Chvila Lukas (http://www.daily-d.com/)
Metodika zimniho taboreni

... na zakladé zkugenosti ze 14-ti denniho zimniho kurzu Zivot je gotickej pes 2009

14-ti denni kurz Zivot je gotickej pes (http://www.gotickejpes.cz/) se odehral pod hlavickou Prazdninové skoly
Lipnice - Outward Bound CR (http://www.psl.cz/) na pfelomu roku 2008/2009 v nddherné zasnézené p¥irodé
Rychlebskych hor a oblasti Kralického snézniku pfi teplotach pohybujicich se v rozmezi -7°C —-20°C (celkem 7
dni putovani na snéznicich, 6 noci pod stanem, 1 noc pod Sirym nebem a 5 noci v tee-pee)
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Motto
Jistym bodem pocinaje neni jiz navratu. Toho bodu je tfeba dosahnout. — Franz Kafka
Zimni tdboreni neni jen prezivani, aneb malebnost ve vSem.

Uvod

Tyto informace vas maji teoreticky vybavit a také motivovat k dalSimu poznavani, aby se nakonec
vysledky teoretickych znalosti a vysledky Vasi praxe spojily v jedno — ve Vasi intuici, podstatu
mistrovstvi v uméni zimniho tdboreni. V této oblasti - stejné jako jinde - neexistuje jedina ,spravna“
odpovéd. Proto nékdy uvadime vice pohledid na véc.

Boj o preziti v zimni pfirodé je pfedevsim bojem o udrZeni tepelného komfortu a s tim souvisejici co
jak nejmensi miry vlhkosti.

Je vhodné byt ve dvojicich, v kterych se rozdélite o spolecné véci (stan, vafic aj.). Ve dvojicich se da ve
stanu udrZet vhodny pomeér tepelného komfortu (¢im vic lidi ve stanu, tim vétsi teplo) a vihkosti (vic
lidi ve stanu generuje vétsi vihkost).

Pouzité materialy

Podklady pro kurz Zivot je gotickej pes 2009 (hitp://www.gotickejpes.cz/) Prazdninové $koly lipnice -
Outward Bound CR (http://www.psl.cz/), uvedené na strankdch kurzu, je? vznikly na zakladé znalosti
a zkusSenosti lidi z pfedchozich ro¢nikd kurzu (viz. zavérecné zpravy a metodika kurzu). Tyto texty jsou
ve velké mife prevzaty a doplnény o vlastni zkusenosti.

V textu jsou ddle prevzaty doslovné citace komentara clent tym, tak jak byly uvedeny na strankach
kurzu a k nim byli doplnény moje komentare.
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Sebou do zimni prirody
Kazdy by mél mit s sebou:

Dvojice:

kvalitni boty

opravdu kvalitni spacak do teplot komfortné minus 15 st. Celsia
vysoké navleky na boty proti snéhu (po kolena)

dobry batoh

lyZarské hole

karimatku, nejlépe tlustou, zimni nebo dvé normdlni; pfipadné nafukovaci
jidelni nadobi, kapesni ndz

termolahev nebo termosku na ¢aj

celovku a nahradni baterky

PET lahev

Rukavice

Toaletni papir

Krém do zimy (ptipadné i krém na opalovani)

Tmavé bryle

suché sirky

dobry stan

plynovy/benzinovy vafi¢ a k nému potfebné mnozstvi paliva
Alobalova zasténa chranici vafic proti nepfizni pocasi
prkénko (staci opravdu malé)

Sekyrku

rdmovou pilu — staci jedna na nékolik dvojic

lopatu na snih
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Vystroj a vyzbroj

Boty

Pokud bych mél jmenovat tfi nejdilezitéjsi casti vasi vybavy, pak by to byly a) boty, b) boty a c) boty.
14 dni ve snéhu bez moZnosti vysuSeni da zabrat jakymkoliv botdm, nespoléhejte se proto pouze na
vselijaké Gore- a jiné Texy a zacnéte uzZ ted boty napoustét hydrofobnimi krémy podobnymi
snowsealu - ,enjoy dry feet” (véelimu vosku). Ideaini je bota celokoZena, bez zbytecnych svd, kvalitné
proslapnutd a napusténa kvalitnim voskem.

Jak napoustét: Zahrejte botu fénem nebo ji stréte do mirné (1) rozehraté trouby. Pékné rozehratou ji
namazte voskem a fénujte, zahtivejte v troubé tak dlouho, dokud se neprestanou lesknout. To
znameng3, Ze vosk je tam, kde m3d byt, rozehratd bota jej absorbuje mnohem lépe. Tento postup
opakujte az do samotného zacatku kurzu! Pisi-li mirné rozehfatou troubu, myslim tim opravdu mirné
rozehfatou troubu. A nezapomerite u toho délat dalSich pét véci, pokud chcete z bot vymodelovat
nepojmenovatelné kreatury.

Lukads: StarSich bot jednoznacné doporucuji napousténi voskem, u novych goretexovych bot uz to
neni tak jednoznacéné a jsou na to dva nazory. Jeden fika, Ze voskem uzavrete vsechny pdry a vihkost
(predevsim z potu) se nebude mit jak dostat ven, ale zato se dovnitf nestane zadna vlhkost zvenci —

v podstaté goretexova vrstva prestane mit jakykoliv smysl. Zatimco pokud maZete boty impregnaci na
k(zi, tak boty mGzZou tzv. dychat. - vihkost se ¢astecné dostane dovnitf pod kizi, ale goretexova
vrstva ji nepusti dal a naopak odvadi vihkost zplsobenou potem. Kazdopadné tomu aby vam v noci
po par dnech boty zmrzli na kost, stejné nezabranite. Volba je na vas. DilezZité je vidy pred spanim je
uplné povolit a vyndat jazyk ven, jinak se do nich druhy den rdno nenazujete a budete pobihat
hodinu po tabofisti jen se Spickou v boté, nez se ¢astecné rozehfeji a dovoli noze ,zajet” dovnitf.

Navleky pres boty

Musi byt z kvalitni, silné, vodé odolné Iatky a se zipem, ktery se zapina vpredu, pod chodidlem jsou
pfichyceny feminkem, ocelovym lankem a maji hacek na prichyceni za tkanicku. To aby pfi proboreni
se do hlubokého snéhu navlek nevyjel nahoru. Utazeni/povoleni bot je potom mozné bez sundavani
snéznic. Naopak neosvédcily se mi nejrozsitenéjsi navleky — ICEBERG C1 od Singing Rocku — jejich
latka je propustnéjsi, zip maji vzadu, vyZaduji sundavat snéznice pfi utahovani bot. Latkou a zipem
vzadu hodné pronikala vihkost na ponozky v boté.

Spaci pytel

Nejlepsi je ten, v kterém vam osobné neni zima. Spacak by mél byt pfesné na vasi vysku, abyste
nemuseli vyhfivat , hluché” misto ve spacaku. Pokud mate delsi, da se zkratit ovazanim a tim padem
oddélenim nevyuzité ¢asti. A pokud uz mate néjaky spaci pytel a vite, Ze vdam v ném zima je a presto
nechcete nebo nemuzete jet s jinym, vezméte s sebou jesté dalsi. Kombinace tfisezénniho spaciho
pytle a ,,cyklo” spacaku je osvédcena a funguje. Jak? To nezjistis, dokud to nevyzkousis. Pokud vam ve
spacim pytli nebyla zima prvni noc, neznamena to, Ze vdm v ném nebude zima noc patou. Spacak
absorbuje vlhkost, ktera rychleji odvadi teplo. Nerad bych té strasil, ale preci jenom, vyzkousej svij
spacak driv neZ tu noc, kdy do néj budes na kurzu ulehat.

Lukds: Tomu aby spacdk navlhnul, se prakticky nelze branit, ve stanu se pfes noc kumuluje vihkost a
ta se srazi z ¢asti na spacaku, takZe po tfech nocich mliZze byt Uplné promoceny. Dost zaleZi na tom,
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jaky typ spacdku mate. Duta vlakna odvadéji vihkost ven na povrch spacaku, takZze udrzu;ji
dlouhodobéji tepelnd komfort, ale jsou objemné a tézké. Péfové spacaky jsou naproti tomu malinké a
lehké, ale pokud navlhnou, tak velmi rychle ztraci izolacni vlastnosti, proto je potreba je neustéle
udrZovat (susit).

JZd'dardk”

Lehky Sustakovy pytel - ,zdarak” na spacak Pomaha udrzovat spacak suchy — ndamraza a kapky z
vnitfniho stanu nepadaji rovnou na spacdak. Zvyseny tepelny komfort je téz znat. Vaha zanedbateln3,
pofizovaci cena také — staci obycejny superlehky sustak.

Lukds: Ve stanu doporucuji pouZzivat Zdarak jen do teplot cca nad -5°C, kdy uz se mohou na sténach
stanu tvofit misto ndmrazy kapky, a to jesté tak, aby se do néj clovék nezabalil cely (hlava musi zlstat
venku), jinak si do néj ¢lovék nadycha a veskera vihkost zlistane uzaviena uvnitf — na spacaku. Pokud
Clovék spi venku a ma moznost postavit si pristiesek (alespon tak aby nesnézilo na hlavu), tak plati to
samé. Kompletni zabaleni do zZdaraku je pouze nouzovka na jednu noc a je potteba pocitat

s kompletné vihkym spacdkem. Jesté je tu moznost koupeni goretexového spacaku, ktery by mél
odvadét vlihkost ven a tim padem udrZovat spacdk suchy, ale jednak je velmi drahy a hlavné jsem
nemél moznost to v praxi ovéfit a neznam nikoho, kdo by to zkousel.

Karimatka

Pod spaci pytel patfi pofadna karimatka a vér tomu, Ze bude-li ta tvoje tenc¢i nez 14mm, tak ani
spacak od Sira Josepha ti nepomze k tomu, aby tvé noci byly pokojné. Proto si vezmi karimatky
radéji dvé nebo minimalné jednu poradnou (Evazote 14mm). Nepotvrdila se teze, Ze by se nafukovaci
karimatky na snih nehodily. Jisté, musite na né davat pozor, ale zkusenosti nékolika ucastniku
potvrzuji, Ze si ji Ize beze strachu vzit.

Jedla: Nafukovaci karimatka je silnéjsi a tedy pohodInéjsi a l1épe izoluje. Sbalena je sice mensi, ale o
néco tézsi neZ pénova. Mam kamarady, ktefi s ni v zimé jezdi a velice si ji pochvaluji. Kdyz se ale
podivam na svoji pénovku a vidim nékolik dér rizného plvodu (macky, vétey, ...) a dvé natavena

mista od vafrice, tak bych neménil.

Lukds: Je vhodné si i pod nafukovaci karimatku vzit jesté alumatku. Vaha a rozméry minimalni,
karimatka neleZi pfimo na studené zemi, nebo snéhu a stfibrna vrstva odrazi vyzarené teplo zpét.

Stan

Chcete-li fesit, zda ten stan, ktery pouZivate v l1été provétrat i v zimé, tak vam to rychle rozseknu.
Mam stan Jurek, néco prliimérného, s hlinikovymi ty¢emi. Budu v ném tuto zimu spat uz 4 sezénu a
béhem téch let mé ani nenapadlo investovat do néceho jiného. Ten stan nema snéhové limce, ma jen
malou apsidu, stejné vatrim venku. Navic jsem presvédcéen (a¢ nemam autentickou zkusenost), Zze
snéhové limce sice zvysuji tepelny komfort, zaroven vsak taky zvysuji vihkost ve stanu, takze po
nékolika dnech, kdy mate spacak pékné vlhky, vas tepelny komfort klesa. Pokud vSak mate ke stanu
snéhové limce, vezméte je sebou. Koliky k ukotveni stanu vam ve snéhu drZzet nebudou, k tomu se
pouzivaji hole a snéznice (ty zase pro zménu nebudou drZet ve zmrzlé plidé), takZe zvazte, neni li
néco z toho zbytecna zatéz. Osobné si vezmu jak koliky, tak snéznice a hole.
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Lukds: Rano je vidy nutné davat pozor, by se ¢lovék nedotknut stény stanu, jinak veskera vihkost
s této stény spadne na spacdak. Pfed sbalenim samotného stanu je nutné vSechny stény ocistit od
namrazy a snéhu (a to jak z venku, tak zevnitr), aby se vlhkost nekumulovala.

SnéZnice

Pfi pohybu v pfirodé v hlubokém snéhu je chlize bez snéznic mimoradné naro¢na. Pokud ma ¢lovék
snézZnice nepropada se tak hluboko a chlize je mnohem snazsi, jen je dalezité se stfidat

v proslapavani stopy. Pri chiizi na snéznicich horni koncetiny a trup vykonavaji podobnou praci s jako
pfi béhu na lyZich, Ci spiSe severské chlzi.

LyZarské hole

Pti chlzi na snéZnicich jsou potfeba i hole (trekové — teleskopické, lyzarské) to aby ses pod tihou
batohu, vyCerpanim nemotal, ale rovné Sel tou bilou stopou. Osobné vdm muzu jen doporucit
teleskopické hole. O spravné délce hole totiz rozhoduje, zda jdeS do kopce, z kopce, na jak vysoké
snéhové pokryvce se pohybujes, jak hluboko se hole bofi do snéhu (jak velké jsou kosicky, které tomu
maiji branit). Kdybych si musel vzit hole jiné nez teleskopické, pujcil bych si hole o 10cm delsi, nez
pouzivdm na sjezdové lyZovani.

Lopata
Nezbytna do kazdé dvojice. Hodi se na urovnani mista na stan, pfipravu kuchyné a hlavné na
vykopdani amfitedtru pro velky ohen.

Jedla: |dealni je skialpinisticka snéhova lopata, ta je ale natolik drah3, Ze kupovat si ji jen kvili tomuto
kursu nema smysl. Pokud bys do takovéhoto nastroje chtél investovat trochu penéz a prace, vyrob si
lopatu tak, Ze koupis list mensi hlinikové lopaty (cca 150K¢) a nasadiS ho na kratkou ndsadu z lehkého
(smrkového) dreva. Dobra délka lopaty je 50 az 70cm. Neosvéd(ily se plastové, obvykle skladaci
lopaty na snih prodavané v supermarketech apod. Nevydrzi, popraskaji, Skoda penéz.

Varic
Benzinovy i plynovy vari¢? Zde dva nazory, abyste se sami mohli rozhodnout a védéli, Ze ani zkuseni
instruktofi se ¢asto neshodnou...

Danka: Jednoznacné doporucuji benzinovy vafi¢ — jeho obsluha je sice o néco sloZitéjsi, ale ve viem
ostatnim plynové vafrice predci. V mrazech nema problémy se startovanim, lépe hieje a tim padem
rychleji vafi, palivo je levnéjsi. Spotfeba paliva pfi vyrobé vody ze snéhu: 0,25 | na 2 osoby a jedno
jidlo (predpoklad je, Ze se vafi 2x denné a pfipravuje se i ¢aj na cely den). Na Sestidenni expedici pro 2
lidi tedy cca 3,5 litru —to uz i véetné rezervy. Originalni lahev na palivo staci jen jedna, dalsi benzin je
mozno pfepravovat v PET lahvich. POZOR! Zfetelné je odliSte od lahvi s vodou, aby se z nich nékdo
omylem nenapil.

Plynovy vafic: sezenete-li bomby pouze s propanovou naplni, mate stésti. M3 sice nizsi vyhfevnost,
ale mrazy mu nevadi. BéZné bomby (VAR, Coleman apod.) s pomérem plynt 20/80, pfip. 30/70 ve
prospéch butanu sice taky hofi, ale pomalu, a s klesajici teplotou a tlakem v bombé jde jejich vykon
rapidné dold. Jak to fesit: brat si bombu na noc do spacéku (studi); nahtat vodu do vicka od eSusu a
bombu do ni postavit (coZ znamena nést s sebou extra vicko, jinak vdam bude chybét pti vareni);
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nahfat bombu jinak (tfeba od ohné, ale moc bezpecné to neni). Bombu i s vickem je vhodné podlozit
prkénkem, ¢imz ji odizolujete od studené zemé, pripadné snéhu. Spotifeba: Na Sestidenni expedici
pro 2 lidi 4 velké bomby — stacilo to i s rezervou.

Libor: Zaénu plynovym vafi¢em, protoZe jeho poftizovaci cena je vyrazné nizsi nez cena benzinovych
varicQ. Vétsi procento lidi mozna pravé proto vafi na plynovych vaficich. Kartuse plnéné smési
propan/butan 30/70 nebo dokonce 20/80 jsou pro vas, ktefi chcete vafit na snéhu, tim nejhorsim, co
mUzZete v obchodé pofridit. Samoziejmé, Ze i s takovymi kartusemi je mozné uvafit. Musite vSak mit
na védomi, Ze to, co pfi minusovych teplotach hoti, je propan. MnozZstvi propanu je 30% nebo 20%,
takZe Zivotnost takové kartuse je asi jedno vareni, pti kterém spdlite vSechen propan a téch 70%, 80%
butanu bez propanu hofet nebude.

Vychytavky: - S kartusi, na které se zrovna chystate vafit, mlZete spat v jednom spacaku — nic moc,
funguje to opravdu jen chvilku - Kartusi, na které vafite, postavte do vicka s teplou vodou. Zarucené
poznate, kdy zacne hofet i butan. Funguje! A jak.... - Kartuse si pliite zimni smési, nebo rovnou ¢istym
propanem a mate vyhrano. Na Sestidenni putovani, kde budete 10x vafit, vam pfi teplotdch tésné
pod nulou budou stacit 3 kartuse, pfi teplotach hluboko bod bodem mrazu radéji vezméte tfi velké a
jednu malou. - Pokud mate moznost plnit kartuse zimni smési, Cistym propanem, dostanete se tim na
nizké provozni naklady a hlavné nizsi hmotnost nez s benzinovym vafri¢em.

Benzinovy vafric: + nizké provozni naklady - vysoka pofizovaci cena, naro¢na obsluha pro zacatecniky,
jeho hmotnost Cistota provozu a spotieba zavisi na kvalité zvoleného paliva. Poéitejte nejspis s 0,25 |
hoflaviny na jedno vareni (kazda hoflavina ma jinou vyhfevnost). Funguje spolehlivé i pfi teplotach
hluboko pod bodem mrazu. Na Sestidenni putovani, kdy budete vafit 10x a zvolite benzinovy vafic,
sebou ponesete: 2,5 | hoflaviny, 400 g vazici vafi¢, [dhve na hotlavinu — dostanete se tim tésné pod

Jedla: Jsem vyznavac benzinu. Moje zkuSenosti se nicméné shoduji s obecnym nazorem, Ze benzinovy
vafic se vyplati bud na delsi expedice (cca 8dni a vice), nebo do velké zimy.

Benzin v PET-1ahvi je podle mych zkuSenosti ruska ruleta. Uz nékolikrat jsem vidél PET-lahev
PRASKLOU, z toho 2x s benzinem. (VZdy u dna, v misté takovych téch 5-ti prolisd. Lahev se tam
prolamuje, plast je tam tenci nez jinde, ...) Benzin pomalu vytece do batohu, jste bez benzinu,
vSechno smrdi. NeZ jsem pofidil lahve hlinikové, pouzival jsem plastovou ldhev od motorového oleje.
(Je na chamikalie délana, jen je nutno pfedem poradné vyzkouset, jak tésni.) Taky se daji koupit malé
kanystfiky (21, 31), uréené k motorovym pilam ap.

Prepliovani kartusi s plynem je vyrobci nedoporucena az zakazana Cinnost. Davody: Je-li v kartusi
vice plynu neZ ma, hrozi jeji roztrzeni. Je-li kartuse pouzivdna delsi dobu a pInéna ne zcela ¢istym
plynem zacne zevnitf korodovat a hrozi jeji roztrzeni. Jisté, déla to spousta lidi a bouchlych kartusi je
minimum. Rozhodné se ujistéte, Ze ten, kdo kartusi preplfiuje tomu OPRAVDU rozumi.

Lukds: S vafenim na plynovém vafici jsem nemél zadny problém. Jen je potreba si ji podloZit
prkénkem a vickem s horkou vodou. Nejvétsi problém je kde vzit horkou vodu do vicka. Resit se to dd
tak, Ze jen na propanu si ohiejete vodu, kterou nasledné kartusi podlijete anebo vysetfit v termosce
kousek horkého caje, kterym kartusi podlijete. Ve vétsich skupinkach se osvéddilo to, Ze nékdo uvafil




Metodika zimniho taboreni
Rev. 2 ... na zakladé zkugenosti ze 14-ti denniho zimniho kurzu Zivot je gotickej pes 2009

horkou vodu a tu pak poskytl ostatnim na podliti. Nezapomerite na to, Ze horkou vodu je potfeba
jednou za ¢as vymeénit a po dovareni hlavné nezapomerite vcas kartusi z vicka s vodou vyndat, jinak
vam tam zamrzne a pak budete resit problém jak ji z néj dostat.

Zavétti z alobalu: Kus pevnéjsiho alobalu (pouzivd se na roznéni masa), nejlépe na dvojito. Lze ho
dobre tvarovat akdyzZ ho stocite do nizké a Siroké roury, kolem vafrice a eSusu z néj postavite
komfortni zavétri. Urychluje vareni a Setti palivo, nevazi skoro nic. Vhodny material na zavétfi je
pevnéjsi alobal nez bézny, uréeny pro opékani masa na grilu (k dostani v OBI, Baumaxu...).

Jedla: Opravdu doporucuji. Spotfeba paliva klesa min. o ¢tvrtinu, ve vétru i vic.

EsSus/hrnec

Pro dvojici jsou idedlni dvé nadoby. Jedna by méla byt velikd, alespon 1,5 litru, na rozpousténi snéhu
a pfipravu caje. Druha staci mensi, zhruba velikosti béZného eSusu. Hodi se i hrnicek, napf. na
nalévani ¢aje do termosky (mUzZete vsak vyuZit vicko od termosky).

Termoska

Patfi k nezbytnému vybaveni. Vyplati se investovat do znackové, v levnych typech je ¢aj uz odpoledne
jen vlazny (neplati vidy, moje zkusenost je jind). Nejlepsi jsou termosky se Sroubovacim uzavérem,
prakticky je nelze pokazit.

Milano: Zkousenim jsme zjistili, Ze Sroubovaci termosky TATANKA skutecné udrzi teply ¢aj pres celou
noc az do rana, na rozdil od termosek Northland. Jednoznacné je proto doporucuiji. Za jejich
nevyhodu povazuji nepfilis prakticky Sroubovaci uzavér. Naopak u typu Northland ocenuji
rychlouzavér, ktery lze ovladat i jednou rukou. Osobné jsem mél problém vystacit pouze s jednim
litrem Caje pro cely den pochodu, i kdyZ jsem horky ¢aj nastavoval snéhem. Doporucduji se
poohlédnout po termosce objemu 1,5 litru.

Jedla: Termoska izoluje dobfe jen tehdy, kdyZ v prostoru mezi obéma plasti je vakuum (kvalitné
vyCerpany vzduch). Pokud se plast nékde, byt mikroskopicky porusi (zpravidla ze svaru), do prostoru
vnikne vzduch a termoska prestane izolovat. Neni to na ni ale NIJAK VIDET! Mé uz takhle ,,ode$ly” dvé
termosky, jedna znackova, jedna neznackova. Ted' mame uz nékolik let t¥i levné termosky a izoluji
zcela OK.

Rychly test: Naliju do termosky vaftici vodu, pockam minutu a vezmu ji do ruky. Pokud je tfeba jen
mirné tepla, termosku mohu zahodit. (Jednu zcela novou jsem po tomto testu reklamoval).

PIny test: Naliju do termosky vafici vodu, dobte zavfu (i vickem), postavim ji na mraz, pockdm 8
hodin a voda by méla byt tak horka, Ze se skoro neda pit. ProtoZe , jak moc je venku zima“ se Spatné
definuje, nejlépe srovnat vice termosek navzajem.

Lukas: Osvédcily se predevsim termosky se Sroubovacim uzavérem, naopak se neosvédcily termosky
se ,,cvakacim” rychlouzdvérem (aZ na hodné drahé varianty), které ve velkém mrazu ihned zamrzaji (a
to predevsim v otevieném stavu) a maji Spatné izolacni vlastnosti.
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PET ldhev

| na zasnéZzeném hiebeni se sporadicky objevi pramen, a je dobré mit néco, do ¢eho si vodu naberete
(zvlasté kdyz v termosce mate jesté Caj uréeny na cestu) protoZe voda ze snéhu je demineralizovana
(viz. jidlo). Pozor: kdyz vdm zbytek vody v lahvi zamrzne, led uz z ni nikdy Uzkym hrdlem nevytrepate,
ale da se rozmrazit nalitim teplé vody do PET lahve. Neosvédcilo se rozehfivani u ohné a to anive
velké vzdalenosti od ohné. PET lahev se doformuje, nebo praska a hrozi velké nebezpedi propaleni
zhavymi odletujicimi jiskrami.

Drevéné/plastové prkénko
Pomocnik k nezaplaceni. Postavite na ného vafic a odizolujete jej od snéhu, bomba se nekaci a Iépe
hofi. Lze na ném taky cokoli nakrajet. Staci tenka preklizka.

Rukavice

Urcité alespon jednu poradné palcaky a lehci prstové na pochod. Radéji néjakou rezervu pro pfipad
promoceni .

Danka: Rukavice s ustfizenymi prsty pavodné vznikly jako pomucka pro hrani na flétnu, ale viceméné
jsem v nich stravila cely projekt. Staci obycejné pletené rukavice od Vietnamc( za 20,- K¢, kterym se
ustfihnou a zaobroubi konecky prstli. Da se v nich vafit, balit, atd., neprekazeji a lehce se na né
natahne dalsi vrstva.

Toaletni papir

Zmékcily ucastnik pouziva papir. Aniz tusi, jakému nebezpedi zapareni Ci lidové vlku se vystavuje.
Zatim co gural vi, Ze na vlka je nejlépe se snéhem. A tak svoji dlani naberes ten kfistalové promrzly
snih a to, co by béZné konal papir, vyfidi snih také. Zvaz sdm(a), do jaké kategorie chces patfita s
jakymi zvitaty se v horach potkat. (Gymnasion 3, 110-111)

Krémy

Obvyklé krémy na oblicej v nizsich teplotach mrznou (i ty hodné mastné). Jedinou zarucenou volbou
jsou krémy specidlné urcené do mrazu. Prodavaji se v Iékdrnach, ale zfejmé i jinde. To samé plati o
zubnich pastach, ndm se osvédcila pouze pasta Lacalut, kterd jako jedind nezamrzla ani pti velmi
nizkych teplotach.

»~Podprdelnik”

PFi pobytu v zimnich podminkach velmi rychle zjistite, Ze si neni kam sednout (zem je bud'suchd a
studend anebo mokra — snih se pod vami rychle rozpusti). Z téchto divodu se osvédcilo mi sebou
néjaky podprdelnik, na ktery si mlzete sednout anebo stoupnout (pfi delSim stani na jednom misté
na studené zemi vdm bude zima na nohy od zemé i pfi velmi tlustych podrdzkach a kvalitnich
vlozkach do bot). Podprdelnik si mizZete vyrobit samy z nékolika vrstev nastfihané na sebe nalepena
staré karimatky. Jako mimoradné praktické se osvédcilo na néj umistit gumovy ,,pasek” s prezkami,
kterym si jej pfipnete kolem pasu na nebo na batoh a mate jej vSude sebou. Popfipadé jiny systém
uchyceni.

Drobnosti
- Tmavé bryle: Pokud bude slune¢no nutné! Jinak hrozi snézna slepota.
- Svitilna: Nejlépe Celovka. Staci mala, nejlépe s LED. Doporucujeme nahradni baterie.
- LZice: Kdo ji zapomene, bude si muset vydlabat dfevénou...
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Jidlo

Co si s sebou vzit, aby to moc nevaézilo, bylo to uvarené za minutku, dobre to chutnalo a moc to
nestalo: Vlocky Univerzalni recept, ktery ma sladkou (na snidané) a slanou (na kdykoli jindy) variantu:
0,5 kg vlocek se smicha s 1 dcl oleje a 1-2 vejci a necha se cca 20 min. vsaknout. Vznikla smés se
smicha s dalSimi ingrediencemi (viz niZze) a zvolna pece v mirné vyhraté troubé (cca 150° C) asi pal
hodiny. Sland varianta: Pfida se sll, rozmackany ¢esnek, sezam, mak, provensalské kofeni, bazalka,
chilli omacka, sojovka, cokoli dle vlastni chuti. Po upeceni pridavam jesté buraky a nadrcené
brambrky — nejlépe s cibulovou ptichuti :0) Sladka varianta: PFfida se cukr/med/salko, kokos, sezam,
atd. Po upeceni Ize ptidat kukufi¢né lupinky, rozinky, ktizaly, ofisky vSech barev a velikosti véetné
téch obalenych v ¢okoladé. Co vafit a jist:

- Snidané: sladké vlocky (viz vySe) v mnoZstvi cca 150 g na osobu nasypané do horkého mléka
plvodné suseného, samoziejmé) — neni tfeba vafit, jen ohfat. Lze pouZit i instantni puding
(napf. ladky moment).

- Obédy: chleba, nebo slané vlocky (viz vyse) + kousek klobasy, salamu, angl. slaniny nebo
taveného syra. Tvrdy syr se mi neosvédcil, zmrzne a droli se.

- Dalsi jidlo béhem dne: sladké tycinky, oplatky, ¢okolada, pytlik s ofechy, ktizalami a sladkymi
bobulkami.

- Vecere: Univerzalni velky kotel polévky (v mnoZstvi cca 2 litry pro 2 osoby) z nasledujicich
pfisad: 2 ¢tverce ¢inskych nudli, 2 instantni polévky libovolné, masox, klobasa, cesnek,
zahusténo kuskusem podle miry hladu. Opét neni tfeba vafit, staci dovést k varu.

- lzotonické tablety: Pripravujete-li delSi dobu vodu ze snéhu, zac¢nou télu schazet mineraly a
mate trvale pocit Zizné. 1 tableta denné to fesi.

- Hroznovy cukr, ¢okolady a susenky — na rychlé dobijeni chybéjici energie

Co se osvédcilo
- Klobasy, anglicka slanina, instantni ¢aj (dobfe chutna a nemusi se vafrit).
- Citronova stava do ¢aje, Tang a jina dochucovadla (¢aj ze snéhu neni chutové nic moc).
- Kuskus — sypka téstovina, kterd se prosté jen nasypala do jakékoliv polévky a vznikla husta3,
vyzivna polévka. Nevafrilo se to, nic to nevazilo a pouzivali jsme to jako praktické
zahustovadlo vSech polévek.

Co nedoporucuji

- Chleba (jediné snad k polévce, ale zabird hodné mista, drobi se, tvrdne a celkové je
nechutny). To fikd Danka! A ja no: ,,nedokazu si predstavit pobyt v zimni pfirodé bez chleba,
protoZe mdj metabulizmus je natolik rychly, Ze tatrankou ho neoblbnu (potiebu;ji Stryclu
chleba a k tomu kus saldamu)”.

- Polévky s dobou varu delsi neZ 1 minuta

- Jakoukoli zeleninu ¢i ovoce (hodné vazi a ihned zmrzne).

- Cokoliv konzervé ¢i nedej bozZe ve skle, cetné tolik oblibenych pastik (na milost beru snad jen
konzervicku tundka do kuskusu — taktéZ zmrzne a je potieba jej u ohné rozehfat).

Lukas: PFilis se neosvédcily slané vlocky, jejichZ spotfeba byla minimalni, zato se osvédcil chleba,
ktery sice ma tendenci zmrznout, ale témér nikdy ne tak aby se nedal krajet (i kdyzZ zalezi na druhu) a
pokud si jej vecer nakrajite u ohné a popfripadé si z néj udélate topinky (doporucuji vzit ¢esnek), tak je
to mimoradné dobra volba. Celkem se osvédcily i Spekacky, které je ale potfeba béhem dne rozehrat
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»ha téle”, jinak pri opékani bude okraj spaleny a stfed bude stale kusem ledu. Déle se velmi osvédcily
sladké vlocky (téch neni nikdy dost) a rlizné sladké susenky a ¢okolady, kterych taky pfi velké fyzické
zatézi neni nikdy dost.

Alkohol
V zimé jedna z nejnebezpecnéjsich véci viilbec. Navozuje kratky pocit tepla, tim zplsobem, Ze se velka
Cast tepla soustredi z vnéjsku dovnitf téla. V tu chvili hrozi akutni podchlazeni a omrzliny koncéetin.

Baleni potravin

Hodné prostoru i vahy se usetfi tim, Ze se suroviny napocitaji pfesné na jednotliva jidla (tzn. nic se
nenese zbytec¢né kromé definované rezervy, napf. jidla na jeden den navic). Ve se hodi uzavtit do
pevnych igelitakl (napf. od mléka nebo mrazené zeleniny, daji se koupit i nové), rozhodné ne do
mikrotenu, ten se trha. Je zbytecné vozit ¢aj v papirové krabicce, totéz plati o misli apod. Na druhou
stranu polévky z originalnich pytlik( vysypava skute¢né jen maniak :0)

10
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Metodika

Vihkost

Nejvice vlhkosti vznika dechem diky tomu, Ze zimni vzduch je mimoradné suchy (veskerd vlihkost
okamzité zmrzne). Takto vydychana vlhkost se srazi na spacaku a na sténach stanu.

V zimé je mimoradné dllezité nedychat do spacaku, jinak navlhne i zevnitf, diky ¢emuz mimoradné
rychle klesa tepelny komfort.

O spacidk je potifeba se neustale starat (susit jej). Pokud sviti slunce, je vhodné jej nékam povésit na
slunce, které z néj vytahne vétsinu vlhkosti. Je ale nutné jej pred zapadem slunce schovat, jinak na
néj padne jinovatka (jde to velmi rychle) a celé suseni ptijde vnivec. Suseni na slunci je velmi uc¢inné,
ale da se praktikovat pouze, pokud je ¢lovék na jednom misté a pokud sviti slunce... Pokud je ¢lovék
v pohybu anebo nesviti sluce, tak je potfeba spacak alespon rozlozZit ve stanu, aby méla vihkost
moznost vymrznout a vysublimovat. Tato metoda je velmi malo Ucinna.

Psychicka a fyzickd pohoda

PFi zimnim taboreni je také velmi dllezité si udrzet psychickou pohodu, protoze psychika velmi tGzce
souvisi z nasi fyzickou schrankou. Clovék, ktery je psychicky v pohodé vydrii mnohem vic a mnohem
rychleji se adaptuje na okolni podminky. DlleZita je taktéZ celkova nalada ve skupiné. Je potieba
neustale sledovat lidi kolem sebe v jakém jsou psychickém i fyzickém stavu a v pripadé uz jen
naznaku jakéhokoliv problému je nezbytné nutné zasahnout. Jakykoliv vznikly problém je nutné
ihned fesit, dokud to jde. Mnohdy staci se jen zeptat, jestli neni potifeba s né¢im pomoct anebo jen
povzbudit. Na druhou stranu je potfeba neustale sledovat sam sebe a v pripadé jakéhokoliv
problému si fict o pomoc (napfiklad mam moc tézky batoh, tak mé muze nékdo néco vzit, apod.).

Teploty

U zimniho taboreni hodné zdleZi na venkovnich teplotach. Pfi teplotach nad -5°C je ve vzduchu hodné
vlhkosti, ktera se vSude srazi a véci neschnou. Pfi téchto teplotach jiz také vihkost kondenzujici na
sténdch stanu nemrzne, ale skapava na spacak. Pfi téchto teplotach je vhodné sebou mit lehky
Sustakovy "zdarak", aby vlhkost nepadala pfimo na spacak.

Naopak pfi teplotach pod -15°C je tak velka zima, Ze uzZ je to nepfijemné a témér vSe okamzité zamrza
anebo pfimrza (zamrzaji termosky z horkym ¢ajem, pfimrzaji karimatky na sezeni u ohné — pfi
odtrhavani je z velkou pravdépodobnosti znicite, popfipadé podlazky stant).

Svlékaci management

Jedna z nejdulezitéjsich soucasti pobytu v zimni prirodé je dobré zvladnuti tzv. svliékaciho
managementu. V principu jde o to udrZet co jak nejmensi miru vlhkosti z potu v obleceni.

Je dlleZité se neustale pohybovat na spodni hranici tepelného komfortu, to znamena, pokud je vam
teplo, tak je nutné ze sebe néco sundat a naopak pokud je vam zima tak mit co na sebe navléct.

V praxi to vypada tak, Ze je lepsi vrstvit vice vrstev tenciho obleéeni, které mizZete sundavat a v zaloze
mit néjaké hodné teplé, které na sebe date aZ v pripadé, kdy budete delsi dobu postavat na misté.

Na spodni ¢ast téla se osvédcily néjaké kvalitni podvlékacky, které budete mit neustdle na sobé (i na
spani) a na né obycejné Sustaky a k tomu na prevleceni néjaké teplé zimni kalhoty (osvédcily se
hodné teplé lyZarské kalhoty).

Na horni ¢ast téla je dobré mit néjaké kvalitni tricko (nejlépe Klimatex anebo Moira, popfipadé
Klimatex a na to Moiru), na to néjakou tenci ,flisku“ a na ni co jak nejtenci vétrovku. Na vrch mit
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v zaloze poradné teplou mikinu a na to vse poradnou zimni bundu. DlleZitou soucasti je Satek kolem
krku anebo sala (ja jsem dva tydny bez problému vydrzel v Satku a Salu jsem poufZival, jen kdyZ jsem
potieboval mit néco pres pusu a nos, kdy jsem na sobé& mél satek a k tomu jsem jesté pridal salu).

Na noc se pouziva v podstaté stejné obleceni (véetné $atku kolem krku), které se opét vrstvi

v zavislosti na teploté. Pokud spite jenom v tricku a podvlikackach anebo pokud je vam zima od zemég,
tak je vhodné si jesté do spacaku prihodit mikinu, kterou si popfipadé rozprostiete pod sebe a kterou
na sebe budete po ranu oblékat. Mikina se pres noc zahreje a neni nic prijemnéjsiho, nez si po ranu
obléci vyhfatou mikinu. Ddle je nutné mit na noc vyhrazené jedny teplé ponozky specidlné pouze na
spani.

Ponozky + suseni bot

ZpUsob udrzeni co jak nejmensi miry vlhkosti v botach je mimoradné duleZity, protoZze pomaha
pfedchdzet omrzlindm nohou. Je vhodné s sebou mit alespon 3 pary teplych ponozek do bot a jeden
specialni par velmi teplych ponozek na noc (daji se sehnat ponozky do -40°C, v kterych je v noci
prijemné teplo, anebo vice part obycejnych teplych ponozek). Jeden par je potfeba mit vidy
vysuseny. Ponozky se daji susit v noci na téle ve spacaku (nevyhodou je zvétsSujici se vlhkost ve
spacaku) anebo u ohné (velmi snadno hrozi jejich propaleni a to i ve velké vzdalenosti od ohné). Vidy
na konci dne je vhodné dat pfimo na nohu suché ponozky a na né navliknout druhé, které jiz Mohou
byt mirné vihké. Tim se da udrzet tepelny komfort v botach. K suseni bot se osvédcil postup, kdy se
nohy i s ponozkami obali toaletnim papirem, ktery nasaje vlhkost. Toaletni papir je potfeba v urcitych
intervalech vyménovat. Dale pokud je to mozné, tak je potieba u ohné vysusit viozky do bot (suseni
samotnych bot u ohné se nedoporucuje - hrozi jejich velmi snadné zniceni). Dobré je mit sebou dvoje
vlozky do bot — jedy v botach zatimco druhé susim anebo je mam jako suché v zéloze.

Tdboreni

V zimé je mimoradné kratké doba, ve které je svétlo. Slunce vychazi cca. V 7:15 a zapada cca. V
16:15. Z toho vypliva, Ze je nutné tabofisté sbalit a vyrazit na pfipadnou cestu do max. 7:30 a na nové
taboristé dorazit nejpozdéji v 15:30. Do tmy je Nutné vybudovat tabofristé a rozdélat ohen.

A vSak zde plati poucka nejprve zajistit sebe (pitny rezim, stan) a pak se starat o ostatni.

Z ¢asového hlediska se osvédcilo ihned po pfichodu na misto taboreni a postaveni stanu navafrit ¢aj
na vecer (popripadé jeden z dvojice stavi stan a pomaha pripravovat ohen a druhy vafri), poté uvarit
jidlo a na zavér navafit ¢aj do termosky na rano. Rano se pak uz jen vafi ¢aj na zbytek dne a voda na
snidani.

Je nutné pocitat s tim, Ze po ranu neni mozné se sbalit rychleji, nez za dvé hodiny a to ani, pokud se
navafi ¢aj na rano jiz vecer (vyzkouseno, ovéreno).

Misto pro stan a jeho stavba

Volime suché misto, s ohledem na mozné vyplaveni..hmmmm, pozor na to :-) Vybrané misto by mélo
byt v dosahu zdroje pitné vody...Té bude vSude spousta, ale budeme se muset spokojit s jinym
skupenstvim nez tekutym. Studanky jsou na Hranickach a u Strazného, kousek od Hranicek, a na
Kralickém SnéZniku. Vybirdme misto s dostatkem topného dreva. Drevo, které z lesa pfinesete, by
mélo byt suché a jeho primér by nemél byt vétsi nez zatata pést muze. Vyuzivame reliéf krajiny pro
kryti pfed narazovym vétrem. Nestavime stan pod stromy, které maji kiehké, vétrem se ulamujici
vétve (napf. smrkové vétve obalené ledem a snéhem)! Vchod stanu orientujeme vétsinou na
jihovychod (vzhledem k ptevladajicim severozdpadnim vétriim).
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Stan je vhodné stavét pfimo na uslapaném snéhu (snih je nejlepsi uslapat pomoci snéznic) a ne pfimo
na studené zemi — snih je zdroven dobry tepelny izolant, ktery akumuluje vami vyzarené teplo. Od
holé zemé jde mnohem vétsi chlad.

Zdroje tepla

V zimé jsou k dispozici obecné tfi zdroje tepla.

Prvnim zdrojem je fyzické teplo vznikajici fyzickou aktivitou (chlize, pokud ¢lovék stoji na misté tak
"podupavani”, které se asem stane reflexem a které pomaha predchazet omrzlinam nohou).
Druhym zdrojem tepla je slunecni zareni.

Tretim zdrojem tepla je ohen a vSe s tim souvisejici (napf. teplé jidlo a ¢aj). V zimé plati poucka bud
jdes anebo hoti ohen.

Rozpousténi snéhu

DulezZité je know-how pfi rozpousténi snéhu: neustale propichovat vrstvu snéhu, michat snih a hlidat,
aby na dné esusu byla stéle voda. Jinak se stane toto: snih se rozpusti na vodu, horni vrstvy snéhu v
esSusu tuto vodu ,nacucnou” jako houba a vznikne vzduchova dutina. ESus neochlazovany shora
vodou se nad plamenem vafice spali a vybouli.

Pitny reZim

PFi Sesti- aZ devitihodinnovém zatiZeni je potfeba vypit minimalné cca 4 litry tekutin za den (pred,
béhem a po ture). Z praktickych dlivodi nejste schopni béhem pochodu vypit vice nez 1,5 litru vody (i
kdyz by bylo Zadouci nejvice tekutin vypit pravé béhem pochodu), respektive nejvétsi objem
vyrabénych termosek je 1,5 litru. Proto od rana vénujte pitnému reZzimu naleZitou pozornost. Trocha
fyziologie:

Osmoreceptory ulozené v hypothalamu stimuluji pocit Zizné. Tento pocit se vSak nékdy dostavuje s
urcitym zpozdénim a neodpovida zcela potrebé tekutin. Proto je dllezité piti malych davekiv
prabéhu vytrvalostniho vykonu, jesté nez sportovec dostane Zizen. Hlavni porce tepla se odvadi
pocenim, tj. odpafenim potu z télesného povrchu. Ubytek télesnych tekutin odpovidajici 2% t&lesné
hmotnosti vede ke snizeni VO2 max o 10%. Ubytek o 4-5% t&lesné hmotnosti jiZ vyrazné snizuje
fyziologické funkce, napf. VO2 max o0 22%. VO2 je minutovad spotfeba kysliku, ktera je ukazatelem
vasi aerobni kapacity. Jednoduse: hlidejte si pitny rezim, hladinu glukdzy (cukru) v krvi, vyhnéte se
spankové deprivaci. To jsou vyznamné faktory ovliviiujici vasi vykonnost a s ni spojeny komfort
vaseho pobytu venku.

Priprava ke spdnku

K spanku je nutné se ukladat vidy zahtaty (zvlasté nutné je mit zahtaté nohy - ty pokud pred spanim
nezahteji, se jiz v noci nezvladnou vyhrat samy a hrozi omrzliny). Zahrat se da bud fyzickou aktivitou
(béh) anebo u ohné. Dale je nutné se pred spanim pofddné najist. Télo pfi zpracovavani jidla generuje
teplo, které ve spacaku zvySuje tepelny komfort.
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Fyziologie

Prevzato doslovné ze stranek kurzu

OtuZovdni

Télo ma vzacnou schopnost prizplsobovat se horku i zimé, hladu, Zizni, nedostatku spanku, Unavé a
véemu nepohodli a nachazet svoji rozkolisanou dynamickou rovnovahu. Pokud vsak télo neni
vystavovano novym podnétlim, degeneruje a z lidi se stavaji nervdzni, zhyckani, sobecti a vybiravi
jedinci, ktefi jsou citlivi na sebemensi zmény. Naopak ti, ktefi se rozhodli na 14 dni vzdat vyhod
civilizacniho komfortu, a neboji se svij organismus zatiZit hladem, zimou a nepohodou, brzy rozehraji
struny adaptace v urcitém pozitivnim kontextu. To je pfirozené spojeno s vnitfnim bojem, ktery ma
probudit Zadouci dovednosti a modely chovani, které jsou pro bézny Zivot dlleZité. Zatéz je pro
¢lovéka nezbytnd, protoZe pozitivné ovliviiuje rozvoj jeho osobnosti. Jen kolobéh namahy a
odpocinku, hladu, sytosti, utrpeni a radosti, lasky a nenavisti, ¢ini Zivot hodnotnym a pUsobi, Ze
¢lovék je schopen nejlepsich vykon.

OtuZovani je jednim z Ucinnych prostfedkl prevence tzv. nemoci z nachlazeni. Jeho podstatou je
vytvoreni adaptacnich mechanismi na zmény zevniho prostredi tykajici se teploty. Dosazeni
otutzilosti je rychlejsi a kvalitnéjsi, je-li spojeno s pfimérenou télesnou aktivitou. Jedna se o pohyb v
pfirodé ve vzdusném odévu, plavani v chladné vodé a sprchovani chladnou vodou. Vyznamné misto v
ziskavani otuZilosti ma i sauna. OtuZovani vzduchem je nejdostupnéjsi. Vzduchovymi laznémi se lze
otuzovat po cely rok v 1été pod $irym nebem, v zimé nejen venku, ale i doma v pokoji. Cim nizsi
teplota vzduchu, tim je otuzovaci uc¢inek vyraznéjsi. Vzdy je vSak nezbytné dodrzet zasadu
soustavnosti a postupnosti. OtuzZovani vodou je nejucinnéjsi zplsob ziskavani odolnosti proti nizkym
teplotam. Vhodné je zacit omyvanim a pokracovat pravidelné studenymi sprchami. Zacatec¢niklim se
doporucuje teplota vody takova, aby jesté byla pfijemna a osvézujici. Nejvhodnéjsi dobou je rano.
Zeman, V. (2006): Adaptace na chlad u ¢lovéka. Praha, Galen. V této utlé knize toho najdete mnohem
vic a nejenom o otuZovani.

UdrZovdni stdlosti vnitiniho prostredi - termoregulace

Clovék udriuje svoji teplotu v uréité dynamické rovnovaze. Pfi zméndach dynamické rovnovahy
dochazi ke zménam Zivotnich déjl v bunikach. Vyraznéjsi zmény mohou zastavit tyto Zivotni déje, a
proto jsou na termoregulaci kladeny znacné naroky. Dobfe chranény clovék je schopen pracovat v
teplotach okolo od —50°C az do 100°C. Jeho vlastni tzv. jadrova teplota snasi vykyvy pouze v malém
rozsahu, aniz se vyrazné zhorsi jeho stav. Jadrova teplota je pomérné vysoka, vyssi, nez je primérna
teplota prostredi, v kterém clovék Zije. Je kontrolovana ,termostatem” v hypothalamu, jenz je
nastaven na teplotu 37°C, a zaleZi na teploté krve, ktera jim protéka, zda télo bude prebytecné teplo
odvadét nebo dalsi teplo tvofit. UdrZeni teploty na hodnoté 37°C je vysledkem rovnovahy mezi
ziskem tepla zejména z bazalniho metabolizmu, svalové ¢innosti, ale nékdy také z okolniho prostredi,
a vydejem nadbytecného tepla do okolniho prostredi fyzikalnimi pochody jako je salani, vedeni,
proudéni a odparovani potu z télesného povrchu. Pfi télesné prdci uvolni svaly 10-15x vice energie
nez v klidu. Asi 80% takto uvolnéné energie se pfeméni na teplo, jenz musi byt z téla odvedeno, jinak
by velmi rychle doslo k jeho pfehfati.

Vliv vihkého vzduchu na tepelny komfort
Je dlleZité si uvédomit, Ze nizka teplota neni faktor, ktery ma na nas télesny komfort nejvétsi vliv.
Nejvétsim problémem zimniho taboreni je vihkost, silny vitr, které chlad umocnuji. Tézko se hleda
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ochrana pred vlhkosti, kdyZ vzduch je nasycen vodnimi parami. Vlhkost dokaze zneptijemnit nejenom
zimni tabofeni, ale i tdboreni pfi jinak pfijemnych teplotach. Je to zplsobeno schopnosti vody zménit
jakykoliv izolant na vodic tepla nebo zimy. Zdrojem vlhkosti mohou byt srazky ve formé desté, snéhu,
rosy a mlhy nebo voda v baZinach, fekach, souvislych vodnich plochach a mofich. Spolehlivym
prostfedkem ochrany pred vlhkosti je oblékat se co nejméné. To plati jak pro pochod, tak pro spanek.
Ve vsech rezimech pochodu, klidu i spanku je tfeba se udrZovat na spodni hranici tepelného
komfortu. ,,Hovét si“ v teple je v daném okamziku pfijemné, ale ma to nemilé nasledky ve formé
vysrazené vlhkosti, ktera se zvlasté pfi teplotach pod nulou dlouhodobé kumuluje a snizuje tim
izola¢ni schopnost odévu. Proto nelze doporucit ani oblibené dychani do spacéku, ¢i rukavic. Boj
¢lovéka s mrazem je do znacné miry pfedevsim bojem s vlhkosti, kterd pochazi z potu, z vydychaného
vzduchu, z vody ¢i tajiciho snéhu, znehodnocuje izola¢ni vlastnosti odévu a obuti, podporuje
prochladnuti téla a vznik omrzlin.

Vliv chladu na tepelny komfort

V klidu protéka kizi asi 5% objemu krve, ¢imzZ se povrch téla ohfiva. Jestlize vnéjsi teplota klesa,
zvétsuje se tepelny spad mezi kliZi a prostiedim a zvétsuji se ztraty tepla salanim a proudénim.
Organismus se brani tim, Ze snizi pritok krve k(zi uzavienim povrchovych Zil a krev je vedena
hloubéji poloZzenymi Zilami. Tim se aZ 6x zvysi izolacni kapacita kiZe a podkoZi. Dalsim ochrannym
opatfenim je produkce tepla svalovym tfesem. Jde o reflexni jev, pfi kterém se kontrahuji agonisté a
antagonisté proti sobé. Mechanicka ucinnost svalového tresu je nulova a veskera energie se méni v
teplo. Pohybova aktivita je dalSim obrannym mechanismem. ZvySuje metabolismus, tedy produkci
tepla. Jestlize ochranna opatfeni, tj. zvySeni produkce tepla a snizeni jeho ztrat, nestaci udrzet
télesnou teplotu na potirebné vysi, organismus dale omezuje ztraty tepla, a to i za cenu obétovani
nékterych svych ¢asti. Snizuje se prokrveni na periférii. Teplota vycnivajicich ¢asti téla, jako jsou nos,
usni boltce nebo prsty, klesa daleko rychleji nez teplota télesného jadra. Tak vznikaji omrzliny,
podporujici prochladnuti celého téla, které mize mit za nasledek smrt.

Vliv snéhu na tepelny komfort

Snih je hmota krystalicka. Snéhovy krystal, zndma Sesticipa hvézdicka nadhernych, prferozmanitych
tvarll, méni postupem casu podle vnéjsi teploty, vlihkosti a vétru sv(j tvar. Méni se z bohaté
rozvétvené hvézdicky na nedhledny trojosy krystal. Se zménou krystalickou se méni i vlastnosti
sné&hové hmoty co do specifické vahy, pevnosti v tahu a tlaku a tepelné vodivosti. Cerstvé napadly
snih je velmi lehky a vzdusny. Obsahuje velké procento (99%) vzduchu, a proto vyborné izoluje, je
Lteply”. Nejtézsi je snih stary, vodou prosakly, tajici. Vzduch v ném prakticky neni, voda vyplnuje
mezikrystalové prostory. Takovy snih dobie odvadi teplo, voda je totiz 26x lepsi vodi¢ nez vzduch.

Vliv rychlosti proudéni vzduchu na tepelny komfort

Dalsim faktorem, ktery vyrazné snizuje okolni teploty a stara se o rychlejsi ztraty télesného tepla, je
vitr. PFi teploté okoli 00C a rychlosti vétru 24km/h je vyslednd pocitova teplota -10,5 oC. Stejny efekt
vznika pti pohybu jedince. Jestlize proudénim vzduchu klesne teplota pod -22 oC, coZ mUze byt pfi
rychlosti 18 km/h a teploté -10 oC, je tfeba chranit predevsim hlavu a oblicej. Védecké poznatky Dle
Macka a Mackové (1997) méreni obvyklym suchym teplomérem (TDB) je pro pfesné uréeni
tepelného stresu nedostacujici. Pro uréeni tzv. efektivni teploty se pouzivd proto i méreni vihké
teploty (WBT) a salavého tepla (GT). Méfi se tfemi teploméry:

1.suchym TGB
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2.vihkym TWB — vlhkost sniZuje opatrovani potu. Pti 100% vlhkosti prostredi je teplota namérena
obéma teploméry stejna, pfi nizké je TWB nizsi nez TDB.

3.teplota cerné koule TG absorbuje radiacni teplo, a je tedy indikatorem kapacity prostredi pohlcovat
vyzarované teplo.

WBGT =0,1xTDB + 0,7 x TWB + 0,2 x TG WBGT je komplexni teplota zahrnuijici i vihkost vzduchu a
tepelnou radiaci

Tento index shrnuje vSechny faktory a poukazuje na to, Ze na efektivni teploté a tvorbé klimatu se
nejvice podili vihkost. Napfiklad vétsi tepelnou zatézi je vysoka vlhkost s nizsi teplotou neZ vysoka
teplota a mala vlhkost. ProtozZe ¢lovék vnima teplotu vzduchu rGzné podle toho, jak je vzduch vihky,
jakoZ i podle toho, zda vitr fouka nebo nefouka, zavadi se pojem ,pocitova teplota”.
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Néco malo k zamysleni
Prevzato doslovné ze stranek kurzu

Umeni byt a zimni prostredi

V zavislosti na Zivotnim pfibéhu jedince je pro kazdého urcité prostfedi obvyklé, bézné. Pouziva v
ném osvojené modely chovani a citi se pfirozené&, pohodiné. Clovék je pro tyto podminky plné
prizplsoben a ve své Zivotni praxi na né pfimérené reaguje. Pfirodni prostredi je vsak pro
»,domestikovaného” jedince novym prostifedim, kde je zapottebi jinych neZ osvojenych modeld
chovani z civilizovaného svéta. Prostredi klade na ¢lovéka nové, nezvyklé pozadavky, pfi kterych si
nevystaci s navyklymi schématy mysleni a jedndni, tudiz jej nuti k osvojeni si novych funkcnich
modell chovani, regulacnich systému. Kazda zména v naro¢néjsi Zivotni podminky je pro ¢lovéka
psychickou zatézi doprovazenou nelibymi pocity (Uzkost, psychické napéti, strach). Jistda mira a kvalita
této zatéze sehrdva vysoce pozitivni Ulohu: je nezbytnou podminkou vnitifniho rozvoje subjektu,
formovani a rozvoje osobnosti (osvojovani si novych forem interakce s prostfedim, vytvareni novych
funkéné organizovanych forem chovani, regulaénich systémda). ReSeni novych situaci na zakladé
cerstvé osvojenych schémat chovani poukazuje na schopnost jedince orientovat se ve vzniklém
problému, najit, pfijmout a realizovat spravné rozhodnuti k vyrovnani se s novym prostredim.
Chovani je ve vSech fazich feSeni problému a vyrovnavani se s novymi situacnimi proménnymi
podstatné ovliviiovano motivacni silou pohnutky, pfistupem k situaci.

,Clovék se nemUZe osvobodit od prostfedi, ale mdze k nému zaujmout urcity postoj“. Frankl

,U vétsiny situaci hladina stresu zavisi na naSem hodnoceni situace, zda a nakolik ji budeme vnimat
jako stresor. Toto hodnoceni zavisi na nasi osobnosti. Individuum neni pouze pasivni pfijemce
podnétl. Naopak, aktivné si udalosti interpretuje podle vlastniho oéekavani a systému hodnot. Tyto
interpretace (myslenky, predstavy) zabarvuji obraz, ktery ma ¢lovék o sobé, o druhychio
okolnostech. Rozhoduji o tom, zda urcita situace bude vnimana jako stresor, a o tom, jak silnou
stresovou reakci ¢lovék bude prozivat.” Prasko, J., & Praskova, H. (2001): Proti stresu krok za krokem
aneb jak ziskat klid a odolnost vici nepohodé. Praha: Grada.

,»Vnéjsi udalost se objevi ve védomi Cisté jen jako informace, aniz by museli sebou nutné prinaset
pozitivni nebo negativni efekt. Je to nase ja (obsahuje vSechno, co nasim védomim proslo: nase
vzpominky, Ciny, touhy, radosti a utrpeni), které interpretuje tuto syrovou informaci v kontextu svych
vlastnich zajm{ a urcuje, zda je skodliva, nebo ne. Kazdy kus informace, ktery dostdvame, hodnotime
podle toho, co pfindsi nasemu ja. Novy kus informace bud vytvofi zmatek ve védomi, protoZe nas
pfiméje pracovat na odvraceni hrozby, nebo posili nase cile a tim jeSté vic uvolni nasi energii.

Z ceho clovék Cerpa silu v extrémné nepfiznivych podminkach? Nejdilezitéjsim rysem lidi,
vyrovnavajicich se s nepfiznivymi podminkami, je ,individualismus neuvédomuijici si vlastni ja“, neboli
silné zaméreni na néjaky cil (zimni prechod), pfitom zcela nesobecké. Lidé, ktefi maji tuto vlastnost,
se snazi o dosazeni svého cile ze vSech sil a za vSech okolnosti, ale presto jim nejde o jejich osobni
zajmy. ProtozZe jsou vnitfné motivovani pro to, co délaji, nedaji se snadno rozptylit vnéjsim
ohroZenim. Diky tomu jim z(stava dost psychické energie na to, aby pozorovali své okoli objektivné, a
tak maiji lepsi Sanci objevit v ném nové pfileZitosti k aktivité.” Csikszentmihalyi, M. (1996). O Stésti a
smyslu Zivota. Praha: Lidové noviny.
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“The subjective interpretation of the situation is more important in forming the actual emotional
reaction than the situation itself. Our subjective interpretation of the events has a basic in our
beliefs. They, moustly subconsciously, influence our thoughts and emotional and, though them, our
reactions and behaviour. When we expect failure rather than success, we react defensively,
agresively or anxiously, our activation level is not optima and the probability of failure is higher.”
Machacova, H. (1999). Behavioural prevention of stress. Praha: UK.

Pokud jsi cetl pozorné, nejspis se ted ptas sam sebe: ,,Neopakovalo se tady néco?” Odpovéd je:
»Neopakovalo.” | kdyZ je pravda, Ze obsah poslednich nékolika odstavci je podobny, lisi se jen
interpretaci rliznych autord. Plyne z nich, Ze nejdllezZitéjsi na vykonavani jakékoliv ¢innosti je vlastni

postoj k dané véci! (At uz jde o stav tvého védomi, vnitfni — pozitivni — motivace, hodnotovy Zebfticek,
uméni obdarovat véci smyslem, odhodlani, chtic).

Stres a jeho pozitivni a negativni aspekty

Clovék reaguje na zaté7 zmé&nami chovani, zménami fyziologickymi i zm&nami v oblasti proZivani. Vliv
zatéZe neni pouze negativni. Zatéz je vyznamnym faktorem stimulujicim vyvoj, vede k osvojovani
novych forem chovani, k vytvareni dokonalejsich forem interakce jedince s prostfedim. Zvysena
odolnost vUci zatéZi je vysledkem priméreného fyzického a psychického zatiZeni. Stres je nutny a
prospésny, pomaha nasi adaptaci, jde jen o to, aby neprekrodil jisté meze. Zatéz chapeme jako
emocionalni zazitek, ktery je doprovazen uréitym souborem biochemickych, fyziologickych,
kognitivnich a behavioralnich zmén, jeZ jsou zaostfeny na zménu situace, ktera clovéka ohroZuje,
nebo na prizplUsobeni se tomu, co je nemozné zménit. Za velice podstatny povaZujeme pomér mezi
vaznosti a intenzitou stresogenni situace a schopnostmi jedince danou situaci adekvatné vnimat a
nasledné resit. Tento pomér rozhoduje o polarité emocionalnich zazitk(. Negativné prozivany stres
oznacujeme terminem distres. Jde o nadlimitni zatéz, jejiz mira, intenzity je vyssi nez schopnost i
moznost jedince tuto situaci zvladnout. Eustres je naopak zdrojem pozitivnich emociondlnich zazitka,
kde lidé jsou nuceni zapojovat svij davtip, prokazovat houZevnatost, spolupracovat, premyslet,
zkratka vyuZivat cely svlij potencidl v boji se stresogenni situaci. DllezZité je zd(raznit, Ze v tomto boji

vyhravaji.

Adaptace na zatézové situace

Adaptace se obvykle definuje jako vyhodné zmény organismu, smérujici k udrzeni homeostazy
(stalost vnitfniho prostredi) v novych podminkach.

Vlivem opakovanych podnétli se méni odpovéd organismu, organy reaguji rychleji, ptizptsobovani je
dokonalejsi, zvysuje se energeticky potencial, zvySuje se mozné maximum funkcnich stropd,
metabolismus se stdva ekonomictéjsi apod.. Ve sportu je adaptace zdkladem vyssi trovné
trénovanosti (trénovanost jako soubor dosazenych adaptacnich zmén). Lidsky organismus se vlastné
adaptuje na vétsi naruseni homeostazy a je tedy schopen vyssiho vykonu.

Opakovana reakce vede k adaptaci, to vsak plati jen pro opakovani podnétl dostatec¢né intenzivnich,
dostatecné Castych a trvajicich dostatec¢né dlouho. Ptizplisobenim organizmu pfirozené dochazi k
oslabeni reakci. Adaptace na chlad

Predpokladejme, Ze jsme vystaveni znaénému chladu. Nejprve se zaéneme tfast, vielijak hybat
hornimi koncetinami, nakonec zacneme poskakovat a béhat, protoZe jen svalovou ¢innosti se muize
tvorba tepla v téle dostatecné rychle zvysit tak, aby se i pri téchto podminkach zachovala normalni
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teplota téla. Jestlize travime v chladném prostredi hodiny, dny, nase $titna Zlaza postupné bude
produkovat vic hormont podnécujicich latkovou preménu, ¢imz se tvorba tepla (termogeneze) v
nasem téle bude zvySovat i bez vystupniované svalové prace. Zaroven se i kozni cévy zuzi
(vazokonstrikce) , aby se sniZily tepelné ztraty z povrchu téla na nejmensi hodnotu. Pozvolna se
naucime odolavat nizkym teplotam prostredi zapojenim jen nékolika malo mechanismu.

Jak omezit tepelny vydej!

Vazokonstrikce — je to obvykle prvni reakce organismu na chlad. Tyka se jak kizZe a podkozi, tak také
neaktivnich svall. ZuzZeni cév v nepracujicich svalech miZe prispét k celkové izolaci organismu az
85%. Zména slozZeni téla — podkozni tuk Tuk je vyznamnym cinitelem v ochrané proti chladu pro svoji
malou tepelnou vodivost a relativné nizkou vaskularizaci. Chovani a odév Clovék se brani tepelnym
ztrdtam i svym chovanim, a to redukci povrchu téla (schoulenim), svalovou aktivitou a volbou
vhodného odévu.

V soucasné dobé vsak jiz existuji materialy, které chrani spolehlivé proti chladu a pfi tom umoznuji
odvadét vihkost zplsobenou pocenim. Vyrabéji se z polypropylenovych vladken, ktera jsou
konstruovana tak, aby vnikl vétsi povrch, drobné dutiny i prehrazené chodbicky, které zadrzuji
vzduch. Jejich konstrukce dovoluje jak uchovavani, tak i vyzarovani radiacniho tepla. DlleZitou
vlastnosti je, Ze tyto tkaniny neabsorbuji vihkost, kterd dutinami snadno pronika ven, ale nikoliv
dovnitf. Zeman, V. (2006) : Adaptace na chlad u ¢lovéka. Galén, Praha.
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Minimalni nutné vybaveni

Prevzato doslovné ze stranek kurzu

Pokud té pfi srovnani seznamu véci s cenami v kvalitnim sportovnim obchodé zacina obchazet hriza,
véz, Ze nemusi byt tak zle.

Hlavni jsou BOTY. U téch nelze nic osidit. Plijcovani bot se velmi nedoporucuje, protoze musi byt
vySlapnuté na nohu majitele.

Spaci pytel je mozné vypujcit, pfipadné jeho hiejivost dohnat tim, Ze mate dva spacaky v sobé. Je to
sice trochu tézsi reseni, ale zpravidla velice funkcni. DleZité je vyzkouset, jestli se do toho vnéjsiho
vejdete i s dalSim pytlem a neni v ném pfili$ tésno. Karimatka neni drahd, bézné ,letni” typy je tfeba
mit dvé na sobé. Vyzkousejte si je! Méjte na paméti, Ze prvni pulhodinu bude teplo na kazdé. Teprve
béhem prvnich pdr hodin se karimatka postupné stlacuje a vy zacinate odspodu prochladat. Seriézni
test tedy trvd celou noc. Na travé nepoznate nic - idedlni testovaci podklad je dlazba (beton, skdla...),
je horsi nez snih.

Obleceni. Jako horni vrstvu ,,Sustak” - bunda i kalhoty. Je-li to bunda s membranou, ochrani i pfed
destém. Sustakovka ze supermarketu bude pro ,,suchou zimu“ (teplotu pod nulou) zcela OK, v
pripadé desté/mokrého snéhu musite mit jesté néjakou lehkou nepromokavou bundu (igelitovou
plasténku nedoporucuji, tu snadno roztrhate). Pod horni vrstvou ,tepelnou izolaci” - fleece, svetr, ...
Iépe vice tencich vrstev. Na télo se vyplati investovat do néjakého ,funkéniho pradla® (Moira,
Klimatex, ...). Neni to Uplné nezbytné, ale proti baviné je to prece jen rozdil.
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