorbou krizo-

2% %

vého managementu vam béhem expedicniho vycviku pomiZe vas skolitel.

oexo

NejdileZit&jsi je prevence — dopfedu se dohodnéte na nasledujicim:

e Kdo bude prvni a kdo posledni. Nikdy toto pravidlo neporu3ujte.

e  V3ichni ¢lenové expedice na sebe musi pofad vidét, a to v rozsahu do 100 metrd.
o (Cekat na skupinu na kaZdé kfizovatce, neposilat jednotlivce pfilis dopfedu.

e  Urdcit si vlastni pravidla expediéni skupiny.

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

At uZ se ztratite jako skupina i jednotlivec, nedoporucujeme bloudit ani zkouSet jiné trasy.
Nejlepsi zpdsob je z(stat na misté a snaZit se zorientovat/pockat na skupinu. PFi ztraté
celé skupiny je daleZité zastavit, zhodnotit rizika, zjistit polohu, vratit se po vlastnich sto-
pach na posledni znamé misto a pokracovat dal.

Zastav se a vzpomen si, kdy jsi naposledy vidél/a nékoho jiného z tymu a kdy jsi naposle-
dy znal/a svou polohu. Pokud je to mozné, vrat se po svych stopach na posledni znamé
misto, kde jste byli jako skupina — chodnik, znacka, rozcesti apod. Pokud to nejde, urcité
nezkousej ostatni hledat — zdstanes-li 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 pUjde hledat, a nasledné se sejdou opét
ve stejném vychozim bodé. V tomto misté soucasné zlistava nékdo hlidkovat, idealné by
méli hledaci hlidky chodit vZdy po dvou lidech. V takovéto situaci mGze3 také zapnout svij
mobilni telefon a kontaktovat Skolitele. Pfipadné kontaktuj i zbytek tymu na pohotovostni
mobilni telefon, ktery ma kazdy expedi¢ni tym vZdy u sebe zapnuty pro pfipad nouze.

Tato situace by neméla nastat, kliCové je dobré planovani a prevence: nést dostatek vody,
védét, kde se da doplnit, eventudlné mit filtr/dezinfekci vody. Pfirodni prameny pfi del-
§im suchu mohou vyschnout, o vodu se da v pfipadé nouze poZadat i v civilizaci. Pokud
nenajdete pramen, midZete pouZit i jiné zdroje vody — potoky ¢i feky. Stojata voda (pokud
nemame dezinfekci/filtr) se obecné nedoporucuje.

PouZijte gazu/obvaz/ponoZku, abyste odfiltrovali mechanické necistoty. Nasledné vodu
mUZete pfevafit. Doporucujeme s sebou nosit dezinfekéni kapky, které jsou na rozdil od fil-
tracnich lahvi cenové dostupné (do 100 K¢, kapky na 8o litrli vody) a seZenete je v kazdém
outdoorovém obchodé ¢i lékarné.
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BOURKA

Pokud se v dob€é boutky nachazite venku, schovejte se. Bezpecny Gkryt pred bleskem po-
skytuji budovy, zejména velké objekty s ocelovou nebo Zelezobetonovou konstrukei, obec-
né pak veskeré stavby chranéné hromosvodem. V pfirodé se miZete bezpecné schovat
v hustém lese a haji, niZz§im porostu nebo Gzkém Gdoli. Naopak se rozhodné neschovavej-
te pod osamélymi stromy, na okraji lesa, pod previsy nizkych skal ¢i v mensich stavenich
bez hromosvodu. Pokud budete vas dkryt hledat v lese, vZdy si ovéfte, zda stromy nad vami
nejsou suché. PFi boufce pak hrozi, Ze se z takovych stromd mohou kvdli silnym poryviim
vétru ulamovat vétvé. Hodné silny vitr potom mdZe mit na svédomi vyvraceni a pad ce-
lych stromd. Nejvétsi nebezpeci zasahu bleskem hrozi pfi pobytu v otevieném terénu a na
vyvysenych mistech, v bezprostfedni blizkosti Zeleznych konstrukci (sloupy elektrického
veden), vysokych osamocenych stromi nebo vodnich ploch. Nikdy se za boufky neopirejte
o0 zed'Ci skalnf sténu. Prekvapi-li vas boufka na rozlehlé holé plani, rozhodné nepokracujte

wexo

fepu s nohama a rukama u sebe — na zem si rozhodné nelehejte.

PRACOVNI SESIT

Béhem vycviku se budete se Skolitelem vénovat také Krizovému managementu/fizen rizik.
Tabulku v pracovnim sesité si nezapomenite vyplnit a pfed expedici si ji vytisknéte a vloZte
napfiklad do penéZenky. Kdyby krizova situace nastala, budete mit napldnované fe3enf na
dosah ruky.

DESATERO

ZASAD HORSKE
SLUZBY PRI POHYBU
V HORSKEM TERENU
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VZdy peclivé naplanovat trasu tiry a vybaveni na ni (nezapomenout léky).
Tdru planovat podle fyzické a psychické kondice nejslab3iho ze skupiny.

S predstihem ziskat co nejvice informaci o progn6ze pocasi,
snéhové a lavinové situaci.

Pfed odchodem na tdru predat informace o trase a predpokladané dobé
navratu. Tempo na tdre zvolit podle nejslabSiho ze skupiny.

Spravné pouZzivat mapu, znat druhy znacenf turistickych
cest specifické pro jednotliva pohofi.

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

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

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

10 Nikdy nepodcenovat hory a nevystavovat nezodpovédnym

chovanim nebezpeti sebe ani ostatni.
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