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1. Uvod

Clovék byl odjakziva tvor, ktery byl s ptirodou tzce spjat. Byl stvofen k pohybu a ne
k sezeni u televize a pocitace, jak je dnes u nas ¢astym zvykem. Nastésti ne vSichni to-
muto ne$varu propadli a snaZi se na§ sedavy zpilisob Zivota kompenzovat pohybem. Nej-
jednodussi a nejptirozen&j§i aktivitou je chiize. Chizi v pfirodé nazyvame pé&si turistika.
Pé&si turistika je jednou z nejzdravejich a nejrozsifengjsich pohybovych aktivit, mtize se
provozovat kdekoli ve volné pfirod¢ a je na ni zapotfebi jen minimalni vybava. Proto je
dostupnd Siroké vefejnosti.

Vzhledem k moderni a usp&chané dobg, ktera pfinesla zménu Zivotniho stylu, je turisti-
ka stale Cast&ji vyhleddvanou aktivitou. Turistika v nas$i nadmoiské vysce je pomérng
bezpecnd. Velmi dobfe zname piipadné ndstrahy a rizika stim spojend. Turistika
v horéach jiZ pfinasi zvySené riziko a to zejména pro ty z nas, kteti nemaji s horami zad-
né nebo jen minimalni zkusenosti.

Vysokohorské turistika (VHT) je v podstat® nejjednodussi formou horolezectvi. VHT
ma nejsilnéjsi zastoupeni v Alpach. Alpy poskytuji turistim celou fadu moZnosti viech
stupiili obtiZnosti a to nejlep$i alpinistické zdzemi. Horské chaty, které leZ{ vysoko
v horéch, jsou opé€rmymi body pfi jednodennich i vicedennich tirach, na které se muize-
me vydat bud’ s6lo nebo ve skuping. Zakladni horolezecké dovednosti a znalosti jsou pfi
provozovani vysokohorské turistiky zcela nevyhnutelné. Technicky obtiZné Gseky cesty
a exponované terény, kde hrozi nebezpe€i padu, predstavuji riziko, se kterym musime
potitat, a které nesmime podcefiovat. OhroZeni jsme i padajicimi kameny a zvratem
pocasi. Zakladni techniku pohybu a ji§té€ni, orientaci v terénu a aspekty planovani tiry
musime ovladat i v pfipadg, Ze mame to nejmodern&jsi vybaveni (Winter, 2003). A to
plati dvojnésob, kdyZ jsou s ndmi v horach i d&ti. Od vysokohorské turistiky je pak jen
kricek k lezeni.

Tyto aktivity se v poslednich letech velice rozsifily u Siroké vefejnosti. Pfedevsim
mlad$i generace t€émto aktivitdm propadla a nehodl4 se jich vzdat i po zaloZeni rodiny a
narozeni dé&ti. Do hor tak jezdi ¢im dale ¢ast&ji celé rodiny s mlad$imi ¢&i star§imi détmi.
Ti odvazn&j8i pokraduji i s détmi v t€chto aktivitich a vystali si s vlastnimi zkuSenost-

mi, ale je také hodn& téch, ktet{ by radi pokraovali nebo zacali, ale nemaji dostatek



informaci a marné& je shangji. Nejen u rodiél je poptavka po ucelené praci, kterd by tyto
informace obsahovala, ale i mezi vedoucimi oddilii, které se turistikou, vysokohorskou
turistikou a lezenim déti zabyvaji.

Marn€ jsem takovou literaturu na ¢eském trhu hledala. A tak cilem mé diplomové prace
je shromézdit nejen ¢eskou a slovenskou literaturu, ale i zahraniéni a z té vypracovat
ucelenou préci, kterd by byla zékladnim informaénim pilifem pro vSechny zdjemce o
tuto problematiku.

Moc se mi libilo pfirovnani ze zaseddni Lékafské komise UIAA v Bellunu 25.9.1992.
»NaSe dne¥ni déti, zrozené jako krale piirody, ktefi s pfirodou ztratily kontakt, musi
ptirodu opét poznat a respektovat ji. Jsou &tyfi sporty, které symbolizuji odveéké usili
¢loveka o pieZiti: box, by¢i zapasy, motorismus a horolezectvi. Pfedstavuji konfrontaci
¢lovéka s Clovékem, se zvifaty, technikou a piirodou. K tispésnosti je zapotfebi vyvazZe-
né kombinace sily, schopnosti a inteligence. Aviak jeding horolezectvi bez gymnastiky
a kontroly nebylo ,,divadlem pro masy* a stile si zachovava svou ptivodni nadheru. To
je duvodem, pro¢ horolezectvi, testujici lidské schopnosti v osobnim ,,souboji
s pfirodnimi silami, nelze chapat jen jako sport, ale i jako formu uéeni a porozuméni
Zivotu.

KaZzdému je zcela samoziejmé, Ze ten, kdo sko¢i do arény, aniz by v Zivoté vidél byka,
¢i se postavi t8Zké véze bez predchozi boxerské zkuSenosti, anebo se zhG&astni Velké
ceny Formule 1 bez toho, aby se pfedtim nauéil fidit osobni automobil, je bud’ §ilenec
anebo sebevrah. Daleko blaznivejsi je vSak ten, kdo se vyd4 zlézat hory bez znalosti
jejich nebezpeti a horolezecké techniky. Zajem o horolezectvi miiZze byt vrozeny, aviak
zku3enost je tfeba ziskdvat v détstvi a mladi. A tak ¢im difve s vychovou k pfirodé a

hordm zaéneme, tim se stane kladny p¥istup nasich déti samoziejmosti.“



2. Cile a ikoly

CiL PRACE:

Diplomova prace si klade za cil shrnout informace v oblasti lezeni a vysokohorské turis-
tiky u déti a vypracovat soubor doporuéeni pro bezpeéné provozovani téchto aktivit,
které bude uréeno nejen instruktorim a vedoucim détskych turistickych oddil, ale i

rodictim, ktefi tyto aktivity s dé€tmi provozuji.

UKOLY:

1. Provést reSerSi odborné literatury a informaénich zdrojt potfebnych pro zpraco-
vani projektu, zahrnujici nasledujici okruhy:
a) Vysokohorska turistika a déti — charakteristika, vybaveni, doporudené
vyskové hranice u déti dle vé€ku, zasady bezpeéné turistiky, atd.
b) Lezeni v pfirodé s détmi — ndcvik lezeni, vybaveni, chyby a rizika
c) Prvni pomoc a vybaveni 1ékarni¢ky s ohledem na déti.
2. Poznatky ucelené a piehledné zpracovat v diplomové praci.
3. Vytvofit metodicky materidl, ktery miiZe byt vyuZit instruktory lezeni a rodiéi.
4. Popsat moZn4 rizika VHT a lezeni déti a navrhnout feSeni jak je minimalizovat a
ptedejit jim.
5. Zhodnotit zpracovany materidl a zamyslet se nad moZnym vyvojem problemati-

ky v Ceské republice.
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3. Prehled pouzité literatury

O vysokohorské turistice a lezeni u nas bylo napséno a pfeloZeno mnoho odborné litera-
tury. Kromé& mnoha knih u nés vychazi i fada ¢asopist jako napf. Montana, Lidé a hory,
Outdoor a dalsi. Mnoho informaci je dostupnych i na internetu. Diky tomu, Ze populari-
ta VHT a lezeni roste, pfibyva i déti, kte¥i se VHT nebo lezenim v pfirod€ s rodi¢i nebo
pod dohledem instruktorti v oddile zabyvaji. K dispozici je mnoho knih a diplomovych
praci, které se zCasti zabyvaji lezenim déti na umélych st€nach. Z4dn4 dostupna &eska
literatura se nezabyva samostatné problematikou VHT a lezeni s détmi a jejich riziky.
Obecné rizika VHT a lezeni jsou znama nebo bez problému dostupnd ve specializované
literatufe naptiklad v Horolezectvi od Vladimira Prochdzky z roku 1990, ktera je klasic-
kou ucebnici horolezectvi. Problematika je podrobné zpracovana od Uplnych zakladi
pro novacky aZ po informace pro pokroéilé horolezce. Oproti pfedchozimu dilu z roku
1975 a 1979 je rozsahlejsi a modern&jsi. N&které kapitoly se okrajoveé zabyvaji praci
s mladeZi.

Horolezecka abeceda od Tomase Franka, TomaSe Kubldka a kolektivu z roku 2007 je
nova komplexni kniha, kterd navazuje a dopliiuje pfedchozi knihy od Vladimira Pro-
chézky. Prvni ¢ast knihy je vénovana lantim, uzlovani, vyzbroji a vystroji, druhd cast
knihy popisuje n&kolik alpinistickych disciplin jako napiiklad horolezectvi, VHT, skial-
pinismus, speleoalpinismus, canyoning, tfeti ¢ast nazvand Dodatky a piilohy se zabyvé
geologii, geografii, meteorologii, fyziologii a mnohym dal§im. V soutasné dobé se jed-
na o nejucelenéji a nejpfehlednéj$i material v oblasti horolezecké metodiky u nas.

V literatufe, zabyvajici se problematikou vysokohorské turistiky, zaujima dilezité misto
kniha Bezpecnost a riziko na skéle sn€¢hu a ledu (Schubert, 1997). Prvni dil vyuZiva
materidly bezpe¢nostni sekce DAV. Vychazi ze zdkladni myS$lenky, Ze nalezité uvédo-
méni si nebezpedi hor jej umozZiluje 1épe predvidat. Kniha popisuje rizné nebezpedi
vyplyvajici z hor, a to jak subjektivni tak objektivni pfi€iny. Autor publikuje také fadu
nehod, které se staly a jednotlivé p¥ipady analyzuje. Kniha obsahuje barevné ilustrace, a
dle mého usudku, ji lze fadit k aktudlnim a nejlepSim tituldm. VéEtSinu obsaZenych in-
formaci a rizik by mél ¢lovék znat a uvédomovat si je, zejména tehdy chee-li tato dob-

rodruzstvi sdilet s détmi.
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Okrajové se d4 &erpat z knihy Horolezectvi z blizka (Dieska, Sirl, 1989). Kniha popisu-
je horolezecké terény, evropské i svétové, ale neobsahuje informace z poslednich let.
Tato kniha se d4 pouZit p¥i popisu historie lezeni a vykladu horolezecké terminologie.
Zéklady zdravovédy pro instruktory horolezectvi od MUDr. Ivana Rotmana jsou meto-
dicka skripta od pfedniho autora, ktery se zdravovédou v oblasti horolezectvi zabyva
dlouh4 1éta a pfispival do mnoha knih, jako napi. Horolezectvi a Horolezecka abeceda a
mnohych dal§ich. Publikace je zpracovana precizn€ a nékteré ¢asti se vénuji i zdravot-
nim rizikiim déti a mladeZe v oblasti VHT a lezeni.

Dalsi knihou na téma zdravovéda je Skautskd zdravovéda z roku 1992 od MUDr. Jana
Piska, ktery se zdravovédou v oblasti déti a mladeZe zabyva jiZ fadu let a s touto pro-
blematikou mé velké zkuSenosti. Kniha je pfehledné ¢lenéna a predev§im kapitola Vy-
znam pohybu ve skautské vychove je pfinosna a Eerpala jsem z ni. Skautské nebo turis-
tické oddily jsou obecné velmi dobrym zédkladem pro pohyb ve vysokohorském terénu a
mnozi zkuSeni horolezci v détstvi témito oddily prosli.

Ze zahrani¢ni literatury jsem erpala z dvou anglicky psanych knih. Prvni z nich je kni-
ha Kids in the Wild (Ross, Gladferter,1995) a Climbing with Children (Gary Joyce,
1996).

Kids in the Wild je kniha od renomovanych autord z Pennsylvanie, ktefi maji na svém
konté& i dal$i knihy (Journey on the Crest, A Hiker's Companion) a &ldnky do Easopisil
(napt. Backpacker magazine) zabyvajici se touto problematikou. Jde o uceleného pru-
vodce pro rodiCe, ktefi necht&ji ¢ekat az jejich déti odrostou, a mohli se déal vénovat
turistice, lezeni a dal$im aktivitdm v pfirod€. Kniha je rozdélena na dvé zédkladni Casti
Vybaveni, které budeme potiebovat, kde autofi popisuji potfebné vybaveni a Na cestg,
kterd se zabyva popisem riznych druhl cestovani od turistiky, cyklistiky az po béZzky a
vodni turistiku, véetné moznych rizik a nebezpedi.

Climbing with Children se pfimo zabyva problematikou lezeni s détmi véetné rizik a
potfebného vybaveni. Autor popisuje zkuSenosti, které ziskal pfi vychové a pfedevSim
pii lezeni se svymi dvéma détmi. Kniha je dobfe zpracovéana jak teoreticky, tak praktic-
ky s fadou ukazkovych situaci.

I v dalsi knize Lezeni na umélych st€énach (Vomacko, Bostikova, 2003) je kapitola vé-

novana détem. Kromé& vékové charakteristiky déti, zde mtzeme ziskat ndvod na pri-
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pravnd cviCeni na nafadi, kterd s trochou fantazie a zkuSenosti se daji také ¢aste¢né pou-
Zit v pfirodé.

Mezi nové&jsi publikace pat# i Vysokohorska turistika od Stefana Wintera z roku 2003 a
taktéZ Vysokohorskd turistika od Soni Bo$tikové zroku 2004. Kniha S. Bostikové
obsahuje kapitoly o vybaveni, bezpeénosti, ptipravy akce a navic uvadi n¢kolik tipli na
VHT tiry.

Winter podrobné popisuje vybaveni do hor, pohyb a orientace v horach, zachrana
v horach svépomoci, dale prvni pomoc a management nehod, kde radi jak postupovat,
dojde-li v horach k nehod€. Winter je autorem dal§ich tf odbornych publikaci na toto
téma, v&etné knihy tykajici se déti, kterd vySla jen v néméing. K dispozici jsem méla
knihu Sportklettern mit Kindern und Jugendlichen, kterd je rozd&lena na Sest kapitol.
Obsahuje pedagogické zaklady, vyuku lezeni, ji$téni a rizika pfi lezeni, ochranu pfirody
a priklady lezeckych her. Z némeckych autorti Ize dale Eerpat od §vycarského instrukto-
ra Schweizer Alpen-Club (SAC) Ruedi Meiera, ktery se problematikou lezenim a pohy-
bem déti ve vysokohorském terénu zabyva. Jeho kniha Bergsteigen mit Kindern je roz-
délena do dvou ¢&asti. Prvni z nich je uréena détem a je doplnéna kvalitnimi, vtipnymi a
pounymi ilustracemi, které déti zaujmou a dobfe si je zapamatuji. Druha ¢ast je urCena

pro dospélé, v podstaté se jedna o navod jak pracovat s détmi.

'3
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Obrazek ¢. 1. Ukdzka pouZité literatury
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4. Metodologicka ¢ast

4.1 Metodologie vyzkumu

V diplomové praci jsem pouZila kvalitativni pfistup ke zpracovani dokumentti. T&Zi5t€m
prace je interpretativni analyza dokumentti (Hendl, 1999).

Postup zpracovani se sklada ze ti{ ¢asti: metody sbéru dokumentd, typy dokumentt a
analyzy textu a jeho interpretace.

4.2 Metody sbéru dokumentia

Potfebné dokumenty byly sebrany a setfidény z nékolika zdkladnich zdroji. Zejména
z knihoven, internetu, specializovanych publikaci a v posledni fad€ informaci a terén-
nich poznédmek ziskanych od konzultant. Dokumenty byly podrobeny analyze za tce-

lem ziské&ni informaci ke zpracovani diplomové prace.

4.3 Typy dokumenti

V diplomové praci jsem analyzovala tyto dokumenty: zejména monografie, bulletiny,

Casopisy, internetové stranky a poznamky od odbornik.

4.4 Analyza dokumenti

Analyza dokumentli pracuje jak s dokumenty, tak i s veskerym pfedmétnym svédec-
tvim. Typickym znakem interpretaéniho procesu je intenzivni, osobni zpracovani do-

kumentt, ktery se hodnoti, interpretuje v jeho tplnosti a jedineénosti (Hendl, 1999).
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5. Obecna ¢ast

V této &asti diplomové prace popisuji hlavni pojmy tykajici se feSené problematiky a

zékladni rozd€leni vékovych tidobi d&ti.

5.1 Zakladni terminologie

TURISTIKA

Turistika je komplexem &innosti spojenych s aktivnim pohybem (cestovanim) a poby-
tem v pfirod&. PfevaZujicim motivem turistické ¢innosti je poznavani ptirody, lidskych
vytvorl 1 Zivota lidi (hovofi se o sloZce kulturné poznévaci). Vedle techniky tzv. ptesu-
novych prostfedki (pohybova sloZka shodna s technikou p#islusnych sportd) je potiebné
zvladnout $iroky okruh odbornych znalosti a dovednosti (odborné technicka slozka).

VYSOKOHORSKA TURISTIKA

Jedna se o turistiku v horach ve vy§§ich nadmotskych vyskéach, kdy je pfitomna touha
vystoupit na vrchol, a zarovefi je pfitomna touha poznavat okoli. Na rozdil od b&Zzné
turistiky je naro¢né&jsi na vybaveni a také na specifické znalosti. Napf. orientace, zmény

pocasi, jisténi, chiize po ledovci, bezpe€nostni pravidla atd.

HOROLEZECTVI

Horolezectvi je pohyb v horolezeckém terénu. Piivodng byly timto terénem pouze hory,
dasem se horolezectvi rozsifilo i do nevelehorskych terénd. Zvlastnim znakem horole-
zectvi je lezeni v p¥irodnich terénech (Dieska, Sirl, 1989). Horolezec vyhledava prede-
v§im sportovni vykon, at’ uZ v pojeti tradiénim nebo gymnastickém. Pro horolezce neni
konecnou metou proZit si cestovani, ale zejména absolvovat (vylézt) vystup (horolezec-
kou cestou) (Frank, Kublék a kol., 2007).

UMELA LEZECKA STENA
Je uméla stavba, slouZici horolezctim jako napodobenina skalni stény, na niZ lezou. Jed-
né se o specidlni dfevénou nebo kovovou konstrukei, na které je pfipevnén obal vé&tsi-

nou z pieklizky nebo laminétu. Osazené tchyty jsou modelovany z pisku lepeného spe-
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cialni smési a ptiSroubovany na sténu. Umélé stény se nejéast&ji umistuji do vnitfnich

prostor sportovnich hal nebo t€locvicen.

BOULDERING

Bouldering je jedna z forem sportovniho lezeni. Jde o volné lezeni kratkych, ale velmi
obtiZnych vystupid na malych skaldch, balvanech (anglicky ,,boulder — balvan), dnes i
na umélych sténdch. Zdarnému vystupu vétsinou ptedchazi n€kdy i zdlouhavé nacvico-
véani a zkoueni jednotlivych pro lezce t€Zkych pohybovych sekvenci. Pfi netispéchu se
odskakuje na zem. Je oblibeny pro mozZnost lezecké seberealizace na libovolné vykon-

nostni urovni bez nutné pfitomnosti partnera.

LEZENI S JISTENIM
Je vyraz pro lezeckou Cinnost pii které je lezec zajistovan lanem. Podle zpisobu vedeni
lana jisticimi body na sténé rozli§ujeme dvé& varianty ji§téni: Tim, jaky si zvolime zpu-
sob jisténi lanem, ovliviluyjeme miru na$i bezpednosti pfi lezeni a sportovni hodnotu
uskuteénéného vystupu. Mezi dva zékladni zplsoby ji§téni patfi: horni ji§téni a dolni
jisténi
1. Horni jisténi (jisténi hornim lanem, top-roping)
Pfi tomto zptsobu jisténi je lano mezi lezcem a jisti¢em provleeno bytelnym
jisténim navrchu sté€ny. Lezec se jednak o zajist'ovani nemusi starat, ale také mu
nehrozi pad. Lezeni s timto druhem jisténi je psychicky méné naro¢né, bezped-
néjsi, aviak ochuzuje lezce o emodni pestrost lezeni. Vyuzivaji jej zejména zaca-

te¢nici. Pro zkuSeného lezce je tento zpiisob neatraktivni.

2. Dolni jisténi (lezeni s postupovym jisténim, vyvddéni cesty)
Lezeni, pfi kterém lezec postupn€ zaklada ji§téni v trase vystupu. Pii vystupu
tak hrozi pad, jehoZ délka zavisi na vySce lezce nad poslednim ji§ténim. Je na-
ro¢néjsi psychicky pro moznost padu a zranéni, ale i fyzicky z ddvodu nutnosti
zakladani nebo alespoii zapinani jisténi. Neni vhodny pro zagateniky, nebot’
vyZaduje dobrou znalost i dovednosti ji§téni a lep$i Groveri lezeckych dovednosti

pro predchazeni padim (Vagenknecht, 2000).
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CESTA (LEZECKA CESTA)
V horolezecké terminologii je cestou oznalovéna trasa kudy na skale nebo umélé sténé
vede vystup. Podle ndrokd na jeji vylezeni mluvime napf. o lehké, t€zké cesté a jeji

obtiZznost vyjadfujeme stupném obtiZnosti podle obtiZnostni klasifikace.

OBTIZNOSTNI (LEZECKA) KLASIFIKACE
Na zakladé dovednosti a znalosti potfebnych k vystupu udava klasifikace obtiZnost ces-
ty. VétSinou se uzivé &islo. Ve sportovnim lezeni se klasifikaci uziva n€kolik napt. kla-

sifikace francouzska nebo klasifikace UIAA, saska, britsk4, americkd a dalsi.

ZAJISTENE CESTY
Rik4 se jim z ital3tiny také ,,Via ferrata“ nebo z némeéiny ,Klettersteig®. Jde o cestu na
skale, ktera je zajiSténa specidlnim zajistovacim zafizenim pro usnadnéni vystupu a

ojedinéle i sestupu. Lezec na zaji§téné cest€ pouziva specilni systém sebejisténi.

CHYTY
Rizné veliké skalni vystupky, které umozni uchopeni prsty. Podobné€ na lezecké st€né
se jednd o umélé struktury, které slouzi k uchopeni rukou. A popiipadg i jako STUPY

opora pro chodidlo.

5.2 Charakteristika vékového adobi déti

5.2.1 PiedSkolni vék (2/3 — 6 let)

V nejutlej$im v&ku dit€ v pohybu realizuje svoje my$leni, musime mu umoZnit, aby
svou pohybovou potfebu mohlo naplnit. Kojenec zvladne uchop, batole krok, ptedsko-
lak b&h. U malych déti je nutno respektovat dynamiku vyvoje, nevyvolavat pfedCasné
polohy a pohyby. Déti maji snahu zménit statickou ¢innost v dynamickou, pomahaji
tomu jednoduché hra¢ky, pozd&ji mi¢. Pohybova stimulace se podili na utvafeni kostni
tram¢iny, kloubd, srdce, cév systémi dychacich a regulaénich. Vznika funkéni kapacita
organli: pouze v détstvi se zmnoZzuje pocet svalovych vlaken, plicnich sklipkd, vlased-

nic. Z doby, kdy dit€ nespi, se mé nechat polovina ke spontannimu pohybu, bez zasaho-
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vani dospélych. Dit¢ byva v tom sméru omezovano vn&j§im prostfedim (ohradka, skol-
ka, postoje rodiny) — potfebuje nacvik jednoduchych pohybovych vzort s vyloucenim
jednostranného statického zatiZeni (patef). V piedSkolnim véku se uplatiiuje obratnost a
rychlost (Pisko, 1992).

5.2.2 Obdobi mladsi $kolni vék (6 — 11/12 let)

V tomto v&€ku vznikd dynamickd sila. Vstup do Skoly pfedstavuje kritickou periodu
v zivote ditéte, statické zatiZzeni pfi sezeni ve $kole potfebuje zdmérnou kompensacni
&innost. Skoldk by mé&l v pohybu stravit stejnou dobu, kterou prosedi ve $kole. Détskd
hra je kombinace statického a dynamického zatiZeni. Od pfed§kolniho véku je nutno
myslet na v&t$i nebezpeti Grazil (pad z vysky).

Ve sportu, zamé&feném na elitu, dochézi ¢asto k pret€Zzovani déti. Dité do 10 let nechape
trénink, jen si na n& hraje, motivovano tfeba vili rodi¢i. Je schopno zvladnout i obtiz-
n¢j8i stereotypy, adaptaéni pochody (napiiklad hypertrofie svalstva) u n&j probiha rych-
leji, dojde i k urcité adaptaci, ale df¥ive nez u dospélych dochazi k selhani (Pisko, 1992).
Lezeni by mélo byt pouze soudasti dalsich sportli, nesmi se v Zddném piipadé stat jedi-
nou sportovni disciplinou. V tomto v&€ku klademe diiraz na rozvoj rovnovahy a jinych
pohybovych dovednosti (plavani, zéklady gymnastiky, lyZovani, brusleni, atd.). Zéklady
gymnastiky bychom neméli v Zddném piipadé opomenout. Dalsi velmi vhodnou disci-
plinou jsou upolové sporty (judo, zapas), kde je kladen diraz na rozvoj prostorové ori-
entace a uvédomeéni si vlastniho téla. Pfi samotném lezeni je nutné stfidat lezecké stény,
profily, cesty tak, aby si déti vyzkousely co nejvice moznosti pohybu. Déti v tomto véku
musi mit hlavné radost ze sportu. Snadno se u¢i pohybiim, ale obtiZné si je zapamatova-
vaji. Je nutné u nich vytvofit spravné navyky jiz od pocatku. P¥i posilovani pracujeme

pouze s hmotnosti téla (Vomacko, Bostikova, 2003).

5.2.3 Obdobi starsi §kolni vék (10 — 14 let)
Od 10 let nastupuje abstraktni my$leni, je moZno aplikovat tréninkové prvky, uéeni slo-

vvvvvv
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dinné prochazky). V Zivoté ditéte jsou dvé senzitivni periody (od 5 do 8 let a od 12 do
13 let), kdy je moZnost vyraznéji dité ovlivnit jak kladné tak i zaporné (Pisko, 1992).

Pfi lezeckém tréninku by i nadile méla mit své nezastupitelné misto vieobecnd gym-
nastika a kondiéni pfiprava. Nezapomefime, Ze se détem v tomto obdobi proporcionalné
méni télo a nastavaji zmény v hormonélnich procesech. Pfipadny trénink by se mél se-

stavovat dle dovednosti a schopnosti jednotlivce (Vomacko, Bostikova, 2003).

5.2.4 Obdobi véku dorostového (14 — 18/19 let)

V puberté je patrnd sexudlni diferenciace, zrychluje se rtist. Pfed pubertou mohutni
svalstvo trupu, po nf i kondetin. Svalova sila roste u obou pohlavi stejné do 13 let, pak
vyrazné&ji u chlapcid (vliv muZskych pohlavnich hormont), pfi tréninku vice nez u do-
spélych. Je tfeba omezit jednostranny trénink. Do ukonéeni vyvoje je tfeba vénovat
20% cvicebni doby aktivitim vSeobecného charakteru. Poskozeni hrozi vSak jen pii
jednostranném zatiZeni. Je tfeba pamatovat na to, Ze vyvoj nervové soustavy vrcholi
v 10-11 letech, ale vyvoj organismu jako celku aZ ve 20 letech.

V dorostovém veku je tfeba chranit pfed maximalni statickou z4té€zi, kdy kostra neni
dosud zrala. Vyskytuji se uZ poruchy drZeni, poruchy ristu, ktery se postupn€ zpomalu-
je. Hlavni vyznam ma rychlost a sila s mensim podilem obratnosti a vytrvalosti (Pisko,
1992).

V tomto obdobi se lezcim vyrazné zlepSuje lezecka technika. MliZeme jiZ postupné
zvySovat z&t¢Z. Dochéazi k fixovani pohybovych navykid a zlepSovani koordinacnich
dovednosti (Voméacko, Bostikova, 2003).
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6. Vysokohorsks turistika

VHT je formou horolezectvi, kdy je pfitomna sportovni touha vystoupit na vrchol a
zaroveil je pfitomna i touha pozndvat kraj ¢i pohoii. Aby $lo tyto dv€ motivace efektiv-
n¢ skloubit dohromady, museji byt absolvované vystupy snazii. Jednim
z charakteristickych ryst vysokohorské turistiky je niZ$i stupeii obtiZnosti tdr, zpravidla
pfevléda chiize ¢i pohyb v lehkém horolezeckém terénu definovatelném stupném I. az
I1. UIAA, a jen pfileZitostné€ dosédhne vy3Sich stupiid (Frank, Kublék a kol., 2007). VHT
byva také n€kdy definovéna jako pohyb v horach, kdy hlavni &ast prace vykonavaji no-
hy a ruce jsou pouzivany jen pfileZitostng. V tomto piipadé hovoifime o jakémkoli po-
hybu v horach, tedy také o vystupech na horské vrcholy, bez jisticich a horolezeckych
pomtcek (Bostikova, 2004).

Vysokohorskou turistiku lze délit podle prostiedi, ve kterém je vykonavéana a podle zpi-
sobu, kterym je vykondvana.

V ramci VHT hovotime o horské turistice, ktera je obvykle jinak definovana pouze jako
p&8i pohyb v horském terénu, napiiklad v piipad® pfechodid nevelehorskych hiebeno-
vych cest a obecné pohybu v hordch nad pasmem lesd. Turu lze vést pfevazné udolim
s pfechody sedel, s vystupy na vrcholy, anebo hiebenovou s pfechody vrcholi.

Ani dnes neni mezi horolezectvim a vysokohorskou turistikou stanovena piesna hranice.
Podle mého nazoru by se dalo také fici, Ze VHT podle své obtiZnosti postupné ptechazi

vvvvvv

zectvi.

6.1 Rozdéleni tur

6.1.1 Na lehko (jednodenni tiry)

Tara provozovana v ur¢ité oblasti z jednoho vychoziho bodu (napf. horské chaty), ze
kterého se vyrézi na jednotlivé denni tiry a pfechody. Pfi této form¢é€ VHT byvaji kom-
binovény vystupy na vrcholy s pfechody typu udoli-sedlo-udoli, pfipadné hiebenové
tury byvaji pomé&rmé kratké (Frank, Kubldk a kol., 2007). Tento druh turistiky je vhodny
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1 pro mladsi d&ti. Horska chata nam poskytne potiebné zazemi, které je daleZité pii pééi

o0 mensi déti.

6.1.2 Na téZko (vicedenni tiry)

Na t&Zko nebo také t€zké pfechody nejsou nazyvany pro svoji obtiZnost, ale pro zplsob,
pfi kterém si turista musi v t8Zkém batohu odnést vie potiebné pro tdbofeni v celém
priibéhu pfechodu (Frank, Kublak a kol., 2007). Tento zplsob je vhodny zejména do
niZ§ich hor a neni vhodny pro malé déti. Na takto naro¢nou taru je lep$i vyrazit se star-

$imi d&tmi, které si jiZ v&tSi ¢ast své vybavy jsou schopny nést samy.

6.2 Rizika VHT u déti

6.2.1 Doporudené vyikové hranice pro déti dle I. Rotmana

Deéti mohou v hordch pobyvat a pohybovat se v nich v zavislosti na véku a znalostech
rodi€i nebo jejich doprovodu o horském prostfedi a jeho rizikovych faktorech. Chiize a
lezeni v horach musi byt pro dit& pot&$enim a zdbavou. Je nesmirn& dileZité pFizpisobit
dobu trvani zaté€Ze veku a kondici ditéte a dodrZzovat odpo&inek.

Pro dé&ti, které se narodily v niZing lze doporuéit tyto vy§kové hranice.

Do 1 roku vé€ku — 1500 m n. m.

Do 7 let véku — 3000 m n. m.

Do 14 let v&ku — 4000 m n. m.

Dospivajici mohou vystoupit vyse, pokud maji zkuSenosti z hor, ptisné respektuji pravi-
dla aklimatizace a doprovazeji je dospéli, ktef{ jsou si v&€domi nebezpedi v horich

(Rotman, 1999)

6.2.2 Specifickd vyskova rizika

Nedostatkem kysliku ani ostatnimi vlivy velehorskych vy3ek nejsou déti ohroZené vice
nez dospéli, aviak déti nejsou vZdy schopné upozornit na své zdravotni potiZe — pt{zna-
ky akutnf horské nemoci. Proto musi rodi¢e aktivné patrat po pfitomnosti bolesti hlavy,

nevolnosti, zvraceni ¢i dusnosti. Hodnoceni zdravotniho stavu pfislusi 1ékafi, neni-li
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lékat ptitomen, je bezpodmine&né nutné sestoupit. Pro kojence a déti s vy$§im zdravot-
nim rizikem (pfed¢asné narozené, hypotrofické, chudokrevné a jinak zdravotné oslabe-

né) je pobyt ve vysce nevhodny.

Akutni horska nemoc (AHN)

Relativni ohroZeni d&ti ve srovnani s dospélymi neni pfesnéji objasnéno, ale zda se, Ze

ve stiednich vyskach (do 3000 m n. m.) neni mezi détmi a dosp&lymi rozdili. Pro vysky
nad 3000 m n. m. informace chybé&ji. Doporucuje se opatrnost a je tfeba zvaZit rizika a
zda-li je nutné se s détmi v tak relativn€ vysoké vysce pohybovat (Rotman, 1999).
Stanoveni diagnézy AHN

- vystup do vysky, n&kolik hodin pobytu ve vy$§i nadmoiské poloze a nejméng jeden
z nasledujicich pfiznakl: zaZivaci potiZe (nechutenstvi, nevolnost, zvraceni), inava ne-
bo slabost, zavrate nebo bolest hlavy a porucha spanku.
- skére ptiznakil akutni horské nemoci zpravidla 1épe zhodnoti pouceny rodi¢, ktery dite
Zna, neZ lékaf.
Prevence AHN u déti:

e dostateén& pomaly vystup (300 m/24 hod)

e vylou€eni nadmé&mé zat&Ze po pfichodu do vysky

o okamzity sestup pfi pfiznacich horské nemoci
Neexistuji experimentélni studie o 1ékové prevenci AHN u déti (acetazolamid, dexame-
tazon). Léky nelze doporuéit a je nutné respektovat pravidla aklimatizace. Aspirin
(Acylpyrin) nebo paracetamol (Paralen) lze podat pfi bolestech hlavy v ddvce odpovida-
jici t€lesné hmotnosti ditéte.
Byla provedena studie AHN udéti ve vySce 5100m (http://www.horska-

medicina.cz/?p=67), ktera sledovala $kolni vypravu po Chile, Peru a Bolivii, s vystupem

na Parinacota (6342 m). Této vypravy se zaastnilo 23 déti (8 chlapct a 15 divek) a
19 dospélych osob. Skére AHN a SaO2 se u déti a dospélych nelisily (ve vyskach 3400,
4200, 4700 a 5100 m). V 5100 metrech se pfiznaky vysokohorského otoku mozku vy-
skytly u 3 déti a 3 dospélych. Ptetlakovéd komora byla pouZita v 1é¢eni jednoho dospélé-

ho a 3 déti spole¢né s dexamethasonem, Ostatni dospéli byli 1é¢eni acetazolamidem
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nebo sestoupili. Ve vSech pfipadech ptiznaky rychle ustoupily. Lze soudit, Ze aklimati-
zace u 13-15 letych déti probih4 stejné jako u dospé&lych.

6.2.3 Syndrom nihlého umrti ditéte
Jedna se o neodekdvand a neobjasnitelna nahla Gmrti ditéte v prvnim roce Zivota.

Ptipady nahlych tmrti déti bez zfejmé pficiny jsou spornym a diskutovanym problé-
mem. Riziko hroz ve v€ku do 1 roku v&ku ditéte, nejvice mezi 2. a 4. mésicem. Teore-
ticky plati, Ze ¢im vét§i nadmotska vyska, tim vétsi je riziko. V zim& miize byt dal$im
rizikovym faktorem infekce dychacich cest.

Proto se nedoporucuje prekracovat s kojenci vysku 1500 m n. m., u nejvice ohroZenych
— predCasn€ narozenych, hypotrofickych a anemickych déti se doporucuje setrvat co
nejniZe. Toto doporuceni je individudlni a zavislé na nadmofské vysce stalého pobytu a

zdravotnim stavu ditéte (Rotman, 1999).

6.2.4 Otorhinolaryngologicka rizika (usni, nosni a kréni onemocnéni)

Bolesti v uSich a zdnéty stfedniho ucha — hrozi pii nahlych zménéch vysky. Kojenci a
batolata neuméji védomé kompenzovat zmé&ny barometrického tlaku. Pfi cesté autem je
nutné nechat dit€ sat kazdych 300 — 500 vy$kovych metrt. Je-1i dité nachlazeno, je nut-
né mu ¢&istit nos co nejéast&ji, Cast&ji je nechat sét, pfipadné cestu pterusit. Rozhodné se
nedoporucuje brét kojence do lanovky, protoze zmény tlaku vzduchu jsou p#ili§ velké a
rychlé.

Zdanét hrtanu — se vyskytuje dasto v zimnich lyZafskych stfediscich, kde je
v mistnostech suchy a pfehidty vzduch. Riziko z4n&tu hrtanu lze sniZit zvlhovéanim

vzduchu v mistnosti, napiiklad mokrym ru¢nikem pfes topeni (Rotman, 1999).

6.2.5 Chlad

Riziko omrznuti a podchlazeni je u déti v&tsi nez u dospélych. Je to zpiisobeno tim, Ze
maji méné podkozniho tuku nez dospély, dédle maji niZ8i rezervy energie, vy$Si pomér
povrchu téla k t€lesné hmotnosti a tudiZ vy$§{ ztraty tepla. Dostate¢né obleceni musi
chrénit pfed nepohodlim, podchlazenim a omrznutim. DuleZita je pokryvka hlavy, ne-

bot’ povrchem hlavy se ztraci 70% vydavaného tepla. Regulace oblékédni je pouze
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v moci dospélych. Obecné se nedoporuduje nosit dlouho déti v sedatkéch, kde mohou
rychleji prochladnout, coz mnoho rodiéili podcetiuje. Stlaeni stehennich tepen zpomalu-
je krevni obéh v dolnich kon€etinach, navic se dit¢ nepohybuje a hrozi vznik t€Zkych
omrzlin (Rotman, 1999).

Je dobré pamatovat na to, Ze s pfibyvajici vyskou klesa teplota vzduchu o cca 0,6°C na
kazdych 100 m nadmoftské vysky.

Hypotermie

Jedna se o stav kdy télesnd teplota klesa na 34-36°C. Tento stav vznikd vlivem kombi-
nace sniZené teploty vzduchu, vétrem, zvySené vlhkosti, pocenim, inavou, hladem. Pro-
jevuje se nekontrolovatelnym tfesem, problémy s motorikou (klopytani, neschopnost
zapnout knoflik a podobn€) (Rotman, 1999).

Prvni pomoc — pfevléknout postiZeného do suchého obleceni, podat teply népoj, ptipad-
né ulozit postizeného do spacdku a zahtat ho (napf. vlastnim té€lem), nepokracovat v tiie
a udelat tabor.

Prevence hypotermie — pravidelné pauzy s dostate¢nym odpoéinkem, jist v€as a necekat
na pocit hladu, kvalitni teplé obleceni (Ross, Gladfelter, 1995; Rotman, 1999).

6.2.6 Slunce

Kdyby UV zifeni, které vznikd jako soucdst slune¢niho zafeni, pronikalo pfimo aZ na
na$i zem, byly by jeho Ui¢inky na Zivot smrtici. P¥i dopadu na Zem se UV zéfeni nastésti
rozptyluje v ionosféie, v ozonosféie a v ostatnich vrstvich atmosféry (vodni péry, aero-
soly, ...). Cim déle UV zéfeni prochézi atmosférou, tim men3 je jeho piisobeni na zem-
ském povrchu.

PoruSenim ozénové vrstvy dochazi ke zvySeni jeho propustnosti a tim vznikaji zdravot-
ni rizika pro citlivé jedince zejména pro malé déti. Ve vétsich davkach mize UV zéfeni
poskodit zrak a kiZi.

Ultrafialové zafeni (UV) je elektromagnetické vInéni s vinovymi délkami krat$imi nez
viditelné svétlo. Zaujima spektralni oblast vinovych délek od 100 — 400 nm.

UV zéfeni miZeme rozdélit podle biologickych u€inki do ¥ skupin:

- dlouhovinné UVA zifeni (315 — 400 nm) — obvykle nezptlisobuje ani akutni zéervenani

ktize, ani paleni.
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- stftednévinné UVB zafeni (280 — 315 nm) — zpravidla zpisobuje akutni a chronické
poskozeni kuiZe.

- kratkovinné UVC zéfeni (280 — 100 nm) — je absorbovano ozénovou vrstvou a na
zemsky povrch nedopada.

Kromé& UVC zéfeni 0zén absorbuje i velkou ¢ast UVB zafeni, coZ znamen4, Ze UV zi-

feni na Zemi je tvofeno UVA (90 — 99%) a malou ¢asti UVB (1 — 10%).

UV zdreni a jeho ucinky.

Diky tomu, Ze UV zéfeni nepronikd do hloubky tkani, nejcitlivéj$im orgdnem jsou tak
kize a o€i (o¢ni spojivky a rohovka, u dlouhovinného UVA pak také oéni ¢ocka). Pri-
nik UV zéfeni normélni kiZi je jen do hloubky 0,6 mm. Dostate¢na davka UVA tak
vyvolava zhnédnuti kiZe, které vznikad nedlouho po ozafeni, aviak trvava jen kratkou
dobu. Diky ozafenim UVB paprsky dochazi ke z€ervenani kiize a popfipadé k tvorbé
zanétu aZ puchyfl. Po odeznéni t€chto projevi kiize zhnédne a toto zhnédnuti ma trva-
lejsi povahu.

V oku absorbuje UV zafeni spojivka a &aste¢né i rohovka. Po ozafeni oka UV paprsky
miZe dojit po 30 minutach az 24 hodinich prudkému zanétu spojivek a rohovky prova-
zeny zpravidla zénétlivou reakei kize o¢nich vi¢ek a kiize oblideje. P¥iznaky mizi bez
nasledkd b&éhem 48 hodin.

Z pozitivnich u€inkd UV zéafeni lze uvést tvorbu vitaminu D a zpracovani vapniku. Vi-
tamin D se uklad4 do ktiZe, jater, mozku a kosti. U&inn& ¥di metabolismus vépniku a
podporuje vstiebavani vapniku ve stfevé, ukladani vapniku do kosti a reguluje dyna-
mickou pfestavbu kosti (www.mzcr.cz/data/c1062/lib/uv_7.rtf).

Ochrana pred UV zdrenim

Clovek by mé&l v&dét, co nejvice informaci o moZnostech ochrany. Kazdy by mé¢l peéli-
v& vybrat krém na opalovani podle typu své kiiZze. Ochranu pfed UV zafenim potiebuji
hlavn¢ malé déti, protoze jsou nejcitlivéjsi skupinou. Kojence pfed sluncem chranime a
déti do t let by méli byt na slunci jen minimaln&. D&ti od tfi let by mély byt mazany
opalovacim krémem s faktorem 15 — 30, obnova krému by méla byt ¢asta. Pro déti je

dilezita pokryvka hlavy a sluneéni bryle.
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Opalovaci krémy je vhodné nanaSet piil hodiny pfed slunénim a obnovovat pravidelné
po 1 — 2 hodinédch nebo po koupéni, poceni atd. Po ukonéeni opalovéni bychom se méli

namazat pfipravky po slunéni (www.mzcr.cz/data/c1062/lib/uv_7.rtf).

Do hor by si ¢lov€k nemél zapomenout vzit krém na opalovéni s vhodnym faktorem,
bryle s filtrem (nejlépe takové, které poskytuji 99 — 100% UVA a UVB ochranu), pfi-
kryvku na hlavu (nejlépe s Sirokou krempou — chréanite si tak oci, usi, obli¢ej a krk) a
vhodny typ oSaceni (napf. volné obleéent, ...).

Pf#i uzZivani 1ékt, je vhodné se informovat u svého lékate; jestli n&které z té&chto léku
nemohou zvy$ovat citlivost na slune¢ni zafeni.

Pokud mozZno se vyhybat slunci v polednich hodinéch, kdy intenzita UV zéfeni je dva-
krét vy3§i nez v 10 nebo 16 hodin (www.mzcr.cz/data/c1062/lib/uv_7.rtf).

Hypertermie

Jde o pfehiati organismu s riznymi projevy. MiiZe dojit jen ke z&ervenani kiize, ale také
k pohybové nestabilité, posturdlni hypotenzi s ortostatickym kolapsem a tachykardii.
Pocit dyskomfortu, horka, nauzea, nesoustfedénost, bolest hlavy. Teplota mezi 38 —
39°C.

Prvni pomoc - umistit do stinného prostfedi, minimélni, vzdu$ny od&v, doplnit tekutiny
upijenim, ¢asto po malych mnoZstvich stfidat vodu, mineralky, ¢aje, dzusy. Klid, omezit
t8lesnou aktivitu. Je-1i teplota, chladny obklad na hlavu a paracetamol.

Prevence hypertermie — dostate¢n€ a pravidelné pit, kontrolovat zda déti nadmémeé ne-
dervenaji. Déti maji v&t§i povrch téla, vice se poti a tim ztraci rychleji vodu. Az do pu-
berty se déti S§patn€ ochlazuji. Opét dbat na pravidelné pfestavky na odpocdinek a vhodné
obleceni. U déti je velmi diilleZitd pokryvka hlavy. Je dobré kdyz si dit¢ miiZe Cepici
v obchod€ vybrat samo, pak ji rad&ji nosi a nesundéava si ji. Nezapominat také na déti
v krosniéce, kde také hrozi prehiati (Pisko, 1992; Rotman, 1999) .

6.2.7 Pocasi
Pied planovanim tiry je nezbytnd znalost podrobné pfedpovédi pofasi. Pokud ndm to
moZnosti dovoli, je optiméalni planovat tiiru po pfechodu studené fronty. DileZité je

naudit déti spolupracovat pti ndhlé zméné pocasi (zatne priet) a pfi boufce. Pii desti
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nejdfive obleCeme sebe (trva to krat§i dobu) a posléze teprve déti. Pokud to zvlddneme
je dobré nasadit détem plast&nku preventivné pfed destém a také ji nesundavat hned po
desti. Byva jesté n&jakou dobu chladnéji a déti neprochladnou (Ross, Gladfelter, 1995).

6.2.8 VyZiva a pitny rezim

Dostate¢ny pfisun tekutin je nezbytnou souéasti, ktera ma zabranit vzniku dehydratace a
ohroZeni omrzlinami v zimé, tipalem v 1ét¢ a poSkozeni $lach a chrupavek. Nizké ener-
getické rezervy je tfeba kompenzovat pravidelnym stravovanim. Détem je nutné nabid-
nou dostateény pfisun potravy a tekutin na které jsou zvyklé a maji je radi. Dobré je
zkusit si napf. tibetsky ¢aj se soli a maslem (Rottman, 1999).

Voda, kterou pouzivame k ptimé spotfeb& musi byt vZdy pitnd. V ptfipadé€, Ze neméame
k dispozici oveéfenou pitnou vodu a erpame z nejistych pfirodnich zdrojt, je dobré vo-
du pted pouzitim pfevafit, nebo v pfipadé nutnosti pouZit tablety na desinfekci vody.

Déti jsou zvlaste citlivé na kvalitu vody, proto ji nikdy nepodcefiujme.

Co ma dité pit — vhodné a nevhodné ndpoje

,»ovocné nebo bylinné ¢aje — pro déti jsou nejidedln&jsi, neni téeba je sladit.

minerdlni vody — preferujeme neperlivé typy, je racionalni zachovat jejich vyvazenost a
nekupovat stile stejnou znatku. Nadmérné piti mineralek obohacenych riznymi mine-
raly (napf. sodik, ho¥¢ik, vapnik) neni vhodné.
perlivé ndpoje jsou nevhodné, byvaji ¢asto nadmérné syceny oxidem uhli¢itym — tento
plyn zptsobuje zejména nadmérné rozpéti Zaludku a navic klamné€ zvySuje pocit uhaSe-
ni Zizn€ a pf{jem tekutin je pak nedostatecny.

ovocné dZusy — davame prednost vyrobkiim pasterizovanym, bez obsahu umélych sladi-
del nebo riiznych umélych barviv. Vyhodné je dZusy, zejména pak tzv. 100%, podévat
fedéné vodou, nebot’ se tak sniZi agresivita v nich obsazenych ovocnych kyselin.
slazené sycené limonddy — jsou pro déti nevhodné jak obsahem cukru, tak pfitomnosti
jinych soucésti (kofein, chinin)

kdva a silné derné caje — zvy3uji ztraty vody z organismu, pro déti jsou nevhodné
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alkoholické ndpoje (pivo) a ndpoje energetické— jsou pro déti zcela nevhodné* (Dolezal,
2007)

Kdy je nutné prijem vody zvy§it

U zdravého ditéte je nezbytné pfijem tekutin zvysit pfedeviim v obdobi horkych letnich
dnd, p¥i pobytu v prostfedi s nizkou vlhkosti vzduchu nebo v prib&hu zvysené télesné
aktivity (sport, pracovni &innost). Ve viech t&chto situacich je tfeba dbat na to, aby dité
vypilo nejméné 2 — 3nasobné mnoZstvi tekutin neZ uvadi tabulka. Pokud neni zabezpe-
¢en odpovidajici pfijem tekutin, snadno dochéazi k odvodnéni (dehydrataci) organismu a
zvySuje se nebezpeli vy&erpani z tepla, tpal a kolaps ob&hového systému z celkového
ptehiati. K dopliiovani télesné vody zcela postacuje néktery z uvedenych vhodnych na-
poju (Dolezal, 2007).

Tabulka & 1 Denni potifeba vody u donoSenych novorozencil, kojencii a star§ich déti
(Dolezal, 2007)

Vék Potieba vody (ml/kg télesné hmotnosti)
1. den — 7 mésict 150-160
8 — 12 mésich 100 - 140
2 roky 80-120
3-5let 80 -100
6—10 let 60 — 80
11-14 let 50-70
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6.2.9 Oblékani a obuti

Oblékani a obuti je potfeba vénovat naleZitou pozornost. Spatné oblegeni a obuti méize
znepiijemnit zaZitky z tury na cely Zivot. Proto je nutné détem pofizovat pouze kvalitni

dé&tské oblefeni a obuti.

Obuv

Vybéru vhodné obuvi je potfeba vé€novat nélezitou pozornost. Dobrd bota je
pfedpokladem tspéchu. Musime zvazit v jakém prostfedi se budeme pohybovat a co od
bot poZadujeme. Détska noha se od nohy dospé€lého €lovéka 1i§i v mnoha anatomickych

i funké&nich vlastnostech:

e Noha ditéte velmi rychle roste, méni se v délce, $ifce i v proporcich. Noha malé-
ho ditéte roste v priméru 15 aZ 18 mm za rok, u star§ich dé&ti 8 - 12 mm.

o Kosti nohy malého ditéte jsou dlouho chrupav¢ité, tudiz mékké a schopné se
rychle deformovat Spatnou obuvi, nebo nadmé&rnym zatizenim.

o Détské nohy maji sniZenou citlivost vii€i bolesti a tlaku. Z toho divodu jsou déti

ohroZeny tim, Ze budou nosit nevhodnou obuv, aniz by si toho byly védomy.

Noseni piilis§ kratké obuvi ohroZuje zdravi Spravny tvar détské obuvi
nohou

Obrdzek ¢. 2 Pfiklad nevhodné a vhodné détské obuvi

Obuv pro déti musi mit dostatecné prostornou, kulatou $picku, kterd poskytuje misto

Twr

pro prsty. Cim rovn&j$i je vnitfni hrana obuvi, tim 1épe, nebot’ palec je v pirozené polo-
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ze a neni tladen k ostatnim prstim. Spi¢atd obuv je nevhodna, protoZe zptisobuje defor-
mity prstil (vboeny palec, vyboCeny malik, kladivkové prsty.)

Noha v obuvi musi byt dobfe fixovana. Nesmi dochazet k neZddoucim boénim pohy-
biim patni ¢asti nohy. Kazd4d détska obuv uzavienych stfihi, musi mit dostate¢né tuhy,
vysoky a dlouhy opatek, tj. ynitén{ dilec v patni ¢asti svr§ku obuvi. Fixaci nohy v obuvi
zajistuje vhodny stfih svriku, protoZe drzi pevné nohu proti opatku a bréni posunu nohy

v obuvi smérem kupiedu. Pro déti je nejvhodnéjsi obuv §nérovaci.

Obrdzek ¢. 3 Vhodny stFih obuvi pro nejmensi déti
Snérovact kotnic¢kova.

V misté, kde se noha pfi chiizi ohyba (tj. v oblasti prstnich kloubli) musi byt obuv co
nejohebn&jsi. Tuhd a nepoddajna obuv zvySuje tinavu a naru$uje pohodli chiize a zdravy
vyvoj détskych nohou. Ohebnost ovliviiuje druh pouzitého vrchového materidlu a stfi-
hové feSeni, a ddle druh, tloustka a tuhost pode¥ve. Cim siln&j¥i je podesev, tim je obuv
tuz§i. Doporucuje se pfi vybéru obuvi vyzkouset, jaky odpor klade bota pi¥i ohybu Spi¢-
ky smérem k nartu.

Nohy jsou ohroZovany i neustidlymi tvrdymi dopady na beton, dlaZbu, kameny - to se
¢asem muZe projevit opotiebenim kosti, kloubi a kloubnich chrupavek dolnich koncetin
a poSkozenim patetfe. Prevenci je podeSev s dobrymi tlumicimi vlastnostmi (styropor,
pryZz, termoplasticky elastomer-TPE, polyurethan-PUR), pénové vlepovaci nebo vkla-
daci vlozky (8lehany pfirodni latex), anatomicky tvarované stélky (fusbety) z pruZnych

materialu.
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Podpatky u détské obuvi musi byt co nejnizsi s velkou plochou pro udrzeni stability
ditéte. Podrézka musi zaji§t'ovat tfeni, a tim zabratiovat podklouznuti na vSech podkla-
dech.

Casto opomijenou vlastnosti obuvi je jeji hmotnost. Ta ma byt co nejmensi, zvI43t

kdyZz si uvédomime, Ze dit&¢ ud€la za den 18 az 20 tisic kroki (http:/www.detska

obuv.cz/jak-vybirat-obuv-pro-deti/).

Do vSech bot je vhodné pouzivat specidlni trekingové ponoZky neobsahujici materidly
kondenzujici vodni pary, ve kterych by se noho zbyteéné potila. Nesmime samoziejme
zapomenout na nahradni ponozky.

Obuv volime vZdy takovou, aby vyhovovala v€ku, chodeckym zkuSenostem ditéte a
samoziejmeé terénu do kterého je urena. Holinky za de$té jsou na turu pro déti zcela
nevyhovujici! Rad&ji se zaméfime na kvalitni impregnaci obuvi a pop¥ipadé pfibalime i
ndhradni obuv. Pokud obuv suSime tak pozvolna, nikoliv nad ohném. K rychlej$imu

vysuSeni pomiiZe boty vycpat novinami.

Obleceni

Odév, kromé funkce estetické, nas pfedev§im chrani pfed vlivy zevniho prostfedi. Pt
oblékani a pfipravé oblegeni na cestu bychom si méli nejprve dobfe promyslet, do ja-
kych podminek se chystdme a jaka je pfedpovéd’ podasi. Tlusté zimni bundy se hodi
spiSe pro ty nejmensi déti, které toho mnoho neujdou a v&t§i ¢ast tiry stravi napf.u nas
v krosni¢ce. Pro pohyb jsou nevhodné. Piehfivajici se organismus reaguje zvySenym
pocenim, coZ vede ke zvySeni vlhkosti a v kone¢ném diisledku sniZuje tepelny komfort.
Pfi pohybu bychom se mé&li pohybovat na dolni hranici tepelného komfortu. K tomu lze
s nejveétsim Gspéchem vyuzivat princip postupného navlékani vrstev. Pii volbé jednotli-
vych vrstev je viak nutné znat vlastnosti jednotlivych materidlu. Naptiklad u spodniho
pradla je jeho hlavni funkeci izolaéni schopnost, ale zaroveni musi zaru€ovat i odvod vlh-
kosti z povrchu téla. B&Zn& pouZivané je takzvané funkéni pradlo (Craft, Moira...). Na-
opak, pro tyto Glely je zcela nevhodné pradlo z baviny. Hrozi jejich propoceni a nasled-
né nachlazeni, zanéty ledvin, vajeénikll, mo¢ovodu atd. Na trhu jsou jiZ b&Zné k dostani
i v détskych velikostech. Nemén¢ diilezitd je volba svrchni vrstvy. Podle podminek jim

miZe byt vétrovka a Sustdky, které maji byt prodySné, ale maji nas a nase déti chranit

31



pfed vétrem a odolné vii¢i odéru a nelistotdim. Nebo jim muze byt bunda a kalhoty
z nepromokavych, ale propustnych materidlt s membranou riznych kvalit a samoziej-
me i cen. Samoziejme podle pfedpovédi pofasi by nAim neméla chybét plasténka, kterou
je lep8i pfibalit vZdycky. Nezabere mnoho mista a miize ndm poslouZit i jako podloZzka
pfi sezeni na vlhkém podkladu pfi nasi zastavce.

Pro mensi déti musime mit vZdy nadhradni obledeni!!

Vzhledem k tomu, Ze déti hiife komunikuji a neuvédomuji si jak se citi miZe u nich
daleko snéze dojit k hypotermii ¢&i hypertermii (viz kapitola 5.2.5. Chlad a 5.2.6. Slun-

ce).

6.3 Moznosti pohybu déti v horach dle jejich véku

Pohybem Zivot za¢ind i kon¢i. Bez né&j neni zdravi, proto plati starovéké: ,,pohyb zna-
mend Zivot“. Pohyb je nezbytny zvlasté pro dospivajici organismus. Ovliviiuje harmo-
nicky vyvoj pfedeviim pohybové soustavy, ale i ostatnich organi, funkci a psychiky.
Pohyb v8ak potiebuje i dospély organismus, ma-li udrzet normalni funkce nejen pohy-
bového, ob&hového, ale i dalich ustroji.

Zpusob Zivota moderni spoleénosti vylu€uje t€lesnou aktivitu ze zamé&stnéni, také volny
¢as se omezuje na pasivni formy (televize, PC). Lidé se pfizpusobili sedavému zplisobu
Zivota a vyzaduji to i od svych déti (aby nezlobily). Nedostatek pohybu (hypokinesis)
nebo Uplnad nehybnost ma za nésledek pokles svalového tonu, Spatny vyvoj svalstva a
kloubll spojenych s degenerativnimi zménami pohybového aparitu (napiiklad patere).
Podporuje vznik nadvéhy, vysokého krevniho tlaku a srdeéniho infarktu. Jiz kratkodoba
neéinnost vede k poklesu srdeéniho vykonu, ubytku objemu krve a aktivni t&lesné hmo-
ty, zhorSeni okysli¢ovani (katabolismus). Zname sami zhor§enou reakci na zménu polo-
hy — zavrat.

B&hem vyvoje ditéte postupné vznikaji ¢tyti zdkladni pohybové schopnosti: obratnost,
rychlost, vytrvalost, které také v tomto pofadi u stidrnouciho Elovéka zanikaji (Pisko,
1992).

Uréeni veéku, ve kterém by dité mélo pfichézet do hor, zistava stale otevienou otédzkou.

Nenli to vylouceno kratce po narozeni, jestlize €lovek, jenZ sebou dit€ do hor bere, vi jak
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na to. Tak lze dit&ti ukdzat zdzraky piirody a zvyknout je na ni, naudit je pohybovat se
s dospélymi po cestach a stezkach, pfekragovat potoky, stanovat a ,,pfezivat v pfirodé&.
Pozd&ji se naudi zachazeni s lanem, se stoupacimi Zelezy a kladivy do ledu, i ni¢im ne-
nahraditelnému pocitu uspokojeni pfi dosaZeni vrcholu hory, a také zvlastnimu pfatel-
stvi spojujicimu dobré horolezce. Naudi se tomu, &emu L. Terray fikal: ,,Vysok4 hora
neni jen poust’ ze skdly a ledu bez dalsich hodnot, kromé& t&ch, které ji ¢lovék sam pfi-
dava. Této v&&né panenské pousti miZe kazdy dle svého piéni vtélit obrazy idedld, kte-
rym vE&H“.

Proto je tieba détem hory zpfistupilovat, udit je kousek po kousku poznavat, zvladat a
t&3it se tomuto chaosu skal, sn&hu a ledu. Neméli bychom se o n& bat, musime je nauit
vSem nebezpetim, aby se pfed nimi umély brénit. ,,Pokud jednoho dne, kdy dokonéi
svou vychovu, zatouzi vyzkouSet své schopnosti v nejvyssich a nejtézsich horach, bu-
deme v&dé&t, Ze jen naslouchaji nejstar$im lidskym vzorim a tuzbdm existujicim od
okamziku, kdy ¢lovék pfisel na svét.”

VHT 1 lezeni velmi p¥iznivé ovliviiuje vyvoj duSevnich, télesnych a volnich vlastnosti
ditéte. Je v8ak dilezité ji pfizpisobit jednotlivych vyvojovym etapam.

Déti sice chtéji poznavat hory, ale nesmé&ji v nich pfepinat své sily, anebo byt ohroZené.
Déti nechodi do hor kviili rodi¢im, nybrz naopak. Na tafe si déti cht&ji hrat a objevovat

své bezprostiedni okoli. DosaZeni vrcholu nebo jiného cile je jim lhostejné.

6.3.1 Vylety s malymi détmi

Pro malé déti od narozeni do cca 8 let jsou nejvhodngjsi tury na lehko. Tyto tary mtiZe-
me s détmi absolvovat jiZ od narozeni. ZaleZi samozfejmé na vné&jsich klimatickych
podminkach. Teplota vzduchu by pii vyletu s novorozencem neméla klesnou pod 0°C.
U takto malych déti upfednostiiujeme vylety tidolim, kde vzhledem k terénu je moZné
pouzit ko¢arek s velkymi koly, ktery i nerovnosti jako jsou kofeny a kameny hrave pte-
jede. Pokud ndm to terén nedovoli je pro nas i déti pohodlné pouziti Satku.

MiZeme tak nosit i ty nejmensi, pfipevnéné §atkem vpfedu v §ikmé poloze tzv. ,kolib-
ce®. Pro v&tsi déti, které jiZ udrZi hlavu je vhodné poloha tzv. , klokanka“. V této poloze
je dit€ pfipevnéno Celem k nosici, ale zaroveri ma dobry vyhled. I v&ts$i déti miZeme

nosit v §atku na zadech v tzv. ,krosni¢ce“. Z vlastni zkuSenosti bych vSak jiz pro takto
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velké a hlavng t€zké d&ti doporucila kvalitni krosni¢ku. Madm na mysli krosni¢ku
s pevnym rdmem, kterd mé dobfe polstrovand zadda, ramenni popruhy i nastavitelny be-
derni pas. Bederni pas nam pfenese velkou ¢ast vahy z ramen na kyéle. CoZ ocenime
zejména pii delsi tife. Pokud jezdime do hor pravidelné s détmi, vyplati se koupit kva-
litni krosni¢ku, ktera je pohodlnd jak pro nés tak i pro dit€. Byva v ni tloZny prostor pro
vSe potfebné pro dit€, dale by méla mit st¥isku proti slunci, poptipadé i plasténku.

Déti, které jsou nosSené v Satku & klokance jiz od nékolika mésicti a pozdé&ji tfeba
v krosniéce, jsou na tento zplisob transportu zvyklé a vydrZi mnohem del$i tiru. VZdy si

viak musime uvédomovat, Ze dité potfebuje volny prostor pro pohyb, odpovidajici jeho

veéku a temperamentu.

kolibka klokanka krosnicka

Obrazek ¢. 4 Prehled jednotlivych vivazi (http://www.vatanai.cz/)

Na to by jsme méli pamatovat pfi planovani tury. Politejme se ztratou minimalng &tvrt
hodiny na kaZdou hodinu chize. Nohdm ditéte klimbajicim se ven z kokpitu je tfeba
ulevit, protoZe je vyvijen tlak jak na tepny, tak na nevyvinuté klouby. Dit& v sedadce
v podstaté pomalu vychladd, myslete proto na to, Ze je tieba zateplit periférie (hlava,

nohy, ruce). Po dlouhém sezeni je dit€ podraZdéné, place a nechce se uz nést. Nema-li
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sedalka ochranu pfed sluncem, pferuste tiru a nechte dité v klidu prospat a odpo¢inout
(Filippi, Jakoubkové, 2007).

Velmi diileZit4 je skupina lidi, s kterymi se na tyto tiry vydavame. Vyhodou je skupina
sloZzena z podobnych jedincil, rodide se stejné starymi détmi, nebo stejné stard skupina

déti, které si spolu muzou hrat.

6.3.2 Vylety s vétSimi détmi

Malé d&ti nachdzeji zalibeni v baleni svého vlastniho batohu. Mohou si do né&j zabalit
svého oblibené ply$dka, svadinu, jejich ldhev na piti atd. Neni $patné pfibalit lupu na
pozorovani Zivota v travé a nebo dalekohled, ktery miZe zpestfit vypravu o nevSedni
objevy. Je v8ak nezbytné zkontrolovat, zda neni batoh p#ili§ velky a t€zky. Také vybér
batohu neni ndhodny. Zkuste vybrat takovy, ktery vypada jako ten vas. Dit€ se hned citi
stejné dileZité jako dospély. Samoziejmé nejen vzhled, zejména funk&nost a pohodli
batohu je rozhodujici. Je tieba se zaméfit na nastavitelnost zad, polstrovani ramennich
popfipadé bedernich popruhil. P¥itomnost bederniho pasu je dobrou prevenci neZadou-
pruhy z ramen velmi Gasto padaji. Je dobré pfi tife u déti vyvijet smysl pro orientaci.
Malé déti by mély byt oble€eni do zafivych barev, aby se neztratily. Dobrou pomickou
je i pistalka. Je tieba je naudit, kdy ji pouZit a nezneuzivat. Listek s adresou a telefo-
nem v batohu malého ditéte mtiZe ptedejit velkym nepiijemnostem.

Na takto ndro¢nou turu vicedenni tiru je lep$i vyrazit se star§imi détmi, které si jiz vetsi
maji se o cil cesty jako dospéli. Proto kdyZ planujeme vylet na vice dni musime mit
jejich potfeby na mysli. Je dobré, aby déti jiz zvladaly zdkladni dovednosti v pfirodg,
naptiklad rozdélat oheti, uvafit si, najit vodu ¢i vhodné misto pro stanovéani. VSechny

tyto ¢innosti je dobré trénovat a cvidit formou her.
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MoZnosti pobytu a pohybu déti v horich dle jejich véku dle Mudr. 1. Rotmana

0 -2 roky

Na zéklad€ l€katskych poznatkl je nevhodné brat nejmensi déti do dvou let v€ku na
horské tiry a do lanovky. Jejich obranyschopnost viidi infekci je malo vyvinuta, nemaji
adaptaéni schopnosti vii¢i nedostatku kysliku ve vyskach od 2000 m, vyrovnavani tlaku
ve stfedousi polykanim u nich je$t€ neni vyvinuté a mize dojit k bolestem v usich a
zanétim stfedniho ucha. V teplych dnech pii hezkém pocasi jsou vhodné kratké pro-
chazky udolim.

2 — 4 roky
Rostouci zdjem o pfirodu se u déti projevuje asi od 3. roku. Lze planovat kratké tary
s Cetnymi pfestdvkami, p¥i kterych dit¢ hravou formou zkoumd pfirodni prostredi.

oW

postupu.

4-6let

V tomto véku se hravou formou nacvicuje koordinace jednotlivych pohybt. Podnikaji
se tury lehkym terénem, nemély by trvat déle neZ polovinu dne. Jsou nutné ¢asté pte-
stavky, misto pro hru déti volit se zfetelem k bezpe¢nosti nebot’ dit& si jest& neni v&do-

mé moZného nebezpedi.

6—9let

Rodinné vylety se pro dité stavaji zpravidla fadnimi a potfebuje kamarady ze $koly a je
tedy vhodné je brat sebou. Déti objevuji kouzlo dobrodruZstvi dosahovani blizkych cild.
Horskeé potoky, kde si lze hrat, stromy nebo balvany, které 1ze oblézat.

Déti jiz mohou do vétSich vy$ek. Lezeni a noSeni ruksaku patii k hlavnim atrakcim ve
volné pfirodg. ,,Cviéné skily” by nemély byt vys$si neZ 1,5 m a pokusy o jejich pielezeni
by méli sledovat, pfipadné zajistovat rodiée. Teoretické pouovani jesté nespliiuje sviyj

cil, nebot’ abstraktni mysleni se plné€ vyvine zpravidla az ve 12. roce véku.
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Od 9 let
Roste télesna sila a déti se udi pfedvidat nebezpei. PokousSeji se jednat spravné jiz na
zékladé vlastniho uvédomovani si nebezpedi. Nejéast&jsi pficinou urazu v détstvi je ne-

pozornost! Teprve od 8. roku jsou déti schopné se koncentrovat po delsi dobu.

Od 13 let
Schopnost dlouhodobého soustfedéni je plné vyvinuta az ve 13—14 letech.

6.4 Hranice zatéZovani déti dle véku

Neptiméfené télesné zatéZovani v détském veéku miiZe vést k pozdéj§im poskozenim v
dospélosti. Pfi akutnim pretiZeni hrozi riziko Grazu. Opakovand mikrotraumata jsou
znamkou nevhodné zatéZe. Trvalé pretéZovdni mizZe vést k chronickym poskozenim
pohybového aparatu - artritidy, artrézy (Pisko, 1992).

Kolem puberty roste svalova sila, ale nezvétSuje se kapacita kosti a kloubt. Pfi jed-
nostranné zatézi, ktera nemusi byt velka, dochazi k poskozeni ristovych oblasti kosti,
v mist€ $lachovych uponti (koleno — nemoc Oosgood - Schlatter. Je nutno upozornit na
nebezpeci dlouhodobého statického zatiZeni (isotonické napéti svald v oblasti pétete).
Napriklad zatiZeni bederni patefe se pfi piedklonu jeji osy o 10° zvét§i o 100%, pfi zve-
déni bfemene z pfedklonu o 1000%. Proto je také nutno spravné zabalit batoh. Jeho va-
ha nesmi presahnout 15% télesné hmotnosti nositele (Pisko, 1992).

P#imérenost dynamické aktivity 1ze jednoduSe testovat podle srde¢ni frekvence. Zatéz
smi zvysit klidovou hodnotu pulsu o 1/3. Je téeba si uvédomit, Ze d&ti maji vyssi klido-
vou hodnotu neZ dospéli. V 7 letech 90/min., teprve v 15 letech je 70/min. Napfiklad pfi
hodnot& 120tept za min. miZe vykon trvat tfeba 2-3hodiny, pfi kratkodobém je pfipust-
né zvyseni na 160/min. MiiZe v8ak vystoupit i na 200/min, protoZe dit¢ velmi dobfe
zpracovava kyslik a je schopno velkého vykonu kratkodobého i vytrvalostniho. Formy
télesné zatéZe, jeji kvalita a pozadavky sportovnich limitd se ¥idi vékem ditéte (Pisko,
1992).
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Tabulka & 2 Hranice zatéZovani déti dle véku dle Mudyr. I Rottmana

Vék

Tiry

Hmotnost

batohu

Védomi

nebezpeci

Schopnost

koncentrace

Abstraktni

mySleni

0-2

Kratké
prochazky

dolinou

2-4

Kratké tary,
Casté
stavky

pie-

4-6

Max.pilldenni
tary,
prestavky

Maximalné
lkg

Maximalné

jeden den

Maximéaln&
2kg

Od 6 let, bez
predvidavos-

ti

Na delsi
dobu, od 8
let

9-12

Delsi

putovani hra-
vou formou,
pohyb ¢leni-

tym terénem

Maximalné
4kg

Od 9-10 let
porozumi
zdsadam

bezpecnosti

PIng
vyvinuté od
13-14 let

Plng
vyvinuté asi

od 12 let

13-16

Lezenim tury
na firnu a
ledu od 14 let

Maximalné
6kg

D 18 let

Patef a klou-
by lze plné

zatizit
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6.5 Zasady bezpeéné turistiky s détmi
1. ZkuSeny doprovod

Rodice, ktef v hordch doprovazeji své déti, by méli byt pfiméfené poueni a méli by
mit pro tuto Glohu dostate¢né zku$enosti. Pravé nezkuSenost a ctiZddostivost rodi¢a by-

vaji nejéast&j$im zdrojem nehod déti v horach.

2. Dukladna pFiprava

Déti by si mély zvykat na pobyt v pfirod€ postupné. Naroénou vypravu by mél pfedcha-
zet trénink v piirod€. Napiiklad vikendové stanovani u babi¢ky na zahrad€ ¢i v kempu,
kde je jisté zazemi, by mélo byt pro zacateéniky samoziejmou piipravou. D&ti se musi
postupné naucit spolupracovat s rodi¢i i v téchto rozdilnych podminkéch. Mély by se

naucdit stanovat, vafit v piirod€ a dal3im dovednostem s tim spojenych.

3. Zdkladni planovani

Peclivé planovani tary, které respektuje i pfedpovéd’ pocasi, je velmi dileZité. Nelze se
spoléhat na St€sti a ndhodu, jestlize se mame vracet domi zdravi a zvlast€ jsme-li
s détmi. Je nutné pfizpisobit délky pochodovych etap a néro¢nost tiry fyzickym a psy-

chickym schopnostem ditéte. Zejména tém nejslabsim.

4. Casté prestdvky

Déti se rychle unavi, ale i zotavi. Polovinu doby na tufe by mél tvofit odpocinek. Snad-
no je ¢innost omrzi a unavi fyzicky i psychicky. Cim men3i dit&, tim men3i rezerva vy-
konu, jejich organismus pracuje blizko maximalnich schopnosti (v 6 letech téméf na
100% VO2max).

5. Vzbuzovat radost

Tara mize byt pro déti stejné prospés$na a uZite€na jako pro rodi¢e. AvSak déti musi
v&dét, co je cekd. Nesmi se pro n€ stat Zddnou mnohahodinovou ,,zabiratkou™ anebo
obtiZnym vystupem, které déti nudi. Je tieba, aby se béhem cesty odlehéily piestdvkami

a hrou.
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6. Dostatek tekutin

Jsou citliv&jsi k plisobeni slunce a chladu. Jsou nachylnéjsi k t&Zkym, Zivot ohroZujicim,
onemocnénim, mezi které patfi i prijmova onemocnéni s dehydrataci. Nemodéi-li déle
nez 8 hodin, jde o dehydrataci. Roztok pro rehydrataci: voda s dzusem (2:1), 1Zi¢ka soli,
1-2 1zi¢ky cukru.

Déti dostanou snadno Zizeti. Potfebuji vice tekutin neZ dospé&li cca 1,5-2 krét vice na 1
kg vahy.

7. Jedovaté rostliny
Bez ohledu na hlad a Zizeri déti s oblibou jedi a piji, co maji radi, anebo co je 1l4ka. Proto
je tfeba dat pozor na jedovaté rostliny. V naSich pi#irodnich podminkéch je tfeba davat

zejména na jedovaté houby, vrani oko, tis a dalsi.

8. Divokad zvirata

Meéli bychom déti udit respektu z divokych zvitat, ale neméli bychom v nich vybudovat
zbyte€ny strach. Musi si uvédomovat rizika, kterd tato zvifata mohou pfinaset. Jednim
z malych, ale pfesto nebezpecnych zvifat je klist€. V 1ékarné nesmi chybét vybaveni na

odstranéni kliStéte (pinzeta, desinfekce).

9. Ulelné oblecent a vystroj

Musi pfedev§im chranit pfed chladem a $patnym poc¢asim. Kromé& vétru a dalich vlivi
je tieba se chranit i pfed intenzivnim sluneénim za¥enim (krémy s vysokym ochrannym
faktorem, klobouk, bryle se 100% absorbci UV zafeni).

Lehké a pevna obuv s dobrymi ponozkami by mély byt pro déti stejnou samoziejmosti
jako pro dospé€lé. Pro noseni ditéte na zédech je tfeba mit pohodlnou seda¢ku, vhodnou
opérku hlavy a dostate¢nou ochranu pfed sluncem a chladem. Stfidat noSeni s pohybem

a prestadvkami na hrani.
10. Odvaha k ndavratu

Casto se pfeddasny navrat podcefiuje a nezahajuje v&as. Pfitom tnava a pokles koncent-

race jsou Gastymi piiinami urazg.
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11. Tipy pro hru na ture

Motto: ,, PFirodu objevovat, proZivat a chdpat“.

Kazdy potok, kazda louka, kazdy strom, ale i oby&ejné kameny poskytuji ptilezitost ke
kratké zastavce a hfe, jsou vitanymi zmé&nami a motivaci pro nésledujici etapu. Pozoro-
vani rostlin a zvifat (lupa ¢ini malé Zivo&ichy nesmirné zajimavymi, dalekohled pfiblizi
plaché zvifata).

Lze poustét lodi¢ky, vyfezdvat pistalky, hledat p&kné hole. Malovéni, kresleni sbirdni
péknych listkli a kamink®i do sbirky. Déti maji velmi rady hry a ,,cékéni* u vody. Je
tieba dat pozor, aby vodni tok nebyl ptili§ prudky a hluboky a mél ploché biehy.

Dal3im tipem jak détem zpfijemnit tiru je zpivéni.

Vzdélavani — pfi cest€ je dobré si s détmi povidat o vécech kolem nés, snaZit se vzbuzo-
vat imaginaci, obrazotvornost. Naudit déti vnimat i detaily. V okamziku kdy nauc¢ime
déti opravdu vidét se uZ nebudou nikdy nudit.

Dal3f inspiraci ndm miZe byt fada knih z nakladatelstvi Portal napf. Vychézky a vylety
s d&tmi od M. Zapletala nebo S détmi v ptirod& od I. Sircové.
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7. Lezeni

V jednotlivych podkapitolach lezeni se nebudu vénovat podrobné dané problematice,
ale rada bych upozornila na rizika a specifika tykajici se lezeni s détmi. Pfedpokladam,
Ze kazdy kdo se s détmi chystd 1ézt na skalach zna bezpedné viechna rizika, ktera se
tohoto sportu tykaji. O samotném lezeni existuje mnoho dostupné literatury. Proto se
zde zam&m jen na déti.

V této kapitole se popisuji lezeni déti na skalach. O lezeni a jejich rizicich na umélych
sténach jiZ bylo mnoho napsano. N&ktera z té€chto rizik se shoduji s riziky pfi lezeni na
skalach, ale n¢ktera jsou specifickd prave jen pro lezeni v piirodé.

Prvni sezndmeni déti s opravdovym lezenim v piirod€ je vétSinou s rodi¢i. Nejlepsi
podminky nabizi piskovcové skaly, které uspokoji velké, malé lezce i ty nejmensi, kte-
rym bude vyhovovat ohromné piskovisté pod skalou..

W o %
T 2 BT

Obrazek ¢ 5 Spokojené déti pod skdlou
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7.1 Zacatky lezeni

Lezeni patii odpraddvna k zakladnimu pohybovému fondu ¢lovéka. Zaméstnavame pii
ném ¢&tyfi ze Sesti smysll (zrak, sluch, hmat a smysl pro udrzovani rovnovahy). Lezeni
bylo pro ¢lovéka pohybem pfirozenym. Dfive bylo nutnou dovednosti umét vysplhat na
strom pfed divou zv&Fi, pro néco k jidlu, oCesat tirodu stromd. Av§ak civilizace nés této
dovednosti zbavuje, nenuti nas umét §plhat. Na vSechno uz jsou Zebiiky, zdvizné plosi-
ny a jiné slozitd mechanizace. Ale touha 1ézt, stoupat vzhuru, pfekonavat pfekazky je
stale v nas. Viimnéme si malych déti, jenom je nechame chvili bez dozoru, uz se né¢kam
snazi vyS$plhat, vystoupat, néco nového objevit. Dopiejeme tedy jim, ale i sobg, zazitek
z pohybu vzhiiru a z pfekonani sebe sama.

Lezeni miZe byt sportem pro vSechny. Bereme-li pfi lezeni ohled na vékové fyziologic-
ké zvladtnosti, pak nemusime mit Zddnou obavu. Kazdy si najde svoji metu, kterou se
snazi prekonat, svijj cil, kterého chce dosahnout. ProtoZe v lezeni nerozhoduje jen sila,
ale také spravna technika a koordinace, a to v8e vyZaduje mobilizaci fyzickych i psy-
chickych sil, miZe byt jedna lezeck4 cesta stejnou vyzvou pro mladé i staré, pro silné i
slabé. Pti lezeni totiZ plati, Ze hruba sila neni vZdy zarukou usp&chu. Kdo u lezeni pte-
mysli, uSetii Casto spousty sil a energie. A souhra vSech detaild ovliviiuje celkovy vy-
sledek naSeho snaZeni.

S lezenim €Elove&k zadind jiz velmi brzy, aniz by k tomu potfeboval lezeckou sténu ¢i
skélu. Postylka, nabytek, prolézacky &i stromy jsou pro n& prvni vyzvou, prvni moz-
nosti 1ézt. Se skuteénym lezenim je dobré zadit nejdiive mezi osmym a devatym rokem.
V tomto veku se déti dokaZou velmi snadno uéit novym pohybtim a dobfe si je pamatuji
(Vomécko, Bostikova, 2003).

V soudasné dob€ maji i mnohé matefské Skoly viceucelova zafizeni, kterd détem umoz-
nuji procvi€ovani pohybid a vytvéafeni nékterych navykd pouZitelnych pro dalsi rozvoj
lezeckych dovednosti. Déti mohou procviovat pfelézani, prolézani, traverzovani rtz-
nych stén, siti a Zebiikd s vlastnim vybérem postupu. Je fada her a cvideni, jez vytvateji

zéklady spravného pohybu nohama pfi lezeni.
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Obradzek ¢. 6 Viceucelové hristé s prolézackami

Vyuku lezeni déti 1ze zah4jit na Zebfinach, stromech nebo prolézackach détskych hist’.
V poslednich letech se i u nas objevily samonosné détské stény, které lze postavit na
riznych mistech a pak je jednodu$e rozmontovat a pfemistit (Neuman a kol., 1999).
Tyto stény se staly soucasti mnohych novych détskych hfist’ a v dne$ni dob& nejsou
Zadnou vyjimkou.
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Obrazek ¢. 7 PFiklady umélych stén pro nejmensi déti na détskych h¥istich

Pfi porovnavani vertikalniho lezeni a ,reflexniho plazeni“ nebo spontdnniho plazeni
bylo zjisténo, Ze lezeni na sté€nach &i skalach je ze sledovanych sportovnich odvétvi tva-
rové nejblize primitivnimu geneticky fixovanému lokomoénimu vzoru v poloze na bfi-
Se.

Pro déti je ideélni rekreacni lezeni, které je dlleZité pro rozvoj vytrvalosti, sily a mr§t-
nosti (ohebnosti). Pfi $kolni t€lesné vychové se vétSinou preferuji tymové sporty pfi
nichZ se déti zapoji pouze na 2 - 5 min z 45 minutové hodiny. NemiZeme se tedy spolé-
hat jen na 3kolni t€lesnou vychovu, ale je to na nas rodi¢ich co détem nabidneme. Mys-

lim si, Ze lezeni je jeden ze sportd, které déti miiZou provozovat po cely Zivot.
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7.2 Vybaveni pro lezeni

Sportovni vybaveni proslo v poslednich desetiletich vyraznym vyvojem, postupné se
specializovalo podle pozadavki jednotlivych sportli, v€etn€ vybaveni pro lezeni ¢i horo-
lezectvi. V soucasné dobe¢ jiZ existuje specidlni vybaveni pfimo na lezeni, které je lehké,
pevné a spolehlivé. Umoziiuje hodnotn&jsi vykon a také diky tomuto vybaveni se lezeni
stava bezpecné&j$im sportem. Pro lezeni na skaldch budeme potfebovat vhodné obleceni,
leze¢ky, sedaci ¢i celotélovy Gvaz, smycky, karabinu s pojistkou, slafiovaci pomicku,

pro v&tsi deti i jistici pomicku, par expresek a karabin a samozfejmé lano.

Obleceni

Obleceni na lezeni neni ni¢im specifické. Pouze bych doporuéila pruzné a pohodlné
kalhoty pod kolena. Ocenime je jiZ po prvnim lezeni, nebot’ jednou z bolistek zainaji-
cich lezci jsou stile odfena kolena. ProtoZe se lezci stfidaji, ¢ast doby stravi lezenim a
¢ast jiSténim nebo &ekénim pod skalou je vhodné mikina nebo bunda, kterd nas ochrani
pfed prochladnutim. V soucasné dob¢ je na trhu k dispozici obleéeni od renomovanych

firem se specializovanou kolekei uréenou pfimo pro dé&ti.

Boty

Botam na lezeni se fik4 lezeCky. Maji prodysny svriek a podraZku ze specidlni gumové
smési, kterd ma velmi dobré tfeci vlastnosti a boty na skéle ,,drzi“. Lezecky se rozliSuji
podle druhu zapindni ($nérovaci, na suchy zip, nazouvaci tzv. baletky), podle tvaru
podrazky a podle tvrdosti (mé&kké, stiedné tvrdé a tvrdé).

Pro zaCateCniky se doporuéuji boty pohodlné, rovné, a stfedné tvrdé (Vomacko, Bosti-
kova, 2003). Pro tplné zacatedniky, ktef nemaji vybavu na lezeni a budou lézt zcela
vyjime¢né sta¢i kopacky s ufezanymi Spunty. Mnohé firmy maji ve své nabidce leze€ky
urené piimo pro déti. Takové leze¢ky jsou jednoduché na nazuti a vyzuti coZ je vyho-
dou nejen pro rodice, ale i pro dité. Zvlastni pozornost je v&novana tvaru kopyta tak,

aby co nejvice vyhovovalo narokiim détské nohy. Tyto lezeCky na naem trhu nabizi

napfiklad firma Triop se svym modelem Junior a firma Saltic s modelem Moby. Je dii-
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lezité si uv&domit, Ze détem roste rychle noha a pokud vime, Ze nepolezou pravidelné

nema smysl kupovat lezecky, které jim pii$t€ uZz budou tfeba malé.

TRIOP — Junior SALTIC - Moby

Obrdzek ¢. 8 Priklady détskych lezecek (www.triop.cz a www.saltic.cz )

Uvazky

Celot€lové uvazky jsou uréeny zejména pro déti. Pro déti jsou jedinou moZnou sprav-
nou volbou uvazu, protoZe maximaln& eliminuje moznost vyklouznuti ditéte z Gvazku.
Tento tvazek spojuje hrud’, ramena, zada a ky¢le do jednoho navazovaciho bodu ¢imz
je zajisténa stabilita trupu pf#i slatiovani, spoustdni nebo ve visu (Frank, Kublédk a kol.,
2007). U déti je tfeba pouzivat tento uvazek do v&ku 10 let to je pfiblizné do vysky 130
— 140cm. Celot€lové tivazky jsou dnes vyrabény v riznych velikostech. Od firmy Petzel
(Ouistiti — délka trupu 45-60cm, Simba — délka trupu 35-60cm), od firmy Singing rock
(kid — na vysku 110-120, do 40kg)

Sedaci uvazek ,,seddk“ se skladd z pasu a nohaviek. Nohavi¢ky i pas jsou vétSinou
dobie polstrovany a poskytuji dokonaly komfort pfi lezeni a jisténi. VétSina sedacich
uvazkid umoZiiuje nastaveni pasu a nohavicek dle potfeby.

Pokud zvolime pro star$i déti (cca od 10 let) sedaci ivazek, pak bych chtéla doporugit
typ tvazku Brio od firmy Singing Rock, ktery je idedlni pro déti a zacateéniky. Tento
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uvazek je opatien specidlnim safety buckle systémem, ktery vylu€uje moZnost Spatné-
ho provlegeni nebo uplného otevieni spony. Tento systém provlékéani popruhu sponou je
zaloZen na podobném principu jako dvojitd spona, s tim rozdilem, Ze jednotlivé &asti
spony jsou k sobé se$ité popruhem a proto sponu nelze rozpojit. Proto je spona vhodné
pro détské ivazky, nebot’ vyluCuje $patné provleeni nebo otevieni. Dalsi vyhodou je

jeji snadné a rychlé dotahovani.

sedaci uvazek SINGING ROCK ~ Brio celotélovy tvazek SINGING ROCK - Kid

Obrazek ¢. 9 Priklady uivazkii pro déti (www.singingrock.cz)

Helmy

Helma by pro déti méla byt povinou soudasti vybavy pfi lezeni na skalach. Nejen, Ze v
n€kterych oblastech hrozi pad kamene, ale i pfi nekontrolovaném péadu lezce mize dojit
k trazu hlavy. Helma takovy to Uraz minimalizuje nebo dokonce vylou¢i. Na naSem
trhu je k dostani piimo détska horolezeckd helma konstruovana na obvod hlavy 49-55
cm. Jde o typ Camp Star Kid, jejiZ souasti je i sada samolepek s veselymi motivy. Dal-
Sim typem détské helmy je Black Diamond Kid Tracer a od firmy Salewa Toxo JR.
Helmet. Toxo JR. Helmet je vicetcelova helma s 8 vétracimi otvory a drZzakem na celo-
vou svitilnu. Systém nosného kose se dé jednoduse a pfesné nastavit na velikost hlavy a

tim poskytne d&€tské hlaveé optimalni ochranu.
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Détska helma CAMP Star Kid Dé&tska helma SALEWA - Toxo JR. Helmet

Obrazek ¢. 10 Typy détskych horolezeckych helem

Lana a jiné pomiicky

Nejcastéji jsou pouzivana dynamickd lana jednoduchd — téZ single rope, neboli ,,jednic-
ka“, kterd mivaji nejcastéji primér cca 10-11mm a oznacuji se ¢&islici 1 v krouzku na
obou koncich lana. Tato lana mivaji nejéast&ji délku 50 m. Na nas trh smé&ji pouze lana
splitujici normu EN, &asto navic disponuji certifikitem UIAA (Frank, Kublék a kol.,
2007).

Mezi dalsi pomicky potiebné k lezeni pat{ karabiny, slafiovaci osma a né&jaky druh
jistici pomiicky, mezi které patfi karabina HMS s polovi¢ni lodni smy€kou, kybliky a
dalsi.

Lana a dal$i pomucky pro lezeni s détmi se neli§i od b&Zné vybavy dospélého horolezce.
Jediné na co bych rada upozornila je zplsob jisténi a pouziti vhodnych pomiicek, ale

tomu se budu vice vénovat v kapitole Vyuka lezeni.
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Hlavni body bezpeéného lezeni s détmi

- byt si v&dom vSech rizik a vZdy pfestat pokud je jakékoliv sebemensi pri¢ina

- prevence rizika - pokud se mi jen trochu néco nezda opét pfestat, dat na intui-
ci

- udit déti bezpecnosti a vést je k zodpov&dnosti jesté daleko diive nez zaneme
se samotnym lezenim (neZ se o lezeni vilbec zminime)

- vybrat vhodné prostfedi pro sezndmeni a vyuku lezeni (nezbytna je dobra zna-
lost mista, jeji rizika a uskali dané oblasti — padajici kameny, feka
v blizkosti....)

- piizplsobit se v dané lokalit€ jejim specifikiim (nutnost helmy)

- v ptipadé€ pohybu v neznamém terénu je tfeba dbat zvysené opatrnosti

- nebéhat, klidnit déti

- bezprostfedné pfed lezenim vzdy zkontrolovat zapnuti ivazku, spravnost na-

vazéni, popiipad€ uzamdéeni karabiny!!!

Pokud vezmeme na lezeni déti, které se s timto sportem setkdvaji poprvé je tfeba si uve-
domit v8echna rizika s tim spojend. Na rozdil od déti, ktef{ v lezeckém prostiedi spolu
se svymi rodi¢i vyristali od malinka, je pro n& vie nové, ldkavé a zajimavé. Neuvédo-
muji si Zadna nebo jen minimalni rizika, kterd je mohou potkat. My jsme ti zodpovédni,
ktefi chtéji z lezeni jako rizikového sportu udélat jen dobrodruZstvi. Ano je to rizikovy
sport, ale relativné bezpedny. Déti se nesmi zranit v diisledku nasi nedbalosti nebo ne-
pozornosti. To, ze si nékdo ukopne palec nebo vyvrkne kotnik pii prochazce &i b&hu se
muiZe stat.

Pii prvnim opravdové setkani s lezenim byvaji déti vzru$ené, nepozorné, nesoustiedéné.
Byvaji tak nad$ené z nové a dobrodruzné situace, Ze se samy vystavuji svym zbrklym
chovanim jes§té vétSimu nebezpedi. Déti maji sklon se pfecetiovat a radi riskuji neuve-
domuji si mozné nésledky. Je tieba, je stale uklidiiovat, postupovat vZdy pomalu a upo-

zormovat na didlezité véci (divat se pod nohy kam $lapou, sledovat cestu....). Obcas je
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tfeba odvést pozornost od samotného lezeni, rozptylit jejich zdjem. Dé&ti se musi
s novym prostfedim seznamit, osahat si ho a nasat atmosféru (Joyce, 1996).
Podle Stefana Wintera je tfeba si uvédomit tyto faktory, které ndm pomohou sniZit rizi-
ko pfi lezeni s détmi:
Dilezité je naucit se zachazet s nebezpedim. Riziko patii k lezeni a musi se stat soucasti
teorie a praxe.

- rozeznavat rizika (vyhodnotit situaci)

- odhadnout nebezpedi ,co se vie miZe stat a védét o viech mozZnych na-

sledcich vzniklé chyby

Zdolat a pfemoci riziko

- ve&dét a znat sdm sebe

- védét ,,jak na to“, moZnost zdolani

- pfistoupit k riziku nebo se mu vyhnout

7.3 Nacvik lezeni

P#i nacviku lezeni neni vhodné udit déti pfilis sloZitych véci najednou. Ve co je chceme
naudit je dobré nazorn& ukéazat. Déti stejné jako dospé&li pak tyto nové v&ci vnimaji vice
smysly a lépe si je zapamatuji.

Pii vyuce lezeni je dtleZité opravit chybu hned jak nastane a neéekat aZ dité chybu do-
kon¢i. Naptiklad, kdyZ se uéi dité navazat na lano. Je dobré stat za ditétem a sledovat
jak to provadi. V ptipad€ chyby ho hned upozornit. D&ti si dané tikony ¢asem zautoma-
tizuji tak jako my a nebudou jim dé&lat problémy. Je to stejné jako pfi udeni jinych &in-
nosti, které délame automaticky a nepfemyslime nad nimi.

Pfi samotném lezeni je tfeba déti upozortiovat, aby kontrolovaly kazdy kus skaly, na
ktery si stoupnou nebo kterého se chyti, je to dileZité pro techniku i bezpe€nost. Uvol-
nény kus skaly se mizZe vylomit a zranit rodi¢e ¢i instruktora, ktery dité jisti. Proto je
velmi dileZité, aby si déti uvédomily, Ze lezeni neni zabava bez rizika a pfi lezeni na
skalach mtiZe i mala chyba zpisobit tragédii (Joyce, 1996).

Komunikace — kratky a vystizny povel je vice nez zdlouhavé vysvétlovani. Je dobré d&ti
naucit povely tak jak se b&Zn€ pouZzivaji (dober, jistim, zru§, volny....) hned od zacétku,

aby tyto struéné povely nebraly jako rozkazy a ptikazy a necitily se dotené.
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Odpocinek — naudit déti jak odpo&ivat. Rodige a instruktor musi détem prib&zné pfipo-
minat, aby si pfi lezeni a po lezeni odpoéinuly a pfedesly tim neZaddoucimu zranéni &
zbyte¢nému pietiZeni.

Jisténi — tim, jaky si zvolime zplsob jisténi lanem, ovliviiujeme miru bezpe€nosti pfi
lezeni. Rozezn4dvame pét zdkladnich zpisobi jist&ni: dolni ji§téni, horni ji§téni, botni
jiSténi, jisténi za fixni lano a ji§t&ni za soub&Zném postupu. Mezi dvé zakladni a nejuZi-
vangj$i jisténi patfi dolni a horni. Podrobné&ji popsané v kapitole Zakladni terminologie
(Frank, Kublék a kol., 2007). Pozor na vahové rozdily lezce a toho kdo ho jisti. Lezec
musi byt vZdy leh¢i pfiblizné stejné t&€zky jako ten kdo ho jisti. V ptipad€, Ze toto neni
je nutné se na zemi vhodné zajistit napfiklad ke stromu. Déti by mély 1ézt s hornim ji§-

ténim nebo na bezpeénych cestich s kvalitnim fixnim ji§t&nim.

Priprava pfed lezenim

MEéli bychom se vZdy seznamit s aktualni kondici déti, dale je tfeba pfihlédnout k osob-
nosti ditéte. VE&tSina déti je velmi netrp&livd a nerada se pfipravuje na n€co co ma teprve
pfijit. Lezeni m4 byt zabava a déti si rady hraji. Vhodnym doplitkem pro trénink jsou
proto rizné pomticky jako je trampolina, lano napnuté mezi stromy nebo Zebiik
v riznych polohdch, ale i stopky. Je dobré mit pfipravené rizné soutéZe pro zpestieni
vlastniho lezeni.

Vzdy je vhodné, kdyZ déti provozuji i dal§i sporty jako napfiklad plavani nebo gym-
nastiku. Pokud se rozhodnou, Ze se budou vénovat lezeni na vrcholové trovni. vzdy se
jim zéklady z dalSich sportt budou hodit.

Protahovani je nezbytné pfed kaZdou aktivitou. Je tfeba dbat zejména na protaZeni a
rozevi¢eni rukou a horni poloviny t&€la. Nohy byvaji jiZz zahfaté chiizi, pfesto je nutné
jejich protaZzeni.

Presto, Ze d&ti stale vypadaji, Ze maji dost energie, jde na zavér jejich vykon rychle do-
4. Déti neuméji jesté poslouchat své t€lo, proto my dospéli jsme ti, kdo uréuji kdy se
bude koncit. Déti se nesmi se zcela unavit, spousta urazi vznika pravé inavou (Joyce,
1996).
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Technika lezeni

Lezeni se sklada z fazi pohybu a klidu. Lezec pro pfekondvani gravitatni sily vyuziva
svalovou silu (paZi a nohou), opory o stupy a tfeni. Mezi dileZité pfedpoklady dobrého
lezeni patii cit pro udrzovani rovnovézného postaveni.

Zadinajici lezci a d&ti by méli k udrZzeni rovnovazného stavu dodrZovat pravidlo ,,tf1
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pevnych bodid®, tj. mit stile oporu ve tfech bodech, napf. o dv€ nohy a ruku. DileZita je
poloha t&Zit&. JestliZe se sily pusobici v t&Zisti promitaji do opory nohou, udrzuje lezec
stabilni polohu hlavng vyvazenim. V p¥ipad€, Ze sily plsobici v t€Zisti smé&fuji mimo
oporu nohou, 1ze dosdhnou rovnovahy zvySenym svalovym usilim pazi. Nespravnou
technikou lezeni je tzv. Zebfikovy efekt, pfi kterém lezeni nevychézi z prace nohou a
lezci pouzivaji svaly paZi mnohem vice, neZ je téeba. Nestoupaji, nybrz se pfitahuji, coz
je z hlediska svalové prace velmi neekonomické.
Proto je pfi vyuce lezeni a nacviku lezeckych pohybil nutno jiZ od zaéatku zdtraziiovat,
Ze hlavni pohyb vzhiiru musi zajistovat velké svalové skupiny nohou. Ruce hlavné udr-
Zuji rovnovazné postaveni.
Préace rukou i nohou se musi pfi spravné technice pfizpisobovat riznym typim chytt a
stupt. Tzv. pozitivni chyty se uchopuji shora a zatéZuji smérem doli.. Bo¢ni chyty se
uchopuji a zatéZuji z boku. Spodni chyty se uchopuji zespodu a zat€Zovany smérem
vzhtru.
Zadateénici pii lezeni &asto na$lapuji na vniténi &ast chodidla. Dbame na to, aby se uili
postupné pfenaset vahu na pfedni ¢ast chodidla a na $picku.
ZadateCnici se maji soustfedit na udrZzovéni rovnovazné polohy, tj. na dovednost sprav-
né vybirat a zat€Zovat stupy, vyuZivat k pohybu vzhiru nohy a pracovat paZemi
v optimalnim rozsahu (nelézt s pfili§ nataZenymi pazemi) (Neuman a kol., 1999).
Pro dobrou techniku je dobré dodrzet tyto zasady:

e naudit se spravné uchopy rukou

e vybirat cestu s dostatkem velkych chytti

e pro lepsi cit v prstech u nohou je dobré trénovat v pevnych lezeckach s

meékkou podrazkou
e po skale se ucit stoupat nohama “jako kdyby ji chtély vyb&€hnout™
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Pfi lezeni je dobré byt jeden na jednoho, tzn., na jedno dit€ jeden dospély. Pokud, ale
vyrazime na skéalu se dvéma détmi, kdy jedno leze a my ho jistime musime druhé fadné
zaméstnat. Obzv]aste je-li jeSté malé. MiZe ndm pomdhat jistit — posouvat lano, miZe
radit lezci kde se chytit, povzbuzovat, miZeme mu dat za kol najit v batohu néco ,,Ze-
lezného kulatého“(ptili§ véc nespecifikovat, aby hledani déle vydrzelo), ale samoziejme
pfi tom viem se musime soustfedit zejména na toho lezouciho (Joyce, 1996).

Pied lezenim se d&ti zeptejte zda cht&ji na zachod. I pfes negativni odpovéd’ je dobré
Fici, Ze se tady zastavime a vSichni si dojdeme na zdchod. Déti jsou Casto tak natéSené,
Ze tyto potieby ani nevnimaji.

Déti jsou nabyté potiebnou teorii a ted’ dojde na praxi. Déti se obleou do celotélovych
uvazkd, které jsou zejména pro mensi déti vhodn&jsi nez jen sedak. Celotélovy tivazek
se doporucuje pro déti do 130 — 140 cm. Sedak nebo celotélovy ivaz musi dobie sedét
na t€le, nutné jej nastavit na velikost lezce.

Vést horolezecké aktivity d&t{ mimo Cesky horolezecky svaz nebo &eskou pobotku Ra-
kouského alpského spolku (OEAV) miZe pouze vySkoleny trenér horolezectvi nebo

licencovany sportovni instruktor.

Cik: Radost z lezeni a pohybu ve vysokohorském terénu

: : : e

i H I

Metodika: Cviéeni hrou Skola lezeni Horské tary

4 4

R ——

P e —

Zaklady: Nacvik motoriky Védomosti (teorie)
{Pohyb ve vysokohorském terénu, zaklady lezeni,
lezeni na skale} jisténi, komunikace

prostiedi, rizika

Obrazek ¢. 11 Metodicky diagram (Ruedi Meier, 1995)
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mély z lezeni a pohybu v horach radost. Zakladem vseho je nécvik motoriky a védo-
mosti, které jsou nutné k pohybu ve vysokohorském terénu a lezeni. K dosazeni cile
nam poslouZi dobré metodika, kterou budeme spravné aplikovat pfi rtiznych hrach, ko-

le lezen{ a pohybu ve vysokohorském terénu.
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7.4 Typické chyby a rizika
Abychom pfedchéazeli zbytenym chybam a nebezpednym situacim pfi lezeni s détmi je

duleZité jim vSe ukazovat tak, jak to ma byt spravné. Je nutné hned upozornit na to, Ze

délaji chybu.
Chyba &.1: nezaSroubovana karabina
Nebezpedi: muzZe dojit k vysmeknuti lana a ndslednému padu
Refeni: - kontrolovat se navzajem ve dvojici (,,partnercheck)
- kontrolu by mél provadét i vedouci
- pouzivat samouzaviratelné karabiny
Chyba &.2: Spatné zapnuty seddk
Nebezpeéi: pii zatiZeni hrozi vyvléknuti z Givazku s naslednym padem
ReSeni: - napis ,,DANGER" nesmi byt vid&t
- opét vzdjemnd kontrola a kontrola vedouciho
- pouZiti specidlniho tivazku se systémem safety buckle, ktery
vylu€uje moZnost Spatného provle¢eni nebo Uplného otevieni
spony.
Chyba ¢&.3: pusténi lana p¥i slafiovani
Nebezpeci: pad aZ na zem
poranéni rukou (popaleniny)
Refeni: - naudit se spravné slafiovat
- pouzivat pfi slatiovani pojistného prusika
- jistit slafiujici osobu je$té jednim lanem
Chyba ¢.4: lezeni mimo pAdovou linii, Spatné vedeni lana
Nebezpeti: nebezpedi zhoupnuti se, pfevraceni se hlavou dold, nasledné
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Reseni:

Chyba ¢&. 5:
Nebezpeci:

Reseni:

Chyba ¢. 6:
Nebezpeti:

Reseni:

Chyba ¢. 7:

Nebezpedi:

ReSeni:

Chyba ¢. 8:

Nebezpedi:

ReSeni:

Chyba ¢. 9:

Nebezpeci:

miZe dojit k poranéni pétefe a hlavy

pti lezeni se prvolezec snaZi vést lano v pfimé linii
noha lezce nesmi byt mezi lanem a skélou

spravné vedeni lana pfes postupové jisténi (prodlouZeni ji§t&ni)
Spatna komunikace mezi lezcem a jisti¢em

v nejhorsim pfipad€ mtize dojit az k padu

oslovit se jménem pti komunikaci

pokud to situace umoZiluje podivat se na sebe
Spatné uvizany uzel

rozvazéni uzle a nasledny pad

opét vzajemnd kontrola a kontrola vedouciho
zkouSka zatiZeni uzle jesté pied lezenim

privés lana

prodlouzi se délka padu a pfi paddu nad prvnim jiténim hrozi

pad aZ na zem

dobfe se naudit jistit a osvojit tuto dovednost

sledovat postup prvolezce

Spatna pozice jistice (jisti¢ stoji daleko od 1. jisténi)
velké tfeni lana a lezce to tdhne dolt

moznost nechténého klopytnuti

uhel lana k prvnimu ji$téni musi byt v&t§i nez 60°

sam jisti¢ musi byt zajistén

slafiovani na pFili§ kratkém lané

pfi slafiovani nedosdhne lano na zem a konec lana miiZe pro-
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klouznout osmou, hrozi nebezpeéi padu

ReSeni: - dostatetn& dlouhé lano
- uzel na konci lana
- pouziti prusiku
(Winter, 2000)
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8. Vybaveni lékarny a prvni pomoc

Lékarna musi byt pfizplisobena détem. Je nutno ji sestavit s ohledem na détské davko-
véni a 1ékové formy (kapky a Eipky, popis a davkovani pro kazdé dit€). Také je tieba si
uvédomit pro jak velkou skupinu bude lékarna slouZit a na jaky typ akce je urCena. Jiné
mnozstvi 1€kl a vybaveni budeme potiebovat na jednodenni tiru a jiné na tydenni pobyt
v piirod€. Kromé zékladniho vybaveni, které nesmi chybét, bych do détské lékarny do-
porugdila lizatko. Nebyva souasti prvni pomoci, ale na malé bolistky zabird dokonale.
Také néplast s obrazky je pro déti pfijemngjsi a nam usnadni oSetfeni. Dal3im tipem je
dezinfikovat pfes gazu. P&kn¢ to déti zmate a neZ se vzpamatuji je hotovo. Samoziejmeé
pokud lé¢ime své vlastni déti tak sami nejlépe vime jak na n€ a neni tfeba radit.

Pokud se néco stane je dobré nezdésit se, musime se snaZit nedat najevo, Ze nés to také
,»boli“. Pokud moZno zachovat ,.,chladnou hlavu“ a pouZzit ,,zdravy rozum®.

Kazdé dit€ mé jiny préh bolesti. N&kteti jsou bolestini a jini zase hrdinové. Pokud jsme
si védomi jednoho nebo druhého extrému je dobré, aby to v&dél vedouci oddilu, ktery
bude mit dité na starost nebo piipadné 1ékaf, ktery dité oSetiuje.

- Dojde-li pfi lezeni k tirazu je lepsi ten den jiZ nepokradovat.

- Bryle by mély byt pevné uchycené na hlave.

- Pozor na vétve, které pfi prichodu kiovim ohroZuji oéi.

- Je dobré znat kontakt a také misto nejbliz$i prvni pomoci od mista kde budeme
1ézt. V ptipad€, Ze se n€co stane jsme pfipraveni a nezasko¢i nés to. Urychlime
tim komunikaci s konkrétnim 1ékafem a ptipadny pfesun do zdravotnického za-

fizeni.

Dne 24.biezna 2004 vstoupila v platnost vyhlaska &. 148/2004 Sb. kterou se méni vy-
hlaska €. 106/2001 Sb. , o hygienickych poZadavcich na zotavovaci akce pro déti. Kro-
m¢e napf. "Népln€ kurzu prvni pomoci pro zdravotnika zotavovacich akci a $kol v pfiro-
d&" je zde zvefejnéna i "Priloha ¢. 4 k vyhlaSce ¢. 106/2001 Sb.", ktera uréuje "Mini-
malni rozsah vybaveni 1ékarnicky pro zotavovaci akce pro déti a pro Skoly v pfirod&".

Nize uvadim obsah této ptilohy.
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L. Lécivé piipravky (pouze ty, jejichZ vydej neni vazan na léka¥sky predpis)
- tablety nebo ¢ipky proti bolestem hlavy, zubi (analgetika)
- tablety nebo &ipky ke sniZeni zvySené teploty (antipyretika)
- tablety proti nevolnosti pfi jizd€ dopravnim prostfedkem (antiemetika)
- Zivogi$né uhli
- nosni kapky na uvolnéni nosnich dychacich priichodd (otorinolaryngologika)
- kapky, roztok (sirup) nebo tablety proti kasli (antitusika, expektorancia)
- Kloktadlo pro dezinfekci dutiny ustni a pH bolestech hltanu (stomatologika)
- mast nebo sprej urychlujici hojeni, napt. popalenin (dexpantenolovy sprej)
- o¢ni kapky nebo o¢ni mast s dezinfekénim wG¢inkem, o&ni voda na vyplach o¢i
(oftalmologika)
- mast nebo gel pii postipani hmyzem (lokalni antihistaminika)
- tablety pfi systémové alergické reakci (celkova antihistaminika)
- ptipravek k dezinfekci kiZe a povrchovych ran
- dezinfeke¢ni prostfedek na okoli rany
-  inertni mast nebo vazelina
I1. Obvazovy a jiny zdravotnicky materidl
- géza hydrofilni skladand kompresy sterilni, riizné rozméry
- néplast na civce, rizné rozméry
- rychloobvaz na rany, rizné rozméry
- obinadlo elastické, rizné rozméry
- obvaz sterilni, rlizné rozméry
- obinadlo skrtici pryZové
- Satek trojcipy
- vata obvazova a bunicita
- teplomér lékatsky
- rouska resuscita¢ni
- pinzeta anatomickd
- pinzeta chirurgicka rovna

- lopatky lékafské dievéné
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- lékatské rukavice pryzové

- rouska PVC 45 x 55 cm

- dlahy pro fixaci, rizné rozméry
IIL. Riizné

- nuzky

- zaviraci Spendliky, riizné velikosti

- zéznamnik s tuZkou

- svitilna/baterka v&etné
http://www.mvcr.cz/sbirka/2001/zakon_03.html
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9. Diskuse

Cilem mé diplomové prace bylo vytvofit praci, kterd se zaméfuje na déti a jejich speci-
fické problémy a rizika pii VHT a lezeni v pfirod€. KaZdy z nds ma vlastni nazor a po-
stoj k tomu, kdy je ten pravy €as zacit déti brat do hor, na skaly a seznamovat je se viim
co k tomu patii. Je mnoho faktorti, které nds p¥i rozhodovéni ovliviiuji. Z mého pohledu
a z vlastni zkuSenosti je na prvnim mist& na$e motivace nevzdat se nasi zaliby a na dru-
hém misté je to urité¢ povaha a temperament naSeho ditéte. To je nejvice podstatné
zejména u nejmensich déti.

Rozsah prace jsem omezila pouze na rizika a obecny popis problematiky, kterd je spo-
jena s provozovanim t&chto aktivit s détmi. Nebylo mou snahou konkurovat rozsahlej-
$im publikacim, mym cilem bylo doplnit mezeru, které se tyto a dalsi publikace neve-
novaly a doplnit je o zkuSenosti ze zahrani¢i a moje vlastni zkuSenosti s pohybem déti
ve vysokohorském terénu a na piirodnich skaléach.

Vychazim z toho, Ze stejn€ jako dospéli pfichazeji do hor z touhy po proZitku z lezec-
kého vykonu, z touhy odreagovat se od pracovnich starosti a socialn€ spolecenskych
vlivi, tak i déti pfichazi do hor, aby nasly odreagovani od $kolnich povinnosti, aby roz-
vinuly svoji odvahu, viili, vytrvalost a zaZily n&jaké dobrodruZstvi.

Vyvoj spoleénosti je na takovém stupni, kdy nezabrdnime d&tem, aby nezkousely tuto
fyzicky naro¢nou a nebezpeénou &innost. V dobé&, kdy déti prahnou po adrenalinovych
aktivitach, nema smysl tvrdit, Ze déti do hor a na skély nepatii.

V horéch se mizeme pohybovat se zdravymi détmi jiZ od narozeni. Musime dodrZovat
vyskova omezeni, teplotni minima, délku pobytu a naro¢nost tiry pfizplsobit potfebam
ditéte. VZdy je dobré mit n&kolik variant tiry (kratsi, deli, obtiZzn&j$i nebo leh¢i). Rov-
néZ velmi duleZitd je skupina lidi, s kterymi se na tyto tury vydavame. Vyhodou je po-
dobné strukturovana skupina, rodie se stejné starymi détmi nebo stejné stard skupina
déti. V piedskolnim v&ku se d&ti s témito aktivitami setkdvaji vyhradn& s rodi¢i, nebo
nejbliz§imi Cleny rodiny. Ve $kole se mohou stat ¢leny turistickych oddilii, které jim
tuto €innost mohou vice ¢i ménég ptibliZit. Mohou zde ziskat cenné zkuSenosti, ale také

kamarady, ktefi maji podobné zéjmy. Coz je pro déti ve Skolnim v&ku velmi dileZité.
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Musime si viak uvédomit, Ze déti vnimaji hory jinak neZ my. Jejich potieby jsou jinak
nastavené a proto se musime pfizptisobit détem. Déti maji pravo byt détmi a proto ne-
miZeme oéekavat, Ze se budou identifikovat s na§imi pfedstavami. Nejvét§im rizikem
pii VHT a lezeni s détmi je to, kdyZ my ofekavame, Ze se déti budou chovat jako dospe-
li. Mé&li bychom mit na mysli, Ze na prvnim mist¢ musi byt dit¢ a jeho potfeby.
Nesmime k provozovani t€chto ¢innosti pfistupovat sobecky, musime byt pfipraveni na
to, Ze budeme &asto dé€lat zmény planu a budeme détmi omezovéni. Kazdé nase rozhod-
nuti je tieba zvazit a zhodnotit viechna pro a proti. Odménou nam v budoucnu miiZe byt
to, Ze naSe déti nds budou brat jako své kamarady a rodinné vztahy budou lépe fungo-
vat, protoZe jsme spolu n€co prozili a ,,pfeZili“. Dal3i velkou vyhodou VHT a lezeni je
pohyb a pobyt na ¢erstvém vzduchu a v pfirod€, coZ oceni hlavne rodi¢e déti z velkych
meést a primyslovych lokalit.

Velmi dileZita je otazka bezpec¢nosti. VHT i lezeni na skalach je rizikova ¢innost, pfi
které mize dojit k t€Zkym trazim, pfipadn€ smrti. Mnoho rodi¢i si tento fakt neuvé-
domuje a povazuje lezeni za bezpeény sport. Kazdy rodi¢ by si mél rozmyslet, zda bude
své dit€ podporovat v tomto sportu jiz od mlédi a bude pfipraven i na nepiijemné oka-
mziky, které jsou s provozovanim téchto ¢innosti spojené. V posledni dob& mddni zale-
zitost, kdy s lezenim zacinaji déti, které jesté nechodi do $koly, neni podle mé& nejst’ast-
n&j8i. Domnivim se, Ze az do 10 - 11 roku ditéte je nutna vSeobecna sportovni pfiprava
a lezenf by mélo byt pouze dopliikovou zaleZitosti.

Je jasné, Ze nemlizeme v nasich podminkach konkurovat zemim jako je Némecko nebo
Rakousko, kde se zdkladna vysokohorskych turisti a horolezci pocita ve statisicich.
V téchto zemich maji s détmi v horach a s jejich pfipravou velké zkuSenosti. Nabidka
odborné literatury, kurzi a $kol lezeni pro déti je tam na mnohem vy33i urovni nez u
nas.Domnivam se, Ze nejvétsi piekazkou je u nas nedostatek kvalifikovanych odborni-
kii. Z4dni ani byt nemohou, protoZe nejsou Z4dné metodické materialy podle kterych by
se dalo postupovat. Je tieba vytvofit systém, pomoci kterého déti ziskaji potiebné zna-
losti a dovednosti k tomu, aby se v horach pohybovaly bezpeéné a v souladu s ptirodou.
Prvni vla§fovkou je komise mlideZe pti CHS, kterd ma zaji¥fovat ve spolupraci

s metodickou komisi pfipravu metodickych materiall a $koleni instruktorti, komise rov-
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n&% zaji¥tuje prerozdélovani finanénich prosttedki, které vy&letiuje CHS na podporu
lezeni mladeZe.

Vzhledem k rozvoji VHT a lezeni v Ceské republice, odekévam, Ze do budoucna dojde
k vétSi dostupnosti informaci o problematice VHT a lezeni s détmi i u nés. Tento trend

jist& podpofi vzristajici nabidka vyuky lezeni pro déti na umélych st€nach.
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10.Zavér

Problematika vysokohorské turistiky a lezeni s d&tmi je daleko $ir§i, neZ jsou mozZnosti
této préace, néktera témata byla popsana a feSena pouze okrajové, jind byla v&domeé
opomenuta. Zpracovany material dobfe poslouZi k seznameni s problematikou, snahou
bylo uvést fakta relevantni k ziskani zdkladni orientace v oblasti VHT a lezeni s détmi,
ktera se pfi bliZ8im z4jmu mohou dale prohlubovat. Pfi zpracovani diplomové prace byl
kladen diiraz nejen na dila naSich odborniku, ale zejména na materidly zahraniénich
odbornik, ktefi se specializuji na problematiku VHT a lezeni u d&ti. Velky rozvoj, kte-
ry VHT a lezeni v poslednich letech zaznamenalo se odrdZi i ve velkém mnozstvi no-
vych piiruéek a knih, které se touto problematikou zabyvaji. Tyto knihy jsou v8ak pie-
vazné€ urCené pro dospélé zajemce nebo pro metodické vedeni mladeZe p¥i sportovnim
lezeni. Publikace, které by se zabyvaly VHT a lezeni s d&tmi v ptirod¥ je v Ceské re-
publice velmi mélo.

Zpracovand diplomova prace popisuje VHT a lezeni s détmi v pfirodé a jejich pfipadna
rizika. Problematika je fe$ena od kojeneckého ve€ku aZ do obdobi dorostového, kazdé
s téchto obdobi m4 jind specifika a rizika, kterd jsou spojena s v€kem, zkuSenostmi a
kondici. Rizika, ktera jsou s provozovanim téchto ¢innosti spojend, vyZaduji od rodi¢d,
instruktort, pedagogickych pracovnikii maximalni nasazeni a individualni p¥istup.

Tato diplomova prace mizZe byt voditkem a vhodnou pfiru¢kou pro rodiée, instruktory a
pedagogické pracovniky pfi jejich aktivitach s détmi.

Proto bylo mym cilem se v této diplomové praci zaméfit na déti a jejich specifické pro-
blémy a rizika pfi téchto aktivitich. Diplomové préce je rozd&lena na &tyfi ¢4sti. Prvni
z nich je Obecné ¢ast, ktera se zabyva zakladni charakteristikou jednotlivych vé€kovych
udobi déti a dale zde vysvétluji pojmy jako je turistika, VHT, horolezectvi, bouldering a
dalsi.

Druhou ¢&ast mé prace tvofi vysokohorska turistika, jeji vymezeni a rozdéleni. Dale jsou
to témata rizika VHT u déti, mezi které patii doporucené vyskové hranice pro déti,
AHN, syndrom né&hlého tmrti ditéte, ORL rizika, chlad, slunce a dal3i. Zabyvdm se zde

1 moZnostmi pohybu d€ti v horach dle jejich véku, struéné jsem zpracovala i kapitolu o
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zatéZovani déti dle v&€ku véetné prehledné tabulky. V posledni kapitole této ¢ésti jsem
shromézdila zasady bezpetné turistiky s détmi.

Ve treti kapitole se zabyvam lezenim déti na skalach. Zaméfila jsem se na poatky leze-
ni déti, podrobné& jsem zpracoval jejich vybavu pro lezeni a také zde popisuji zdklady
nacviku lezeni. I v této kapitole jsem se zaméfila na typické chyby a rizika spojend
s lezenim na skalach.

V posledni kapitole popisuji vybaveni lékarni¢ky specializované na déti uvadim zde
né€kolik rad p¥i poskytovani prvni pomoci détem.

V zavéru mé diplomové prace bych chtéla shrnout kladné a zdporné stranky VHT a le-
zeni u déti. Mezi kladné stranky lze poditat naptiklad uv€doméni si hodnot vztahu
k ptirodg, budovani sebedivéry, schopnost rozhodovéni, uméni hospodatit se svym vol-
nym &asem, spolupréce s ostatnimi, sebedivéra, otuZovani a zvySovani fyzické zdatnos-
ti, samostatnost a sob&sta¢nost a dalsi.

Mezi zaporné stranky patii zdravotni rizika — nebezpeci {irazu az smrti, pfetizeni orga-
nismu s naslednym urazem, jednostrannd z4téZ organismu a také precenéni se
v disledku vysokého oekavani rodi¢t a okoli.

I pfes tyto negativni stranky, které mohou byt v té€ch nejhorsich aspektech az fatalni si
myslim, Ze pozitivni pfinos t&€chto aktivit vyrazn€ pfevysSuje a dokaZe ¢lovéka kladné

formovat a ptipravit na nelehkou cestu Zivotem.
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Seznam zkratek

VHT Vysokohorska turistika

CHS Cesky horolezecky svaz

DAV Deutscher Alpenverein

OEAV Oesterreichischer Alpenverein

SAC Schweizer Alpen-Club

UIAA Union Internationale des Asociations d’Alpinisme (mezindrodni unie horolezec-
kych svaz)

AHN Akutni horskd nemoc — vyskova nemoc

PP Prvni pomoc

HMS Halbmastwurfsicherung z ném., oznafeni pro velkou, neprofilovanou karabinu
vejcového tvaru s pojistkou, vhodnou pro jisténi PLS

ORL Otorhinolaryngologie - je lékafsky obor, ktery se zabyva chorobami u$nimi,
nosnimi a krénimi

PLS Polovi¢ni lodni smy¢ka
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