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Abstrakt:
Nazev: Objektivni a subjektivni nebezpeci pii pohybu v ¢eskych horach béhem zimni sezony

Cile: Primarnim cilem prace je poskytnout relevantni a aktualni informace pro bezpecnou
realizaci pohybovych aktivit v zimnim horském prostfedi ceskych pohofi. Seznamit s
objektivnim a subjektivnim nebezpelim a riziky, které horské prostfedi skyta béhem zimni
sezony — tedy v obdobi, kdy jsou ¢eska pohoii pokryta snéhovou pokryvkou. Sekundarnim
cilem je sestavit prehled doporuceni, jak objektivni a subjektivni nebezpeci snizit na bezpe¢nou

uroven.

Metody: Pro psani prace byla zvolena metoda literarni reSerSe. Zdroje byly vybirdny na zakladé
jejich aktudlnosti vzhledem ke konkrétnimu tématu a odbornosti textu a v mnoha piipadech
také na zakladé praktickych a teoretickych znalosti autora. Naopak zdroje, které byly starsi
tiiceti let, nebyly pouzity z diivodu zachovani aktualnosti, a to bez ohledu na autorovy praktické
a teoretické dovednosti nebo znalosti. Nebyly zminény piedevS§im proto, ze prace ma
poskytnout relevantni a aktudlni informace pro bezpecnou realizaci pohybovych aktivit

v horském prostiedi a vzhledem k bezpecnosti neni pro zastaralé informace prostor.

Vysledky: Vysledkem prace je vytvoreni prehledu o objektivnich a subjektivnich nebezpecich,
ktera hrozi pfi provozovani sportovnich aktivit v ¢eskych pohotich béhem zimni sezony, dale
poskytnuti informaci o bezpecném chovéani béhem provozovani sportovnich aktivit v horach a
seznameni s metodami, které snizuji riziko ohrozeni zivota pii pohybu v nich. Jak vyplyva ze
statistik Horské sluzby Ceské republiky, pohyb v ¢eskych horach je rizikovou zéleZitosti. Plati

to obzvlast’ béhem zimni sezony, kdy je terén pokryt sn€hovou pokryvkou.

Kli¢ova slova: horské prostiedi, sportovni aktivity v horach, zranéni v horach, prvni pomoc

v horach.



Abstract:

Title: Objective and subjective dangers when moving in the Czech mountains during the winter

season

Objectives: The primary goal of this work is to provide relevant and up-to-date information for
the safe realization of outdoor activities in winter mountain environments. It aims to familiarize
individuals with the objective and subjective dangers and risks posed by mountainous terrain
during the winter season, when the Czech mountain ranges are covered with snow. The
secondary goal is to compile a comprehensive set of recommendations on how to mitigate the
objective and subjective dangers through proper procedures to ensure a safe level of

engagement.

Methods: The chosen method for this study was a literature review. The sources were selected
based on their relevance to the specific topic, the expertise of the content, and, in many cases,
the practical and theoretical knowledge of the author. On the other hand, sources that were older
than thirty years were not utilized in order to maintain the currency of the information,
regardless of the author's practical and theoretical skills or knowledge. This decision was
primarily driven by the goal of providing relevant and up-to-date information for the safe
realization of outdoor activities in mountain environments. Considering safety, there is no room

for outdated information.

Results: The outcome of this work is the creation of an overview of objective and subjective
dangers that occur during the practice of sports activities in the Czech mountain ranges during
the winter season. Furthermore, it provides information on safe behavior while engaging in
sports activities in the mountains and familiarizes individuals with methods that reduce the risk
of life-threatening situations during movement in these areas. As indicated by statistics from
the Mountain Rescue Service of the Czech Republic, activities in the Czech mountains involve

inherent risks, especially during the winter season when the terrain is covered with snow.

Keywords: mountain environment, mountain sports activities, injuries in the mountains, first

aid in the mountains.
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1. Uvod

Téma bakaléaiské prace jsem si zvolil z toho divodu, ze kazdy rok dochazi v naSich horach
k tragickym nehodam. Velmi Casto se jedna o podcenéni vlivii pocasi €i pfecenéni vlastnich sil.
.Krkonose jsou nejpodceiiovanéjsi hory na svété*. (osobni rozhovor 9. 3. 2022, Simének J. —
prezident Ceské asociace horskych viidetr). Jako armadni instruktor v oblasti specialni t&lesné
piipravy, kterd se tématem pohybu v horach zabyva, povazuji za nutné o tomto tématu
informovat piedev§im bézné sportujici populaci, ktera v horach kazdorocné podnika vylety,
presuny nebo vicedenni tiry. Pro svou praci jsem si vzal za piiklad dvé nejvyssi pohoii Ceské
republiky — Krkonose a Jeseniky. A to z diivodu vysoké navstévnosti téchto pohofi a statistik
Horské sluzby CR, dle kterych dochéazi k nejvice patracim akcim v pohoti Krkonose. Pohofi
Jeseniky ma ve srovnani s ostatnimi pohoiimi v CR po Krkonogich nejvyssi horu — Pradéd
(1491 m. n. m.). Jedna se tak o velmi navstévované pohoti s Castymi zadchrannymi akcemi

Horské sluzby CR.

Pohyb v hordch mé své specifika a zésady, a pokud se v nich chceme pohybovat bezpecné, méli
bychom je znat a dodrZovat. Toto plati dvojnasob o horach v zimni sezoné. I ptes to se kazdy
rok mizeme setkat s faktem, ze navstévnici ¢eské hory podceiiuji. Mnoho z nich za to poté nese
nasledky. Nez se do hor vydame, musime védet a umét rozpoznat zékladni faktory objektivniho
a subjektivniho nebezpeci. Jedna se naptiklad o vhodnou volbu obleceni v zavislosti na rychle
se ménicim pocasi, schopnost ¢ist zasnéZeny terén nebo znat rozhodovaci strategii, ktera slouzi
jako jeden z klict, jestli je bezpecné do hor vyrazit. V opaéném ptipadé¢ ndm hrozi jma na
zdravi €1 Zivoté. Pii pobytu v horach a ptesunech po nich jsem byl osobné svédkem podcenéni
nebezpeci, které pii téchto Cinnostech hrozi. At uz se jednalo o neznalost zakladnich zasad
pohybu v horach ¢i podcenéni vlivu horského pocasi na lidsky organismus. V této praci
vysvétlim, co takoveé planovani obnasi, jaké pro né¢j miizeme vyuzivat zdroje nebo jakou mame
dlouhodobé¢ provétenou rozhodovaci strategii, podle které se mizeme rozhodnout, jestli se na

turu vydat ¢i nikoliv.

Pohyb osob na hordch ma fadu divodd, at’ uz se jedna o p&si turistiku, turistiku na snéznicich
nebo v poslednich letech velmi oblibeny skialpinismus. Je duilezité znat principy pohybu ve

volném terénu a v zimnich mésicich je podstatné mit schopnost terén tzv. ,,Cist®.

Do objektivniho fadime druhy nebezpeci, které nemlZeme ovlivnit, naptiklad terén nebo
pocasi. Naopak subjektivnim nebezpecim jsou mysSleny faktory, které my sami ovlivnit

dokézeme. Napftiklad obleceni, ptiprava na pohyb v zimnich horach, znalost horského prostiedi



apod. Je chyba rozliSovat objektivni a subjektivni nebezpeci jako dva faktory, které spolu

nesouvisi. Ve skutecnosti se prolinaji a nejCastéji se vyskytuji v kombinaci.

2. Cil prace

Primérnim cilem prace bylo poukazat na objektivni nebezpeci, subjektivni nebezpeci a rizika,
ktera skytaji Ceskd pohofi pro osoby, které se vnich béhem zimni sezony pohybuji.
Sekundarnimi cili bylo formou shrnuti klicovych informaci sestavit doporuceni, jak piedchéazet
rizikim objektivniho nebezpeci a bezpeCnym chovanim snizit subjektivni nebezpeci na
bezpe&nou troven. Diléimi cili prace bylo poskytnuti statistik Horské sluzby CR z let 2017-
2022 a vytvoreni navodu, jak postupovat pii nejcastéjSich zranénich zplisobenych pisobenim
horského prostiedi a pocasi. To vSe za ticelem poskytnout relevantni a aktudlni informace pro

bezpeénou realizaci pohybovych aktivit v horském prostiedi na izemi Ceské republiky.

3. UKoly prace

Pro splnéni cilii prace jsem si stanovil tyto ukoly:

® sezndmit s objektivnimi a subjektivnimi nebezpecimi v ¢eskych horach;

e pomoci shrnuti dilezitych informaci vytvofit prehledny navod, jak se pii pohybu
v horském prostiedi chovat bezpecné;

e poskytnou odborniky doporucované postupy prvni pomoci pii urazech zptisobenych
horskym prostfedim a poCasim;

® seznamit s metodami, které sniZuji riziko ohroZeni Zivota pii pohybu v horach.
e poskytnout oficialni statistiky Horské sluzby CR.

4. Metodika prace

Tato prace je Cisté teoretického charakteru, tomu odpovidd volba metod pro ziskavani a
nasledné zpracovani informaci. Jako hlavni zplisob ziskavani informaci, jsem zvolil studium a
porovnavani zdrojii odborné literatury mezi sebou. Jako prameny jsou pouZity knihy a
publikace, které se zabyvaji pohybem v zimnich horach, odborné clanky zabyvajici se
objektivnim a subjektivnim nebezpe¢im nebo vyzkumy zamétené na pohyb v horach a prvni
pomoc. Jako podstatny zdroj byla vyuzita data samotné Horské sluzby CR, ktera jsou pro
dosaZeni cile prace nejdivéryhodnéjS$im a nejptesnéjSim zdrojem informaci.

Odborna literatura je porovnavana s vice prameny a nasledné vyhodnocena tak, aby byly

horach béhem zimni sezony. Sekundarnim zptsobem ziskavani informaci je empirickd metoda,
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kdy vyuzivam vlastni zkuSenosti a poznatky dané mou né¢kolikaletou praxi s piesuny po

ceskych horéach. V neposledni fadé jsem vyuzil konzultace s odborniky v tomto odvétvi.

Zdroje byly vybirany na zaklad¢ jejich aktudlnosti, odbornosti textu a v mnoha ptipadech na
zéklad¢ praktickych a teoretickych znalosti autora. Naopak zdroje, které byly starsi tiiceti let,
bez ohledu na divéryhodnost autora, nebyly do prace zafazeny z diivodu zachovani aktudlnosti.
Predev§im z divodu poskytnuti relevantnich a aktualnich informaci za celem bezpecné
realizace pohybovych aktivit v horském prosttedi. Vzhledem k charakteru prace neni prostor

pro zastaralé informace.

5. Statistiky Horské sluzby CR

Horska sluzba CR si vede podrobné statistiky o zachrannych akcich svych jednotek v pohotich
Ceské republiky. V letech 2012—2022 piislo v naich horach o Zivot 349 osob, to je primérné
35 osob za rok. Toto alarmujici Cislo poukazuje na nezbytnost vzdélavani v oblasti pohybu
v horach. Nutno podotknout, Ze zdaleka ne vSechny ptipady umrti se staly béhem pohybu ¢i
pobytu ve volném terénu. Nejcastéji zdchranafi z Horské sluzby zasahuji u nehod spojenych se
sjezdovym lyZovanim a snowboardingem, tedy u sportll provozovanych pievazné v zimnich
meésicich. V ramci Cetnosti zachrannych akci, nasleduje pomoc osobam, které provozuji pési
turistiku. Zdaleka nej¢astéjsi pti¢inou zranéni v ¢eskych horach je sjezdové lyzovani. (oficidlni

statistiky Horské sluzby CR, 2022)
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Graf &. 1: podet zachrannych patracich akci HS CR v pohotich CR od roku 2017 do roku
2021. (oficialni statistiky Horské sluzby CR, 2022)
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Graf ¢. 2: poget zachrannych akci HS CR souvisejicich s padem laviny v pohotich CR od roku

2017 do roku 2021. (oficidlni statistiky Horské sluzby CR, 2022)

Pocet patracich akci, které provedla Horska sluzba v ¢eskych pohotich mezi lety 2017-2021 je
uveden na grafu Cislo jedna. Z grafu vyplyva, Ze k nejvice patracim akcim dochazelo v pohoti
KrkonoSe. Konkrétné v letech 2017, 2018 a 2020. MiZeme tedy usoudit, Ze z hlediska rychlosti
zmén podasi a jeho negativnich vlivi na ¢lovéka je nejvice rizikové pravé nejvyssi pohoii Ceské
republiky. V letech 2019 a 2021 bylo nejvice patracich akei uskute¢néno v pohoti Beskydy. To
je diikaz, ze ani mensi a nizsi pohoti nesmi byt podceniovana. Vliv objektivniho a subjektivniho

nebezpeci je srovnatelny s vysSimi pohotimi.

Graf ¢islo dvé zobrazuje podet zachrannych akci Horské sluzby CR, které byly provedeny v
disledku padu laviny. Z hlediska uvolnéni lavin byl nejkriti¢téjsi rok 2021. Za poslednich pét
let doslo k uvolnéni lavin, pti kterych bylo tfeba zasahu Horské sluzby, pouze v pohotich
Jeseniky a Krkonoge. Je tedy mozna dedukce, Ze ve zbylych pohotich Ceské republiky je riziko

ohrozeni zivota v dusledku padu laviny zcela minimalni.
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Zasahy HS dle druhu sportovni émmnosti zranéného
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Graf &islo 3: pocet zachrannych akci HS CR dle sportovni &innosti, pii které se zachratiovany

poranil od roku 2017 do roku 2021. (oficialni statistiky Horské sluzby CR, 2022)

Graf &islo tfi zobrazuje pocet zasahti Horské sluzby CR dle charakteru sportovni &innosti,
kterou vykonaval zachranovany. To znamena ¢innosti, pfi které se doty¢ny poranil. Na levé
stran¢ grafu Cisla zobrazuji pocet zadchrannych akci, na spodni strané rok, ve kterém byly
provedeny. Jedna se o celkovy soucet zachrannych akci ve viech pohotich Ceské republiky od
roku 2017 do roku 2021. Z grafu je zfejmé, ze zdaleka nejcastéji dochazi k zachrannym akcim
v ramci sjezdového lyzovani. Na druhém misté figuruje s velkym odstupem snowboarding, na
tietim p&i turistika. Urazd, ke kterym dojde pii sjezdovém lyZovani, je aZ tiikrat vice nez téch
pfi snowboardingu €i pii pési turistice. Zaznamenanihodnou skute¢nosti je, Ze se kazdoro¢né
zvysuje podet Grazii pii cyklistice. Hlavni pfi¢inou je podle mluvéiho HS CR stale se zvysujici
pocet elektro kol. Do hor tak vyrazeji lidé, ktefi by za jinych okolnosti vyrazili do jiného typu
terénu. Velmi Casto se jednd o seniory. (CIBULKA 2023)

Roky 2020 a 2021 byly ovlivnény onemocnénim Covid-19 a néslednymi vladnimi opatienimi,
které vedly k uzavieni lyzatrskych arealt. Ve statistikéch z téchto let si tedy miizeme v§imnout

rapidniho ubytku zachrannych akci spojenych se sjezdovym lyZovanim ¢i snowboardingem.
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Pocet ostatnich zachrannych akci zlistdva na téméft totozném poctu jako v letech predeslych. Je
zajimavé, ze v roce 2021 doslo poprvé za poslednich pét let k vice zranénim pfi cyklistice nez

pii pési turistice.

Tvpy poranéni
nemoc

zlomenina

zhmozZdént

bezvedomi poranéni kloubu

rana

Graf &islo 4: typy zranéni zachrafiovanych pii zasazich HS CR. (oficialni statistiky Horské

sluzby CR 2022).

Graf ¢islo Ctyfi seznamuje s Cetnosti riiznych typll zranéni pii zachrannych akcich Horské
sluzby za poslednich pét let, to je v letech 2017 az 2021. Nejvice dochazelo k poranéni kloubt
dolnich koncetin, a to nejcastéji pii sjezdovém lyZzovani. Nasleduji zhmozdéni a zlomeniny.
Také bylo pfi akcich zaznamenano nemalé mnozstvi otevienych ran, u kterych mize dojit

k masivni ztrat€ krve. Na poslednim misté se nachazi umrti.

Z vyse uvedeného ovsem i tak vyplyva, ze beéhem poslednich deseti let pfisSlo v nasich horach
o zivot ptiblizn€ 35 osob kazdy rok. Toto vysoké ¢islo poukazuje na nutnost prevence, jejiz
soucasti je i edukace stran objektivniho a subjektivniho nebezpeci. Dal§im faktorem snizujicim
nebezpeci je fyzicka pfiprava na pobyt v horach. Timto je Sance sniZit negativni vlivy
zminénych nebezpeci na minimum. Nutné je sdélit, Ze k mnoha amrtim doslo pfi lyzovani ¢i

snowboardingu na upravenych sjezdovych tratich, k mén¢ nehodam doslo pti pohybu ve
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volném terénu. Dle statistik HS CR se pohyb v horach (a to predevsim pé&si turistika) nachazi

vpoCtu umrti na tfetim misté. To znamenda, ze pé&Si turistika patii z hlediska aktivit

wev

6. Pohybové aktivity v ¢eskych horach béhem zimni sezony

Dle Rotmana a Sicknesse (1997) je pohyb v horach jednou z nejvSestrannéjsich forem télesné
¢innosti, kterda ma primarné preventivni vyznam v predchazeni tzv. civilizaénim chorobam.
Tato aktivita intenzivné zatézuje srde¢né cévni, dychaci a pohybovy systém, rozviji vytrvalost,
silu, obratnost 1 kloubni pohyblivost. Kromé pozitivnich G¢inkt, které ma horské prostfedi na
fyzickou kondici, dusevni pohodu a s tim spojeny dobry zdravotni stav, je ale tieba mit na
paméti, ze pohybem v ném se vystavujeme neustdle hrozicimu nebezpeci. Pohyb v horském

terénu je, jak naznadily statistiky HS CR, velmi rizikovy.

V Ceské republice se nachazi celkem osmdesat tii pohoii, z nichZ $estnact piesahuje vysku
1000 m. n. m. Nejvyssi bod u nas se nachazi v pohoti Krkonose a je jim Snézka s nadmotskou
vyskou 1603 metrii. Viech deset nejvyssich vrcholi v Ceské republice se nachizi v

pohofti Krkonose, dalsi tfi najdeme v pohoti Hrubého Jeseniku.

Pomineme-li velehory, tak i v horach o stiednich vyskach (1500-2500 m. n m.) na nas pusobi
mnoho faktorti, které mohou ohrozit nase zdravi. ,, Pro pobyt a sportovni ¢innost v horach a
zejména pro horolezectvi, je charakteristické vysoké riziko tézkych a casto smrtelnych urazii:

mnohocetnych zlomenin, urazii hlavy, poraneni vnitinich organi, podchlazeni a urazu bleskem.

Casté jsou omrzliny“. (ROTMAN, SICKNESS, 1997).

I pti pohybu v horach o nizsich a stfednich vyskach bychom méli znat onemocnéni zvané akutni
horskd nemoc (AHN). Pfiznaky AHN jsou bolest hlavy, tnava, nevolnost, nespavost ¢i
nechutenstvi. Nizky atmosféricky tlak vzduchu ma na lidsky organismus mnoho negativnich
vlivll. Nejpodstatnej$i z hlediska poklesu fyzického vykonu jsou rychlej$i nastup unavy,
zvysena potieba ventilace €1 zvySena frekvence dechové prace za ucelem zadsobovani organismu

dychacimi plyny. Tento stav se nazyva hypoxie.

Hypoxie je stav, pfi kterém neni na tkanové urovni k dispozici dostate¢né mnozstvi kysliku pro
udrzeni fyziologické homeostazy. Mlze byt zplsobena nedostatecnou distribuci kysliku do
cilové tkané a vést k fokalnim deficitim. Nebo se miize vyskytnout v disledku nizké saturace
kyslikem v krvi jako takové z diivodu snizeného mnozstvi kysliku ve vysSich nadmotskych
vyskach. Je prokazéano, ze hypoxie mize zpiisobovat bolest hlavy, malatnost, zmatenost nebo

zhorSeni rozhodovacich schopnosti. (FRANK 2022)
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Vsechny tyto aspekty mohou negativné ovlivnit bezpe¢nost pohybu v horach. Pfi¢in mtze byt
vice, naptiklad chybné rozhodovani v disledku Unavy, ztrata koordinace a nasledné zranéni. I

lehké zranéni se pti pohybu v horach miize stat fatalnim.

Sporty, které se v zimnim obdobi v ¢eskych horach nejvice provozuji, jsou: sjezdové lyzovani,
bézecké lyzovani, snowboarding, pési turistika, turistika na snéznicich a skialpinismus. Se
sjezdovym lyZovanim, snowboardingem a skialpinismem souvisi lyzovani ve volném terénu,
tzv. ,.free ride”. Podobné principy jako pfi lyZovani ve volném terénu bychom méli dodrzovat
také pii pési turistice v zimnich horach, a to pfedevSim pfi pfesunech v exponovaném a
nebezpecném terénu. Tato mista bychom méli byt schopni rozeznat a vyhodnotit, na tomto
zaklad¢ urcit miru rizika, kterou pro jedince ¢i skupinu osob piedstavuji. Vzhledem ke
specifi¢nosti horského prosttedi, neni radno pohyb v ném podcenovat a je tieba peclivé se na
pohyb v ném pipravit. Casto se oviem setkame s nazorem, Ze ¢eské hory nejsou ,,opravdové™
hory, a proto také dochdzi k jejich podcenovani. Podle Knotta (2011) je pocet nehod pfti
provozovani fyzickych aktivit v horach vysoky. Pti horolezectvi je celkovy pocet nehod sice

nizsi, avsak vice z nich kon¢i tragicky.

6. 1 Nebezpeci zimniho horského prostredi

Pti pohybu v ¢eskych horach béhem zimni sezony kladou hory zna¢né naroky na zkuSenosti,
fyzickou zdatnost a znalosti. Béhem letni sezony se pfi turistice také musi dodrzovat zasady
bezpecného pohybu a chovani v hordch, avsak rizikovych faktor, které nas mohou ohrozit na
Zivoté, &i zdravi oproti zimnimu obdobi vyrazné ubyva. Dle statistik Horské sluzby CR
zachranafi nejcastéji zasahuji u nehod spojenych se sjezdovym lyzovanim a snowboardingem,
tedy u sportil provozovanych pievdzné v zimnich mésicich. Co se tyce turistiky v letni sezoné¢,

odpada objektivni nebezpeci spojené se snéhovou pokryvkou.

., Zatimco v obdobi bez snehu nam priroda pri pohybu neklade vaznéjsi prekazky, v zimé je to
nejen mnozstvi snehu, ale casto také tvrdé povetrnostni podminky s nebezpecim specifickym pro

zimni obdobi, jakym jsou laviny “. (MELEK 2019)

To, Ze jsou jedinci nebo skupiny osob pohybujici se v horach zkuSeni a maji odpovidajici
znalosti a vybaveni potfebné pro presun v horach, neznamend, ze jsou pied nebezpecimi
horského prostiedi automaticky chranéni. ZkuSenosti a znalosti zésad chovani v horach, ale
vyrazné€ snizuji rizika, ktera nam v nich hrozi. Pfi pohybu v zimnich horach dochazi velmi ¢asto

k situacim, které mizeme klasifikovat jako nebezpecné.
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., Uspésné celit témto situacim znamend velmi dobie zndt jejich priciny. Priciny je mozné
rozdélit podle riznych hledisek do nékolika kategorii. Cim vice rizikovych faktorii se podaii
predem vyloucit nebo omezit, tim priznivejsi podminky se vytvareji pro bezpecny pohyb na
hordch*. (PSOTOVA, PRIBRAMSKY 2006) Klasicka koncepce rozdéluje nebezpedi v horach
na dva druhy, objektivni a subjektivni. Ob¢ tato rizika se nejcastéji vyskytuji v kombinaci.
Objektivni nebezpeci jako takové cloveék ovlivnit nemtize, proto je pro nas z hlediska
bezpecného pohybu v horach a jeho planovani podstatnéjsi eliminace subjektivniho nebezpeci.
Jedna se o dostatecné vybaveni, kvalitni fyzickou pfipravu, v€asné a diikladné planovani trasy

nebo nepiecenovani vlastnich sil.

Shrnuti

e sportovni aktivity v hordch maji preventivni vyznam v pfedchazeni civilizacnim
chorobam;

e objektivni i subjektivni nebezpeci se prolinaji a nejcastéji se vyskytuji v kombinaci;

e Ceska pohoti je z hlediska nebezpeci potieba brat vazné, v letech 2012-2022 v nich
piislo o zivot 349 osob;

e nejéastdji HS CR zasahuje u nehod spojenych se sjezdovym lyZovanim, nasleduje
snowboarding a pési turistika;

e 7z divodu rozmachu elektro kol, roste v ¢eskych horach pocet urazii na horskych
kolech;

e také v Ceskych pohoftich jsou laviny podstatnym bezpecnostnim rizikem (piedev§im
v Krkonosich a Jesenikach);

e pfi pohybu v ¢eskych horach béhem zimni sezony samy hory kladou zna¢né naroky na
zkuSenosti, fyzickou zdatnost a znalosti jedince;

e objektivni nebezpeci jako takové ¢lovék ovlivnit nemuze, subjektivni nebezpeci svym

chovanim ano.
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7. Objektivni nebezpeci

Dle Andersona (2004) u popularnich a dostupnych sportovnich aktivit, jako je lyZovani ¢i p&si
turistika, existuje u lidi pfi jejich provozovani urCity rozpor mezi vnimanim rizik a skuteCnym
vlivem objektivniho nebezpeci, a to navzdory skutecnosti, ze tato rizika mohou vést ke smrti
nebo t€Zzkému zranéni. To mize byt jednim z diivodii, pro¢ dochdzi v horach ro¢né k tolika
tézkym zranénim ¢i umrtim.

Objektivni nebezpeci predstavuje vlivy horského prostiedi, které ovliviiuji Clovéka, avsak
clovek jejich vznik ovlivnit nemtze. Jednd se napiiklad o terén, pocasi nebo sn¢hovou

pokryvku.

»Objektivni nebezpeci jsou takova, ktera maji piivod mimo viastni osobu horolezce. Neni
moznost bezprostredné ovlivnit vznik a zanik téchto nebezpeci. Je to napr. pocasi, lamavost
skaly, skryta vada materidalu, padajici kameni, laviny, chyby cizich lidi apod. K odhaleni
objektivniho nebezpeci jsou zapotrebi informace z vnéjsiho svéta, je tedy nutno provadet jejich
sber. Nicméné nikdy neni mozno zcela odhalit vSechny zdroje objektivniho nebezpeci®. (int.

zdroj: KUBLAK 2022)

V souvislosti se zjisténim miry objektivniho nebezpec¢i je v dnesni dobé nejucinngjsi a
nejjednodussi vyuziti webovych stranek na internetu. V zimnich mésicich jsou pro tento ucel
nejvice validnim zdrojem webové stranky Horské sluzby CR. V ramci piedpovédi pocasi jsou
spolehlivym zdrojem webové stranky ¢i mobilni aplikace vénujici se predpovédi pocasi. Na
téchto strankdch je ideélni najit si informace o pocasi jeSté pied zahajenim naSi sportovni
¢innosti v horach. Pfedevsim proto, abychom mohli pouZit rozhodovaci strategii, kdy je kromé
predpovédi pocasi také nutné védet, jaké pocasi bylo v misté, kam se vydavame, v poslednich

dnech. A to ptedevs§im z divodu zjisténi stavu snéhové pokryvky.

V zimnich mésicich je pfi sportovani v horach nezbytna znalost aktualniho stupné lavinového
nebezpe¢i v dané oblasti, meteorologické podminky po celé trase tury, aktualni lavinova
ptedpoveéd’ a lavinova piedpovéd’ na dalsi dny. Dle Schweizera a Bruce (2003) jsou sné¢hové
laviny hlavnim pfirodnim nebezpecim, které ohrozuje lidské zivoty a infrastrukturu v horach
po celém svété. Pri samotném padu lavin ji ¢loveék jiz nemtze ovlivnit. Proto je dilezité pad
lavin viibec nespustit, coz nasim chovanim v horach ovlivnit mizeme.

wevr

Nejcastéjsi dochazi dle Sykory et al. (2022) k uvolnéni lavin z Cerstvého prachového snéhu.

Nejvetsi nebezpedi pro cloveéka se skryva v jejich rychlosti, kterd dosahuje az 300 km/h.
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Nejcastéjsi pricinou tmrti je pfi zavaleni takovou lavinou uduseni sn¢hem, ktery pronika
hluboko do dychacich cest. Naopak laviny z mokrého sné¢hu jsou pomalé, ale nebezpecné svou
vysokou hmotnosti snéhové masy. Tato masa snéhu mtize dosahovat hmotnosti az 650 kg/m?>.
Pohybuji se rychlosti 15-30 km/h. Dalsimi jsou deskové laviny, které dosahuji rychlosti az 130
km/h pi1 hmotnosti sné¢hu 350-500 kg/m?. Pti pohybu po této desce ma snih jemnou strukturu
a vyznacuje se zietelnym vrzavym zvukem. Laviny z pfevéji jsou nebezpecné piedevsim

rizikem uvolnéni sekundarni laviny po dopadu pfevéje na snéhovou masu pod ni.

Vysledny stupen lavinového nebezpeci tvoii mnoho faktori dohromady. Odvozen je predevsim
od mnozstvi prirtstku nové snéhové pokryvky v poslednich dnech, zmén teplot, sily slunecniho
zateni a v neposledni fad¢ také od sily a sméru vétru. Nejvalidnéjsi zdroj informaci tykajicich

se lavinové predpovédi jsou oficialni webové stranky Horské sluzby CR.
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Pro planovani bezpecného pohybu v horach je validnich zdroji mnoho, musime vSak védét, jak
ziskané informace uplatnit v praxi. K tomu slouzi pfedevS§im rozhodovaci strategie. Téchto
strategii je mnoho, avSak jedna znejznamé&jsich je filtrovda metoda 3x3 podle Muntera.

Podrobn¢ popsana je v kapitole 5. 5.

7.1 Terén

Horsky terén bez snéhové pokryvky (v Ceské republice obdobi piiblizné od kvétna do Fijna)
pro nas skyta méné objektivnich rizik nez zasnézeny terén. Avsak také v letni sezon¢ je na misté
mit se pted timto objektivnim nebezpecim na pozoru. Poc€asi se mize dramaticky zménit také
v letnich mésicich. Proto je potieba byt béhem letni sezony na tento druh nebezpeci piipraven
stejnou mérou jako b&hem sezony zimni. ,,7erén je casto tvoren prikrymi svahy c¢i nahlymi
terénnimi zlomy. Nebezpecnost terénu je ddna Cclenitosti a porostem . (PSOTOVA,

PRIBRAMSKY 2006)

Béhem zimni sezony se do pficin objektivniho nebezpeci ptidava snéhova pokryvka. OhroZzujici
faktory pro pohyb v hordch plynouci ze sné¢hové pokryvky jsou kromé téch méné zadvaznych,

jako je naptiklad vyssi riziko uklouznuti, také ty zdvaznéjsi, jako laviny ¢i vznik terénnich pasti.

7.2 Pocasi

,,Pocasi ma zasadni vliv na podminky v horach. Jednoznacné urcuje, jestli je mozné vyrazit na
turu”. (GABL 2014). Je dano stavem vSech atmosférickych jevli pozorovanych na urcitém
misté a v ur€itém ¢asovém Useku nebo okamziku. ,, Hory jsou specifické tim, zZe se na nich velice
rychle miize zménit pocasi. Pri castych zméndach miize pobyt na hordach zneprijemnit snizend

viditelnost za mlhy, snézeni ¢i za desté . (PSOTOVA PRIBRAMSKY, 2006)

Neznalost téchto fakth muze pii pohybu na horach zplsobit vazna rizika. Dle vyzkumu
Chamarra (2009) Ize povétrnostni podminky pro provozovani sportovni aktivity klasifikovat
jako ptiznivé nebo neptiznivé. Mezi neptiznivé podminky patii vitr, velmi nizk4 teplota dést’
nebo snih. Subjekty UcCastnici se vyzkumu uvedly nadmémé teplo pti samotném vystupu. To
muze vyplyvat ze Spatného systému oblékani. Znamena to, Ze se sportovci oblékli do pfilis
mnoha vrstev, nebo do obleceni z neprody$ného materialu jiz pti vystupu, pii kterém dochéazi

ke znatelnému zvySeni srde¢ni frekvence a poceni.

7.2.1 Teplota
Informace o teploteé, vzduchu a vlhkosti jsou pro bezpecny pohyb v horach velmi dulezité.

Slouzi také k vyhodnoceni stavu snéhové pokryvky a rizika uvolnéni lavin. Kromé toho teplota
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a vlhkost vzduchu ovliviiuji nas tepelny komfort a s tim spojenou télesnou pohodu. Nejen zima

¢i horko, ale také dusno jsou faktory, které ve velkém ovliviiuji fyzicky vykon. (GABL 2014)

7. 2.2 Podchlazeni (hypotermie)

Podchlazeni neboli hypotermie je vazny stav, ktery mize vyustit az ve stav Zivot ohrozujici.
Podle Kubalové (2010) je normalni télesna teplota 37 & 1° C. Pti podchlazeni dochazi ke snizeni
teploty nejdiive v perifernich Castech téla, teplo ztstava uchovano v télesném jadru, kde se
nachazi zivotné¢ dulezité organy. Télesna teplota zmétend napiiklad v podpazi tak nemusi
odpovidat centralni télesné teplot¢. Kubalova (2010) dale uvadi, Ze tento stav je charakterizovan
poklesem centralni télesné teploty pod 35 °C, tepelnou ztratou pievazujici nad tvorbou tepla a
vznikda v neptiznivych podminkéach. Znamena to tedy, Ze aby doslo k hypotermii, nemusi pouze

mrznout, ta mize nastat pii chladu, vyssi vlhkosti nebo plisobenim vétru.

Dle Kubalové (2010) jsou neptiznivé podminky také pobyt ve studené vodé nebo pod lavinou,
tedy situace, které mohou nastat také v ¢eskych horach. Neptiznivé podminky se pfedevSim
v zimnim horském terénu vyskytuji bézné. Kritickd je télesnd teplota 29 °C, pii které u
postizeného muze dojit k zastavé ob&hu a jiz neni schopen vyrobit dostatek tepla, aby se i pfi

minimalnich tepelnych ztratach spontanné ohial na normalni teplotu.
Plintovi¢ a Batinka (2005) uvadéji nasledujici ptiznaky hypotermie rozdélené do tii stadii.

e [. stadium — lehké podchlazeni, svalovy ties a slabost, zrychleni tepu a dechu, védomi
je zachovano;

e 2. stadium — té¢Zké podchlazeni: bezvédomi, zpomaleni tepu a dechu. Ke ztrat¢ védomi
dochazi pfi poklesu télesné teploty na 30 °C;

e 3. stadium — zdéanliva smrt: nelze zjistit dychani a srde¢ni ¢innost, zpomaleni reakce

zornic na svétlo.

Pokud pfi tfetim stadiu nedojde k poklesu télesné teploty pod 20—15 °C, je nad¢je na oziveni i
pii déle trvajici zastavé obéhu a dychani, nebot’ nizka télesna teplota minimalizuje potiebu
kysliku. Z toho vyplyva zésada, ze podchlazenou, jinak nezranénou osobu nelze prohlasit za
mrtvou, dokud neni jeji télo zahiato na normélni télesnou teplotu. (PLINTOVIC, BARINKA
2005)
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7. 2.3 Omrzliny

Podle Rihové (2021) piestavaji byt omrzliny raritni diagnézou. Diivodem je rostouci popularita
outdoorovych aktivit v horach provozovanych v zimnim obdobi, kdy nelze vyloucit nest’astnou
nahodu, zvrat poc€asi nebo zranéni. Jedna se o mistni poSkozeni kiize zpiisobené plisobenim
chladu. Nejcastéji postizené jsou periferni ¢asti téla, jako prsty na rukou a nohou. V oblicejové

¢asti jsou to usi, nos a brada. U muzii mohou byt omrzlinami postizeny genitalie.

Cim vys$si je stupeit omrzlin, tim vy$si je pravdépodobnost hlubokého poskozeni tkani.
V pocatku vypadaji vSechny omrzliny stejné. Kiize je necitlivd, bledd a n¢kdy nafialovéla.
Postizeni ¢asto omrzliny z pocatku popisuji jako pocit tlaku ¢i shrnuté ponozky v boté.
Omrzlina se vyviji v pribe¢hu hodin az dnl, mumifikace az mésicti. Dlouhodobé piisobeni
chladu, vlhko a silny vitr jsou ptfidruzené faktory vyvolavajici poskozeni chladem i za teplot,
které nemusi nutné klesnout pod bod mrazu. Vznik omrzlin se odviji od délky pisobeni chladu
na postizené misto, zavisi na intenzité chladu a na dalSich faktorech spojenych s vlivy pocasi.
U vysSich stupnili postizeni €asto dochdzi k nenavratnému poskozeni tkani a pii vyléceni
pretrvava fada obtizi — poruchy citlivosti, bolesti, zmény barvy postizeného mista nebo poruchy
poceni. Dilezitd obtiz spojena s dalsim pohybem v horach je zvysena citlivost tkani v diive

postizeném misté na piisobeni chladu. (KUBALOVA 2010)

Kubalové (2010) déli omrzliny do Etyt stupnii podle zévaznosti poranéni, prvni stupein je
nejméné ohroZujici stav, naopak stupen cislo Ctyfi je ze zdravotniho hlediska stavem
nejzavaznéjSim.

1. stupen: zplsobuje sv&€déni, paleni, bolest a otoky postizeného mista, prvni stupenn neni

zavazny a pii v€asné reakci postizeného je dobra prognoza pro rekonvalescenci.

2. stupen: na postizeném mist¢ se vyskytuji puchyie s ¢irym obsahem, misto je oteklé, bolestivé
a dochazi k porucham citlivosti, je-1i 1é€ba zahdjena v€as, postizeny ma dobrou prognézu pro

rekonvalescenci.

3. stupen: postizené misto je pokryto puchyii s krvavym obsahem, stejné jako pfi druhém stupni
na misté vznikne otok a dojde ke ztraté citlivosti, ale puchyfe jsou modrofialové az SedoCerné
zbarveng, tkan je ztvrdla a dochazi ke snizeni pohyblivosti. Béhem nékolikadenniho vyvoje
dochazi k poskozeni podkoznich tkani, progndza rekonvalescence je dobra pouze v ptipade, je-

li omrzlina véas a intenzivné 1é¢ena.

4. stupen: Cernohnédé zbarveni postizené¢ho mista, nevratné zniceni tkani, poSkozeny jsou i

hluboké tkanég, vzdy se hoji s defektem, nutné je sneseni nekrdz chirurgickou technikou nebo
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amputace postizené ¢asti. Pfi tomto stupni je progndza vzdy Spatna, tkan¢€ jsou nevratné zni¢ené

a na téle vzdy dojde k defektu.

7. 2. 4 Pocitova teplota

S ptisobenim vétru na lidsky organismus souvisi jev znamy pod nazvem pocitova teplota. “To,
Jjak subjektivné citime teplotu, ovliviiuje mnoho faktorii. Praveé z téchto diivodii je casto uvadeéna
tzv. ,, pocitovd teplota “, kterd miize zohlednovat napriklad rychlost vétru, vihkost vzduchu, nebo
dokonce mnozstvi slunecniho zdreni”. (int. zdroj: VALECKA, V. a Hvézdarna a planetarium
Uhersky Brod). V rdmci pohybu v horach je pocitova teplota jev, ktery by nemél byt
podceniovan. Velmi podstatna je vhodna volba obleceni v zavislosti na naro¢nosti vykonavané
fyzické aktivity a na pocasi.

POCITOVA TEPLOTA A STUPNE NEBEZPECI
SOUVISLOST MEZI TEPLOTOU A RYCHLOSTI VETRU

vitr (km/h) 5 0 -5 -10 -15 =20 -25 -30 -35 -40 -45 -50

5 4 -2 -7 -13 -19 -24 -30 -36 -41 -47

10 3 -3 -9 -15 -21 =27 -33 -39 -45 =51

15 2 -4 -11 -17 -23 -29 -35 -41

20 3 -5 -12 -13 -24 -30 -37 43

25 5 ) -6 -12 -19 -25 -32 -38 44

30 0 -6 -13 -20 -26 -33 -39 -46

35 0 -T -14 -20 -27 -33 -40 47

40 -1 -7 -14 -21 -27 -34 -41

45 -1 -6 -15 -21 -28 -35 -42

50 -1 -8 -15 -22 -29 -35 -42

55 -2 -8 -15 -22 -29 -36 -43

60 -2 9 -16 -23 -30 -36 -43

65 -2 -9 -16 -23 -30 -37

70 -2 -9 -16 -23 -30 -37

75 -3 -10 -17 -24 -31 -38

80 -3 -10 -17 -24 -31 -38

stupen Ucinky na lidsky organismus

1 Nizké riziko omrzlin a podchlazeni

2 Mimé vyssi riziko omrzlin a podchlazeni pFi expozici delsi nez 30 minut

< Vy3si riziko omrzlin a podchlazeni pfi expozici mezi 5 a 10 minutami

Obrazek €. 2: windchill faktor pfi riznych teplotach vzduchu a rychlostech vétru. (GABL
2014)

7. 3 Sluneéni zareni

Béhem letni sezony nas v horskych oblastech ohrozuji ptedevsim vysoké teploty, dést’ ¢i
slunecni zafeni. V sezon¢ zimni je slune¢ni zatfeni Casto podcenované podobné jako piijem
tekutin. Pfesto také v zim¢€ ma slunecni zafeni na lidsky organismus mnoho negativnich vliva.
Kromé toho ma slune¢ni zéfeni zasadni vliv na vznik lavin. ,, Jen mensi cast slunecniho zareni
dopadne az k zemskému povrchu. Jde o kratkovinné slunecni zareni. Povrch zemé vyzaruje

teplo, v tomto pripadeé jde o dlouhovinné zareni . (GABL 2014) Negativni dopady slune¢niho
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zéafeni na lidsky organismus mohou zpusobit: upal, Gzeh, spalenou ktzi. V terénu pokrytym

sn¢hovou pokryvkou navic snéznou slepotu.

OCHRANNE

INTENZITA
PROSTREDKY V ZIME

ZARENI

ochranné prostifedky nejsou nutné

Ochranné prostfedky Zadouci
Pokryvka hlavy a sluneéni bryle
Sluneéni krém s ochrannym faktorem
nejméné 25

Ochranné prostredky Zadouci
Pokryvka hlavy, sluneéni bryle s boéni
ochranou.

Slunecni krém s ochrannym faktorem
nejméné 25.

Chranit rty, exponovana mista dobre
nakrémovat

il extremni

Obrézek €. 3: zatizeni slunec¢nim zafenim v zimnich mésicich. (GABL 2014)

7. 3.1 UZeh (sluneéni upal)

Jedna se o celkové poskozeni teplem. ,,Je zpiisoben déletrvajicim ucinkem slunecnich paprskii
na nekrytou hlavu (jde o mistni pusobeni slunce na nekrytou hlavu pri dlouhych cestach, u
more, na horach), kdy dojde k zarudnuti kize. Dostavi se bolesti hlavy, zvraceni, nevolnost,

zvysend teplota”. (HRABOVSKY 2003)

Laicky fe€eno se jedna o ptehfati mozku vlivem plisobeni slune¢niho zafeni na hlavu bez
pokryvky. Toto miize zplsobit bolesti hlavy, malatnost, snizeni potfeby k moceni, dezorientaci
a pocity slabosti. Je tedy zfejmé, ze pokud se pohybujeme v horach, malatnost a snizena
schopnost orientace nas mohou ohrozit na Zivoté. Castym omylem je piesvédéeni, ze v zimnich

mésicich 1zeh nemuze vzniknout.

7.3.2 Upal

Shodné jako u uzehu se jedna o celkové poskozeni teplem. Upal je definovan jako piehiati
organismu v dusledku selhani termoregulace. V ramci pohybu v horach miize dojit k upalu pti
nedodrZeni spravného systému oblékani. Naptiklad v situaci, kdy se pohybujeme smérem do
kopce a jsme pii zvySené fyzické zat€Zzi nadbytecné obleCeni. Také mizeme byt obleceni do
nevhodného materidlu, ktery ma nizkou prodysnost. Jedna se o vazny akutni stav, jehoz

vysledkem byva zvysena télesna teplota, nevolnost, zvraceni & kiece. (HASIK 2003)
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7. 3. 3 Albedo a snéZna slepota

V souvislosti se snéznou slepotou je zadouci znat jev zvany albedo. Albedo definuje miru
odrazivosti télesa nebo jeho povrchu. Jednd se o pomér odrazivosti kratkovinného zateni
k celkovému mnozstvi dopadajiciho kratkovinného zéatfeni na povrch. Sila albeda se lisi
v zavislosti na druhu snéhu, u nového a suchého sné¢hu mize albedo dosahovat az 90 %. Laicky
definovano znamena albedo odrazivost slunecniho zafeni od povrchu, pficemz sné¢hova
pokryvka tuto odrazivost umociiuje. Pfed negativnimi vlivy albeda né$ zrak chrani slunecni

bryle s UV filtrem. Do horskych oblasti jsou navic idedlni bryle s bo¢nicemi.

,Snéezna slepota je stav, kdy postizeny neni schopen pro bolest viibec otevrit oci a je tedy
prakticky slepy. Bolest miize byt v zavislosti na mire poskozeni ocni rohovky tak intenzivni, ze
vicka jsou krecoviteé stazena a mnohdy je problém i jejich pasivni rozevieni ve snaze aplikovat

kapky ¢i mast”. (CHOLEVA 2010)

Snéznéd slepota je nasledek nedostatecné ochrany zraku pifed slune¢nim zarenim a s tim
spojenym jevem albedo. Jedna se o akutni stav poSkozeni o¢ni rohovky. Projevuje se pocitem
ciziho télesa v oku, fezanim a v poslednim stadiu kfeCovitym sevienim oc¢nich vic¢ek. Proto se

tento jev nazyva sné¢zna slepota.

100

80 L
3 :
= = sezona akumulace
2 60| S e i
= y ——
<L iy serzona tani

40 [ T o

| | |
0 5 10 15 20

pocet dni od posledniho snézeni
MNOAR

Obrazek ¢. 4: jak se albedo méni v zavislosti na dobé od posledniho snéZeni dle Ceského

hydrometeorologického ustavu (www.chmi.cz)
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7. 3. 4 Difuzni svétlo

Pojem znadmy také pod nazvem ,,bild tma®. V horach se tento jev vyskytuje Casto. ,,Dochdzi k
nému, kdyz je prostor zamlzeny a skrz tento mizny zdavoj prosvitaji slunecni paprsky. Protoze
mlha se sklada z drobnych vodnich kapicek, které pri dopadu slunecniho a ultrafialového zarent

piisobi jako ¢ocky, zesilujici, lamajici a rozptylujici zareni . (SYKORA et al. 2022)

Pti ptisobeni difuzniho svétla nejsme schopni rozeznat kontrasty, mizi terénni stiny, Spatn¢ se
odhaduji vzdalenosti. U citlivych jedincii miize dojit az k nevolnosti, zvraceni. Tento stav
priméarné neni zivot ohrozujici, avSak v navaznosti na vySe zminéné muze dojit naptiklad

k dezorientaci a naslednému sekundarnimu zranéni. Z vlastni zkuSenosti vim, ze tento jev se

vyskytuje také v ¢eskych horach.

7. 3.5 Vitr

“Jedna se o horizontalni pohyb vzduchu, jehoz hnacim motorem je slunecni zdareni”. (GABL,
2014). Krom¢ mnoha faktort, kterymi vitr piisobi na vyvoj a zmény pocasi, také vyznamné
pusobi na lidsky organismus. “Rychlost a smér vétru se méni v zavislosti na case, horizontalni

vzdalenosti a vysce nad zemskym povrchem . (WHITEMAN 2000)

Jiz v ramci planovani horské tiry je velmi podstatnd informace predpovéd’ rychlosti a sméru
vétru v dané oblasti. V piipad¢€ potfeby je mozné odhadnout silu vétru podle Beaufortovy
stupnice, ktera umoznuje urcit rychlost vétru dle snadno pozorovatelnych projevii na okolnim
prostiedi. AvSak tato metoda vyZaduje mnoho zkuSenosti a zdaleka neni tak pfesna jako
pfistroje.

Z hlediska objektivniho nebezpeci je markantni vliv vétru na transport snéhu a s tim souvisejici
riziko vzniku lavin. “Rychlost vétru napric¢ horskym ubocim se méni podle toho, jak vitr
prochazi pres nebo mezi ruznymi terénnimi prvky. Snih se zveda tam, kde je vitr stabilni nebo
kde zrychluje, a klesa tam, kde vitr zpomaluje. MnozZstvi prepravovaného snéhu zavisi na
rychlosti vétru, druhu sneéhovych vilocek a stabilité snéhové pokryvky. Studeny novy snih je
snadno transportovan mirnym veétrem, zatimco ze staré usazené snehové pokryvky bude pri

mirném vétru transportovano jen malé mnozstvi snehu”. (DAFFERN 2017)

Shrnuti

e pii pohybu v horach existuje rozpor mezi vnimanim rizik a skute¢nym objektivnim
nebezpecim. Tento rozpor mize byt jednim z diivodi, pro¢ dochazi v horach k mnoha
tézkym zranénim nebo umrtim. Z toho plyne, Ze pfi pohybu v horach musime ptisuzovat
objektivnimu 1 subjektivnimu nebezpeci stejnou vahu a vnimat jejich rizika;
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e objektivni nebezpeci zahrnuje vlivy horského prostiedi, které ovliviiuji ¢lovéka, avSak
clovek je ovlivnit nemiize. Mezi tyto faktory patii predevsim terén a pocasi,

e v dnesni dobé je nejjednodussi vyuzivat webové stranky a mobilni aplikace, které
poskytuji aktudlni informace o pocasi a lavinovém nebezpec¢i. Vzhledem ke stavu
sn¢hové pokryvky musime brat v potaz také cetnost snézeni v poslednich dnech;

e vzimni sezon¢ je nezbytna znalost aktualniho stupné lavinového nebezpeci v dané
oblasti, meteorologickych podminek po celé trase tary, aktualni lavinové piedpovédi a
lavinové predpovédi na dalsi dny;

e hory jsou specifické tim, ze se na nich velice rychle mize zménit pocasi;

e pocitova teplota je jev, ktery by nemél byt podcenovan. Velmi podstatna je vhodna
volba obleceni v zavislosti na nadrocnosti vykonavané fyzické aktivity a na pocasi;

e slunecni zafeni muze zplsobit Uzeh ¢i Gpal a podili se na jevu zvaném difuzni svétlo,
pfi jehoz pisobeni miize nastat napiiklad nevolnost ¢i dezorientace;

e nikdy nevyrazet do hor bez ochrany pted slune¢nim zafenim (slunecni bryle, pokryvka
hlavy, slune¢ni krém);

e terén v horach predstavuje objektivni nebezpeci, at’ uz je pokryt snéhem nebo ne, klade
zvySené¢ naroky na fyzickou kondici, dovednost orientace, nteoretické znalosti o
horském prostiedi a pocasi.

7. 4 Laviny
Laviny jsou z hlediska ptisobeni objektivniho nebezpeci jednim z nejdilezitéjSich faktord,
jemuZ musime porozumét, abychom eliminovali negativni vlivy, které piinasi pro pohyb

v horach.

Jedna se o ,,nahlé uvolnéni snéhové pokryvky. K odtrhnuti a padu laviny dojde pri prekonani
pevnosti snehové pokryvky v misté nejvétsiho napéti, kdy soucasné dochdazi k nedostatecnému

propojeni s podkladem nebo spodni snéhovou vrstvou . (MELEK 2019)

K uvolnéni laviny dojde, kdyz hmotnost nahromadéného sn¢hu na svahu prevysi sily uvnitf
sn¢hové pokryvky nebo mezi snéhovou pokryvkou a povrchem zemé, které drzi snéhovou masu
na mist€. Rovnovaha mezi témito silami se méni v zavislosti na dalSim sné€Zeni, vnitinich
zménach snéhové pokryvky nebo hmotnosti osoby pohybujici se po snéhové pokryvce. Pojem
pro silu potfebnou k uvolnéni laviny se v anglickém jazyce nazyva ,,avalanche trigger neboli

spoustéc lavin. (DAFFERN 2017)
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Laviny délime do né€kolika kategorii a dle riznych kritérii:

dle nosného materialu: snéhové, kamenné, ledovcové, bahenni, smiSené;

“Na vznik kamennych, ledovcovych a bahennich lavin nema vetsinou viiv pohyb cloveka
v terénu”. (PALA, FILOVA et al. 2010)

Co se tyce sné¢hovych lavin, tak ,,95 % z lavin, kdy byl nékdo zasypan, si uvolnili
samotni lyzari “. (int. zdroj: Horska sluzba CR, 2022)

dle délky a objemu sné¢hové masy: malé, stiedni a velké laviny. Malé laviny predstavuji
pohyb sné¢hové masy po draze 50-100 metrt. Stfedni laviny dosahuji délek do 1000 m.
Za velkou lavinu mizeme oznacit takovou lavinu, ktera dosahuje délky nad 1000 m. Jiz

mala lavina muZze ¢lovéka ohrozit na zivoté;

dle druhu sn¢hu: prachové laviny, deskové laviny, laviny z mokrého snéhu, laviny

z navatého sné¢hu, ledové laviny, laviny z prevéji;
dle tvaru odtrhu: liniovy a bodovy odtrh;
dle skluzné plochy: zakladové a deskové laviny;

dle tvaru drahy: plosné, Zlabové.

Dle Sykory et al. (2022) dochazi k uvolnéni jednotlivych druhti snéhovych lavin pii

nasledujicich meteorologickych podminkach:

laviny z prachového sn¢hu: k jejich uvolnéni dochézi béhem snézeni nebo v periodé par

dni po poslednim snéZeni;

laviny z mokrého snéhu: uvoliuji se obvykle pfi otepleni ¢i pisobenim slunce nebo

desté na sn€hovou masu;

laviny z prevatého sn¢hu: prevéje se stavaji méne stabilni v pritbé¢hu snéhovych boufi ¢i

vyrazného otepleni. Hmotnost padajici ptevéje, Casto uvolni sekundarni lavinu;

deskové laviny: , ,nebezpeci vzniku téchto lavin je dusledkem transportu velkého
mnozstvi snéhu zpiisobeného vétrem. Pricinou vzniku desky je silny vitr, ktery jej

utemuje, a tento snih se nestaci propojit se spodni vrstvou . (SYKORA et al. 2022)
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Survival probability under anvalanche
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Obrazek €. 5: procentualni pravdépodobnost pieziti pod snéhovou lavinou v zavislosti na dobé

zasypani. (SYKORA et al. 2014)

7. 4. 1 Mezinarodni stupnice lavinového nebezpeci

“Lavinové nebezpeci znamend ohrozeni zZivota. Z dlouhodobych statistik vyplyva, Ze priblizné
polovina téch, kdo byli zasypani lavinou, nepiezila”. (BEDNARIK et al. 2017). Pii planovani
pohybu v horach pokrytych snéhovou masou je pro nasi bezpecnost rozhodujici znat aktualni
stupeni lavinového nebezpeci v dané oblasti. Tento stupei je vyhlaSovan vzdy po celém pohofi.
,,Od roku 1993 plati v celé Evropé pétidilna stupnice lavinového nebezpeci. Mezindrodni
stupen lavinového nebezpeci v principu rozlisuje, zda hrozi nebezpeci mechanicky
zapricineného nebo samovolného vzniku lavin, na kterych svazich, a jestli je pravdépodobné
ohrozeni udolnich cest a objektii”. (MELEK 2019). V ramci €eskych pohofti je pro zjisténi
aktualniho stupné lavinového nebezpeci nejvalidnéjsi zdroj informaci oficidlni webova stranka

Horské sluzby CR.

7. 4. 2 Jednotlivé stupné lavinového nebezpeci dle OEAV

V Oesterreichischer Alpenverein (rakouska horolezeckd asociace) ur€ili pét stupniil lavinového
nebezpeci. Tyto stupné slouzi k zjednoduSeni problematiky lavinového rizika pro Sirokou
vetejnost. 1. stupen lavinového nebezpeci trva v ¢eskych horach dle Sykory et al. (2022) jednu
pétinu zimy. Jednd se obecné o velmi ptiznivé podminky pro tiru, uvolnéni lavin hrozi pouze
pii zvySeném dodateCném zatizeni na exponovanych svazich nad 45°. Druhy stupeii lavinového

nebezpeci u nés trva piiblizné polovinu zimy, jedna se o obvyklou situaci v zimnich horach.
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Pfi tomto stupni jsou stale vhodné podminky pro turu, avSak uz musime mit na pameéti
zohlednéni lokélniho nebezpeci. Riziko lavin hrozi pfi zvySeném dodatecném zatizeni na

exponovanych svazich o sklonu vétsim nez 40°.

3. stupen trva dle Sykory et al. (2022) v ¢eskych pohoftich jednu tfetinu zimy. Tzv. ,trojka
lavinovka® (tfeti stupenn lavinového nebezpeci) jiz znaéné omezuje moznosti tir, pohyb
v horadch vyzaduje zna¢né zkuSenosti. Podle Psotové a Piibramského (2006) hrozi kritické
nebezpeci na zavétrnych svazich, které jsou pokryty navatym snéhem. Ojedinéle jsou mozné

spontanni laviny, hrozi nebezpeci pifi vstupu na svahy o sklonu vétSim nez 35°.

4. stupent znamena velmi omezené moZnosti tir, vyZadujici velké zkuSenosti. V ¢eskych horach
je primérné jen par dni v prubéhu zimy. ,, Predchdzi mu intenzivni snezeni a vitr, popr-.
intenzivni dést na starou snehovou pokryvku. Muze vzniknout i pri méné intenzivnim snézeni,

je-li soudrznost nového snéhu se starou snéhovou pokryvkou ve vsech smérech svahu

mimoradné

Spatna*. (PSOTOVA, PRIBRAMSKY 2006). Podstatné je, Ze neni potieba

dodate¢né zatizeni pro pad laviny. Riziko pfi vstupu na svahy se sklonem 30° a vice.

5 stupeni nastava velmi ziidka, nelze podnikat tury. Muaze ohrozit také obydlené oblasti.

= STABILITA
STUPEN PRAVDEPODOBNOST 5
NEBEZPECI 5‘:,"55“7%‘(,‘ UVOLNENI LAVINY DOPLNUJICI INFO
Uvolnéni Ia\nﬁye mcine
1 nizké Shehova pri vétsim zatizeni snéhu Vieobecné vyhodné podminky pro tiry. Extrémné strmé svahy
A:low e dobre lyzafi, predevsim na sjizdéjte jednotlivé. Vyvarujte se extrémné strmych svahl
N: gering “éﬁa strmych svazich uvedenych pokrytych navatym snéhem. Pozor na nebezpecné pady (ziiceni)
F: faible amsgbi!n{ v lavinové prognoéze. ve strmém terénu. Stupeni 1 byva predpovidan na 20 % zimnich
I: debole % Spontanni mohou byt dni, bohuzel dochazi k priblizné 7 96 smrtelnych nehod.
jen malé laviny.
Snéhova vrstva
P ﬁr?r? ‘nﬁkst:;gg;j Uvolnéni laviny je mozné Vétsinou vyhodné podminky. Trasu volte na jistotu®,
ASroilemte e rzlgmé jen pfi vétsim zatizeni pfedevsim na strmych svazich uvedenych v lavinové prognoze
Neraes ]z e snéhu lyZaii, na ojedinélych (expozice a vyska).Velmi strmé svahy sjizdéjte opatrné
F- limité 9 'iﬁak e a,ie mistech extrémneé strmych a jednotlivé. Vyvarujte se svahii pokrytych cerstvym nava’rym
[ reaant J ot svahi. Velké spontanni snéhem. Stupen 2 byva pfedpovidan na 50 % zimnich dnd,
MO lz)pegﬁ(én? i laviny nejsou ocekdvany. bohuzel dochazi k priblizné 34 9 smrtelnych nehod.
za daobré.
Uvolné&ni laviny je moZné Castecné nevyhodné podminky — kritickd situace. Zadouci je
3 ShebovaNEA uz pii malém zatizeni zkusenost s posuzovanim lavinového nebezpedi a take volba
A conciderable je namnoha snéhu lyZafi, piedevsim na co nejbe:zpetnéjﬁi trasy. Vyvarujte se velmi strmych svahil
N erbebich sumych svazich strmych svazich uvedenych uvedenych v lavinové prognéze (expozice a vy3ka). Pozorna
F: marqué pouze mimé vlavinové prognoze. Piipad laviny, které se mohou uvolnit nad vami a ohrozit vas. Pozor
e st Zpevnéna, od pfipadu jsou mozné pii sjezdech neznamym terénem, hlavné v mistech terénnich

5 velmi vysoké

stredni, ojedinéle ale také
velké spontanni laviny.

piechodil. Stupen 3 byva predpovidan na 30 % zimnich
dnd, bohuzel dochazi k priblizné 47 9% smrtelnych nehod.

Obrazek ¢. 6: stupnice lavinového nebezpedi. (BEDNARIK et al. 2017)
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Dle Evropské stupnice lavinového nebezpeci smérem k aplikaci jeji znalosti v terénu je klicoveé,

pfi jakém stupni lavinového nebezpeci bychom neméli vstupovat na néasledujici svahy:

1. nizké: ptiznivé podminky pro vstup na svahy do sklonu 45°, stile v§ak musime brat
v potaz aktualni lavinovou situaci v oblasti;

mirné: nevstupovat na svahy 40° a vice;

znaéné: nevstupovat na svahy 35° a vice;

vysoké: nevstupovat na svahy 30° a vice;

A I S

velmi vysoké: nevstupovat na svahy nad 25°, Gplny zdkaz vstupu, pfi tomto stupni
lavinového nebezpeci jsou ohrozena také obydli, plati absolutni zdkaz sportovani

v horéch.
Podle Bednatika a kolektivu (2017) existuji nepravdivé myty o lavinovém nebezpeci:

® malo snéhu znamena malé lavinové nebezpeci;

e zanizkych teplot laviny nepadaji;

® les vzdy ochrani pred lavinou;

e na kratkém svahu se nemuze nic stat;

e tfi dny po snéZeni uz lavinové nebezpeci nehrozi;
e na kamenitém podkladu laviny nepadaji;

e laviny padaji jen za Spatného pocasi;

e praskani ve snéhu signalizuje vyhodné sesedani sn€hové vrstvy.

Z uvedeného vyplyva, ze vzdy je tfeba svédomité vyhodnotit vSechna rizika vzniku lavin a

nespoléhat na tradované poucky.

7. 5 Snéhova pokryvka

Snéhova pokryvka je hlavni faktor urcujici vznik lavin. Tvofi ji rizné vrstvy snéhu s riznymi
vlastnostmi v zdvislosti na povétrnostnich podminkach jejich vzniku. Z pohledu objektivniho
nebezpe¢i je pro nés stézejni provazanost jednotlivych vrstev snéhu. Tato provazanost
jednotlivych snéhovych vrstev ovliviiuje soudrznost snéhové masy a tim podminuje vznik
lavin. Pii pohybu v zasnézeném terénu hraje dilezitou tlohu. ,,Snéhova pokryvka muze byt
z lehkého kyprého snéhu, ale i z tézkého mokrého, zledovatélého snéhu nebo snehu pokrytého

ledovou krustou*. (MELEK 2019)
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7. 5. 1 Faktory ovliviiujici pevnost snéhu

Pti provozovani sportovnich aktivit v zimnich horach je snézeni faktor, na kterém pifimo zavisi
mira nasi bezpecnosti. Proto nés zajima pevnost snéhové pokryvky a s tim spojend provazanost
jednotlivych vrstev snéhu.

SnéZeni

PtirGstek nového snéhu ma velky vliv na stabilitu snéhové pokryvky a vznik lavin. VétSina
lavin vznikd béhem vydatného snézeni nebo vzapéti po ném. To je také jeden z diivodd, proc
bychom si méli jiz pied cestou do hor sehnat informace o mnozstvi nového snéhu za posledni
dny. Vydatné je takové snézeni, kdy napadnou alesponi dva centimetry nového sn¢hu za hodinu.
Vznik lavin ovlivituje mnozstvi nového sn¢hu, jeho slozeni a stafi. Naptiklad novy suchy snih
muze byt relativné stabilni i na svazich o sklonu Ctyficeti stupiid, zatimco mokry rozbtedly snih

se milZze uvolnit jiz na svazich o sklonech kolem patnécti stupiiti. (HILL, JOHNSTON 2003)

Dle Schweizera a kolektivu (2003) jsou u velkych lavin z nového snéhu srazky nejsilnéjSim
pfedpovédnim parametrem a Uzce souvisi s lavinovym nebezpe¢im. Nahromadéni nového
sn¢hu o vysce kolem jednoho metru je povazovano za kritické pro uvolnéni velké laviny. Kolem
tficeti az padesati centimetri nového snéhu je obecné kritické pro uvolnéni laviny. Nicméné¢ i
pii velkém mnozstvi sné¢hovych srazek je pravdépodobnost uvolnéni lavinovych drah casto
mensi nez 50 %. To ukazuje, Ze samotna vySka nového snéhu nestaci k vysvétleni lavinové

aktivity.

Povrchova a dutinkova jinovatka

Za jasnych a chladnych noci, kdyz je teplota na povrchu snéhové pokryvky nizsi nez teplota
okolniho vzduchu, vytvateji se krystalky. ,, Povrchova jinovatka byva nebezpecna, pokryje-li
krystaly novy snih a uvniti snehové pokryvky vznikne kiehka vrstva“. (HILL, JOHNSTON
2003)

Z hlediska stability sn¢hu je nebezpecna také tzv. ,,dutinkova jinovatka®. Jedna se o stary snih,
ktery jiZ mnohokrat prosel pfemrznutim. Uvnitf této sn€hové vlocky se nenachazi Zadny obsah,
je tedy dutd. Jde o velmi kiehkou a nestabilni snéhovou vloc¢ku, ktera snizuje celkovou stabilitu

sn¢hové masy.

Dodatecné zatiZeni
Dodate¢né zatizeni patii mezi podstatné vlivy vzniku lavin. Pohybem po zasné¢Zzeném terénu

vytvafime na snéhovou masu tzv. dodate¢né zatizeni, které je dalSim podstatnym faktorem pro
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vznik lavin. ,,Dodatecné zatizeni je predmétem taktiky a discipliny ve skupiné*. (SYKORA et
al. 2022)

Cilem pti pohybu po sné¢hové pokryvce je vytvaret co nejmensi dodateéné zatizeni. Naptiklad
padem na lyZich se dodate¢né zatiZzeni na sn¢hovou pokryvku zvySuje az osmindsobné, dle
Melka (2017) lyzovéanim zatézujeme sn¢hovou vrstvu ctyfnasobné vice nez vystupem.
“Zatizeni pokryvky zpiisobené lyzarem se prendsi do hloubky ctyricet az Sedesdt centimetril.
Ledova vrstva zabranuje dodatecnému prenosu zatizeni. Mensi tloustky snéhové vrstvy jsou
proto labilnéjsi nez tloustky presahujici Sedesat centimetri. Obecné plati, Ze ¢im je prechod
tvrdosti jednotlivych vrstev plynulejsi, tim plynuleji se prenasi i zatizeni pokryvky”. (MELEK
2019)

Sklon svahu

Sklon svahu patii také mezi velice dilezité faktory vzniku lavin. I na svahu se sklonem 15° se
muze uvolnit lavina. Nejcast&jsi laviny vznikaji na svazich se sklonem 30-45°. Na svazich se
sklonem nad 60° se ziidkakdy udrzi dostatek snc¢hu. Statisticky dochazi k uvolnéni lavin

nejcast&ji na svazich se sklonem 38°. (SYKORA et al. 2022)

Ve svazich pokrytych snéhovou masou ptisobi dva druhy napéti, tahové a tlakové. V okamziku,
kdy je tlakové napéti vyssi nez tahové, je snéhova masa v zavislosti na vlivech pocasi,
dodatecném zatiZeni a chovani jedince nebo skupiny osob stabilni. Pokud je vSak tahové napéti

vy$§i nez tlakové, hrozi uvolnéni laviny.
Dle Melka (2017) délime vliv strmosti terénu na pad lavin néasledovné:

® do 30 ° dochazi nejcastéji k padu lavin z vlhkého a mokrého sn¢hu;

e 0d 30 ° do 45 ° padaji nejcastéji deskove laviny;

® 0d 38 °do 55 ° dochazi k uvolnéni lavin pfi slabém propojeni sn¢hovych vrstev;

® 0d 55 °do 60 ° je padani lavin nejcastéjsi z divodu velké strmosti terénu.
“Kriticky stupen odtrhu laviny zavisi na teplote a hustoté sneéhu, které urcuji jeho strukturu a
vihkost. Zatizeni svahu v diisledku nové napadaného nebo vétrem undseného snéhu ci

dodatecného zatizeni, napriklad lyZarem, miize zpusobit prekroceni kritického uhlu a ndsledne

dojde k uvolneéni laviny”. (BARRY 2008)
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vzacnéejsi

Vznik lavin v zavislosti na sklonu svahu

Obrazek ¢. 7: pravdépodobnost uvolnéni lavin v zévislosti na sklonu svahu. (HILL,

JOHNSTON, 2003)

7. 5. 2 Méreni sklonu svahu v terénu pomoci holi

Béhem tury nds kvili lavinovému nebezpeci zajimd, jak je svah prudky. Pro zméteni sklonu
svahu muzeme vyuzit raznych pomucek. Aplikaci v chytrém telefonu, digitdlni nebo
mechanicky sklonomér, buzolu, snowcard ¢i samotnou mapu. Dalsi jednoduchou a rychlou
metodou je takzvany ,Hoffmantv trik”. K jeho provedeni potfebujeme dvé nejlépe
teleskopické hole. Tyto hole se béZné pouzivaji pii skialpinismu, miiZeme je pouZit také pfi

pohybu na snéznicich nebo v botéach.
Postup je nasledujici:

e potiebujeme dvée stejné¢ dlouhé hole o délce 120 cm (idealni jsou teleskopické hole);

e prvni hil poloZime na svah ve sméru spadnice a na sné¢hu presn¢ ozna¢ime oba konce
hole (hrot hole je poloZen smérem nahoru do svahu);

e htl uchopime za grip (rukojet’) a zvedneme, hrot hole ziistava na stejném miste;

e nyni vezmeme druhou hil a ptfilozime rukojet’ této hole k rukojeti hole, kterd ma Spicku
zabodnutou ve sn¢hu a nechame ji viset svisle dolil (jako olovnici) tak, aby se jeji hrot
dotykal sn¢hu;

e kdyz se hrot visici hole dotkne v misté konce otisku rukojeti spodni hole, svah ma

pfiblizné 30 stupmii;
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e pokud se hrot visici hole dotkne snéhu 10 cm pod koncem otisku rukojeti, znamena to,

ze sklon svahu je prudsi priblizné€ o 3 stupné, pokud se dotkne 10 cm pifed koncem otisku

rukojeti, znamena to, ze svah je ptiblizn€ o 3 stupné mirné;jsi.

Griffabdruck I o
s
30°

Obrazek ¢. 8: méteni sklonu svahu pomoci lyzatskych holi. (https://devcezhor.cz/)

7. 5. 3 Nebezpecné snéhové utvary

Jsou slozeny z tvrdych snéht, které se vyznacuji dobrou soudruznosti, ale malou pftilnavosti
k podlozi. V rédmci zachovdni maximalni bezpecnosti pii pohybu v horach je Zadouci a
nezbytné se témto nebezpeénym sné¢hovym utvarim vyhnout. Co se tyce lavinovych poli,
mohou nastat situace, kdy neni jiné vychodisko a lavinové pole musime piekonat, v tom piipadé
je ale nezbytné provést jeden z testd stability snéhu. Pokud ndm v testu vyjde vyssi stupeni
lavinového nebezpeci, musime se otocit a pokud neni jiné cesty, je povinnosti vedouciho turu

¢1 presun ukonc¢it. (MELEK 2019)

Prevéj

Podle Melka (2019) se jedna o jednostranny stifechovity utvar, ktery se vyskytuje na zavétrné
stran¢ ostrych hibetd. Tyto ttvary se v zimni sezon¢ na horskych hiebenech vyskytuji velice
casto. Tvofti se za hfebenem smérem po vétru. Pro bezpe¢ny pohyb po hiebenech je zadouci
prevéje dokazat identifikovat, abychom se nedostali na jejich nestabilni ¢ast, kde hrozi vysoké
riziko jejich uvolnéni. Tato ¢ast se nachazi za hfebenem. Sekundarnim rizikem uvolnéni prevéje
je vznik prevéjove laviny, proto je velmi nebezpecné se pohybovat pod nimi. Sné¢hové prevéje,

nam mohou pomoci pii indikaci sméru vétru.

35


https://devcezhor.cz/

4

Snéhovy polstar

Tento potencialné nebezpecny sné¢hovy utvar vznikd nahromadénim sné¢hu na zavétrné strané

terénu, ktery ma mirné zaobleny tvar ¢i na horskych hiebenech a hibetech. (MELEK 2019)
Snéhova tabule (deska)

Vznikaji na navétrnych stranach svahu, kde vitr ubiji snih do proldklin v terénu. Pohybem
v mistech, kde se nachazi tyto snéhové utvary, zbyte¢né ohrozujeme své zdravi nebo dokonce
zivot. Timto pocindnim se zvySuje riziko uvolnéni laviny a tim ohrozujeme zivoty také
ostatnich osob, které se v horach pohybuji. (MELEK 2019)

Uzky kuloar

Jedna se o terénni past, kterd neumoziuje unik z drahy laviny. Nejvétsi riziko prameni z faktu,
ze nas v kulodru mtize ohrozit i mald lavina, ktera by na jiném misté byla relativné neskodna.
,,Je jako tobogan, ktery neumoznuje unik z laviny do strany. I kdyz strhnu jen malou lavinu,

musim pocitat s tim, Ze se z ni uz nedostanu a pojedu s ni kuloarem az na konec. Cestou mi

hrozi ndraz do skalni stény a balvanii nebo pdd ze skalnich prahi“. (BEDNARIK et al. 2017)

Shrnuti

e pevnost sné¢hové pokryvky ovliviiuje nové snézeni, pocasi a s tim spojeny druh snéhu,
dale sklon svahu, po kterém se pohybujeme, nebo dodate¢né zatizeni;

e laviny jsou jednim z hlavnich pfirodnich nebezpeci v ¢eskych horach béhem zimni
sezony. Mohou dosahnout vysokych rychlosti a hmotnosti. Stupent lavinového
nebezpeci je odvozen z mnoha faktord, jako je mnozstvi nové sné¢hové pokryvky, zmény
teploty, sila slunecniho zéfeni a sila a smér vétru;

e stupen lavinového nebezpeci tvoii mnoho faktori dohromady. Odvozen je predevSim
od mnozstvi pfirtistku nové snéhové pokryvky v poslednich dnech. Nahromadéni
nového sn¢hu o vysce kolem jednoho metru je povazovano za kritické. Déale maji vliv
na stupeni lavinového nebezpec¢i zmény teplot, sila slune¢niho zafeni a sila a smér vétru;

e jiz mala lavina miZe ¢loveéka ohrozit na Zivoté;

e bc¢hem planovani pfesunu je pro nasi bezpecnost nutné znat aktudlni stupen lavinového
nebezpeci v dané oblasti;

e statisticky dochazi k uvolnéni lavin nejCastéji na svazich se sklonem 38°, avSak 1 na

svahu se sklonem 15° se mtZe uvolnit lavina;

36



k lavinovym nehodam dochazi nejcastéji pfi tietim stupni lavinového nebezpeci (tento
stupeni je vzhledem k hrozicimu riziku, které je jiz velké, nejvice podceniovan),
v Ceskych horach je tfeti stupen lavinového nebezpeci prumérné vyhlaSen ptiblizné
jednu tietinu zimy;

dlouhodob¢é nizké teploty (pod -10 °C) neznamenaji vysokou stabilitu sn€¢hové
pokryvky;

dle Schweizera a Bruce (2003) jsou snéhové laviny hlavnim pfirodnim nebezpecim,

které ohrozuje lidské zivoty a infrastrukturu v horach po celém svéte.
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8. Subjektivni nebezpeci

Subjektivni nebezpeéi tvoii faktory lidskych chyb. Radime do ngj tedy rizika majici pvod
v samotné osob¢, kterd se do hor vydava. Vlivy subjektivniho nebezpeci snizujeme
uvédoménim si rizik horského prostfedi a stim spojenou peclivou ptipravou jest¢ pied

samotnym odjezdem do hor. (KNOTT 2011)

Do pftipravy se netadi pouze pfiprava na samotnou tiru naplanovanim trasy a zabezpecenim
dostatecného vybaveni, ale také turoven fyzické kondice. Ta ovliviiuje nasi vykonnost,
vytrvalost i odolnost organismu. Podle Bostikové (2004) je v horach podstatou pohybu
predevsim vytrvalostni vykon. Fyzicka kondice tedy mtze byt kli¢ova k tspéSnému zvladnuti
kritickych situaci, které v hordch mohou nastat. Pokud se do zimnich hor vydame kondi¢né
nepiipraveni, nasobné zvysSujeme subjektivni nebezpeci a s tim spojené riziko ohrozeni zdravi
¢i zivota. S fyzickou kondici je spojena psychicka odolnost, kterou je pii pohybu v horach tieba

mit na vysoké tirovni také.

Pro pfedchézeni negativnim nasledkiim subjektivniho nebezpeci na cloveka je klicové spravné
napldnovani tiry ¢i presunu pfed zahijenim samotné aktivity v hordch. Podle Psotové a

Ptibramského (2006) jsou pficiny subjektivniho nebezpeci nasledujici:

e podcenéni objektivniho nebezpeci;

® precenovani vlastnich fyzickych sil;

e neznalost hor a zasad orientace;

e nedostatecné nebo nevhodné vybaveni;

e nedodrzovani zasad chovani na horach;

e organiza¢ni nedostatky (pfi lyZovani).
JiZ samotnym planovacim procesem tiry ¢i presunu podnikame kroky k bezpe¢nému navratu
zpét. Znamena to, Ze tento proces, pokud ho provadime spravné, snizuje miru subjektivniho
nebezpeci, které nam pii nasledné sportovni ¢innosti v hordch bude hrozit. V momentu, kdy
dorazime na misto, odkud budeme na tiru vyrazet, mizeme hrozbu subjektivniho nebezpeci
opét snizit. Vyuzitim lokalniho filtru dle metody 3x3 v zdvislosti na pozorovani okolniho

prostiedi si sami polozime otdzky a odpovime si, jestli je vhodné za aktudlni situace na tiru

N 24

pfesunu, a pfedevsim v kritickych mistech, je vhodné vyuzivat zonalni filtr. Toto musime mit
na paméti celou dobu pfesunu v potencionalné nebezpetném prostiedi. Nutnosti je znalost

doptfedu nastudovanych unikovych tras. ,, Zjistime si nahradni sestupové trasy, vyznacime v
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mapé nebo zapamatujeme ,,unikove body “, tedy mista, odkud je mozno zménit trasu (vétsinou

zkratit)“. (BOSTIKOVA 2004)

Samoziejmosti pro piedchazeni subjektivnimu nebezpeéi musi byt respekt k okolnimu
prostiedi, zasada nepfecenovat vlastni sily, mit pfehled o sile skupiny, se kterou se do hor
vydavam, vhodnd volba obleceni, spravna orientace v terénu, znalost nebezpeci horského

terénu a dodrzovani zasad chovani v horach.

8. 1 Nutrice béhem pohybu v horich

Energetickd naro¢nost pohybu v horach je vysoka. Podle Rotmana a Sicknesse (1997) je pro
prumérnou dospélou osobu vypoctena od 6 kcal (bez batohu) az po 9 kcal na jeden kg télesné
hmotnosti za hodinu, pokud m4 jedinec na zaddech batoh o hmotnosti 20 kg. Batoh o této vaze
je pfi vicedennim piesunu v horach zcela béznou zélezitosti. Kromé délky, rychlosti a profilu
trasy pfesunu mé tedy na energetickou narocnost pohybu vliv také hmotnost nesené¢ho
vybaveni. Organismus ziskava energii pfijmem makronutrientii (sacharidy, bilkoviny, tuky) a
mikronutrientli (vitaminy, mineralni latky, stopové prvky, vldknina). Tyto latky télo ziskava
z potravy a tekutin. Pro pokryti energetické narocnosti pohybu v horach je dilezita vyvazenost
prijmu téchto latek. Pti nedostatecném pokryti energetické naro¢nosti béhem pohybu v horach
jedinci vlastni vinou zvySuji riziko, které mize v kombinaci s objektivnim nebezpecim vyustit
v Zivot ohroZujici situaci nebo stav. Pii znacném podcenéni dopliiovani energetickych ztrat

hrozi kolaps organismu.
Sacharidy

Podle Roubika et al. (2018) jsou sacharidy béhem fyzické aktivity pro lidsky organismus
zakladnim pohotovym zdrojem energie. Obsazeny jsou napiiklad v rostlinnych produktech,
moucnych vyrobcich, bramborach nebo sladkostech. Z potravin obsahujicich vysoky podil
sacharidi muze byt energie vyuzita az tfikrat rychleji a s mensi spotiebou kysliku nez z potravin
bohatych na tuky. (ROTMAN, SICKNESS 1997)

Pti pohybu v horach Plintovi¢ a Batinka (2005) doporucuji maximalni zvySeni podilu sacharidt

ve stravé na 60—70 %. Z divodu thrady energetického vydeje pii pohybu bychom je stravou

méli dopliiovat kazdé 2 hodiny.
Bilkoviny

Tento makronutrient se ve vysokém mnozstvi nachédzi naptiklad v mase, vejcich, mléku, syrech,
nekterych druzich zeleniny (naptiklad lusténiny) a téz v nékterych druzich ovoce. Dopliiovani

bilkovin je rovnéz dulezité pro zachovani vykonnosti béhem pohybu v horach. Zivoc¢isné a
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rostlinné bilkoviny by mély byt rovnomérné vyvazeny. Procento kalorii ziskanych z bilkovin

by mél byt pii fyzické aktivité v horach 10-12 %. (PLINTOVIC, BARINKA 2005)
Tuky

Tuky jsou diilezitou slozkou potravy, avSak podobn¢ jako bilkoviny jsou oproti sacharidiim
jako zdroj energiec mén¢ efektivni. Podle Rotmana a Sicknesse (1997) procento kalorii
ziskanych z tukli neni vétsi nez 30-35 %. Tuky se rozdéluji na nasycené a nenasycené. Obecné
jsou za zdravé tuky povazovany ty rostlinng, které obsahuji nenasycené mastné kyseliny, a jsou
obsazeny napfiklad v seminkach ¢i ofiScich. Nasycené mastné kyseliny jsou obsazené v masu
nebo syrech, ve vyvazené stravé by také nemély chybét. Mezi nejhorsi tuky ze zdravotniho
hlediska a hlediska energetického pokryti jsou povazovany trans nenasycené mastné kyseliny,
které jsou obsazeny napiiklad v brambirkéach, hranolkdch nebo koblihach. Kromé obsahu
zdravych tukil je jiz z hlediska uskladnéni potravin v batohu béhem pohybu v horach lepsi

volbou zabalit ofisky nez naptiklad bramburky.

Vitaminy a mineralni latky
., Vitaminy predstavuji zdkladni regulacni a ochranné latky a mély by byt soucasti cCerstvé
stravy. Proto pravidelné uzivani vitaminit v multivitaminovych tabletach je nevyhnutelné jen

kdyz jite mevyvazenou a na vitaminy chudou stravu po dobu nekolika tydnii, napr. na

expedicich®. (ROTMAN, SICKNESS 1997)

Vitaminy se rozdéluji na rozpustné ve vode (vit. C) a rozpustné v tucich (vit. A, D, E, K). Podle
Sykory et al. (2022) je ptijem vitamind a mineralnich latek dalezity pro zajisténi spravné funkce
metabolismu. Uplny nedostatek vitamini se nazyva ,avitaminoza“, ¢asteény nedostatek
»hypovitamindza“. Projevuji se oslabenim organismu a muiZou zplsobovat fadu nemoci.
Vitaminy se vyskytuji v Zivo€isnych 1 rostlinnych produktech. Pravidelny pfijem mineralnich
latek je pii fyzické Cinnosti v horach obzvlasté dilezity. V ptipadé€, Ze je dodrZzen vyvazeny
pfijem minerdlnich latek, neni potfeba uzivat umé¢lé minerdlni preparaty jako naptiklad
mineralni napoje nebo tablety. Vyvazena strava obsahuje dostatek mineralli potfebnych pro

lidsky organismus. (ROTMAN, SICKNESS 1997)

Tekutiny

Dopliiovani ztrat vody je podobné jako pfijem mineralnich latek pfi pohybu v horach extrémné
dilezité. Ztraty tekutin pfi dychéani suchého a chladného vzduchu mohou bézné dosdhnout az 2
litry za hodinu ¢i 6 litri za den. Nedostate¢ny piijem tekutin zvySuje riziko omrzlin, tromboz a

vede k rychlému vyc€erpani organismu. Po dnu plném fyzické aktivity s nadmeérnym pocenim si

40



uplna nahrada ztracenych tekutin a obnova zasob sacharidi mize vyzadat vice nez 24 hodin.
Z tohoto diivodu je obzvlast pii vicedennich turdch pravidelné dopliovéni tekutin a
mineralnich latek velmi dulezité. Jako méfitko pro kontrolu dostate¢ného ptijmu tekutin béhem
tury muze byt tvorba moci za den. M¢élo by jit byt alespon 1,5 - 2 litry denné. Barva moci neni
ukazatelem dostate¢ného zavodnéni, jak se mnoho lidi mize myln¢ domnivat. (ROTMAN,

SICKNESS 1997)

Pfi normdlni teploté V horkém pocasi Béhem delsiho sportovniho
(ml.den™) (ml.den™) vykonu (ml.den™)

Kuze 350 350 350
Dychéni 350 250 650
Mo¢ 1400 1200 500

Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100

Celkem 2300 3300 6600

Tabulka ¢. 1: ztraty tekutin organismu. (PROVAZNIK et al. 1995)

Podle Bostikové (2004) bychom béhem pohybu v horach a po ném méli dodrzovat nasledujici
zasady:

e na turu sestavit co nejpestiejSi jidelnicek, pfednost davat sloZzenym ......... , tedy
polysacharidiim;

e pted tarou se klidn€ nasnidat, jidlo zapit velkym mnozstvim tekutin;

e v prubchu tary délat kratkou prestavku na piti kazdou jednu hodinu, na jidlo (svacinu)
kazdé dv¢ hodiny;

e vyvarovat se pozivani alkoholu;

e Dbezprostiedné po tufe si dat lehké jidlo a hodné se napit;

e priblizn¢ hodinu po tufe si dat hlavni jidlo a opét se hodné napit.

Je ale potfeba mit na paméti, ze nedostate¢nou fyzickou zdatnost nelze kompenzovat Zadnou
specialni sportovni vyZivou. Strava sama o sob& neni zdrojem vykonnosti. (ROTMAN,

SICKNESS 1997)

41



Shrnuti

e cnergeticka naro¢nost pohybu v horach je vysoka, vyssi nez pii pohybu mimo horsky
terén;

e pro pokryti energetické narocnosti pohybu v horach je diilezita vyvazenost piijmu mikro
a makro zivin;

e sacharidy beéhem fyzické aktivity piedstavuji pro lidsky organismus zédkladni pohotovy
zdroj energie;

e pii pohybu v horich je doporuovan nasledujici podil makronutrienti ve strave,
sacharidy 60—70 % celkového energetického ptijmu, tuky 30-35 % a bilkoviny 10-12
%o;

e sacharidy by mély byt stravou doplnovany kazdé dvé hodiny, a to z divodu vysokého
energetického vydeje;

e pfisun zivocisnych a rostlinnych bilkovin by mél byt ve stravé rovnomérné rozlozen;

e mezi nejhorsi tuky ze zdravotniho a energetického hlediska jsou povazovany trans
nenasycené mastné kyseliny (obsazeny jsou naptiklad v bramburkach, koblihach);

e pro spravnou funkci zazivaciho traktu mé& béhem vicedenni tiry vyznam pfisun
zbytkovych latek v podobé¢ vlakniny;

e piijem vitaminl a mineralnich latek je pfi pohybu v horach duilezity pro zajiSténi
spravné funkce metabolismu;

e v piipadé, Ze je dodrZen vyvazeny piijem mineralnich latek, neni potfeba uzivat umélé
mineralni preparaty;

e ztraty tekutin pfi dychdni suchého a chladného vzduchu mohou béZné dosahnout az 2
litry za hodinu ¢i 6 litrh za den;

e nedostateCny pfijem tekutin zvySuje riziko omrzlin, tromb6z a vede k rychlému

vycerpani organismu.

8. 2 Obleceni

Kvalitni obleceni ocenime predevsim tehdy, kdyz se pfi tufe zkazi pocasi a ¢ekaji nas ndrocné

vvvvvv

vyznamu. Zakladnim principem spravného oblékéni je ,,vrstveni® neboli cibulovy princip.

(BOSTIKOVA 2004)

Obleceni pomaha clovéku udrzet si tepelny komfort tim, Ze vytvafi tenkou izolacni vrstvu

vzduchu u pokoZzky. Tepelny komfort narusuji srazky, vitr, chlad a horko. Pti dlouhodobé
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vlhkosti, a to i v mirn¢ vlhkém prostiedi, mize dojit k poklesu télesné teploty. Kromé vlhkosti

ma na tepelny komfort zasadni vliv také ptisobeni vétru. (THE MOUNTRAINEERS 2017)

Pokud se nechranite pfed vétrem, vystavujete se zrychlenému poklesu teploty, viz windchill
efekt (obrazek ¢. 3). Rychlost vétru ovlivituje konvekéni 1 vyparné tepelné ztraty. Pro obé
hodnoty plati, ze vymeéna tepla se zvySuje s rostouci rychlosti vétru. V chladném prostiedi se
tedy t¢lo ochlazuje rychleji pti ptisobeni vétru. Mnohdy dochazi vinou nevyhovujiciho obleceni

k podchlazeni, které je v hordch castou pfi¢inou umrti. (HAVENITH 1999)

8. 2. 1 Systém oblékani

Vzhledem k dnesnim moZnostem pii ndkupu outdoorového obleceni jiz neni tolik otazkou, jak
najit to, co je potieba, ale spiSe jak omezit naklady na polozky nezbytné k tomu, abyste byli
v pohodli, suchu, a predevsim v bezpeci. Obleceni kromé tepelného komfortu zajist'uje ochranu
pted prochladnutim a provlhnutim. Vice obleceni mtize znamenat vétsi pohodli, ale je potieba
myslet na hmotnost batohu. Jeho hmotnost ovliviiuje jak daleko, v ptfipadé hor také jak vysoko
a jak rychle mizeme dojit. Krom¢ hmotnosti obleCeni musime mit na paméti také jeho
funkcnost, predevsim odolnost vici srazkdm a vétru. Na kazdou z jednotlivych vrstev obleceni

mame z hlediska toho, co by méla plnit, jiné naroky. (BOSTIKOVA 2004)

Pti ndkupu obleceni musime mit neustale na paméti, do jakych hor se vydavame. V horach o
nizsich vyskach v Ceské republice neni potieba za obledeni utratit tolik penéz jako napiiklad
za obleCeni do velehor. Pokud si své vybaveni a obleCeni neseme po celou dobu pfesunu na

zéadech, je dulezité mit na paméti vahu tohoto vybaveni. Snazime se tedy o to, aby obleceni

cvwr

8. 2. 2 Vrstveni obleceni (cibulovy princip)

Utinnost obledeni vzhledem k zachovani tepelného komfortu je mozné umocnit vyuzitim
systému spravného vrstveni obleceni. Vrstveni usnadiiuje ptizpisobeni se proménlivym vliviim
pocasi v horach. Cilem vrstveni je udrzovat tepelny komfort za vSech okolnosti s vyuZzitim co
Mountaineers (2017) se sklada se ze tii typli vrstev: vrstva piiléhajici k pokoZce, izola¢ni vrstvy
a vn¢j$i ochranna vrstva. Rlizné ¢asti téla vyzaduji odliSnou izolaci. Lidske télo produkuje vice
tepla a vlhkosti v hrudni oblasti neZ v oblasti dolnich koncetin. Bostikova (2004) uvadi, Ze
vrstvy mizeme rozdélit do pétimocné stupnice. Z energetického hlediska je efektivni udrzovat
télo na dolni hranici tepelného komfortu, coZ umoziuje prave oblékani do vice (az péti) vrstev,

z nichZ kazda ma diky modernim materialim svou zvlastni funkci. (BOSTIKOVA 2004)
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Spravna regulace vlhkosti a tepla v oblasti hrudniku vyrazné ovliviiuje teplotu télesného jadra,
takze chybny systém oblékani mize byt v tomto ohledu nebezpecny. Chyby v tepelné izolaci
dolnich koncetin jsou méné zavazné, protoze nohy vyzatuji méné tepla nez hrudnik. Vzhledem

k tomuto faktu je vhodné volit materialy kalhot s vyssi neprodysnosti. (TWIGHT et al. 1999)

Vrstva priléhajici k pokoZce

Zakladni nejspodné&jsi vrstva by méla umoznit odvadéni potu z pokozky a udrzovat ji suchou.
Tento proces odvodu vlhkosti mize byt kli¢ovy pro udrzeni tepelného komfortu, protoze mokré
odévy priléhajici k pokozce zplisobuji vétsi ztratu tepla nez suché. (THE MOUNTRAINEERS
2017)

Izolaé¢ni vrstva

Izolaéni vrstva zachycuje teply vzduch ptiléhajici k télu. Tato vrstva odvadi vlhkost z vrstvy
pod ni a souasné udrzuje télesné teplo. Cim tlustsi je vrstva zachyceného vzduchu, tim vyssi
je tepelny komfort. Nekolik lehkych a volné€ padnoucich vrstev miize zachytit velké mnozstvi
vzduchu uvnitf a mezi sebou, tento vzduch tvoifi onu izolacni vrstvu. (THE

MOUNTRAINEERS 2017)
Vnéjsi ochranna vrstva

Vnéjsi vrstva poskytuje ochranu pied vétrem a srazkami. Je dilezité si uvédomit, ze tato vrstva
hraje v celém systému oblékani kli¢ovou roli, pfestoZe bez ostatnich vrstev by tepelny komfort
byl nedostatecny. Typicky se v této vrstvé vyuzivaji materidly s membranou, zatérem nebo

alespon vodoodpudivou upravou.

Shrnuti

e funkcéni spodni vrstva: zacnéte s funkéni spodni vrstvou, kterd odvadi vlhkost z téla a
udrzuje vas suché. Vyhnéte se bavinénym materialim, které zadrZuji vlhkost;

e stiedni vrstva: pfidejte stfedni vrstvu, kterd poskytuje izolaci a zachovava teplo.
Napftiklad fleecova bunda je skvélou volbou pro stiedni vrstvu;

e vrchni vrstva: na vrch ptidejte odév, ktery chrani pied povétrnostnimi vlivy, jako je dést
nebo vitr. Vrchni vrstva by méla byt z vodéodolného a prodySného materidlu, aby
udrzovala vase télo suché a chranila vas pted vnéjSimi vlivy;

e regulace teploty: Pti sportovani se mlizete potit, takze je diilezité mit moznost regulovat
teplotu. Obleceni s moZnosti ventilace, jako jsou zipy nebo otvory pro odvétrani, miize

byt uzitecné;
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® obleceni podle pocasi: Vybirejte obleCeni podle aktudlniho pocasi a ocekavanych
podminek. V chladnéjSim pocasi pridejte vice vrstev a volte teplejsi materidly. V
teplej$im pocasi zvolte leh¢i a prodySné materialy;

e material, ze kterého je obleCeni vyrobeno by se mél lisit v zavislosti na vrstveé oblecent,

viz ptiloha ¢. 1.

8. 3 Fyzicka priprava

Rtzné formy pohybu v horach jsou z fyziologického pohledu spojené s poddvanim vysokych
vyskovych metri tuto naro¢nost zpiisobuje pocasi. Oproti sportovani v nizSich oblastech je
horské pocasi specifické a jeho vliv na lidsky organismus je vyssi. Proto by pohybu v horach

méla piedchazet souvisla a pravidelna fyzicka ptiprava.

Kazda fyzicka ¢innost v sob¢ skryva riizny pomér zékladnich pohybovych schopnosti — sily,
rychlosti, vytrvalosti a obratnosti. V horach je podstatou pohybu piedevsim vytrvalostni vykon,
pti kterém se uplatituje i nervosvalova koordinace a svalova sila koncetin za soucasného
pusobeni faktorl horského prostiedi (chlad, vlhkost, vysoké UV zéafeni). Vykon miiZe trvat fadu
hodin i n¢kolik dni po sobé (naptiklad ptechod Krkonos), vyzaduje tedy dobrou fyzickou
kondici. Zatizeni kloubii dolnich koncetin je umocnéno nesenym obleCenim a materidlem.

Zejména pii sestupu je riziko poskozeni kloubt znaéné. (BOSTIKOVA 2004)

Nasledujici zasady slouzi k vytvofeni systematického tréninkového programu, ktery
zefektiviiuje Cas tréninku a pfipravi vas dobfe a bezpecné na vypravu do hor. Podle The
Mountaineers (2017) je pro dosazeni cilii tréninku dobré pouzit tréninkovy princip SMART,
ktery pomilzZe zaméfit tréninkové Usili presné k cili a sledovat pokrok pfi tréninku. Pred
vytvofenim vhodného tréninkového programu si vyjasnéte sviij konecny cil a co je potifeba

udé¢lat, abyste ho dosahli.
Nejprve si stanovte nékolik cili, které splituji principy SMART:

e specificky (Specific): cile by mély byt jasné definovany a zaméfeny na konkrétni
vysledek;

e m¢fitelny (Measurable): cile by mély byt formulovany tak, aby bylo mozné méfit jejich
pokrok a uspéch;

e akeni (Action-oriented): cile by mély byt zaméfené na konkrétni akce, které je potieba

podniknout k jejich dosaZeni;
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e realisticky (Realistic): cile by mély byt realistické a dosazitelné¢ s ohledem na vase
schopnosti a okolnosti;
e Casov¢ omezeny (Time-stamped): cile by mély mit stanoveny ¢asovy ramec, ve kterém

je planujete dosdhnout. (THE MOUNTRAINEERS 2017)

SMART cil by mohl vypadat takto: "Vylézt na Snézku po turistické cesté, kterd vede z Pece
pod Snézkou za tii hodiny do konce pfisti zimy prostiednictvim tréninkového programu, ktery
zahrnuje Ctyfi tydenni cviceni a kazdy druhy tyden 5 az 8 km s prevySenim alesponn 400
vyskovych metrli, postupné zvysuji zat€z batohu o 1 az 2 kilogramy. Zahrnuti vSech SMART

prvki ¢ini cil dosazitelngj$im nez pouze vagni touha "byt fit na tiry do hor".

Fyzické ptiprava musi byt zapocata dostateéné v€as v zavislosti na naSem cili a nasi aktualni
fyzické kondici. Muzeme rozdélit dvé casov€ odlisné fyzické ptipravy — celorocni a

kratkodobou. Obé maji odligné principy. (BOSTIKOVA 2004)

Celoro¢ni priprava

Pokud sportujeme po cely rok, mame podle Bostikové (2004) dobré piedpoklady pro
uspésné zvladnuti presunu v horach.

VSeobecné se snazit o rozvoj obecné Trénujeme-li chiizi, ktera je pro pohyb
vytrvalosti, sila rukou a nohou je také v horach stéZejni, nemaji byt vychazky
dulezita. volnym tempem, ale ostrou a intenzivni

chiizi.

Vhodny je ,,nordic walking®, tedy chtize Postupné prechdzet z roviny do kopcovitého
s vyuzitim holi. terénu.

Pokud se pfipravujeme v letnich mésicich
formou cyklistiky, je to skvély trénink
vytrvalosti. Idedlni je v§ak oproti silni¢nimu
volit horské kolo. ZatézZ pfi silni¢ni
cyklistice neodpovidé zatézi pii

Pokud trénujeme formou béhu, rovina pro
ptipravu na pohyb v horach nestaci, idealni
je kopcovity terén. Zpocatku mozno kopce

vychéazet a postupem ¢asu piechézet do

AR chu.

vysokohorské turistice. béhu

V zimnich mésicich jsou idealni béZky ¢i Pro trénink je idealni vyuzit metodu
skialpinismus. SMART.

Tabulka €. 2: celoro¢ni fyzické ptiprava na pohyb v horském terénu.
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Kratkodoba priprava

Pokud nesportujeme po cely rok, Bostikova (2004) doporucuje se na pohyb v horach o to
dukladnéji pripravit. V opacném piipade zvysujeme riziko subjektivniho nebezpeci.

Pfed samotnym zahdjenim piipravy navstivit
Iékare a nechat si udélat celkové vysetieni.
Sledovat predevsim krevni tlak a srdecni
¢innost.

Moznost navstivit specializovanou laboratot
a nechat si ud¢lat zatézové testy. Dle nich
zjistime, jak naS organismus reaguje na
zatéz.

Zacit s kratkymi prochazkami po
zpevnénych cestdch na roving. Minimalné
1x a 2x tydné. Postupné ptidavat tempo
chtize a vzdalenost.

Ptiblizné po mésici prejit z roviny do
kopcovitého terénu. Je mozné zacit imitovat
zatéz — nalozit do batohu nédhradni oblec¢eni

a vybavu nutnou pro turistiku v zimnich
horach.

Zpocatku chodit v lehkych sportovnich
botéach, aby si nohy zvykly. Pozdéji je nutné
se prezout do bot, ve kterych budeme chodit

po horach. Rozchodime je a zatneme si

zvykat na jejich véhu.

Az budeme dostate¢n¢ pripraveni, piejdeme
obecné vytrvalosti a sily dolnich a hornich
koncetin. Pro trénink je idedlni vyuzit
metodu SMART.

Tabulka €. 3: kratkodoba fyzicka ptiprava na pohyb v horském terénu.

Shrnuti

S 24

o fyzické aktivity v horach patii mezi naro¢néjsi formy sportovni ¢innosti, proto jim musi

predchazet souvisla a pravidelna fyzicka ptiprava;

e v horéch je podstatou pohybu piedevs§im vytrvalostni vykon;

e zatizeni kloubll dolnich koncetin je umocnéno nesenou zatézi a vicedennimi pfesuny

v horéch, nebo kombinaci obojiho;

e pro kvalitni pfipravu na pohyb v horéach je doporuceno sestavit systematicky tréninkovy

plan, ten se bude liSit v zavislosti na ¢asovém useku, ktery je na ptipravu k dispozici;

e dle The Mountaineers (2017) je k dosaZeni kyzeného vysledku dobrou variantou

stanovit si pro pfipravu nékolik cilii za vyuziti tréninkového principu SMART;

e cile SMART maji byt specifické, métitelné, akéni, realistické a asové omezené;

e celorocni a kratkodoba fyzicka ptiprava na pohyb v hordch maji odli$né principy.
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8. 4 Planovani tury a vypocet doby presunu

Peclivé planovani naSeho vyletu do hor jesté pied jeho zahdjenim je nezbytné, chceme-li snizit
subjektivni nebezpeci na minimum. ,,Pecliva priprava akce je nezbytnym predpokladem
lispésné realizace nasich planii“. (BOSTIKOVA 2004)

Vedouci skupiny osob, ktera se do hor vydava, by m¢l s predstihem seznamit s cilem a
naroc¢nosti tary. Dle nejslabSiho ¢lena skupiny se udava tempo a obtiznost cilti celé skupiny.

Toto v horach plati dvojnasob.

8. 4.1 Planovani tary

Jako prvni véc je potteba urcit si cil celé akce. Pokud chceme zdolat konkrétni vrchol, je ureni
cile snadné. Jiz dopfedu vime, do jakych hor se za jeho zdolanim musime vydat. Urceni cile
vSak mize byt i méné jednoznacné. V piipad¢, kdy vime, ze chceme nekde 1€zt ¢i chodit, at’ se
rozhodne vedouci skupiny jakkoliv, vzdy musi ,, nastudovat literaturu, pritvodce, internet a
vybrat si konkrétni oblast, kam pojede. DuleZité je, aby s cilem byli srozuméni vsichni ucastnici

akce*. (BOSTIKOVA 2004)
Je potieba urcit nasledujici

e konkrétni oblast, kam se vydavame;

e vrcholy, na které chceme vystoupit, cesty, po kterych se tam dostaneme;

e vychozi misto a zplisob dopravy do né&j, v ptipadé pirechodu pohofti také cilove
misto a dopravu z néj;

e ubytovani (kempy, chaty, bivakovani);

® absolutné stéZejni je pro nds predpoveéd pocasi, v zimnich mésicich je velice
dualezita znalost stupné¢ lavinového nebezpeci v dané oblasti;

e finan¢ni narocnost, pojisténi.

8. 4.2 Vhodna doba tury a plan trasy

Kazd4 oblast a také kazda aktivita maji svad vhodna a nevhodna ro¢ni obdobi. Proto vyuzijeme
informace z pravodct, internetu nebo ze zkuSenosti jinych osob, abychom spravné urcili
nejvhodnéjsi obdobi, kdy se do oblasti vydat. Peclivé proto sledujeme dlouhodobé predpovédi
pocasi, ziskdvame informace v centralach horskych sluzeb, zjistujeme aktudlni stav pocasi i
jeho vyvoj na internetu. Hrubou pfedstavu o trase ziskdme studiem informac¢nich materiald,
internetovych ¢lankt, nebo map ve velkém méfitku. Pro vlastni orientaci v terénu jsou vSak

idealni mapy v méfitku 1:50 000 nebo vice detailni mapy v métitku 1:25 000. Pii planovani je

48



nutné si kromé volby trasy vedouci k cili zvolit trasu Gstupovou. A to pfedevsim z divodu

nahlého zhor3eni pocasi &i zranéni nékterého ¢lena skupiny. (BOSTIKOVA 2004)

8. 4. 3 PrevySeni a vzdalenost

Oproti tiram v rovinatych oblastech musime pfi planovani v horach ptikladat vétsi vahu dvéma
faktorim — prevysSeni a vzdalenosti. U pievysSeni bychom pfi planovani méli pocitat s tim, ze
na kazdych 300 (u zdatnégjSich 400) vyskovych metrti vystupu musime pocitat jednu hodinu.
Naopak za hodinu sestoupime piiblizn¢ 600-800 vyskovych metrii. S timto je tfeba pocitat pii

planovani délky nasi tlry.

Co se tyCe vzdalenosti, tu ,, zjistime prepoctem méritka mapy do skutecnosti. Za hodinu ujdeme
asi 4 kilometry (v pohodovém tempu, ve veétsi skupiné). Zdatni jedinci v malych skupindch
zvlddnou i 5 kilometrii za hodinu . (BOSTIKOVA 2004) Pro vypoéet doby presunu vzhledem

ke vzdalenosti tiry se pouziva jednoduchy a funkéni vzorec.

Na tufe se budeme pohybovat obéma sméry, proto musime brat v potaz, jak rychle dle poucky
ziskavame vySkové metry (300-400 m za hodinu) a naopak, jak rychle je ztracime (600-800 m
za hodinu). Mensi z obou hodnot délime dvéma, a pak oba ¢asy secteme. Vysledek urcuje ¢as
potfebny pro konkrétni turu. Je potieba brat v potaz také pauzy, spravné bychom si kazdou
hodinu méli dat 10—-15 minut pauzu, poté kazdé 2 hodiny jednu del$i pauzu, kterd bude mit 20—

30 minut. Toto je potieba zapocitat do vysledného Casu.

8. 4. 4 Nebezpedi pri turach bez pripravy

Pokud se rozhodneme vyrazit na taru na posledni chvili, 1 tak stdle musime myslet na nutnost
planovani. Krom¢ volby trasy a ustupovych bodi je tieba zohlednit pocasi, abychom nebyli
jeho vlivy zaskoceni. Pfedpoveéd’ pocasi se na posledni chvili miiZze zménit, v tomto ptipadé
musime bedlivé zvazovat vSechny okolnosti. Den pfed ocekdvanym zhorSenim pocasi je idealni
vybrat vystup odpovidajici technickym a vytrvalostnim schopnostem. V zimé je také potieba
pocasi a planovat s velkou ¢asovou rezervou. Z hlediska terénu musime veédét, jaké se v ptipadé
zhorSeni pocasi nabizeji varianty ustupu, pfipadné rychlého sestupu. Z hlediska ¢asového planu
je pottebnd urcita Casova rezerva a volba kratSich tir. Z hlediska schopnosti je zdsadni nevolit

trasy nad sviij limit a volit rad&ji niZ8i obtiznost piesunu. (GABL 2014)
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8. 5 Rozhodovaci strategie

Jedna se o ovérenou strategii pro rozhodovani, jestli je v danou dobu a za danych okolnosti
dostate¢né bezpecné se do hor vydat. Pii pouziti rozhodovaci strategie hraji kli¢ovou roli osobni
zkuSenosti. Rozhodovaci strategie tedy neni vS§emocny nastroj pro bezpecny presun v horském
terénu. Jeji pouziti a nasledné vyhodnoceni miry nebezpeCi neznamena automatické a

stoprocentni vyhnuti se nebezpeci.

., Bylo vyvinuto nekolik metod pro podporu rozhodovani. Tyto metody byly vyvinuty za ucelem
systematizace hodnoceni lavinového nebezpeci a pomahaji outdoorovym novackum Ccinit

bezpecna rozhodnuti v lavinovém terénu . (HALLANDVIK et al. 2014)

Slabou strankou rozhodovaci strategie je piedevSim subjektivita. Stanoveni kli¢ovych
proménnych potiebnych pro jejich pouziti vyzaduje urcitou davku subjektivniho posouzeni.
Abychom tuto rozhodovaci strategii mohli spravné pouzivat, jsou potfebné urcité zkusenosti a
znalosti. Jeji vyhoda je vSak vtom, ze nasledné rozhodovani je otdazkou jednoduché
matematické operace, na jejimz konci budeme mit jasny vysledek a odpovéd’, jestli je bezpecné

se na taru vydat ¢i nikoliv.

8. 5. 1 Filtrova metoda 3x3 podle Muntera (2014)

Tato metoda je nastroj, ktery napomaha k rozhodnuti, zda je Groven rizika za danych ptirodnich
podminek a pfi zvoleném zplsobu naseho jednani (rozhodovani) akceptovatelnd, ¢i nikoli.
 Myslenka, ktera stdala za vznikem této metody, byla takova, Ze ¢im vice lidé veédi, tim méne
bude ucastnikii nehod. Je vsak nerealné predpokladat, Ze rekreanti budou schopni dukladné
zkoumat vSechny faktory, které ovliviuji vznik lavin. Koncem 80. let 20. stoleti proto vyvinul
Werner Munter postup pro hodnoceni lavinového nebezpeci znamy jako 3x3. Byl to prvni

nastroj pro systematické hodnoceni lavinového nebezpeci dostupny viem . (HALLANDVIK et
al. 2014)

Pro zhodnoceni situace tato metoda vyuziva tfi druhy filtru, v prvni fazi planovani z domova se
jedna o regiondlni filtr. Pokud se jiz nachdzime v oblasti, vyuzivdme lokalni filtr, v posledni

fad¢ se nachazime piimo na misté nasi tury ¢i pfesunu a vyuzijeme zonalni filtr.

e regionalni filtr: situaci posuzujeme na zékladé informaci z internetu ¢i ptirucek. Tento
filtr vychazi z ptedpokladu, Ze na taru nevyrazime za kazdou cenu a bez zjisténi

zakladnich informaci o dané oblasti.

e lokalni filtr: v tomto pfipad¢ posuzujeme situaci jiz na misté, miiZe se jednat o

ptedsunutou zakladnu (horskou chatu) ¢i vychozi bod nasi naplanované trasy.
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Posuzujeme aktudlni pocasi a jeho ptfedpoveéd’, 1ze také vyuzit rozhovory s mistnimi,

kteti v horach ziji. StéZejni je vlastni pozorovani a pribézné zptesiiovani vSech

ohrozujicich faktort.

® zonalni filtr: jedna se o posuzovani situace piimo na misté v pribchu samotné tary,

napiiklad posouzeni stability snéhové pokryvky v exponovaném svahu.

Vysledkem této metody musi byt stanoveni nejbezpecnéjsi trasy a ptipadné rozhodnuti, jestli

se na taru vydat ¢i nikoliv, pfipadné turu z hlediska bezpecnosti v¢€as ukoncit. Podstatné je, ze

tato metoda funguje pouze do tretiho stupné lavinového nebezpeci. Béhem ctvrtého a patého

stupné lavinového nebezpeci, bychom se do hor neméli vydavat viibec.

METODA 3x3

Regionalni filtr

Doma

Pfimo na konkrétnim misté

e
=
=
£
0

(=

=]
N

plan tary s raznymi
‘moznostmi

PODMINKY

Lavinova predpovéd'
- stupefi lavinového nebezpedi
Predpovéd poéasi

— internet, televize, noviny
Dalsi info (telefonicky)

- od mistnich znalcl

a duvéryhodnych osob (chataf,
harsky vidce)

Plan, pfiprava:
— mapa 1:25 000
~ privodce

fotk:

y
- vlastni znalosti

CLOVEK

Kdo jde s nami:

— kdo pujde pravdépodobné s nami?

— fyzicka kondice a psychicka
pfipravenost

— zkuSenost, vzdélani, zachrana

— kdo nese zodpovédnost?

Snih:

— vSeobecné snéhove informace

— tvorba prevsji

— kritické mnozstvi nového snéhu
a dalsi priznaky stupfujiciho
se lavinového nebezpedi

Neni dnes vie opaéné?
nez severni?

— neni bezpeénéji ve vyssich
polohach?

— provéreni informaci o lavinové
situaci a jeji zpfesnéni

Pocasi (tendence):

— viditelnost

- oblaénost

— vitr

— srazky

— teplota

tmi podle podminek

volba trasy s riznymi

mozZnos|

Srovnani s puvodnim planem:

Je spravna moje predstava o terénu?

— provéfit reliéf terénu, rozlohu,
orientace svaht, sklony svahu,
pfitomnost starsich stop

— posoudit Zjisténé eventualni stopy
s ohledem na terén a snéhoveé
podminky

Taktika skupiny:

— kdo je v mé skuping?

— kontrola vybaveni

- kontrola lavinovych pristroji

— kdo je jesté s nami na cesté
a chybi, eventualné koho z tury
vylougit?

— co nas ¢eka po cesté (prohovorit
se skupinou)

— neustala kontrola ¢asového
planu podle kondice a zkusenosti
skupiny

Obrazek ¢. 9: filtrova metoda 3x3 podle Muntera. (www.alpy4000.cz)
Shrnuti

vedouci skupiny by mél s pfedstihem sezndmit s cilem a naro¢nosti tury;

dle nejslabsiho ¢lena skupiny se udava tempo a obtiznost cilii celé skupiny;

~ rychlé a spravné rozhodovani pred tirou

pii planovani z domova je potieba peclivé sledovat dlouhodobé ptredpoveédi pocasi,

informace v centralach horskych sluzeb a zjistovat aktudlni stav pocasi i jeho vyvoj na

internetu;
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pro orientaci v terénu jsou idedlni mapy v méfitku 1:50 000 nebo 1:25 000;

pii planovani je nutné zvolit si ustupovou trasu;

na kazdych 300 vyskovych metrii u primérné zdatnych jedinct pocitat s ¢asem jedna
hodina, na sestup je to 600-800 vyskovych metrt za hodinu;

pro vypocet doby pifesunu existuje jednoduchy vzorec (do vysledného Casu je treba
zapocitat pauzy);

pii aplikovani rozhodovaci strategie hraji klicovou roli osobni zkusenosti, jeji slabou
strankou je subjektivita;

rozhodovaci strategie spociva v jednoduché matematické operaci, na jejimz konci

budeme mit jasny vysledek, to je jeji nejvétsi vyhoda.

9. Zdravotni zabezpeceni a prvni pomoc

Specifikem pohybu v horach je fakt, Ze jedinci jsou v krizovych situacich daleko od odborné

pomoci, tudiz musi byt schopni situaci zvladnout a poskytnout prvni pomoc, kdyz je to potieba.

Stézejni slozku zdravotniho zabezpeéeni v Eeskych horach predstavuje Horské sluzba CR. Jiz

pii zac¢atku nasi tury musime védét, kudy povede nase trasa a také bychom méli znat telefonni

kontakt na HS CR, ktery je +420 12 10. S tim souvisi také sjednani urazového pojisténi. Miize

nastat situace, kdy nas bude zachraiiovat vrtulnik, v tomto piipad€ je Zddouci mit doptfedu

sjednané pojiSténi. Jedna se totiZ o finan¢né velmi ndkladnou zachrannou ¢innost.

Pro nasi vlastni bezpeénost je dobré védét, jaké jsou poslani a tikoly HS CR. Dle Ministerstva

pro mistni rozvoj plni Horské sluzba CR nasledujici ukoly:

organizuje a provadi zdchranné a patraci akce v horském terénu;

poskytuje prvni pomoc a zajist'uje transport zranénych;

vytvari podminky pro bezpecnost navstévnikl hor;

zajiStuje provoz zachrannych a ohlaSovacich stanic HS;

provadi instalaci a idrzbu vystraznych a informacnich zafizeni;

spolupracuje pii vydavani a rozsifovani preventivné-bezpecnostnich materialu;

informuje vefejnost o povetrnostnich a sn€éhovych podminkéach na horach a opatfenich

HS k zajiSténi bezpecnosti na horach;

spolupracuje s organy veiejné spravy, ochrany piirody a Zivotniho prostfedi a jinymi

organy a organizacemi;
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e sleduje trazovost a provadi rozbor pfi¢in urazti na hordch, navrhuje a doporucuje
opatfeni k jejimu sniZeni;

e provadi hlidkovou ¢innost na hiebenech, sjezdovych tratich, pohotovostni sluzbu na
stanicich a domech HS;

e provadi lavinova pozorovani;

e spolupracuje s ostatnimi zdchrannymi organizacemi doma i v zahranici.

Co délat v piipadé nehody dle Horské sluzby CR
Nezmatkovat, zavolat pomoc, poskytnout prvni pomoc. Kontakt na Horskou sluzbu (non-

stop): +420 12 10. Zdravotnické zachranna sluzba tel. 155.

Pro nahlaseni ptipadné nehody je nutné nahlasit:

e co akde se stalo, nejlépe zachranné sluzbé poskytnout GPS soutadnice;
e charakter nehody, problému;

e popis zranéni, vék, pohlavi a stav zranéného;

e jestli jiz n€kdo poskytuje prvni pomoc;

e Vase jméno a telefonni ¢islo;

a dale postupovat podle pokyni Horské sluzby. (https://www.horskasluzba.cz/)

9.1 Prvni pomoc

Vzhledem k charakteru horského prostfedi by mél byt kazdy, kdo se do hor vydava, poucen
alespont o zakladech a tikolech prvni pomoci. ,, Ukolem prvni pomoci, at uz v hordch nebo
v civilnim Zivoté, je odvratit nebezpeci ohroZeni Zivota, zamezit dalSim Skodam na zdravi,

zaFidit Setrnou prepravu a v neposledni Fadé tisit nebo zmiriiovat bolest . (BOSTIKOVA 2004)

Zakladnim ukolem laického zachrance je udrzet zranéného nazivu do piijezdu ZZS (v ptipadé
hor Horské sluzby CR). Dale predejit komplikacim a umoznit tak rychlé a uspokojivé
uzdraveni. Neni jeho tkolem stanovit definitivni diagnézu. Kvalita prvni pomoci zavisi na

teoretické znalosti i praktické dovednosti zachrance. (PLINTOVIC, BARINKA 2005)

Prakticky zvladnuta dovednost prvni pomoci se podoba jakékoli jiné dovednosti. Aby byl
jedinec skute¢né zpiisobily, musi pravidelné procvicovat a osvéZovat postupy prvni pomoci.
Primérné z toho diivodu, ze v krizové situaci na ¢loveka piisobi stres a je proto potfeba mit

prakticky 1 teoreticky tyto dovednosti na dobré trovni.

Podle The Mountaineers (2017) je v mnoha krizovych situacich vyzadujicich prvni pomoc ze

strany zachrdnce obtizné rozeznat charakter a rozsah poranéni zachranovaného. Spatné
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poskytnutd prvni pomoc muze zachranovaného ohrozit na zZivoté. Proto je doporuceno projit

kurzem alesponi zakladl prvni pomoci.

Dle Bostikové (2004) bychom se pied odjezdem do hor méli naucit osetfit a védét, jak

reagovat pfi nasledujicich zranénich:
e zlomeniny, bodné rany, trzné rany a odfeniny;
e bezvédomi, zastava dechu, zastava srdce;
e omrzliny a podchlazeni;

e transport ranéné¢ho (i to je jeden z divodi, proc¢ se se v horach pohybovat minimalné

ve skupiné tfi osob).

9. 1. 2 Prvni pomoc pri upalu

Upal miiZe byt Zivot ohrozujici stav. Je tedy dilezité védét, jak toto onemocnéni zpasobené
teplem 1é¢it. Plintovi¢ a Batinka (2005) uvadéji, Ze prvni pomoc pfi Gpalu zahrnuje zamezeni
dal§imu puasobeni vysoké teploty, uchyleni se do stinu nebo chladné mistnosti a uvolnéni
tésniciho odévu. Dale je tieba doplnit ztratu tekutin — podavat vlazné napoje bez alkoholu, na
hlavu umistit studeny obklad. Pomoci mtize téz chladna sprcha, ale chlazeni by nemélo byt
nepiijemné, chladit do teploty 38 °C. Je tieba byt opatrny na druhotné podchlazeni postiZzeného.
U postizeného neustdle sledujeme védomi, dychani a ob¢&h. Pokud osoba s upalem ztrati
védomi, tak podobné jako u jinych akutnich stavii se musi zachranci postarat o zachovani

zékladnich zivotnich funkci az do ptijezdu 1€katrské pomoci.

Kubalové (2010) uvadi, ze pokud postizené¢ho chladime vodou, nesmi byt ledova. Spise, nez

vody muze teplotu postizeného naopak zvysit.

9. 1. 3 Prvni pomoc pf¥i uZehu

Toto onemocnéni je vyvolano plisobenim UV zafeni na nekrytou hlavu, pii kterém dochazi k
podrazdéni mozkovych plen a je spojeno se zvySenim intenzity slunecniho zafeni. Prvni
ptiznaky se mnohdy projevi s asovym zpozdénim — ¢asto v noci. Lécbou na toto onemocnéni
je stin, chladno a dostatek tekutin. V tomto piipadé jsou podle Kubalové (2010) ideélni
variantou iontové napoje, ne Cistd voda. Podobné jako u tpalu postizenému pomuze studeny
obklad hlavy nebo poloha se zvySenou horni polovinou téla. Pfi bezvédomi, kiecich nebo

vysoké horecce je nutné okamzit€ piivolat Iékafskou pomoc.
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9. 1. 4 Prvni pomoc a prevence pired omrzlinami

Existuji nasledujici doporuceni, jak se chovat, aby bylo riziko vzniku omrzlin s co nejvétsi
pravdépodobnosti eliminovano. U omrzlin plati vice nez u jinych onemocnéni, ze ,,prevence je
lepsi nez 1écba“. To znamend vyrdzet do hor poucen a nalezité¢ vybaven. Je dulezité znat
piiznaky hrozicich omrzlin — bleda a chladna ktize s poruchami citlivosti. Pfi jejich vyskytu je
tfeba neprodlend podniknout potiebné kroky, piipadné zvazit preruseni tury a navrat. (RIHOVA

2021)

Kubalova (2010) uvadi, Ze eliminovani rizika vzniku omrzlin béhem tary spociva v dopliovani
tekutin, energie a v€asném odpocCinku. Pokud jde o obleceni, meli bychom mit kvalitni a
padnouci obuv, dostatecné volné rukavice, které jsou odolné proti vétru a chladu, a v neposledni
fad¢ musi byt v batohu zabaleno ndhradni obleceni. Diky tomu je moznost v€as vymeénit mokré
obleceni za suché. V ptipad¢ zvysené citlivosti Casti téla je potieba ihned reagovat a zacit toto
misto okamzité oSetfovat. Ddle je dle Kubalové (2010) nevhodné pfi tufe koufit, a pokud se ji
ucastni dité, je potieba aktivné po omrzlindch péatrat, aby je bylo mozné véas oSetfit. Lécba
omrzlin je dlouhodoba zalezitost a miize trvat az mésice. Béhem poskytovani prvni pomoci je
podobn¢ jako u podchlazeni zasadni rozeznat, v jakém stupni omrznuti se postizeny nachazi.
Pokud dojde béhem piesunu ke snizeni citlivosti plisobenim chladu, je potieba situaci fesit

thned.

Kubalova (2010) doporucuje uchylit se na suché misto se zavétiim. Zahtivat se télesnym teplem
— ruce bez rukavic schovat a zahtivat je v podpazi nebo tfislech. To v§ak maximalné po dobu
deseti minut, poté opét nazout boty nebo obléci rukavice, zapocené obleceni nesmi zmrznout.
Dale je nutné vymeénit mokré obleceni za suché ndhradni. Oblic¢ej chranit naptiklad nakrénikem,
Salem nebo Satkem a dopliiovat dostatek sladkych a teplych tekutin bez alkoholu. Plintovi¢ a
Batinka (2005) uvadeéji, Ze je mozné masirovat omrzajici ¢asti za i€elem prokrveni, avSak nikdy
nesmime masirovat pifimo necitlivou tkan. Pokud se do postizeného mista vrati citlivost, je
mozné v tafe pokracovat, v opa¢ném piipad¢ je nezbytné tiru okamzité¢ ukoncit a vyhledat
nejblizsi ukryt (horska chata, nouzovy bivak, stan) a vyhledat odbornou Iékatskou pomoc.

Pokud neni v misté 1€karska pomoc, je potfeba okamzité po pfichodu do tkrytu provést dalsi

opatfeni.

Opatieni v teplém Ukrytu jsou podle Kubalové (2010) nasledujici. Sundat mokrou obuv,
rukavice, hodinky a prstynky. Podavat teplé slazené napoje. Pokud byla kontaktovana odborna
Iékarska pomoc, nez na misto dorazi, je po telefonické konzultaci mozné podavat 1éky na

zabranéni srazeni krve, zlepSeni prokrveni, zmirnéni bolesti nebo léky s protizanétlivymi
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ucinky. Nehrozi-li postizenému znovu omrznuti, je mozné ptipravit teplou lazen s teplotou
vody maximaln¢ 40 °C, tato teplota musi byt neustale kontrolovana. Do lazné ptidat dezinfekei,
napiiklad Betadine. Koncetiny postizeného do této lazn¢ polozit na jednu az dvé hodiny do
z€ervenani a navraceni citlivosti. Na obli¢ej davat teplé obklady. Po lazni omrznutého osusit a
na postizena mista prikladat mékké sterilni obvazy. V priibéhu celé 1écby je dulezita dostatecna

hydratace. (KUBALOVA 2010)
Pti 16¢bé omrzlin musi byt dodrzovany nasledujici zasady:

e na léCbu nepouzivat pfimé teplo (ohen, kamna, plamen z vafice);

e po ohfati nesmi postizend tkan znovu zmrznout;

e pii omrzlinach vyssiho stupné na nohou nechodit (transport vleze);
e puchyfe s ¢irou tekutinou nepropichovat;

e postizené tkang chranit pied otlaky a mechanickym poskozenim.

9. 1. 5 Prvni pomoc pri podchlazeni

Béhem ptresunu v hordch bude s nejvétsi pravdépodobnosti prvni pomoc podchlazenému
¢loveéku poskytovana piimo v terénu. Pokud nastane velmi neptiznivé pocasi a nebude mozné
pokracovat v cesté k nejblizsi obydlené oblasti, je dilezité postizeného oSetfovat mimo mista,
kde plisobi silny vitr, to znamend v zavétii. V idedlni situaci musi k oSetfeni dojit v misté uplné
chranéném pred Spatnym pocasim. Mizeme vyuZit napiiklad stan, idedlni situaci je vyuzit

nejbliZsi horské chaty.
Jako zachréance v terénu méame podle Kubalové (2010) postupovat nasledovné:

e chranit postizeného pred dalSim prochladnut a co nejdiive ho tepeln€ izolovat od
vnéjsiho prostiedi, pro to vyuZzijeme termofolie, deky, spaci pytle, Cepice, rukavice a
odévy samotnych zachranct;

e pii poskytovani vlastniho odévu je potfeba myslet na vlastni tepelny komfort (pokud se
dostaneme do stejného stavu jako postizeny, jiz mu s nejvétsi pravdépodobnosti
nepomiizeme);

e od druhého stadia podchlazeni se vyvarovat aktivnich a pasivnich pohybt s postizenym,
manipulujeme s nim jako pfi podezieni na poranéni patete;

e ilehce podchlazeného transportujeme vleze;
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Po transportu na chatu a v pfipad¢, ze sipostizeného do péfe nepievzali profesionalni

zachranné slozky, mame podle Plintovice a Batinky (2005) postupovat nasledovng;

e nezahfivat povrch téla v horké koupeli;

e ulozit dobfe tepeln¢ izolovaného podchlazeného do chladné mistnosti na chaté az do
transportu do zdravotnického zatizeni;

¢ neni-li nadéje na rychlou odbornou pomoc a transport, zahiivat postizeného horkymi

zabaly na hrudnik, do podpazi a tiisel;

Z divodu kvalitniho poskytnuti prvni pomoci je dilezité spravné vyhodnotit, v jakém stadiu
podchlazeni se zachranovany nachézi. Tato stadia jsou podle Plintovice a Batinky (2005)
celkem tfi. Pfi prvni stadiu, béhem kterého je postizeny pii védomi, pomutze podani oslazenych
horkych napojt bez alkoholu. Je potieba sledovat stav dychani a krevniho ob&éhu a nepodavat
zadné 1éky. Béhem druhého stadia, kdy dochazi k bezvédomi, je dilezité sledovat pravidelné

dychani a krevni obéh.

Pokud dojde k zastavé dechu, jedna se o tfeti stadium podchlazeni, v takovém ptipad€é musi byt
okamzit¢ zahdjena resuscitace za tepelné izolace postizeného a jeho vnéjsiho ohfivani.
Frekvence a poméry resuscitace jsou stejné jako u pacienta s normalni teplotou, to znamena 30
stlaceni, 2 vdechy pfi frekvenci 100 stlaceni za minutu. Resuscitace mlize byt ukoncena az pfi
ohroZeni samotnych zachranci nebo pfi uplném vycerpani zachrance. Ideélni je se v resuscitaci
plynule (bez preruseni) stfidat az do ptijezdu profesionalnich zdchrannych slozek. Jedna se o

¢innost, ktera je fyzicky velmi naroc¢na.

Kubalova (2010) uvadi, v kterych situacich neni vhodné zahajovat resuscitaci. Jedna se o
zranéni neslucitelnd se Zivotem (mechanickd poranéni), vyproSténi z laviny po tficeti péti

minutdch od zasypani, nebo neni-li u bezvédomeého piitomna dychaci dutina.

V z&dném ptipad¢ podchlazenému ¢loveku nepodavame alkohol. U lidi, ktefi jsou vycCerpani,
hladovi, nedostatecné obleceni, poziti alkoholu zhorSuje situaci. Alkohol sice v prvni fazi zlepsi
celkové prokrveni, snizi pocit chladu, ale ve svém disledku zvysi ztraty tepla, zrychli

podchlazeni (PLINTOVIC, BARINKA 2005)

9. 2 Lékarnicka

Lékarnicka musi byt nezbytnou soucasti kazdého vyletu do hor. Nutnosti je mit ji sbalenou ve
snadno pfistupném obalu a stale piipravenou k pouziti. Pokud nejsme nuceni lékarnicku

pouzivat, Bostikova (2004) doporucuje ji alesponi jednou za rok zkontrolovat, predev§im

z divodu data expirace 1ék.
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Lékarnicka by méla byt jasn€ rozpoznatelna. Idealni je volba pouzdra s napisem oznacujicim,
ze se jedna o lékarnicku, napft. ,.first aid“. Mizeme se dostat do situace, kdy zachraiiovanym
budeme my, a zachrance timto pozna, ze se jednd praveé o brasnu s materialem prvni pomoci.
Jednokomorové pouzdro je velice nepiehledné. V soucasné dob¢ je na trhu pomérné pestra
nabidka prazdnych obalii na Iékarnicky, které jsou roz¢lenény na samostatné ¢asti. Obsah
1ékarnicky by mél byt stale v suchu, je tedy dobré, zvolit vodéodolné pouzdro. Pokud pouzdro
neni vodéodolné, mizeme materidl uvnitt l€karnicky vlozit do vod€odolného, napiiklad
potravinového saCku. Velikost a obsah Iékarnicky se odviji od doby, kterou v horach stravime
a od velikosti skupiny. Je vhodné&js$i mit ve skupin¢ vice malych 1ékarnicek nez jednu velkou,

prvni pomoc je tak efektivngjsi. (PODHADSKA, 2020).

Vybaveni lékarnicky
Samotné vybaveni uvniti [ékarnicky musi byt poskladané prehledné a v obalech, které obsah
chrani proti vodé. Obsah tzv. minimélni 1ékarnicky ma byt podle Lékatské komise Ceského

horolezeckého svazu nésledujici:

e 1x izotermicka folie

e Ix trojcipy Satek — zdravotnicky, napt. z netkané textilie;

e Ix trojcipy Satek vyrazné barvy (Zlutd, oranzova) z pevné latky (dostate¢né velky);
e 2x pruzné obinadlo Sife 12 cm, délka 5 m;

e Ix obvaz hotovy €. 4 — se dvéma polstarky;

e 1x civka kvalitni néplasti 2,5 cm x 1 m;

e Ix resuscitacni rouska;

e 1x rukavice latexové chirurgické;

e 4x zaviraci §pendliky (HONZIK, NEUMANN, 2004).

Oproti tomu Bostikova (2004) d€li materidl vhodny jako obsah lékarnicky nasledovné:
obvazovy material, 1¢ky nutné a 1€ky doporucené.
Obvazovy material

e Ix aluminiova folie pro ochranu ptfed chladem;

e 1x trojcipy Satek;

e 2x pruzné obinadlo Sife 12 cm;

e Ix hotovy sterilni obvaz €. 2;

e Ix hotovy sterilni obvaz €. 4;

e Ixcivkanaplasti 2,5 cm x 1 m;
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polstatkové a gelové naplasti;

4x sterilni ¢tverec (napf. Sterilux);

1x resuscita¢ni rouska;

Ix rukavice latexové chirurgické;

2x zaviraci $pendlik;

1x Skrtidlo;

1x mastny tyl — nepfilnava gaza na popaleniny a rany, u kterych je nezadouci ptisychani
suché gazy ke spoding;

Ix sterilni jehla.

Léky nutné

Paralen, Ibuprofen 400 mg, Jox nebo Stopangin, Endiaron, Imodium, Opthalmo-

septonex.

Léky doporucené

Sanorin (alergie), Labiosan (opary), Ketazon, Zivo¢isné uhli, Smekta.

Na oSetieni drobnych poranéni, ktera mohou nastat zejména pti dlouhodobé chiizi nebo jiném

cyklicky se opakujicim pohybu v botach (snéZnice, skialpinismus), je podle Plintovice a

Bartinky (2005) doporuc¢eno mit v 1ékarnicce nasledujici obsah:

INADINE (antisepticky mastny tyl), slouzi ke kryti drobnych ran a mokvavych ploch;
polstatkové kryti (MEPORE, STERILUX);

polstatkova naplast (SPOFAPLAST);

Jjina naplast;

obvaz;

pruzné obinadlo;

pinzeta;

sterilni injek¢ni jehly.

Shrnuti

hlavni slozku zdravotniho zabezpe&eni v ¢eskych horach piedstavuje Horska sluzba CR
(tel. +420 12 10);

pied odjezdem do hor je dirazné doporuc¢ovano sjednat si irazové pojisténi;

do zimnich hor se na tiry nevydavat sdm, pokud musime sami, informovat osobu, ktera

zustava napiiklad na chaté o nasi trase, cili a pravidelné se ji telefonicky hlasit;
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e zakladnim ukolem laického zachrance je udrzet zranéného do pfijezdu ZZS nebo
Horské sluzby CR;

e Spatn¢ poskytnutd prvni pomoc muze zachranovaného ohrozit na Zzivoté. Proto je
doporuceno projit kurzem alespon zakladt prvni pomoci;

e je doporuceno znat postupy prvni pomoci pii zlomeninach, bodnych ¢i trznych ranach,
bezvédomi, zastavé dechu, omrzlinach a podchlazeni;

e prvni pomoc pii omrzlinach a podchlazeni se lisi v zavislosti na jednotlivych stupnich
a stadiich, je dulezité umét rozlisit, o jaky stupen nebo stadium se jedna;

e v zadném ptipadé podchlazenému ¢loveéku nepodavat alkohol;

e resuscitace mize byt ukoncena az pii ohrozZeni samotnych zachrancti nebo pii tiplném
vycerpani zachrance;

e Iékarnicku mit sbalenou ve snadno pfistupném obalu, jednou za rok ji zkontrolovat,
piedevsim z diivodu data expirace 1€ki;

e Iékarnicka musi byt na prvni pohled jasné rozpoznatelna;

e obsah Iékarnicky musi byt stale v suchu;

e vhodné je mit ve skupin€ vice malych Iékarnic¢ek nez jednu velkou.

10. Vysledky

Vysledkem prace je vytvoteni ptehledu o objektivnich a subjektivnich nebezpecich, kterd hrozi
pifi provozovani sportovnich aktivit v ¢eskych pohofich béhem zimni sezony. Dale je to
poskytnuti informaci o bezpecném chovani béhem sportovani v hordch a sezndmeni
s metodami, které sniZuji riziko ohroZeni Zivota pii pohybu v nich. Jak vyplyva ze statistik
Horské sluzby Ceské republiky, pohyb v eskych horach je rizikovou zaleZitosti. ObzvIast
béhem zimni sezony, kdy je terén pokryt snéhovou pokryvkou. Stupen objektivniho nebezpeci
nelze ovlivnit, zavisi na vnéjsich faktorech, jako jsou pocasi nebo terén. Spravnymi postupy je
vSak mozné se na jeho plsobeni pfipravit a pfipadné se tomuto nebezpeci uplné vyhnout. Je
zapotiebi mit na paméti, ze objektivni nebezpeci pii provozovani sportovnich aktivit v horach
na jejich vykonavatele plisobi neustdle. Naopak subjektivni nebezpeci 1ze spravnymi postupy
snizit na bezpe¢nou mez. Je zddouci toto nebezpeci snizovat jiz pfed odjezdem do hor. Erudici
v oblasti objektivniho a subjektivniho nebezpeci je Sance sniZit jejich vlivy na minimum a
dokazat jim ptedchazet. Dle odbornikl se tato nebezpeci vzdy vyskytuji v kombinaci, proto je
treba mit neustdle na paméti ob¢. Znalost téchto nebezpeci je zdkladnim pilifem pro bezpecny

pohyb v horéch.

60



v

ma splitovat nasledujici kritéria, musi byt souvislé a pravidelnd. Na jejim samotném zacatku je
doporutovano navitivit 1ékafe a nechat si udélat celkové vysetfeni. Zadouci je sledovat
piedevsim krevni tlak a srdecni ¢innost. Od urovné aktualni fyzické zdatnosti, doby na pfipravu
a cile, kterého chceme dosahnout, se odrazi podoba fyzické pfipravy. Za ucelem splnéni cile
fyzické ptipravy je doporucena tvorba systematického tréninkového programu, ktery
zefektiviiuje Cas tréninku a poméha dosédhnout cile. V praci je doporucen tréninkovy princip
SMART. Pomaha zaméfit usili k cili a sledovat pokrok v piiprave, tedy pomaha také motivovat.
Zahrnuti vSech SMART prvka ¢ini cil dosazitelnéjsSim. Vyhoda tohoto principu je jeho
flexibilita, da se uplatnit jak na kratkodobou, tak dlouhodobou ptipravu. Vse zavisi na nasem
cili.

Energetickd narocnost pohybu v horach je vysoka. Kromé délky, rychlosti, charakteru
sportovni ¢innosti nebo profilu trasy mé na energetickou narocnost pohybu v horach vliv také
hmotnost nesené¢ho vybaveni. Subjektivni nebezpeci je snizovano v€asnym dopliiovanim ztrat
energie formou potravy a dopliovanim tekutin béhem sportovni aktivity i po ni. Dopliiovani
ztrat energie je naprosto zasadni, v opacném piipad€ hrozi kolaps organismu. V kombinaci
s ptisobenim objektivniho nebezpeci miZe veelku jednoduSe nastat krizova situace. Stézejni je
doplnovat makronutrienty, jejich procentudlni podil v celkovém energetickém piijmu se 1isi
nasledovné — sacharidy 60-70 %, tuky 30-35 % a bilkoviny 10-12 %. Co se tyce
mikronutrientll, jejich nutrice nesmi byt podcenéna. Vyskytuji se v Zivo€iSnych i rostlinnych
produktech. Pokud je dodrZovan pfijem vyvaZené a na vitaminy bohaté stravy, neni potieba je
suplementovat formou tablet nebo napoju. Pii dlouhodobém pohybu v horach (dny az tydny) je

jejich suplementace doporucena.

Béhem sportovnich aktivit provozovanych v zimni sezoné€ dochézi ¢asto k podcenovani pitného
rezimu. Pfitom ztraty tekutin pfi dychani suchého a chladného vzduchu mohou dosahnout az 6
litri za den. Nedostatecny piijem tekutin zvysuje riziko omrzlin, trombdz a vede k rychlému
vycCerpani organismu. Jako méfitko pro kontrolu dostate¢ného piijmu tekutin béhem piesunu
muze byt tvorba moci za den, kterd by méla byt alesponi 1,5 — 2 litry za den. Barva mo¢i neni
ukazatelem dostate¢ného zavodnéni. Pfed samotnou sportovni aktivitou je z hlediska nutrice
tieba klast diiraz na snidani se zvySenym mnozstvim sloZenych sacharidi a jidlo zapit velkym

mnozstvim tekutin.

Jednim z dalSich dilezitych faktort, které snizuji subjektivni nebezpeci je kvalitni obleceni.

Mnohdy dochéazi vinou nevyhovujiciho obleceni k podchlazeni, které je v horach cCastou
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pricinou umrti. Kvalita obleCeni je dulezitd, avSak aby zajistovalo dostatecny tepelny komfort
a ochranu pted vnéjsimi vlivy pocasi, je zddouci oblékat ho dle systému vrstveni obleCeni. Jedna
se o takzvany cibulovy princip. Vrstveni usnadiiuje pfizptisobeni se proménlivym vliviim

pocasi v horach. Cilem vrstveni je udrzovat tepelny komfort za vSech okolnosti s vyuzitim co

cvwvr

Zakladni nejspodné&jsi vrstva by méla umoznit odvadéni potu z pokozky a udrzovat ji suchou.
Izolaéni vrstva zachycuje teply vzduch piiléhajici k t&lu. Cim tlustii je vrstva zachyceného
vzduchu, tim vyssi je tepelny komfort. Vnéjsi vrstva poskytuje ochranu pred vétrem a srazkami.
Vzhledem k charakteru horského prostiedi dochézi u vétSiny sportovnich aktivit k ¢astému
stoupani a klesani, tedy k fyzicky rozdilné naro¢nym ¢innostem. Je potieba regulovat télesnou
teplotu, z toho dlivodu je dobré volit obleceni s moznosti ventilace, jako jsou zipy nebo otvory
pro odvétrani. Béznou praxi je neseni vybaveni a obleceni po celou dobu na zéddech, Dilezitym
faktorem je hmotnost tohoto vybaveni. Snazime se o to, aby obleeni mélo co nejnizsi vahu, ne

vSak na ukor bezpecnosti.

Samoziejmosti by mélo byt do svého vybaveni zaradit kvalitné zabalenou 1ékarni¢ku, ktera
bude jasné€ rozpoznatelnd a ptipravena k okamzitému pouziti. Miizeme se dostat do situace, kdy
zachranovanym budeme my, a zachrance timto pozna, Ze se jedna prave o braSnu s materidlem
prvni pomoci. Jednou z moznosti je pfipevnit si Iékarnicku z vnéjsi ¢asti batohu, musi byt ale
kvalitné pfipevnéna a nesmi piekdzet v pohybu. Doporuceno je volit vodotésné pouzdro, aby
byl obsah lékarnicky chranén pfed vlhkosti a rozmary pocasi. V opacném piipadé je jedna
z variant zabalit obsah 1ékarnicky do vodotésnych obalt. Velikost a obsah Iékarnicky se odviji
od doby, kterou v horéch stravime a velikosti skupiny. Od velikosti skupiny se odviji také pocet

1ékarnicek, efektivni je nosit vice malych Iékarnicek oproti jedné velké. Co se tyce obsahu

1€karnicky, rizni autofi se mirn€ rizni, av§ak zakladni obsah se v podstaté nelisi.

Pted pohybem v hordch musi probéhnout planovani samotného ptesunu. Planovani pred
samotnym zahdjenim je dal$im bodem, diky kterému dochédzi ke sniZzeni subjektivniho
nebezpeci. Pokud se jedna o skupinu vice osob, vedouci skupiny by mél s predstihem sezndmit
s cilem a naroc¢nosti tiry. Podle nejslabsiho ¢lena skupiny se udava tempo a obtiznost cilii celé
skupiny. Diulezité je, aby s cilem byli srozuméni vSichni Gcastnici akce. Pro naplanovani trasy
z domova, zménu planti ve vychozim misté a ovéfovani velikosti rizika objektivniho nebezpeci
pii samotné tafe je doporuceno znat a umet pouzivat rozhodovaci strategii. Nejvétsi nevyhoda
je jeji subjektivita. Vyhodou je fakt, ze spoc¢ivad v jednoduché matematické operaci, na jejimz

konci budeme mit jasny vysledek.
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Planovaci prvek musi znat konkrétni oblast, kde bude sportovni aktivita probihat, vrcholy, na
které chce vystoupat a cesty po kterych se tam dostane. Zjistit musi moznosti ubytovani
v oblasti a v ramci sniZeni rizika objektivniho nebezpeci také predpovéd’ pocasi, kterd v zimni

sezon¢ zahrnuje znalost stupn¢ lavinového nebezpeci v oblasti.

Nemén¢ dulezita je finan¢ni nadroc¢nost vyletu a sjednani pojisténi. Kromé volby trasy vedouci
k cili musi byt zvolena ustupova trasa. A to pfedevsim z divodu nahlého zhorSeni pocasi ¢i
zranéni nékteré¢ho ¢lena skupiny. Hrubou pfedstavu o trase ziskdme studiem informacnich
materialli, internetovych ¢lankli, nebo map. Pro vlastni orientaci v terénu jsou doporucovany

mapy v metitku 1:50 000 nebo vice detailni mapy v méfitku 1:25 000.

Oproti pohybu v rovinatych oblastech musi osoba, ktera trasu planuje brat v potaz kromé
vzdalenosti také prevyseni. Na kazdych 300 (u zdatnéjsich 400) vyskovych metri vystupu
pocitat jednu hodinu, naopak pfi sestupu to za stejnou dobu €ini 600-800 vyskovych metrli. Do

vysledného Casu je tfeba zapocitat piestdvky na jidlo a odpocinek.

Sportovni aktivity v hordch by nemély byt zahdjeny, pokud osoby nemaji povédomi o
zachrannych slozkach, které v oblasti ptisobi. Je nutné znat kontakt na mistni zdchranné slozky.
V &eskych pohotich se jedna predeviim o Horskou sluzbu Ceské republiky. Mit v mobilu
ulozeny kontakt na tuto zachrannou sloZku musi byt samoziejmosti. Osoby se mohou dostat do
situace, kdy budou daleko od odborné Iékatské pomoci nebo bezpe¢ného mista. Z toho divodu
by mély mit praktickou dovednost prvni pomoci a védét koho kontaktovat pii krizovych

situacich nebo poranénich, které miiZou béhem sportovnich aktivit v tomto prostfedi nastat.

Pti krizové situaci €i zranéni je dilezité nezmatkovat, zavolat pomoc a ihned poskytnout prvni
pomoc. Pii nahlaSeni nehody musi byt uvedeno, co a kde se stalo. Nejlépe poskytnout GPS
soufadnice, sd¢lit charakter nehody nebo problému. Popsat typ zranéni, v€k, pohlavi a stav
zranéného. Dale poskytnout jméno volajiciho a jeho telefonni ¢islo. Pfi poskytovani prvni
pomoci je tkolem laického zachrance udrZet zranéného nazivu do piijezdu odborné pomoci —
zachranait, pfedejit komplikacim a umoZnit tak rychlé a uspokojivé uzdraveni. V ramci
snizovani subjektivniho nebezpeci by mél byt kazdy, kdo se do zimnich hor vydava, schopen
alesponi zakladn¢ oSetfit zlomeniny, bodné rany, trzné rany, omrzliny a podchlazeni. A také

védet, jak postupovat pii bezvédomi a zastaveé dechu nebo srdce.

63



11. Diskuze

Pti pohybu v ¢eskych horach béhem zimni sezony klade toto prostiedi znacné naroky na naSe
zkugenosti, fyzickou zdatnost a znalosti. Statistiky Horské sluzby Ceské republiky jasné
ukazuji, jak nebezpecné je provozovani sportovnich aktivit v ¢eskych pohoftich. Z uvedenych
statistik na zdklad¢ poctu zachrannych akci vyplyva, Ze mnoho jedinci ceska pohoii a
rizikovost pohybu v nich podcefiuje. Napiiklad Krkonose jsou podle prezidenta Ceské asociace
horskych vidclt nejpodcenovanéjSimi horami na svété. At uz se jednd o objektivni Ci
subjektivni nebezpedi, je dulezité védet, jak jim predchazet a jakym zplisobem se piipravit na
rizika, kterd predstavuji. Objektivni nebezpeci enormné stoupd v dobé, kdy je horsky terén
pokryt snéhem — tedy béhem zimni sezony. Psotova a Piibramsky (2006) uvadéji, ze ¢im vice
rizikovych faktori se podafi vyloucit nebo omezit, tim jsou podminky pro bezpecny pohyb

24

v horach pfiznivéjsi.

Anderson (2004) uvadi, ze u popularnich a dostupnych sportovnich aktivit, jako je lyzovani ¢i
pesi turistika, existuje u lidi pii jejich provozovani ur€ity rozpor mezi vnimanim rizik a
skute¢nym vlivem objektivniho nebezpeci. Z vlastni zkuSenosti mohu s timto tvrzenim
souhlasit. Pokud je v zim¢ na horach hezké pocasi, dochazi Casto k podcenovani objektivniho
nebezpeci. Napiiklad lidé pohybujici se v horském terénu maji mylny pocit vétSiho bezpeci za
slune¢ného pocasi nez za mlhy. Riziko padu laviny v§ak mlZe byt v jarnich mésicich vétsi za
slunnych dnl nez pfi mlhavém pocasi. Vzdy je vSak nutné se fidit aktudlnim stupném
lavinového nebezpeci vyhlaSenym pro dané pohoti. Ne nadarmo se na horach tika, ze krasné
pocasi je magnet na problémy. Podle Schweizera a Bruce (2003) jsou sné¢hové laviny hlavnim
pfirodnim nebezpecim, které ohrozuje lidské Zivoty a infrastrukturu v horach po celém svéte.

Toto tvrzeni tedy plati také v Ceské republice.

Gabl (2014) uvadi, Ze zasadni vliv na bezpecnost pohybu v horach mé pocasi, které je dalsi
sloZzkou spadajici pod objektivni nebezpeci. Podle autora pocasi jednoznacné urcuje, jestli je
mozné do hor vyrazit ¢i nikoliv. Toto tvrzeni nelze rozporovat, av§ak urcujicich faktord pro
rozhodnutt, jestli sportovni aktivitu v horach zah4jit je mnohem vice. Bostikova (2004) tika, ze

wewvr

zahajenim sportovni aktivity v horach méli mit dostatecnou fyzickou kondici.

Pokud fyzicka zdatnost neni na dostatecné vysoké urovni, spojenim tréninkového principu
SMART doporucovaného od The Mountainers (2017) a kratkodobé nebo dlouhodobé fyzické
ptfipravy od Bostikové (2004), 1ze dosahnout pozadované fyzické kondice. VSe zavisi na

stanoveném cili.
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Oproti pohybu v rovinatém terénu ma ten horsky znacna specifika, a to predevsim zdolavani
vyskovych metri. Miij nazor je, Ze za ucelem pohybu v horach by méla byt rozvijena predevsim

motorickd schopnost dlouhodobé vytrvalosti v kombinaci se silovym tréninkem.

V ramci dopliovani zivin ma podle Rotmana a Sicknesse (1997) kromé délky, rychlosti a
profilu trasy na energetickou naro¢nost pohybu vliv také hmotnost nesené¢ho vybaveni. Do
tohoto tvrzeni bych pfidal aktudlni stav fyzické kondice, ktery také ovliviiuje energetickou
naro¢nost pohybu. Roubik et al. (2018) uvadi, ze sacharidy jsou béhem fyzické aktivity pro
lidsky organismus zakladnim pohotovym zdrojem energie. Znamena to tedy, Zze pokud je
potieba rychle doplnit energii naptiklad béhem kratsi pauzy, idedlnim zdrojem energie jsou pro
organismus sacharidy. Je vSak diilezité myslet na fakt, Ze pro pokryti energetické narocnosti

pohybu v horach je dulezita vyvéazenost ptijmu mikro a makro zivin.

Doplitovani tekutin je v zimé na horach mnohdy podcenovéano. Nékteti jedinci maji v chladném
pocasi pocit, Ze nepotiebuji pit. AvSak pfijem tekutin je dllezity jak pied sportovni aktivitou a
b&hem ni, tak i po ni. Obzvlast’, pokud se v horach osoba bude pohybovat vice dni. Rotman a
Sickness (1997) uvadéji, ze nedostateCnou fyzickou zdatnost nelze kompenzovat zadnou
specialni sportovni vyZivou. Strava sama o sob¢ neni zdrojem vykonnosti. Sdm jsem se setkal
s lidmi, ktefi se domnivaji, Ze nedostatecnou fyzickou zdatnost vykompenzuji uZivanim

suplementt ¢i specialni vyzivou. V horach tato domnénka mtize stat v nejhorsim ptipadé i Zivot.

Snizovani subjektivniho nebezpeci a vlivii toho objektivniho je zptisobeno také kvalitnim
oblecenim a znalosti, jak odévy spravn¢ oblékat. Bostikova (2004) doporucuje systém vrstveni
obleceni podobné jako vétSina ostatnich odbornikii. The Mountainers (2017) doporucuji
vyuzivat systém skladajici se ze tii riznych vrstev, Bostikova (2004) naopak doporucuje, aby
se systém skladal z péti vrstev. Osobné jsem zastancem systému, kde je pfitomno vice nez tti
vrstvy obleceni, dle mé zkuSenosti je mozné lépe regulovat télesnou teplotu naptiklad pfi
pohybu do kopce. Do €eskych pohoii neni potieba za obleceni utracet takové sumy jako za
obleceni do vysSich pohoti. Stale se vSak vyplati pfiplatit za kvalitu, toto obleCeni ma krome

lepSich vlastnosti naptiklad 1épe feseno Svy.

Pti pohybu v horach budeme casto nosit obleeni v batohu, je proto dobré pti vkladani do
batohu pouzivat napiiklad na bundy, je tak chranéno pfed mechanickym poskozenim.
V Ceskych horach jsou téméf kazdoroné zaznamendny piipady, kdy jedinci vyrazi do
zasnézeného terénu v nevhodné obuvi. V nejhor§im ptipadé hrozi omrzliny, které mohou vést

az k amputaci. Zvlasté v zimé by obuv méla byt z nepromokavého a pevného materidlu,
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doporucovano je nosit boty s vysokym kotnikem, ktery chrani nohu pfed podvrtnutim. Idealni

je obuv pravideln¢ impregnovat.

Pokud v horach dojde ke krizové situaci nebo zranéni, je doporucovano nezmatkovat, zavolat
pomoc a ihned poskytnout prvni pomoc. Je zasadni, aby mél kazdy, kdo se do hor vydava
alespon zakladni dovednosti prvni pomoci a umél oSetfit nejcastéji se vyskytujici poranéni,

ktera v horském terénu nejcastéji vznikaji, uvadi je Bostikova (2004).

Podle The Mountaineers (2017) je v mnoha krizovych situacich vyzadujicich prvni pomoc ze
strany zachrance obtiZzné rozeznat charakter a rozsah poranéni zachraiiovaného. V zimni sezon¢
bude postizeny oblecen do vice vrstev obleceni. Je tak nékdy slozité rozeznat charakter zranéni.
Dulezité je s postizenym komunikovat. Zaprvé mu rozhovor se zachrancem muze psychicky
pomoci a za druhé tak zachrance muize zjistit charakter poranéni, které nemusi byt viditelné —

naptiklad vnitini krvaceni.

Odbornici, zabyvajici se pohybem v horském prostfedi se shoduji v mnoha tématech. V téch
tématech, ve kterych se rozchazi, jde pouze o detaily — at’ uz se jedna o objektivni ¢i subjektivni
nebezpeci, samotné horské prostredi ¢i lavinovou problematiku. V dnes$ni dob¢ existuji roky
provéfené postupy, jak se v horach bezpeéné pohybovat. Ze statistik Horské sluzby Ceské
republiky vyplyva, ze mnoho lidi tyto postupy nezné, neptiklada jim tolik potiebnou vahu nebo
¢eska pohoti podcenuje z divodu jejich nizké nadmotské vysky. Jednotlivé kapitoly, které jsem

pomoci literarni reSerSe vypracoval, zdiirazituji nezbytnost jejich znalosti.

11. 1 Limity prace

Jednim z hlavnich limith bakalafské prace je ¢asova omezenost pro tvorbu prace, nizsi okruh
teoretickych zdroji a rozsah prace, ktery odpovidd akademickym pozadavkiim na tvorbu
zaverecné prace bakalafského oboru. DalSim limitem zévérecné prace je skutecnost, ze jako
zdroje byly pouzity statistiky Horské sluzby CR za poslednich 5 let. Také moznost pouzit
omezeny pocet literarnich zdroji. Omezenim jsou dale mé vlastni zkuSenosti spojené
s provadénim vojenského vycviku v hordch. Tyto zkuSenosti vychdzeji z mého vycviku

v horizontu poslednich tii let.

Limity prace spojené s cili, které byly stanoveny, jsou uzké zaméfeni prace na pohyb v zimnich
horach z diivodu vysokého poctu rizikovych faktort, které v zimnich horach na ¢lovéka plisobi.

Co se tyce horskych pohoii v letnich mésicich, rizikovych faktord na nas plisobi mnohem mén¢.
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12. Zavér

V ptipad¢, Zze se spoji vlivy objektivniho a subjektivniho nebezpeci dohromady, muze
v zimnich horach velmi z nenadédni nastat krizova situace. Tato situace mize vyustit az v Zivot
ohrozujici stav. Z toho diivodu jsem metodou literarni reserSe sepsal nasledujici doporuceni.
Bez zédkladnich znalosti nasledujicich doporuceni, zvySuji osoby pohybujici se v zimnich

horach riziko ohrozZeni zivota nebo zdravi.
Zavéreéna doporuceni v bodech:

e sportovni aktivity v horach jsou fyzicky velmi naro¢né, je potfeba byt na
vykonavéni sportovnich aktivit v tomto prostfedi dostatecné fyzicky zdatny;

e o0soby, které zacinaji se sportovni aktivitou, by se mély nechat vysettit [ékafem,
zamérit se na tlak a srde¢ni ¢innost;

e je zasadni znat objektivni a subjektivni nebezpeci a védét, co skytaji za rizika;

¢ je nutné mit kvalitni odévy a zndt principy oblékani;

e jenutné védét, jak se pripravit na vlivy objektivniho nebezpeci;

e je zaddouci jiz pfed odjezdem do hor zacit sniZovat subjektivni nebezpeci
(fyzickd pfiprava, planovani trasy, nakup obleceni, znalost objektivniho
nebezpeci, lavinova predpovéd’, predpovéd pocasi, jidlo, tekutiny);

e uvédomit si, Ze zasnézeny horsky terén skytd o mnoho vice nebezpeci, nez terén
rovinaty;

e mit teoretické znalosti zakladl prvni pomoci a umét je pouZit v praxi;

e mit ulozen kontakt na zadchranné slozky v dané oblasti (v Ceskych pohotich

priméarné Horska sluzba Ceské republiky).
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Priloha €. 1 porovnani materiali oble¢eni vzhledem k pocasi

TABLE 2-1. FABRIC COMPARISONS

FABRIC ADVANTAGES DISADVANTAGES USES
Cotton Good in hot weather. Breathes Highly absorbent; dries Sun protection, bandannas,
well. Comfortable when dry. slowly. Loses insulating hats, T-shirts.
qualities when wet.
Inappropriate for cool or
wet conditions.
Wool More abrasion- and wind- Heavier; absorbs more Skin layers, insulating, and

resistant than many synthetics.
Retains insulating qualities
when wet. High friction on
snow, ice. Does not melt with
high heat.

water and dries less quickly
than most synthetics. Can
be bulky.

outer layers (sweaters,
shirts, pants), hats,
gloves, socks.

Polyester or

Most types absorb little water.

Some types retain odors.

Many different forms. Skin

polypropylene | Retains insulating qualities Not wind resistant. Can be layers (underwear, T-shirts)
when wet. Lightweight. bulky. Melts with high heat. | Insulating layers (pile,
fleece), hats, gloves, socks.
Nylon Strong, durable, lightweight. Fairly absorbent if not Outer layers {parkas, wind
Good wind- and abrasion treated. May dry slowly. garments, rain pants,
resistance. Slippery. Melts with high overmitts), hats,
heat. vapor-barrier socks.
Stretch or Versatile. Stretchy, durable, Some types dry slowly. May | Skin layers, light outer or
woven nylon | fairly insulative and wind snag. May be expensive. midlayer (pants, shirts).
blend resistant. Usually dries

quickly. Wide comfort range.




Piiloha &. 2 desatero zasad Horské sluzby CR pii pohybu v horském terénu

BEZPECNE V HORACH...

DESATERO ZASAD

BEZPECNEHO CHOVANI

PRI POHYBU V HORSKEM TERENU

y 8

2,

10.

Vzdy peclivé naplanovat trasu tury a vybaveni na ni [nezapomenut na léky].
Tdru planovat podle fyzické a psychické kondice nejslabsiho ze skupiny.

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

Pred odchodem na turu predat informace o trase a predpokladané dobé navratu.
Tempo na tudre zvolit podle nejslabsiho ze skupiny.

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

Znat typy vystraznych tabuli a jejich vyznam.

Nepohybovat se mimo znacené cesty.

Mit s sebou lékarni¢ku a v pFipadé potfeby umét poskytnout prvni pomoc.

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

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

Nikdy nepodcefiovat hory a nevystavovat nezodpovédnym chovanim
do nebezpedi sebe ani ostatni.

II
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