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Abstrakt

Nazev: Navrh pfipravy a realizace kurzu o pfeziti v piirodé.

Cile: Hlavnim cilem této bakalaiské prace je navrhnout a vytvofit obsah kurzu o
preziti, jehoz soucasti je zafazeni hernich prvkl a soutézivych aktivit, které

vedou k rozvoji a zdokonaleni dovednosti potiebnych pro pobyt v piirodé.

Metody: V teoretické Casti prace byla vyuzita metoda reSerSe z odborné literatury.
Nasledné do praktické ¢asti byly preneseny znalosti a informace ziskané v
teoretické Casti, které byly navic doplnény o vlastni zkusenosti a inspiraci od

odbornych autorti zabyvajici se tvorbou kurzu o pieziti.

Vysledky: Vysledkem prace je komplexni a prakticky pfipraveny plan kurzu, ktery by
mohl byt uzite¢ny pro instruktory, organizace, ale také pro jednotlivce, ktefi

se zajimaji o pobyt v piirodé.

Zavér: Cilem bylo vytvofit navrh tfidenniho programu pro patnact osob , které maji
minimalni znalosti o pobytu v piirod€. Hlavni myslenkou tohoto
kurzu je zapojeni hernich aktivit, diky kterym si G€astnici lépe zd okonali

své dovednosti.

Klicova slova: piiroda, stavba pfistieskil, zaklady orientace, ohen



Abstract

Title:

Proposal for the preparation and implementation of a course on

survival in nature.

Objectives: In the theoretical part of the thesis the method of literature search was used.

Methods:

Results:

Conclusion:

Keywords:

Subsequently, the knowledge and information obtained in the theoretical
part was transferred to the practical part, which was additionally
supplemented with own experience and inspiration from professional

authors dealing with the creation of a course on survival.

In thetheoretical part of the thesis the method of literature search was used.
Subsequently, the knowledge and information obtained in the theoretical
part was transferred to the practical part, which was additionally
supplemented with own experience and inspiration from professional

authors dealing with the creation of a course on survival.

The result of the work is a comprehensive and practical course plan that
could be useful for instructors, organizations, and individuals interested in

the outdoors.

The aim was to design a three-day programme for fifteen people who have
minimal knowledge of the outdoors. The main idea of this course is to
involve game activities that will help the participants to improve their

skills.

nature, shelter building, basic orientation, fire
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1. Uvod

Bakalafska prace nese ndzev navrh a piiprava realizace kurzu o pieziti, k volbé
tohoto tématu mé privadi zejména vlastni zkuSenost a uzky vztah k pfirodé€. DalSim
divodem, pro¢ jsem si dané téma vybrala je fakt, Ze organizace, které potadaji kurzy o
pteziti nerady sdili napln svého kurzu, za Gcelem uchovéni identity. Proto mym cilem
bylo vytvofit, navrhnout a pfipravit realizaci kurzu o pieziti, kterd by mohla rozsifit
obzory Siroké vefejnosti.

Teoreticka Cast bakaldiské prace je zaméfena na poskytnuti teoretickych
informaci, které jsou relevantni pii pobytu v piirod€. V jednotlivych kapitolach jsou
detailné popsana témata, jenz obsahuji zékladni informace o poskytovani prvni pomoci,
vhodném vybaveni, stavbé tabora, ziskani a upravé vody a potravy, ale také jsou zde
popsany zaklady orientace a predvidani pocasi. Ziskané informace jsou vyuzity
v praktické casti bakalatské prace.

Prakticka cast se jiz vénuje samotnému navrhu a realizaci kurzu o pfeziti, kde
je obsazena podrobnd népln tii denniho pobytu v Krusnych horach. Dalsi cast je
doplnéna o ¢asovy harmonogram, ve kterém je detailni organizace celého kurzu. Prace

je zakoncena diskusi, ve které budou shrnuty poznatky celé prace a bude provedeno

srovnani jednotlivych odbornikd.



2. Teoreticka vychodiska

2.1 Definice pojmu pfeziti

Jiz z historického hlediska bychom tento pojem mohli definovat jako potiebu
obstarani si zakladnich potfeb, které vedou k pieziti. Tato potieba tak vychazi z lidské
piirozenosti. Dle anglického slovniku Collins English Thesaurus (1992) se jedna o
situaci, pii které dochazi k nebezpeci a pii které je tieba vzdorovat piirodnim
podminkam, které mohou Clovéka vazné zranit ¢i usmrtit. Kromé vnéjSich podminek,
které mohou byt proménlivé a je tedy podstatné se jim co nejlépe piizpisobit, dochdzii
k zméndm psychosomatickym, které ovliviiuji cely proces preziti.

Specifika pteziti v pfirod€ se odvijeji od n€kolika aspekti, které jsou déany jak
vnéjSim prostifedim, ve kterém se cloveék nachazi, tak individudlnimi d ovednostmi, mezi
které patii znalosti, dovednosti a pfipravenost (Akkermans, Cook a kol., 2010).

Hlavnim cilem pro pteziti v ptirod¢€ je zajisténi zdkladnich potieb jako je voda,
pfi jejimz nedostatku dochazi k dehydrataci, projevujici se zmatenosti, zvracenim ¢i
unavou, potrava, kterou si v pfirodé¢ miZzeme obstarat lovem ¢i sbérem a pii jejimz
nedostatku dochazi k ubytku energie, teplo, které je zdrojem bezpeci, jidla a prevenci
pfed podchlazenim a pfistiesi, které steplem Uzce souvisi a slouzi k ochran¢ pted
vnéjSimi vlivy. Pofadi zajisténi téchto priméarnich potfeb neni striktné dané a jejich
dilezitost zavisi na podminkach a misté konkrétni situace (Akkermans, Cook a kol.,

2010).

2.2 Psychologie pteziti

Mezi rozhodujici faktor pro preziti, kromé jiz zminénych individudlnich
dovednosti, patii nastaveni mysli v krizové situaci. Dle Akkermanse (2010) rozhodnuti
piezit za kazdou cenu nahradi dokonce chybé¢jici znalosti a dovednosti nutné k preziti.
Psychické rozpolozeni ovliviiuje predev§im dosavadni Zzivotni styl Cclovéka.
Psychologické ucinky v krizovych situacich pak mohou byt nesmirné, a to hlavné ve
stavech smrtelného Soku a demoralizace, ke kterému dochazi pravé z pficin odtrzeni
¢lovéka z moderni konzumni spole¢nosti do situace krizové a neptfedvidatelné. Proto je
zasadni zlstat 1 v téchto situacich dusevné vyrovnany.

Dusevni rovnovaha ovSem nezavisi pouze na individudlnich schopnostech, ale

je ovlivnéna 1 konkrétnimi okolnimi podminkami. Piikladem muaze byt chlad, ktery



zpomali krevni obé&h, vede k ospalosti a podchlazeni. Vysoké teploty naopak vedou
k dehydrataci, ktera ovlivituje vykon mozku a ptiznakem hladovéni jsou pak zdvraté, ¢i
vypadky védomi. Proto je zasadni rozeznat, co je symptomem naseho psychického
stavu. Pokud je psychicky stav ¢lovéka ovlivnén pravé vlivem okolniho prosttedi, je
dulezité nejprve odstranit tyto potize. OvSem i pii odstraiovani téchto potizi je dulezita
sebedlivéra, stanoveni jasnych a redlnych cili a optimismus pii jejich plnéni. Tato
¢inorodost odvadi mysl od strachu a bolesti a brani nahromadéni stresu, ke kterému
mize dojit a ktery vede az k psychickému zhrouceni. K této psychické labilité mize
dojit po péti az deseti dnech mimofddného nebezpeci. Mezi ptiznaky psychického
zhrouceni patii: agresivita, vykyvy nalad, zvySend potieba alkoholu a drog, silnd uzkost,
mimotfadné zmény teploty, chronickd deprese, ztrata paméti, zkratkovité chovani,
chronické tnava, $patné komunikacni schopnosti a obsesivni chovani. Proto je dllezité
dodavat si optimismu a fidit se jiz zminénymi radami, jelikoz piiznaky psychického
zhrouceni vedou k totélni apatii ¢lov€ka, popiipadé skupiny, a tudiz neschopnosti si
z krizové situace pomoci (Wiseman, 1999).

Nastaveni mysli je tedy pro pfeziti zdsadni. Obrovskou vyhodou jsou pak
samoziejme znalosti, které jsou potieba k pteziti a dalsi fakta, ktera bychom si méli pied

vypravou zjistit (Wiseman, 1999).

2.3 Prvni pomoc

Prvni pomoci se rozumi laikem poskytnuta pomoc postizené osob¢ pii nahlém
ohrozeni Zivota v dusledku vzniku zadvazného poranéni. Tyto ukony a opatieni musi byt
poskytnuty, co nejrychleji a nejucinnéji, az do doby pfijezdu zdravotni zachranné
sluzby. Prvni pomoc v odlehlé piirod¢ je zpravidla provadéna pouze se zakladnim a
minimalnim zdravotnickym vybavenim, CcCastokrat bez pomilicek a s nutnosti
improvizace. Pfed samotnou zachranou lidského Zivota je nutnosti zkontrolovat, zda
osobé¢ provadéjici zachranou Cinnost, ¢i poranénému nehrozi dalsi nebezpeci, popiipadé
zajistit mozné hrozby (Petrzela, 2016).

DalSim krokem je vlastni posouzeni zdravotniho stavu osoby a zdvaZznosti
zranéni. Pokud zdravotni stav postizeného umoziuje vzajemnou komunikaci, nasleduje
dotazovani na jeho obtize, obzvlasté lokalizaci, intenzitu, pravidelnost a charakter

bolesti. V opacném piipad€, neni-li osoba schopna spoluprace, nastane kontrola



zakladnich zivotnich funkeci, to jest priichodnost dychacich cest, dychani a krevni obéh.

Tyto funkce se oznacuji mezindrodnim anglickym terminem ABC (Petrzela, 2016).

A = Airways (dychaci cesty) spo¢ivda v kontrole priichodnosti dychacich cest a

piipadném vyjmuti prekazky branici dychani (Petrzela, 2016).

B = Breathing (dychani) jedna se o zjisténi, zda osoba dycha. Provadi se piilozenim
tvare k nosu a Gstim pacienta, dale pohledem na jeho hrud’ a pohmatem pro identifikaci
pohybu (Petrzela, 2016).

C = Circulation (krevni ob&h) je kontrola tepu provadéna ptilozenim biiSek tii prstii na
kréni tepnu, tésné pod dolni Celisti. Pokud tep neni zfejmy, je tfeba vyzkouset i na druhé

stran¢ kr¢ni tepny. Tep by mél byt silny a opakovany (Petrzela, 2016).

Pokud kontrola funkci dokazuje, ze dana osoba nedyché a neni ani hmatatelny
tep, tak nasleduje zahdjeni kardiopulmondlni resuscitace a umélého dychani. Akce je
zapocata patnacti stlatenimi hrudniku a néasledné probihaji tfi vdechy z tst do ust, cely
tento proces je aplikovan c¢tytikrat a hned poté probihd kontrola srde¢niho tepu. Proces
je opakovan az do chvile, kdy dojde k obnové srdecni ¢innosti a dychani, nebo do té

doby, dokud je zachrance schopen tuto ¢innost vykonavat (McNab, 2010).

2.3.1 OSetieni nejcastéjSich zranéni v pfirodé
Rény a krvaceni

Pfi téchto poranéni zdlezi na jejich lokalizaci a zavaznosti. Nejdulezitéjsi je
zastaveni krvaceni z rany, kterého docilime stla¢enim pfimo v misté poranéni. Jestlize
je oSettujici spravné vybaven, pak mtize pouzit sterilni tlakovy obvaz, kterym obvaze
ranu tak, aby krvaceni zastavil. Ale také miiZze nastat situace, kdy nejsou dané prostiedky
k dispozici, a tak je nucen pouzit napiiklad Satek, kus odévu nebo jiné prosttedky

(McNab, 2010).

Popaleniny

Jde o poranéni, kdy je poruSena klize, a to zejména teplem, pfimym ptisobenim

slunce nebo chemickymi latkami. Popaleniny se rozd€luji na prvni, druhy a tieti stupen.



Prvni stupenn popalenin se projevuje zasazenim pouze horni vrstvy pokozky, které je
nejcastéji zpuisobeno plisobenim slunce. Pfi druhém stupni dochazi k poskozeni druhé
vrstvy pokozky, vznikaji zarudlé bolestivé puchyte. Treti stupeni se vyznacuje hlubokym
poskozenim tkéani a vznikem otevienych ran. V dusledku takto zdvazného poskozeni
tkani, je zranéni pro postizeného bezbolestné. Prvni pomoci pfi popaleninach je v prvni
fad€ chlazeni rany studenou vodou po dobu cca deseti minut, poté je rana prikryta
sterilnim obvazem, dle zdvaznosti poranéni je ihned volana zachranna sluzba. V piipadé
popéleni druhého stupné se za zddnou cenu nesmi propichovat ¢i strhdvat puchyte.

Vyskytuje-li se odév na poranénych mistech, je nutné jej tak ponechat (McNab, 2010).

Zlomeniny

Dochazi k prasknuti kosti, jez postizeny znatelné slysi a citi. V misté zlomeniny
je mozné pozorovat zna¢né podlitiny a deformace koncetiny. Fraktury se rozdéluji na
dva zakladni typy, a to zlomeniny uzaviené, kdy poSkozena kost nepronikne kizi a
otevieng, pii nichz konec polamané kosti prorazi kizi. Hlavnimi pfiznaky zlomenin jsou
silnd bolest, tlak a citlivost v oblasti postizené¢ho mista, zfetelnd deformace kosti ¢i
kloubu postizené oblasti a svalova kie¢ v okoli zranéného mista. Pii oteviené zlomening
je potieba nejprve fesit samotné krvaceni a nasledné oSetfit vzniklou frakturu (McNab,

2010).

Poranéni pateie

Jedna se velmi vazné poranéni, které je velmi Casté pii horské turistice. Pacient
s poranénou pateti neustale pocituje bolest zad. Oblast patete vykazuje podlitiny, dale
dochazi k brnéni ¢i necitlivosti koncetin a ztraté kontroly ovladani mocového méchyte.
Osoba mulze ztratit reakce na bolestivé podnéty, az zcela ochrnout. Prioritou je
zranéného co nejrychleji predat do péce zachranarli, do té doby je potieba pacientovi
stabilizovat patef, aby pohybem nedoslo k dalSimu poranéni. Stabilizace pohybu je
provedena zejména v oblasti kréni patete, kdy je vyroben limec z kusu odévu ¢i ruéniku.
Limec je pfilozen kolem krku poranéného, aby bylo zamezeno pohybum do stran.
Béhem celého procesu zachrany je nezbytné pozorovat zékladni Zivotni funkce.
S poranénym neni doporuceno hybat, pokud je to nezbytné nutné, mélo by se na presunu

podilet, co nejvice osob (McNab, 2010).



Otravy

V ptirod¢ se cCloveék setkdva prevdzné s otravou zpisobenou pozienim
jedovatych hub, rostlin a jejich plodi. Prvopocatkem je vyvolani zvraceni, zajiSténi
vzorku pro pozd¢jsi identifikaci a nésledné podéni tekutiny s zivociSnym uhlim

(McNab, 2010).

Kousnuti

Pokud nastane situace, ze osoba méla sttet s témito jedovatymi zvifaty, tak je v prvé
fad¢€ nutné zabranit Sificimu se jedu do srdce. Je doporuceno zavazani stahovaciho
obvazu nad danou ranou, ktery brani dalsimu Sifeni jedu do krevniho ob&hu a osoba
musi byt okamzité transportovana do nemocnice. Je dilezité vénovat pozornost
kousnuti od jakékoli jiné zvéfe, jelikoz hrozi moznost infekce. Dojde-li k takovéto
skutecnosti, je vzdy dobré hned po piijezdu navstivit doktora a nechat si ranu

zkontrolovat (Wiseman, 1999).

Podchlazeni

Jde o stav, kdy télesna teplota klesne pod 35 °C. Mezi prvotni piiznaky patii
psychické zmény ndlad, nemotornost, letargie a neschopnost soustfedéni. Pozdéji
nasleduji ptiznaky fyzické, které se projevuji ospalosti, pomalym tlukotem srdce a
mélkym dychanim. V termindlnim stadiu dochazi k bezvédomi, které mize koncit i
smrti. Postizeny musi byt co nejrychleji pfemistén z chladu do tepla a pfevlecen do
suchého odévu. Je mozné vyuzit i spaci pytel ¢i jiné ptikryvky a svrsky. Doporucuje se
piyimani horkych népojl. Po celou dobuje ideélni, aby zachrance postizenému piedaval

télesné teplo (McNab, 2010).

2.4. T¢lesnd ptiprava

Jednou z nejvétsich zivotnich zkousek pro lidské télo je preziti v piirodé€, a proto je
velmi dulezit¢é mit dobry zdravotni stav a nalezitou kondici. Pokud je osoba
v nepfiznivych podminkéch v dobré télesné kondici, je schopna se v drsné piirod¢ Iépe
ptizpiisobit danym podminkam, které ji tam mohou potkat. Zakladem je mit dobrou
fyzickou zdatnost a dbat na zdravy zivotni styl. Pokud ¢lovek ji tuénd jidla, ma sedavé

zaméstnani a k tomu napiiklad jesté koufi, je velice pravdépodobné, Ze na pieziti ve



volné piirod¢ neni dostatecné fyzicky vybaven. Pro pfipravu na pteziti v pfirod¢ neni
podminkou pouze zdravy zivotni styl, ale je potfebné zaradit i usilovny tréninkovy
rezim. Dulezitym atributem je ohebné a pevné svalstvo, které slouzi jako prevence proti
zranéni a zajistuje veétsi svalovou odolnost. Béhem fyzické aktivity je velmi dtlezitou
kondi¢ni schopnosti vytrvalost. Schopnost udychat jakoukoliv zatéz brani unavé a
ochrafiuje plice a srdce pfed moznym smrtelnym pietizenim béhem fyzické aktivity.
V neposledni fadé ma na nasi fyzickou zdatnost velky vliv kromé cviceni i vyziva.
Vhodna vyvazena strava pfispivd k lepSimu fungovani lidského organismu, a tudiz
zvySuje télesnou piipravenost na zatéz. Kazdy tréninkovy program by mél byt podpoten

vhodnym jidelnickem a doplnén vysokym piijmem vody (McNab, 2010).
2.5 Zakladni predpoklady preziti
2.5.1 vybaveni a pomitcky

Zasadou, které by se mél drzet kazdy, kdo se vyda do pfirody je sbalit pouze
nejnutnéj$i vybaveni. Je dulezité si uvédomit, Zze sprdvné obleceni a vystroj mohou
¢lovéku dokonce 1 zachranit zivot (McNab, 2010).

Batoh by nemé¢l obsahovat zadné prebytecné véci, které by mohly osoby pfi cesté
zpomalovat a zbyte€né jim ubirat na silach. Vybér vhodnych potieb by mél byt zejména
na zadkladé poctu dni stravenych v pfirodé, typu podnebi a nebezpeci, které muize

zucCastnéné osoby ohrozovat (Grindrod, 2022).

Kvalita a obsah batohu

V dnesni dobé je na vybér z velkého mnozstvi riznych druhti batohi, které maji
objem od 20 1 azdo 100 L. Nejdtlezitéjsi je tidit se pravidlem, ze je lepsi zvolit objemovée
mensi batoh, aby byl ¢lovék donucen si vzit na cestu pouze nejpotiebnéjsi vybaveni nez
zbyte¢n¢ tahat zatéz navic. Batoh by mél poskytovat maximalni pohodli a pevnost
zejména v oblasti patefe. Naopak by nemél mit vétsi hmotnost nez tietina vahy dané
osoby — nosi¢e. Popruhy, které jsou piipevnéné k batohu, by meély byt dobie
nastavitelné, aby byl co nejvétsi komfort a vahu batohu nesly zejména boky, a ne ramena

a zdda (Wiseman, 1999).
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Obr. 1 Struktura obsahu batohu (Grindrod, 2022)

Viko batohu

Viko batohu slouzi zejména k umisténi drobnych ptedmétt, ke kterym by mél
byt snadny piistup v pfipadé nutnosti. Nemelo by byt nadbyte¢né pieplnéno, aby
nedoslo k naruseni rovnovahy. Do této vrstvy patii napiiklad penézenka spolecné

s doklady, telefon, I€kéarnicka, cestovni mapa a popiipad¢ i mala energetickd svacina
(Wiseman, 1999).

Hlavni komora

Tato ¢ast batohu je rozdé€lena do tii vrstev a to vrchni, stfedni a spodni vrstvy.
Jedna se o komoru, ve které je situovana vétsina vystroje a pomiicek, proto by vaha méla
byt rovnomémeé rozlozena. V nejsvrchnéjsi vrstve je umisténo zejména obleceni, které
je potteba vyndat pfi ndhlé zméné pocasi, tim mize byt tepld bunda, plasténka, ¢i Cepice
a rukavice. Prostfedni vrstva je specifické misto, které je nejblize stiedu zad a z toho
vystroj patii do spodni vrstvy, kde je nejlépe skladovatelna. Do této Césti je zarazen
spaci pytel, stan, zbytek odévil a karimatka, kterou je 1 mozné piipevnit na spodni ¢ast

batohu z venku (Wiseman, 1999).



Postranni kapsy
Do této ¢asti batohu byvaji ulozeny mensi, ale 1 tak dalezité véci, kterymi jsou

napfiklad ldhve a filtry na vodu (Wiseman, 1999).

Obleceni

Vhodny vybér obleceni mlze byt rozhodujicim atributem pii vypravé do
piirody. Pocasi miize byt béhem pobytu v ptirod¢ jakékoliv a spravné obleCeni a
doplinky mohou zajistit dostatecny tepelny komfort a bezpe¢i. V dnesni dobé je mozné
obstarat rizné fady outdoorového obleCeni v rozdilné kvalité¢ a cen¢. Pokud obleceni
vybird laik, je dobré se poradit se zaSkolenym personalem ve specializované prodejné.
Prodejci mu nasledné pomohou vybrat nejvhodnéjsi obleCeni do terénu, kam se
zacateCnik €1 pokroc€ily hodla vydat. Pro udrzeni optimalni télesné teploty je zakladem

vrstveni obleceni (McNab, 2010).

Rozlisuji se tti zakladni vrstvy:
Zakladni vrstva

Zakladni vrstva by méla byt vyrobena z prodysnych a lehkych materidlu, protoze
se jedna o kus odévu, ktery je nejblize k lidské pokozce. Vyhovujicimi materialy jsou
zejména lehka vilna, hedvabi a propylen. Tyto materidly dokazou odvadét vlihkost od
lidského téla. Nasledné se mize vlhkost dostatecné odpafit pry¢c. Diky tomu je mozné

spravné¢ regulovat télesnou teplotu (Grindrod, 2022).

Izola¢ni vrstva

Ukolem izolaéni vrstvy je vytvéiet vzduchové vrstvy, které plni izolaéni funkci
a udrzuji tak télesné teplo. Dalsi diilezitou funkcei je odvadéni potu ve formé vodni pary
dodalsich vrstev a dale do okoli. Nej¢astéji vyuzivanymi materialy jsou rizné typy flisu,

viny a piipadné odévy se syntetickou podsivkou ¢i vyplni (Grindrod, 2022).

Vnéjsi vrstva
Tteti vrstva, zvand jako vnéjsi, tvoii zdbranu mezi vnéj$im okolim a izolacni

vrstvou. Svrchni ¢ast obleceni musi byt prodysna, ale zaroven nepromokava, aby se

vlhkost, kterou télo vyprodukuje, dostala ven. Odévy vyrobené z nylonu a gumy nejsou



vhodné. Dochézi kvili nim k nadmémému poceni. Naopak mezi nejvhodnégjsi patii
odévy z goratexu, které udrzi teplo, ale zarovenr dokaZou uvolnit vlhkost (Grindrod,

2022).

1.VRSTVA - TERMOPRADLO
ODVADI POT OD TELA

2. VRSTVA - FUNKCNI MIKINA
ODVADI POT A HREJE

3. VRSTVA - KVALITNI BUNDA

ODVADI POT, HREJE,
NEPROMOKNE A NEPROFOUKNE

Obr. 2 Vrstveni obleceni (zdroj:

https://'www.promaledobrodruhy.cz/clanek/85/jak-oblekat-deti-na-jare-vrstveni-a-

funkcni-obleceni/)

Hlava a ruce

Je dilezité si uvédomit, ze ochrana hlavy a rukou je neméné¢ dulezitd jako
ochrana celého téla. Pokryvky hlavy, jako jsou cepice a klobouky, jsou kritickou
soucasti vybavy v jakémkoliv pocasi. Pro zimni obdobi by méla byt dobré cepice ¢i
klobouk vyrobena z flisu nebo jakéhokoli materidlu kromé baviny. Naopak v 1été je

vhodné nosit lehkou kSiltovku, kterd chrani oblicej a oc¢i pfed slune¢nimi paprsky

(Grindrod, 2022).

Boty

Béhem vétSiny tar a tabofeni je mozné si vystacit pouze s nizkymi turistickymi
botami. Existuji 1 vysoké turistické boty, které dosahuji az nad kotniky, coz ma své
vyhody i nevyhody. Vysoké boty chrani pfed zvrtnutim hlezenniho kloubu, ale hiie se
v nich béha ¢i skafe. V nizkych turistickych botach je pohyb mnohem agilnéjsi a

kazdym nosenim téchto bot postupné sili vazy v kotniku.
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Pro nékolikadenni tury je vhodné mit k dispozici i lehké sandaly ¢i nazouvaky.

Zejména pokud je ttra planovand skrze zamokienou oblast, potok nebo feku, ptes kterou

je nutné se prebrodit. Sandaly je poté mozné vyuzit i v tabofisti (Grindrod, 2022).

Lékarnic¢ka

Lékarnicka je zakladem pro poskytnuti prvni pomoci a zaroven fesi stavy, které

bezprosttedné ohrozuji zivot. M¢la by byt umisténa navrchu batohu, aby k ni byl co

nejsnadnéjsi piistup v piipad€ zranéni ¢lena vypravy (Grindrod, 2022).

Zékladni obsah 1ékarnicky:

obinadla a pruzna obinadla
naplasti s polStarkem
motylkové naplasti
leukoplast
antibiotickd mast
nizky

rukavice

tvarovaci dlaha
pinzeta

zaviraci Spendliky
dezinfekce

jod

repelent

krém proti slunci
termofolie

leky (zyrtec, paralen, algifen, endiaron) (Grindrod, 2022).

SOS sada:

Sada plni fadu funkci, uzitecnych v krizovych situacich. Sklada se z predmétd,

diky nimz Ize rozdé&lat ohen, pfipravit teplé jidlo, postavit jednoduchy pfistieSek nebo

se zorientovat v prostoru (Grindrod, 2022).
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Nuz

mit. Diky nému je moZno zajistit potravu, opracovat dievo, opravit vystroj, ale také nam
miize slouzit k vystavbé piistfeSsku. Na trhu je velké mnozstvi nozi. Velice dobfe mohou
poslouzit zaviraci noze, anebo jednostranné noze ve tvaru dyky. Aby byl niz kvalitni,
mél by byt ze silného a pevného materidlu, a to nejlépe z oceli. Pravideln¢ by mélo
dochazet k brouseni noze pod tthlem 25°, aby byl vzdy ostry. Je mozné brousit nuz také

pomoci hladkého kamene (Duda, 1961).

Nastroje k rozdélani ohné

Predmétt k rozdélani ohné mize byt hned nékolik, a vzdy je dobré mit na
vypravu vice druhli nastroji, kdyby bylo dfevo namoklé. V dnesni dobé€ se nejCastéji
vyuzivaji zapalky a zapalovag, ale je dobré mit s sebou i1 kiesadlo, které funguje

v nepiiznivém pocasi 1 bez kapalin na rozdil od zapalovace (Grindrod, 2022).

Celta

Timto pojmem se rozumi kus vod€odolné¢ho materidlu, ktery nejcastéji slouzi
k vystavbé pristiesku, ale také miize byt vyuzit jako nositka, pokud dojde ke zranéni.
Celta by méla byt minimaln¢€ v rozmérech 2x2 metry a kazda zacastnéna osoba by méla
mit svoji. Pomoci celty lze sestavit rizné druhy pfistteski, napiiklad ve tvaru kupole,
A, ¢i L. Ke stavbé pristiesku je také mozné vyuzit nejblizSich stromtl, které slouzi jako

pevny zachytny bod pro uchyceni celty (Plant, 2023).

Padékova snara (paracord)

Paracord je lano spletené ze sedmi prament a pokryté vnéjsi ochrannou vrstvou.
Lano m& mnoho moZnosti vyuziti. Jednim ze zdkladnich vyuziti je postaveni pfistiesku,
vyrobeni rybaiské sité, svazani tfinohého stojanu z vétvi nebo bezpetné poveseni

vybaveni ve vySce (Grindrod, 2022).

2.6 Stavba tabora a zazemi

Pfi stavbé tdbora je v prvé tfad¢ velmi dulezité najit vhodné misto pro jeho
vybudovani. Misto, které neni uzaviené, podmacené a nelezi na vysoko polozené

planin€. Velmi vhodnéje najit misto s dostatkemvody a dfeva pro zaloZeni ohné. Dievo
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je dilezitou surovinou nejen pro ohen, ale 1 ke stavbé piistfesku. Proto je vhodné se pii
vybéru mista zaméfit 1 zdali jsou pobliz tabofisté suché vétve na stromech ¢i troud, diky
cemuz se da oheil snadno rozdélat. Dalsim dulezitym aspektem je voda. Zakladni
mnozstvi vody by mél mit kazdy cestovatel s sebou. Nicméné pokud je cesta planovana,
je dobrési predem vytipovat mista k taboteni, kdeje vodak dostani. Vodaje nezbytnym
komponentem pro pieziti ve volné piirod&. Je potieba nejen na predfiltraci na pitnou
vodu, ale také je zapotiebi voda uzitkova na vareni, ¢i myti (McNab, 2011).

Déle je zapotfebi vSimat si okolnich jevl, které mohou pfinést budouci
nebezpeci piirodniho piivodu. Mezi tento druh nebezpeci patii zejména jedové druhy
rostlin, hnizda sr$anid, vos nebo divokych véel. V neposledni fadé je vhodné misto
pfedem prozkoumat, zda neni zamofeno komary ¢i mouchami. Schopnost rozeznat
jedovaté druhy rostlin nebo hub mize byt v mnoha piipadech rozhodujici schopnosti
pro pteziti (Grindrod, 2021).

Na vypravé do pfirody samoziejmé nechybi ani pozorovani divokych zvifat
v jejich piirozeném prostiedi. Je nutné si uvédomit zékladni fakt, ze lidé jsou
navstévnici v jejich teritoriu. Proto je zapottebi si vS§imat zndmek piitomnosti zvifat a
ujistit se, ze maji dost prostoru k tomu, aby se vam mohli vyhnout a nestavét tabor
v oblasti jejich zvySené kumulace (Grindrod, 2021).

Organizace samotného tabofisté je nemén¢ dulezita. Mezi zékladni body pro
organizaci tabofisté patii dostatecnd zasoba dfeva, venkovni kuchyn, uklizené vybaveni,
bezpecny ohen, tarpy proti slunci a desti, misto na spani/ptistteSek na spani a lavicky na
pohodIné sezeni (Grindrod, 2021).

Vhodné misto na spani by mélo byt rovné a bez kotenti. Zalezi také na typu
pristfesku, kterému se da prednost, zda pfistfesku z tarpu ¢i z vétvi. U mista, kde bude
ukladéno nasbirané dievo, je vhodné vybudovat i misto pro Stipani diivi. Pfi budovani
kuchyné je nutné zajistit vhodné uskladnéni potravin, aby neldkaly divokou zvétr do
tabora (Grindrod, 2021).

Misto, kde se bude nachazet ohnisté by mélo byt, pokud mozno bez porostu,
v zavétii a blizko vody. Ohen by mél byt tak velky, aby ani vitr nezanesl jiskry do mist,
kde by mohl vzniknout pozar. Je-li misto pro ohnisté na tvrdém podkladu, je dobré ho
oblozit kameny, nebo ohranic¢it zeminou. Pokud je ptida me¢kka, je vhodné vyryt dolik a

oblozit jej kameny, kter¢ udrzi zhavy popel v uréitém prostoru (Duda a kol., 1961).

13



2.6.1 Stavba piistieSku

Zékladni prioritou je vybrat vhodné misto, kde bude pfistfesek postaven, zaroven
by také mél byt zfizen co nejdfive. Pii stavbé piistiesku hraje velmi dulezitou roli
aktudlni pocasi. Pokud je zfejmé, Ze nehrozi dést ani snih, je mozné piespat pod Sirym
nebem, ale mize nastat situace, kdy pocasi neni zcela ptiznivé a za téchto okolnosti je
nutné piistieSek postavit. Ke stavbé piistiesku je mozné vyuzit pouze piirodnich
materialli (napf. pfistfeSek ze suchych vétvi a jehli¢i) nebo je mozné vyuzit materialy
pfinesené jako je tarp ¢i trekingové hole. Pokud to situace jen trochu umoziluje, je vzdy
vhodngj$i vyuzit materidly piinesené. Kazda vybava by proto méla obsahovat
vodé&odolny tarp, ktery patii mezi nejuniverzalnéjsi pfistiesky (McNab, 2010).

V bézné praxi se nejCastéji pouziva zékladni druh pfistfeSku — jehlan neboli
»acko®, které je mozné ukotvit ke stromim nebo k trekovym holim. Dal§imi typy
pristieska s vyuzitim trekovych holi s tarpu jsou kupole nebo L — stfecha. Pokud jsou
v oblasti tabofisté k dispozici stromy, je mozné pomoci tarpu vytvofit pfistfesek pro

hamaku, pfistfesek s jednou kotvou nebo piistiesek se dvéma kotvami (Duda, 1961).

o & . W

Obrazek C. 3 Pristresek z vetvi a Jehlici (zdroj:

https://www.drevostavitel.cz/clan ek/lesni-pristresek/49996)
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Obrazek ¢. 4 Nizké acko (zdroj: https://www.4camping.cz/clanky/poradna/S-pristresku -

z-tarpu-warg-shirak/)

Obrazek ¢. 5 L — strecha (zdroj: https.//www.4camping.cz/clanky/poradna/S-pristresku -

z-tarpu-warg-shirak/)

Obrazek ¢. 6 Dve kotvy (zdroj: https://www.4camping.cz/clanky/poradna/S-pristresku -

z-tarpu-ware-shirak/)
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Obrazek ¢. 7 Jedna kotva (zdroj: https://www.4camping.cz/clanky/poradna/$§-

pristresku-z-tarpu-warg-shirak/)

Obrazek ¢. 8 Hamaka (zdroj: hitps://www.4camping.cz/clanky/poradna/8-pristresku-z -

tarpu-ware-shirak/)
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Obrazek ¢. 9 Kupole (zdroj: https://www.4camping.cz/clanky/poradna/S-pristresku-z -

tarpu-warg-shirak/)

2.6.2 Ohnisté, rozdélani ohné

Druh ohnisté je mozné zvolit dle potieby, k ¢emu ohen bude slouzit. Kromé toho
existyji 1 rizné zplisoby rozdélani ohné (Pavlicek, 2006).

Ptirucka US Army (1992) uvadi, Ze schopnost rozdé¢lat ohen muize byt
rozhodujicim atributem mezi Zivotem a smrti. Oheil poskytuje teplo k zahtati
organismu, je mozné na ném vafit jidlo, ale také je oheil mozné vyuzit ke sterilizaci
nastrojit a dezinfekci vody varem. Oheit mlze byt i psychologickou podporou
poskytujici dusevni klid. Zaroven ohent miize zpiisobit rizné problémy naptiklad lesni
pozar, znic¢it dileZitou vybavu, zplsobit popaleniny ¢i otravu oxidem uhelnatym, pokud
je pouzit uvnitf ukrytu.

Rozdélani ohné by mélo byt pro kazdou osobu pobyvajici ve volné piirodé
samoziejmosti, ovSem neni to pravidlem. Tuto ¢innost je mozné naucit spravnym
tréninkem. Vyhodou je mit teoretické znalosti pro pfipravu ohné a poté tuto teorii uvést
do praxe (Brunelleova, 2010).

K vytvoteni ohné jsou k zapotiebi tyto zdkladni matrialy: tfisky, troud, sirky,
ktesadlo a palivo. Pavlicek (2006) uvadi ze: ,, Troudem muize byt brezova kiira, jemné
drevené hoblinky, boroveé jehlici. Pouzit se da také ptaci ¢inetopyri trus. Vnitiek ptacich
hnizd je obvykle vystlan prachovym perim a snadno chytne. Vhodné je nosit troud s

sebou ve vodotésném pouzdru nebo ho ziskavat kdykoli je to mozné béhem presunu a
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uchovavat ho pod odévem kde dosycha. “ Ttisky jsou snadno hotlavy materidl, musi byt
uplné suché, aby umoznily rychlé hoteni. Mezi nejlepsi material na podpal patii suché

vétvicky, které obsahuji smilu a hoti snadnéji (Pavlicek, 2006).

2.7 Orientace

Orientovat se ve volném terénu znamena schopnost urcit svétové strany
s ohledem na vlastni stanovi§té. Tato technickd znalost patii mezi zdkladni. K osvojeni
orientace v terénu je nutné se naucit ur€ovani svétovych stran, zachazeni s buzolou a
¢teni v topografické mapé. Topografickd mapa ukazuje pomoci vrstevnic klesani a
stoupani terénu, zaznamenava silnice a cesty, lesy, vodni plochy, toky, hory, jejich

vysku a jména. Podle této mapy je mozné se velice dobie orientovat v krajiné (Grindrod,
2021).

2.7.1 Anatomie buzoly a prace s ni

Zékladem buzoly je kompas, ktery svou stielkou ukazuje na magneticky pol
Zemé. Pro bézné tucely orientace, je to dostateéné piesny smér k severnimu
zemépisnému polu Zemé. Uprostted kotouce jsou vyznacené rysky, které jsou
rovnobézné se smérem sever-jih na stupnici. Buzola je na jedné stran¢ opatfena
méfitkem, které je moZno pouzZit pro od¢itdni vzdalenosti na mapé. Na buzole je
umisténo také zrcatko, které je pifipevnéno zplsobem, aby bylo mozné pii pohledu
priizorem sledovat stielku, a tim udrzovat orientaci cel¢ buzoly (Grindrod, 2021).

Pro zorientovani mapy k severu postupujeme nésledovné. Na mapu se polozi
buzola. Znacka severu se nastavi na oto¢ném kotouci proti ukazateli na podélné ose
buzoly. Poté se celou buzolou otaci, dokud se severni stfelka nedostane do branky.
Nésledné se mapa pod buzolou nataci tak, aby miizka mapy byla rovnobézné s dlouhym
okrajem buzoly a sever mapy smétfoval stejné jako severni stfelka. Azimut je bod, ktery
je viditelny v terénu. Pro ureni azimutu je buzola nasmérovana k cili prizorem. Je
otaCeno kotoucem tak, aby severni stielka byla v brance. Podélné osa buzoly ukazuje
stupnici oto¢ného kotouce hodnotu azimutu (Grindrod, 2021).

Pokud je znamo vychozi misto a cil na map¢, ke zjiSténi azimutu z vychoziho
misto do cile neni nutné mit zorientovanou mapu k severu. Buzola se k map¢ pfilozi tak,
aby dlouhy okraj spojoval vychozi misto s cilem. Oto¢ny kotou¢ se na buzole natoci

zpusobem, aby se rysky kotouce shodovaly s miizkou na mapé a sever na oto¢ném
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kotou¢i mifil na sever na mapé. Nasledné¢ podélnd osa buzoly ukazuje na stupnici
otocného kotouce azimut (Grindrod, 2021).

Kdyz je buzola spravné nastavend, je mozné v terénu urcit cil a cestu k nému.
Nastavenou buzolou se otaci tak, aby se severni stfelka dostala do branky v otocném
kotouci. Jakmile se nastavi podélna osa buzoly, prizor ukazuje k cili. Ve sméru priizoru
bude nalezen tzv. dil¢i cil, ke kterému bude uréen smér. Od dil¢iho cile bude nasledné

urcen dalsi dil¢i cil az do hlavniho cile (Grindrod, 2021).

Sever Sever

A Azimut

(ithel mezi smérem na sever
a smérem k cili)

.
Azimut

1ihel mezi smérem na sever

a smérem k cili)

Cil

Cervena sipka
mifi k severu

Na stupnici u rysky
ted pfectes azimut

Buzola je natoéena
(smér k cili)

smérem k cili

Obrazek C. 10 Prace s buzolou (zdroj:

https://priesnitz.cz/subdom/mikulas/kompas. html)

2.7.2 Jiné moznosti orientace v terénu

Pro celkem piesnou orientaci je mozné pouzit klasické rucickové hodinky.
Dilezita je ovSem poloha slunce, kterd musi byt viditelna. Pfi letnim Case je nutné malou
ruc¢icku namifit pfimo na slunce (Grindrod, 2021).

Letni ¢as

Obrazek ¢. 11 Orientace pomoci hodinek (zdroj: https.//kamzici.ctujim.cz/pro -

cleny/orientace-bez-pomucek/)
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Slune¢ni kompas lze vyrobit pomoci metrové tyce a dvou kaminkid. Ty¢ se
zapichne do zemé. Prvni kaminek se vlozi na konec stinu tyce, dalsi kaminek vlozime
na konec stinu po 30 minutach. Poté se pomysin€¢ protnou kaminky. Smér prvniho

kaminku k druhému ukazuje na vychod (Grindrod, 2021).

A B
! S
= | N =
N i
= .l'_h| *

Obrazek ¢. 12 Slunecni kompas (zdroj:  hitp:/www.survivalschool.cz/vyklad -

znameni/urcovani-smeru.php)

2.8 Jidlo a piti

Clovek bez vody nepiezije ptilis dlouho, ma jasné dané fyziologické limity: tii
minuty bez vzduchu, tfi dny bez vody a tfi tydny bez potravy. Je dulezité pii sobé mit
vzdy dostatek Cist¢ vody, nebot’ lidské télo vodu vylucuje mocenim, pocenim i
dychanim. Z tohoto divodu je dilezité udrzovat pravidelny pitny fezim (Grindrod,
2021).

Aby se predeslo dehydrataci, je dilezité mit dostatecnou zasobu pitné vody
s sebou. Pokud neni mozno transportovat velké mnozstvi vody, je vhodné vzit si sebou
nadoby na vodu, napt. polni lahve nebo skladaci vaky na vodu (McNab, 2004).

Je mnoho zplsobi, jak ziskat vodu v mistech, kde neni v blizkosti Zadny
vodni tok. Vodu lze ziskat z ranni rosy pomoci Satku, ktery nechate néasledn¢
nasat. Mokry Satek se poté vymacka do misky nebo Salku. Rosu je moZzné také
otfit z tarpu. V nouzi lze ziskat vodu rostlin jako je tfeba vinna réva ¢i bodlak.
Z vinné révy lze ziskat vodu ze stonku, ktery se nafizne a Slahoun se ohne nad

nadobu, ze kterého zacne kapat voda. DalSim zpusobem ziskani vody je
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zvykéanim bodlaku, ov§em nejdiive je nutné bodlak dikladné ocistitod ostna. Pfi
zvykani oc¢isténého stonku se uvoliiuje voda, tuhou vldkninu je potteba nésledné

vyplivnout (Grindrod 2021).

Nalezenou vodu v pfirod¢ je v prvé fad¢ potteba nalezité¢ oSetfit. Znecisténou
vodu, je nutno nejdiive prefiltrovat a poté prevafit. Prefiltrovani lze zrealizovat
improvizovan€ pomoci PET lahve, dalSiho pfirodniho materidlu (kaminky, jehlici,
pisek, cerné uhli), popiipad€ odévu, jako je naptiklad tricko. Prefiltrovand voda se poté
pfevaii, minimalné po dobu 10 minut. Pfevafena voda se musi vypit do 24 hod., jelikoz

bakterie se miizou po ¢ase vytvofit i v prevarené vod¢ (Jezkova a kol., 2022).

Obrazek ¢ 13 Filtrovani  vody  pomoci  PET  lahve (zdroj:
https.//dspaceS.zcu.cz/bitstream/11025/29359/1/Badame%20v%2 0 krouzku %2 0ekologi

e.pdf)

Pro filtraci véts§tho mnozstvi vody je mozné pouzit tzv. trojnozku. V prvni urovni
je umistén mech, trava a jehli¢i, v prostfedni urovni je ¢erné uhli a v posledni trovni

proprany pisek (Jezkova a kol., 2022).

Obrazek ¢. 14 Filtrace vody pres trojnozku (zdroj: https://www.196hodin.cz/)
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Potrava béhem pobytu v piirod¢ by mela obsahovat zékladni slozky zivin jako
jsou bilkoviny, polysacharidy, tuky, vitaminy a mineraly. Pii planovaném pochodu je
jidlo mozné zakoupit jiz predpiipravené ve sterilovanych a lyofilizovanych pytlicich
nebo je mozné také vyuzit potraviny susené. Ptiprava zakoupenych produktl je velmi
jednoduché. Pokud vsak nebude mozné mit tuto stravu u sebe, pfichazi na fadu shanéni
si potravy v piirod¢. Na rliznych mistech v pfirod¢é je mozné sehnat nékolik riiznych
druhti potravin, v§e zavisi na prostfedi, podnebi a roénim obdobi (Jezkova a kol. 2022).

Pii rostlinné vyziveé je nutné dbat na zietel, zda je rostlina zndma ¢i neni. Pokud
neni jistota, Ze je nalezena rostlina jedld, tak neni doporuceno rostlinu poziit. Sbér plod
patii mezi zékladni druhy zisku rostlinné vyzivy. Sbirat je mozné naptiklad bortvky,
maliny, ostruziny nebo Cerstvé smrkové vétévky Ci Cerstvé biezové listy. Dale mezi
jedlé rostliny patfi i pampelisky, sedmikrasky nebo Stoviky. Rostliny jsou jednim z
kvalitnich zdrojl vitaminti, tukt, bilkovin a cukrii (McNab, 2011).

Hmyz, hlemyzdi a Cervy jsou také vhodnym druhem potravy, které lze béhem
pobytu v pfirod¢€ sehnat. Jsou dostupni takika v kazd¢ klimatické oblasti a fadi se mezi
hodnotné potraviny, které nejsou pracné na piipravu ani lov. Samoziejmé zalezi na
druhu hledaného hmyzu. Pted pozifenim je nutné potravu opéct, popiipad¢ ji zbavit hlav
a kfidel. Druhy ¢ervii nachézejici se v uhynulych zvifatech nejsou jedlé. Pokud je hmyz
pestie zbarven, ma v sob¢ slozky jedu, a tim pAdem neni vhodny ke konzumaci (Jezkova
a kol., 2022).

Maso je mnohem vyzivnéjSi nez rostlinna potrava. Ve skutecnosti mize byt
na nekterych mistech stejné snadno dosazitelné jako rostlinna potrava. Ovsem k ziskani
masa je nutné znat zptisob Zzivota a lovu rizné divoké zvéfe. Ziskat maso lze pomoci
lovu nebo pasti. Jedna z nejjednodussich pasti je oko. Oko je tvofeno vhodné umisténou

zdrhovaci smyckou a jeho piiprava je velmi jednoducha (Jezkova a kol., 2022).
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Obrazek ¢. 15 Ndkres oka (zdroj: http.//bushcrafi.cz/nutne-k-preziti/zbrane-a -

pasti/skrtici-oka-nakresy/)

Pti lovu ryb je potieba vyrobit vr§, ,,kos* s trychtyfovitym vstupem. Ryby timto
vstupem snadno vpluji do kose, ale nasledné jiz nedokdzi najit cestu ven. Vrs se umisti
do vodni plochy ¢i toku, kde jsou zndmky vyskytu ryb. Po nékolika hodinach se vr§
z vodni plochy vyjme a zkontroluje se tlovek. Ulovené ryby se poté vykuchaji a opecou

na ohni. Zbytky ryb mohou byt pouzity jako ndvnada na dalsi odchyt ryb (Plant, 2023).

Obrazek ¢. 16 Vrs na ryby (zdroj: hitps.//steemit.com/cesky/@m?211/zena-se-ztratila-v -

lese-mesic-prezivala-diky-bobulim-a-houbam)
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2.9 Predpovidani pocasi

Pohled na oblohu muze fict, zda je tieba se obavat pfipadné zmény pocasi.
Nicméné pocasi se mize zménit béhem kratké doby. Mizou nastat boutky, prudky dést,
silny vitr nebo snéZeni. Pro zacatek je potieba se naucit rozpozndvat jednotlivé druhy
mrakil, které mohou odhalit pocasi v nejbliz§i dobé. Pii pozorovani lze zjistit, kterym
smérem vane vitr a zda se neblizi zména pocasi. Jsou zakladni typy mrak, které se 1isi
v zavislosti na vlhkosti, teploté a dalSich faktorech (Grindrod, 2021).

Kumulus (kupa) je bily, nadychany mrak visici nizko na nebi. Casto méni tvara

je hutny. Tento mrak je pfiznakem pro pekné pocasi (Grindrod, 2021).

Obrazek ¢. 17 Kumulus (zdroj: hitp://www.metamater.cz/oblaka-srazky/zakladni-
druhy-oblaku/,

Nimbus (destovy mrak) je mohutny, vysoky mrak s tmavou zakladnou. Byva

doprovazen hromy, blesky a silnym destém (Grindrod, 2021).

Obrazek C. 17 Nimbus (zdroj:
https://ealerie.bourky.com/displayvimage.php ?pid=13158)
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Cirrus (fasa) je lehky, rozprostteny, prasvitné bily oblak vysoko na obloze.
Pokud jich je par, je to znamka pifjemného pocasi. Pokud se zacnou kupit a sbihat,

znamena to pfichazejici zménu pocasi (Grindrod, 2021).

Obrazek ¢. 18 Cirrus (zdroj: hiips./najdisihobby.cz/predpovidani-pocasi-pomoci-

mraku/)

3. Cile, ukoly prace

3.1 Cile prace

Cilem této prace je navrhnout pfipravu a moznou realizaci kurzu o pteziti v

prirodé, ktera je urcena Siroké vefejnosti s minimalni zkuSenosti s pobytem v pfirodé.

3.2 Ukoly prace

e Prostudovani odborné literatury

e Komparace s jinymi kurzy o pteziti

e Navrzeni népln¢ kurzu

e Vytvofeni programu a zvoleni vhodnych hernich aktivit

e  Vybér vhodné lokality a cilové skupiny
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4. Metodika prace

V teoretické ¢asti byla vyuZita metoda reSerSe z odborné literatury. Cela prakticka cast
pojednava o piipravé a realizaci kurzu o pteziti v piirod€. Kurz byl sestaven na
zakladé€ teoretickych vychodisek a vlastnich zkuSenosti. V praktické casti byly
uvedeny pohledy jednotlivych odborniki, jak vnimaji jejich vlastni kurzy o preziti,

které nasledné byly v diskuzi komparovany.

5. Prakticka ¢ast

5.1. Pohledy odbornikil na kurz o pteZiti:

Na zédklad¢ odbornikii na kurz preziti, kterymi jsou Dave Canterbury, Ray Mears
a Cody Lundin bude inspirovdn mnou navrzeny kurz o pieZiti. V této kapitole ptiblizim

jednotliva specifika kazdého z odborniki.

Dave Canterbury
Dave Cantebury popisuje kurz o preZiti jako komplexni program, ktery ma za cil

naucit ucastniky dovednostem a znalostem potfebnym pro pteZiti v nepiiznivych
podminkach.

Zduraznuje prakticky piistup k vyuce a ziskdvani dovednosti. Jeho kurz pteziti
se zamétuje na rizné aspekty, vcetné stavby pfistiesi, zakladani ohné, ziskavani pitné
vody, zpracovani potravy, navigace a zachranaiskych technik. Canterbury klade diiraz
na vyuziti ptirodnich materiali a jednoduchych nastrojii, které jsou dostupné v divocing.
Kurz pteziti Davea Canterburyho je ¢asto interaktivni a prakticky zaméfeny. Uéastnici
maji moznost se zapojit dortiznych cviceni a simulaci, které je pfipravi na realné situace
v divoc¢ing€. Podporuje uceni se skrze vlastni zkuSenost a chape vyznam opakovani a
procvicovani naucenych dovednosti (SELF RELIANCE OUTFITTERS, 2023).

Ve svych knihach, jako napiiklad "Bushcraft 101: A Field Guide to the Art of
Wilderness Survival", poskytuje podrobné informace o jednotlivych dovednostech a
technikach, které jsou soucasti jeho kurzu preziti. Jeho ptistup je prakticky, realisticky
a zalozeny na zkuSenostech z vlastni praxe. Také se zaméfuje na rozvoj mentélni

odolnosti a pfipravenosti na mimofadné situace. Jeho kurz pfeziti nejen poskytuje
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konkrétni dovednosti, ale také motivuje ucastniky k premysleni o strategiich,

rozhodovani v stresovych situacich a pfekonavani vyzev (Cantebury, 2015).

Cody Lundin

Kurz pteziti Codyho Lundina se zaméfuje na ziskavani praktickych dovednosti
a védomosti, které jsou nezbytné pro preziti v riznych extrémnich situacich.

V kurzu se soustiedi na zédkladni dovednosti, jako je stavba pfistiesi, zakladani
ohng, ziskavani pitné vody, hledani potravy a navigace v terénu. Jeho pfistup je zalozen
na vyuzivani ptirodnich zdroji a minimalizaci pouZivani moderniho vybaveni. Lundin
se snazi pfedat ucastnikim dileZité dovednosti a techniky, které umoziuji prezit s
minimalnimi zdroji a vybaveni. Klade dliraz na psychologickou pfipravenost a odolnost
v preziti. Kurz je zaméfen na rozvoj mentalni sily, strategického mysleni a rozhodovani
v krizovych situacich. Za velmi dulezité povazuje motivaci ucastnikli, aby se stali
sebevédomymi a samostatnymi pieziv§imi. Dalsim dilezitym prvkem kurzu je u€eni se
prostiednictvim vlastnich zkuSenosti. Ugastnici maji moznost prakticky vyzkouset a
aplikovat nauc¢ené dovednostia techniky v redlnych podminkach. Lundin véfi, Ze praxe
a zkuSenost jsou nejlepSimi uciteli a Ze nejlepsi zptlisob, jak se naucit piezit, je zazit to
na vlastni kizi. Celkové lze fici, Ze Cody Lundin popisuje svij kurz o pteziti jako
pravodce praktickymi dovednostmi, psychickou pfipravou a minimalismem v divo¢ing.
Jeho pfistup je orientovan na ziskani dulezitych znalosti a schopnosti, které umoziuji
piezit v neptiznivych podminkach pomoci minimalniho vybaveni a s dirazem na osobni

autonomii a samostatnost (CodyLundin.com, 2023)

Ray Mears

Ray Mears popisuje svilj kurz pteziti jako zpisob, jak ziskat hlubsi porozuméni
a respekt k piirod¢ a naucit se praktické dovednosti, které jsou nezbytné pro preziti v
divocing. Jeho pfistup k pteziti je zalozen na znalostech a dovednostech tradi¢nich
kultur a zkuSenosti piivodnich obyvatel, které¢ aplikuje v sou¢asném prostiedi.

V ramci kurzu preziti Ray Mears vyucuje G€astniky riznym dovednostem a
technikam, jako je stavba tradi¢nich pfistieski, rozd€lavani ohné, ziskavani pitné vody,
navigace v terénu, ziskavani potravy a zvladani zdravotnich problému v divocing. Jeho
piistup je zaméfen na uceni se z piirody, pochopeni ekosystémii a respektovani
prostfedi, ve kterém se nachdzime. Klade diraz na dikladnou znalost piirody, jejich

rostlin a zvifat, a uci ti€astniky rozpoznavat a vyuzivat ptirodni zdroje k preziti. Kromé
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praktickych dovednosti se také soustfedi na mentalni pfipravenost, uceni se adaptovat
na rizna prostfedi a situace, a rozvoj samostatnosti a sebevédomi ve vyzvach, které
divocina pfinasi. Kurz pteziti Raye Mearse je navrzen tak, aby t€astnikim poskytl nejen
konkrétni dovednosti a znalosti, ale také novy pohled na pfirodu a upevnil jejich vztah
k piirod¢ a udrzitelnému zpusobu Zivota. Jeho pfistup je zaloZzen na uznani sily a
moudrosti pfirody a na odkazu piivodnich obyvatel, ktefi ziji v souladu s piirodou po

tisice let (RayMears.com, 2023).

5.2 Vlastni navrh kurzu o pteziti

Kurz je sestaven na zaklad¢ teoretické ¢asti mé bakalarské prace a vlastni
zkuSenosti z kurzl na Fakulté télesné vychovy a sportu na Univerzité Karlové. Kurz se
opird o zaklady pfeziti Clovéka v drsné ptirodé, ale zaroven vyuZziva zabavnou formu
her ke zlepSeni prozitku. Obsah je navrzen pro patnact dospélych osob
s alespont minimalni zkuSenosti s pobytem v ptfirodé. Pro vysSe uvedenou vékovou
skupinu jsem zvolila tfidenni pobyt, jelikoz tento Cas je dostacujici pro vstipeni

veSkerych novée nabitych zkuSenosti.

5.2.1 Napln kurzu

Kurz obsahuje nékolik zakladnich slozek, které by se ucastnici méli z kurzu
odnést. Nejprve budou seznameni se zasady bezpecnosti a hlavnimi pilifi, které jsou
zaklady zdravotnictvi, vybaveni a pomiicky, stavba tabora a zdzemi, zpracovani potravy

a tekutin, orientace v terénu.

Zéaklady zdravotnictvi

Cilem bude seznamit ucastniky nejenom se zdklady prvni pomoci, ale hlavné,
jak se zachovat pfi situacich, které¢ Clovéka mohou potkat pii riznych aktivitach
v pfirodé. Nau¢i se reagovat a feSit krizovou situaci, soucasti je i vyuka, jak

transportovat zranéného do bezpecné zony, ¢i nemocnice.

Vybaveni a pomucky
Bude probihat piednaska o vybéru vhodného vybaveni od obleceni, vystroje, po
dalsi nezbytné vybaveni k pfeziti. V rdmci pfedndSky budou aktéfi informovani o tom,

jaky je idealni vyber vhodného obleCeni v zavislosti na pocasi, jaké je spravné rozlozeni
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obsahu batohu. Co sebou zabalit do I¢karnicky a KPZ na vicedenni outdoorovou

vypravu. Na zavér se nauci manipulaci s vystroji jako je nliz, celta, padakova Silira.

Stavba tabora a zdzemi
Dil¢i ukoly budou nasledujici — jak spravné vybrat vhodné misto pro utébotent,
principy a zasady pfi stavbé piistieSku, vyuziti dostupnych ptirodnich zdroji, pravidla

vystavéni ohnisté, metody rozd¢lani ohné, zasady bezpecnosti pii praci s ohném.

Zpracovani potravy a tekutin

Nezbytnou slozkou kazdého pieziti je voda, aby nedoslo k hrozici dehydrataci
organismu. V ramci mého kurzu se zaméfime na nalezeni zdroje vody a nésledné
zpracovani. Bude vyzkouseno né¢kolik filtracnich technik. Po znalosti prace s vodou
bude navazano na rizné zpusoby moznosti, jak si obstarat potravu a rozeznani jedlych

a nejedlych zdroji ptirody. Vyzkousi techniky pravy potravin od driibeze po hmyz.

Orientace v terénu
Ucastnici ziskaji zéklady prace s mapou, zorientovat se v prostoru a urcit
svétové strany. K tomu vyuziji pfirodni prostfedi, napiiklad mravenisté, liSejniky,

hvézdy na obloze. Ziskaji povédomi o praci s kompasem, busolou a azimutem.

Metody a didaktické ptistupy

Pti vyuce bude vyuzito n¢kolik metod a didaktickych pfistupti, které podporuji
aktivni zapojeni Gcastnikidl. Plnéni ukoli bude zaméteno zejména na prace skupinové,
kde budou ucastnici rozdéleny do mensich tymi, ve kterych budou spolupracovat na
ukolech, které jsou spojeny s prezitim. Diky této metod€ se nauci lépe komunikovat,
sdilet znalosti a zkuSenosti. Dalsi dilezitou metodou jsou prakticka cviceni, kde si
ucastnici budou moci vyzkouset rizné techniky a zékladni dovednosti v piirode¢.
V kurzu bude vyuzita i demonstracni metoda, ktera spoc¢iva v tom, ze instruktoii budou
predvadét jednotlivé dovednosti a ucastnici je budousledovat a nésledné se pokusi dané

dovednosti opakovat a procvi¢ovat.
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5.2.2 Program kurzu:

e  Kurz bude realizovan na uzemi Kru$nych hor, o program se budou starat dva

odborni, kvalifikovani instruktofi a jeden zdravotnik.

e  Organizacni struktura: informace o detailni organizaci a mistu srazu bude

ucastnikiim zaslana na email pét dni pfed zahdjenim kurzu.

e Povinné vybaveni a materidly potfebné pro kurz: spaci pytel, karimatka,
celovka, pracovni niiz, pet lahev, eSus s piibory, pono, pevna a nepromokava
obuv.

° Cena kurzu: 2 500 K¢.

Privodce celym kurzem - topograficka mapa:
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Obrazek .19 Topograficka mapa (zdroj:

https://mapy.cz/turisticka?x=13.4421332 &y=50.6027560&z=13)
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Casovy harmonogram:

1. den
15:30 - 16:00 — Piijezd ucastniki do bodu A, uvitani a seznameni.
16:00 — 17:00 — Seznameni s pribéhem, bezpecnostni instrukce a pravidla kurzu.
Pravidlo ,, only fiftheen‘‘.
17:00 — 17:20 — Teoreticka lekce: strucna intruktaz prace s mapou.
17:20 — 19:00 — Prakticka lekce: pomoci topografické mapy dojit z bodu A do bodu B.
(d¢lka trasy: 5,1 km)
19:00 — 20:00 — Teoreticka + prakticka lekce: zaklady prvni pomoci a nésledna
simulace a oSetieni riiznych druhli zranéni.
20:00 —22:00 — Prakticka lekce: ,,Welcome home**.
22:00 — 23:00 — Prakticka lekce: ,,Show what you can do*‘.
2. den
6:00 — 8:00 — Teoreticka lekce + prakticka lekce: zajisténi, uprava pitné vody a
potravin.
8:00 — 9:00 — Teoreticka lekce: techniky rozd¢lani ohné + bezpecnost.
9:00 — 9:30 — Teoreticka lekce: zéklady orientace v lese + prace s busolou.
9:30 — 12:00 — Prakticka lekce: Orientacni beh (topografickd mapa + busolou) z bodu
B do bodu C (délka trasy: 7,2 km).
12:00 — 14:00 — Prakticka lekce: ,,Swim and find “*.
14:00 — 15:30 — Prakticka lekce: rozd¢lani ohné + ptiprava potravin.
15:30 — 16:00 - Prakticka lekce: ,,Guess what*
16:00 - 17:30 — Teoreticka lekce: ukazky a stavba rtiznych druht pfistieski pomoci
celty a lana.
17:30 — 19:00 — Prakticka lekce: sestavovani piistiesi pomoci zakladniho vybaveni.
19:00 — 20:00 — Vecerni diskuse a reflexe prvniho a druhého dne.
20:00 — 21:30 — Prakticka lekce: ,,Better together .
3. den

4:00 — 6:30 — Prakticka lekce: dojit z bodu C do bodu D pomoci topografické mapy a
kompasu (dé¢lka trasy: 10,2 km).
6:00 — 8:00 — Teoreticka lekce: feSeni krizovych situaci.

8:00 — 12:00 — Prakticka lekce: ,,Fish and Chicken‘*.
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12:00 — 13:00 — Prakticka lekce: spole¢ny ptrechod z boduD do bodu A (délka trasy: 3,1
km).

13:00 — 14:00 — Celkové vyhodnoceni kurzu, reflexe, rozlouceni.

5.2.3 Vysvétleni pojmt z ¢asového harmonogramu:
,, Only fiftheen *

Po piijezdu bude tcastnikiim zadano pravidlo, které tika, ze si smé&ji do batohu
sbalit pouze patnact vlastnich véci, které povazuji za dulezité a s témi si budou muset
celé tf1 dny vystacit. Toto pravidlo bude zadano az po informativnim sdéleni, jak bude
cely kurz probihat, aby aktéfi dokazali posoudit, které véci musi upfednostnit pred

ostatnimi.

«

., Welcome home*

Budou vytvofeny pétice, jejichz tkolem je postavit kvalitni a stabilni piistiesek
pouze zpfirodnich material. Ugastnici by méli vzit v potaz dané povétrnostni
podminky a také vybrat vhodny prostor pro umisténi jejich improvizovanych pfistiesku.
Po dokonceni stavby instruktofi vyhodnoti nejlepsi provedeni vzhledem k pocasi a
vyuzitym materidlim. Nejlepsi tym bude odménén jednim balenim susené¢ho masa.
,,Show what you can do**

Hlavnim tkolem této hry je vymyslet a pfedvést kratkou scénku na dané témata,
kterymi jsou voda, oheti, dést. Ugastnici budou ndhodné rozdéleny do tyma po péti a
kazdému tymu bude pfifazeno jedno z témat. Budou mit 35 minut na vymysleni kratké
scénky a nasledné ji budou prevadét pred ostatnimi Cleny. Zvitézi tym, ktery dokéze
nejlépe improvizovat a vystihnout své téma. Jako pomiicky mohou byt vyuzity jakékoli

pfedméty z pfirody.

,,Swim and find **

Utastnici budou rozdéleni do trojic a budou jim dodany zékladni materialy
v podobé¢ lepenky, noze a lana, dale také mohou vyuzit jakékoli pfirodni zdroje, které
najdou v okoli. Jejich ukolem bude stavba provizomniho plavidla a ptekonani vodni

piekéazky v co nejrychlejSim Case. Prvni tym, ktery se dostane na bieh nejrychleji ziska
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nejvetsi zasoby jidla. Zbylé dva tymy se budou muset spokojit pouze s minimem, které

jim tam nechd vitézné druzstvo. Hra je zamétena na tymovou spolupraci a komunikaci.

., Guess What**

V této hie pijde zejména o znalost a umeni najit, co nejvice jedlych plodu,
bobuli a rostlin, kterym tcastnici musi pfifadit spravny nézev. Na hru bude vymezen
casovy limit 30. minut, kdy kazdy hra¢ hraje individualné. Prostor hledani je

neomezeny. Vitézem se stava ten, ktery donese a uhaddne co nejvice danych ptirodnin.

¢

,,Better together’

Kazdy jednotlivec dostane papir, na kterém je 10 véci, které jsou dtlezité pro
preziti v piirodé. Ukolem kazdého ulastnika je sefadit jednotlivé véci od
nejdulezitéjSich po méné dulezité (1-10), dle svého uvazeni. Nasledné budou roziazeni
do tfech tymil po péti lidech, kde si vzdjemné porovnaji vysledky a na novém papite
spole¢né prehodnotidiilezitost danych véci. V této fazi bude hrat hlavni roli kompromis
a spolecnd komunikace. Po spole¢ném vyhodnocenibude z kazdého tymu vybran jeden
zéastupce, ktery se bude snazit o obhdjeni vysledki svého tymu. Tti zastupci budou
probirat bod po bodu vyznamnost jednotlivych véci a zarovel mezi sebou
argumentovat, pro¢ by prave jejich véc méla byt v daném poradi. Béhem procesu bude
mozné sledovat charakter zastupcii, kdo je schopen ustoupit nebo naopak neupusti od
svého nazoru. Po dokonceni celého procesu, instruktofi odhali spravnost potradi

jednotlivych véci. Po skonceni hry zpravidla dojdou k zjisténi, ze tymova spoluprace je

vvvvvv

., Fish and Chicken **

Na konci kurzu si Ucastnici vyzkousi, jak se zpracovava ziva potrava. Pro
odvaznéjsi jedince budou ve vymezeném prostoru piipraveny dvé slepice, které nejprve
musi chytit, usmrtit a nasledné oskubat. Pro zbylé jedince budou v mise pfipraveni Ctyii
pstruzi, které je potieba ocistit, odebrat Supiny pomoci noze a odstranit jejich vnitifnosti.
Po zpracovani ryb a slepic, bude provedena tepelnd Uprava a nasledné ucastnici

ochutnaji piipravené jidlo.
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6. Diskuze

Nyngjsi trendy plisobi na Clovéka ve vSech oblastech Zivota. Vzestup védy a
techniky v sou¢asné modernim svété je neprehlédnutelny. Ma dopad na kazdého z nas,
at’ uz na nase mysleni, jedndni ¢i chovani. Mobilni telefony a informacni technologie se
staly neodmyslitelnou strankou kazdodenniho Zivota, diky kterym si lidé usnadiuji
veskeré ¢innosti v bézném zivote. V dusledkutohoto vyvoje ve védéa technice se pouto
mezi Clovékem a pfirodou znac¢né ztencuje, ¢imz dochézi k snizeni ¢i Uplné ztraté
dovednostia nadvykt, jenz byly bézné pro starsi generace. Lidé organizuji vypravy do
ptirody, které jsou pro né¢ mnohdy nebezpecné a na které jim chybi dostatecné znalosti.
Pro tyto situace potadaji rizné organizace ,,Kurzy pieziti‘“ majici za tikol naucit clovéka
prezit v terénu bez vymozenosti dnesni doby.

Cile téchto kurzii jsou ve vétsing piipadt stejné. Tykaji se ziskdni dovednosti
pro pieziti v divocing a rozsiteni znalosti o pfirod€. Aspekty diilezité pro ptipravu kurzu
o pfeziti jsou zminovany v literdrni publikaci Codyho Lundina (2023), Raye Mearse
(2023), Davea Canterburyho (2023), kde Ray Mears (2023) ptiklada vahu uceni se od
tradi¢nich kultur a piivodnich obyvatel, zaroven se snazi prohlubovat vztah k pfirod¢ a
jejimu ekosystému. Na druhou stranu Cody Lundin (2023) a Dave Canterbury (2023)
se priklanéji vice k vyuZivani modernéjSich technik pro pteZiti v pfirod¢€. Na zakladé
téchto publikaci, jsem se rozhodla zkombinovat jednotlivé specifika a mym cilem bylo
zafadit i herni aktivity, které t€astnikiim usnadni osvojeni nabytych informaci a rovnéz
zpestii program kurzu. JelikoZz tato forma soutéZivych aktivit pfispiva k vétSimu
zapojeni Ucastnikl a rozviji pfemysleni nad jednotlivymi dovednostmi.

Do téchto typt kurzu je vhodné zapojovat velké mnozstvi praktickych cviceni ¢i
simulaci krizovych situaci, kde si ucastnici budou moci vyzkouset na vlastni kiizi vSe,
co se dozvédéli. Dle slov Codyho Ludina (2023) nejlepsi zptsob, jak se naucit piezit, je
zazit to na vlastni kiizi.

NejcCastéji zatazovanymi tematickymi oblastmi jsou stavba pfistieski, zisk pitné
vody, opatieni potravy, rozdélani ohné, orientace v terénu, zéklady prvni pomoci,
bezpecnost a mozna rizika. Obsah kurzu jsem se snazila sestavit tak, aby byl komplexni
a poskytoval informace ze vSech zminénych oblasti.

Nedilnou soucéasti ,,dobrého* kurzu je odbornost a kvalifikace instruktort.
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7. Zavér

Bakalatska prace navrh a ptiprava realizace kurzu o preziti méla za cil vytvofit
uceleny ndvrh a moZnou realizaci kurzu o pieziti. Kurz byl navrZzen pro patnact
dospé€lych osob s alesponn minimalni zkuSenosti s pobytem v piirod€. Pii vytvafeni
kurzu mi byly inspiraci dostupné kurzy pteziti od odbornikii Davea Canterburyho a
Codyho Lundina, jelikoz vyuZzivaji moderné&j$i techniky a prosttedky pro pieziti
v ptirod¢, které byly vyuzity i pfi ptipravé mého kurzu.

Kurz obsahuje komplexni a relevantni informace potiebné k jeho realizaci. Do
napln¢ kurzu jsem se rozhodla zapojit n€kolik her a soutézivych aktivit, diky kterym
jsou ucastnici interaktivné zapojeni do vSech Ccinnosti, které prohlubuji znalosti,
dovednosti a schopnost komunikace, kterd je dilezitd pro pteziti skupiny. V naplni
kurzu pievazuje pocet praktickych cvieni nad teoretickymi, aby Gc¢astnici mohli realné
uplatnit a procviCovat své dovednosti v jednotlivych situacich a mohli ziskat vetsi

dtvéru v jejich schopnosti.
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