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PREDHOVOR

»,0utdoor je skutoCne vyznamnym fenoménom v modernej zapadnej spolocnosti*.
Takto znela jedna znajddlezitejSich informacii na zaverec¢nej konferencii projektu
EQFOA (European Qualification Framework for Outdoor Animators - Eurdpsky
kvalifikacny ramec outdoorovych animatorov) zroku 2008 vo finskom Vierumaki
(Babiar - Baczek -Kompan, 2013).

Tento fakt podporuju aj vysledky reportu Vocasport zroku 2004, ktory
preukazal, Ze ,,outdoor” v EU zamestnava + 250 000 l'udi na plny tivazok a predpoklad
zroku 2012 bol azZ + 400 000 (Smulders, , 2008).

Nasa spolo¢nost po vstupe do Eurdpskej Unie zaznamenala vyrazny posun.
Moznosti cestovania azarovenl rozvoj cestovného ruchu priniesol nové postoje
k vnimaniu vol'nocasovych aktivit v prirode. ZvySena dostupnost aktivit, medializacia
a zdiel'anie zazitkov prostrednictvom multimédii zvysil zaujem o outdoorové aktivity a
Sporty uvSetkych skupin obyvatel'stva. Komercionalizacia sluzieb a vytvorenie
produktov transformovanych do ponuky cestovného ruchu zmenila pohlad na
celd problematiku. Slovensko disponuje celym spektorom prirodnych podmienok
a turistickej infrastruktiry, ktora ma co ponuknut zaujemcom o tieto aktivity. Je len
samozrejmostou, Ze takto ponukané sluzby si vyzaduju kvalitné zazemie odbornikov
realizujdcich tieto aktivity ¢i komer¢nym alebo nekomerénym spdsobom. Legislativa
Slovenskej republiky preSla za posledné obdobie vyraznymi zmenami, ktoré upravuju
posobenie odbornikov v tomto odvetvi, ako aj samotnu realizaciu outdoorovych aktivit
a Sportov. Tato publikacia okrem sumarizacie poznatkov v jednotlivych oblastiach ma
ambicie poskytnut odbornej verejnosti nové pohl'ady na problematiku a upriamit’ zrak
na vyvojové trendy a smery.

Autori
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1 SPOLOCENSKY VYZNAM OUTDOOROVYCH SPORTOV A AKTIVIT

Ked sa obzrieme eSte do nedavnej minulosti, pohybové aktivity v prirode mimo
Sportov v prirode boli vnimané predovsetkym ako turistické aktivity. V starsSej literattre
sa mobZeme stretnut s mnohymi definiciami turistiky. Prevazna vacSina sa opiera o
definiciu Svetovej organizacie turistiky (WTO):, Turistika zahfiia vSeobecné Cinnosti
0s0b, ktoré cestuju s cielom pasivneho, alebo aktivneho odpocinku na dobu, ktora
neprekro¢i jeden kalendarny rok bez prerusSenia cesty.“ (Gaworecki, 2003 s. 20).
Turistické a pohybové aktivity v prirode sa stali neoddelitel'nou stic¢astou celosvetového
cestovného ruchu a maju rozsiahly spoloCensky, politicky, hospodarsky a kultirny
vyznam.

Aj tato oblast’ v poslednych desatrofiach zmenila svoje smerovanie, ako aj
rychlost rozvoja. Do popredia sa dostal z tohto pohl'adu $irsi pojem ,outdoor”. Outdoor,
povodne anglické slovo (out - mimo, za; door - dvere, vonkajsi, konany pod Sirym
nebom) si uz prevzal cely rad jazykov. Tu sa neda nezopakovat myslienku z predhovoru:

,0utdoor je skutofne vyznamnym fenoménom v modernej zapadnej spolocnosti*.
Takto znela jedna znajdolezitejSich informacii na zaverecnej konferencii projektu
EQFOA (European Qualification Framework for Outdoor Animators - Eurdpsky
kvalifikaény ramec outdoorovych animatorov) zroku 2008 vo finskom Vierumaiki
(Babiar - Baczek -Kompan, 2013).

Tento fakt podporuju aj vysledky reportu Vocasport zroku 2004, ktory
preukazal, Ze ,outdoor” v EU zamestnava + 250 000 I'udi na plny tvizok a predpoklad
z roku 2012 bol az + 400 000 (Smulders, 2008).

Projekt EQFOA mal intenzivny dopad na uvedomenie si toho, aké obrovské
moznosti outdoor pontka, az bola zaloZena EC-OE (European Confederation of Outdoor
Employers - Eurépska konfederacia outdoorovych zamestnavatelov) v roku 2008.
Vznikla ako iniciativa organizacii, ktoré realizovali projekt EQFOA a stala sa streSnou
organizaciou zastupujiicou outdoor na poli EU. Odvtedy badat intenzivny vyvoj
a vyskum v oblasti outdoorovych aktivit v Eurépe. EC-OE viedla a participovala na troch
vyznamnych dlhodobych vyskumoch. Prvym bol uz spominany EQFOA v rokoch 2006-
2008, dalej CLO2 vrokoch 2008-2010 (Professionalising training and mobility for
outdoor animators in Europe, bridging the gap between sector competences and
learning outcomes - Profesionalizacia odbornej pripravy amobility outdoorovych
animatorov v Eurdpe, preklenutie priepasti medzi kompetenciami odvetvia
avysledkami vzdeldvania) a poslednym je projekt ELESA (European Learning Syllabus
for Outdoor Animators - Eurdpske vzdelavacie osnovy pre outdoorovych animatorov)
v rokoch 2013-2015.

Problematika outdoorovych aktivit zaznamenala v poslednych rokoch velky
boom. Stali sa synonymom moderného a aktivneho Zivotného $tylu. Na Slovensku to
ovplyvnila hlavne rozvijajica sa infrastruktura cestovného ruchu, atraktivita samotnych
aktivit a Sportov, dostupnost roznorodého outdoorového vybavenia, rozsirenie podujati
propagujucich Sport, outdoorové aktivity regionalneho charakteru, ale hlavne mnozstvo



informacif dostupnych cez rézne médid. Komercionalizicia priniesla do nasho Zzivota
hon na zazitky, dostupnost a moznost cestovania do tych najvzdialenejSich a najmene;j
pristupnych oblasti sveta. Tieto ,neobmedzené“ moznosti ale vzbudzuji dojem I'ahkosti,
jednoduchosti, dostupnosti, co spdsobuje stratu tcty a reSpektu voci prirodnym silam ¢i
precenenia vlastnych moznosti a schopnosti.

Pojem ,outdoor” uz aj vnasej spolo¢nosti zdomacnel a nasiel svoje miesto.
NajpreferovanejSim spojenim a vyznamom je ,outdoor” previazany na prirodu, aktivity
v prirode (outdoor activities), Sporty v prirode, ale aj oblecenie aobuv na Sport
v prirode, vybavenie pre aktivity a Sporty, Sportoviska v exteriéri atd’. Uz tu je zrejmy
jeho presah do viacerych oblasti pricom sa tento termin ktory presiel svojou vlastnou
histériou a jeho vyznam sa neustale vyvija.

1.1 ZDRAVIE, REKREACIA, EKONOMIKA

Z pohl'adu spolocenského a hospodarskeho vyznamu je pojem outdoor prepojeny
na cestovny ruch asluzby. Stratégia rozvoja cestovného ruchu v SR do roku 2020 je
zamerand na podporu aktivneho cestovného ruchu, so zameranim najmd na
ekoturizmus, kupelny a zdravotny cestovny ruch, agroturistiku a vidiecky cestovny
ruch, a to v silnej vazbe na participaciu tizemnej samospravy. Strategicky ciel' preto
mozno definovat ako potrebu zvySovania konkurencieschopnosti cestovného ruchu pri
lepSom vyuzivani jeho potencidlu, so zadmerom vyrovnavat regionalne disparity a
vytvarat nové pracovné prilezitosti. Navrhovana stratégia vychadza z predpokladu, Ze
do roku 2016 sa bude cestovny ruch podielat na tvorbe HDP vo vyske 2,8 %
(v stcasnosti je to 2,45 %) a v roku 2020 3,2 %.

Kultirny, historicky a prirodny potenciadl cestovného ruchu na Slovensku
z dlhodobého hl'adiska predurcuje hlavné druhy cestovného ruchu, ktorymi su:

e Letny cestovny ruch. Motivom je predovSetkym pobyt pri vode (termalne
kupaliska, akvaparky, vodné plochy), oddych, turistika v horskych strediskach, ale aj
relax, sticasne rastie snaha o ziskavanie novych poznatkov, poznavanie novych krajov a
oblasti. Nemenej dolezitou je otdzka potreby pohybu ako stcasti zdravého Zivotného
Stylu. Z izemného hl'adiska to znameng, Ze cestovny ruch sa moZe rozvijat na Slovensku
aj na uzemiach, ktoré sa doteraz malo vyuzivali, ale za predpokladu dostatoc¢ne silného
dopytu.

e Zimny cestovny ruch. Po rozsiahlych investicidich do horskych stredisk
cestovného ruchu v poslednych rokoch ma Slovensko konkurencieschopnd ponuku pre
stredoeurdpsky trh cestovného ruchu s vynimkou Rakuska. Td vychadza nielen
z geografickych podmienok, ale aj z vybudovanych kapacit. Pri rozvoji zimného
cestovného ruchu je nevyhnutné vo zvySenej miere reSpektovat poziadavky na ochranu
prirody, ked'Ze mnohé strediska sa nachadzaju v blizkosti, resp. priamo v chranenych
krajinnych oblastiach. Osobitnou kapitolou si nasSe Tatry, kde je neustdle otvarana
otazka zonacie z pohl'adu rozvoja ale aj udrzatel'nosti cestovného ruchu. Sucasne je pri
rozvoji horskych stredisk cestovného ruchu potrebné respektovat klimatické zmeny a



lyZziarske zariadenia budovat v minimalnej nadmorskej vySke tidolnej stanice 700 - 800
metrov nad morom.

e Kupelny a zdravotny cestovny ruch. Slovenské kupelnictvo malo aj po
spolocensko-politickych zmenach v roku 1989 predpoklad byt ,vlajkovou lod'ou”
cestovného ruchu. Prirodné liecebné kupele maji nezastupitelnd dlohu v prevencii
chorob. Kuapelnd liecba pomaha predchadzat civilizacnym ochoreniam. Mnohé
slovenské lie¢ebné kupele zarad'uju do svojho programu sluzby wellness, vikendové
pobyty na skrasl'ovanie, odburavanie stresu a pod., a to aj pod lekarskym dozorom.
Sucasne bola na Slovensku vytvorena pomerne Sirokd siet termdalnych kupalisk a
akvaparkov. V stlade s trendami dopytu rozvinuli ponuku sluzieb wellness okrem
prirodnych liecebnych kapelov aj hotely. Na tucely zdravotného cestovného ruchu su
vyuzivané aj iné prirodné danosti, ako napriklad jaskyne. Slovensko ma pritom
spristupnenych 12 jaskyn.

e Kultirny a mestsky cestovny ruch. V tomto smere ma Slovensko pomerne
vel'ky, avSak malo vyuzivany potencial. Prekazkou je predovSetkym stavebno-technicky
stav historickych pamiatok. Nedostatone rozvinutym produktom su organizované
podujatia (kalendar podujati - kultirnych, Sportovych, obchodnych), ktorych nositel'om
su mesta a obce (planovacia a realizacna droven). Prekazkou je aj slaba a nedostato¢na
prezentacna a propagacna aktivita doma alebo v zahrani¢i (marketing organizacie
cestovného ruchu). Ako perspektivny a ekonomicky lukrativny je kongresovy cestovny
ruch, kedZe vyzaduje nielen sluzby spojené priamo s organizovanim kongresov,
konferencii a podujati obdobného charakteru, ale aj sluzby doplnkového charakteru. Pre
rozvoj kongresového cestovného ruchu ma Slovensko vhodné materiadlne predpoklady
v hoteloch (uz uskuto¢nené modernizacie hotelov), ktoré by mali takéto sluzby ponukat
najmd v mimosezénnom obdobi, za predpokladu vysokej kvality sluzieb vratane
sprievodnych programov.

e Vidiecky cestovny ruch a agroturistika. Vidiecky cestovny ruch je spojeny
predovsetkym s jednoduchs$imi formami ubytovania (ubytovanie v sukromi, penziénoch
a pod.) vo vidieckej krajine s moznostou poznavania zivota na vidieku. Sucastou
vidieckeho cestovného ruchu je agroturistika spojena s pobytom na sedliackom dvore.
Vo svete ide o pomerne Siroko vyuzivany druh cestovného ruchu, v podmienkach
Slovenska vsak o relativne nerozvinuty. Situécia je désledkom predchadzajicich obdobi,
kedy u nas existovalo Statne a druzstevné hospodarenie na pdde a prerusila sa tradicia
sukromného podnikania v agrosektore. Je preto potrebné vyuzivat skusenosti a
poznatky zokolitych krajin. Vzhladom na geograficki réznorodost a bohatstvo
Slovenska moznost predstavujud aj geoparky a geoturistika.

Globalnym ciel'om trvalo udrzatel'ného rozvoja cestovného ruchu na Slovensku je
stabilizovat jeho postavenie v Strukture odvetvi narodného hospodarstva a utvarat
predpoklady pre jeho efektivny a dlhodoby rozvoj ako faktora hospodarskeho,
socialneho, kultirneho a environmentalneho rozvoja spolo¢nosti.

Prirodné podmienky na vykonavanie turistickych aktivit a Sportov v prirode st
na Slovensku velmi dobré, iba zaostava technicka infrastruktira a sluzby. Nesmierne



dolezité je zameranie sa na domdace obyvatel'stvo, jeho motivaciu pre celozivotné
vzdelavanie, poznavaniu a ochranu kultirno-prirodného bohatstva Slovenska.

Chapanie outdooru moZze byt rézne a Uplne inak sa nan pozerajui obchodnici,
$portovci, cestovné kanceldarie, vzdelavacie organizacie i ochrancovia prirody. Co vsak
outdoor skutocne je a ako ho mdézeme - ak je to vobec mozné - presne definovat?

Zjednodusene mozeme povedat - outdoor je priroda a outdoorové aktivity su
aktivity v prirode. Aj ked sa v roznych krajinach pre tito oblast preferuje iny nazov
(napr. turistika, hiking, trekking, friluftsliv a pod.) a vyuZziva iny obsah (tiury, vychadzky,
dlhodobé putovanie, kempovanie, hry v prirode a mnohé iné), spolo¢ne sa ujalo a zacalo
byt popularne prave slovo outdoor, ktoré sa uz udomacnilo aj v naSom jazyku. Na jednej
strane je mozno $koda, Ze prichddzame o pestrost jazyka, na druhej to vSak povazujeme
za vyhodu - ako nieco, ¢o spaja a prinasa uzitok vSetkym zainteresovanym.

Prvym spoloénym znakom, zdkladnym kametiom outdooru je teda definitivne
priroda. Co d’al$ie sa viak pod tymto slovom skryva? Nemenej déleZitym prvkom je do
urcitej miery odolnost - obsiahnutd napriklad v outdoorovych hodinkach, kde podla
nazvu predpokladame, ze by mali byt nerozbitné. K tymto dvom by sme eSte mohli
priratat’ odliSnost - snahu robit veci inak, opacne ako bezny, komerc¢ny, mainstreamovy
prud. Odolnost a odlisnost - ako keby chceli uz v nazve povedat: ,Stop! - zakaz vjazdu,
toto nie je urcené pre kazdého“ a akymsi nepriamym sposobom od nich odradit I'udi uz
hned’ od zaciatku. Outdoor a aktivity v prirode by sme vSak s urcitostou nemali brat’ ako
nie¢o, ¢oho sa treba bat' a kam rad$ej nechodit’. Prave naopak. Clovek by mal chodit' do
prirody, a to ¢im CcCastejSie, aby prave tymto sposobom spominand odolnost ziskal
(Babiar - Baczek -Kompan, 2013).

Na zaklade nacrtnutych suvislosti by sme outdoor mohli charakterizovat ako:

o Specifické prostredie - priroda; aj ked' je na$im pévodnym, prirodzenym
prostredim, pre moderného cloveka je dostatoc¢ne Specifické, iné ako to, ktoré si umelo
vytvoril a na komfort ktorého si uz zvykol.

o Specifické aktivity - ktoré sa nedaji vykonavat v inom neZ prirodnom
prostredi (napr. turistika, horolezectvo a mnohé iné). Aj ked ich clovek ciastocne
nahradil umelymi prvkami, napr. umelymi lezeckymi stenami, priroda a prirodny kamen
sa neda ni¢im nahradit - spytajte sa horolezcov....

« Specificky druh vzdelavania - iny ako v beZnej $kole, v sti¢asnosti oznacovany
aj ako neformalny, ktory chce vzdelavat inak, priamo, zazitkom, v tom spravnom
prostredi, v prirode, kde si ¢lovek mozZe to, o sa naucil, ovel'a lepSie zapamatat.

« Specificky zivotny $tyl - nie tuctovy, komerény, mainstreamovy spdsob Zivota,
ale hl'adanie vlastnej cesty - odliSné hodnoty, zaujmy, oblecenie, hudba, odlisSny typ
dovolenky - opat v spojeni s prirodou. Tu sa moZe delit na dve oblasti - viac Sportovo
zameranu, vyhl'adavanie netradi¢nych miest, kam sa da ist, do hér, na bicykle, na kajaky
a podobne a na oblast navratu k prirode - odklon od komercionalizacie, hl'adanie trvalo
udrzatel'ného spdsobu Zivota, preferovanie lokalnych a sezénnych zdrojov stravovania a
pod. V. mnohych prvkoch sa ale tieto dve oblasti vzajomne prelinaju.

Je zname, Ze Sport a telesna vychova disponuji mnohymi produktmi a tak svojim
sposobom prispievaju k tvorbe hrubého domaceho produktu. Na Slovensku zatial nie su
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dostupné relevantné Statistické udaje, ktoré by ndm ukdazali akym spdsobom a v akom
rozsahu k tomu toto odvetvie prispieva. Caslavova (2000) uvadza, Ze v USA je z hl'adiska
hrubého domaceho produktu ,Sportovy priemysel“ povazovany za riadne odvetvie
narodného hospodarstva. Zahriiuje vSetky Sportové a k Sportu sa vztahujice produkty a
t.j. - sluZby, vyrobky, miesta, I'udi a tak isto aj myslienky pontukané zdkaznikom. Podl'a
Halasa (2014) vzrastli od roku 2006 do roku 2014 celkové prijmy zo Sportového trhu zo
107,52 na 146,47 miliard U.S. dolarov. Cykloturistika a cyklistické Sporty v mnohych
krajinach (Cina, Japonsko, USA, Taliansko,...) do tohto trhu prispievaji vyraznou mierou.
Na Slovensku nie je pojem ,Sportovy priemysel“ v suvislosti s produktmi telesnej
vychovy a Sportu vel'mi zauzivany. U nés si Sportové odvetvie v porovnani s vyspelejSimi
zapadoeurdpskymi krajinami alebo USA esSte nevybudovalo tak Siroké a funkc¢né
zdzemie. Podstatné je vSak to, Ze aj napriek slabSiemu zazemiu dokaZe tento priemysel
aktivne ovplyvnit jednotlivé odvetvia narodného hospodarstva a tym spdsobom aj
rozvoj regionov. Vytvara nemaly pocCet pracovnych prilezitosti (Halas, 2014).
Hobza (2006) uvadza nasledovné oblasti:

¢ Vyroba Sportového vybavenia.

¢ Predaj a distribucia Sportového vybavenia.

¢ Prevadzka Sportovych zariadeni.

¢ Organizovanie a prevadzka Sportovych akcif a sutazi.

¢ Obsluzné ¢innosti, napr. suveniry, obCerstvenie, atd'..

¢ Prevadzka zariadeni pre pohybovu rekreaciu.

¢ Prevadzka zariadeni s pohybovymi aktivitami a rekreaciou (cestovny ruch).

1.2 OUTDOOROVE ANIMACIE

Vizia ich uplatnenia na vzdeldvacom a pracovnom trhu

Vyvoj v kazdej sfére Zivota sa v dnesnej dobe hybe milovymi krokmi dopredu a
inak tomu nie je ani v outdoorovej oblasti. Outdoor ako taky patri k vyznamnym
zamestnavatel'om v celej Eurdpe, ked'Ze poskytuje pracu takmer pre pol milidna l'udi.
Prave preto musi tieto trendy intenzivne vnimat a aktivne reagovat na potreby trhu.
Ciasto¢ne na to reaguje aj na$ vzdelavaci alegislativny systém a zahffia to aj celkova
»Stratégia rozvoja cestovného ruchu v SR do roku 2020

Tato kapitola sa zaobera témou outdoorovych animacii aanimatorov ato
z dovodu, Ze na Slovensku vidime v tejto oblasti obrovsky potencial, ktory méZeme
prave cez outdoorovych animdatorov rozvijat. Sme presvedceni o tom, Ze outdoorovy
animator je praca buduicnosti a na takto vyskolenych a profesionalnych osobach budua
v najblizsich rokoch stavat svoje podnikatel'ské aktivity mnohé zariadenia Coraz
CastejSie. Jej uplatnenie vzhladom na potreby trhu ndjdeme vletnom aj zimnom
cestovnom ruchu, kipel'nom azdravotnom cestovnom ruchu, kultirnom a mestskom
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cestovnom ruchu ako aj poslednej skupine vidieckemu cestovnému ruchu
a agroturistike.

ESte predtym, ako zacneme s nasim pohl'adom na tdto problematiku, povazujeme
za dolezité objasnit niekolko faktov, spojenych hlavne sintenzivnym vyskumom
v outdoorovej oblasti veurdépskom meradle. Faktom je, Ze v Eurdpe prebehlo
v poslednych rokoch niekol'ko zaujimavych a vyznamnych vyskumov vpre nas
zaujimavej téme outdoorovych animatorov. Tu vsSak hned nardzame na nesulad vo
vnimani tohto pojmu medzi tym eurépskym a ,naSim“ nazeranim na outdoorového
animatora. Eur6psky model outdoorového animatora sa zameriava na hard skill - ¢ize
tvrdé zrucnosti, zatial' o u nas si outdoorového animatora cenime pre jeho schopnost
pracovat so soft skills - teda makkymi zru¢nostami.

Tuto skutoCnost chapeme tak, Ze z urcitého dévodu bol pre funkciu cloveka, ktory
sa ma zaoberat pripravou a realizaciou réznych outdoorovych aktivit a Sportov a pre
ktorého uz existuje miesto v eur6pskom vzdeldvacom ramci, zvoleny pojem ,animator®.
Z pohl'adu odbornikov pracujucich v oblasti vychovy avzdelavania si vSak pojem
animator nespajame so Sportom, ale s pripravou arealizdciou vychovno-vzdelavacich
a zabavnych programov. Preto ma pre nas ¢lovek s ndpisom animdator na chrbte tplne
inl vypovednu hodnotu. Z nasho pohl'adu bol tento termin zvoleny dost nestastne, je
vSak predpoklad, Ze sa tato situacia v eur6pskom meradle nezmeni, ¢o ani nie je nasim
cielom dosiahnut, ale povazujeme za potrebné na to upozornit, aby si dosledny cCitatel
tieto informdcie nespajal, resp. nemylil.

Z pohl'adu eurdpskych vyskumov boli voutdoorovej oblasti zrealizované tri
vyznamné projekty. Prvym z nich bol EQFOA (The European Qualification Framework
for Outdoor Animators - Eurdpsky kvalifikacny ramec outdoorovych animatorov),
vrokoch 2006-2008. Zameriaval sa predovSetkym na popis funkcii a kompetencii
,Outdoorového animatora“ a jeho vysledkami boli tri vystupy: Mapa povolani, Funk¢na
mapa a Kompeten¢ny ramec.

Po nom nasledujuci projekt CLO2 (Professionalising training and mobility for
outdoor animators in Europe, bridging the gap between sector competences and
learning outcomes - Profesionalizadcia odbornej pripravy a mobility outdoorovych
animatorov v Eurépe, preklenutie priepasti medzi kompetenciami odvetvia
a vysledkami vzdelavania) prebiehajtci v rokoch 2008-2010 sa zameral na preklenutie
zistenej priepasti medzi kompetenciami odvetvia a vysledkami vzdelavania, ktoré mali
byt zabezpeCené poskytovatelmi vzdelavania. Tento projekt mal vystup: Ramec
vzdelavacich vystupov.

Poslednym bol projekt ELESA (The European Learning Syllabus for outdoor
Animators) vrokoch 2013-2015. Plynulo nadvézoval na svojich dvoch predchodcov
ajeho pozornost sa upriamila na troven EQF 5 (EQF - Eurdpsky vzdelavaci ramec,
pozostavajuci z 8. stupnov), pretoZe prevazna vacSina pracovnikov v outdoorovom
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sektore sa nachadza prave na tejto, piatej drovni rozvoja. Po diskusiach partneri
z projektov EQFOA a CLO2 dospeli k zaveru, Ze ,outdoorovy sektor” by sa mal posunut
vpred prostrednictvom rozvoja konkrétneho projektu Eurépskych vzdelavacich osnov
pre outdoorovych animatorov. Tiez bolo ozrejmené, Ze pre zlepSenie mobility
pracovnikov ako aj pre propagaciu konceptu celoZivotného vzdeladvania je eurdpsky
pristup ku ,vzdelavaniu animatorov“ ten najvhodnejsi sp6sob ako tieto ciele dosiahnut’.
Toto mal na starosti prave projekt ELESA. Takto teda v skratke vyzera eur6psky vyskum
outdoorovej animdcie a momentdlna situdcia v nej. Na Slovensku sa koncepcia
outdoorovych animacii, rieSila iba formou akreditovaného vzdeldvania v ramci IUVENTY
- Slovenského instititu mladeze. Ked'Ze sa snazime odhadnut aj vyvoj a viziu budicnosti
cestovného ruchu s moznostou prepojenia na outdoorové aktivity stru¢ne zhrnieme aj
charakteristiku animdcie. Je to dolezité hlavne ak sa pozrieme aj na trendy vzdelavania
a podpory- dotacie z pozicie Statu voci vzdeldvaniu v outdoore, ako st Skoly v prirode ¢i
prispevky na lyZziarsky kurz.

Vyvoj a zakladna charakteristika animacie vol'ného ¢asu

Animécia volného c¢asu je v sucCasnosti uz aj na Slovensku dobre zndmym
pojmom. Vyrazne sa dnes zniZilo percento dovolenkarov, ktori by animatorov priamo
nevideli v akcii alebo onich minimalne nepoculi. Kazdy hotel, ktory chce byt ,in"
vyuziva ich sluzby arodiny s detmi, ktoré si animaciu vyskusali, sa dokonca priamo
rozhoduju o vybere dovolenky podl'a aktualnej ponuky animacii.

Animacia v podobe ako ju pozndme dnes, zacala v 80-tych rokoch minulého
storo¢ia v hoteloch v Spanielsku, Taliansku, Grécku, neskor v Turecku ana Cypre
(College of Tourism and Hotel Management, 2012). Priniesol ju technologicky pokrok,
ktorého nasledkom bol zvySeny dopyt po pohodli a potreba zabavy ¢i zazitku. Vznikla
v krajinach, kde sa pohodlie doteraz predava. Budovanie turistickych rezortov a velkych
hotelovych komplexov hlavne v primorskych oblastiach a zvySenie konkurencie, boli
d’al$im impulzom. Tato sluzba zaznamenala progres a rychlo sa zacala $irit aj za hranice
do Eurdpy a potom do celého sveta.

Dnes sa animacia definuje ako samostatny odbor moderného cestovného ruchu a
hotelierstva zaoberajica sa organizaciou volnocasovych aktivit hosti ubytovanych v
rekreacnych strediskach a ubytovacich zariadeniach (Babiar - Baczek -Kompan, 2013).

Animaciou v dneSnej dobe nazyvame vSetky formy aktivizicie a podpory
prijemného spoloc¢enského travenia ¢asu, ktoré sa objavuju na réznych typoch eventov a
stretnutiach l'udi. Etymologicky slovo animacia vychadza z latinského anima, co
znamend duSa. Z neho odvodené sloveso anime znamena ozivit. V tomto zmysle sa
animdcia chape ako ozivenie, navodenie atmosféry, kreovanie, tvorenie. Tento kontext
napliia aj v oblasti poéitatovej animacie a grafiky (napr. kresleny film, v ktorom st
jednotlivé obrazky ,ozivené“). Ked za slovo ,animacia“ doplnime oznacenie ,vol'ného
Casu”“, hovorime o aktivizovani l'udi, teda povzbudzovani ich k aktivnosti. Animator
preto bude osoba, ktora ma za dlohu ¢loveka skuto¢ne pritiahnut na také aktivity, ktoré
ho jednak ,ozivia“ ale tiez inSpiruju, rozveselia, rozhybu a splnia ciel' toho, Ze sa bude
citit prijemne a pohodlne.
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Je potrebné zdoraznit, Ze animacia ma aj svoju druhu rovinu a to ekonomicka.
Patri medzi vyrazné sposoby, akym mozu turistické centra vytvarat zisk. Majitel'ovi
zariadenia, ktory bude animatora zamestnavat, musi tato sluzba zlepSovat financné
vysledky hotela, umoziovat poskytovat kvalitnejSie sluzby ¢i obstat v konkurencii. A
ako mdZe hotel prostrednictvom animadcie vyrabat profit? Odpovedi je prinajmenSom
niekol'ko.

¢ Animacia zvySuje konkurencieschopnost konkrétneho hotela (turistického
centra) - vdaka pestrej ponuke animdcii ziskava vyhodu nad ostatnymi, ktoré sa
nachadzaju v jeho okoli, ale animéacie vo svojej ponuke nemaju.

e Animacia zvySuje pocCet tzv. ,turistov - recidivistov, teda takych, ktori sa
vracaju spat. Ak animatori dokonale zorganizovali vol'ny cas celej ubytovanej rodine, je
to vel'ka Sanca, Ze sa v budticnosti do toho istého hotela vrati.

e Animadcia zvySuje prijmy z predaja suvenirov aspomienkovych predmetov
hotela - tricka, ktoré nosia animatori, si vel'mi radi kupuja stovky turistov, ktori
animatora obdivuju alebo sa s nim len spriatelili.

e Animdacia zvySuje obraty hotelovych barov a klubov, vktorych su sluzby
spoplatnené- animator vedomy si tejto situacie bude realizovat Sportové sutaze v okoli
baru so spoplatnenymi napojmi a na vecer bude hostom odporucat navstevu hotelove;j
diskotéky, kde sa pri vstupe plati konzumné.

Tieto a dalSie spOsoby ukazuji, ako sa praca animatorov volného casu
odzrkadl'uje na konkrétnych ziskoch hotela, ktoré si mnohokrat ovela vysSie nez
mesacny plat animatorov. Z toho jasne vyplyva, Ze spravne skoordinovana animdcia nie
je pre hotel nakladom, ale investiciou, ktora sa oplati.

Z pohladu Slovenska ajeho nedavnej histérie je samotny pojem ,animacia“
v suvislosti s cestovnym ruchom relativne novy. Kedysi sa pre funkciu animatora
pouzivalo pomenovanie kultdrno-osvetovy pracovnik alebo Sportovy, ¢i kultirny
referent. Pri stretnutiach so stredoskolskymi ucitel'mi, ktori dnes vyucuju animaciu, je
v niektorych pripadoch citit vtomto smere nostalgiu. Tvrdia, Ze zmenou pomenovania
sa znizila vaznost tejto profesie. Mladym l'ud'om vsak prave tieto pomenovania pridu
nemoderné anavySe vysli z kazdodenného pouzivania. Boli nahradené novodobym
slovom animator, ktoré suvisi s aktudlnym javom - preberanim cudzich slov do nasho
jazyka. Animdcia sa rychlo ujala v eventovej i hotelovej sfére a uz niekol'ko rokov sa
intenzivne vyuziva i na Slovensku. Ani ona vsak zjavne nemusi byt poslednou etapou
auz sa aj vslovencine objavuji novSie varianty popisujice tito profesiu, ako napr.
moderator ¢i performer.

Co vdak vidime ako zrejmy nedostatok je, Ze sa spolu s prebratim pojmu
»animator‘ na Slovensko v mnohych pripadoch preniesla jeho p6vodna napln z miest,
kde bol vytvoreny - teda od mora. Spolo¢nosti podnikajtce v tejto oblasti ho casto
prebrali - okopirovali v pévodnom zneni. Je sice jasnym faktom, Ze mame rozvinuty
kupelny cestovny ruch i mnohé akvaparky, ktoré su spojené svodou, no mnohé iné
faktory hraju proti tomuto sposobu a pre uspech je potrebné aplikovat verziu animacie
upravenu na naSe podmienky. Pre tato publikdciu prindSame preto aj pohlad na
outdoorového animatora. Dévodom je to, ze Slovensko sa pysSi nadhernou prirodou,

14



ktora by bolo $koda ,neozivit“ cielenymi aktivitami a programami zameranymi tymto
smerom. A to je ten pravy priestor pre outdoorového animatora.

Outdoorové animacie

Hned na zaciatku tejto kapitoly musime podotknut jednu vel'mi dolezitu vec -
outdoorova animacia ako taka este na Slovensku existuje len sporadicky. A urcite o nej
okrem vel'mi uizkeho okruhu I'udi eSte ani vel'a I'udi nepoculo. Pretoze aj napriek tomu uz
existuje zopar desiatok I'udi, ktory vlastnia certifikat ztakéhoto adokonca aj
akreditovaného Skolenia. Podobne tomu bolo aj s dnes uz znamou a ,klasickou” verziou
animdcie vol'ného c¢asu, o ktorej sme pisali v predchadzajucich riadkoch, a rovnaky vyvoj
¢aka aj outdoorovud animaciu.

My vidime outdoorovi animdaciu ako najblizsi trend, ktory po preklenuti bodu
zlomu na Gausovej krivke bude prinasat velmi zaujimavé vysledky. Ktomu je ale
potrebné vel'ké mnozstvo drobnej az neviditel'nej prace, ktora sa uz deje. Ako napriklad
rozvijanie jej teodrie, praktickd praca vteréne, Skolenie potencidlnych zaujemcov
a predovsetkym priprava novych druhov vzdelavacich programov postavenych na tejto
teorii. To vSetko dnes uz mame, praktizujeme a neustale rozvijame a pozyvame tych,
ktori by mali zadujem sa v tejto oblasti rozvijat, ¢i uz citanim tejto knihy alebo d'alSich
zdrojov s fiou spojenych.

Znasho pohladu je outdoorova animacia samostatnou oblastou animdcie
volného casu, zaoberajica sa organizaciou volnocasovych programov, ktoré sa
vykonavaju predovsetkym vonku na Cerstvom vzduchu, v prirode. Tento druh animécie
je velmi vyznamny najmd pre vnutrozemské Krajiny, akou je aj Slovensko, ktoré
disponuje rozsiahlym prirodnym bohatstvom. Jeho vyuzitie v kombindcii s historickymi
a kultirnymi pamiatkami prinasa jedinecnd ponuku rekreacnych a dovolenkovych
moznosti, ktoré mozno do animacnych programov zahrnuat, ¢im zohrava vyznamnu rolu
pri rozvoji cestovného ruchu. Délezitou tlohou outdoorovej animacie je aj oZivenie uz
existujucich statickych atrakcii, ako napriklad detskych ihrisk, lanovych centier,
lezeckych stien a podobne, ktoré spojenim ich hlavnej ¢innosti s d'alsimi prvkami ziskaju
d’alsiu délezitu pridani hodnotu. Velkd pridand hodnotu méze mat aj pri rozvoji
vidieckeho cestovného ruchu a agroturistiky.

1.3 POZNANIE A FILOZOFIA POBYTU V PRiRODE

Pri zostavovani stratégie rozvoja tejto Specifickej oblasti cestovného ruchu by
sme sa ale mali zamysliet skor na to, kto je odberatelom- klientom a aké postoje, zaujmy
a motivy ma. AZ na zaklade tohto poznania méZeme cielene rozvijat poZadované oblasti.
Kazda oblast’ cestovného ruchu je nie¢im jedine¢na, kazda mdze ponuknut nieco iné.
Zodpovedné osoby v tychto zariadeniach by preto mali zacat Co najintenzivnejsie
vnimat prirodné okolie, v ktorom sa nachadzaji, uvedomovat si jeho potencial a
iniciovat potrebné kroky k vytvoreniu takych sluzieb, ktoré by tieto krasy vo svojich
programoch prepdjali s kultirnymi a historickymi pamiatkami i I'udovymi tradiciami.
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Dosiahnut tento stav mozu zapojenim vlastnych vnuatornych kapacit zariadenia
(manaZment, zamestnanci a pod.) alebo zabezpecenim si tejto aktivity u externej
organizacie, i prostrednictvom angazovania outdoorového animatora.

Na zaklade vyssie uvedenych skutocnosti sme zostavili model tzv. ,6 typov l'udi
v outdoore”. Detailne sme v iom vyselektovali a popisali 6 hlavnych skupin l'udi, ktor{
v dneSnej dobe tvoria klientelu rekreacnych zariadeni. Kazda z nich sa svojimi
poziadavkami menej i viac vyznamne liSi a pre kazdu z nich je preto potrebné pripravit
relevantné sprievodné i animacné programy. Animacia vol'ného ¢asu tak uvedomenim si
tychto rozdielov ziskava omnoho $irsi zaber.

Jednotlivé typy sme definovali na principe toho, aky postoj dnesni l'udia vo
vztahu k prirode zaujimaji. Kazdy bod prindsa blizsi popis kazdého typu l'udi.
Poukazuje na to, ¢o robia, ¢o chcu, respektive dokazu. Pomendvame v nom ich
»samostatnost’“, resp. ,nesamostatnost pri realizacii jednotlivych aktivit. To znamena ci
si navrhované aktivity dokazu zrealizovat sami, neorganizovane, bez cudzej pomoci,
resp. do akych aktivit a za akych okolnosti si schopni alebo ochotni vstipit na
organizovanej baze. Popis dopliiane o informacie o tom, aké potencialne riziko z tychto
aktivit vyplyva. Poslednou oblastou je popis toho, ¢o pre nich zariadenie moze pripravit,
a to opat na zaklade ich ne/samostatnosti, CiZe organizovane i neorganizovane.
Neorganizovanymi su v tomto chdpani podujatia, ktorych sa mo6zu zucastnit bez
nutnosti vyuzitia sprievodcu/instruktora/animatora, organizovanymi také, ktoré sa
vykonavaju pod dozorom zodpovednej osoby alebo organizatora podujatia.

Pri predstavovanom deleni je velmi dolezité prihliadat okrem niZSie
Specifikovanych rozdielov i na vekové rozdielnosti definovanych skupin, pretoze iné
aktivity z uvedenych oblasti je potrebné pripravit pre dospelych a iné pre deti.
V relevantnych pripadoch preto uvadzame aj vhodné programy pre detsku klientelu.
TaktieZ je vel'mi pravdepodobné, Ze mnohé z pripravovanych aktivit nebudu tuplne
vyhranené v jednej presnej oblasti (napriklad lezenie ¢i horolezectvo, no¢né orientacné
behy alebo Sifrovacie hry, ktoré sd prienikom viacerych z nich), ale ich pomyselné
hranice si velmi tenké a budu sa prelinat. Predstavované delenie je zakladnym
kameniom naSich Skoleni pre animatorov outdoorovych aktivit, pred realizovanim
ktorych sme doékladne analyzovali oblasti, ktoré ucastnici maju zvladnut, aby ich
absolvovanim ziskali omnoho detailnejSiu predstavu a dokazali pripravit a zrealizovat
programy pre vSetky uvedené skupiny.

Charakteristika Siestich typov l'udi v outdoore:

1. typ - lI'udia, ktori beru prirodu ako kulisu

Pre tychto l'udi je priroda zaujimava predovsetkym z pohl'adu prekonavania jej
fyzickych parametrov, akymi st napriklad nadmorska vyska, prevysenie, sklon terénu a
podobne, resp. aktivity, ktoré v nej vykonavaju st od nich priamo zavislé (napr. horska
cyklistika, splavovanie, skialpinizmus, paragliding a dalSie). MéZeme hovorit o
fenoméne X-$portov (Hoffmannova -Sebek, 2013).

Ludia patriaci do tejto oblasti si zamerani predovSetkym na vykon a
kvantitativne merania vysledkov svojej ¢innosti - ¢as, rychlost, pulzova frekvencia a
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pod. Casto maju svoje vlastné okolie, v ktorom svoje zaluby pravidelne vykonavaju, ale
pravidelne sa tiez snaZia vycestovat' s cielom najst nové zaujimavé lokality, kde by svoju
oblibent ¢innost mohli vykonavat. Pre nich st zaujimavé vSetky Sportové aktivity ako
napr. beh, bicyklovanie, lezenie, turistika ¢i horolezectvo, pri ktorych sa snazia
absolvovat stanovendu trasu (aj v ¢o najlepSom case), dobyt vrchol hory, splavit rieku
podl'a jej obtaznosti a pod. Su to typy aktivnych l'udi, ktori vyznavaju aktivny oddych,
ostatné aktivity v prirode su pre nich skor okrajovymi. SG mnohokrat byvalymi, ale aj
sucasnymi aktivnymi i pasivnymi Sportovcami.

Zvacsa disponuju vlastnou vybavou pre svoj obltibeny Sport, na prvy pohlad u
nich zbadate, Ze sa danej aktivite venuju pravidelne a investuji do nej i nemalé vlastné
financie (maju kvalitné, takmer az profesiondlne vybavenie, primerané oblecenie,
doplnky a podobne). Vo svojej aktivite sa vyznajq, su si vedomi jej rizik a riadene s nimi
pracuju. Vedia, ¢o sa mdze stat, riziku sa zbytofne nevystavuji, snazia sa ho
minimalizovat. V pripade, Ze sa nieCo stane, vedia ako reagovat.

Dolezitym znakom l'udi v tejto skupine je, Ze nie su zavisli od inych l'udi, teda
svoje aktivity dokdzu realizovat sami, bez nutnosti externych zasahov v podobe
prenajmu instruktorov a podobne. Su vSak schopni do organizovanych aktivit vstapit,
resp. Casto priamo vyhl'adavaju takéto sutaze, kde si ako ucastnici, sutaziaci ¢i pretekari
svoju vykonnost moZu porovnat s podobne zameranymi l'ud'mi.

Takto zamerani l'udia tvoria dnes v Eurdpskej Unii obrovskii masu a rozne
outdoorové Sportové podujatia dnes zazivaji obrovsky boom. VazZnym dévodom, okrem
zvySujuceho sa mnozstva volného casu, je najma zvySeny zaujem o vlastné zdravie,
ktory je d'alSim dolezitym trendom. V stucasnosti pravidelne beha alebo chce s behanim
zacat obrovské mnozstvo I'udi, ktoré hl'add vhodné podmienky na svoje zal'uby, z ¢oho
mozu zariadenia cestovného ruchu profitovat. Takmer kazdy regiéon dnes ma bezecké
sutaze na rozne vzdialenosti (od niekol'kych kilometrov aZ po maratény ¢i horské
ultramaratény - Marathon BB, Nizkotatranska stihacka a pod.), organizuju sa velké
bezkarske preteky (Biela stopa SNP), sutaze, ktoré kombinuju viacero Sportov (napr.
Horehronsky trojboj ), coraz populdrnejsie su velké eventy spojené s behanim a
prekonavanim prirodnych prekazok, ktoré naberaju priam masovy Styl (Spartan race,
Tvrd'ak).

Vysledkom tychto okolnosti je, Ze oblast outdoorovych Sportovych aktivit dnes v
celej EU poskytuje pracu priblizne 350 000 zamestnancom- odbornikom a je druhym
najdolezitejSim odvetvim v oblasti rekreacie a volného Casu. Oblastou s najvyS$sim
poctom zamestnancov v tejto oblasti je fitness, teda starostlivost o zdravie a zdravy
zZivotny $tyl, v ktorej je dnes v Eurépe zamestnanych takmer 500 000 I'udi povacsine
odbornikov (instruktori, tréneri fitness a pod.). Z tohto pohladu je velmi doélezité
pozriet sa na prirodu a prirodné prostredie ako na idedlnu moZnost ako tieto dve
oblasti prepojit a prildkat k sebe uZ existujicu klientelu, ¢im moéZu zariadenia v
cestovnom ruchu intenzivne profitovat. Idedlnym modelom, ktory bude zarucene v
blizkej budtdcnosti intenzivne vyhladavany, by bol napr. horsky hotel v krasnom
prirodnom prostredi s idedlnou nadmorskou vyskou, kde je vybudovanych niekol'ko
okruhov pre beh, bicyklovanie ¢i in-line a v zime pre beh na lyziach, ktory ma
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vybudované moznosti aktivnej regeneracie a travenia vol'ného ¢asu a zamestnava fitness
trénerov, masérov a outdoorovych animatorov.

Okrem behu existuje mnozstvo dalsich aktivit, ako k sebe prilakat Sportovu
klientelu. Z pohl'adu organizovanych aktivit je mozné zorganizovat cyklistické preteky,
sutaZe v orientatnom behu, sitaZe v lezeni (na skaldch ¢i netradi¢nych a divacky
atraktivnych druhoch - na lade, v drytoolingu a podobne), preteky v kajakingu,
veslovani, bezeckom lyZovani, in-linové preteky a mnohé d’alsie.

Z pohladu neorganizovanych aktivit to mozu byt napriklad obnovenie alebo
vytvorenie nového oznalenia ¢i udrZiavania beZeckych, cyklistickych a bezkarskych
chodnikov, vystavba bike-parkov a in-line drah, obnovenie istenia lezeckych skal,
vybudovanie slacklinovych Standov v skalnych oblastiach, prenajom vodnych
prostriedkov na pril'ahlych vodnych plochach - kajakov, kanoe, ¢i pripadné vybudovanie
umelych lezeckych stien a podobne. Do tychto miest budud takto zamerani I'udia chodit a
vykonavat svoju oblibent Cinnost aj bez nutnosti organizovania sprievodnych podujati
poskytovatel'om sluzby, uz len kvoli podmienkam, ktoré tam boli vopred vytvorené.
Profitovat z takychto aktivit moZe zariadenie dvojako, a to bud priamo vyberanim
vstupného (napr. do bike-parku) ¢i prendjmom (napr. kajakov). Druhou moZnostou su
nepriame zisky, a to tak, Ze hostia tychto atrakcii po ich absolvovani vyuziju ubytovacie
alebo stravovacie moZznosti zariadenia, ktoré ich priamo poskytuje alebo ich ma vo
svojom v okoli.

2. typ - Ludia, ktori prirodu vyuZivaji na rekreaciu a oddych

Pre tento typ I'udi je priroda moZnostou relaxacie po narocnej pracovnej aktivite.
Tuto skupinu by sme mohli rozdelit na akcnejsiu i menej akénu podskupinu. Pre menej
akénu byva dostatocnou formou prechadzka ¢i kratky vylet do prirody. V pripade
vzdialenejsieho miesta, ktoré ich zaujme, sa vyberu na niekol'’kodiiova dovolenku, pocas
ktorej maji moznost’ vychutnat' si ¢aro jeho prirodného prostredia. Ak¢nejsia skupina si
popri jednoduchych rekrea¢nych vychadzkach a vyletoch vel'mi rada vychutna i ponuky
réznych zariadeni, ktoré pontkajui prendjom, resp. vyskisanie si réznych atrakcii, ktoré
pre nich maji nadych adrenalinu, extrému, dobrodruzstva ¢i nezabudnutel'ného zazitku.
Do tejto oblasti by sme mohli zaradit splavy riek, navstevu lanovych centier, bungee
jumping, zoskoky z lietadla a podobne.

Podobne vnimané aktivity pre I'udi z tejto skupiny znamenaji zmenu obvyklého
zivotného stereotypu. Kompenzuju si nimi nedostatok zdravého fyzického napétia a
uvol'nenia v praci i po nej. Nemaju vSak dostatocné fyzické predpoklady na Sportovanie
alebo ich takato Cinnost nebavi. Lakaju ich vSak na zaklade videného, poc¢utého alebo
odporucaného a chcu si ich vyskuasat. Ak by sa vSak do tychto aktivit pustili sami, mohli
by byt pri ich realizacii ,nebezpecni”, pre seba i pre okolie, a to preto, Ze neovladaju tato
aktivitu na najvy$Sej Grovni a nerozumejd jej roznym objektivnym i subjektivnym
rizikdm. To im vSak nebrani v tom, aby si organizovane, pod skisenym vedenim, aktivitu
vyskusali a uspesne zvladli - vystapili na najvyssi kopec, splavili rieku, vyliezli lezecku
cestu a pod. Nedisponuju vlastnou vybavou, ale ak ich vybrana aktivita laka, dokazu sa
na nu podla vopred urcenych poZziadaviek obliect, na zaklade usmernenia aj fyzicky

18



pripravit, ale vybavu si musia prenajat. Pritomnost instruktora, alebo inej zodpovedne;j
osoby je ale pri realizacii nimi vybranej aktivity nevyhnutna.

NajcCastejsie vyuzivanymi druhmi aktivit pre tento typ l'udi, ktoré si budu
realizovat sami, st jednoduché vychadzky a prechadzky v okoli, jednodiové i viacdiiové
tury, navstevy zaujimavych prirodnych i historickych lokalit (peSo, autom, inym
dopravnym prostriedkom). Je pre nich zaujimava i navsteva réznych hradov, zamkov a
podobne, dni 'udovych remesiel, rytierskych slavnosti, pripadne i jarmokov, vystav a
d’alSich. Z pohl'adu Sportovych aktivit sa pdjdu z ¢asu na ¢as prebehnut, na bicykel a
podobne.

Turisticky spdsob cesty je charakteristicky pre turistu, ktory hl'ada rekreaciu,
uvol'nenie a zaujimavosti, obnovu sil pre kazdodennost, nie sebarealizaciu ¢i spiritualitu
(Jirasek, 2012).

Medzi podmienky na neorganizované aktivity, ktoré moézZu priamo zariadenia
ponuknut a ktoré si Ucastnici budu schopni zrealizovat' sami, je mozné zaradit rézne
Sportové discipliny, od financ¢ne narocnejSich, akymi je napriklad golf, az po menej
naro¢né ako minigolf, tenis, ¢i bedminton. Dalej je moZné rozvinut' lokality, kde si budd
moct hostia zabehat, vyjst na vylet na bicykli, poniknut mozZnost jazdu na Kkoni,
prenajom netradi¢nych Sportovych hier a atrakcii ako napriklad cornhole, discgolf
(pohybova aktivita vytvorena kombinaciou dvoch hier - klasického golfu a frisbee.),
petanque ¢i vybudovat v aredli lanové centrum a pod.. Mnohé z nich sa preto budu diat' v
najbliZSom priestore zariadenia, o mo6ze (v pripade Zelaného zaujmu) prispiet k tomu,
Ze sa do nich zapoja aj hostia z inych zariadeni v okoli, o opat mdze mat vplyv na
prijmy zariadenia.

Vo vytvorenych podmienkach je vSak velmi zaujimavé az priam Ziadané pripravit
rozne organizované aktivity pre hosti, a to napriklad roézne turnaje vo vsetkych
spomenutych disciplinach, ¢i uz Sportovejsich (golf, tenis) alebo rekreacno- zabavnych
(Sipky, petanque a pod.). Jednoduchym Sportom vhodnym na organizované rekreacné
aktivity je Nordic walking, ktory zaujme strednu i starSiu generaciu. Do tejto kategorie
mozno zaradit tiez organizované splavy riek a podobne. Organizovane taktieZ mozno
pripravit prechadzku nau¢nym chodnikom pre rodiny s detmi, podobne ladenu
vychddzku na hrad so sprievodcom, ¢i hladanim pokladu s pomocou animatorov.
V Specifickych terminoch je moZné hostom ponuknut organizovand navstevu sezénnych
podujati, ako hradné slavnosti v blizSom regidone, ale i aktivity ako zbieranie hub ci
nebodaj pozorovanie padania hviezd.

Aktivitou na pomedzi organizovanosti i neorganizovanosti su samoobsluzné
animdcie, ktoré ponukaji netradicné moznosti spoznavania okolia, fauny a fléry dane;j
lokality, prehibenie vztahov medzi rodiémi a detmi, objavenie svojich skrytych
moznosti, ¢i zazitia neCakaného dobrodruZzstva i sp6sobu ziskania zaujimavej vyhry.

Rovnako v tychto aktivitach je doleZité mysliet na deti. Podobne vSak ako i v
predchadzajucom bode, i tu mnohé z nich budi deti realizovat spolu s rodi¢mi.
V pripade organizovanych Sportovych sutazi je opat’ dolezité brat do tivahy ich vek a
vykonnost a pripravit pre ne Specifické kategorie.
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3. typ - Ludia, ktori prirodu vyuzivaji ako prostriedok vzdelavania a
osobnostného rozvoja

Do tejto oblasti patria I'udia, ktori prirodu vyuzivaji na dosahovanie vzdelavacich
ciel'ov, o je jeden z najvacsich potencidlov prirody vobec. UZ len samotny nazov priroda
hovori, Ze je to ,prirodzené” prostredie, teda to, z ktorého sme vzisli a metaforicky nadm
teda ako dobra matka bude vzdy poskytovat podmienky na to, aby sme sa rozvijali.

Sem urcite patri vychova a vzdelavanie v prirode (v sicasnosti niekedy az vel'mi
zjednoduSene prekladané ako outdoorové vzdelavanie), metédy zazitkovej pedagogiky,
lesnej pedagogiky, environmentdlneho vzdeldvania a mnohé iné. Hlavnymi
prostriedkami v tomto druhu vzdelavania si samotné (autentické) prirodné prostredie,
hry, modelové situicie a rolové aktivity i vyzvy, vSetky vSak pripravované s jasnym
vzdeldvacim cielom. M&Zu to byt jednorazové niekol'kohodinové programy zamerané na
rozvoj tvrdych (lezenie, zlafiovanie a pod.) i makkych zru¢nosti (komunikacia, timova
spolupraca a pod.). Pomaly vSak ozivaji i niekolkodnové ¢i viacetapové vzdelavacie
projekty so Sir$im zaberom.

Ludia (lektori, inStruktori, facilitdtori, kouci), ktori sa tymto vzdeldvacim
aktivitam venuju, su povacsine samostatni vo svojej ¢innosti, vedia, co chct dosiahnut’ i
aké miesta vyhladavat pre dosiahnutie svojich cielov. Na druhej strane I'udmi ci
organizaciami, ktori ich sluzby vyhl'adavajy, su povacsine klienti, ktori bud’ prave takyto
druh vzdelavania hl'adaju, alebo uz presli vo vzdelavani ,vSetkym“ a tak hl'adaju nové
prostredie, v ktorom eSte svoje vzdeldvacie aktivity nerealizovali a tieZ vzdeldvacie
metody, ktoré este nevyuzili.

Oslovit' I'udi pri vybere miesta ako toho vhodného na vzdelavacie ciele, kde by
mali realizovat’ svoje projekty, moze jedinecné okolie zariadenia, tzv. genius loci (duch
miesta), ktoré cloveka inSpiruje uz len vstipenim don, kde sa zacinaju myslienky
kreovat akoby samé. Toto miesto vSak musi byt prepojené aj so zodpovedajicou
infrastruktirou Skoliacich moznosti vonkajsSich (napr. lanové centrum, skaly, les ¢i
moZzno ,len“ krasny vyhl'ad) ¢i vnditornych priestorov (semindrne miestnosti, vybavenie
miestnosti a pod.).

Méze nim byt vzdelavanie v Specifickych outdoorovych ¢i prirodnych
zruCnostiach, ako napriklad techniky lezenia, lyZovania, padlovania na vode ¢i
tdbornickych a survivalovych zrucnosti zameranych na ,preZitie“ v prirode. M6Ze sa to
vSak tykat i rozvoja spominanych mikkych zrucnosti, teda komunikacnych, rozvoja
timovej spoluprace, del'by rol, vyjednavania, rieSenia konfliktov a mnohych dalSich,
ktoré maju svoje nenahraditel'né miesto vo firemnom a manazérskom vzdelavani. M6zu
vSak spadat i do takych oblasti ako kreativne pisanie ¢i d'alsich tém, ktoré st potrebné
v roznych poziciach alebo by sa mali vyucovat v skole.

V tomto prostredi si dokdzu najst uplatnenie mnohorako zamerani l'udia -
inStruktori Specifickych Sportovych disciplin, kou¢i ¢i mentori, ale i animatori. Daju sa tu
realizovat roéznorodo zamerané projekty, Sportové discipliny, kurzy zamerané na
zdravie a zdravy zZivotny $tyl, netradi¢né outdoorové vikendy a podobne. Nemalu rolu tu
v mnohych mesiacoch roka zohravajua i Skoly v prirode prepojené s letnymi detskymi
tdbormi, ktoré vhodné prirodné podmienky cielene vyhl'adavaju.
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Zariadenia im moézu poskytnut podmienky rozvijanim svojej infraStruktiry
vonkajSej i vnutornej, ktord sme popisali, ochotou vstupovat do novych neoverenych
projektov, zameranim sa na rozne uz zorganizované skupiny, ktoré pésobia v prirodne;j
oblasti, ale ktoré nedisponuju velkymi finanénymi prostriedkami ani nie st zvyknuté na
najvyssi Standard. Vytvorenim bali¢kov sluZieb a moZnosti v ré6znych medziobdobiach
by vSak o podobné lokality mohli zvysit svoj zaujem. Prinos by nasledne mohol byt
obojstranny, pretoze sa v tychto kruhoch casto pohybujui dostatocne nadani l'udia, ktori
realizujd mnoZstvo zaujimavych a mnohokrat nie velmi finan¢ne naro¢nych aktivit,
ktorymi by sa mohli zariadenia inSpirovat, ¢im by ziskali v roznych casovych
horizontoch obe strany.

4. typ - Ludia, ktori v prirode hl'adaji spiritualitu

Do tejto oblasti radime l'udi, ktor{ v prirode hl'adaju jej vyssi zmysel, duchovnost.
V akomkolvek zmysle - ¢i nabozenskom, historickom, alebo ,len” (¢i moZno najma) v
hl'adani vlastnej cesty. Tu siahame az zakladom filozofie a bytia. Spiritualita nema len
ndbozensky podtén tak ako to opisal Jirdsek -Svoboda (2015). Prikladmi miest so
spiritudlnym podténom mézu byt roézne nabozenské ptitnické miesta, ¢i uz na Slovensku
(Levoca, Staré Hory, Sastin-StraZe a pod.) alebo v zahrani¢i (Rim, Fatima, Lurdy,
Santiago de Compostela, Mekka a pod.). Dal$imi miestami s historickym nadychom, kde
mozno hladat’ spiritualitu, m6Zu byt napr. anglicky Stonehenge, TadZz Mahal v Indii,
pyramidy v Egypte, Machu Picchu v Peru. Prirodnymi prikladmi by boli napriklad skala
Ayer’s rock v Australii, Himalaje v Azii, hora Fuji v Japonsku ¢i Meteora v Grécku.

Navsteva tychto miest je v mnohych pripadoch spojena s putou na dané miesto,
teda presunom pesi. Ludia navstevujuci tieto oblasti (jednorazovo ¢i opakovane) patria
k dplne inej vyhranenej skupine oproti predchadzajicim. Z pohl'adu ne/zavislosti sa
daju rozdelit do obidvoch podoblasti. M6zu byt uplne nezavislymi, takze nebudu
potrebovat vobec ni¢, pretoze si vSetko prinest so sebou na chrbte (obydlie - stan, spaci
vak, karimatku i oblecenie). Potrebovat budil mozno len jedlo a pitie, mnohokrat si vSak
aj jedlo donest so sebou - alebo sa dokonca m6zu i postit. Druhou skupinou su ti viac
»zavisli“, a to taki, ktori pridu vo vel'kej organizovanej skupine (autobusom a podobne) a
budu potrebovat ubytovanie, stravu a (moZno aj) sprievodcovské sluzby.

Ponuknut nejaky produkt skupine ,samostatnych” bude vel'mi obtaZne, nanajvys
si tak budu potrebovat zabezpecit jedlo a pitie. MoZno si kipia nejaky maly suvenir.
Organizovanym a viac ,nesamostatnym“ moZeme pripravit sluzby sprievodcovského
charakteru po zndmych i mozno menej zndmych lokalitach v okoli, pred, pocas i po
ukonceni hlavnej udalosti, kvoli ktorej sa na danom mieste objavili. MoZno im ponuknut
realny, skutocny zazitok z miesta, kde si budi moct nieco z jeho ducha prezit’ aj sami na
vlastnej koZi.

DoleZity je hlavne rozvoj infraStruktiry v mieste a jeho okoli, kde sa udalost
kon3, teda ubytovacich kapacit, stravovacich moznosti, priestorov na oddych, lebo tieto
aktivity zvyknu byt pre ucastnikov dost fyzicky narocné.
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5. typ - Ludia, ktori prirodu beru ako svoje zivobytie

Do tejto skupiny zahriiame l'udi, pre ktorych je priroda zamestnanim, miestom,
ktoré im prinasa financny prijem. Su to predovSetkym lesnici Ci lesni robotnici, ale aj
ochranari, prirodovedci a podobne, ktori sa v nej pohybuju takpovediac dennodenne, ale
s profesionalnym zamerom.

Tuto skupinu l'udi mézZeme rozdelit do dvoch podskupin. Prvou skupinou budu
l'udia, ktori su s prirodou spojeni tak, Ze v nej budu travit vsetok svoj ¢as - pracovny i
popracovny. Priroda je ich domov, su s iou dokonale zziti, je pre nich samozrejmostou.
Neprirodzenym miestom je pre nich ,civilizacia“, mesto, ndkupné centra a materialny
svet, kde sa necitia prijemne a do ktorého sa vydaju len vtedy, ked musia.

Druhou podskupinou st l'udia, ktori budd vo vol'nom case cielene hl'adat alebo sa
nebudu branit inym priestorom a lokalitdm ako su prirodné oblasti, v ktorych by travili
vol'ny Cas. Ti naopak kontakt s civilizaciou nutne potrebuju alebo akceptuju, preto bud’
tieto dve prostredia pravidelne striedaju, alebo si ,,odrobia“ v prirode svoje a ,utekaju“ z
nej pre¢. V. mnohych pripadoch sa vSak budeme pohybovat u tejto skupiny niekde na
pomedzi, teda Ze v prirode chct byt, ale nevyhybaju sa ani mestu.

Z pohl'adu ich zaujmov a postojov k rekreacii a oddychu v prirode budu pri
vybere svojich moznosti travenia volného c¢asu patrit do jednej zo Styroch
prechadzajuicich skupin. Budd medzi nimi taki, ktori budd zamerani na Sport a vykon,
akénu i menej akénu rekredciu, vzdelavacie ciele i taki, ktori budd hl'adat spiritualne
moznosti, takZe popis moZnosti, ktoré im moZno poskytnut, je vymenovany v
jednotlivych bodoch.

6. typ - Ludia, ktori do prirody vobec (dobrovolne) nechodia

Do tejto skupiny patria l'udia, ktori vo vSeobecnosti nemaju takmer ni¢ spolocné
ani s jednou z predchadzajucich kategoérii - tymi, Co v prirode travia vacsinu svojho
volI'ného ¢asu, urdité ¢asové obdobia i tymi, ¢o v nej napliiiaji svoje pracovné povinnosti.

Tato kategoria I'udi prirodu nevyhl'adava vébec a ani do nej dobrovol'ne nechodi.
Casy bez elektriny a ,zakladnych“ civilizaénych pomécok st pre nich takmer
nepredstavitelné. Nevyhnutne vSetky tieto podmienky potrebujd, bez nich by sa dalo
povedat, Ze by ,neprezili“. Dnesna doba a spolo¢nost’ vSak takéto okolnosti umoziiuje,
preto tato skutocnost treba akceptovat ako fakt a brat ju do Uvahy. Aj 'udia v tejto
skupine totiz navsStevuju rekreacné zariadenia, preto je potrebné hl'adat prostriedky,
ako ich zaujat, podchytit a ponuknut im programy, ktoré esSte nezazili, boli by pre nich
lakavé, aj s vyuzitim prirodného prostredia.

Ludia v tejto skupine urcite nebudi mat' ziadne vybavenie, je mozné, Ze ani len
zakladné oblecenie ¢i akékol'vek Sportové obutie. Preto ak ich chceme ziskat, musime im
pozicat Ci prenajat vSetko, iplne kompletny balik (od oblecenia, pripadne i obutia az po
kompletnu vystroj). Podobne nebudt schopni sami zrealizovat taktieZ ni¢. VSetko bude
zavisiet od schopnosti instruktora ¢i animatora, aby ich do aktivity namotivoval. Bude
vSak musiet dokonale vnimat a minimalizovat vSetky moZzné rizika, o ktorych ucastnik
ani vdbec netusi. Je preto ddélezité mat vSetko profesiondlne pripravené tak, aby
,K nicomu“ nemohlo dobjst. V tomto pripade by mohlo ist o namotivovanie vyskuasat' si
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atrakciu ako napriklad vysoké lanové drahy, nadmerne dlha lanovka ¢i lezecké aktivity
s hornym istenim a podobne, ktoré budu pre neho poriadnym vystipenim zo zdény
komfortu.

Pre hosti zariadeni je vSak mozné pripravit aj mnohé iné, menej fyzicky narocné
aktivity a podujatia, ktoré by ich mohli bliZsie k prirode posunut a motivovat k
odskusaniu roznych aktivit. M6Zzu nimi byt divacke zazitky na roznych lezeckych
stitaziach, ktoré st dostato¢ne atraktivne aj v tejto role. Dalej premietanie ¢i festivaly
horskych filmov, kde sa po odvysielani budd méct priamo porozpravat s hlavnym
aktérom. Motivaénou méZe byt i riadend diskusia, napr. pre manaZérov firiem, o
moznostiach a rozvoji rdéznych zrucnosti, vodcovskych ¢i liderskych, odolnosti,
vytrvalosti priamo na zaklade skdsenosti, ktoré dany clovek ziskal realizaciou svojich
snov a konickov v prirode. Urcite je pre tuto skupinu l'udi zaujimavé aj mnozstvo aktivit
popisanych v Casti o rekreacnych aktivitach.

Ak sa zameriame na vzdelavanie mladeze, Casto sa stretavame s rodicovskym
negativnym postojom k realizacif aktivit v prirode. Tu je predovSetkym prezentovany ich
subjektivny vztah k pobytu v prirode ¢i pripadne ich vlastné skiisenosti. Nastastie tieto
postoje a informacie dokaze ovplyvnit a zmenit prirodzend zvedavost i
»problematické“ obdobie dospievania a formovania vlastnej osobnosti - spoznavanie
a hl'adanie novych podnetov. Tuto skupinu tak mézeme ziskat pre outdoor prave
zaujimavymi sprievodnymi i animaénymi programami v prirode.

Tento nas pohlad opisuje Sest zakladnych typov l'udi, ktori sa budu
v rekreacnych strediskach vyskytovat. VSetky jednotlivé oblasti nie st vSak jednoznacne
vyhranené a je len vel'mi malo pravdepodobné, Ze by sa tieto aktivity odohravali len
v jednej z uvedenych oblasti. Aj Spickovy horolezec, ktory lezie najtazsie cesty, ktoré len
tak niekto neprelezie a ktory by sa mohol zdat byt (a mozno aj je) zameranym na vykon
a prekonavanie ¢o najvacSieho poctu alebo Co najtazsich ciest, sa pocas svojho vyvoja
Casto nachadza v oblasti vzdelavania i osobnostného rozvoja a mnohokrat zaziva pri
svojich vykonoch urcite aj spiritudlne momenty, ktoré vykony na hranici I'udskych
moznosti sprevadzaju. Asi to tak byva u mnohych I'udi, Ze sa ku svojim konickom,
z ktorych robia jeden ¢i niekol'’ko prave teraz, dostali cez viacero inych aktivit a zostali
pri fiom asi preto, lebo ich (moZno zo znamych, ale i neznamych pri¢in) napliiaji najviac
zo vSetkych, ktoré kedy vyskusali. VSetky tieto oblasti si teda zaruCene vzdjomne
poprepajané, pricom vsak niektora z nich bude prevladat.

Zavaznym znakom dnesnej doby je fakt, Ze naSim spolo¢nikom, bez ktorého si uz
nase zivoty pomaly ani nedokdZeme predstavit, su rozne digitalne, technologické a iné
prostriedky, ktoré dennodenne vyuzivame. Ich pocet vSak zarucene nebude klesat, je
preto nesmierne dolezité zamerat sa aj na tuto oblast. Ta sa vSak tiez bude delit na dve
Casti. Jednou bude t3, Ze do mnohych aktivit, i tych, ktoré vedu k zakaznikovej ceste do
zariadenia (vyhladavanie, registracia pobytu), i tych, ktoré jeho pobyt namieste
ovplyvnuji (animacné programy), bude Coraz CastejSie potrebné aplikovat digitalne
technologie (smartfony, tablety i tie, ktoré pridu po nich.). Ak ich budeme chciet zaujat' a
ziskat pre nase programy (tak dospelych, ale predovsetkym deti), budeme musiet zacat
vyuzivat prave tieto prostriedky, ak ich budeme chciet dostat von.
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Oblast’ ponuky moZnosti outdoorovych aktivit bude zarufene rozsirena o tie
oblasti a programy, ktoré budu bez akéhokol'vek zasahu technolégii, bez elektriny, bez
rusivych vplyvov, ktoré tieto zariadenia robia. Priroda tu vzdy bude a bude poskytovat
moznosti pre obe oblasti, treba vSak vSetky tieto okolnosti pochopit, zamysliet' sa nad
nimi, rozhodnut sa, ktorou cestou sa chceme vydat v naSich produktoch a na zaklade
toho konat' a realizovat svoje programy.
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2 OUTDOOROVE AKTIVITY A SPORTY

Aby sme sa zorientovali v tejto oblasti pomo6zeme si zdkladnym ¢lenenim.
Pohybové aktivity vykondvané v prirodnom prostredi mézeme rozdelit do zakladnych
okruhov.

¢ Outdoor aktivity - aktivity s velmi Sirokym vyznamom, ktoré smeruju
k ,dobrodruzstvu“ v spojeni ¢lovek-pohyb-priroda. Do tohto okruhu mozZeme zaradit’:

- turistiku a putovanie, "... komplex €innosti spojenych a aktivnym pohybom a

pobytom v prirode a vyzadujicom rad odbornych znalosti a zrucnosti."
(Neuman, 2000, 27.)

- cviCenia, hry v prirode, vychova v prirode a pod.

- aktivity typu ,Survival“ sd extrémnou formou outdoorovych aktivit, su
zamerané na podavanie hrani¢nych vykonov spojenych s prekonavanim
prirodnych prekazok, vyzadujucich urcité riziko. Zameriavaju sa na schopnost’
prezit v obtaznych podmienkach.

- pobyt v prirode a tiborenie, ¢innosti, ktoré maju snahu priblizit sa k prirode,
zmenit chod vSedného Zivota a obohatit Zivot o poznavanie prirody.

- pohybové aktivity spojené s vykonavanim inej cinnosti (poznavanie,
pozorovanie a ochrana prirody, lov a zber plodov, umelecko-tvorivé ¢innosti,
pracovné Cinnosti, atd’.).

Outdoorové aktivity a Sporty v prirode si v sdcCasnosti jednou

z najdynamickejsich zloZiek telesnej vychovy a Sportu. M6Zeme to prezentovat vznikom
mnohych novych Sportov i organizacii, ktoré tieto aktivity rozvijaja a vyuZivaju na
komercné ucely. Ide o bohato Struktirovanu oblast, ktora svojimi vazbami zasahuje do
Skolskej telesnej vychovy, mimoskolskej cinnosti, do oblasti turistiky, Sportu pre
vSetkych, rekredcie, aktivit na vol'ny cas aj do programu vychovnych institdcii (Volkova,
2015).

Vyraz outdoorové aktivity je i vSeobecnym oznacenim pre okruh ¢innosti, ktoré
v sebe zahffiaju turistiku, Sporty v prirode, hry aj rézne cvicenia. K nim radime
predovsetkym cinnosti, ktoré koname vlastnou silou (eventualne za pomoci Specidlneho
vybavenia) a ktoré su spaté so Setrnym vyuZivanim prirodnej prekazky. tieto aktivity nie
su samoucelné, su vyuzivané ako prostriedok a vyzva pre jednotlivcov a malé skupiny.
Ak u nich aplikujeme zodpovedajtiice metddy a pristupy, poskytuju vychovny potencial
vyuzitel'ny na rozvoj osobnosti (MikoSka 2006).

¢ Outdoorové Sporty (Sporty v prirode) - zahriiame tu Sportové discipliny,
vykonavané prevazne v prirodnom prostredi. Presné delenie oudoorovych Sportov je
zlozité, pretoze mnohé su kombinaciou viacerych aktivit a navzajom su si podobné. Vzdy
ide o podavanie naro¢ného Sportového vykonu s prekonavanim prirodnych prekazok.

Ide o vel'mi dynamicky sa rozvijajtci okruh aktivit. St to:

- cyKklistické Sporty (cross, bikross, dowhill, biketrial atd’.),

- lezenie, alpinizmus (bouldering, skalolezectvo, horolezectvo, kanoning,

vysokohorska turistika, atd’.),

25



vodné Sporty (splavovanie, rafting, potdpanie atd’.)

zimné Sporty (beZecké, vytrvalostné, snoubording, skialpinizmus, extrémne
lyZovanie, freeriding, freeskiing atd’.),

orientacné Sporty (orientacny beh, lyziarsky orientacny beh, orientacna
cyklistika)

a mnohé dalsie.

Ak sa budeme zaoberat vztahom prirody a cloveka, mozeme to rozclenit do
piatich réznych kategoérii, ktoré maju spolotného menovatel'a- prirodu, vychadzajic
z Hanus$a - Chytilovej, (2009):

Vychova vprirode - do tejto kategérie spadaju vsSetky aktivity, ktoré
realizujeme v prirode a priroda vytvara "len" kulisu tymto ¢innostiam. Zaradili
by sme sem Sporty, hry, umelecké ¢innosti, vSetko v prirode. Dnes je casto
tento pojem zovSeobecniovany pre akékol'vek vychovnej ¢innosti so vztahom k
prirode.

Vychova o prirode - vSetky vedy a vedné discipliny (bioldgia, chémia, fyzika a
i.), ktoré ndm poskytuju teoretické a praktické znalosti o prirode a jej
fungovani.

Vychova pre prirodu, typickym predstavitelom tejto kategorie je ekologicka ci
environmentalna vychova. Cinnosti v tejto oblasti sa zaoberajt vztahmi medzi
jednotlivymi zlozkami prirody aich vztahom kZivotnému prostrediu
a moznostami ako zlepSovat cely systém jeho ochrany.

Vychova prirodou - zakladom je osobnostny a socidlny rozvoj jedinca, priroda
sa stadva prostriedkom - dielfiou a univerzitou Zzivota, pricom ni¢ nedava
zadarmo. Prejavuje sa vo svojej plnej krase a skuto¢nosti. V kontexte priameho
kontaktu s prirodou si plne uvedomujeme obraz seba samého a svoje
moznosti. Najviac sa tejto forme priblizZime na expediciach, pri skutocnom
taboreni a pod.

Prirodna vychova - moderna forma vychovy, kde st rovnomerne zastipené
poznatky z prirodnych vied, ekologicka vychova a osobnostne socialny rozvoj
jedinca s dérazom na zazitkové ucenie . Tento typ vychovy je pomerne narocny
vzhl'adom kosobnosti pedagdéga. Vyuziva sa v alternativnych Skolskych
systémoch.
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2.1 OUTDOOROVE SPORTY V PRIRODE

Charakteristika a rozdelenie Sportov v prirode

Medzi pohybové aktivity v prirode, ktoré clovek realizuje za Gcelom relaxacie,
odpocinku, zabavy a rekreacie patria okrem jednotlivych druhov turistiky aj rézne
¢innosti spojené s pobytom a pohybom v prirodnom prostredi. Do tejto skupiny aktivit
moZeme zaradit taborenie a pracovné ¢innosti s nim spojené, cvicenia a hry v prirode,
pozorovanie, poznavanie a ochranu prirody, lov zvierat, zber plodov ale v sicasnosti
najma rekreacné aj vykonnostné vykonavanie Sportov v prirode, realizovanie Sportov a
sutazi v prirode.

V stuicasnosti su Sporty v prirode celosvetovo ve'mi dynamickou zlozkou telesnej
vychovy a Sportu. Dokazom toho je neustaly vznik novych Sportov, sitazi a organizacii,
ktoré ich rozvijaju. Je to oblast, ktora ma priame vazby k Skolskej telesnej a Sportove;j
vychove, k mimoskolskej Cinnosti, k Sportu pre vSetkych, k vyuzivaniu vol'ného ¢asu,
k rekredcii a je programom roznych institdcii a organizacii rekreacného aj
vykonnostného Sportu. Zakladnou charakteristikou Sportov v prirode je, Ze sa realizuju
(resp. povodne sa realizovali) v prirodnom prostredi. Kazdy z nich ma svoju histdriu a
presiel urcitym vyvojom. Viaceré Sporty v prirode majud svoj pévod v pobyte v prirode a
turistike (kanoistika, lyZovanie, horolezectvo a iné), od ktorych sa postupne s
pribuidajicim sutaznym charakterom odclenovali. Ich podstata a zdkladna pohybova
Struktira su si vS§ak velmi podobné (napr. vodna turistika - kanoistika - rafting -
veslovanie, vysokohorska turistika - horolezectvo - skialpinizmus, cykloturistika -
cestna cyklistika - horska cyklistika a pod.).

Ako samostatné Sporty zacali vznikat Sporty v prirode v druhej polovici 19. a
zaciatkom 20. storocia, kedy sa postupne vytvarali ich ndrodné a neskor i medzinarodné
organizacie, ktoré su garantom ich dalSieho rozvoja v Sportovom zapoleni. Pocet
jednotlivych Sportov v prirode a ich disciplin postupne narastal, podobne ako pribuidalo
mnozstvo prilezitostl na sutaZenie a pretekanie. Mozno konstatovat, Ze tento vyvoj nie
je este ukonceny a aj v sucasnosti pribudaju z réznych pohybovych aktivit v prirode
d’alSie nové Sporty a discipliny, ktoré sa postupne osamostatnujui a Specifikuja (napr.
kanioning, a iné). V snahe spristupnit aj tieto Sporty ¢o najvacSiemu poctu divakov,
realizovat ich bez ohl'adu na prirodné podmienky a pocasie a vd'aka rozvoju novych
materialov a techniky sa dnes uZ viacero prirodnych Sportov (alebo ich disciplin)
realizuje aj v umelych arealoch a halach. Dnes uz nie je zvlastnostou realizacia pretekov
v cyklotriale, windsurfingu, motokrose, lyzovani a pod. v krytych priestoroch a
Sportovych halach.

Sporty v prirode mézeme delit podla réznych kritérii a vlastnosti (prostredie
realizacie, zdroj pohybu, charakter, sposoby hodnotenie, Struktiira pohybovej ¢innosti,
meratel'nost vykonov, podmienky sutazenia a pod.). Tieto kritéria sa v jednotlivych
Sportoch vzdjomne prelinaju a kombinuju. Vychadzajic z uvedenych poznatkov sme pri
reSpektovani najma charakteru ¢innosti a prostredia realizacie rozdelili Sporty v prirode
do tychto zakladnych skupin:
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. Vodné sporty - ich spolo¢nym znakom je realizacia v prirodnom vodnom
prostredi. Do tejto skupiny patria: rychlostna kanoistika, kanoistika na divej vode,
jachting, surfing, windsurfing, veslovanie, vodny motorizmus, Sportové potapanie,
dial'kové plavanie, rafting, surf kiting, vodné lyZovanie a iné.

. CyKklistické Sporty - ich spolotnym menovatelom je vyuzitie bicykla ako
pohybového prostriedku. Medzi cyklistické Sporty patri: cestna cyklistika, drahova
cyklistika, salova cyklistika, horska cyklistika (MtB), downhill, cyklotrial, bikross a
cyklokros, paracyklistika a iné.

. Letecké Sporty - vyuZzivaju pre svoju realizaciu vzdusny priestor nad
zemou, ktory je délezitou sucastou prirodného prostredia. Medzi letecké Sporty patri:
Sportové motorové lietanie, Sportové bezmotorové lietanie, Sportovy parasutizmus,
zavesné lietanie a paragliding, Sportové lietanie na balénoch a iné.

. Sporty v zimnej prirode - ich spoloénym menovatelom je zimné
prirodné prostredie a vyuZzitie takych pohybovych prostriedkov, ktoré su prispésobené
na pohyb na snehu a l'ade. Medzi Sporty v zimnej prirode zaradujeme: zjazdové
lyzovanie, bezecké lyZovanie, skoky na lyziach, akrobatické lyzovanie a skoky, zdruzené
preteky, snoubording, bobové Sporty, sdnkarské Sporty, skibobové Sporty, preteky psich
zaprahov a iné.

. Orientacné Sporty a sttaze - topografia a orienticia v teréne tvori
v tychto Sportoch podstatna sucast vykonu pretekdra a jeho tspeSnosti. Patri sem:
orientacny beh a jeho discipliny, orientacna cyklistika, radiovy orientacny beh,
rogaining (I'poert ktory ma zaklad v orientacnom behu) a iné.

o Automobilové a motocyklové Sporty a stitaze - pohyb pretekara na
trati je v tychto Sportoch a sudtaziach zabezpefeny motorom daného pohybového
prostriedku, ktory pretekar ovlada. Pohybovym prostriedkom je tu bud motocykel,
alebo automobil. Podla toho delime motorové Sporty na motocyklistické a na
automobilové. Do motocyklovych Sportov patria: preteky motocyklov na okruhoch,
preteky motocyklov do vrchu, terénne sitaze motocyklov, motokros, trial, preteky
motocyklov asidecar, motocyklové rely a iné. Do automobilovych Sportov patria:
preteky na okruhoch, preteky automobilov do vrchu, automobilové rely, autokros a iné.

. Horolezecké Sporty - ich spolo¢nym znakom su vystupy na vrcholy,
skaly, steny a pod. Patria sem jednotlivé druhy horolezectva t.j. horolezectvo
v nevel'horskych terénoch, horolezectvo v nizsich, strednych a v najvyssich vel'horach
(alpinizmus) a pribuzné formy horolezectva ako su skalolezenie, bouldering, drytooling
a pod. Osobitnym druhom horolezectva je speleoalpinizmus a obsahové prvky
horolezectva su i v d'al$ich Sportoch, ktoré sme zaradili do skupiny ostatnych Sportov
v prirode.

. Ostatné Sporty v prirode - do tejto skupiny Sportov v prirode patria
Sporty, ktoré sa realizuju v prirode a neboli zaradené do predchadzajicich skupin
Sportov. Sd to Sporty, ktorych obsah je tvoreny kombinaciou dvoch, alebo viacerych
Sportov (disciplin) v prirode. Zaradujeme sem napr. biatlon, triatlon, skialpinizmus,
kanloning, rogaloalpinizmus, paraalpinizmus. Jednou svojou disciplinou sem patria i
niektoré Sporty: atletika - terénny kros, moderny viacboj - beh v teréne, v prirode sa
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odohrava i $portova hra - golf. Dalej sem médzeme zaradit in-line kor¢ul'ovanie,
kolobezkovania, skateboarding a Sportovy rybolov.

Z uvedeného zakladného delenia Sportov v prirode je evidentné, Ze tieto Sporty
tvoria Siroké spektrum Sportovych aktivit. Ich realizaciu zabezpecuju a riadia prislusné
medzindrodné a narodné Sportové organizacie. Kazdy z nich ma svoju dlhsiu, alebo
kratsiu histériu, vyvoj a vyrazné osobnosti, ktoré ich tvorili. Niektoré z nich si zname a
popularne (najma olympijské Sporty), iné st na okraji zaujmu publika a verejnosti.

Viaceré Sporty v prirode su sticastou programu OH. UZ na prvych obnovenych OH
v Aténach (1896) boli v ich programe cyklistické sutaZe na drahe. Na druhych OH v Parizi
(1900) sa pretekalo v jachtingu a vo veslovani, od roku 1936 je v programe OH aj
kanoistika. Na OH v St. Louis (1904) bol do programu hier zaradeny golf a o Styri roky
neskor v Londyne zasa preteky na motorovych ¢Inoch. Do programu LOH sa zo Sportov
v prirode zaclenili napriklad vodny slalom a horska cyklistika s bikrosom. V programe
I. ZOH v Chamonix /(1924) bol beh na lyZziach, skok prosty z mostika a severska
kombinacia a sutaz Stvorsedadlovych bobov. Prvé discipliny zjazdového lyZovania sa
dostali do programu ZOH v roku 1936 (GA-PA). Podobne, ako v programe LOH aj v
programe ZOH sa postupne rozsiroval pocet disciplin v jednotlivych Sportoch v prirode a
pribudali d'alSie (sankovanie, biatlon, akrobatickeé lyZovanie, snoubording).

Uplatnenie Sportov v prirode pri komplexnom rozvoji cloveka

Realizdcia kazdej Sportovej Cinnosti v prirodnom prostredi je urcitym
negativnym zasahom do prirody a porusSenim zasad jej ochrany. Preto je potrebné, aby
organizatori tejto c¢innosti adekvatne spolupracovali s prisluSnymi organmi, ktoré
ochranu prirody garantuji. Vzdy je potrebné najst patricny kompromis a vzajomné
reSpektovanie svojich poZiadaviek. Zvlast citlivé su tieto problémy v chranenych
uzemiach, ktoré maju osobitny rezim ochrany prirody. Rozsah negativnych ucinkov na
prirodné prostredie je u jednotlivych Sportov v prirode rézny. Iny bude napr. pri
orientatcnom behu a iny napr. pri motocyklovej sdtaZi enduro (hluk a splodiny
z motorov, er6zia pody, ...). Najma pri vystavbe dlhodobych zariadeni pre realizaciu
Sportov v prirode (trate, vleky, parkoviska, arealy, taboriska, drahy, mostiky a pod.) je
zvlast potrebné zvazit ich mozny nepriaznivy vplyv na prirodu.

Z vysSie uvedenych skutoCnosti je zrejmé, Ze Sportovo - pohybové aktivity
v prirode st sucastou l'udskej spolocnosti uz niekol'ko desatroci. “Outdoorové Sporty,
dobrodruzné Sporty, adrenalinové Sporty, ...”, ako sa v sucasnosti Sportovo - pohybové
aktivity v prirode oznacuju, zaznamendavaji v poslednych rokoch vyrazny progres.

Sporty v prirode tvoria sti¢ast obsahu vyucovania telesnej a $portovej vychovy na
vSetkych stupnioch slovenskych skol. Pohybové Cinnosti v prirode maju pre ziakov a
Studentov integrujice poslanie v SirSom kontexte vzdelavania a vychovy.
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3 HISTORIA TURISTIKY A OUTDOOROVYCH AKTIVIT

Historia turistiky a outdoorovych aktivit vo svete

Moderné chapanie turistiky a pobytu v prirode vzniklo v situdcii, ked’ civilizacné
procesy vyvolané a determinované rozvojom vyrobnych sil a vyrobnych vztahov -
narusili p6vodny primarny vzt'ah prirody a ¢loveka.

V predchadzajicich obdobiach nemdézeme hovorit o turistike a pobyte v prirode v
duchu dnes$ného chapania zmyslu tychto pojmov. Pri¢ina bola hlavne v tom, Ze aj ked’ sa
takéto aktivity uskutoc¢nili, chybal im hlavne rekreacne zdravotny naboj a kultirno-
poznavaci obsah. Akusi vynimku tvorili vyspelé civilizicie Grécka a Rima, kde sa
stretdvame s ,turistickymi aktivitami“ za poznanim vtedajSieho sveta. V novsich
dejinach sa dozvedame o turistickych aktivitach v prirode v obdobi renesancie a neskor
osvietenstva.

Zaujem cloveka o skiimanie a vyuzivanie prirodného prostredia v ¢ase vol'na na
rozvoj a obnovu telesnych a psychickych sil sa zacal rozvijat na zaciatku 15. storocia. Uz
v roku 1425 vznika zasluhou Taliana Vittorina Rambaldoniho da Feltre vychovno
vzdelavaci ustav ,,Dom radosti“, kde sa kladol doraz aj na pohybové aktivity vykonavané
v prirodnom prostredi. Pobyt v prirode a telesné cvicenia v nej propagovali aj taki
vyznamni myslitelia, ako boli Lodovico Vives, Michel de Montaigne, Hyeronimus
Mercurialis, Frangois Rabelais, Jan Amos Komensky a d’alsi.

Zaklady teorie telesnej vychovy, v ktorej bol okrem iného kladeny doraz aj na pobyt
v prirode a cestovanie vytvoril John Locke (1632-1704) v Anglicku a Jean-Jacques
Rousseau (1712-1778) vo Francuzsku.

Vel'ky pokrok v presadzovani potreby pobytu v prirode a pohybovych aktivit
v nej vykonali filantropisti na prelome 17. a 18. storocia, hlavne Johann Bernhard
Basedow, Christian Gotthilf Salzmann, a Johann Christoph Friedrich GutsMuths.

Vyvoj turistiky a pobytu v prirode vyrazne ovplyvnili aj niektori predstavitelia
romantizmu, ako George Gordon Byron a tiez aj Karel Hynek Macha.

Slovo turista sa po prvykrat pouzil vroku 1838 francuzsky spisovatel Stendhal
vo svojej povesti Memoires d'un touriste (Spomienky turistu). Tu piSe o cestach
mladého Cloveka, ktory cestuje bez toho, aby mal nejaky konkrétny ciel svojej cesty.
O styridsat rokov neskorsie slovo turista prijal Slovnik franctizskej akadémie.

Rozkvet aktivnej turistiky a tzv. outdoorovych aktivit zacal v 18. storoci, hlavne v
Alpéach. Rozvoj turistiky si vyZiadal vytvorenie aj novych organiza¢nych foriem. Prvou
turisticko-horolezeckou organizaciou sa stal Alpine Club (1857). V kratkom ¢asovom
slede vznikli d'alsie kluby - vo Francuzsku (Société des Touristes Savoyardes 1860), v
Rakusku (Osterreichischer Alpenverein 1862), vo Svajéiarsku (Schweizer Alpen Club
1863),v Taliansku (Club Alpino Italiano 1863), v Nemecku (Deutcher Alpenverein 1869),
v Uhorsku na tzemi dnesného Slovenska (Ungarischer Karpatenverein 1873), na izemi
dnesného Pol'ska (Galicyjskie Towarzystwo Tatrzanskie 1873) a na uzemi dneSnej
Ceskej republiky (Podhorska jednota Radhost 1884). Tieto organizacie sa starali hlavne
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o stavbu utulni, budovali turistické chodniky, znackovali cesty, vydavali turistické mapy
a sprievodcov.

Avsak az v polovici 19. storocia sa vytvorili nevyhnutné spoloc¢ensko-ekonomické
podmienky na rozvoj organizovanej turistiky a pobytu v prirode. Zasluhu na tom mali aj
vzdelavacie inStiticie napr. Round Hill School, Northampton. TaktieZ v tomto obdobi sa
k jednym z hlavnych organizatorov tohto zamerania sa stali YMCA a YWCA, Camp Fire, a
iné. Dolezitym lidrom a priekopnikom aktivit tohto typu sa stala v roku 1940 organizacia
Outward Bound, ktoru zalozil nemecky pedagég Kurt Hahna. V polovici sedemdesiatych
rokov minulého storocia sa do pohybovych a pobytovych aktivit v lone prirody zasluhou
Alana Ewerta z Univerzity v Ohio dostali nové prvky, ktoré turistiku priblizili SirSej
verejnosti, predovSetkym mladym l'ud’'om.

Mimoriadny vyznam v rozvoji turistiky a pobytu v prirode zohrali aj mladeznicke
organizacie. Na zaciatku 20. storocia sa rozSirilo mladeZnicke hnutie zasluhou
kanadského spisovatel'a a prirodovedca E. T. Setona (v 1902. zalozil hnutie Woodcraft
Indians) a tiez aj Brita R. B. Powella, ktory v 1908. roku zalozil prva skautsku
organizaciu.

V sucasnej dobe existuje vo svete okolo dvoch desiatok medzinarodnych
turistickych organizacii. Niektoré z nich maju vsak viac charakter zdruzeni cestovnych
kancelarii. NajstarSou turistickou organiziciou medzinarodného charakteru je Alliance
Internationale de Tourisme AIT, zaloZend v 1919 roku. Historickym prierezom
turistickych a pobytovych aktivit v prirode sa vo svojich pracach venovali (Gérner -
PySny - Kompan, 2007; Junger et al, 2002; Kossl, 1986; Lobozewicz - Bienczyk, 2001;
Neuman et al., 2000; Sykora et al., 1986; Waic - Késsl, 1996; Zidek et al., 2004).

V sacasnosti pohybovymi aktivitami v prirode moéZeme pomenovat okruh
Cinnosti (Neuman et al,, 2000; Zidek et al, 2004; Mikoska, 2006), ktoré v sebe zahrnaju
turistiku, Sporty v prirode, hry a rozne cviCenia (outdoor activities, outdoor advanture,
outdoor pursuits). Patria tu predovSetkym cinnosti, ktoré vykonavame vlastnou silou
(pripadne pomocou Specialneho vybavenia) pri prekonavani prirodnych prekazok a
ktoré st realizované s ohl'adom na prirodné prostredie.

Historia turistiky a outdoorovych aktivit na naSom tzemi

V jednotlivych formach sa turistika realizovala aj na Slovensku pricom realizicia
turistickych vyletov bola hlavne naviazana na oblast Vysokych Tatier. Zo 16. storocia
existuju zaznamy o vylete keZzmarskych mestanov na Zelené pleso (1567), preSovskych
Studentov do Vysokych Tatier (1598). V obdobi narodného obrodenia sa vyuzivala i na
narodnouvedomovacie ciele (vylety J. Kollara na Znievsky vrch a VySehrad, Stirovcov
na Devin a Krivan, z ktorych sa vyvinuli ndrodné pute).

Aj na Slovensku (vtedajsie izemie Uhorska) v druhej polovici 19. storoc€ia vznikali prvé
turistické organizacie. NajvacSim a najznamejSim bol Uhorsky Kkarpatsky spolok
(Magyarorszagi Karpat Egyesiilet). Bol zalozeny 10. augusta 1873 v Starom Smokovci.
Organizoval turisticki ¢innost prevazne na Slovensku, najmd u v spominanych
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Vysokych Tatrach. S jeho Ccinnostou sd spojené aj zaciatky ochrany prirody,
sprievodcovskej a zachrannej sluzby. Spolok budoval chaty, cesty, znacil turistické
chodniky. Veddcim spolku bol banskostiavnicky lekar a horolezec Edmund Téry, ktory
sa zasluzil o rozvoj turistiky najma vo Vysokych Tatrach. Spolok fungoval az do prvej
Ceskoslovenskej republiky a v r. 1918 zanikol (KTS 2015; Dancak 2005).

Ako ukazuje Uhorsky karpatsky spolok, aj napriek tomu, Ze do roku 1918 nebolo mozné
na uzemi Slovenska zaloZit samostatny slovensky turisticky spolok, organizovana
turistika sa uspesSne rozvijala vo viacerych regiénoch krajiny. Terez¢ak (in KTS 2015)
zostavil ¢asovu priamku jednotlivych jeho sekcif:

21.5.1881 - Gemerska sekcia so sidlom v Roznave

14. 8. 1881 - Vychodo-karpatska sekcia v Novom Meste pod Siatrom

(Satoraljaujhely)

26. 2. 1882 - Novoveska sekcia so sidlom v SpiSskej Novej Vsi

12. 5. 1882 - Sitnianska sekcia v Banskej Stiavnici

29. 4. 1884 - Liptovska sekcia v Liptovskom Sv. Mikulasi

14. 2. 1886 - Tatranska sekcia so sidlom v Kezmarku

23.5. 1886 - Magurska sekcia so sidlom v Spisskej Starej Vsi

26. 5. 1889 - Zvolenska sekcia so sidlom v Banskej Bystrici

14. 2. 1889 - Hnilecka sekcia so sidlom v Gelnici

jun 1896 - Levocska sekcia so sidlom v Levoci

15.10. 1905 - PreSovska sekcia so sidlom v PreSove

3.12.1912 - Kosicka sekcia so sidlom v KoSiciach

12.12. 1913 - Lyziarska sekcia v Spisskej Novej Vsi

21.6.1914 - Sekcia Branisko so sidlom v SpiSskom Podhradi

25.11.1917 - Fatranska sekcia so sidlom vo Vrutkach

23. 3. 1918 - Hornotrenéianska sekcia so sidlom v Ziline

24.4.1918 - Podtatranska sekcia so sidlom v Poprade. (KTS 2015)

Ako sa uvadza na strankach Klubu slovenskych turistov (KTS 2015) po vyhlasent
Ceskoslovenského $tatu 28. 10. 1918 prijal Ustredny vybor Klubu ¢eskych turistov diia
13. 11. 1918 na svojom zasadnuti za ucasti 12. ¢lenov rozhodnutie o novom nazve Klub
¢eskoslovenskych turistov. V roku 1918 mal KCT vo svojich 53. odboroch takmer 5 000
Clenov (KTS 2015).

Ovplyvneny vyhlasenim &eskoslovenského $tatu 28. 10. 1918 prijal Ustredny
vybor Klubu ¢eskych turistov dia 13. 11. 1918 na svojom zasadnuti za ucasti 12 ¢lenov
rozhodnutie o celostatnej organizacii: " Projeven souhlas s titulnim obrazem pftiStiho
ro¢niku ¢asopisu /Bratislavsky hrad v Casopise turistii / a uzniesli sa na nazve klubu,
Klub ¢esko-slovenskych turistii". /Casopis turistd, ¢ 1/1919, r. XXXI, s.56-57 /. Prvy
slovensky odbor KCST vznikol az 22. 8 .1919 v Bratislave /zo skupiny Tatranského
spolku turistického/ a dalsi v Poprade 28. 2. 1920. Dnia 28. 3.1920 sa valné
zhromazdenie Tatranského spolku turistického v L Sv. Mikuldsi rozhodlo na navrh
z Prahy pre zltiéenie s KCST /najma z dovodu nedostatku ¢inovnikov TST/, ¢o sa udialo
na valnom zhromazdeni KCST v Prahe 8. 5. 1920. Vzapati do KCST vstipila skupina TST
z L. Sv. Mikulasa so svojimi 104. ¢lenmi a pridali sa aj d’alsie skupiny TST. ESte v tom
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istom roku vznikli odbory KCST v Nitre, Kremnici, Levodi, §tubnianskych Tepliciach,
Dolnom Kubine, Ziline a Kosiciach. Vo vyro¢nej sprave KCST za rok 1920 mohlo sa
skonstatovat : " V roku 1920 sa stal Klub Ceskoslovenskych turistov s vSetkymi svojimi
odbormi v plnom zmysle slova reprezentantom Csl. turistiky, lebo ziskal do svojej
organizacie TST v Liptovskom Svatom Mikulasi s jeho skupinami.." V roku 1921
pribudlo d’alich 9 OKCST na Slovensku, ¢im sa ich celkovy poéet zvysil na 19, iste aj pod
vplyvom vyzvy Milosa Janosku vo svojom novozalozenom casopise Krasy Slovenska.
Aktivitou slovenskej komisie KCST pod vedenim pol'ného kurata Antona Straku z Kosic
pokracovalo systematické vytvaranie podmienok na rozvoj turistiky na Slovensku.

V tomto obdobi zacali turistiku intenzivnejSie ovplyviliovat nové hnutia pobytu
v prirode, najmd woodcraft, skauting a tramping. Tato skutoc¢nost si zasluhuje Sirsiu
zmienku, uz i preto, Ze tento vztah platil aj obratene: rozvoj turistiky v istom zmysle
pomohol rozsirovaniu a udrzovaniu dalSich c¢innosti v prirode, ¢o platilo a plati
prakticky podnes. Treba vSak pritom vnimat fakt, Ze v rokoch 1949 - 89 (s vynimkou
rokov 1968-69) sa u nas pozitiva woodcraftu, skautingu i trampingu nesmeli
propagovat , obist sa to dalo len obcas, Ciastocne a I'stou, vZdy len v spomienke na
pokusy l'avicovych politickych pridov o vplyv na tieto hnutia. Woodcraft, teda hnutie
lesnej mudrosti, zalozil v roku 1902 skvely spisovatel, prirodovedec a maliar E. T. Seton.
Ustrednou myslienkou hnutia bolo vyuzit' hru na Indianov pri vychove deti a mladeze.
Cely tento vychovny systém vyuZzival formy hier a rekreacie, v ktorych mali svoje miesto
také principy, ako zZivot v tabore, samosprava, sebavychova, ¢aro taborového ohiia,
rozvoj povahy a zdatnosti, udel'ovanie poct v nesitaznej atmosfére za osobné vykony,
malebnost a idedlne vzory. Symbolika hnutia /kruh s rohmi/ sa opierala o idealy krasy,
pravdy, sily a lasky, ktoré ustili do 12. zdkonov , rozvijajucich usl'achtilé vlastnosti.
Hnutie, Cerpajuce aj z najlepsich myslienok, ktoré vyslovili americki filozofi Ralph Waldo
Emerson a Henry David Thoreau, nesporne prinieslo nové, pozoruhodné postupy.
Rozsirilo sa do celého sveta, postupne vSak stracalo na pritazlivosti u Clenov, ale i
Statnych Struktur. Organizacie woodcraftu sa tak v celom svete i u nas dostali na okraj
hnuti pobytu v prirode. Na pricine bola orientacia len na uzku Cast ¢innosti, a teda aj
vychovnych ciel'ov, foriem i metdd. Na Slovensku patrili k poprednych c¢inovnikom
woodcraftu MUDr. Viliam Valovi¢ a RNDr. Juraj Pacl. V stucasnosti v SR vyvija ¢innost
Liga lesnej mudrosti so sidlom v Bratislave (KTS 2015).

Skauting zalozil v roku 1907 anglicky generalmajor Robert Baden- Powell. Vojak,
uspesny v juznej Afrike vo vojne s miestnymi Burmi, prevzal viaceré myslienky E. T.
Setona a doplnil ich do svojho systému vychovy deti a mladeze. Spojil v flom
woodcrafterski romantiku s inymi prvkami pritazlivymi pre deti (kroj, osobitné
ocenenia, atd’.) a so zaujmami britskej spolocnosti. Novy vychovny systém, nad ktorym
prevzal v roku 1909 zastitu kral' Eduard VII., sa vel'kou rychlostou rozsiril do anglickych
kolénii a celého sveta. Po roku 1919 vyvijal ¢innost u nas nielen Zvaz junakov-skautov
RCS - za podpory oficidlnych miest, ale aj viaceré skautské organizacie primknuté
k Tavicovym priudom. Tie sa stali v zostrenych poiliticko-spoloCenskych situaciach
predmetom viacerych perzekucii. Napriek tomu treba vidiet, Ze skauting prekonal
dovtedy nezadzivné formy pdsobenia na mlddez a bez ohladu na jeho obcasné

34



prisposobovanie sa nie vzdy spravodlivym $tatnym zadujmom dokazal dat’ vela mnohym
generaciam deti a mladeze. Po roku 1948 bolo u nas skautské hnutie zlikvidované,
nakratko sa obnovilo len v rokoch 1968 - 69. Po roku 1989 vyvija u nas cinnost
organizacia Slovensky skauting (http://storocnica.skauting.sk/100-rokov-skautingu-na-
slovensku/)

Tramping vznikol u nas spontanne po roku 1918 ako Specificka cCesko-slovenska

forma pobytu v prirode. Toto hnutie zacali rozvijat romantici, ovplyvneni romanmi o
kovbojoch, zlatokopoch, indidnoch, ndmornikoch a zalesadkoch. Pridali sa i byvali skauti,
ktorym uZ nevonali niektoré prvky skautského systému. Podobne ako skauting aj
tramping prevzal z woodcraftu najma obradné zapal'ovanie taborového ohia. Siril aj
woodcrafterski symboliku kruhu s rohmi. No najméd rozvinul svojraznu kultiru
trampskych piesni, trampského Sportovania, spolocenskych podujati, sutazi tvorivosti a
zrucnosti.
Po roku 1948 sa na tramping z oficidlnych miest pozeralo podozrievavo. Boli i
perzekudcie. Napokon uz v obzalobe voci tzv. burzodznym nacionalistom v roku 1952,
kde boli viaceri vlastni vysoki komunisticki funkcionari popraveni alebo odsudeni na
dozivotie ¢i dlhé roky zalara, sa uvadzalo: ,robili vSetko moZné pre popularizaciu
zdpadnej kultiry a tzv. amerického sposobu Zivota". K tym, ktori spdjali myslienky
trampingu a turistiky v praxi, patril Stefan Smolak (1915 - 1998), funkcionar v metodike
zvazu turistiky (KTS 2015).

0d roku 1922 boli zriadené v Cechach i na Slovensku turistické Zupy KCST. U nas to
bola Zupa Malokarpatska, Povazska, Fatranskd, Stredoslovenska, Podtatranska a
Vychodoslovenska. O dva roky neskor sa v Krasach Slovenska zriadila rubrika Slovensky
turista. Dokoncenim 5. roc¢nika prestal Milo$ Janoska vydavat casopis Krasy Slovenska.
Novym majitelom a vydavatelom ¢asopisu sa stal odbor KCST v L. Sv. Mikulasi, ktory
podla zmluvy prevzal na seba aj pohl'adavky voci predplatitel'om vo vyske okolo 28.000
K¢ Na navrh Stredoslovenskej zupy KCST sa zaviedla v roku 1926 osobitna znamka
v hodnote 1 K¢ na podporu stavebnych investicii. V tomto obdobi odznela kritika M.
Janosku, Ze KCST zatial malo urobil pre rozvoj V. Tatier. Tykalo sa to i turistickych
objektov, ktorych poéet v KCST sa rychlo zvy$oval (kym v r. 1920 to bolo 8, v r. 1926 uz
47 a v r. 1929 72). V roku 1928 KCST dokonéila na Dumbieri stavbu horskej chaty s
nazvom Stefanikova chata. Pomenovanie podla vyznamného Slovdka bolo zjavne
namieste. M. R. Stefanik nielenZe vela precestoval, ale pri svojich vedeckych
pozorovaniach taktiezZ osemkrat vystupil na vrchol Mont Blancu (KTS 2015).
Na schodzi dstredného zastupitel'stva KCST 15. 12. 1928 navrhla Slovenska komisia
zriadenie zemskych sprav KCST, teda vlastne autonémne riadenie slovenskej turistiky.
To vic¢$ina odmietla, vratane R. Ulehlu, zastupcu Povazskej Zupy. V tomto jubilejnom
roku bolo na Slovensku 46 OKCST a 6335 ¢lenov. Predstavovalo to asi 15 % zo vietkych
OKCST a 12% z ich celkového ¢lenstva. Vyvoj ukazal, Ze obvinenia vznesené niektorymi
Ceskymi turistami voci funkciondrom KCST, ktoré viedli k odstdpeniu ustredia v roku
1926, boli neopodstatnené. Podtatranskd Zupa sa rozdelila na dve: Tatransku a
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Slovensky kras. Na valnom zhromazdeni KCST v T. Lomnici 19. 5. 1929 sa V. Pauliny,
gen. riaditel banky , vzdal funkcie a na jeho miesto za prvého podpredsedu bol zvoleny
minister Dr. Juraj Slavik. UV KCST na svojej schddzi 19. 6. 1929 neschvalil Ziadost’ spolku
horolezcov JAMES, aby bol KCST jeho protektorom, pretoZe podla jeho nazoru ide o
trie$tenie sil, nakol'’ko ti¢el KCST sa kryje s i¢elom Jamesu. UV KCST videl viak moznost,
aby sa spolok JAMES stal horolezeckou sekciou KCST. Slovenska komisia mala na vec iny
nazor, patronat odporucala, ¢o potvrdila aj 17.11.1929. V roku 1929 bolo taktiez
rozhodnuté o vystavbe ochrannej chaty KCST v sedle Vaha pod Rysmi. Chatu dokonéilo
tstredie KCST v roku 1933 s ndkladom K& Diia 30. 6. 1929 bola schvalena dohoda so
Zvazom lyziarov RCS, v ktorej sa vyldilo vzajomné splynutie a vymedzilo pole
pOsobnosti oboch spolkov. Za podpory rezortu Skolstva bolo na Slovensku uz 17
noclaharni KCST pre mladez, ktoré za rok 1928 poskytli takmer 6000 noclahov.
Znacenych turistickych tras malo na Slovensku v roku 1928 14.843 km /teda pribliZne o
1000 km viac ako v r. 1998/. Spociatku trasy znacili nejednotne aj iné zlozky, neskor
vsak bol nariadenim ministra s plnou mocou pre spravu Slovenska KCST oznaceny za
jedind organizaciu, ktord méZze znacit turistické trasy(KTS 2015).

0d roku 1926 KCST rozvijal medzinarodnti spolupracu najma v ramci novozaloZenej
Asociacie slovanskych turistov, ktora zdruzovala organizacie turistov v CSR, v Pol'sku,
Bulharsku a Juhoslavii. Valné zhromazdenie KCST v maji 1930 prijalo rozhodnutie o
zriaden{ lyZiarskej komisie a horolezeckej sekcie pri tstredi.

V rokoch 1935-36 bol nakratko predsedom KCST minister vnitra dr. Juraj Slavik,
ktory bol - podobne ako jeho predchodca od roku 1926, senator E. Hruby - spojeny
s agrarnou stranou.

K rozvoju slovenskej turistiky v medzivojnovom obdobi nesporne prispeli turistické
periodika. Okrem celostatneho Casopisu, ktori si mohli ¢lenovia predplatit za 15 K¢,
vychadzali nad’alej Krasy Slovenska, ktorych vydavanie taktiez ¢asom prevzalo Ustredie
KCST v Prahe. Ro¢né naklady na Krasy Slovenska boli v roku 1938 45.000 K&.
Vychadzalo 10 &siel ro¢ne, predplatné bolo 30 K¢ Od roku 1932 vydaval odbor KCST
v Novom Smokovci dvojtyZdenné noviny Vysoké Tatry, dali sa objednat za 20 K¢ rocne.
Nie je bez zaujimavosti, Ze odbor KCST v Bratislave vydaval od roku 1921 Vychadzkovy
zvestnik. RoCne vychadzalo 5 Cisiel, ktoré dostavali ¢clenovia zadarmo.

V roku 1938 uz bolo na Slovensku v 8. turistickych Zupach 70 odborov KCST,
zdruzujucich 10.095 clenov, co predstavovalo takmer patinu vSetkych odborov a asi
desatinu v$etkych ¢lenov KCST.

V roku 1945 slovenski i Ceski turisti prejavili volu opat sa spojit do jednotnej
organizacie. Dfia 30. septembra 1945 schvalilo valné zhromaZdenie KSTL navrh stanov
Klubu ceskoslovenskych turistov ako zdujmovej celoStatnej organizacie, ktoru
s rovnakymi pravami, budu tvorit Klub slovenskych turistov a lyziarov a Klub ceskych
turistov. ISlo o zastupovanie spolo¢nych zdujmov navonok, pricom rozhodovacie prava
na svojom uzemi mal kazdy klub sam.
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Slovensky klub zacal organizovat' turistické vychadzky, vylety a mnohé iné turistické
podujatia. Priblizne 7 percent clenov turistickej zakladne (okolo 900 clenov) tvorilo
vodacku zakladnu. V lyziarskom odbore bolo 6 percent ¢lenstva (816 clenov), Zbor
horolezcov mal 200 ¢lenov. Jaskyniarsky zbor mal vySe 70 ¢lenov. Do konca roku 1947
mal 93 odborov a vySe 13 tisic ¢lenov. V roku 1947 ich zaclenil do 6smych oblasti -
Malokarpatskej, Nitrianskej, Trencianskej, Tatranskej, Fatranskej, Stredoslovenskej,
Krasovej a Vychodoslovenskej. V roku 1947 mal klub v rocnom rozpocte zahrnuty milién
korun na organizacna ¢innost a Styri milidny na investicie. K pdvodnym objektom, ktoré
spravoval pred vojnou, pribudla KeZmarska chata.

Po roku 1948 nova vlada sa usilovala o zjednotenie telovychovy a Sportu do jednej
celostatnej organizacie. Vytvorila Jednotnu telovychovnu organiziciu Sokol. KSTL sa
zjednoteniu branil. Argumentoval tym, Ze uz ma podchytené viaceré turistické
organizacie, ktoré pdsobia v jednom celku. V juli 1949 bol schvéleny zdkon o Statnej
starostlivosti o telesnd vychovu a Sport. VSetky Sportové organizacie, okrem JTO Sokol,
mali zaniknut a ich majetok mal prevziat Sokol. Valné zhromazdenie klubu, ktoré sa
konalo v diioch 24.-25. septembra 1949 muselo, na natlak Statnych mocenskych
Struktir, organizaciu rozpustit. Neskor sa zjednotena telovychova zbavila vacsiny
turistickych objektov. Kniznica klubu, ktora mala vysSe 3 tisic zvdazkov bola znic¢ena aj
s archivom.

V roku 1952 vznikol Slovensky vybor pre telesnu vychovu a $port. Objekty, ktoré vlastnil
klub a potom organizacia Sokol presli do majetku narodného podniku Cestovny ruch a v
roku 1954 do narodného podniku Turista. Po zaniku organizicie - Turista, podnik
cestovného ruchu, spravovali chaty a mnohé iné turistické objekty narodny podnik
Restauracie a jedalne, Zavodné vybory ROH, Interhotely a iné organizacie.

Turisti aj napriek tymto zadsahom, neprestali v Cinnosti. Stretavali sa na celoStatnych
turistickych zrazoch, znackovali turistické chodniky, usporadivali medzinarodné plavby
po Dunaji a mnohé iné akcie. Po roku 1956 sa realizovali v novom Ceskoslovenskom
zvize telesnej vychovy (CSZTV). Na Slovensku turistiku riadil Slovensky vybor CSZTV.
Po reorganizacii CSZTV roku 1969, zastreSoval tento v Cesku - Cesku telovychovni
organizaciu (CTO) a na Slovensku - Slovensku telovychovnii organizaciu (STO). Pod jej
zastitou vznikol Slovensky zvaz turistov. Okrem turistickej Cinnosti vydaval mesacnik
Slovensky turista v naklade tisic vytlackov. Vydavanie skoncilo v polovici osemdesiatych
rokov. Potom ho zastupoval ¢asopis Krasy Slovenska, ktory vydavalo Vydavatel'stvo
Sport. V rokoch 1968 - 1969 vyvijala ¢innost' Slovenska tnia tabornikov. Zakladali sa
turistické oddiely mladeze. Slovensky zvaz turistiky sa transformoval na Zvaz turistiky
Slovenskej organizacie CSZTV. Sidlo zvazu bolo v Bratislave (KTS 2015).

Dna 24. februara 1990, v novych spoloc¢enskych pomeroch po roku 1989, sa uskutocnila

mimoriadna konferencia zvazu turistiky a na valnom zhromazdeni bol zalozeny novy
Klub slovenskych turistov.

37



Klub slovenskych turistov (KST) vznikol v roku 1990 a nadviazal na ¢innost turistickych
organizacii zaloZenych v predchadzajucich obdobiach. Ma viac ako 16 000 clenov, ktori
su zdruzeni v 434. odboroch a kluboch KST. KST je jednou z najvacsich obcianskych
organizacii v oblasti Sportu, turistiky a volného casu. Kontakt zakladnych zloziek
s Ustredim sa riesi prostrednictvom regionalnych rad KST, ktorych je v sic€asnosti 36,
ktoré maju vel'ky vyznam aj ako centra v turistickych oblastiach. Vyvija pestrti a bohatt
Cinnost v roéznych druhoch turistiky - peSej, lyziarskej, vodnej, vysokohorskej,
cykloturistiky, jazdeckej, zdravotne postihnutych, kempingu a karavaningu, mladeze,
v tdboreni a ochrane prirody.
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4 TURISTICKE AKTIVITY

TURISTIKA (z angl. hiking) je uzko spita s pojmom turista. Turista (z fr. touriste -
vyletnik) je podla medzinarodnej tnie oficidlnych organizacii cestovného ruchu (pri
Organizacii spojenych narodov (OSN) osoba, ktora sa bez zameru zamestnania, zarobku
alebo zalozZenia trvalého bydliska zdrziava viac ako 24 hodin mimo svojho trvalého
bydliska s ciel'om cestovania pre zabavu a poucenie, Sportovu ¢innost a podobne.

Turistika predstavuje pre mnohych I'udi predovsetkym spoznévanie prirodnych
kras a zaujimavosti spojenych s kladnymi zazitkami. Pravidelna realizacia turistiky
poOsobi kladne v oblastiach upeviiovania fyzického a dusevného zdravia, regeneracie,
relaxacie a celkového ,osviezenia“ ducha i tela (Khandl a kol., 2006).

Turistika je jednou zo zdkladnych oblasti (zloZiek) telesnej kultiry resp. Sportu
v jeho Sirokom vyzname rozmanitych pohybovych aktivit a celkového obsahu. Tvori
samostatni oblast vzhl'adom na Specifikd obsahu a foriem cinnosti, ale je taktiez
sucastou podsystému Sportu pre vSetkych, cestovného ruchu a SirSej sféry kultiry
(Zidek a kol., 2004).

Charakteristika jednotlivych druhov turistiky

Turistické aktivity mozeme rozdelit do viacerych kategorii. Zakladné rozdelenie
sa tyka druhu presunu (Kompan-Gérner 2007).

RozlisSujeme:

« pesiu turistiku- turisticka chodza,

+ vysokohorsku turistiku - chédza v hordch spojend so zakladnymi

horolezeckymi zru¢nostami,

« lyziarsku turistiku- vykonavanu na bezkach, rekreacny skialpinizmus,

« vodnu turistiku - jazda na turistickych plavidlach,

« cyKkloturistiku - jazda na bicykli (horskom, cestnom),

e mototuristiku - r6zne druhy motorovych vozidiel.

Okrem uvedenych zakladnych druhov turistiky existuju v praxi aj d’alSie druhy
turistiky, napr. turistika na komnoch spojend s jazdou na komoch pri vychadzkach do
prirody, jaskyniarska alebo krasova turistika motivovana krasami jaskyt a iné. Clenenie
systému druhov turistiky nie je uzavreté.

Podl'a druhu realizacie rozliSujeme turistické aktivity na:

e organizované

 neorganizované.

Podl'a prevladajiiceho obdobia vykonavania:

« letné turistické aktivity- cykloturistika, pesia turistika, vodna turistika

¢ zimné turistické aktivity- lyziarska turistika

« celoroc¢né turistické aktivity- pesia a vysokohorska turistika, mototuristika.
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Podl'a tirovne vykonavanej turistickej ¢cinnosti:

« zakladna (rekreacna) turistika

¢ vykonnostna turistika- podmienky na ziskavanie vykonnostnych odznakov a
tried su stanovené podl'a odboru turistiky.

Medzi zakladné formy  turistiky patria vlastné, pripravné
a pomocné formy turistickej ¢innosti (Adamcak a kol., 2015).

Vlastné formy su charakteristické zastipenim vSetkych zloZiek obsahu turistiky
a pobytu v prirode. Z hl'adiska realizacie sa uskutocnuje kazda forma v troch fazach -
pripravnj, realiza¢na a hodnotiaca. Rozhodujuce su ciel a tlohy, ktorym sa podriad'uje
vyber ucastnikov, priestor, konanie akcie, spdsob presunu, Casovy rozsah a termin.
Dolezité je urcenie vychovno-vzdelavacich, zdravotnych uloh, persondlne zabezpecenie
a materialno-technické vybavenie. Priprava jednotlivych foriem spociva v zabezpeceni
programovej, organizacnej, technickej a materialno-hospodarskej naplne.

Vlastné formy rozdel'ujeme na kratkodobé a dlhodobé.

Ku kratkodobym zarad'ujeme - vychadzku, vylet, ktoré moézu mat vSestranné
zameranie. Uskutociuju sa po cely rok, pricom kladieme doéraz na ich programovu
stranku. Vychadzku charakterizujeme, ako kratkodoby pobyt vprirode v trvani
spravidla od dvoch do piatich hodin. Pokial' prekro¢ime casovi dotdciu 5 hodin
hovorime uz o vylete. Zvycajne sa v nej spaja pobyt v prirode s presunom. Vylet je jedno,
pripadne dvojdnovy pobyt a presun v prirode, obyCajne spojeny s prenocovanim mimo
miesta bydliska. Naroc¢nejsie vylety nazyvame tirami.

K dlhodobym zarad'ujeme turistické cesty, ktoré pri rozlicnych spésoboch
realizacie moézeme vyuzivat bud ako turistické putovanie, kde Kkalkulujeme
s existujicimi turistickymi zariadeniami a objektmi, alebo na putovné taborenie, spojené
s prenocovanim v stane. Turisticka cesta rozumieme fiou najmenej trojdiiové tary. Ak je
prisp6sobend poziadavkam jednotlivych stupniov obtaznosti turistickej Kklasifikacie
s cielom ziskat vykonnostni triedu nazgyvame ju zapoctova cesta. Dalej sem patria
pobyty v prirode spojené s taborenim v turistickej zakladni a kempingu, pripadne aj
pobyt na turistickej chate, alebo inom primeranom ubytovacom zariadeni, za
predpokladu dodrzania turistického programu. Do tejto skupiny zarad'ujeme aj dialkové
pochody,
ktoré splfaji poZiadavku vyuzivania vsetkych zloziek obsahu turistiky a pobytu
v prirode.

Pripravné formy su charakterizované tulohou pripravit turistov na dspesné
absolvovanie turistickej ¢innosti. Z tohto dévodu sa pripravné formy orientuju na zlozky
obsahu turistiky. Medzi pripravné formy s prevlddajiicou zloZkou telesnej pripravy
zarad'ujeme vycvikové a tréningové hodiny, telovychovné chvilky (ranné cvicenie) a
pod. Medzi pripravné formy s prevladajicou zlozkou kultirno-poznavacej ¢innosti
patria besedy, prednasky, vystavy, premietanie filmov a pod. V pripravnych formach
tohto charakteru sledujeme hlavne pripravu na vlastnd kultdrno-poznavaciu ¢innost.
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Pripravné formy s prevladajicou zlozkou odborno-technickej ¢innosti obsahuji
hlavne prednasky, seminare, inStruktaze a cviCenia.

Pomocné formy dopiiaji vlastné a pripravné formy turistickej ¢innosti. Medzi
ne zarad'ujeme turistické sutaze (napr. orienta¢ny beh, preteky turistickej zdatnosti,
geocasching, hry v prirode a pod.). Zarad'ujeme tu aj turistické zrazy, exkurzie, turistické
akcie a podujatia s propagacnymi ciel'mi, znackovanie turistickych chodnikov a iné.

4.1 OBSAH TURISTIKY

Pre turistiku ako Sportové odvetvie je charakteristickd pohybova aktivita
srekreatnymi ciel'mi, osobitd vykonnost apozndavanie. Zahffia komplex Ccinnosti
spojenych s pobytom a pohybom prevazne v prirode, kultirno-poznavacou a odborno-
technickou cinnostou. Ich cielom je rozvoj duchovného bohatstva, fyzickej zdatnosti,
psychickej odolnosti a upevnenie zdravia c¢loveka. Star$i - Jancokova (2001, s.12),
definuju turistku ako: ,,pohybovil ¢innost vykondvanu za cielom kultirno-poznavacej
¢innosti s pouzitim, resp. vyuzitim presunovych prostriedkov*“.

Obsah turistiky sa od zaciatku vyformoval z potrieb ¢loveka a zahfiia pohybové
aktivity, poznavanie a potrebné odborno-technické vedomosti a zrucnosti. Jeho
poznanie stanovuje aj takzvané “turistické minimum®* (Zidek et al., 2004).

Obsah turistiky tvoria tri zlozky:
- pohybova zlozka,
- zlozka kultirno-poznavacej ¢innosti,
- zlozka odborno-technickych ¢innosti.

4.1.1 Pohybovd zloZka

Pohybova zlozka obsahu turistiky pozostava zo:

- zakladnych telesnych cviceni, ako chddza, beh, lezenie, Splhanie, skakanie,
nosenie, prekonavanie prekazok, pohybové hry v prirode a d’alSie;

- S$pecidlnych telesnych cvic¢eni, ktoré su vyuzivané pri presune a su
charakteristické pre jednotlivé druhy turistiky pripadne Sporty v prirode. Patri k nim
turistickd chodza, pohyb vo vysokohorskom teréne spojeny so zdkladnymi lezeckymi
technikami, jazda na lyZiach, bicykli a na turistickych plavidlach, pripadne iné telesné
cvicenia, vyuzivané pri d’alSich druhoch turistiky.

Cielom obidvoch kategérii je udrZiavanie a rozvoj pohybovych schopnosti

dolezitych pre realizaciu vlastnej turistickej ¢innosti a zvlast ziskanie a udrziavanie
primeranej kondicie pre I'udi réznych vekovych skupin a zdravotného stavu. Preto je
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potrebné, aby si buduci odbornici vSporte (insStruktorské kvalifikacie) osvojili aj
vedomosti z antropomotoriky, biomechaniky ako aj komplexu biologicko-lekarskych
zakladov vSporte. Ide najmid o rozvoj aerdébnej vytrvalosti, zmieSanych silovo -
rychlostnych a silovo - vytrvalostnych schopnosti, ako aj viacerych koordinac¢nych
schopnosti (rovnovahovej, reak¢nej, priestorovo - orientatnej a kinesteticko -
diferenciaCnej v zavislosti od meniacich sa prirodnych a poveternostnych podmienok).
Na rozvoj vytrvalosti v turistike pouzivame predovsetkym suvislé metdédy vyznacujice
sa nepretrzitym dlhsie (obyCajne viac ako 30 min.) trvajicim zataZenim miernej
intenzity. Samotna turisticka ¢innost trvajica i viacero hodin spojena s vystupmi (pesia,
lyziarska turistika), jazdou do kopca a v teréne (cykloturistika) a jazdou na turistickych
plavidlach (osobitne kajak, kanoe) poskytuje vrozvoji vytrvalosti Siroké moznosti.
Potvrdzuja to viaceré sledovania zataZenia pri turistickej Cinnosti. Ako spolahliva
ajednoduchad metdéda diagnostikovania zataze pri vytrvalostnych aktivitdch v prirode
(turistika aSporty v prirode) je financne dostupna metdéda sledovania srdcovej
frekvencie pomocou sporttestera. Vynikajico poskytuje obraz o intenzite a objeme
zataZenia pri pohybovej ¢innosti.

Turistické pohybové aktivity umoziuju tiez rozvoj silovych schopnosti. Menovite
statickej silovej schopnosti a z dynamickej silovej schopnosti predovsetkym
vytrvalostno-silova schopnost. Chédza do kopca, vystupy na lyziach, lezenie, jazda na
bicykli do kopca alebo dlhSie padlovanie vo vodnej turistike a dlhSie trvajica turisticka
Cinnost rozvijaju silové schopnosti prisluSnych svalovych skupin. Z pohladu
jednotlivych turistov a ich turistickej pohybovej aktivity ma osobitny vyznam relativna
sila, ked’ sa silova schopnost hodnoti v relacii k hmotnosti. Pomerne malé moznosti maja
turistické pohybové aktivity v udrZiavani a rozvoji ohybnosti. Pri dlhodobej ¢innosti
moZe dochadzat' k nepriaznivym vplyvom, napr. v rozsahu kibovej ohybnosti, preto je
nutné pouzivat kompenzacné cvicenia ako strecing atd. Strecingové metdédy ako
dopliiujice ¢innosti v pohybovom rezime turistov priaznivo posobia na pohybovy aparat
a pomahajd aj odburavat Unavu spdsobenu pohybovou aktivitou. Pri priprave, ako aj
realizacii turistickych Cinnosti je dolezité rozvijat koordinacné schopnosti. Meniaci sa
terén pri presune v prirode, zdolavanie prekazok, pohyb na retaziach, rebrikoch a inych
zabezpecovacich prostriedkoch, praca s nesenym bremenom si to vyZaduju. Samotna
pohybova ¢innost v jednotlivych druhoch turistiky vyZaduje Specifické prispdsobenie a
rozvoj jednotlivych koordinacnych schopnosti. V priprave mozu posluzit vhodné
Specialne kondi¢né cvicenia s vyuzitim naradia a nac¢inia (bosu, fitlopty a iné balan¢né
pomdcky) zamerané na rozvoj koordina¢nych schopnosti potrebnych vtom ktorom
druhu turistiky. Vo vykonnostnych druhoch turistickych aktivit nadobuda potrebny
rozvoj pohybovych schopnosti charakter Sportovej pripravy a postup v sulade so
zasadami Sportového tréningu. Tu sa budici odbornici zameriavaji na pripravu z teérie
a didaktiky Sportu.
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4.1.2 Kultiirno-pozndvacie ¢innosti

Neoddelite'nou sti¢astou turistiky je kultiirno-poznavacia zlozka (d’alej KPC). Jej

obsah pre turistiku je podmieneny cielom turistického putovania a moze byt velmi
roznorody. Obsahom KPC st poznavacie azazitkové stranky ¢innosti. Vyznamnym
motivom turistickych €innosti st prirodné krasy a pamiatky, ktoré pdsobia na ¢loveka
svojou estetickou, umeleckou, historickou, vyznamovou strankou.

Slovensko ponuka Siroké moznosti na celozivotné poznavanie jej historie,

vyznamnych kultdrnych a prirodnych oblasti, technickych a historickych pamiatok,
miest spojenych s vyznamnymi udalostami a strediskami cestovného ruchu.

Pri realizacii kultirno-poznavacej Cinnosti, ako sucasti turistickej Cinnosti sa

moZeme v ramci poznavania prirody a krajiny zamerat na:

vSeobecny charakter krajiny (stvarnenie povrchu, jeho pokrytie, horopis,
vodopis, miestopis, osidlenie, podnebie a pod..);
geologicky vyvoj oblasti, zloZenie a jeho vztah k vegetacii, ZivociSstvu,
spolocenskej vyrobe a hospodarskemu rozvoju (p6da, horniny, nerasty,
suroviny), osobité geologické utvary a javy (speleolégia);
botanické poznatky: kvetiny, kry, stromy, dreviny, huby, lieCivé rastliny,
pol'nohospodarske, priemyselné plodiny;
zoologické poznatky: zakladné druhy Zivocichov a sposob ich zivota (hmyz, vtaky,
ryby, cicavce, chov domdcich zvierat, lovna zver a iné zoologické zvlasStnosti a
zaujimavosti);
ochrana prirody (chrdnené Uzemia, ochrana rastlin a Zivocichov, chranené
prirodné vytvory a prirodné pamiatky, zasady ochrany prirody);
poznavanie roznych oblasti tvorivej cinnosti Cloveka a l'udskej spolocCnosti
zameranych na:
- vyvoj osidlenia a jeho stopy v jednotlivych spolocenskych obdobiach
(archeologické poznatky);
- spbsob vyroby a obzivy v jednotlivych etapach vyvoja l'udskej spolo¢nosti;
- historické poznatky v jednotlivych obdobiach vyvoja spolo¢nosti
(historicky vyvoj v regione, krajine a jeho prepojenie s celkovymi dejinami
ludstva, uloha Tudu a osobnosti v dejinach, dejiny naroda,
narodnouvedomovacie hnutie, oslobodzovacie snahy vo svetovej vojne a
pod.);
kultirne poznatky (umeleckohistorické pamiatky, umenie, literatira,
architektdra vratane 'udovej, hudba, 'udové tradicie, zvyky a piesne, narodopis,
folkldr a d’alsie);
sucasnost (priemysel, polnohospodarstvo, kultira, veda a technika, troven
kultirnych, telovychovnych a turistickych zariadeni, Zivotna droven, perspektivy
rozvoja);
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e vplyv prirodného a socidlneho prostredia na cloveka a spoloc¢nost, zasahy
¢innosti ¢loveka a spolo¢nosti na prirodu, ich eliminacia a pod.

K zakladnym a najcastejsie vyuzZivanym metédam kultirno-poznavacej Cinnosti v
turistike podl'a Zideka a kol. (2004) patria:

e Pozorovanie, ktoré moze byt mimovol'né ako bezprostredné pozorovanie pocas
presunu azamerné, ked sa pozorovanie sustred'uje na vopred zvolenu cast
obsahu kultirno-poznavacej ¢innosti.

e Metdda vykladu, ktora spociva vo vysvetlovani vediceho (ucitela, cviCitel'a
alebo tur. sprievodcu) k celkovym a tiez konkrétnym poznavanym javom
v navstivenej oblasti.

e Metdda prieskumu, ked' vyspelejsie kolektivy alebo turistické oddiely mladeze
ozrejmuju vytycené ulohy napr. v oblasti ochrany prirody vo zvolenej oblasti
sledovanim.

e Metdda turistickej expedicie napr. po stopach vyznamnych osobnosti, literatov,
alebo zameranim sa na zvolenu ¢ast obsahu kultirno-poznavacej ¢innosti.

e Metdda vyskumu, ked’ turisti mozu vo vytycCenej ilohe pomoct ziskat poznatky
zo sledovanej oblasti najma praktického charakteru, ako zber stanovenych
udajov atd..

Sucastou ¢innosti v predmetnej oblasti je jej dokumentacia. M6Zu to byt strucné
zapisky, herbare, zbierky nerastov. NajcastejSie su to vsSak fotografie, videa, filmy.
ziskavanie suvenirov charakterizujlcich poznavanu oblast atd. Velkou pomdckou su
v sucasnosti rozne multimédia, ktoré poskytuju dostatok informdcii priamo v krajine (ak
je dostatotné pokrytie signdlom). Napomahaji tomu aj rézne aplikdcie v mobilnych
zariadeniach, zamerané na orientaciu a pohyb v teréne (digitdlne mapy, ortofoto mapy
s lokalizaciou), nduc¢né chodniky s vytustenim do GPS lokalizacie a pod. Turisti si zvyknua
viest turisticky dennik a kolektivy organizovanej turistiky kroniku. Viaceré formy
turistickej dokumentacie su sucastou podkladov v ramci turistickej klasifikacie.

V sucasnosti sa preferuje tzv. zazitkové poznavanie. Ako informacné zdroje nam
slazi ziskavanie a rozbor dostupnych informacii o prislusnej oblasti (mapy, knihy,
turisticki sprievodcovia, ndu¢né chodniky, informac¢né centrd, internet a podobne. Pre
mladeZz vhodne motivovani moéZeme vytvarat hry stematikou zazitkovej Cinnosti.
Vyuzivat na to mézeme hry z kategorie tvorivych hier v prirode. Priroda predstavuje
obrovsky ateliér, miesto s roznorodym a rozmanitym prostredim a charakterom, ktory
ponuka pri hrach neobmedzené moZnosti. Hry z tejto kategdrie st orientované na rozvoj
vnimania, pozorovacich schopnosti, umeleckého a estetického citenia deti (land art),
ziskavanie zrucnosti a vedomosti, ekologické uvedomenie si prirody ako prirodzeného
a zakladného prostredia pre cloveka.

Pri turistickych aktivitdch v rdmci ndvStev miest a kultdrno-historickych centier
zameriame hry na poznavanie aorienticiu v tomto prostredi. Velku atraktivitu
ziskavaji roézne mobilné aplikacie (zamerané na hry sGPS), zktorych vychadza
v suCasnosti najpopularnejSia aktivita GEOCACHING. Tomu venujeme aj samostatnu
podkapitolu.
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Na trhu je mnoZstvo publikacii, ktoré umoznia ucitelom telesnej a Sportovej
vychovy (ale aj inym edukatorom, instruktorom, vedicim a pod.) pocas vychadzok,
vyletov alebo inych aktivit realizovanych v prirodnom prostredi umoznit svojim
zverencom zaZzit na vlastnej kozi mnozstvo novych netradi¢nych aktivit, ktoré v beZznom
mestskom Zivote nikdy nezaziju. Vyber pohybovej hry je vSak potrebné vidy spojit
s bezpecnostou, kreativitou, originalnostou a pod. Zaroven je vSak potrebné dbat na to,
aby jej priebeh bol ¢o najjednoduchsi a viedol len k pozitivnym zazitkom. Len takto bude
mozné adekvatne a s ,dsmevom“ rozvijat a prehlbovat zdujem Ziakov o aktivity
v prirode a o uvedené Sporty, €i d'alSie roznorodé letné pohybové aktivity.

4.1.3 Odborno-technické c¢innosti

Pre realizaciu pobytu v prirode a poznavania v turistickej praxi je potrebné
ovladat viaceré Specifické vedomosti a zruc¢nosti. Odborno-technické cinnosti (d'alej
OTC) sti zamerané na tieto oblasti:

e priprava, pldnovanie a organizacia turistickych aktivit,

e tadborenie a zakladné tabornicke zruc¢nosti, ochrana prirody,

e topografia, praca s mapou, GPS, orientdcia v teréne, turistické znacenie,

e vystroj, vyzbroj a vybavenie pre pobyt v prirode,

o Specifika presunu a pohybu v teréne- technika, taktika, nebezpecenstvo na
horach,

e zdravotnicka problematika, poskytovanie prvej pomoci,

e zaklady meteorolodgie a klimatologie.

Ich jednotlivd znalost skvalitni a prispeje kbezpecCnosti pobytu a pohybu
v teréne. Ich ovladdanie patri k zdkladom nielen turistiky, ale ajjednotlivych Sportov
v prirode. KaZdy druh turistickej ¢innosti Specifikovany inym systémom presunu (vodna
vysokohorska lyZziarska turistika, cykloturistika atd.) je zpohladu OTC jedineény
a vyzaduje si aj ich odborné zvladnutie v réznom rozsahu. Podrobnejsie sa im venujeme
pri charakteristike jednotlivych druhov turistickych ¢innosti.

4.1.3.1 Priprava, planovanie a organizacia turistickych aktivit

V tejto podkapitole sa venujeme zakladnym odborno-technickym zru¢nostiam,
zameranym na pripravu, planovanie a organizaciu pripravovanych outdoorovych aktivit.
Vpraxi je dolezité logistické zabezpecenie aktivit od pripravy aplanovania cez
organizaciu az po ukoncenie avyhodnotenie akcie. Pripravu a planovanie treba
podmienit ciel'u aktivity, pricom musime vychadzat z tychto vstupnych tdajov:

e pocet ucastnikov, ich vek, zdravotny stav, pohybova vykonnost,

e plan trasy a cielova oblast, jej charakteristika, prirodné podmienky, Specifika
amoznosti dopravy, stravovania, ubytovania, mozZnosti ziskania aktualnych
informdcii (vyuzivanie portadlu www.hiking.sk), informéacie z pohl'adu kultirno
poznavacich Cinnosti,
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e vhodny Cas navstevy oblasti, Statut oblasti z pohl'adu ochrany prirody (napr.
reSpektovanie navStevného poriadku narodného parku), lokalne predpovede
pocasia, sezonne uzavery chodnikov, lavinova situacia atd’.,

e potreby a priprava zhladiska vybavenia, vystroje, turistickych sprievodcov
a map a pod.,,

e informacie apovinnosti organizatora zpohladu legislativy a ohlasovacich
povinnosti - tyka sa to organizovanych a masovych turistickych podujati,

e poistenie (poistenie na hory a poistenie nakladov na zasah HZS je platné
v horskych oblastiach, v ktorych pdsobi Horskd zachranna sluzba ako Mala
Fatra, Velka Fatra, Belianske Tatry, Nizke Tatry, Vysoké Tatry, Zapadné Tatry,
Pieniny, Stredné Beskydy, Slovensky raj, Poloniny, plan dopravy, lekarske
zabezpecenie atd'.

Organizaciu samotnej tury treba podriadit: velkosti skupiny, naro¢nosti a dizky
trasy, predpovedi pocasia, pohybovej vykonnosti a odborno-technickej sposobilosti
ucastnikov a pod.

Plan a priprava tary
Spravne planovanie a priprava zaCina doma. Svedomitym planovanim a
pripravou tury vyli¢ime mnoho neprijemnych prekvapeni a zniZzime riziko nehody.
V prvom rade si musime zistit vSetky dostupné informéacie o pohori, ktoré chceme
navstivit. Organizator musi poznat tieto informacie:
e celkovu dizku (kilometre) tury,
e prevySenie pri vystupe a zostupe (profil trasy) a ¢asovy rozpis,
e moznosti nidzového ustupu,
e moznosti prenocovania, stravovania, zdroje vody,
e druh terénu a stav ciest,
e stupeii obtaznosti,
e Kklicové miesta z hl'adiska bezpecnosti,
e moznost pouzit lanovku a verejnd dopravu,
e pre pripad zlého pocasia si treba naplanovat aj ndhradny program,
e telefénne cisla horskej sluzby a nddzového volania.

Zdroje informacii

Hlavnym zdrojom informacii si mapy v mierke 1:50 000, ale najlepsSie v mierke
1:25 000, turisticki sprievodcovia a dnes najviac informacii mézeme ziskat na
internete (pre informéacie o Slovensku odportcame overené zdroje ako www.hzs.sk;
www.hiking.sk a pod.). Dal$ie informécie mézeme ziskat' od I'udi, ktori tam uz boli, na
chatach, v informacnych strediskach, kancelariach horskych vodcov. Zozbierané
informacie porovnat a vyhodnotit. Ziskané informéacie od cudzich 'udi musime brat
s urcitou rezervou, lebo obycajne bagatelizuju objektivne nebezpecéenstva a snazia sa
vylepsit svoje Casy.
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Telesna priprava

Sucastou pripravy ma byt aj telesna priprava zamerana hlavne na vytrvalost
(joging, beh na lyziach, cyklistika). Treba zacat s I'ah$imi tirami a postupne prechadzat’
na tazSie. Pred taZSou tirou si mdZeme otestovat svoju telesnd zdatnost na l'ahSej
ture. Hlavne osoby nad 45 rokov, ¢i s nejakym ochorenim, by sa mali pred naro¢nou
turou poradit’ s lekarom. Nedostatocna trénovanost moze viest' k zlyhaniu srdcového
obehu alebo k rychlemu vycerpaniu ¢o moze viest k nehodam.

4.1.3.2 Taborenie a zakladné tabornicke zruc¢nosti, ochrana prirody

Sdvisia so samotnym pobytom v prirode aich osvojovanie prinaSa hlavne pre
mladez vel'ky zazitok. Na ich zvladnutie je potrebné zamerat sa na vedomosti a zru¢nosti
z tychto oblasti:

e vyber lokality na taborisko (legislativa, moZnosti, podmienky atd.), typ
taboriska (tu rozliSujeme putovné astadle tdborisko) asamotnd stavba
tdboriska (logické a organizatné usporiadanie stanov, hygienickych
atechnickych zariadeni), zabezpecCenie taboriska, pripadne moZnosti
bivakovania,

e typy stanov abivakovacich pomdcok zpohladu konstrukcie, materialy,
vyuzitia a postupu stavby,

e vyber vhodného miesta na ohnisko s prihliadnutim na legislativy,
zhotovovanie ohniska apostupy pri zapaleni ohinla, typy ohiiov aohnisk
(slavnostné- napr. pyramida, hranica, pagoda ¢i ucelové- varenie, strazne
apod.), vyber vhodného anevhodného paliva - dreva, oboznamenie sa
s moznostami a postupmi varenia a stravovania v prirode, vyber vhodnych
a nevhodnych potravin, a pod.,

e manudlne zrucnosti ohl'adne prace s potrebnym naradim a vybavenim pre
pracu (sekera, pila atd’.), pracu s lanom a viazanie a vyuzitelnost uzlov,

e poznavanie fléry afauny, pricom tieto znalosti konfrontujeme s ochranou
prirody, vhodnymi formami spravania sa v prirode a Zivotnému prostrediu.

4.1.3.3 Topografia, praca s mapou, GPS, orientacia v teréne

Vedomosti a zru¢nosti z topografie mo6zeme ziskavat' nielen priamo v prirode, ale
uz vpripravnej faze aktivit. Odbornik v Sporte- inStruktor turistiky by mal byt
oboznameny s problematikou tykajiicou sa horopisu, vodopisu, problematiky vyberu a
konstrukcie mapy, orienticie a citania mapy, kreslenia mapy, poznania turistického
znacenia aznaciek, pouzivania pomoécok na orientaciu (buzola, GPS), orienticie a
odhadu vzdialenosti v teréne, poznavania hviezd ¢i vyuzitia jednoduchych postupov
ametdd pri odovzdavani tychto poznatkov( napr. vyuzivat motivacné sutaze a hry na
orientaciu). Rozvoj digitalizicie a informatizacie v tejto oblasti nam v mnohom ul'ahcuje
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vyuzivanie znalosti ztejto problematiky. Treba si ale uvedomit, Ze odbornik musi
poznat aj zakladné principy a suvislosti, aby v pripade nepredvidanych situacii vedel
spravne postupovat. Zpohladu zakladov topografie akartografie by sme sa mali
zamerat na poznatky z tychto oblasti:

e Zakladné pojmy ako topografia (predmet), mapa, orientacia, terén.

e Terén - terénne tvary, terénne predmety, réznorodost terénu a jeho vplyv na
orientaciu, orientdcia a pohyb v terénne bez mapy, urcovanie svetovych stran,
urcenie a odhad vzdialenosti v terénne, urcenie vysky objektu a predmetov,
urcovanie smerov postupu, urCovanie stanovista a orientacnych bodov,
prenasanie vysledkov pozorovania do mapy, vyhodnotenie terénu, atd'..

e Topografia - topografické mapy, obsah ainterpreticia topografickych map,
klad a oznacovanie mapovych listov, mierka a jej interpretacia s terénnom,
praca s mapou, meranie priamych vzdialenosti na mape, meranie trasy
postupu na mape, meranie orientovanych uhlov, siradnicové systémy na
mapdch, praktické pouZzitie mapy atd'.

e Vyuzitie vySkopisu, horopisu -urCenie nadmorskej vysky a prevysenia,
urcenie sklonu svahu (délezité napriklad v lavinovej problematike), vzajomna
viditeI'nost medzi dvoma bodmi, atd".

Topografia je nauka, ktord sa podrobne zaobera hodnotenim terénu, jeho
vymeriavanie a zobrazovanie v rovine pomocou map a planov. Vojenska topografia je
nduka, ktora skuma spdsoby Stidia terénu, jeho znazornovanie a hodnotenie pre
vojenské vyuZitie. Patri do nej Stddium a hodnotenie terénu, orientdcia v teréne,
prieskum terénu, spracovanie nacrtov a planov terénu a pouzitia map a leteckych
snimok. Topografickd priprava poskytuje vedomosti a upeviiuje zrucnosti pri Stidiu
zemského povrchu a orientaciu v teréne za akejkolvek Cinnosti. Poskytuje navod na
vyuzitie map ako zakladného zdroja informacii o teréne. Topografickd mapa je presnym
obrazom zemského povrchu, so vSetkymi nerovnostami (terénne tvary, na mapach
zobrazené vrstevnicami) a objekty (terénne predmety, na mapach zobrazené mapovymi
znackami), ktoré sa na nom nachadzajd, v zavislosti na pouzitom meradle. UmoZiiuje
ziskat podrobnd informaciu o lubovolnej casti zemského povrchu. Vojenské
topografické mapy 1: 50 000 st na tento ucel najvhodnejsie. Pri orientacii v teréne maju
najvyhodnejSie mierky, prehladny znackovy kIi¢ a podrobné vyjadrenie vyskopisu.
Letecka snimka poskytuje doplnkové informécie, hlavne o aktualnych zmenach teréne a
Cinnosti vojsk. Pouziva sa zdsadne s mapou a jej ¢itanie vyzaduje praktické skisenosti.
Ortofotomapa poskytuje podrobné informacie o teréne v rozsahu a suvislostiach danych
Citatelnostou farebného leteckého snimku doplneného o grafické vyjadrenie niektorych
terénnych objektov, popisné informacie a vysSkopis vyjadreny pomocou vrstevnic.
Obsahom tejto mapy je krajina a Standardizovana pravouhla rovinna suradnicova siet’.
Reliéfna mapa (plastickd) zachytava priestorovy obraz terénu a poskytuje rychlu
predstavu o clenitosti zdujmového priestoru. Jej nevyhodou je neuplny polohopis
(zobrazenie terénnych predmetov na mape). Ak je k dispozicii reliéfna mapa, sluzi
spolocne s topografickou mapou ako zdroj informacii o rozmiestneni vyvysenin, udoli,
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horskych hrebenov, chrbtov asediel, o prevySeni, sklonoch svahov, vzijomnej
viditel'nosti, o vSetkom, ¢o suvisi s ¢itanim vyskopisu z mapy (Lidmila, 2006).

Tak ako taborenie a zakladné tabornicke zrucnosti, aj zaklady topografie, praca
smapou aorientacia vteréne mozu byt nekonecnym zdrojom inSpiracie pri hrach
v prirode i aktivnou st¢astou ucenia zaZzitkom.

Globalny polohovy systém a jeho vyuzitie pri pohybovych aktivitach
v prirodnom prostredi

V sucasnosti je nasa spolo¢nost zavisla od informac¢nych technolégii, ktoré nas
obklopuji na kazdom kroku. Ich napredovanie, rozsah a vyuzitie zasahuje do vSetkych
spolocenskych sfér. Doprava, priemysel, pddohospodarstvo a pol'nohospodarstvo su
nosné sféry vyuzitia GPS. Cenova dostupnost technolégii a vyvoj aplikacii umoznil ich
prienik aj do bezného zZivota jedinca. Nase zameranie smeruje hlavne k moznostiam
vyuzitia GPS v ramci pohybovych aktivit realizovanych v prirode. Z pohl'adu orientacie
v prirodnom prostredi je GPS v sucasnosti zakladnym nastrojom odbornika v Sporte.
Preto ponukame zakladny prehlad o vyvoji, charakteristike auplatneni navigacie
v spolo¢nosti.

Na tvod ponukame strucny prehl'ad jednotlivych spolo¢enskych sfér, do ktorych
zasahujua aplikacie GIS s vyuzitim GPS v praxi podl'a Horbaja ( 2005):

e Oblast ochrany prirody, ekologickych stadif a syntéz a krajinného inZinierstva,
kde ma vyuzivanie GIS uz dlhodob tradiciu a vel'mi Siroké uplatnenie.

e Oblast geomorfologickych analyz, ktoré nadvazujd hlavne na digitdlne modely
terénu, dolezité pri tvorbe geomorfologickych map.

e Oblast pol'nohospodarstva a lesnictva, kde sa GIS uplatiiuje vo vel'mi Sirokom
rozsahu, napr. precision farming, vymedzovanie narodnych parkov, resp. ochrana
lesov a pod.

e Oblast geoldgie, banictva, tazby surovin a vyuZivanie prirodnych zdrojov, kde sa
GIS vyuziva v spojeni s dialkovym prieskumom Zeme s cielom objavovat loZiska
nerastnych surovin, ropy, plynu a pod.

e Oblast hydrolégie, melioracie a regulacie, kde sa GIS v ostatnom obdobi vyuziva
na mapovanie riek, povodi riek, predpovedania zaplav a pod.

e Oblast Statnej spravy, resp. samospravy, kde sa GIS zameriava na budovanie
Statneho informacného systému a na udlohu jednotlivych organov v fiom, na
pozemkové Clenenie, izemné planovanie, tvorbu katastralnych mép a pod.

e Oblast budovania regiondlnych alebo mestskych informacnych systémov, ktoré
maju napomahat v lepSom spoznavani a propagovani jednotlivych regiénov
s cielom napr. rozvoja turistiky a pod.

e Oblast spravy sieti, dopravy a pod., kde sa vyuziva GIS na opis vodovodnych a
kanalizacnych sieti a pri budovani cestnej databanky s cielom postavenia tretieho
sektora na spravu majetku, kontrola dopravy, vyber cestnej dane, kontrola
dorucovania zasielok a pod.

49



e Oblast zdravotnictva, bankovnictva a marketingu, kde sa GIS vyuziva az
v ostatnom case hlavne v oblasti vymeny informacii a databaz s cielom zlepSenia
zivota l'udi, ich komunikacie a pod.

e Oblast energetiky, kde sa GIS vyuZiva na mapovanie elektrifikaCnej siete Statu,
resp. na mapovanie dialkovych plynovodov, rozvodov plynu pre
maloodberatel'ov, mapovanie rozvodov tepla a pod.

e Oblast obrany statu a armady, kde GIS patri k tradi¢nym prostriedkom urcovania
poldh a presunov vojenskych jednotiek, resp. moZnosti evakuacie obyvatel'stva
(napr. pri prirodnych katastrofach) a pod.

e Iné oblasti, napr. oblast vyuZivania GIS policiou na presné urcovanie polohy
zlo¢inu, vyhl'adavanie ukradnutych aut a pod. sledovanie odstdenych osob
formou domacej vazby s vyuzitim GPS naramku, oblast vyuzivania v mapovani
sklddok odpadov, resp. vyhl'adavania vhodnych lokalit pre nové skladky a pod.
Zakladnym stavebnym prvkom sledovania pohybu podozrivych je technolégia,
ktora takmer kazdy pozna ako navigacnu pomocku na ceste GPS.

Charakteristika GPS a naviga¢nych systémov

GLOBAL POSITIONING SYSTEM, zvycajne nazyvany GPS (armada USA ho
oznacuje ako NAVSTAR GPS - NAVigation Signal for Timing And Ranging), je satelitny
navigaCny systém pouzivany na zistenie presnej pozicie a poskytujici velmi presna
Casovu referenciu takmer kdekolvek na zemi alebo zemskej orbite. Systém je tvoreny
24. druzicami, z ktorych je 21 navigacnych a tri s aktivne zalozné. DruZzice obiehaji vo
vyske 20 200 km nad povrchom a rovnakiu vzajomnd polohu nad danym bodom
zopakuju za 11 h 58 min.

Systém GPS je tvoreny tromi zlozkami:

) kozmicka,
° riadiaca,
. uzivatel'ska.

Kozmicka zlozka GPS systému je tvorena sustavou druzic, rozmiestnenych na
Siestich obeznych drahach vysielajicich navigacné signaly (obrazok 1).
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Obrazok 1 Satelitnd siet’ systému GPS
(zdroj: http://beebom.com/what-is-glonass-and-how-it-is-different-from-gps/)

Riadiaca zlozka je zodpovedna za plynuly chod celého systému. Tato zlozka je
tvorena systémom hlavnej riadiacej stanice, Styroch monitorovacich pozemnych stanic
umiestnenych v roznych castiach sveta a troch vysielacich stanic, ktoré komunikuju
s druzicami. Hlavna riadiaca stanica (MCS - Master Control Station) je umiestnena
v opevnenom bunkri v Skalistych horach, blizko leteckej zakladni Falcon v Colorade a
ma Specidlnu ochranu. Monitorovacie stanice pasivne sleduju druZice, prijimaju ich data,
a tieto predavaju MCS. Tu su na zdklade prijatych dat vypocitané presné parametre
obeznych drah (efemeridy) a korekcie hodin pre jednotlivé druzice. Vysielacie stanice
potom tieto parametre minimalne raz denne odovzdajui druziciam. Tie potom vysielaju
pomocou radiovych signalov efemeridy svojich obeznych drah a presny cas uzivatel'om
do GPS prijimacov.

Uzivatel'skd zlozka je tvorend GPS prijima¢mi, uZivatelmi samotnymi,
vyhodnocovacimi nastrojmi a postupmi potrebnymi k vyhodnoteniu merani. GPS
prijimace vykonaju na zaklade prijatych signalov z druzic predbezné vypocty polohy,
rychlosti a ¢asu. Pre vypocet vSetkych Styroch sturadnic je potrebné prijimat signaly
asponn zo Styroch druZzic. PrijimaCe sa delia na jednokanadlové a viackanalové.
Jednokanalové prijimace su vybavené len jednym vstupnym kanalom, takZe pri
sledovani viacerych druZic musia postupne prepinat tento vstupny kanal na jednotlivé
druzice. Viackanalové prijimace maju dostato¢ny pocet vstupnych kanalov, aby mohli
sucasne sledovat vSetky dostupné druzice a tym zvySovat presnost vypoctu. Jednou zo
zakladnych uloh GPS je navigacia v trojrozmernom priestore. V poslednom case nastal
prudky rozvoj vyroby GPS prijimacov v ru¢nom prevedeni, ktory by sa dal porovnat
s rozvojom mobilnej komunikacie v poslednych piatich rokoch.

Alternativou na americky navigacny systém je vyvoj a prevadzka navigacného
systému Galileo. Systém Galileo je planovany kozmicky systém, ktory by sa mal stat
alternativou k americkému armadou kontrolovanému systému GPS a ruskému systému
GLONASS. Jeho planovanie a vystavbu realizuje Eur6pska unia. Systém Galileo je
Ciastocne prevadzkyschopny od roku 2016. Kozmicky systém ma celkovo pozostavat z
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30 operacnych druzic, obiehajiucimi vo vySke priblizne 23 tisic kilometrov nad
povrchom Zeme po drahach so sklonom 56° k zemskému rovniku v troch rovinach,
vzajomne vodi sebe posunutych o 60° (uzlovej priamky). Dalsie tri druZice, po jednej v
kazdej rovine, budu tvorit operacnu zalohu na obeznej drahe, aby systém mohol byt pri
technickom vypadku ktorejkol'vek druZice okamZite doplneny na plny pocet. Lokalny
komponent ma za ulohu dalej skvalitiiovat sluzby poskytované regionalnymi
komponentmi. MoZnost kombinacie Galilea s inymi systémami GNSS, pozemnymi
polohovymi systémami a komunikac¢nymi systémami na miestnom zaklade.

UZivatel'sky komponent sliZi na to, aby mali prijimace konkurencie schopny
vykon a naklady porovnatelné s ostatnymi systémami.

Na rozdiel od doterajsich systémov by mal Galileo poskytovat":

. VysSiu presnost (v porovnani s existujicimi navigacnymi systémami)

dostupnu vSetkym pouzivatel'om.

. Vacsie pokrytie signalom druzic obiehajucich na vysSsich obeznych

drahach. Z tejto vyhody bude tazit' napriklad Skandinavia, ako najsevernej$ia

eur6pska oblast.

. Galileo by sa mal stat spolahlivym, verejnosti celosvetovo dostupnym

satelitnym navigatnym systémom, vyuZitelnym sicasne eurdpskymi Statmi aj

pre vojenské ucely.

Dalsie pouZivané naviga¢né systémy:

. GLONASS - tento systém sa vyvijal od konca sedemdesiatych rokov
v byvalom Sovietskom zvaze ako reakcia na vyvoj GPS. Konfiguraciu svojho naviga¢ného
systému Glonass na 24. aktivnych satelitoch uskutocnila Ruska federacia v roku 2011,
¢im sa dosiahlo plné globalne pokrytie tohto systému. Systém pozostava podobne ako u
GPS z troch segmentov- vesmirny segment, riadiaci segment a uzivatel'sky segment. Uz
existuju pristroje rozsirujice vyuzitel'nost prace GLONASS a GPS sucasne.

e BEIDOU - Beidou Navigation Satellite System (BNSS). Diia 1. decembra 2011 Cina
spustila vlastny satelitny navigacny systém Beidou. Naviga¢ny systém Beidou je v
stitasnej dobe funkény, ale poskytuje informacie o polohe iba pre Cinu a jej okolie.

e EGNOS je spolo¢ny projekt ESA, Eurépskej agentury a Eurépskej organizacie pre
bezpecnost vzdusnej navigacie. Bol to prvy stupen Eurépskeho globalneho navigacného
systému, oznacovany ako GNSS-1. Rozsiruje existujice systémy GPS a GLONASS. Projekt
zacal v roku 1996. Je predchodca Galilea, oznacovaného ako GNSS-2. Ulohou EGNOS-u je
poskytovanie garantovanej navigacnej sluzby zaloZenej na naviga¢nych systémoch GPS a
GLONASS so zabezpecfenim vysokej presnosti, integrity a dostupnosti.

GPS prijimace je mozné podl'a ich vyuzitia rozdelit na:
e rucné (turistické) - tieto prijimace sa vacSinou nosia v ruke, su pripravené na

vonkajSie pouzitie (spravidla st vodotesné), daju sa vyuzit pri turistike,
cestovani, paraglidingu, ako navigacia do auta, na lod, motorku, bicykel a
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podobne. V suacasnosti ich dostupnost zySili aplikdcie v inych mobilnych
zariadeniach,

e do auta - su to Specializované naviga¢né pristroje, ktoré si urcené na instalaciu
do automobilov, na vzostupe v poslednych rokoch su aj navigacie priamo
zabudované v automobiloch,

e namorné - sd urcené ako navigacia na vol'nom mori, obvykle st vodotesné a su
vybavené vacSou obrazovkou pre zobrazenie vacSich detailov, tieto prijimace
mozu byt kombinované so sonarmi,

e letecké - pouZivaju sa v lietadlach, kde mo6Zu byt ako vstavané alebo rucné
prijimace, ktoré obsahuju vstavané letecké mapové prvky,

e aplikacné - vyuzivaju sa v spojeni s pocitacmi alebo PDA, pripajaju sa
prostrednictvom USB kabla, sériovym portom alebo pomocou Bluetooth,

e smartfony - v sucasnosti je mozné povedat, Ze jednoucelové navigicie si na
ustupe, na trhu v sucasnosti dominuju réznorodé aplikdcie pre smartfény,
pretoze GPS modul je beznou sucastou smartfénov. Svet smartfénov presiel za
posledné roky dramatickym vyvojom. Uz aj lacné zariadenia z nizsich a strednych
tried maji dostato¢ny vykon pre utiahnutie narocnej navigacnej aplikacie,
operacné systémy su stabilnejSie, ¢im pri ich pouzivani nedochadza k padom
(Trangel, 2015).

Prijima¢ GPS umoziiuje urcit zemepisni polohu na kazdom znaenom mieste,
kde mo6zeme prijimat signaly aspon z troch satelitov. Presnost’ urcenia polohy zavisi od
typu pouzitého prijimaca, od poctu a rozmiestnenia viditeInych satelitov z miesta
pouzitia a pohybuje sa od 3 do 30 m. V miestach dostato¢ného prijmu signalov z viac ako
3 satelitov mdéZeme pomocou prijimaca GPS zistit i nadmorskud vySku miesta. Presnost
urcenia nadmorskej vysky je vSak pomerne mala a chyba sa pohybuje v rozmedzi + 30
m. Urcenie nadmorskej vysky z vySkopisu mapy velkej mierky je podstatne presnejsie a
na nase ucely je vhodnejsie vyuzivat nadmorsku vysku urcent tymto spésobom a nie
pomocou prijimacov GPS. Preto sa pri znaceni vyuziva GPS + mapy. Prijimace GPS nam
teda mo6Zu vyznamne pomoct pri urc¢ovani:

. zemepisnych sdradnic a nadmorskej vySky stanovista,
. azimutu do ciel’a,

) vzdialenosti a ¢asu potrebného na dosiahnutie ciel’a,

. dizky prejdenej vzdialenosti a ¢asu pochodu,

. d'alSich tidajov podl'a vybavenia pouZzitého pristroja.

Pristroj GPS automaticky zaznamenava i d'alSie sumarne udaje o prejdenej trase.
K tymto udajom patri najmi priemerna rychlost pohybu, celkovy cas pochodu,
maximalna a minimalna rychlost pohybu. Okrem automaticky ukladanych bodov
prejdenej trasy pouZivatel moéZe do prijimaca uloZit ddaje o vyznamnom bode a
pomenovat ho. Tieto body nazyvame orientacné body (angl. Waypoint). Takymi bodmi
mozu byt turistické informacné miesta. Velmi vel'ky vyznam ma moznost prijimac GPS
prepojit s pocitacom. Tato aplikdcia umozni preniest udaje zaznamenané pristrojom o
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prejdenej trase do digitadlnej mapy, v ktorej vykresli priebeh prejdenej trasy a tiez
uloZené orientacné body. Program umozni zobrazit i profil prejdenej trasy. Programom
je mozné aj naplanovat trasu, preniest ju do prijimaca GPS a podla tychto udajov
navigovat pouzivatel'a pri pohybe v teréne.

Turistické znacenie a znackované trasy (TZT)

V nadviaznosti na topografiu a GIS je nevyhnutnostou pobytu v prirode osobna
skisenost, vhodné odboné zrucnosti. To sa tyka hlavne v prostredi kde nevyuzivame
optimalne turistické znacenie. Pre pohyb v ramci organizovanych turitickych presunov
vyuzivame najcastejie na uzemi Slovenska tzv. turistickd infrastruktaru.

Pohyb v narodnych parkoch ¢i inak chranenych lokalitaich je mozny len po uz
vytvorenej turistickej infrastruktire. TG tvoria turistické znackované trasy (TZT).
V teréne sa s nimi stretneme, kedZe su zretelne oznacené Specifickym turistickym
znaCenim. V izemiach vys$$im stupfiom ochrany TZT vymedzuji presny ramec pohybu
v horach, v ostatnych lokalitach ostava primarnym cielom spristupnenie zaujimavych
miest a ulahCenie orientacie v teréne. Musime si uvedomit, Ze turistické znackované
trasy tvoria metodicky prepracovany systém. Na uUzemi Slovenskej republiky sa
v stcasnosti nachadza viac ako 15 000 km turistickych znackovanych tras. Uroveii
sucasnej siete znackovanych tras je vysledkom viac ako 150 rokov dlhej znackarskej
tradicie, ktord v priebehu 20. storocia presla viacerymi doélezitymi kvalitativnymi
zmenami. Znacenie TZT je planovanou, systematickou a metodicky upravenou
Cinnostou, ktora sa realizuje v zmysle Slovenskej technickej normy - STN 01 8025. Tato
norma ustanovovala tvary, rozmery, farby, technické vyhotovenie a sp6sob pouZzivania
turistickych znaciek, turistickych informacnych prvkov a turistickych nosnych prvkov:

- na turistické znackovanie pesich turistickych tras,

- na turistické znackovanie vodnych tokov,

- na turistické znackovanie lyZziarskych turistickych tras,

- na ty€ové znackovanie.

Nevztahuje sa na vyznacCovanie hranic vyznamnych oblasti (ndrodnych parkov,
chranenych krajinnych oblasti a i.), na osobitné oznacovanie pristupovych ciest
k rekreacnym objektom a chatdm ani na znackovanie vodnych tokov splavnych vodnou
dopravou.

Rozlisujeme:

. pasové a odvodené znacky,

. tvarové znacky,

. vyznamové znacky,

. ostatné turistické informacné prvky,
. tyc¢ové znacCkovanie.

Turistické cesty a chodniky na pesiu turistiku st vyznacené pasovymi znackami,
ktoré informujd o vytyCenom smere postupu po urcenej trase. Vyznamové znacky
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(obrazok 2) nas upozoriiuju na turisticky, vlastivedne a kultirno-historicky vyznamné
objekty.

Obrdzok 2 Vyznamovd znacka- k miestu s rozhl'adom, k vrcholu

Turisticka znackovana trasa zabezpecuje v teréne spojenie medzi danymi
geografickymi bodmi aj bez pouZitia mapy so znazornenym priebehom trasy. Letné
turistické znackovanie spliia svoju funkciu v plnom rozsahu len v obdobi bez snehovej
pokryvky. Turistické trasy len s letnym turistickym znac¢kovanim v teréne nad hranicou
lesa sa nesmu pouzivat v obdobi so sivislou snehovou pokryvkou.

RozliSujiuce vodiace farby sa pouzivaji v tomto poradi dolezitosti
(vyznamu):

- Cervena farba - turistické trasy, dialkové ¢&i hrebetiové. Vedd niekol'kymi
pohoriami a niekedy zachadzaja az do zahranicia (dial'kovy charakter).

- Modra farba - vedu tiez dolezitymi turistickymi trasami, avSak prechadzaja len
jednym pohorim (uroven kraja).

- Zelena farba - oznacujui sa nimi hlavne nastupové turistické chodniky, napr.
z dolin na hrebene (troven okresu).

- 7ltad farba - jednoduchsie trasy, ktoré nadvizuji na délezité chodniky.
Nachadzaju sa hlavne v okoli miest a obci (regionalne - spojky).

100

-
—

-
—

100
30,5 30,5 30

Obrdzok 3 Pdsovd znacka

Zakladna pasova znacka ma rozmery 100 x 100 mm. Pasova znacku pre peSiu
turisticki trasu tvoria tri rovnobezné vodorovné pasy, z ktorych prostredny je
zhotoveny pestrou vodiacou farbou; oba krajné pasy (horny a dolny) su biele na
dosiahnutie kontrastu a l'ahSie spozorovanie (obrazok 3). Jednotlivé pasy su oddelené
medzerami Sirky 5 mm. Na krizovatkach st osadené smerovky, ktoré poskytujua
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Vv

informacie o mieste, nadmorskej vyske, najblizsich turistickych cieloch a pod. (obrazok
4a5).

L 50

STEFANIKOVA CESTA
ABCDEFGHI xac) @ 0:45nh
JKLMNOPQ oercr) ® 3:50h
RSTUVWXYZ kuam 8:00 h
2005 KST 0r0118,2b

Obrazok 4 Smerovka pdsového znacenia
Pasové znacky sa osadzaju vo vzdialenosti do 100 m podla charakteru
a orientacnej narocnosti terénu.

Obrdzok 5 Smerovka lyZiarskeho znacenia

TyCovym znaCkovanim sa oznacuju trasy v teréne nad hranicou lesa alebo pod
hranicou lesa na holinach, a to v obdobi so snehovou pokryvkou, pripadne celoroc¢ne.
TyCové znacCkovanie sa rozdeluje na turisticko-lyziarske znackovanie a turistické
znackovanie. Turisticko-lyZiarske (docasné) ty¢ové znackovanie sa pouziva v obdobi so
snehovou pokryvkou na trasich veducich bezpecnym terénom (chranenym pred
lavinami). Trvalé turistické tyCové znackovanie vedie po letnych turistickych
znaCkovanych trasach, kde je to v obdobi bez snehovej pokryvky potrebné
z orientacnych dévodov (napr. ¢asté hmly, vysoky porast a pod.) a ktoré musia byt i
v obdobi so snehovou pokryvkou viditelne oznacené (napr. trasy do chat). Na tyCové
znackovanie sa pouZivaji drevené odkdrnené a opracované tyce dizky 3,0 az 4,5 m
podl'a predpokladanej hribky snehovej pokryvky. Priemer ty¢i je 70 az 110 mm na ich
hrubSom konci. Na tyCe sa mozu pouzivat aj iné vhodné materialy, napr. rarky alebo
profily z plastu, z l'ahkych kovov. TyCe sa osadzaju vo vzdialenosti 10 az 30 m podla
charakteru terénu a prevladajucich klimatickych podmienok.

Vychodiskami znackovanych turistickych ciest si najcastejSie Zelezni¢né alebo
autobusové stanice v obciach a vo velkych mestach su to obvykle konecné stanice
verejnej hromadnej dopravy. Pasové turistické znacky sa spravidla mal'uji na stromy vo
vyske oci, vynimoc¢ne sa maluji na skaly a na vacsich holinach (lukach) sa umiestiuju
znackarske koliky so znackami. Pred odbo¢enim znackovaného chodnika sa umiestiuju
$ipky. Po odboceni treba vyhl'adat znacku potvrdzujicu spravnost zvoleného smeru. Na
usekoch, kde pripadne chybaju znacky v smere chddze, treba na potvrdenie spravnosti
chodze vyuzit znacky v opacnom smere.

Vzhl'adom na spoloény vyvoj metodiky znacenia v spoloénom Ceskoslovenskom
$tate, mozno systém znacenia TZT na Slovensku a v Ceskej republike povaZovat' za
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najdokonalejsi v rdmci celosvetového meradla z hl'adiska jeho komplexnosti. Cely vyvoj
tohto fenoménu je zdokumentovany Guldanom (2012).

Znackované trasy

Slovensko je napojené na medzinirodni siet turistickych tras. Uzemim
Slovenskej republiky prechadza eurdpska dialkova trasa E 3, trasa E 8 a medzinarodna
trasa 1 23. Eurdpska dialkova trasa E 3 v sucasnosti vychadza zo svetoznameho
putnického centra Santiago de Compostela v severnom Spanielsku (perspektivne bude
vychodiskom Vigo na pobreZi Atlantiku), prechddza tizemim Spanielska, Franctizka,
Belgicka, Luxemburska, Nemecka a cez Ceskii republiku sa dostdva na tizemie Slovenskej
republiky. Od nas pokracuje do Pol'ska, Duklianskym priesmykom sa opat vracia na
Slovensko, pokracuje cez Madarsko a Rumunsko (dosial nevyznackovany usek) do
Bulharska, kde kon¢i v Kap Emine pri Nessebarskej ciernomorskej zatoke.

Obrdzok 6 Eurdpska dial'kovd trasa E 8 na tizemi Slovenska s Cestou hrdinov SNP (zdroj
www.kst.sk)

Eurdpska dial'kova trasa E 8 v stcasnosti vychadza z Rotterdamu v Holansku na
pobrezi Atlantického ocednu (perspektivne bude vychodiskom anglicky Liverpool),
prechdadza Uzemim Nemecka a Rakuska a hrani¢nym priechodom Hainburg (A) -
Bratislava/Petrzalka (SK) vchadza na uzemie Slovenskej republiky. Od nas pokracuje
trasa E 8 cez Ukrajinu (zatial sa iba planuje) a Rumunsko (dosial nevyznackovany tsek)
do Bulharska, kde konéi v Svilengrade pri tureckej hranici (planuje sa prediZenie do
Istanbulu, alebo do Alexandropolisu).

Sucastou tejto medzinarodnej trasy je Cesta hrdinov SNP, ktora je
najdolezitejSia turistickd magistrala na Slovensku (obrazok 6). Siaha zo severovychodu
krajiny (Dukliansky priesmyk) az na zapad po Bradlo. Odtial' pokracuje na Devin ako
Stefanikova magistrala. Cesta hrdinov SNP prechadza vaésinu vyznamnych oblasti
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Slovenska, ktoré zohrali délezitd tlohu pocas Slovenského narodného povstania, alebo
potas oslobodzovania krajiny v rokoch 1944 a% 1945. Cervena znacka Vas bude
sprevadzat pocas celej cesty hrdinov SNP. Celd tato magistrala je znacena Cervenym
turistickym znacenim. Celkova dizka je cca 769 km a v priemere sa zvlada za 25 - 28
dni. Z krajinarskej stranky je vel'mi réznoroda, ¢o vyplyva z jej dizky, ako aj skutoénosti,
Ze neprechadza len horstvami, ale na urcitych usekoch zasahuje aj do obyvanych kotlin a
tamojsich sidel. Celkovo vSak trasa prechddza najmad horami a miestami kopiruje aj
horské hrebene.

Medzinarodnda dial'kova trasa [ 23 takzvani Medzindrodnd Marianska turisticka
trasa, spojuje Marianske putnické miesta Czestochowa v Pol'sku, Levoca na Slovensku a
Mariazell v Rakusku.

Celoslovenska siet turistického znacenia sa samozrejme vyvija a meni. Je to
ovplyvnené réznymi zmenami. Sporadicky dochadza k zaniku, vytvoreniu ale aj zmene
znaCkovanych tras. Zanikaju trasy, ktoré stratili opodstatnenie a boli nevyuzivané,
pripadne sa stali nepriechodnymi alebo jednoducho neobstali pri reorganizicii siete
TZT, pripadne uvolnili priestor novym trasam. Dovodov vSak byva vacSie mnozZstvo.
Napriklad pri vystavbe vodnych nadrzi doslo k tuplnej likvidacii povodnej krajiny a
upravy TZT boli v takych pripadoch nevyhnutné.

Znackovanim vybranych turistickych trds a chodnikov su poverené organizacie
(Klub slovenskych turistov) a obce, do ktorych pdsobnosti lokalita spada. Ich ciel'om je
spristupnit’ Sirokej turistickej verejnosti najatraktivnejsie prirodné scenérie, prirodné
zaujimavosti a chranené prirodné vytvory, vzacne historické ¢i iné kultirne pamiatky.
Znackovanie turistickych chodnikov je spoloc¢ensky vel'mi vyznamnou ¢innostou, ktora
podporuje rozvoj cestovného ruchu a regiondlny rozvoj. Trasy prechadzaji a
spristupiiuju obce, mesta, mikroregiony, regiony ¢im tym prispievaju k ich spolocenske;j
propagacii. Zial, podl'a platnej legislativy je v dne$nej dobe velmi naro¢né vytvarat nové
turistické trasy a nasledne ich znacit, ¢im trpi rozvoj cestovného ruchu na Slovensku aj
mimo Uzemi so zvySenym stuptiom ochrany. Tyka sa to hlavne peSej turistiky
a cykloturistiky.

Ako sme uvadzali, znackovanie je normovana cinnost a m6zu ho vykonavat len
vyskoleni odbornici. Nedostato¢né znackovanie moze byt pri¢inou roznych, aj vaznych
urazov. Preto sa velky doraz kladie na to, aby vZdy splnili podmienky na bezpecny a
spolahlivy prechod turistov po celej dizke znaéenej trasy. Bezpe¢nost sa musi zachovat
nielen pri idedlnom slneCnom pocasi, ale najmd pri stazenych poveternostnych
podmienkach, v dazdi, burke, hmle. Vel'’ka ¢ast' znackovanych turistickych chodnikov sa
nachadza v chranenych tzemiach, ako su chranené krajinné oblasti (CHKO) a narodné
parky (NP), ¢i v ich ochrannych pasmach. Mensia cast vedie chranenymi aredlmi a
prirodnymi rezervaciami. Znackované turistické chodniky vyznamnou mierou
prispievaju k ochrane prirody. Nabadajui turistov pohybovat sa po vyznackovanom
chodniku a chrania tak obklopujticu prirodu pred nepriaznivymi l'udskymi vplyvmi a
zasahmi. Pri Specifickych trasach platia aj tzv. sezdnne uzavery alebo zmeny znacenia
(letné a zimné odklony z trasy).
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Praca znackarov - odbornikov si vyzaduje presné postupy. Pri inStalacii, pripadne
upravy trasy sa vyuziva najmodernejSia technika s vyuzitim GPS z dévodu presnosti,
navaznosti na mapy, reSpektovanim sukromného vlastnictva a pod.

4.1.3.4 Vystroj a vybavenie pre pobyt v prirode

Velmi castou pri¢inou nehéd na horach je podcenenie prirodnych
podmienok a zlé vybavenie turistov. Do vel'kej miery sa da suhlasit s citatom, ktory
vyuziva aj znamy predajca outdoorového vybavenia ,Neexistuje zlé pocasie, ale len
nevhodné oblecenie.” Podl'a pévodu delime material, ktory sa pouziva na jeho vyrobu na
prirodny a umely. Prirodné materialy st vlna, bavlna, koza, hodvab atd’ a tzv. novodobé
materialy si umelej baze. Veda, vyskum technolégii, prenikli aj do tejto oblasti a vd'aka
novym technologickym postupom sa na trh dostavaji nové unikatne materialy
s vybornymi vlastnostami. Vhodnost aucelovost tychto materidlov pouZzivanych
v obleceni, obuvi a d'alSich doplnkoch sa preukézala vyuZzivanim nielen v oudoorovych
aktivitach, ale aj v pracovnom a bezZnom zivote.

Potrebni materialnu vystroj a vyzbroj na pobyt a aktivity v prirode
mozeme rozdelit do nasledujicich skupin:

e oblecenie a obuv,

e transportné prostriedky,

e bivakovacie potreby a potreby na prespanie,

e doplnky vybavenia,

e Specialny material podl'a zamerania a ¢innosti outdoorovych Sportov a aktivit.

Oblecenie a obuv - vol'ba avyber by mal byt podla narocnosti klimatickych
podmienok a prostredia, v ktorom sa outdoorové aktivity vykonavaju. Poziadavky
vyplyvajuce zjednotlivych druhov outdoorovych Sportov a aktivit su kladené
predovsetkym na hmotnost, objem, vzdusnost, funkénost, kvalitu, tepelnu ochranu,
ochranu proti poveternostnym vplyvom a ochranu zdravia.

Vlastnosti pouZitych textilii by mali spliiat"

- tepelno-fyziologické faktory: - schopnosti textilii zadrziavat teplo, odolnost
proti vetru (No Wind®, Windstopper®, Pertex®), odolnost voci dazd'u a vlhku
(vodny stipec), savost’ latok a podsivok, schopnost transportovat vlhkost,
priepustnost vyparov, rychlost a teplota schnutia, tepelnda a vodna
nepriepustnost spojov - Svov (Hydrotex®, Gore-tex® atd’.);

- faktory hmatového vnimania: prijemnost na dotyk, neskriabavost’ a nelepivost
na pokozku, bodova a plo$na pril'navost’ atd’;

- biologické faktory - bakteriologické vlastnosti, dermatologicka znasanlivost,
alergiologické vlastnosti;

- mechanické faktory - stabilita formy, odolnost proti oderu, odolnost proti
roztrhnutiu ( Kevlar®, Cordura®);
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- ekologické faktory - ekologické zatazenie pri vyrobe, Zivotnost, ekologické
zataZenie odpadom, moznost recyklacie atd’.;

- ostatné faktory - konstrukcia, strih, opticka stabilita- chlpatenie, elektrostatické
vlastnosti, moznosti ¢istenia a ochrany, vhodnost impregnacie materialov.

V sucasnosti hlavne pri pouziti novodobych - modernych materialov sa vyuziva

takzvany klimaticky systém obliekania - vrstvovy “cibul'ovy princip“.

1.vrstva - kontaktna vrstva s telom - spodné pradlo (klimatex, moira), odvadza
nadmernt vlhkost z pokozky,

2.vrstva - izoluje telom vytvorené teplo, zaroven je priedusna (fleesové typy
oblecenia, Polartec®, Tecnopile),

3.vrstva - vrchng, - chrani pred vetrom, dazd’'om, snehom, chladom, mechanickym
opotrebenim (No Wind®, Windstopper®, rozne druhy Gore-tex®ovych materialov).

Vhodnym vyberom akombindciou pouzitych materidlov (a je ich nespocetne
vela) sa dokidzeme primerane pripravit na relativne jednoduché, alebo extrémne
podmienky vo vsetkych druhoch outdooru. Pri vybere vhodnej obuvi by sme mali
zohl'adnit’ vyuzitie z pohl'adu ro¢ného obdobia, podmienok, materialu a legislativy.

Vyberom vhodnej obuvi zabezpecujeme dlhodobt ochranu néh pred vlhkom,
chladom a mechanickymi vplyvmi a zaroven umoziiuje bezpecny pohyb v réznorodom
teréne. V pesSej a vysokohorskej turistike podl'a predaja rozliSujeme (obrazok 7):

- nizku vychadzkovi obuv (A)

- l'ahkt vychadzkova a trekkingova obuv pre kratkodoby pobyt v 'ahkom teréne
(AB)

- Tlahku trekingovia obuv pre chédzu v spevnenom teréne (B)

- trekingovu obuv pre dlhsi pobyt v tazkom teréne, VHT (BC)

- obuv pre tazky treking a horolezectvo s moznostou upnutia stipacich Zeliez -
maciek (C)

- vysokohorsku obuv do extrémnych podmienok (D).

A

o
(88)

Obrdzok 7 Rozdelenie obuvi p(;dl'a ndrocnosti pouz”itia (zdroj www.hudy.cz)

Neodmyslitelnou stucastou vybavenia su doplnky oblec¢enia a obuvi (na nohy,
ruky, hlavu), ktoré zvySuji komfort azarovenn plnia ochrannt, tepelno-regula¢ny,
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izola¢ni a dalSie funkcie. Z oblec¢enia su to: ponozky, gamaSe, navleky, rukavice,
palciaky, ¢iapka, Satka, kukla, okuliare a d’alsie.

Transportné prostriedKky -najcastejsie turistické batohy a krosny. Ich funkcia je

zamerand na transport roézneho vybavenia a materialu. Vyvojom sa ich vlastnosti zlepsili
o rozne konstrukcné prvky, ktoré zohl'adiiuju ich vyuZitie.
Zakladné kritéria vyberu pri kiipe batohu by mali byt

ucel a pouzitie batohu- je dolezité si urcit, na aky druh outdoorovej aktivity
budete batoh pouzivat. RozliSujeme turisticky batoh, cyklisticky batoh,
lyziarsky a skialpinisticky batoh, batoh na behanie, alebo batoh na horolezecké
aktivity. Kazdy batoh ma totiz svoju Specificku konstrukciu;
objem (vel'kost) batohu - podla tcelu si vyberame objemovo mensie batohy
do 30 1 na jednodenné pouzitie, pripadne stredne vel’ky batoh do 50 I pre viac
0s0b na jeden den, pripadne na viacdenné outdoorové aktivity volime vel'ky
batoh nad 50 1.

Okrem zakladnych kritérii treba prihliadat aj na d’alSie detaily, ktoré svedcia o

kvalite batohu. Mali by sme zohl'adnit":

material, z ktorého je vytvoreny batoh - dobry batoh by mal byt vyrobeny
z pevného a nepremokavého materialu;

kvalitni chrbtovi konStrukciu - aby ste zbytocne nepretazovali chrbat, je
vhodné zvolit pevnu a vystuZend nosnu konstrukciu na chrbte. Existuje vela
modelov s nastavitelnou konStrukciou, pripadne s velkostami chrbtovej
konstrukcie;

bedrovy popruh - slizi pre odlahCenie zataze chrbta a ramien, ktorym sa
rozlozi hmotnost batohu aj na bedra. Tento popruh by mal byt nastavitelny a
vystuzeny ($irsi), aby pri plne naloZenom batohu netlacil;

odl'ahCovacie a balan¢né popruhy - pre plné nastavenie a upevnenie batohu by
ste mali vediet nastavit ¢i utiahnut rozne popruhy a klipy. Zabezpecite tak
stabilitu a predidete kolisaniu batohu na chrbte pri chddzi, ¢i samotne;j
Specifickej ¢innosti;

odvetranie (ventilaciu) - batohy maju zakomponovanu sietovinu v chrbtovom
systéme alebo na popruhoch, miestach so stykom stelom, kde nastava
extrémne potenie. Takto su vybavené hlavne bezecké batohy a cyklobatohy.
Turistické batohy byvaju opatrené sietovou chrbtovou konstrukciou;
premysleny uzatvaraci systém - podstatou je ochrana obsahu batohu pred
nepriaznivym pocasim, urcCuje vhodny systém horného poklopu i
pogumovanych zipsov. Vhodny je aj samostatny pristup k zbalenym veciam -
spodny, bo¢ny ¢i ¢elny k zbalenym veciam (komorovy systém), ktory sa vyuziva
pri objemovo vacsich batohoch;

dopliujice tlozné vrecka a organizér - pocas aktivit ¢asto pouZzivate doplnky a
vybavenie ktoré chcete mat po ruke. Vhodné je aj miesto na vodny vak, ktory
ul'ahcuje dodrzanie pitného rezimu na tdrach, pri behu, lezeni, ¢i cyklistike je
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moze byt zabezpecené aj inStaldciou vodného vaku do batohu a upevnenie
hadicky na popruh;

vel'a zavesnych popruhov a putok - st urcené na pripevnenie dopliujiceho
vybavenia k ¢innostiam, ako cepin, palicky, stan, karimatka a pod.;
nepremokavy obal na batoh - kazdy kvalitnejs$i batoh ma pridavny
nepremokavy obal, ktory natiahnete na batoh. Ak takyto nepremokavy obal na
batoh nie je stucastou, je ho vhodné si ho dokupit. Je vyrabany podl'a objemu
batohu (v litroch).

Odporucanie ako sa zbalit
Do batohu si zabalte, najlepSie v igelitovom vrecku, zodpovedajice suché

nahradné oblecenie, ¢iapku, rukavice. Mokré Satstvo nechrani pred zimou a hrozi
podchladenie. Dalej si pribalte mapu, bivakovacie vrece, izolaéni féliu, ¢elovku,
lekarnicku s vybavou na oSetrenie drobnych drazov a pluzgierov, flasu s napojom
minimalne 1 1, jedlo, vrecko na odpadky, krém proti UV Ziareniu, okuliare, vreckovy
nozik a signaliza¢nu pistalku. Ak je to potrebné vzhl'adom k obtiaznosti cesty tak aj
istiace pomodcky. ESte moZno odporucat teleskopické palice a mobil. Mobil vyrazne
urychli privolanie pomoci. Na Celovku (baterka pripevnend na cCele) nezabudnite
hlavne na jesenl a v zime, ked’ s kratSie dni. Neberte so sebou zbytoc¢nosti. Zbyto¢ne
tazky batoh tieZ predstavuje isté riziko. Batoh by mal mat bedrovy popruh ajeho
celkova hmotnost by nemala prekrocdit 20 % vaSej telesnej hmotnosti.

Bivakovacie potreby a potreby na prespanie- rozliSujeme turistické stany,

spacie vaky a podlozky na spanie.

Stan povazujeme za zakladné outdoorové vybavenie, ktorého cielom je zvysit

komfort abezpecnost pocas spanku. Pri vybere preto musime zohladnit viaceré
kritéria, ako je ucel a pouzitie stanu. Tu rozoznavame kategorie:

Lahké stany a bivakovacie vrecia. UZ nazov napoved3, Ze su typické vel'mi malou
hmotnostou aurcené na nudzové prespanie. VyuZzivaji sa najcastejSie pri
cykloturistike, ale aj pesSej turistike. Pri realizacii nudzového bivaku sa
stretdvame s tzv. Zd'arského vakom, ktory je minimalisticka alternativa ku stanu.
Tieto membranové vaky su priedusnej$ie a maju vy$si vodny stipec, na ojedinelé
pouzitie postacCia nepriedusné materialy. Ich nevyhoda je vysoka kondenzacie
vlhkosti vo vnutri vaku.

Expeditné stany. Do tejto kategérie patria najodolnejSie stany urcené
predovsetkym na vysokohorsku turistiku a expedicie. Si konstruované tak, aby
boli schopné odolavat nepriaznivym klimatickych podmienkam (dazd'u, snehu,
extrémnemu vetru).

Rodinné stany. Pre rodiny s detmi st urcené rodinné stany, ktoré majd zvycajne
vacsie rozmery a su priamo svojou funkcionalitou a vlastnostami stavané pre
rodinné vylety alebo kempovanie. Oproti ostatnym stanom sa vsSak vyznacuju
vacsou hmotnostou, nakol'ko sa predpoklada, Ze presun bude stan absolvovat
v aute.
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Turistické stany. Do tejto kategorie patria turisticko - outdoorové stany, ktoré su
vhodné na kempovanie, pobyt pri vode, vylety na bicykloch, ale aj napriklad pre
festivalovych fanusikov. Je to univerzdlna séria stanov, ktora je vhodna na
ktorejkol'vek jarné, letné a aj jesenné aktivity.

Pri vybere stanov d’alej rozliSujeme tieto kritéria:

Tvar akonstrukcia stanu. Zpohladu roznych tvarov rozoznavame stany A
konStrukcie, stany kopulovitého a tunelového tvaru. Tomu je prispésobend aj
nosna konstrukcia stanu. Pevnost konstrukcie nie je dana len poc¢tom prutov a
poctom ich krizenia, ale zaroven pouZitym materidlom. PouZité materialy
ovplyvnia funkénost, hmotnost a samozrejme aj cenu stanu. TyCe konStrukcie si
najcastejSie z laminatu alebo z duralu. Dural je I'ahsi, pevnejsi, avSak drahsi. Pre
narocnejSie podmienky sa pouZiva znackovy dural (napr. Easton, Yunan),
kompozitné materidly (dural-karbén-kevlar) a rarky s vacsim priemerom (okolo
10 mm).

Vel'kost stanu. Zohl'adiiujeme vyber podla poctu oséb na jedno, dvoj
a viacmiestne stany. V praxi treba zohl'adnit aj komfort z pohl'adu uskladnenia
batoziny, ktora by mala byt tiez chranena pred poveternostnymi vplyvmi.
Dolezita je vel'kost jeho vnutorného priestoru, pocet a velkost predsiene, ale aj
pocet vchodov. Ak planujete, Ze budete v stane ¢asto varit, je vhodné vybrat’ stan
s dvoma predsieniami, alebo vel'kou predsieiiou na to urcenou. Stan je vyrobeny
z horlavych materidlov a mnohi vyrobcovia zakazuji pouzivat otvoreny ohen
priamo v stane. V pripade rozdelenia teda jednu predsieni na odkladanie veci a
druhi na varenie. Predsienl predsa len lepsSie odvetra a pripadné rozliatie nema
také nasledky, ako vo vnutri stanu.

Hmotnost a pouzité materialy. RozliSujeme stany jednovrstvové a dvojvrstvové.
Z pohladu sezénneho vyuzitia na jednosezonne, viacsezdnne. Z pouzitych
materiadlov sa odvija aj samotnd cena stanu. Cena konStrukcie z najlepSich
materialov moZe sama o sebe presahovat cenu bezného stanu. Na tropiko sa
pouzivaju syntetické tkaniny so zaterom na baze polyuretanu (PU) alebo stale
Castejsie silikdnu. Vyhodou silikonu sa lepsie mechanické vlastnosti upravenej
tkaniny a lepSia odolnost proti nizkym teplotdm. Hmotnost I'ahkych a kvalitnych
stanov pre dve osoby sa pohybuje od 1,5 do 2,5kg. Hmotnost stanu pre 2 -3 osoby
sa obvykle pohybuje okolo 3,5 kg. Velké rodinné stany vazia az 7 aviac
kilogramov.

Vodeodolnost’ (vodny stipec). V nasich klimatickych podmienkach si vystaéite so
stanom, u ktorého je vodeodolnost uvedena niekde na 3 000 mm vodného stipca.
Ovela vyssie hodnoty vodného stipca by mal dosahovat' material pre spodnt ¢ast
stanu - podlahu. V pripade podlahy by kvalitnejSie stany nemali mat nizsiu
odolnostou ako je 6 000 mm. Vodeodolnost’ zalezi hlavne ako ¢asto a kde stan
budete vyuzivat.

Obtiaznost a rychlost postavenia stanu. Toto na pohl'ad bandlne kritérium ale
dokaZze byt v tazkych chvil'ach, za stazenych podmienok rozhodujuice. Vyrobcovia
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stanov svoje modely dnes sice konStruuju tak, aby ich stavba bola c¢o
najjednoduchsia, napriek tomu postavenie stanu, ktory pozostava zvelkého
mnozstva dielov nebyva vzdy jednoduché.

Spacie vaky - (slangovo spacdky) rozdelujeme podla pouZitého izola¢ného
materialu-vyplne (perie, umelé-syntetické vlakno), vonkajSieho materialu, konstrukcie
(sendvicové, mumiové atd’.) a ciel'a pouZitia (rozsah tepelného komfortu). Tu je dolezité
uvedomit’ si hlavne vlastnost spacieho vaku - a tou nie je ohrev tela, ale je to jeho
tepelna izolacia. Na zaklade tohto principu si ¢lovek vyraba a udrzuje svoje vlastné teplo
asamotny spaci vak vytvara bariéru - izolant. Aby sa tato izolatna vrstva mohla
vytvorit, potrebuje vzduch a zalezi kol'ko je ho schopny spaci vak pojat. Tu zalezi najma
na kvalite materialu a konStrukcii z akej je spaci vak vyrobeny.

Karimatky a podlozky na spanie- nevyhodou spacieho vaku napriek jeho
kvalite, je Ze na miestach kde dochadza k styku s podlozkou sa izola¢na vrstva stencuje,
¢im sa znizZuje vel'kost tepelného odporu. Je to spésobené hlavne tym, Ze spodna vrstva
vzduchu je naSou telesnou hmotnostou vytlacena. Preto prichadzame o potrebnu
izolaciu od zeme amusime ju nieCim nahradit. V sdcasnosti je najpouZzivanejSou
izolatnou pomdckou karimatka, ktora zapric¢ini oddelenie od povrchu na ktorom lezime.
Zvysi tak nielen nase pohodlie obmedzené tvrdostou ¢i tvarom povrchu, ale aj samotny
tepelny komfort. Cim kvalitnej$i spaci vak mame, tym lep$iu karimatku vlastne
potrebujeme. Za teplého pocasia sa bez kvalitnejsej podlozky dokazeme obist, ale ked’
pride na rad extrémnejSie spanie na snehu ¢i zhorSené teplotné podmienky, tak spanie
bez kvalitnej karimatky moze byt velkym rizikom z pohl'adu zdravia. Dnes je na trhu
velké mnozZstvo karimatiek, rozneho materialu, kvality, spracovania a ceny. U velkej
vacsiny karimatiek je tepelnd izolacia zaistend vdaka vzduchu, ktory je vo vnutri
podloZzky uzavrety. Méze to byt v malych péroch penovej hmoty, alebo napriklad
v komorach a priehradkach nafukovacich, pripadne samonafukovacich podloZiek. Pre
zlepSenu orientaciu v tejto oblasti nAm napomoZe parameter hodnoty tepelného odporu
- ta je znaCend pismenom R alebo napisom R-value. Hodnota tejto veli¢iny zodpoveda
vlastnej izola¢nej schopnosti - teda ¢im mame R vacsi, tym je odizolovanie vacsie. Toto
vSetko zavisi od typu karimatky, jej hrubky a zvolenom materiale. DoleZité je ale pozerat
sa aj na oCakavané aspekty. S vysokym R vacSinou rastie hribka a zaroven hmotnost
izola¢nej podlozky.

Penové karimatky- vynikaji svojou nizkou hmotnostou a nizkou obstaravacou
cenou. Nevadi im drsnejSie zaobchadzanie, pripadné poskodenie nema taky vplyv na
funkcnost, ich vel'kost je prispdsobiva a vyrabaju sa v réznych hribkach a farebnych
kombinaciach. Co sa tyka izolaénych schopnosti, stretdvame sa pri nich so skor niz$im
tepelnym komfortom v zavislosti od hrubky ¢i pripadnej dopliiujicej povrchovej tpravy.
Tu je mozZné prevedenie s vodeodpudivou a oteruodolnou vrstvou, ktora sa kladie na
zem a spdsobuje lepSie vlastnosti karimatky, vacSinou ale toto oSetrenie chyba. Ich
nevyhodou je zla zbalitelnost a velky objem, tuzka sSkala pouZitel'nosti, trvanlivost
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svvs

materidlu, nizsi tepelny odpor, Casto nasakuju vodu, po nejakej dobe dochadza
k prelezaniu materialu.

Tvrdené penové karimatky - tzv. Evazotky

Tieto karimatky sd obdobou karimatiek penovych, len st vyrobené, oproti tym
klasickym, z materidlu, ktory sa nazyva etylenvinylacetat. Podl'a profilu roliSujeme
karimatky skladané a profilované. Skladané kaarimatky maja ta vyhodu, Ze sa na seba,
ako uz znie z vlastného nazvu, daja poskladat. Miera zbalitel'nosti a tym aj usetreného
priestoru je vicsia, aj tak je ale nutné vacSinou uchytenie €i uz po strane, alebo na
spodnej casti batohu. V porovnani s penovymi karimatkami st pruZnejsie, odolnejsie,
viac komfortné, material zaist'uje lepSiu stabilitu - ako leZiacej osoby, tak na zemi. M6Zu
sa lisit svojou hrubkou, pouzitym materialom zvrsku, ktory eSte dokresl'uje u niektorych
typov vlastnosti a dizkou. Podlozky profilované, ¢iZe rebrované, majii na svojom povrchu
zdrsneny, poprehybany alebo hruby vzor. D6vodom je fakt, Ze sa v tychto priestoroch
udrZiava vzduch a tym je izolacia efektivnejsia. Dalej vzhl'adom na profil nedochadza
k nechcenému posunu a material je dobré oSetrit, zaroven na iom nezostavaju necistoty
a nesaje tol'ko vodu a vlhkost ako karimatka z peny. Podlozky z materidlu EVA moZno
podla ich hribky rozdelit na oblasti mozného urcenia. Karimatky tensie sa hodia na
spanie v lete, na jesen, hribka nad 1 cm umoziuje spanok aj v horsich klimatickych
podmienkach. Velka Cast pouzivatel'ov pouziva tieto karimatky ako doplnok pod svoju
samonafukovaciu alebo nafukovaciu karimatku, este k vi¢siemu a lepSiemu dokresleniu
tepelného odporu a tiez preto, Ze slizi ako ochrana pred porusenim vlastnej
samonafukovacky.

Nafukovacie karimatky

Nafukovacie karimatky su kategériou samou pre seba. Izolacia s pomocou obalu
naplneného vzduchom je vel'mi efektna, spanie je velmi komfortné, tepelna izolacia je
asi najvyssia mozna, rozmery, zbalitelnost, hmostnost si minimalizované. Nevyhodou
tohto typu karimatiek je vel'ka nachylnost k poSkodeniu. Znicit sa m6zu akymikol'vek
ostrymi predmetmi, neSetrnym zaobchadzanim, ale aj blizkostou vari¢a. Dokonca aj
intenzivne slnecné Ziare nie je pre tieto matrace optimalne. Vd'aka nadmernému teplu
moze dojst’ k povoleniu Svov, naslednému vydutie, poruche obalu a strate funk¢nosti.
U outdoorovych nafukovacich podlozkach sa na prerazenie myslelo a preto sa zaviedli
prepazky a komory. Preto ked dojde k prederavenie len jednej komory, nemusi to
znamenat hned’ zanik funkc¢nosti, vacsina karimatiek totiz disponuje hned 6, alebo 8
komorami. Pre pouzitie v naro¢nejSich podmienkach sa vyrabaji matrace so zvySenou
odolnostou povrchu proti prierazu, znesu aj horsie tepelné podmienky.

Samonafukovacie karimatky

Samonafukovacie karimatky zazivaju svoj velky navrat a si medzi uzivatel'mi
vel'mi obl'ibené. Nafukovacie podlozky st sice tazsie ako karimatky penové a EVAzotky,
ale aspekty tepelného odporu, komfortu, izolacie si vyznamovo lepSie.
Samonafukovacky v sebe spajaju vyhody penovych podloziek a nafukovacich matracov.
Vnutorna cast karimatky je vacsSinou tvorena pormi peny a celd tato konstrukcia je
uzavretd do odolného obalu, ¢asto z nejakého plastu alebo nylonu, ktory je mozné
nafuknut. Vrstvy peny a obalu si spojené v pevnych Svoch, ktoré zarucuju efektné
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vlastnosti a udrzuju tak penu napnutd, odolnt proti posunu aj prelezaniu. Vd'aka obsahu
ako peny, tak vzduchu, je aj pri mensej hrubke zarucena vel'ka efektivita tepelného
komfortu. Vzduch cirkuluje medzi spojmi a v otvoroch peny a dochadza tak aj
k vhodnému rozneseniu vahy do vSetkych oblasti. Rizikovejsie partie, ako je oblast
bedier, zadku a hlavy, byvaju u tych lepsich podloziek upravené Specificky, aby boli tieto
oblasti v ¢o najvicSom pohodli a izolacii. Niektoré z karimatiek maja aj vd'aka tomuto
faktoru hrabku ind v centre (napr. 5cm) a na krajoch (napr 3 cm) (Pernicky, 2017). V
ultralight ¢iZe odl'ah¢enych podlozkach nebyva pena v celom rozsahu, ale tvoria ju len
vyseky v pene. Skladovanie samonafukovacek je doporucené s otvorenym ventilom, v
nafuknutej pozicii, najlepSie na tmavSom mieste. Svetlo, vysoké teploty a vel'ky slne¢ny
ziar nerobi pouzitym materidlom dobre. Teplotné urcenie koreluje s pouzitou hribkou.
Néjdeme tu typické Stvorsezédnne samonafukovacky, ako aj verzia pre l'ahku turistiku,
treking, verziu do kempov a tak d’ale;j.

Doplnky vybavenia pri aktivitich v prirode

Pri realizacii turistickych resp. inych outdoorovych aktivit sa pouzivaju rézne
doplnky: alu-félie, varice, nadoby na varenie, termosky, termoobaly, svietidl3,
lekarnicka, pristroje na orientaciu, mapy, sprievodcovia ainé. Ich pouZivanie tiez
vyzaduje isti skdsenost a zru¢nost.

Specialny material podl'a zamerania a ¢innosti: trekkingové palice, stipacie
zeleza-macky, lan3, zaistovacie prostriedky, prilby, horolezecké ¢akany a iné.

Primeranu pozornost musime venovat aj starostlivosti a idrzbe o dany material.
Ak by sme ho neudrziavali, necistili, zaCal by v rychlej miere stracat nami pozadované
vlastnosti. Okrem cistoty, vhodného uskladnenia, je potrebné informovat sa a pouzivat
primerané prostriedky na impregndaciu (vyrobca obleCenia, obuvi a ostatného materialu
odporudca v ndvode aj sposob starostlivosti).

4.1.3.5 Nebezpecenstvo na horach, technika a taktika pohybu v horskom teréne

Zazitkové cinnosti, ku ktorym radime i outdoorové aktivity, si postavené na
prvku dobrodruzstva a predpokladaju pohyb s istou mierou rizika. Subjektivny pocit
rizika a nebezpecenstva aktivizuje jednotlivca, umoziiuje mu preZzit nepoznané a rozsirit
jeho skusenosti natol'ko, Ze sa stavaju novymi poznatkami. Zaistenie fyzickej i
psychickej bezpecnosti vSetkych ucastnikov outdoorovych aktivit je prostriedkom nielen
zniZzenia rizik, ale sucasne i zvySenia kvality zazitkov. Pri tvorbe outdoorovych
programov treba vybrat vhodny pomer prvkov dobrodruzstva a rizika tak, aby sa
zachovala efektivita vychovného pdsobenia (Volkovd, 2015).

Bezpecny pohyb v horskom prostredi je zavisly od viacerych faktorov, ktoré sa
mozu pocas samotnej realizicie menit. Ich poznanie, pochopenie a reSpektovanie nam
dava vyhodu predvidania a prevencie. Zaobera sa tym analyza rizik (risk managment).
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Hlavné priCiny urazov v hordch mézeme zoradit podla tohto poradia (Frank-
Kublak a kol., 2007):

- neznalost terénu,

- nezvladnutie pohybu v horskom teréne,

- precenenie vlastnych schopnosti (nedostatocna fyzicka, psychicka,
prakticka a teoreticka pripravenost),

- nevhodny vyber tury a zla casova kalkulacia,

- nevhodné vybavenie a vystroj,

- zlé pocasie, viditel'nost, vysokd nadmorska vyska, silné slne¢né Ziarenie
a pod.

Deii pred a vden konania aktivity upresnite informacie o predpovedi pocasia.
Pocasie patri k hlavnym rizikovym faktorom v hordch. Treba venovat pozornost
predpovedi pocasia (vyvoj, prognoza, prechod frontu, lavinové spravy) a odvodit z toho
vyplyvajuce podmienky na tdre - vysoka teplota, zrazky, celkova vlhkost, sneh, lavinové
nebezpecenstvo, ndmraza, hmla, vietor. Po burke a jasnej noci méze byt na druhy den
nadmraza (nebezpecenstvo poSmyknutia). O svojich pldnoch je potrebné informovat
pribuznych ¢i priatel'ov, aby v pripade potreby bolo jasné kde akedy sa nachadzate.
Priamo v horskom teréne treba informovat chatara o cieli tiry a predpokladanom
navrate, respektivne vyuzit' ,Knihu tar“. Ak zmenite plan (napr. tdru prerusite alebo
ostanete spat na niektorej inej chate), tak to oznamte, aby ste nevyvolali zbyto¢nu
patraciu akciu.

Priamo na ture zhodnot'te terén a podmienky, ¢i zodpovedaji vasim predstavam

a schopnostiam. Na tury chod’te minimalne vo dvojici. Taru zacnite zavcéas rano, ¢im
skor, tym lepSie, hlavne u tir nad 8 hodin! Ziska sa tym ¢asova rezerva a mézeme sa
vyhnut popoludiajsim burkam, lavinam, alebo extrémnym teplotam.

Pric¢iny nebezpecenstva v horskom prostredi mozu byt

e subjektivneho charakteru - nedostatocnd odborno-technickd pripravenost,
nevhodna vystroj, precefiovanie ¢i podcefiovanie vlastnych schopnosti, neznalost
terénu, nizka Urovein trénovanosti, z1a organizacia tury, nedisciplinovanost, zla
informovanost atd’.;

e objektivneho charakteru - vyplyvaju zo samotného prirodného prostredia

(terén, zmeny pocasia, silny vietor, hmla, burka, blesky, laviny a pod.);

Ak sa pozrieme na subjektivne pri¢iny nebezpeCenstva pri turistickych
aktivitach z dévodu prevencie musime zvysit pozornost na spravnu analyzu rizik. Tie sa
tykaju v prvom rade nasledujicich odportcani pre odbornika v Sporte:

- nepodcenit pripravu a pldanovanie samotnej tury,

- pouzivat vhodné a vyskusané vybavenie a vystroj,

- mat primerané poznatky v ramci odborno- technickych zruc¢nosti,

- zabezpecit vhodnu a primeranu organizaciu a priebeh turistickych aktivit
(primerany pocet inStruktorov, primeranost ciela aaktivity skupiny,
disciplinu aznalost postupov pri rizikovych situacidch, znalost terénu
apod.),
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- vhodna fyzicka a psychicka pripravenost skupiny, primeranost zataZenia
a oddychu a pod.,
- znalost zdravotnickej problematiky a poskytnutia prvej pomoci.

Schéma pohybovych cinnosti, ktoré vykonavame, je dana typom pohybovej
aktivity a pouzivanim Specifickej vystroje a vyzbroje. Pri jednotlivych druhoch turistiky
sa lisi, ¢im si vyZaduje aj znalost rozdielnych vedomosti a zru¢nosti.

Taktické spravanie pocas pohybu v teréne tizko suvisi s pripravou a organizaciou
tury. Aby sme sa vyhli problémom pocas realizacie tury, je potrebné dodrziavat
nasledujice odporucania:

- pravidelne a z overenych zdrojov si aktualizujeme informacie o pocasi, teréne a

pod.;

- zadiatok tiry by mal byt skoro rano s prihliadnutim na dizku a naro¢nost tary
ako aj ro¢né obdobie (v pripade necakanych udalosti ziskame ¢asovi rezervu);

- trasu, ak nemame s fou osobnu skdsenost, si podrobne nastudujeme a
naplanujeme si miesta odpocinku, moZnosti doplnenia tekutin, v pripade
zhorSenia pocasia iné moznosti Gstupu, navratu ¢i iného pokracovania tury;

- naucit sa spravne pouzivat mapu, buzolu a vySkomer. Zablidenie v nezndmom
teréne moze viest k padu a urazu. Vyborny pomocny prostriedok pre orientaciu
v naro¢nom teréne je druzicovy navigacny systém (GPS). Ovladanie si musime
nacvicit doma. Ale nespoliehat sa len na pristroje a cvicit si aj prirodzenu
orienta¢nu schopnost.

- tempo pochodu urcuje veduci s prihliadnutim na vykonnostne najslabsich
Clenov skupiny;

- prestavky a miesta odpocinku vyberame s prihliadnutim na terén a vykonnost
skupiny;,

- po 10-15 minutach od zaciatku tiry robime kratku prestavku na kontrolu a
upravu vystroja;

- minimalne po kazdej hodine chodze robime prestavky na odpocinok (prijem
jedla a tekutin, Uprava vystroja, orientacia atd’.);

- pouzivame vyskuSanud vystroj a vyzbroj (neodporicaju sa nenosené topanky,
nevyskdsané a nenavoskované lyze atd’.);

- spravne zoradime ucastnikov, volime spravne tempo, odhadujeme dizku
pochodu;

- Specialnu pozornost venujte aj vyberu stravy. K jedlu pocas tiry sa odporucaju
predovsetkym l'ahko straviteIné a vyzivné jedla. Je dolezité dodrziavat pitny
rezim aj ked' nie ste smadny;

- berieme ohl'ad na zdravotny stav, unavu, skusenosti, vybavenie a motivaciu
ucastnikov;

- informujeme menej skdsenych ucastnikov, ako sa spravat’ pri strate orientacie
vplyvom zlej viditel'nosti, vystipenia zo znaceného chodnika, nahleho zhorsenia
pocasia a pod.
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Napriek dobrej priprave, organizacii, dobrej trénovanosti, vhodnej vystroji,
odbornym poznatkom a skisenostiam nemo6Zeme Uplne eliminovat nebezpecné situacie
a moznosti urazu.

Unava, pretaZenie a prepitie

Zakladnym prejavom dlhodobej pohybovej aktivity je vznik tinavy. Ide o reakciu
organizmu na zataz prejavujucu sa reverzibilnym zhorSenim funkéného stavu
organizmu a zniZenim $portovej vykonnosti. Unava je fyziologickym ochrannym
pochodom, ktory brani poSkodeniu organizmu. Nastup unavy zavisi od mnohych
faktorov: vek, pohlavie, zdravotny stav, typ vy$Sej nervovej ¢innosti, vyZiva, zdatnost,
druh a intenzita prace, fyzikalne, chemické, biologické a psychologické faktory
prostredia a d'alSie.

Druhy unavy -fyzicka a psychickd, avSak toto rozdelenie nie je kategorické, kedZe
v praxi dochadza vacsinou k jej spolocnému pdésobeniu. Aj ked' je inava povazovana za
celkovy stav organizmu, je mozné v niektorych cinnostiach rozliSovat tnavu celkovu a
miestnu. Dalej sa tnava klasifikuje ako tinava periférna (zmeny vo svaloch - napr.
vyCerpanie energetickych rezerv, pokles vody a elektrolytov, zvySena koncentracia
laktatu a pod.) a centralna (zniZena funkcia CNS).

e Akutna Unava - pretazenie ('ahky stupen) prejavujice sa: krce, bledost,
rychly a plytky dych, potenie, bielkoviny v mo¢i. Tazky stupefi je
prepatie/kolaps. MoZe sa skoncit zlyhanim krvného obehu a smrtou.

e Pretazenie: pocit slabosti, bolest hlavy, zavrat, nevol'nost, pokles systolického
krvného tlaku, rychle dychanie, poruchy reci, kice tvarového svalstva, tras
prstov ruk, bledost koze, sliznic, poruchy myslenia, vnimania atd'.

e Prepitie: dusnost, nitkovity az nehmatny pulz, busenie srdca, zmodranie
sliznic, zvracanie, pokles krvného tlaku az na nemeratel'né hodnoty, kolaps,
kfce alebo ochablost svalstva, poruchy termoregulicie, krvacanie z nosa,
znamky obehového Soku.

Pri akidtnej patologickej inave je nutné okamzite prerusit zataz a zahdjit' lieCbu
so skl'udnenim Sportovca so sicasnym zaistenim obehu a dychania, podavania lieCiv na
podporu Zivotnych funkcii, uUpravou vnutorného prostredia, rehydrataciou,
remineralizaciou a odpoc¢inkom, regeneracnymi proceddrami. Aj po vymiznuti
priznakov sa urcity cas eSte prejavuje znizenie funk¢nych spoésobilosti organizmu,
postihnuti sa ¢asto stazuju na rychlu unavnost, neschopnost podat predtym obvykly
vykon, na labilitu pulzu, zadychavanie sa pri ndmahe, na stratu pocitu pripravenosti na
vykon. Z pohl'adu nebezpecenstva sa stadva rizikovym faktorom v pripade prechodu
unavy do pretazenia. Fyziologicky prejav tinavy je zretelny na pohybovom prejave
z pohl'adu koordinacie a intenzite pohybu, ale aj na psychickom stave. Mieru tnavy u
jedinca vieme posudit na zaklade skusenosti pozorovanim a sebapozorovanim. Tu
mozeme pouZit’ mieru subjektivneho hodnotenia tzv. Borgovu skalu (tabul'ka 2), alebo
vonkajsie prejavy unavovych procesov (tabulka 1).
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Tabulka 1 Priznaky unavy (zdroj: Junger et al, 2002)

PRIZNAK MALA UNAVA VACSIA UNAVA VELKA UNAVA
FARBA KOZE cervena vel'mi ¢ervena tmavocervené,
modrasté pery,
zblednutie
POTENIE Malé nad pasom (spotené | vel'ké i nad pasom
tielko)
DYCHANIE zrychlené vel'mi rychle Gstami | vel'mi rychle, Gistami,
pravidelné nepravidelné
POHYBY spravne mensSie chyby nekoordinované
VNIMANIE bezchybné menSie nepresnosti | narusSené, plni len
v plneni tloh vel'mi hlasné pokyny
POCITY bez tazkosti pocit Gnavy, bolesti | pocit inavy, bolest

dolnych koncatin

celého tela a hlavy,
zavrat, nevolnost

Borgova $kala ( RPE - rating of perceived exertion) je stupnica pomocou ktorej
prezentujeme uUroven subjektivne vnimanych pocitov. Predstavuje spojenie svalovej

¢innosti, zmien srdcovo-cievneho systému, psychologického stresu, bolesti, telesnej

teploty a podmienok, v ktorych sa vykondva pohybova aktivita. Prostrednictvom
receptorov prijimame podnety z vonkajSieho alebo vnutorného prostredia, kvalitativne
ich porovnavame a rozliSujeme. Kazdy podnet sme schopni hodnotit tak, Ze mu na
urcitej skale priradime urcitii hodnotu. Tato skala (RPE 6-20) je vyhodna pre pouzitie
hodnotenia vnimanie srdcovej frekvencie tak, ze vnimana srdcova frekvencia vydelena
desiatich zodpoveda danej hodnote na skale (tabul'ka 3).

Tabulka 2 Borgova Skdla pre hodnotenie vnimania intenzity a ndmahy pri zat'aZent.

6 14

7 vel'mi,velmil'ahka 15 namdahava

8 16

9 vel'milahka 17 vel'mi namahava

10 18

11 lahka 19 vel'mi, velmi namahava
12 20

13 mierne namahava
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Tabulka 3 Borgova Skdla pre hodnotenie subjektivnych pocitov dusnosti, bolesti na
hrudi a dolnych koncatindch

0 vodbec ziadna 6

0,5 vel'mi, vel'mi slaba 7 velmi silna (tazka)
1 velmi slaba 8

2 lahka 9

3 stredna 10 velmi, vel'mi silna
4 mierne silna (tazka) Maximalna

5 silna (tazka)

Unavové procesy st spojené s troviiou telesnej zdatnosti. Telesna zdatnost’ je
,suhrn predpokladov (telesnych, funkcénych, pohybovych a psychickych) vykonavat
akukol'vek pohybovt €innost a optimalne reagovat na vplyvy vonkajsSieho prostredia.”
Do telesnej zdatnosti zahfiiame aj pohybovu zdatnost, ktoru tvoria rozvinuté zakladné
pohybové schopnosti a zruc¢nosti. Pohybova zdatnost je stibor vSeobecnych pohybovych
predpokladov cloveka vykonavat akukolvek pohybovi cinnost. Pdsobenie telesnych
cvic¢eni sposobuje jednak adaptaciu na Specifické pohybové podnety, ktorych désledkom
je pohybova vykonnost a jednak adaptaciu na neSpecifické pohybové podnety, ktorych
dosledkom je zvy$ena vieobecna pohybova zdatnost. Uroveii vieobecnej pohybovej
zdatnosti tvori vyznamnu stcast celkovej telesnej zdatnosti ¢loveka. Pohybova zdatnost
je uzsi pojem ako telesnd zdatnost. Ziskava sa a udrZuje kondi¢nym cviCenim,
pOsobenim klimatickych cinitel'ov, primeranou Zivotospravou a pod. Proces zvySovania
pohybovej zdatnosti je dlhodoby. Jeho cielom je vSestranny pohybovy rozvoj. Pohybova
zdatnost zobrazuje uroven pripravenosti ¢loveka na kazdd narocnt pohybovu ¢innost
(¢i uz pracovnu, bojovy, telocvi¢énu a i.), odolnosti proti chorobam, dosiahnutie vysokého
veku, aktivnej staroby. Pohybova zdatnost je podmienkou pohybovej vykonnosti
Cloveka. Nedostatocna droven telesnej zdatnosti je rizikovym faktorom pri turistickych
aktivitach. Vzhl'adom na to, Ze sa neustale meni vplyvom zmien faktorov ako zdravotny
stav, vek, pracovné zataZenie, psychicky stav a pod. treba byt pri priprave a realizacii
aktivit v prirode vnimavy. Na sledovanie trovne pohybovej vykonnosti sa vyuzivaja
metddy zistovania reakcie organizmu na trvalejSie pohybové podnety (zistovanie pulzu,
energetického vydaja, VO2 max a pod.).

Faktory objektivneho nebezpecenstva nam primerane vystihuji vsetko to s ¢im
sa mdzZeme stretnat v prirodnom prostredi. Tyka sa to hlavne faktorov pocasia, ktoré sa
moZe pocas turistickych aktivit vyrazne menit.

Burka - pod burkou rozumieme subor elektrickych, optickych a akustickych
javov vznikajtcich medzi oblakmi navzajom, alebo medzi oblakmi a zemou. S burkou sa
vzZdy spajaju elektrické vyboje - blesky (mézu ju sprevadzat silny vietor, dazd’, krupy,
pokles teploty o 10-15 °C a pod.) Ak ndas prekvapi studeny front a burka
nepripravenych, moze to byt vo vysokych horach byt vel'mi nebezpecné. Vo vodnych
tokoch hrozi prudké stupnutie hladiny. Vo vySke nad 2 000 m méZe byt uplne ina
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poveternostna situacia, ako dole v udoli. Aj uprostred leta moze snezit. Dazd, sneh
podstatne stazuju chddzu, terén sa stane Smyklavym - hrozi nebezpecenstvo padu.
Husta hmla alebo nizka oblacnost stazuju orientaciu a znizuju rychlost pochodu. Pokial
nie ste vhodne obleceny, I'adovy vietor vas podchladi pocas niekolkych minut, preto
v predpovedi oznamené burky, alebo prechod studeného frontu berte vaZzne.
Nebezpecenstvo uderu blesku hrozi pri kazdej aktivite v prirode. Birky v horach a s
nimi spojené blesky mézu vazne ohrozit Zivot. V horach st burky castejsie ako
v nizinach, maja dramatickejsi priebeh a vyssiu frekvenciu bleskov. Najviac bleskov je vo
vySke 1 500-2 000 m, nad 3 000 m pomerne zriedka. V zal'adnenych oblastiach su buarky
zriedkavejSie. Blesky nemoZno podcenovat aj ked' trazy bleskom tvoria v horach necelé
1 %. Umrtnost pri tychto tirazoch je asi 30-40 % a d’al$f maju trvalé nasledky. Asi 65 %
nehod sa stalo v exponovanom teréne. Podl'a alpskej Statistiky jeden smrtel'ny uraz po
zasahu bleskom pripada asi na dva miliony navstevnikov. Ak prichddza burka, vyhybajte
sa zaistenym cestam a hrebeiiom, kde je vacsia moznost zasahu bleskom.

Hmla. Na horach ¢asto vznikaji hmly. Hmla je zrazajtica sa vodna para na drobné
kvap6cky v chladnej vzduchovej vrstve. Velmi staZuje orientaciu pre nedostatok
zachytnych bodov vplyvom nizkej dohl'adnosti. Musite si v§imat aj nepatrné terénne
utvary. Niekedy sa oplati pozerat aj naspat, ¢i v opacnom smere nie je znackovanie
spolahlivejsie, resp. v pripade navratu to zjednodusi orientaciu. Treba zvysit' opatrnost
pohybu a v pripade skupinovej turistiky dbat na akusticky kontakt (vyuzivat napr.
pistalku ¢i ini podobnti pomdcku). Ak stratite znacku nesnazte sa ,nejako” postupovat
dalej, ale vratte sa k poslednej znacke a cestu hladajte znovu. Postup naslepo,
nezndmym vysokohorskym terénom moze byt zivotu nebezpeCny. Za zniZenej
viditeInosti alebo v nepriehladnom teréne sa skupina musi drzat spolu. V pripade
kombinacie so silnym vetrom je to uZitocna pomocka. Ak sa schyl'uje k veceru a my
vieme, Ze zostup by bol velkym rizikom, v dostatocnom predstihu sa pripravime na
nudzové prenocovanie. Vyhliadneme si miesto, pokial mozno chranené pred vetrom
a dazd’'om ¢i inymi rizikovymi prvkami (mimo spadnice padu lavin, skal a pod.).

SInko - nepodcenujte jeho ucinky. Slnec¢né Ziarenie je na horach, za jasnej oblohy
silnejSie ako pri mori. Preto si musite chranit pokozku (krémy s vysokym UV faktorom),
pery (mast na pery) a oc¢i (dobré slne¢né alebo l'adovcové okuliare so 100% UV-
ochranou). Chrante si aj hlavu pred upalom, krk a uSi pred spalenim. Podobné
nebezpecenstvo hrozi aj v zimnom zasneZenom prostredi. Vo vysokohorskom prostredi
sme vystaveni mnohym nebezpecenstvam. Jednym z nich, bezprostredne ohrozujicim
nase oci, je zvySené mnozstvo ultrafialového Ziarenia - rastiica imerne s nadmorskou
vyskou ¢i odrazom od snehu. Ak sa pohybujeme po snehovych poliach, od nich sa vel'mi
ucinne slnecné Ziarenie odrdza - suchy sneh az 88%! MozZe vzniknut docasna strata
zraku tzv. "snezna" slepota. Rovnaké postihnutia si ale m6zeme privodit v solariu, alebo
doma v garaZi pri zvarani - ak si o¢i nechranime dostatonym UV filtrom.

Vietor- Vplyvom vetra sa priadenim (konvekciou) zvySuju tepelné straty. Tento
jav sa nazyva Wind Chill faktor (chlad vetra). Vyjadruje stratu tepla sdicasnym
posobenim vetra a chladu, je priamo imerny tepelnému gradientu a rychlosti pradenia
vzduchu (obrazok 8).
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Pocitova teplota je jednym z biometeorologickych indexov, ktoré charakterizuju
uc¢inok komplexu meteorologickych prvkov (teplota, vlhkost a vietor) na ludsky
organizmus. S pocitovou teplotou uzko suvisi index ochladenia vplyvom vetra-Wind
Chill faktor, ktory vyjadruje stupen ochladenia organizmu vplyvom vetra a teploty
vzduchu, odhliadnuc od vyparu. Metodiky na urcovanie pocitovej teploty su zavislé od
roznych faktorov, ktoré zohl'adiiuju vlhkost vzduchu, vypar, priame slnecné Ziarenie,
oblecenie, priame vystavenie povrchu nezakrytych casti ludskej pokozky
poveternostnym vplyvom a pod. Neexistuje jednotna metodika na urcovanie pocitovej
teploty, ako priklad uvddzame obrazok 9, ktory vyjadruje pocitovi teplotu ako
kombinaciu dvoch meteorologickych charakteristik - teploty vzduchu a sily vetra na
I'udsky organizmus. Za bezvetria sa tenka vrstva vzduchu ohrievana l'udskym telom drzi
blizko pri nasej koZi a tvori mikroklimu. Neprijemny pocit chladu vznik3, ked sa
pradenim vzduchu odstratiuje nasa mikroklima z povrchu tela a nasa koza je vystavena
vonkajsiemu vzduchu. Telo sa snazi vyhriat novi mikroklimu, ale p6sobenim vetra je
sustavne ochladzovana a jej teplota klesa. Preto sa nam vzduch zda chladnejsi ako je
v skutoCnosti. Vplyv ma aj relativna vlhkost vzduchu, ¢im je vyssia, tym je pdsobenie
chladu vacsie. Vlhka koza (ked’ sme spoteni) straca teplo ovela rychlejsie ako sucha.
Navyse vznikaju straty tepla vyvolané odparovanim potu z povrchu pokozky. Pri silnom
vetre mdzeme omrznut aj pri plusovych teplotach. Na chlad su viac citlivé hlavne deti,
star$i I'udia a l'udia so zhorSenym prekrvenim koncatin, s aterosklerézou, cukrovkou,
srdcovocievnymi chorobami a diabetici. Alkohol a fajcenie zvysuje citlivost na chlad.
(www .kstst.sk).

Wind Chill faktor — ekvivalentna teplota

Rychlost’ vetra TEPLOTA OVZDUSIA V °C
mis km/h 3 0 =5 =10 -15 =20 -25 =30 -35
1,4 5 4 2 SO 24y -30 -36
2,8 10 3 ST ORIV —33 -39
4,2 15 2 -4 -1 -17 =23 =29 -35 =4i
5,6 20 1 =5 -12 -18 -24 -30 -37 -43

7 25 1 =6 =12 =19 =25 -32 -38 =4
8,4 30 0 -6 -13 -20 -26 -33 -39 -46
10 35 0 =T =14 =20 =27 =33 | -40 -47
1" 40 -1 =7 =14 =21 =27 =-34 -41 -48

12,5 45 -1 -8 -15 -21 -28 -35 -42 -48
14 50 -1 =8 =15 =22 -29 -35 Q=A2NEea
15 55 -2 -8 -15 -22 -29 -36 -43 -50
16 60 =2 -9 -16 -23 =30 B=OGEE=A3NEESN
18 65 -2 -9 -16 -23 -30 ST
19 70 =2 =9 =16 =23 =30 =T NEEIE
21 75 =3 =10 =17 =24 =31 | =38 "=45 " =52
22 80 =3 =10 =17 =24 -31 E=IENEEHEE

Obrdzok 8 Wind Chill faktor (zdroj www.kstst.sk)
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Wind chill faktor nie je fyzikalna veliCina, ale dava predstavu aku teplotu vnimame
vo vetre ("ochladenie vetrom", pocitova alebo ekvivalentna teplota). Pocituja ho l'udia
a zvieratd, teplota na teplomeri sa vplyvom vetra nemeni. V chladnejSich oblastiach
udavaju meteorologické stanice vo svojej predpovedi aj Wind chill faktor.

Riziko omrznutia Zdravotné rizika

3';'25‘:‘9 . mierne nepohodiné

e nepohodiné

10 a3 -27 °C riziko podchladenia pri dlhSom pobyte vonku bez primeranej
ochrany.

A riziko poStipania mrazom alebo omrzlin: kontrolovat tvar a

kongatiny pri znecitliveni alebo bielej pokozke. Riziko
podchladenia pri dlh§om pobyte vonku bez primeranej ochrany,
alebo utoéista pred vietrom a chladom.

vysoké riziko omrzlin: kontrolovat tvar a koncatiny pri
znecitliveni alebo bielej pokozZke. Riziko podchladenia pri
dlh§om pobyte vonku bez primeranej ochrany, alebo Gtocista
pred vietrom a chladom.

nekryté koza méze omrznut
v priebehu 10-30 min.

vysoké
nekryta koZza méze omrznut
v priebehu 5-10 min.*

velmi vysoké riziko omrzlin: kontrolovat tvar a konéatiny pri
znecitliveni alebo bielej pokozke. Velmi pravdepodobné riziko
podchladenia pri dlh§om pobyte vonku bez primeranej ochrany,
alebo utotista pred vietrom a chladom.

velmi vysoké
nekryta koza méze omrznut
v priebehu 2-5 min.*

extrémne vysoké
nekryta koza mdéze omrznit Vystraha! Pobyt vonku je hazard
v priebehu 2 min.*

* pri vetre nad 50 km/h, méze byt doba kratsia

Obrdzok 9 Zobrazenie Wind Chill rizikd (zdroj www.kstst.sk)

Prevencia negativnych javov

- Sledovat’ predpoved’ pocasia (teplota, vietor) a podl'a toho planovat taru.
Ked uZ nas pocasie prekvapi, turu prerusit a vratit sa. Vyhl'adat’ ukryt, ak je sneh
urobit zahrab.

- Dobre sa obliect - viac teplych vrstiev, spodna vrstva funkcéné pradlo,
vonkajsia vrstva vetruodolnd. Mat dobru c¢iapku (velka cast telesného tepla sa
straca hlavou), dat’ si kapuciiu, $al, pripadne kuklu a okuliare. Teplé rukavice,
vrchné rukavice najlepSie palCiaky. Tepld nepremokavd obuv s teplymi
ponozkami (vlnené hreji aj spotené). Omrzlinami su najviac ohrozené
vycCnievajice miesta tela a Casti vzdialenejSie od srdca, teda prsty na rukach a
nohdach, usné laléciky €i nos. VSeobecne aj celd tvar, kde je koZa najjemnejsia.
Tvar a pery namazat krémom. Pouzivat mastné krémy. Hydratacné krémy su
nevhodné, voda zhorsuje nepriaznivy efekt chladu. Pri lyZovani pdsobi Wind Chill
faktor aj pri bezvetri, premazavat pokozku krémom raz za dve hodiny.

- Zostat suchy. Dodrziavat vhodnu termoregulaciu- mokré oblecCenie
odobera telu rychlo teplo. V pripade Ze sa potime odobrat’ vrstvu alebo rozopnut
vetrovku.

- Byt aktivny - pohyb pomaha vytvarat telesné teplo.
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- Sledovat - ¢i sa ndm netvoria omrzliny hlavne na nose, brade, licach,
usSiach a ¢i nemame pocit chladu.
Tma- pohyb vteréne uprostred noci je rizikovy. Hrozi zvySené riziko trazu
a straty orientacie. Takéto nebezpecenstvo vznika najcastejSie pri zlom planovani resp.
pri sdhre dalSich faktorov. Tu treba pocitat napriklad so skratenou castou dina
v zimnom obdobi. Da sa Ciastocne eliminovat vhodnym doplnkovym vybavenim, ako je
Celovka pripadne priama skdsenost s orientaciou v stazenom prostredi.
Pohyb v horskom teréne
Struktira povrchu, po ktorom sa vhorskom prostredi pohybujeme, sa moze
v kazdom ro¢nom obdobi menit. NajcastejSie vplyvom poveternostnych podmienok.
Ked'Ze sa jedna o rizikovy faktor
Pohyb v horskych oblastiach za Gcelom zaistenia bezpecnosti os6b upravuje aj §
11 ods. 2 pism. a) zdkona ¢. 544/2002 Z. z. o Horskej zadchrannej sluzbe. Z neho
vyplyvaju nasledovné pokyny, ktoré upravuju povinnosti os6b nachadzajucich sa
v horskej oblasti. Kazdd osoba v horskej oblasti (okrem osdb nachadzajicich sa v
osadach, na verejnych komunikaciach, zjazdovych a bezeckych tratiach) je povinna:
a) dodrziavat pokyny horskej sluzby,
b) riadit sa vystraznymi, informanymi a inymi zariadeniami suvisiacimi
s bezpecfnostou 0s6b v horskej oblasti,
c) informovat sa na horskej sluzbe, alebo vyuzit vSetky dostupné informacné zdroje
o schodnosti chodnikov, lavinovom nebezpecCenstve a inej problematike tykajlcej sa
bezpecného pohybu,
d) informovat’ sa o vyvoji pocasia na SHMU alebo horskej sluzbe,
e) spravat sa tak, aby nedoslo k ohrozeniu vlastného Zivota, zdravia alebo majetku, ani
k ohrozeniu Zivota, zdravia alebo majetku inych osob,
f) prisposobit vystroj a vyzbroj obtiaznosti vychadzky, tary alebo vystupu (d’alej len
,tura“) a poveternostnym podmienkam,
g) vziat si na tiru lekarnicku s prostriedkami na poskytnutie prvej pomoci,
h) zasobit sa dostatocnym mnozstvom jedla a pitia,
i) prisposobit obtiaznost tiry svojmu zdravotnému stavu a fyzickej kondicii,
j) nepodnikat taru pri vyhlasenf 4. a 5. stupiia lavinového nebezpecenstva,
k) ukon¢it turu a vratit sa, ak sa pocasie zhorsuje,
1) nekracat v tesnej blizkosti okrajov chodnika, pretoze moze dojst k jeho zosuvu,
m) neopierat sa o zabradlie, hlavne na exponovanych miestach a nesadat nan,
n) nezatazovat mosty vo vel’kych skupinach a zbyto¢ne sa na nich nezdrziavat,
0) prechadzat letnymi snehovymi poliami s maximalnou opatrnostou a neSmykat sa na
nich,
p) pridrziavat sa terénu alebo byt zaisteny pri fotografovani a filmovani v exponovanom
teréne,
q) nehadzat kamene ani iné predmety,
r) neskracovat' si chodniky,
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s) nepredbiehat sa pri pohybe na tusekoch zabezpecenych umelymi technickymi
pomdckami a pohybovat sa tak, aby medzi dvomi kotviacimi prvkami bola len jedna
osoba,

t) pri pohybe na lyziach a bicykli dat prednost pesej osobe,

u) pohybovat sa len v chodeckom teréne a nad hornou hranicou lesa len po
znackovanych chodnikoch.

Vo vyssich nadmorskych vyskach okrem kamenistého ¢i sutového terénu sa
moZeme Casto pohybovat po snehovych poliach. V pripade pokiznutie mbze mat pad
smrtel'né nasledky. Tu je potrebné zvysit pozornost ¢i pouZit stupacie Zeleza (macky).
Turisti majui niekedy tendenciu skracovat' si zostup a vystup mimo znaceného chodnika.
Okrem rizika zosunu vol'nych skal v takomto pripade sa zvysuje aj riziko padu ¢i inych
urazov. Chodnik si neskracujte cez kosodrevinu, pretoze v kosodrevine sa l'ahko straca
orientdcia. V pripade pohybu v nezndmom teréne par odporucant:

-V teréne mimo chodnika sa pohybujte pomaly a premyslene. Najskor
pozerajte a potom kracajte.

-V strmych usekoch sa pohybujte sustredene aby ste sa nepotkli alebo
neposmykli. Ked’ sa uz stmieva a neviete ako d’alej, musime zacat uvaZzovat o
bivaku.

Zimné obdobie, laviny a sneh

Dal$im objektivnym faktorom nebezpeéenstva pre l'udi je samotné zimné obdobie
a jeho Specifika. Pre nedostatocne vybaveného cloveka predstavuje uz len kratky pobyt
v zimnom prostredi minimalne riziko spojené s podchladenim a omrzlinami. Samotny
pohyb vzimnom teréne je Specificky a stazeny. V zimnom obdobi sa musime
predovSetkym informovat o lavinovej situacii a reSpektovat zimné uzavery dolin ci
lavinové vystrahy. Systém znacenia turistickych tras je zamerany predovsSetkym pre
letnt turistiku a preto je v zime nevyhnutné sledovat znacky so zvySenou pozornostou.
Hlavne pri hmle a sneZeni. Prostredie, ktoré nadm je zname zletného pobytu vyrazne
meni charakter. Pri snezZeni postupujeme v teréne podobne ako pri hmle. Nad hranicou
lesa sluzi pre zimnu turistiku tycové znacenie, ktoré sa vyhyba lavinovym terénom. Ako
praktickd pomdcka méze sluzit’ karta Stoj alebo chod ktord moézete ziskat na portali
HZS.

V exponovanom teréne si preto neskracujeme cestu traverzom, hlavne nie cez
strmé zl'aby. Tycové znacenie nemusi presne kopirovat' letné znacenie. Nikdy neopustte
tyCové znacenie a ked nedohliadnete od ty¢i po ty¢, postupujte tak, Ze posledny
v skupine neopusti ty¢ pokial' prvy nendjde d’alSiu ty¢. Skupina sa musi drzat spolu.
Nedajte sa zviest starymi stopami pred vami, pokial neviete bezpecne kam vedu.
Nevieme kam mal naplanovanu tdru turista pred vami, ktory mohol tiez bludit.

Na hrebenioch sa v zime tvoria preveje, preto sa nikdy nepribliZujte az k jeho
okraju (fotenie, vyhl'ady), lebo hrozi zratenie s odtrhnutym prevejom. V udoli vac¢sinou
tecu horské bystriny a potoky, ktoré su v zime hlboko pod snehom. Na jar sa zvySuje stav
vody a vytvaraju sa pod snehom dutiny a mozete sa prepadnut do vody. Pri silnejSom
prude mdézeme byt strhnuty pod sneh. Preto nechod’te nad potokom, ale vedl'a neho.
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Pri chdédzi v hlbokom snehu robte kratke kroky a na cele sa pravidelne striedajte.
Pri mraze a vetre je dolezita vzajomna vizualna kontrola odkrytych casti tela- nosa,
brady, usi, lic, aby nedochadzalo k omrznutiu (zmena farby - zbelenie). M6Ze vznikat
difazne (rozptylené) svetlo, ktoré sa vyskytuje vtedy, ked je jemna hmla a presvita
slnko. VSetko je biele, sneh aj obloha. Terén je rovny a plochy, nevrha tiene a nie su
kontrasty. Kracame ¢i lyZujeme opatrne, lebo nerozozname priehlbiny ani prevysenia.
Lahko mozete spadnut. Aj ked je hmla, treba mat slnec¢né okuliare, lebo intenzita
slne¢nych lacov je vysSia. Ak vznikni nepredvidané tazkosti budte ohl'aduplni,
obozretni a rozumni. Situdciu a nasledny postup treba premysliet a aZ potom konat. Pri
zhorSovani pocasia, ak niekto ma priznaky ochorenia, vy¢erpanosti, alebo ak sa vyskytnua
akékolvek iné tazkosti, je lepsie volit navrat ako riziko. Ak vznikaju pochybnosti, tak
treba radsej volit navrat.

Laviny

Laviny su prirodnym javom v zime v horach a ludstvo sa stretava s nimi
odjakziva. RoCne spadne na celej zemeguli viac nez 1 000 000 lavin a okrem velkych
$kod pripravia laviny len v Alpach o zivot priemerne viac ako 100 l'udi roc¢ne. Kedysi
mali 'udia pred lavinami vel'ky reSpekt a vzdy sa snazili na zaklade ziskanych skiisenosti
minimalizovat ich u¢inok.

Laviny boli dlho nevypocitatelné. Dnes mozno pri dneSnom vedeckom poznani
relativne dobre a presne predpovedat laviny priblizne s 80% presnostou. Takéto
sledovanie sa robi hlavne v Specifickych oblastiach so zvySenym pohybom o0so6b, ako st
zjazdovky ¢i strediskd zimného cestovného ruchu. Napriek pocitaCovym programom
a simulacidam, ktoré moézu spracovat tisice roéznych dat, ziaden pocita¢ nemoze
komplexne vyhodnotit’ vSetky suvislosti v konkrétnom teréne. Pre prax a vyhodnotenie
udajov je stale dolezita odbornost a skusenost. Na zaklade vyhodnotenia jednotlivych
faktorov sa vyhlasuje stupen lavinového nebezpecenstva (obrazok 10 a 11). Laviny
predstavuji najvacSie riziko pri pohybe v zimnom horskom teréne. Porozumiet
procesom, ktoré vedu k vzniku lavin, nAm umoziuje znizit' toto riziko. Lavinova situacia
je zavisla od viacerych faktorov. Vedla podkladu, sklonu svahu, hrubky snehovej
pokryvky ma vplyv na laviny aj mnoZstvo nového snehu, rychlost a smer vetra, teplota a
vlhkost' vzduchu a snehu, slnko atd. VSetky cinitele pdsobia na vznik lavin spolu vo
vzajomnej kombinacii. Lavina sa spusti ked’ je snehova vrstva nestabilna a zatazenie je
vacsie ako odpor proti pohybu.
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stupei
farba

ikona

popis

malé

2

mierne

Snehova pokryvka je

dobre spevnena a stabilna.

s Nepredpoklada sa zosuv lavin, s
vynimkou malych
snehovych zosuvov (splazy). Zosuv
vynimoéne len pri velkom zataZeni® na
extrémne strmych svahoch.

+ Ziadne ohrozenie udolnych ciest a
objektov lavinami.

Snehova pokryvka je na niektorych

strmych  svahoch® len mierne
spevnena, inac vseobecne dobre
spevnena.

+* MozZny ojedinely zosuv lavin pri
velkom zataZeni® predovsetkym na
uvedenych strmych svahoch. Velke
sponténne laviny sa neocakavaju.

« Ohrozenie Udolnych ciest a objektov
spontannymi lavinami
nepravdepodobné.

Snehova pokryvka je na mnohych
strmych svahoch' len mierne a2
slabo spevnena.

« Zosuv laviny je pravdepodobny uZ pri
malom zataZeni®, predovSetkym na
uvedenych sirmych svanoch. Ojedineie
je moZny spontdnny zosuv strednych,
ale zriedka tiez velkych lavin

* MozZny ojedinely zasah Udolnych ciest
a objektov stredne velkymi lavinami.
Doporuuje sa urobit  Ciastoéné
bezpecnostné opatrenia.

Snehova pokryvka je na vécsine
strmych  svahoch' len slabo
spevnena.

« Velka pravdepodobnost zosuvu lavin
uZz pri malom zataZeni® na vacsine
strmych  svahov. Predpokladda sa
zvydeny potet spontannych strednych,
aZ velkych lavin.

+ Vagsinou ohrozené udolné cesty a
objekty velkymi lavinami. Doporucuje sa
urobit bezpeénostné opatrenia.
Snehova pokryvka je vSeobecne
slabo spevnena a rozsiahle
nestabilna.

* MoZno olakavat wvela velkych,
spontannych lavin aj na mierne strmych
a netradicnych svahoch.

s Akutne ohrozenie udolnych ciest a
objektov lavinami aj na netradiénych
svahoch. Doporufuje sa  urobit
rozsiahle bezpe&nostné opatrenia.

Obrdzok 10 Stupnica lavinového nebezpecenstva

podmienky na tary
b Véeobecne bezp ¢ podmienky na
tary.
+ Na extrémne strmych svahoch jazdif
spontannych jednotlivo.

« Vyhnut sa extrémne strmym svahom
s naviatym snehom
+ Pozor na pady.

Véacsinou priaznivé podmienky na
tary.

+ Vyhnuat' sa svahom nad 40°.

+ Vyhnut' sa extrémne strmym svahom,
naviatemu snehu a uvedenym
expoziciam a nadmorskym vySkam.

+ Svahy nad 35° zlyZovat jednotlivo.

+ Spravna vofba trasy je velmi dleZita

Ciastoéne nepriaznivé podmienky
na tary.

+ Vyhnut sa svahom nad 35° a
uvedenym expozicidm a nadmorskym
vyskam.

+  Newvyhnutna
lavinovej situacie.
+ Tura vyZaduje velku opatrnost.

posiidenia

Nepriaznivé podmienky na tury.

+ Vyhnat' sa svahom nad 30°.

+ Nevyhnutna velka znalost' posudenia
lavinovej situacie.

+ Obmedzit sa na mierne strmé svahy.
+ Davat pozor aj v udoliach kde je
dosah lavinovych dréh.

+ Bezpecny pohyb je moZny len na
zabezpe€enych a  vyznalenych
lyZiarskych trasach.

Velmi nepriaznivé podmienky na
tary.
+ Tary véeobecne nie st mozné !!

+ Pohyb je moizny len na
zabezpecenych a  vyznaenych
lyZiarskych trasach.

(zdroj http://www.kstst.sk)
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Vysvetlivky:

1) — nebezpeiné svahy blizSie uvedené v lavinovej predpovedi (napr. nadmorska vyska, expozicia, tvar terénu
atd )

2) - dodatocné zataZenie

malé zat'azenie — napr. jeden lyZiar (plynulé jazda bez padov), skupina lyZiarov s rozstupmi (min. 10 m), chedec

Laviny
nepravdepodobné

Pozor!

na snezniciach. dodrziavat’
velkeé zat'azenie — napr. skupina lyZiarov (dvaja a viac) bez rozstupov, chodec, ratrak, skuter, odstrelovanie lavin. Loz':t?py h
azdy sval

mierne strmy svah — sklon mensf ako 30°

strmy svah — sklon vacsi ako 30°

extrémne strmy svah — zvlast nepriaznivy svah vzhfadom k sklonu (vaéSinou strmsi ako 40°), nevhodnému
tvaru terénu, blizkosti hreberia, podkladu

spontanne laviny — laviny uvolnené bez dodatotného zataZenia.

expozicia — orientacia svahu k svetovej strane

exponovany — Vystaveny vetru, svetovej strane, sinku, lavinam alebo inému nebezpecenstvu napr. nebezpecny
z hladiska padu

posudit’ zvlast'

Vzdat' sa tary!
Vyhnuat sa svahom

Obrdzok 11 Vysvetlivky k obrdzku (zdroj http://www.kstst.sk)

Podmienky pre vznik lavin vytvaraju faktory lavinového nebezpecenstva:
- TEREN - topografické faktory (sklon svahu, orienticia k svetovej strane
(expozicia), tvar, Clenitostou a povrchom terénu a pod.)

- POCASIE ajeho vyvoj - meteorologické faktory (vietor, teplota, mnoZstvo

snehovych zrazok a pod.

- SNEHOVE PODMIENKY - zloZenie snehovej pokryvky (typ snehu, vrstvenie,

Struktura a pod.)

Na svahoch nad 30° sa prihodi okolo 97 % vSetkych nehdéd a 50 % vSetkych
nehdd sa prihodi pri sklone 36° - 42°. Az 84 % vSetkych nehdd sa prihodi na svahoch
nad 35°.

Uz par stupniov mdéze rozhodovat o lavinovom nebezpecenstve. Lavinovej
problematike sa treba venovat komplexne hlavne zpohladu outdoorovych aktivit
realizovanych v zimnom prostredi (obrazok 12).

V pripade subehu viacerych spomenutych faktorov objektivneho ¢i subjektivneho
nebezpecenstva dochddza kvyraznému narastu samotného rizika. Toto je pricinou
vzniku rizikovej situdcie a nehody. Aj pri najlepSie pripravenej tire méze z réznych
pri¢in dojst k nehode. V pripade, ked’ uz k nehode dojde, tak je potrebné zachovat pokoj
arozvahu. Musime jednat premyslene, mysliet na svoju bezpeCnost a priebezne
zhodnocovat situdciu. V pripade zranenia postupujeme systémom poskytnutia prvej
pomoci.

Pri realizacii aktivit je teda potrebné:
. Starostlivo si naplanovat turu, primerane svojim schopnostiam.
. Skontrolovat' ¢i mame primeranud a kompletn vystroj.
. Nikdy nechodit na tiru sam.
. Informovat o cieli svojej cesty.
. Neustale sledovat vyvoj pocasia.
. Naucit sa medzinarodné nudzové signaly.
. Drz sa zasady: ,Ak mas pochybnosti, vzdy sa vrat™.
Z pohl'adu posobenia v skupine:
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. urcit zodpovedného vediceho (na zaklade potrebnych kompetencii),

. vyuzivat vhodny spésob komunikacie v skupine (vSetci si oboznameni
s cielom a ¢asovym planom),

. vhodne zvolit vel'kost skupiny a zloZenie skupiny (¢im vacsia skupina tym
potrebujeme viac ¢asu - fotenie, tiprava vystroje, zodpovednost jednotlivca, vek,
motivacia, nalada rézne zaujmy...),

. zhodnotit Uroven skusenosti, vybavenia ucastnikov a telesnej zdatnosti
(tempo, inava, prestavky).

Stupnica lavinového nebezpecenstva v inych reciach

e SK == BiE o8 (11 i =«
S eborpetenstia  Cetahvensiufe  Risk Scale dongers. pericolo. do ovaenchas "
1 Malé Gering Low Faible Debole Debil
2 Mierne Méassig Moderate Limite Moderato Moderado
3 Zvysené Erheblich Considerable Marqué Marcato Marcado
Velké Gross High Fort Forte Fuerte
Velmi velke Sehr Gross Very High Trés Fort Molto forte Muy Fuerte

Svajdiarsky »» SLF (Institut fur Schnee und Lawinenforschung) Daves navrhol pre zlepdenie informovanosti popisat’ lavinovy stuperi
jednoducho a jasne pomocou ikon. lkony umoZnuji pohladom na mapu lavinovej predpovedi hned zhodnotit' lavinovd situdciu.

laviny zo suchého snehu laviny z mokrého snehu

Sr9e 290

Pat stupfiov je popisanych pomocou $tyroch ikon. 4. a 5. stuperi ma rovnaku ikonu, oba stupne su pre ¢loveka velmi nebezpecné. Ak je
predpoklad vzostupu teploty v priebehu dita a hrozia laviny z mokrého snehu je ikona od 2. stupiia doplnena teplomerom a Sipkou. V
Alpach sa bude lavinovéa predpoved udavat aj pomocou ikon.

Obrdzok 12 Stupnica lavinového nebezpecenstva (www.hzs.sk)

4.1.3.6 Zdravotnicka problematika, poskytovanie prvej pomoci

Zdravotnicka problematika v turistike zahffia Siroké spektrum vedomosti
a zrucnosti, ktoré by mal ¢lovek pdsobiaci v prirodnom prostredi poznat (Khandl et al.,
2006).

Vplyv prirodného prostredia na organizmus mdZeme rozclenit’ do dvoch oblasti:

- pozitivny vplyv na zdravie Cloveka (vykonavanie vhodnej pohybovej aktivity
ajej vplyv na srdcovo-cievny a oporno-pohybovy aparat, relaxacno-rekondicné
aktivity v prijemnom prostredi a pod.),

- negativny vplyv na zdravie Cloveka ajeho ohrozenie (vyplyvajici hlavne
z subjektivnych a objektivnych pri¢in nebezpecenstva).

Zasady zdravotnej problematiky a pdsobenia st orientované na oblasti: hygieny,
zdravotného stavu, vplyvu prirodného prostredia na organizmus cloveka, zataZenia
v jednotlivych druhoch turistiky, zdravotného posobenia jednotlivych druhov turistiky,
adaptacie a aklimatizicie, Zivotného $tylu, inavy a vycerpania, regenerdcie sil atd.
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Samotna kapitolu, ktorej bezpodmienetné ovladanie uodbornika v Sporte ci
kazdej osoby upravuje aj legislativa, je poskytovanie prvej pomoci (Prirucka prvej
pomoci, 2003). Vedomosti z danej problematiky by mali zahfnat hlavne varianty
bezprostredne vyplyvajuce z prirodného prostredia, ako su:

- zasady prvej pomoci - poskytovanie prvej pomoci, starostlivost o seba,

vySetrenie a zhodnotenie stavu postihnutej osoby, priority prvej pomoci atd’.,

- pomdcky avybavenie pri zabezpeCovani prvej pomoci (napr. zakladné

vybavenie lekdrnicky, doplnkovy zdravotnicky material a pod.),

- postupy pri zachrane Zivota (poranenia a krvacanie, problémy s dychanim,

poranenia faktormi vonkajsieho prostredia a pod.),

- otravy, pohryznutia, ustipnutia, alergické reakcie a pod.,,

- zdravoveda a hygiena

- konanie v rizikovom prostredi a situdcidch vyplyvajicich z objektivnych pricin

nebezecenstva a pod.,

Zvladnutie problematiky prvej pomoci je obsahovo vel'mi rozsiahle. Kazdy ¢lovek
by mal poznat zadklady prvej pomoci avediet ich uplatnit v prostredi, vktorom sa
pravidelne pohybuje. Preto vodici z povolania by mali mat inak zamerant teériu, prax
a jednotlivé postupy ako l'udia pohybujuci sa v outdoore. Prirodné prostredie ma svoje
Specifikd, ¢o vychadza z charakteristického typu nebezpecenstva. Okrem Specifickych
vedomosti a zrucnosti pri jednotlivych zdravotnickych postupoch si treba uvedomit
zakladny predpoklad, Ze dostupnost odbornej zdravotnickej pomoci moze byt stazena
objektivnymi pri¢inami. Vtedy vSetka zodpovednost prechddza na vediceho
organizovanej aktivity resp. ini poverend pripadne najskisenejsiu osobu! Dalsi
vyznamny faktor, ktory ovplyviiuje poskytovanie prvej pomoci je jej psychicka
narocnost. Aj pre trénovaného zachranara je to stresujtca situacia a co potom pre toho
kto nim nie je.

Svoju pozornost by sme upriamili na zadkladny postup rieSenia rizikovej situacie,
ktord vznikd pri podavani prvej pomoci. Opierame sa o metodiku postupu podla
ZDRSEMu (ZDRavotnicky SEMinar), vychadzajuc z publikacie Instruktorsky slabikar
(Hanus, M.-Hanus, R. (Eds.) ;2016).

Systém troch krokov

Ak sa ocitneme v situdcii, ked’ dochadza k arazu alebo nahlemu ochoreniu, kazdy
si dokaze spomenut na nieco, ¢o by bolo dobré urobit, pripadne ¢o by mohlo poméct.
Tieto situdcie su ale spojené so stresom a obavami, aby sme tomu druhému neubliZili.
Vstrese dochadza kskratovému konaniu, skreslenému usudku ¢i prehliadnutiu
dolezitych okolnosti a faktov. VSeobecny problém je v poradi a systematickom posupe -
jednotlivych krokoch pri poskytovani prvej pomoci. To ¢o mdéze pomoct je poznanie
jednoduchého systému, ktorym budeme postupovat, aby sme ni¢ neprehliadli, vedeli
kde zacat a ako pokracovat. Systém TROCH KROKOV je takymto postupom, pric¢om celd
zachrannu akciu rozdeluje do troch krokov, ktoré na seba nadvazuju. Kazdy z krokov ma
svoj vyznam arozdielny obsah. Stepanek (2016) uvadza pravidlo ,Konaj rychlo, ale
postupuj pomaly” . Systém troch krokov vychddza zo systému WMA, metédy, ktora bola
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povodne vytvorend pre zachranu zivota v divocine aneskdr prispésobend pre rozne
typy prostredia. Podobné postupy su vyuzivané réznymi zachranarskymi systémami
pricom nazvoslovie je odlisSné. Napriklad zhodnotenie situacie, prvotné adruhotné
vySetrenie.

BEZPECNOST MECHANIZMUS URAZU

ROZHLIADNI
SA

VEDOMIE DYCHANIE

MNOZSTVO REAGUJ
2 , .
PYTAJ SA HLADAJ
ROZMYSLA)J
KRVNY OBEH
3
SLEDUJ

Obrdzok 13 Systém Troch krokov (Zdroj: Hanus, M.-Hanus, R. (Eds.), 2016)

Systém troch krokov je takym univerzalnym postupom, navodom na
poskytovanie prvej pomoci (obrazok 13). Hovor{ ndm, ¢o urobit ako prvé, ¢o ako druhé.
Co je najdolezitejsie a na ¢o nesmieme zabudnut. Slovo "postup” znamena, Ze musime
ist postupne. Od prvého kroku k tretiemu, zZiadny nemoZzno vynechat. Kazdy krok ma
svoj nazov. Su to: Rozhliadni sa, Reaguj, Rozmysl'aj. Kazdy krok je jasne ohraniceny
(Pleskot-Niznanska, 2017).

Prvy krok - Rozhliadni sa!

Zastavte sa, o najviac sa upokojte a rozhliadnite sa. Preto prvym krokom by mal
byt krok spit. Je potrebné najst odpovede na tieto otdzky. Nehrozi Ziadne
nebezpecenstvo? Co sa vlastne stalo? NemdZe sa mi to stat’ tiez? Kol'ko je zranenych?
Na zaklade tychto odpovedi vieme zistit fakty, ktoré nasledne pouzijeme. V pripade
osobného ohrozenia prvé kroky smeruju kjeho odstraneniu (napr. hrozba padu
d'alSich skal, hrozba d’al$iho trazu, oznacenie a zabezpecenie priestoru, kde prebieha
zachrana a pod.)

Ak nehrozi nebezpecenstvo, mdzete prejst k druhému kroku.
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Druhy krok - Reaguj!

Po zaisteni bezpecnosti situacie rieste zivot ohrozujice stavy - reagujete na zhorseny
stav vedomia, kontrolujete dych. Ak nedycha, zahajujete resuscitaciu. Zastavujte masivne
krvacanie. Tento krok je potrebné mat plne zautomatizovany Vv praxi, nie je v iom
priestor na premyslanie. Zivot zraneného je priamo zavisly na vasej bezprostrednej akcii.
V pripade, Ze postihnuty odpoveda a nekrvaca, méZete prejst’ do tretieho kroku.

Treti krok - Rozmyslaj!

Nehrozi vdm nebezpecenstvo a postihnuty akdtne neumiera - mate cas
premyslat. Rozhodujete sa, Ci je potreba zachranku zavolat alebo nie. K tomu
potrebujete zistit viac informdcif - spytat sa zraneného, sledovat jeho stav a poriadne
skontrolovat, ako zranenie vyzera.

KaZdy krok je zndzorneny trojuholnikom - ten ma tri vrcholy, teda kaZdy krok ma
tri Clenenia. V pripade, Ze sa nachadzate v skupine je potrebné preukazat a prebrat
iniciativu. Mozno nie v priamom poskytovani prvej pomoci, ale skor v organizacii
a samotnej kooperacii. Osobadm v stresovej situdcii moézete pomdct k aktivite uz len
jednoduchym prikazom. Teda pri rieSeni zachrany viacerych zachranarov vieme druhy
a treti krok zefektivnit a niektoré aktivity riesit stibezne (komunikacia so zachrannymi
zlozkami, kooperdacia pri zachrane, priprava transportu a pod.).

Ak sa nachadzate v teréne a dostupnost zachrannych zloziek si vyzaduje vacsiu
Casovu rezervu zacnite s tym pocitat. SnaZte sa pre seba a zraneného zvysit komfort, ak
je to mozné transportovat zraneného na vhodné chranené miesto (pred dazd'om,
vetrom, chladom) a pod. Postihnutého nenechavajte nikdy samého a priebezne s nim
komunikujte a prehodnocujte situaciu.

Ako organizator uz pri planovani musite pocitat’ so vznikom takychto situacii.

Preto je potrebné zabezpecit akciu vhodnym zdravotnickym materidlom a osobami so
zdravotnicou kvalifikaciou. Zakladnou pomdckou je aj komunikacné zabezpecenie
napr. mobilny telefén. Mobilny telefén podstatne skrati ¢as na privolanie pomoci, ale
mozete pomocou neho zistit aj napr. predpoved pocasia, lavinova situdciu a iné
potrebné informacie. Pokial' je v danom mieste slaby signal je potrebné zmenit
stanoviste. Niekedy sta¢i par desiatok metrov. Nezabudnite pred tirou mobil dobit a
chranit ho pred chladom, Spinou a vlhkostou. NajlepSie je nosit ho pri tele. Ak neviete
Cislo horskej zachrannej sluzby (18300) tak mozete volat celoeurépske nadzové cislo
112. Ak mate mobil bez roamingu alebo nemate spravnu SIM kartu, tak mozete volat
len ¢islo 112 a to tak, Ze mobil vypnete, znovu zapnete a miesto PIN ¢isla zadate 112.

Nakoniec nesmieme opomenut ani poistenie na hory, ktoré nam v pripade zasahu
zachrannych zloziek vyrazne usetri vzniknuté naklady.

4.1.3.7 Zaklady meteorolégie a predpovedania pocasia

Clovek dlhodobo sa pohybujici sa v prirodnom prostredi by si mal osvojit
zakladné vedomosti z meteorolégie a predpovedania pocasia. Ich ovladanie znizi riziko
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spojené s objektivnymi ale aj subjektivnymi (napr. vhodné vybavenie a pod.) pri¢inami
nebezpecenstva. Ziskavanie zakladnych informacii o predpovedi pocasia je uzko spaté
s organizaciou roznych foriem a druhov aktivit v prirode. Ako zdroje informacii nam
mozu posluzit roézne typy predpovedi cez tlacové ainé médid (rozhlas, televizia,
internet), informacné centra v strediskach cestovného ruchu, stanice horskej zachrannej
sluzby a pod.

Pri priprave aktivit vprirode by sme sa mali zamerat na informacie
z meteorolégie lokalneho charakteru. Vyvoj pocasia hlavne vo vyssich nadmorskych
vyskach a blizkych horstvach je rozdielny. V praxi to vyzera tak, Ze v jednej oblasti je
krasne pocasie s minimalnou obla¢nostou a o 10 km d’alej v inej Casti horstva prebieha
silna privalova burka.

Samotné vedomosti pri pohybe v teréne by mali byt zamerané na oblasti, ako
zdkladné meteorologické prvky a javy a spdsoby ich merania (teplota, atmosféricky tlak,
vlhkost vzduchu, smer a rychlost vetra, zrazky, oblacnost, halové javy a pod.),
vzduchové hmoty, tlakové utvary, atmosferické fronty (typy a Struktira frontov, teply,
studeny, oklizny front), vplyv horstiev na pocasie, stav a vyvoj pocasia, zakonitosti
vyvoja pocasia (Kobzova, 1998; Lynch, 2003).

Atmosféricky tlak

Atmosféricky tlak alebo barometricky tlak je tlak masy vzduchu v atmosfére,
podmieneny gravita¢nym posobenim Zeme. Normdalna hodnota atmosférického tlaku
(hodnota urcena pre fyzikalne vypocty) pri hladine mora je 101 325 Pa (pri teplote 15 °C
na 45° z.3.). Vrstva atmosféry (hmotnost molekil vzduchu v stipci) Zeme posobi
tlakovou silou na zemsky povrch. Hodnota tohoto tlaku je najvdcSia na zemskom
povrchu a s rasticou vyskou klesd. Atmosféricky tlak nie je staly, neustale kolise
v danom bode zemského povrchu okolo urcitej hodnoty. Na tlak vzduchu ma vplyv
okrem nadmorskej vySky aj zemepisna Sirka, obsah vodnych par, teplota vzduchu a
prudenie vzduchu. Pri zmene pocasia nastava pokles, alebo naopak narast hodnét tlaku
vzduchu. Preto tento indikator je pre prakticki velmi prakticky a kvalitativny. Tlak
mensi ako barometricky tlak sa nazyva podtlak, tlak vacsi ako barometricky tlak sa
nazyva pretlak.

Teplota vzduchu

Teplota vzduchu je meteorologicky prvok, ktory udava tepelny stav atmosféry.
Teplota sa oznacuje T a ako fyzikatna jednotka sa pouziva stupeii Celzia, alebo stupen
Fahrenheita. V beznom zivote sa vSak z praktickych dovodov castejSie pouziva stupen
Celzia ako stupen Fahrenheita (0 °C = 32 F a 100 °C= 212 F). Vyznamne sa meni
v priebehu diia ¢i ro¢ného obdobia. Pre pobyt v prirode je ddlezitd a suvisi aj s tzv.
pocitovou teplotou a vetrom (obrazok 10).

Vlhkost vzduchu
Vlhkost vzduchu znamena obsah vody vo vzduchu (atmosfére). V atmosfére sa
voda nachddza vo vSetkych troch skupenstvidch. Medzi aktivnhym povrchom a
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atmosférou prebieha neustdla vymena vlahy, ktora sa uskutofiiuje prostrednictvom
turbulentného prudenia a molekularnou difaziou. Obsah vodnej pary vo vzduchu ma
vplyv na priebeh réznych procesov v atmosfére, napr. na bilanciu ziarenia, Cistotu
ovzdusia a podobne. Vykyvy charakteristik vlhkosti vzduchu vo vSeobecnosti suvisia
s periodickymi zmenami teploty vzduchu. Suchy vzduch ma relativhu vlhkost 0 %,
vzduch nasyteny vodnou parou ma relativnu vlhkost 100 %.

V meteorolégii je definovana tymito veli¢inami:

- absolutna vlhkost' vzduchu - jej jednotkou je kg.m3. Ako uz samotna jednotka
informuje, ide o hmotnost vodnych par obsiahnutych v jednotkovom objeme
vlhkého vzduchu (zmes suchého vzduchu a vodnej pary).
relativna (=pomerna) najcastejSie pouzivana charakteristika vlhkosti vzduchu -
absoldtna vlhkost vzduchu vydelena vlhkostou nasytenych vodnych par (teda
maximalnym mnozstvom vodnych par) pri rovnakej teplote v rovnakom
objeme. Pohybuje sa od 0 do 100%. Meria sa vlhkomerom. Vyjadruje pomer

medzi napatim vodnej pary a napatim nasytenych vodnych par pri rovnakych

teplotach. Relativna vlhkost vzduchu 100% teda znamend, Ze nedochadza

k d'alsiemu nasyteniu a pri poklese teploty dochddza ku kondenzacii

nadbyto¢ného mnozstva vodnych par (o sa prejavuje napr. vznikom rosy).

Specifickd (=mernda) vlhkost vzduchu - mnoZstvo vodnych par v gramoch

v vyjadrenud v g.kg1 .Jedna sa o pomer medzi hustotami vodnej pary a vlhkého

vzduchu.

- deficit rosného bodu - rozdiel medzi teplotou vzduchu a teplotou rosného bodu
sa nazyva deficit teploty rosného bodu. Vyjadrovany je v ° C.

- tlak vodnych par - parcialny tlak vodnych par v hPa

- sytostny doplnok - tlak par pri nasyteni nad vodou za dennej teploty minus
skutoc¢ny tlak par.

Ak zohrejeme v zime chladny vzduch na prijemnt teplotu, aj pri konstantnom
mnozstve vodnych par vo vzduchu, klesne jej relativna vlhkost. Je to zapricinené tym, Ze
pri vyssej teplote dokaze vzduch pohltit vacSie mnozstvo vodnych par. Najprijemnejsia
vlhkost vzduchu pre ¢loveka je 50-60 % (Encyklopédia pocasia, 2017).

Prudenie vzduchu-vietor

Vietor patri k zakladnym meteorologickym prvkom. Je definovany, ako prevazne
horizontdlny pohyb-pridenie vzduchu. Prudenie vzduchu vyvoladva horizontalne
vyrovnavanie tlakovych rozdielov. Vietor je hlavnym prostriedkom prenosu energie,
vody, znecistujucich latok a dalsich fyzikalno-chemickych vlastnosti vo vzduchovych
hmotach atmosféry (Lapin, 2004). Smer vetra sa urcuje podla svetovych stran odkial
vzduch prudi (severny vietor vanie zo severu, juzny z juhu a pod.) a rychlostou, ktortu
moZeme vyjadrit v jednotkach (rychlosti) m/s alebo km/h. V tejto suvislosti je teda
spravne hovorit o rychlosti vetra a nespravne je hovorit o sile vetra. V meteoroldgii sa
tieto najcastejsie oznacuju anglickymi ndzvami (napr. N - Nord -sever) alebo uhlom od
0° do 360° Vietor sa meria vetromermi (anemometrami), alebo sa registruje
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anemografmi. Okrem okamzitého smeru vetra sa meria okamzita rychlost vetra a
roznymi metdédami sa urcuju (alebo vyhodnocuji) prevladajici 1-mintatovy, 2-, 10- a 60-
minutovy smer vetra a priemernda 1-minutova, 2-, 10- a 60-minudtova rychlost vetra.
Presnost merania smeru vetra je okolo 7° a rychlosti vetra okolo 0,5 m.sl. Pri
rychlostiach do 2 m.s! je v meteorologickej stani¢nej sieti presnost merania
nedostacujuca, preto je vtedy vyhodnejsie odhadovat rychlost vetra pozorovanim podl'a
Beaufortovej stupnice (tabul'ka 4).

Tabul'ka 4 Beaufortova stupnica

oB Popis Inter}lal Intemﬁs]{l
[m.s™] [km.h™"]
0 Bezvetrie - dym stiipa kolmo hore 0.0-0.2 pod 1
1 Vinok - slaby pohyb dymu a listia stromov, veterna koruhva stoji 03-15 1-5
2 Slaby vietor - listie stromov $elesti. veterna koruhva sa hybe 1.6-33 6-11
3 Mierny vietor - vietor napina zastavky, vetviéky stromov sa hybu 34-54 12-19
4 Dost’ ¢erstvy vietor - pohyb slabsich konarov 55-79 20-28
5 [& erstvy vietor - listnaté kry sa hybu, vlny s hrebefimi na hladine 8.0-10.7 20 38
6 Silny vietor - silnejsic konare sa hybu, droty svistia 10.8-138 39-49
7 Prudky vietor - hybu sa celé stromy. chodza obtiazna 139-17,1 50-61
8 Buirlivy vietor - lamu sa vetvy, chodza proti vetru nemozna 17,2-20,7 62-74
9 Vichrica - mensie $kody na stavbéach, padaju skridlice 20.8-24,4 75-88
10 Silna vichrica - na pevnine sa vyskytuje zriedka. vyvracia stromy 245-284 89 -102
11 Mohutna vichrica - rozsiahle $kody aZ pustofenie. vo vnitrozemi 28.5-326 103 - 117
strednej Eurépy sa v nizsich polohach nevyskytuje
12 Orkdn - ni¢ivé Géinky., na pevnine sa v niZdich polohach vdbec nad 32.6 nad 117
nevyskytuje
Oblac¢nost

Stupen pokrytia oblohy vSetkymi mrakmi bez ohl'adu na ich vysku nazyvame
oblacnostou. Vyjadrujeme ich bud v percentich alebo desatindch pokrytia oblohy
(meria sa odhadom). Oblak (neodborne mrak) je viditeI'na ststava malych castic vody
alebo l'adu (pripadne inych latok) v atmosfére Zeme alebo inych kozmickych telies.
Oblaky v zemskej atmosfére vznikaju vtedy, ked’ sa vlhkost vo vzduchu kondenzuje na
kvapky alebo l'adové krystaliky. Hranica, za ktorou sa plynna faza vody meni na
kvapalng, sa nazyva rosny bod. Vyska, v ktorej sa tento dej odohrava, byva rozna. Zavisi
od stability vzduchu a mnozstva pritomnej vlhkosti. Typicka oblakova kvapka alebo
ladovy krystalik ma v priemere priblizne 0,01 mm. Studené oblaky tvoriace sa vo
vel'kych vyskach obsahuju iba I'adové krystaliky, nizSie teplejSie oblaky obsahuju iba
vodné kvapKky, a zmieSané oblaky oboje. U nas v dennom chode oblac¢nosti si dva rezimy.
Pri statickom rezime dni, ked prevlada vrstevnatd oblacnost s maximom rano a
minimom vecer. Pri dynamickom rezime dni, kedy vznikaji po ohriati spodnej vrstvy
vzduchu vystupné pridy, méZeme pozorovat maximum oblac¢nosti v popoludnajsich
hodinach a minimum v rannych. Od oktébra do marca je v nizsich a strednych polohach
staticky rezim a od aprila do septembra dynamicky v dennom chode obla¢nosti.
V pohoriach pozorujeme takmer po cely rok dynamicky rezim v dennom chode
oblac¢nosti. V zime pri statickom reZzime (stabilné zvrstvenie ovzdusia) je v niZinach a
strednych polohach velka oblacnost’ (obloha je nad 70 % pokryta mrakmi) s maximom
v decembri. Od marca do oktébra klesid oblacnost v tychto polohdch a minimum je
v auguste. V pohoriach je maximum oblacnosti vjuni (prilev morského vzduchu od

86



zdpadu) a minimum v oktébri (v jeseni je najmensia cyklondlna ¢innost). NajmenSia
oblacnost’ je v Slovenskej republike na juhovychode okolo 50 % a najvacsia na Orave 65
% (Lapin a kol. 2002).

Oblacnost sa moze udavat v osminach alebo desatinach a vyjadruje, aky zlomok
oblohy je pribliZzne oblakmi prekryty. Celkom jasna obloha méa obla¢nost nula. Pokial je
nebo uplne zatiahnuté mrakmi, oblacnost je (podl'a pouzitej stupnice) osem alebo desat’.
Meteoroldgovia jednotlivé medzistupne pomenuvaju takto:

0/8 —jasno

1/8 - takmer jasno

2 - 3/8 - mala oblacnost

4/8 - polojasno alebo polooblac¢no
5/8 - oblacno

6/8 - vel'ka oblatnost

7/8 - takmer zamracené

8/8 - zamracené

Zakladom medzinarodnej klasifikacie je rozdelenie obla¢nosti na 10 oblacnych
druhov: Cirrus, Cirrocumulus, Cirrostratus, Altocumulus, Altostratus, Stratocumulus,
Stratus, Nimbostratus, Cumulus a Cumulonimbus. Tieto si potom d'alej rozdelené na
oblac¢né tvary, typy a zvlastnosti (Co vidime na obloze, 2017).

Prakticka a teoreticka meteorolégia zahftia obrovské mnoZstvo poznatkov. NaSou
velkou vyhodou je obrovsky technologicky skok, ktory pomohol v dostupnosti o0zaj
velmi presnych aaktudlnych informacii. Preto si vieme skoro na kazdom mieste
pokrytom mobilnym signdlom zistit predpoved avyvoj. To ale napriek tomu
nenahradza potrebné vedomosti azrucnosti ztejto oblasti, zktorych vychadza
planovanie a spravny odhad vyvoja situacie.

4.2 PESIA TURISTIKA

Turistické aktivity spojené s realizaciou celoro¢nej pohybovej aktivity v prirode
su rozsirené po celom svete. Ich vykondvanie zpohladu organizacie si vyzaduje
odborné, teoretické ako aj praktické vedomosti a zru¢nosti. Hibka tychto vedomosti
a zru€nosti je podmienend typom, rozsahom a prostredim, kde sa aktivity vykonavaju,
ako aj ciel'ovou skupinou, ktora ich realizuje. Nesmieme zabudat ale aj na ich zmysel,
pretoZe pre mnohych su len prostriedkom, ale nie samotnym cielom. Ktomuto sa
vyjadrujeme viac v podkapitole o filozofii pobytu v prirode.

Vnimanie turistiky je z pohl'adu narodnosti ¢i jazyka tiez rozdielne. V anglickom
ekvivalente sa stretneme napriklad s pojmami trekking, hiking, rambing ..

PeSia turistika patri k zdkladnym a zaroven najrozsirenej$im druhom turistiky u
nas. Motivaciou je hlavne pritazlivé prirodné prostredie Slovenska s mnozZstvom
narodnych parkov a chranenych krajinnych oblasti a nenaro¢né vybavenie a pomerne
I'ahko osvojitel'na pohybova ¢innost - turisticka chddza (Ziskay, 1981).

V dnesnej pretechnizovanej spolocnosti je peSia turistika vel'mi rozsireny sposob
travenia vol'ného ¢asu. Je odporucana i vyhl'addavana ako forma aktivneho odpocinku. Jej
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narastajica popularita je podmienena modernym sposobom Zivota, ktorym sa Clovek
Coraz viac vzdal'uje od prirody. Umoznuje mu navrat k prirode, uci ho vytvarat si k nej
hlboky vztah a vedie ho k jej ochrane.

Podl'a Zideka et al. (2004) je pesia turistika vhodna pre vietky vekové kategérie a
moZeme ju vykonavat od rannej mladosti aZ po vysoky vek. Typickou pohybovou
¢innostou v pesej turistike je turisticka chodza. Intenzitu zatazenia si stanovuje kazdy
sam s prihliadnutim na vek, vykonnost azdravotny stav. PeSia turistika patri k
vytrvalostnym cviceniam cyklického charakteru zvicsa iba miernej intenzity, pricom ide o
aerdébne krytie- energie. Jej vyhodou je technickd nenaro¢nost, nevyhodou skuto¢nost, Ze
na ziskanie rovnakého aerébneho ucinku treba chédzu vykonavat asi trikrat dlhsie ako
beh. Spravna turistickd ch6dza ma byt ekonomickd s primerane dlhym krokom a
frekvenciou hornych konéatin podla rychlosti Rychlost chédze zavisi od dizky a
frekvencie kroku - na rovine v priemere 4 - 6 km/hod., v hornatom teréne 3 - 4 km/hod.
Rozhodujtcu tlohu pritom maju vystierace stehna, kolena, ohybace chodidla a ohybace
stehna. Praca svalov pri stipani a klesani je 5 az 10 krat vacsia ako pri chédzi po rovine.
Napriklad pri chodzi po rovine rychlostou 4km/hod. je energeticky vydaj 852K]/h, pri
16% stipani bez zataze 2511K]/h a so zatazou 20kg 3116 K] /h (tabul'ka 5).

Tabul’ka 5 Predpokladand spoti‘eba energie pri chddzi po rovine (Zidek et al.,, 2004)

Vzdialenost Spotreba
(km.h-1) energie

(kj.min-1.kg1)
0,1254
0,1672
0,2508
0,3344
0,4598
0,5852

X[ |W

Stupeii zataZenia organizmu chédzou okrem rychlosti zavisi aj od hmotnosti tela,
neseného bremena, profilu trate (rovina, klesanie, stipanie), od kvality povrchu (piesok,
sneh, blato, trava, sut), od druhu obuvi, odevu i od poveternostnych podmienok (sila a
smer vetra, dazd, teplo). Turistickd chddza zvySuje zdatnost srdcovocievneho a
dychacieho systému.

Z pohl'adu organizovanej turistiky su oblibené rozne formy ako vylety a tury,
viacdenné putovania, vystupy na vrcholy (napriklad na narodny vrch Krivai) i turistické
zrazy pod vlastnymi stanmi. Spolu s peSou turistikou je spojeny aj pobyt v prirode. Ich
realizacia si vyzaduje komplex odborno-technickych zrucnosti. Vzhladom na
prevazujuci pohyb po znacenych turistickych chodnikoch acestach st potreby
orientacie v teréne zlahcené. Chddza v horskom teréne je spojend s prekondvanim
Clenitého terénu avyzaduje lepsSiu fyzickd, psychickd atechnicki pripravenost. Jej
narocnost sa stupiiuje hlavne od prekonavaného typu terénu. Rozdielnu techniku ci
pomdcky si vyzaduje ch6dza po travnatom teréne, po skalach, suti, snehu a I'ade.
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Ak zostavujeme vychddzky a vylety pre deti, nesmieme zabudnut na zakladné
prvky, ktoré v ich programe nesmu chybat’ silné zazitky, zaujimava cinnost’ a radost a
vzruSenie z hry. (Zapletal 2003). Preto je prinosné do programu turistickych aktivit
zapajat ako doplnkové aktivity hry v prirode. Alebo mozno opac¢ny postup tvorit hru-
program, kde pesSia turistika je jednym z prostriedkov. Hry v prirode cvicia telo aj ducha,
rozvijaju rychlost, obratnost, silu, vytrvalost a nervosvalova koordinaciu, zdokonal'uja
postreh, bystria zmysly, obnovuju psychické aj fyzické sily. Su jednou z najticinnejsich
foriem rekreacie. Kbeznym hram v prirode patria bezecké, patracie, stoparske,
orientacné, bojové, terénne a didaktické hry. Priroda poskytuje i netradi¢né prostredie,
ktoré mézeme vyuzit na hry v no¢nom prostredi, vo vode, na plavidlach, v snehu. Hra je
Casto stavana do protikladu k vaznemu, uZzitotnému ¢i praktickému spravaniu. Patri
medzi nenahraditelné prostriedky vychovy a jej vyznam pre rozvoj osobnosti je
nesporny. Ak sa zameriame na cieleny rozvoj mézeme vyuzit postupy zazitkovej
pedagogiky.

Do tejto kapitoly by sme radi zahrnuli aj atraktivne formy pohybovych aktivit

ktoré maju vel'a spolo¢nych ¢ft s peSou turistikou.
Nordic Walking - Severska chddza je vo svete znama ako forma pohybovej aktivity,
kde k prirodzenej chodzi bolo pridané aktivne vyuzitie dvojice Specidlne navrhnutych
palic. Nordic walking sa k nam dostal z Finska, preto sa mu taktiez hovori aj severska
chodza. Prvé zmienky o tomto pomerne mladom Sporte sa datuju do 30. rokov minulého
storo¢ia (Skopek, 2010). Ako $port sa stala medzinarodne uzndvanou po vytvoreni
International Nordic Walking Association (INWA) v roku 1997. Pramann, Schiufle
(2007) pokladaju za vyhodu to, Ze severska chddza je outdoorova aktivita, ktora sa
vykonava v prirode, ¢o je hlavnym zdravotnym faktorom pre ¢loveka. Severska chédza
ma pozitivne ucinky na l'udsky organizmus. Je dokazané, Ze pri zapojeni palic dojde pri
rovnakej rychlosti chddze k narastu spotreby energie az o 46%, dalej dochadza
k zapojeniu 90% svalov v tele, zlepSuje sa krvny obeh a zvySuje sa srdetna pulzova
frekvencia o 5 - 17 pulzov za mindtu. Dochadza tak k intenzivnejSiemu spalovaniu
kalorii, naslednému odburavaniu neziadtcich tukov v tele a to aZ o 20% viac nez pri
normalnej chodzi. Nottingham, Jurasin (2010) tvrdia, Ze severska chodza ma vplyv
nielen na telo ale aj na psychiku. Uvoltiuju sa pri nej endorfiny a dochadza tak k redukcii
stresu, zlepSeniu subjektivneho vnimania bolesti a k zlepSeniu svalovej odolnosti.

Jauchova (2007) uvadza, Ze ,Severskd chddzu“ mézeme odporucit aj osobam
netrénovanym, starS$im, osobam s nadmernou telesnou hmotnostou, tiez aj l'udom s
telesnym obmedzenim, rovnako tak aj trénovanym ako doplnkovu aktivitu v Sportove;j
priprave a podobne. Je vhodna pre pacientov s ochorenim srdca a krvného obehu,
reumy, ortopedickymi alebo psychosomatickymi tazkostami, ale aj pre chorych na
rakovinu. Vpraxi sa stretdvame pomerne casto s odporucaniami vyuzitia Nordik
walkingu ako fyzioterapeutickej pohybovej aktivity, ktord sa odpordca pacientom s
podlomenym zdravim, v rekonvalescencii, ale aj v seniorskom veku. Podl'a $tudie Balasa
a Pospisilovej (2010) na rozdiel od klasickej chodze je Nordic Walking charakterizovany
zapojenim svalov hornej polovice tela a vac¢Simi centrdlnymi ndrokmi na obehovy
aparat. Vyskumy z pohladu energetickej narocnosti preukdzali 20% zvySenie
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energetickej narocnosti Nordic Walkingu oproti ch6dzi v prirodnych podmienkach.
U starsich rekreac¢nych chodcov tato spotreba narastla dokonca o 67% pri individualne;j
rychlosti. U populacie s pravidelnou pohybovou aktivitou boli zaznamenané vyznamné
energetické rozdiely iba pri chddzi z kopca v individualne preferovanej rychlosti.

Z pohl'adu osvojenia si vhodnej techniky a celého komplexu ,Severskej chodze”
(nacvik zvladnutia spravnej techniky, vedomosti, streCingu a pod.) je potrebné vyuzit
dohl'ad instruktora.

Pobyt v zimnej prirode

Dostupnost vybavenia a jeho kvalitativny posun umoznil v poslednych rokoch aj
rozvoj Specifickych zimnych turistickych aktivit mimo lyZiarskej turistiky. Nasu
pozornost by sme zamerali na turistické aktivity s vyuZzitim sneznic. Tento prostriedok
sa ukazal ako velmi vhodny pre putovné aktivity. Nevyzaduje si pomerne narocné
zvladnutie lyziarskej techniky a zaroven umoznuje aktivity, ktoré vzh'adom na snehovu
pokryvku st pre peSiu turistiku nerealizovatelné. Preto sa stali oblibenym
prostriedkom pre pohyb v nevel’horskom teréne mimo lyZziarskych tras. Pobyt v zimnej
prirode ma svoje caro, ale aj uskalia. Vyzaduje si odbornu pripravu avzhladom na
narocnost prostredia aj zvySenu psychicku a fyzicka odolnost.

Podla Zideka et al. (2004) v spojitosti s lyziarskou turistikou je zimné taborenie
najnarocnejsSou nadstavbou formou zimnej turistiky. Jeho obsahom je pohyb v tazkych,
naroénych podmienkach, prevazne v horskych oblastiach, s vysokohorskym terénom.
Kladu sa tu zvySené naroky najmi na telesnud pripravu, zdatnost, odolnost, moralne a
volové vlastnosti, ale aj na pohybové schopnosti azrucnosti, ako su ovladanie
presunovych prostriedkov (sneznic, beZeckych a skialpinistickych lyzi apod.),
bivakovanie v snehu, priprava jedla, hygieny vtazkych zimnych a snehovych
podmienkach. Ide tu predovsetkym o zvladnutie Specialnych technickych zrucnosti
V praxi.

,Zima, to je Cerstvo napadany sneh, kizlo zasneZenej krajiny a zvlastne ticho. Su
to tieZ zvuky pod nohami vizgajiceho zmrznutého snehu pri vianocnej alebo novorocne;j
prechadzke. Je to cas, kedy sme ochotni opustat svoje vyhriate domovy, aby sme
vyskasali chlad snehu a vetra na vlastnej kozi.“ (Neuman, 1999).

Prave nasa tdzba okusit ¢aro zimnej prirody na vlastnej koZi je hnacim motorom
nasich ciest do hor a do zimy. Aby sme boli schopni v zime preZit, je potrebné naucit sa
prenocovat v podmienkach zniZenych teplot, vlhku, vetra. Preto zimné tdborenie
predstavuje Specifickil ¢ast tdborenia. Nielen Ze prebieha v mesiacoch, kedy nie je pre
dnesného cloveka prirodzené chodit do prirody na dlhsiu dobu, ale vyzZaduje aj urcité
zrucnosti, ktoré pri letnom taboreni nie st nevyhnutne vyzadované.

Preto prave pobyt vzimnej prirode sa vyuziva ako prostriedok vychovy
avzdelavania v prirode. Patria sem aktivity typu "Survival" kde st hranicné vykony
spojené s prekonavanim prirodnych prekazok, vyzaduju aj urcité riziko. Aktivity, ktoré
vyjadruju urcity pristup k prirode, schopnost zit v prirode bez vymozenosti techniky,
tieZ moZnost otestovat vlastné schopnosti v rieSeni naro¢nych situdcii, nachadzat sam
seba a prirodu je jedna z ciest k formovaniu charakteru.
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Historicky majt tieto aktivity v nasich kon¢inach (Ceskoslovenska republika) svoj
Specificky vyvoj. Je spojeny s turistickym ahorolezeckym hnutim, ale aj
s experimentalnymi formami. Neda nam nespomenut zimny zazitkovy projekt
Prazdninovej $koly Lipnice ,Zivot je gotickej pes (2000 - 2018)“, ktory pri po¢as 19
rokov svojej existencie sa stal skuto¢nou legendou. Jeho dramaturgia sa v priebehu
rokov premienala a kazdy roc¢nik sa liSil od predchadzajiceho. Zakladné kamene, ktoré
su pre tento projekt typické: experiment - opravdivost - autenticka skusenost -
tdborenie v zimnej prirode. Viac v podkapitole Zazitkova pedagogika.

Zimna priroda v podmienkach putovania ¢i kratkodobého pobytu je prostredim,
ktoré neodpusta. Problémy su ozajstné, spdtna vazba okamzitd. Zimné prostredie
ucastnikov neustdle nuti k tomu, aby boli duchom pritomni (tu a teraz) aaktivni
v mnohych ohl'adoch.

Ciel'om prvych zimnych kurzov organizovanych v patdesiatych rokoch minulého
storocia bolo (Podhadska, 2010):

- zistenie za akych podmienok mozno taborit bez podpory pevnej zakladne;

- skimanie vplyvu chladu a zimnych podmienok na I'udsky organizmus;

- testovanie vystroje a vyzbroje pre zimné taborenie;

- testovanie taborovych stavieb pouzitel'nych v zime, vratane stavby sauny ¢i iglu;

- zisk sktisenosti pre d'al$i rozvoj tdborenia v zimnych mesiacoch.

Organizatori tychto prvych zimnych kurzov spolupracovali s lekdrmi a
poprednymi odbornikmi, ktorf pomdahali hl'adat odpovede na otdzky taborenie v zime,
okrem iného odchadzali do Svajéiarska, aby sa tu uéili od horskych vodcov a horolezcov,
ktori mali so zimnym tdborenim bohaté skdisenosti.

Specifikd zimného pobytu v prirode

Vychadzajuc z poznania zakladnych odborno-technickych zrucnosti su tieto
zrucnosti rozsirené o vedomosti z pohl'adu zimnej prirody. Objektivne nebezpecenstvo
arizika su tu na rozdiel od letnej turistiky zndsobené a v suvislosti so stratou tepelného
komfortu Zivot ohrozujuce.

Vel'mi ddlezita je aj vzajomna socialna a osobnostna kohézia clenov skupiny. Tu je
dolezitd vodcovska rola a skiisenost pretoZe je naSou ulohou dostat’ skupinu do ciela,
starat’ sa o jej postup a bezpecnost.

Realizaciu takychto aktivit (zimné projekty, expedicie, survivaly) by sme na
zaklade skusenosti zinstruktorského slabikara (Hanus, R. Hanu$, M. akol, 2016)
sumarizovali nasledujicim sp6sobom:

Pripravna faza v dlhodobom horizonte:

- ZvySovanie telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti svyuzitim vsetkych
dostupnych prostriedkov ako je pohyb na horach aj v meste. Tu je potrebné
uvedomit’ si, Ze pohyb je sucastou pobytu v prirode- ,Kto sa nehybe tomu je
zima“. Pripravu treba zamerat' aj Specificky a simulovat zataZenie (hmotnost
batohu, roznorodost’ terénu, Specifickost lokomdcie).

- Zamerat' sa na adaptaciu organizmu na vonkajSie prostredie, hlavne na chlad.
Ako odskusany prostriedok je systém otuzovania. Cielom otuzovania je
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zlepSenie telesnej zdatnosti a upevinovanie zdravia a pevnej vole. Otuzovanie
moze byt rekreacné alebo Sportové. Pod rekreacnym otuzZovanim rozumieme
sprchovanie sa studenou vodou, saunovanie a Sportovanie po cely rok aj v zime
vo volnej prirode, napriklad behanie alebo bicyklovanie v l'ahkom tubore,
pravidelné prechadzky a pod.. Pod Sportovym otuZovanim chapeme plavanie
v studenej vode pod 10 stupnov Celzia za kazdého pocasia (Iladové medvede). Je
vhodné spavat v studenej miestnosti a neskor spat’ aj vonku.

- Zamerat sa na zvySenie psychickej odolnosti. T4 je zavisla na rokoch skusenosti,
schopnosti prispdsobovat sa zmenenym a novym podmienkam. Tu je vhodné
davat' si vhodné osobnostné vyzvy anapliiat’ ich (napr. pravidelne sa rano
sprchovat v studenenej vode, pravidelne vykonavat pohybovu aktivitu a pod.).
Zistit svoje fyzické limity pracovat mimo svojej zony komfortu.

- Zamerat sa na rozdirenie zakladnych OTC, ako je praca sohiiom, varenie,
orientacia v prirodnom prostredi, prva pomoc atd’.. Postupne zvladnut pracu
s technickym vybavenim a prostriedkami. Postupujeme od l'ahSich situacii
k tazsim.

Pripravna faza v kratkodobom horizonte (min. mesiac pred aktivitou):

- Technicka priprava - zamerana na kontrolu a vyskusanie pouzitého vybavenia
(oblecenie, obuv, spaci vak, doplnky atd’.) Délezité je aj planovanie a priprava
vhodnych potravin.

- Zdravotna priprava- zamerand na stabilizaciu imunitného systém dodrZiavanim
zasad zdravého zivotného Stylu (dostatok a kvalitny spanok, kvalitnd ana
vitaminy bohata strava, vhodny pitny rezim atd’.).

Priamo pri realizacii:

- Stabilizacia zdravotného stavu (dostatok kvalitného spanku, kvalitnd ana
vitaminy bohata strava, doplnkové vitaminy, vhodny pitny rezim aspon 4 llitre
tekutin atd’.).

- Starostlivost’ o telo (ochrana pokozky, starostlivost' o nohy- pravidelna kontrola
a hygiena, plet atd’.).

- Kontrola a starostlivost o vybavenie a vystroj (susenie, impregnacia, opravy).

Po realizacii:

- Stabilizacia zdravotného stavu (nezmenit svoj Zivotny rytmus).

- Najst’ si ¢as na udrzbu technického stavu pouzitej vystroje a vybavenia.

Na zaver tejto podkapitoly by sme pouZili myslienky zo zimného projektu Zivot je

gotickej pes 2007. (Hanus, M.) Nasim ciel'om bolo vyuzit zimné taborenie a putovanie na

snezniciach k tomu, aby sme v ucastnikoch prebudili aktivny pristup ku vsetkému, ¢o sa
okolo nich na kurze (a potazmo aj po kurze) deje. Aby sa nenechali vodit ako ovce, aby
necakali len na pokyny inStruktorov co, ako a kedy sa ma urobit. Chceli sme v nich
prebudit’ tizbu po samostatnosti, sebestacnosti, aktivite a sticasne ich aj povzbudit
k pomoci ostatnym c¢lenom spolocCenstva. A tieZ v nich stimulovat’ odvahu a silu na to,

aby si uvedomili, ¢o vlastne v Zivote naozaj chct a aby nasli silu k tomu nasledovat' svoj
Zivotny sen, svoj "osobny pribeh".
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4.3 VYSOKOHORSKA TURISTIKA

Siroky pojem alpinizmus nezahffia len horolezectvo a skalné lezenie. Pod tymto
pojmom zakotvili i d'alSie Sportové discipliny ako vysokohorska turistika, skialpinizmus,
speleoalpinizmus, canyoning. VSetkym tymto alpinistickym disciplinam v réznych
formach je spolo¢ny svet hor a skal (Frank-Kublak a kol., 2007). Cela disciplina, ktorej
unas hovorime vysokohorska turistika (VHT) vsebe zahffia Sirokd podmnoZinu
Cinnosti. Pod tymto pojmom vysokohorska turistika najcastejSie rozumieme prechody
horstiev, vystupy na vrcholy ¢i sedld, hrebeniové tiry vo velhorskom teréne. Jednym zo
zakladnych rysov VHT je v porovnani shorolezectvom niz$i stupen obtaZnosti tur,
spravidla prevldda chdédza ¢i jednoduchy horolezecky pohyb v teréne definovanym
stupiom cca 1-3 UIAA. Tu zohrava ulohu predovsetkym motivacia, ktora pri
horolezectve ma aj Sportovy charakter. Pri VHT je motivacia predovsetkym poznavacia.

Vysokohorska turistika patri medzi najnarocnejsie druhy turistiky z pohl'adu
zatazenia, odborno-technickych zrucnosti a vedomosti, rizika. VyzZaduje si vedomostnua
aj zrucnostnui nadstavbu nad peSou turistikou. Vzhl'adom na prevazujici pohyb mimo
znaCenych chodnikov v skalnom teréne vyzaduje si velké skisenosti z problematiky
orientacie v teréne. Z charakteristiky lokomoécie pohybu v naro¢nom skalnom teréne
prevlada kombinacia chédze a lezenia s minimalne trojoporovym systémom pohybu
(Kompan - Goérner, 2007).

Podl'a Tomu et al. (2007) by zakladné vedomosti a zrucnosti vysokohorského
turistu mali byt z oblasti:

- pohybu a pobytu vo vysokohorskom teréne,

- orientacie v horskom teréne mimo znacenych chodnikov (rozoznavanie skalnych
utvarov, horopis a pod.),

- praktickej meteorologie a Specifik vyvoja pocasia v konkrétnej navstivenej
oblasti,

- planovania, organizacie a pripravy tary,

- zdravovedy, aklimatizacie a adaptacie v vysokohorskom prostredi, prvej pomoci,

- vystroja a vyzbroja pouZivaného vo VHT

- subjektivneho a objektivneho nebezpecenstva na horach,

- orientdcie v lavinovej problematike,

- pohybe a pobyte na l'adovci,

- ochrane prirody a zivotného prostredia.

Pozrime sa podrobnejsie na jednotlivé oblasti. Pre zvladnutie pohybu a pobytu
vo vysokohorskom teréne je potrebné zamerat sa na:

- techniku pohybu vo vysokohorskom teréne z pohl'adu terénu (mimo chodnikov
po trave, cez kosodrevinu, po skalach, snehu, sutovych poliach, v exponovanom
teréne atd’.),

- technické zvladnutie zadkladnych horolezeckych technik zameranych na lezenie,
istiace techniky, navdzovanie a uzlovanie, zlafiovanie a zachranné akcie v
horskom teréne,

- geolodgiu a geomorfol6giu navstivenej oblasti,
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nadmorskej vysky, pocasia, moznosti inikovych ciest,
techniku pohybu po l'adovci,

- organizaciu a pohyb skupiny,

Pre zvladnutie orientacie v horskom teréne mimo znacenych chodnikov:

- horopis oblasti (prehl'ad a orientacia na zaklade zakladnych orienta¢nych bodov,
Stity, sedla, doliny a pod.),

- morfolégiu skalnych utvarov zpohladu popisu trasy (vyuZzitie popisov tras
a sprievodcov) Pri postupe rozoznavame skalné dtvary na vertikalne (puklina,
Skara, trhlina, komin, zZl'ab, kulodr, roklina atd.), horizontdlne (liSta, rimsa,
lavka), priene (ramppa, sutinovy pas), plosné (kazateltia, ploSina, terasa,
galéria) a Specifické skalné utvary (platna, stienka, stena, hrana, kon, rebro, veza,
veziCka, kopa, roh, ihla, sedlo, brana, previs a pod.),

- morfologia I'adovca a Struktira 'adovca,

- orientacia s technickymi pomo6ckami (mapami, GPS a pod.),

- urcovanie vzdialenosti,casu, vySok a prevysenia.

Vedomosti z praktickej meteorolégie a Specifik vyvoja pocasia v konkrétnej
navstivenej oblasti. Prakticka meteoroldgia zahfna nazvoslovie, tlak a teplota vzduchu,
oblaky, vietor a pridenie vzduchu, mechanizmy predpovede pocasia, atd'.

Zrucnosti planovania, organizacie a pripravy tary, ktoré ovplyviiuji samotnu
realizaciu. Tu z pohl'adu postupu skupiny volime narocnost, trasu, Ustupové trasy,
rozdelenie kompetencii v skupine. Prejavuji sa tu vodcovské zrucnosti a skisenosti.
S tym suvisia aj otazky zo zdravovedy, aklimatizacie a adaptacie vo vysokohorskom
prostredi a probleatika prvej pomoci.

Vedomosti pre poznanie Specifického vystroja a vyzbroja pouzivaného vo VHT.
Okrem zakladného vybavenia ktoré zahfna oblecenie, obuv a doplnky spolo¢né s peSou
turistikou sa vo VHT pouziva a Specifické vybavenie. Vysokohorsky turista by sa mal
orientovat v pouzivani zaistovacich prostriedkov:

- horolezeckého vybavenia (land aich rozdelenie, prilby, horolezecké uvazy,
karabiny aistiace pomocky, technické zaistovacie nedestrukéné pomdcky
(vklinence, friendy, ¢oky, hexendre atd’.), pomocny material pre lezenie a pohyb
v teréne (slucky, prusiky, kladiva, stipacie zeleza, cakany-cepiny, sneznice atd'’.),
bezpectnostné pomdcky pre pripad lavinového nebezpecCenstva (pips, sondy,
lopaty atd’.).

Prehl'ad v ramci subjektivneho a objektivneho nebezpecenstva na horach ako aj

rozéirena orientacia v lavinovej problematike - opisali sme to pri OTC.
Vysokohorsky turista musi mat’ zakladné vedomosti o ochrane prirody a Zivotného
prostredia. Je to dolezité zpohladu vnimania navsStevovanej oblasti bez svojho
bezprostredného zasahu. Turista sa musi orientovat a reSpektovat’ zakladnu legislativu
vyplyvajlicu z ndvstevného poriadku napr. narodného parku.

V stcasnosti je VHT popularna. UmoZnuje poznavanie hor aj mimo dostupnych ¢i
znacCenych tras. Velkej popularite sa dostava tzv. zabezpeCenym cestam via ferratam
(klettersteig). Tieto su charakteristické I'ahkymi lezeckymi tisekmi. Pri ich prekonavani
vyuzivame pevne osadené pomdcky (retaze, ocel'ové land, Zelezné skoby, kramle). Ich
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zdolavanie si vyzaduje aj Specidlne pomdcky ako via ferratové sety, sedacie avazy, prilby
a pod.). Tazsie lezecké tseKy uZz vyzadujui vedomosti a zru¢nosti potrebné na zvladnutie
horolezeckych technik.

4.4 VODNA TURISTIKA

Uvedena kapitola je zamerand pre potreby kvalifikovanych odbornikov, ako aj
d’alSej odbornej verejnosti. Sluzi pre zakladnu orientaciu v problematike vodnej turistiky
a vodnych Sportov. Aj poznatky v tejto oblasti sa vyvijaja a ovplyviiuje ich vyvoj novych
technoldgii a materidlov napr. pri konStrukcii lodi, ale aj d'alSieho pouzivaného
materialu a vybavenia. NaSou snahou je sumarizovat odborné poznatky, ako aj upriamit
pozornost na d'alSie kvalitativne zdroje. Dostupnost poznatkov a informacii sa prejavuje
pozitivne aj v tejto oblasti ¢i uz aktualnymi informaciami o splavnosti riek, propagaciou
roznych zaujimavych oblasti ale aj dostupnymi metodickymi videami.

Vodné Sporty a turistické Cinnosti na vode v prirodnom prostredi si vhodnym
prostriedkom pohybovej rekredcie a sebarealizacie obyvatel'stva. Toto prostredie
umoznuje aktivne poznavat vynimocnost a jedinec¢nost prirodného prostredia, kultiry a
histérie navstivenych lokalit, kde aktivity prebiehaji. Na rozdiel od cestnej a peSej
turistiky, vodny Zivel vytvara a formuje krajinu priebezne a kazda aktivita opakovana na
tom istom mieste ale v r6znom case prindsa iné zazitky. Zaujem o vodnu turistiku a
vodné Sporty ma stupajutci charakter. Na naSom Gzemi majui vodné Sporty dlhd tradiciu a
ich rozvoj vyrazne podporilo budovanie vodnych priehrad a nadrzi. Na obrazku 14
moZeme vidiet rieCnu siet na Slovensku aj s moZnostami splavnosti. Otazky ohl'adom
riek a tokov sa zaobera hydromorfolégia a hydrolégia. Zakladna charakteristika
vyznamnych riek na Slovensku su v tabulke 6.

(zdroj
’ B ziazdne
limitované
B nezjazdné
™ loroéne zjazdné, bez sl

neznama zjazdnost'

Obrazok 14 Splavnost slovenskych riek (zdroj www.raft.cz)
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Ovladanie lode tradi¢ne patri k vyznamnym a pritazlivym prvkom Sportovej
pripravy mladeZe aj dospelych. Je potrebné si uvedomovat a nezabudat na to, Ze vodné
prostredie vytvara Specifické podmienky pre vodné Sporty a plavanie na otvorenych
vodnych plochach. Priaznivé poveternostné podmienky (teplota vzduchu,bezvetrie) sa
mozu po ¢as niekol'kych minut vel'mi rychlo zmenit na nepriaznivé a ohrozovat Zivoty
tych, ktori sa na vode prave nachadzaju.

Zakladné clenenie z pohladu prostredia kde vykonavame vodacke aktivity a
vodné Sporty:

» Aktivity na stojatych vodach - su to predovsSetkym umelo vytvorené vodné
nadrze, idolné priehrady, rybniky, zatopené Strkoviska a lomy. Na niektorych
su vyhradené priestory a plochy pre vodné Sporty a rekreacné cinnosti spojené
s vodnym prostredim. Prirodné vodné plochy nachddzame zriedka, niekedy su
to horské plesd a mftve ramena riek.

« Aktivity na prudiacich vodach- su to predovsetkym rieky ¢i iné vodné toky a
umelé vodné kanaly.

Tabulka 6 Zdkladnd charakteristika vyznamnych riek na Slovensku (zdroj:
http://www.slovakiasite.com/sk/rieky.php

[LVah | 403 | 15075 |
2.Hron 298 5454
3.Ipel 232 5151
[4Nitra [ 197 | 4499 |
5.Hornad 193 4311
6.Dunaj 172 47087
7.Maly Dunaj 157 19728
8.0ndava 147 3382
9.Poprad 138 1592
10.Laborec 135 4522
11.Topla 130 1506
12.Torysa 129 1349
13.Morava 119 2213
14.Slana 110 3171
15.Zitava 99 1244
16.Dudvéh 97 1614
[17.Hnilec [ 89 | 654 |
|18.Rimava | 88 | 1380 |
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Charakteristika vybranych vodnych tokov na Slovensku (tabul'ka 6):

e Vah. Najdlhsou riekou na Slovensku je rieka Vah. DiZka toku je 403 km. Rieka je
stitokom Cierneho a Bieleho Vahu a tedie zo severu Slovenska na juh. Cierny Vah
prameni pod Kral'ovou hol'ou a Biely Vah pod Krivaiiom. Nadmorska vyska pri Kral'ovej
Lehote 664 m, pri Komarne 106,5 m. Na jej brehoch vyrastlo niekol'ko vyznamnych
miest, je atrakciou pre turistov, ponuka vyborné podmienky pre vodné Sporty, napriklad
pre splavovanie. Vah je I'avym a zaroven najvacsim pritokom Dunaja na nasom uzemi.
Pritokom Vahu su napriklad rieky Orava, Kysuca, Deménovka, Lubochnianka, Nitra a
d’alSie. Najvacsi pravostranny pritok Vahu je Orava, ktord meria 60 km. Vlieva sa doitho
pri Kral'ovanoch. Pritokom Vahu je aj Kysuca, ktora prameni v Javornikoch. Kysuca sa do
Vahu vlieva pri Ziline. Je dlha 66 km. Do Vahu sa vlieva aj Vlara, ktora ma dizku 42,5 km.
Z vodohospodarskeho hl'adiska je asi najvyznamnej$im tokom na Slovensku pretoZe na
jeho toku sa vybudovalo viacero vyznamnych vodohospodarskych diel v sibornom
nazve ,Vazska kaskada“. Prvou priamo na Vahu je precerpavacia elektrareii Cierny Vah
(ak odmyslime Oravsku priehradu), nizSie Liptovskd Mara, posledna je priehrada
Kralova. Pre vodacku ¢innost je prinosna vicsina toku, splavny je od Kral'ovej Lehoty,
ako aj samotné priehrady (napr. Liptovskd Mara). Nachadza sa tu aj areal vodnych
Sportov umiestneny v Liptovskom Mikulasi. Pre vodacke plavby Vahom najkrajsie tiseky
su na Povazi a v Liptove.

¢ Dunaj. Dunaj je najvicSia rieka, ktord pretekd Slovenskom. Neprameni na
Slovensku, ale nim pretekd. Prameni v Ciernom lese ( Nemecko). Tvori hranicu
Slovenska so susednymi $tatmi v dizke 172 km. Pritekd z Nemecka cez Rakusko,
Slovensko a Madarsko, Chorvatsko, Srbsko, Rumunsko, Bulharsko a Ukrajinu do
Cierneho mora. Pre vodactvo je na$im velmi vyznamnym tokom. Prispela k tomu aj
regulacia toku sposobena vystavbou vodného diela Gabcikovo. Tu sa nachadza aj areal
vodnych Sportov.

e Morava. DiZka na tizemi Slovenska: 119 km. Rieka Morava priteka z Ciech, pod
Devinom sa vlieva do Dunaja. Prameni pod Kralickym Sneznikom (Ceska republika).
Tvori hranicu s Ceskom a Rakuskom v dizke 119 km. Celkovo meria 329 km. Jej
pritokom je napriklad rieka Myjava alebo Chvojnica. Myjava prameni v Bielych
Karpatoch a vlieva sa do Moravy pri Katoch.

e Nitra. Rieka Nitra je najvacsi l'avostranny pritok Vahu. Rieka prameni na juznom
upati Lucianskej Malej Fatry pod Klakom. Preteka Hornonitrianskou kotlinou, pri
Prievidzi straca horsky raz a te¢ie na juh Poddunajskou niZinou. Dizka jej toku je 197
km. Preteka cez mesto Nitra. Jej pritokom je Zitava, ktora prameni v Pohronskom Inovci
a ma dizku 99 km.

e Hron. Hron patri medzi najvaésie rieky na Slovensku, diZka toku meria 298 km.
Prameni tam, kde vacsina slovenskych riek, pod Kralovou Holou. Vlieva sa do rieky
Dunaj, pri meste Sttirovo. Pritokom rieky Hron je Slatina, Cierny Hron a d’alsie. Slatina sa
do Hrona vlieva vo Zvolene. Slatina prameni v Pol'ane a meria 55 km.

o Ipel. Ipel je pritokom Dunaja a tvori hranicu s Mad'arskom v celkovej dizke 140
km. Prameni vo Veporskych vrchoch a jej pritokom je rieka Krivan, Tisovnik, Sucha a iné.
Vo Veporskych vrchoch pramenf aj rieka Rimava.
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e Tisa. Tisa odvodnuje vychodné Slovensko a na nasom uzemi tvori hranicu s
Mad'arskom v dizke 7km.

e Slana. Rieka Slana preteka tizemim Slovenska v dizke 110 km, celkovo meria 229
km. Prameni v Stolickych vrchoch. Jej pritokom je napriklad Turiec. Najva¢sim pritokom
je Hornad, ktory do nej asti v Mad'arsku. V Mad'arsku sa do nej vlieva aj Bodva.

e Hornad. Hornad je pritokom Slanej, prameni na Kral'ovej holi a meria 286 km.
Cez Uzemie Slovenska preteka v dizke 193 km. Patri k najvaésim riekam na Slovensku. Je
tieZ riekou, ktora tvori hranicu Slovenska s Mad’arskom v dizke toku 19 km. Najvacsim
pritokom Hornadu je Torysa.

e Torysa. Torysa prameni v Levocskych vrchoch a je najvac¢sim pritokom Hornadu.
Do Hornadu sa vlieva v Kosickej kotline. Jej diZka toku je 129 km.

e Hnilec. Hnilec patri medzi rieky, ktoré pramenia pod Kral'ovou hol'ou. Vlieva sa
Hornadu a meria 89 km.

¢ Dunajec. Dunajec je pohrani¢na rieka, tvori hranicu s Pol'skom v pohori Pieniny.
V Pol'sku sa vlieva do Visly, ktora tusti do Baltského mora. Celkovo meria 251 km,
tizemim Slovenska preteka v dizke 17 km. Pre vodactvo je vyznamnym tokom hlavne z
pohl'adu pltnictva ako vodnej atrakcie v ramci lokalneho cestovného ruchu.

e Orava. Jedna z najkrajsich riek Slovenska, pravy pritok Vahu. Vznikd sutokom
Bielej a Ciernej Oravy, teraz uZ vo vodnej nadrZzi Orava. Biela Orava prameni
v Slovenskych Beskydach. Cierna Orava privadza svoje vody do Oravského priehradného
jazera z Pol'ska. BeZne je splavna od Tvrdosina pod vodnou nadrzou v dizke 57,3 km.
Zjazdnost zavisi od mnozstva vody vypustanej z vodnej nadrze. Pre dobru plavbu by
mal vodomer v TvrdoSine ukazovat 130 cm. Najkrajsi usek plavby je v zavere
Kral'ovianskej tiesnavy. Orava dsti do Vahu pri Kral'ovanoch. Celkove meria povodie
Oravy 1992 km?2. Pre vodactvo je vyznamnym tokom hlavne z pohl'adu pltnictva ako
vodnej atrakcie v ramci lokalneho cestovného ruchu.

Vyuzitie vodnych tokov a vodnych pléch pre Sportové a rekrea¢né vyuzitie na
Slovensku je ovplyvnené viacerymi faktormi. Na Slovensku existuje mnoho moznosti a
sposobov na zlepSenie rekreacného vyuzitia vodnych tokov a vodnych ploch. MoZnosti a
dolezitost aktualnosti rozvoja rekreacného vyuzitia vodnych tokov a vodnych ploch
Slovenska stupla uz so vstupom SR do Eurdpskej unie. Narastla aj prilezitost informovat
turistov z ostatnych krajin Eur6py ako sa im rozsirili miesta ich rekrea¢nych a
turistickych plavieb (Filova -Sosedova- Jurkovi¢, 2011). Uéelom klasifikovania, t.j.
zatried'ovania vodnych tokov je ich rozliSovanie podla toho, pre aké plavidla alebo
ucelené sipravy plavidiel st splavné. SIUzi to v prvom rade k ur¢ovaniu a zjednocovaniu
parametrov novovybudovanych a aj modernizovanych vodnych ciest v ramci
homogenizacie plavebnej siete.

V tabul'kdch 7 a 8 sa nachadzaju aj ostatné obcasné splavné vodné toky SR, ktoré
sme nezaradili do skupiny RA (tabulka 15) a ktoré nepodliehaju zdkazu plavby podla
Zakona €. 364 / 2004 o vodach a o zmene a doplneni niektorych zakonov.
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Pokojné (stojaté), az mierne pradiace vodné toky su na zaklade ,alpskej
klasifikacnej stupnice oznacované ako ZWA, ZWB, ZWC. V sucasnosti sa uz pouziva
spolo¢né oznacenie ZW pre tieto tri stupne (tabul'ka 9). Rychlo tectice alebo aj ,divoké”
vodné toky su na zaklade spominanej klasifikacie oznacované ako WW 1 az WW VI
(tabul'ka 10).

Tabulka 7 Klasifikdcia vodnych tokov pre ticely vodnej turistiky a vodnych sportov

(Filova -Sosedovd- Jurkovic, 2011)

Stupeii/ Technické
Drut iy Charakteristika vody Vyspelost posadky 1 ; Zaistenie posadky
ZWA vsetky neprudiace toky zakladné ovladanie |otvorené lode vsetky vediet plavat, deti
stojata voda (priehrady, jazerd) lode typy zachranné vesty
A pomaly prudiace tol adné ovladanie |otvorené lode vie vediet plavat, deti
pokojna al ad: zékladné ovlad, é lode v3 diet plavat, de
2-3 km /hod), priehfadny tok lode zachranné ves
voda ) P Ly typy ty
ZWC pomaly pradiace toky (3— zékladné ovladanie |otvorené lode vietky vediet plavat, deti
mierna voda 5 km/hod), priehfadny tok lode typy zachranné vesty
. s woa ; .| dtto ZVA + spatny
wWwWI p;:v'det)l? prudmcva a;?ramdecllne zaber, pri dlhSich |otvorené lode vSetky|dtto ZVA + lode zaistené
fahka voda | "™ ;2 z:r::::f 2 C?’T’:e}rﬂem?n € | tirach dobra fyzicka | typy, kryté lode proti potopeniu
i kondicia
nepravidelna prudnica a viny, 5 G
wWwW I stredne vefké pereje, slabé valce °.v] llé:‘dar-:l'l:lfr Z;g?r?\: len kryté lode dtto WW 1 + povinne
mierne tazka | a viry, nizke stupne, pereje vo iadeni Y ladani ’ odporacany zachranné vesty pre
voda vjrazne meandrujicich a malo | ™ emelzdzv anis ochranny odev mladez
prehfadnych tisekoch tokov
prehfadny prejazd, vysoké x;e_l:;m '-jo?‘;: B} ““mé, prilby a A
: H mzi ; oviadarie ‘ode, ; zachranné vesty dobré
nepravidelné viny, vacsie pereje, - P len kryté lode
WW III valce a vi eliny. tizke zvladnutie vietkych odporicant ‘achyty na lodiach, lode
tazka voda P o : zaberov, porusany zaistené proti potopeniu
zarastené riecisko a rychly prid Citanie® vody a ochranny odev prou potops:
ilnych droch L .
v sinych mean trénovanost
e soké viny a dlhé pereje, velké drto WWw III + H
velmi tazka wvalce o elin: ap‘ J malo ovladanie dtto WW III + nutny| dtto WW III + jazda v
rehla.;inl' re'alz’d. Vn;_.s;,hﬁ L eskimackeho obratu, | ochranny odev, paroch av skupinach
voda pre Y prey ' P . dobra fyzicka neoprén
useku vascsinou potrebna .. ; .
kondicia, trénovanost
dtto WW IV +
WW V extrémne pereje, valce a viry, nutné ovladanie Specialne vhodné len pre
: Yedben dékladné poznanie terénu a eskimackeho obratu, | slalomové, alebo $pecialistov a
mu'n " nevyhnutna velmi dobra fyzicka a| zjazdové lode s Spickovych jazdcov v
tazka voda prehliadka psychicka kondicia bezchybnym ustalenych druzstvach
vybavenim
WW VI vSeobecne nezjazdné, pri jazdu na tychto isekoch
. optimalnom vodnom stave J M .
hranica eventuilne zjazdné s vysolgm dtto V dtto V nemozno spo!.ahhvo
zjazdnosti rizikom zabezpecit
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Tabul'ka 8 Klasifikdcia vodnych tokov pre tcely vodnej turistiky a vodnych Sportov 2
(Filova -Sosedovd- Jurkovic, 2011)

" pre plawbu e |7243¢ toky vhodaé pro
trieda | oznacenie bep P plavbu s motorovymi Poznamka
zmotorovymi IR
plavidlami

) 2 V stuicasnosti je plavba so
Vah (staré koryto Po. spafovacimi motormi
Trencin), VN Slnecné zakazana na tychto

: Bela, Cirocha, Jazera, VD Nitdqnské vodnych tokoch a vodnych
uals 5 Dunajec, Hnilec, | Rudno, VN Teply Vrch, plocl':lyéch: Uh, Hornad v
lotvorené Fy VN Ruzina. VN . 2 e

lavidla Hornad, Hron, uzina, Hnilec, Torysa, Slana,
A Ipel, Laborec, Pogavadlo, VD Laborec (od ustia Uhu po
(kajaky, Kysuca, Cierny a | Batovce — Lipovin, VN | istie Latorice), Ondava (od
RA e Biely Vah, Kurinec, VN Duchonka, | stitoku s Toplou po stitok s
Tamice Nitra, Ondava, VN Palcmanska Masa, | Latoricou), Slneéné
privesnym | Orgva, Poprad, VN Zlaté Piesky, VD jazera, VN Ruzina, VN
otorom Rimava, Slana, Osirid, Kurinec, VN Palcmanska
pod.) Topla, Torysa. Maly Dunaj (r.km Masa, VN Zlaté piesky, VD

160,5 - 67,2 Jahodn). | Osirid, VD Nitrianske
ocu) Rudno, Dunajec (Pieninsky
narodny park).

V stiéasnosti je plavba so
spafovacimi motormi
zakazana na tjchto
vodnych tokoch a vodnych
Mal;‘y Dunaj (Jahodna — tistie do Vahu), Nitra| plochach: Laborec ( od
(hat Nitra — hat Dolné Krskany), Laborec (po | tistia Uhu po tustie
[Kabinové Vojany), VN Kralova, VD Sliava, Nosicka Latorice), VD Domasa

RB  motorové priehrada, Oravska priehrada, Liptovska (ochranné pasmo III.
plavidla Mara, VD Ruzin, VD Domasa, VN stupna vodarenského
Zemplinska Sirava, VD Zilina, VD Dolné zdroja Kuéin), VN
Koc¢kovee, VD Trencianske Biskupice. Zemplinska Sirava (v

priestore strednej casti
vodnej plochy v sirke 2 km
a dlzke 7 km, vyznacena

plavebnymi znakmi).
V stéasnosti je plavba so
RC imotorové Hornad (dolny usek, r.km 42,8 - 0,00), spalovacimi motormi
jachty Latorica. zakazana na vodnom toku

Hornad aj Latorica (CHKO).

Hydromorfolégia

Samotna rieka je vysledkom mnohych procesov, ktoré na seba nadvazuju a
navzajom sa ovplyviuju. Rieky su vo vSeobecnosti uznavané ako produkt klimy. Ludska
Cinnost a industralizacia, ale vyraznym spdsobom menia charakter krajiny, Co sa
prejavuje aj regulaciou riek a tokov. Za rozhodujuce klimatické ¢initele, ktoré ovplyvituju
hydrologické zmeny su zrazky v ovzdusi a vypar. Okrem toho su to aj d'alSie geografické
a fyzikalne vplyvy vyplyvajice zo samotnej krajiny. Pre nas je podstatny faktor zrazkova
voda, ktora dopada na zemsky povrch ale aj vsakuje do pédy. Zmenou klimy a tvaru
krajiny sa stretdvame so silnymi privalovymi dazd’ami. Odtekajica voda prekonava
mnohé prekazky, ¢im sa predlZuje ¢as odtoku, alebo naopak v mestach so zastavanou
plochou nedochadza k prirodzenému vsakovaniu, iba prudkému odvedeniu vody. Dal$im
fyzikdlnym faktorom je teplota vzduchu, ktora moze odtok vody spomal'ovat (v zimnych
mesiacoch), alebo naopak zrychlovat v jarnych mesiacoch. Dal$ie faktory ktoré

100



ovplyvnujua prietok sd - spad uzemia, priepustnost- nepriepustnost podlozia, mnozZstvo
vegetacného krytu Gzemia.

Tabulka 9 Kategorizdcia a systemizdcia vodnych tokov Slovenska podla stupria obtaZnosti
VA4

stupeii obtiaZnosti vodného nézov vodného toku / isek vodného toku
toku pre rekrea¢nu Sportovi
plavbu

Bebrava, Bodrog, Bodva, Blava, Bystrica (Hron), Cierny
Vah, Cierny Hron, Cirocha, Demé#novka, Dudvah, Dunaj,
Dunajec, Hnilec, Hornad,

Hron (Rovistské Podzameéie — tistie do Dunaja; r.km 114,
00 -

0,00),

Ipel (Nitra nad Ipfom — ustie do Dunaja; r.km 146,9 -
0,00),

Kysuca (Turzovka — tstie do Vahu; r.km 44,7 - 0,00),
Laborec (Radvan — ustie do Latorice; r.km 96,1 — 0,00),
Latorica, Maly Dunaj, Myjava,

Nitra (Novaky — uistie do Dunaja; r.km 179,5 - 0,00),

ZwW Ondava (Stropkov — stitok s Latoricou; r.km 102,7 - 0,00),
Orava (Oravska priehrada — Parnica; r.km 63,5 - 8,60),
Poprad (Kezmarok — tstie do Dunajca; r.km 128,5 - 0,00),
Rimava (Rimavska Sobota — ustie do Slanej; r.km 39,9 -
0,00),

Slana (Plesivec — statna hranica; r.km 35,5 - 0,00),

Topla (Morhaf — ustie do Ondavy; r.km 71,7 — 0,00),
Torysa (Presov — ustie do Hornadu; r.km 58,2 - 0,00),
Turiec (Ko§tany nad Turcom - ustie do Vahu; r.km 12,4 -
0,00),

Uh,

Vah (Liptovsky Mikulas — Krpelany; r.km 330,9 — 280,0) a
(Gastie

Rajcianky — tstie do Dunaja; r.km 236,0 — 0,00).

Hydromorfolégiou sa zaoberaju viaceré vedné discipliny. Tie ktoré zasahuju a
ovplyviiuju zaujmy vodackej praxe su hlavne poznatky z hydrolégie a hydrauliky
rie¢neho koryta.

V sucasnosti délezitu ulohu zohrava a ovplyvnuje vodacku Cinnost' aj ekologicka a
enviromentalna zlozka. T4 je ddélezita napriklad pri kultirno-poznavacich cinnostiach.
Ako priklad uvadzame Kklasifikaciu kvality rieky z ekologického pohl'adu:

« Biologické zlozky (zloZenie a poCetnost akvatickej flory, fauny atd’.).

¢ Hydromorfologické zlozky podporujice biologické zlozky (hydrologicky rezim,
vel'kost a dynamika pradenia, prepojenie na utvary podzemnej vody, kontinuita toku,
morfologické podmienky, premenlivost hibky a $irky koryta toku, $truktira a substrat
dna toku, Struktdra pribreznej zény atd’.).

¢ Chemické a fyzikalno-chemické zlozky podporujuice biologické zlozky.
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Tabulka 10 Kategorizdcia a systemizdcia vodnych tokov Slovenska podla stupria
obtaZnosti WWI1-V

stupeii obtiaZnosti vodného nizov vodného toku / isek vodného toku
toku pre rekreaéni Sportovi

plavbu

Bela (liptovska) (Dovalovo — tstie do Vahu; rkm 4,2 - 0,00),
Biela (Slov. Ves — ustie do Popradu; r.km 5,4 - 0,00),

Biela Orava, Biely Vah,

Boca (Maluzina — stie do Véahu; r.km 7,6 — 0,00),

Bystrica (Zborov nad Bystricou — tstie do Kysuce; rkm 5,0 -
0,00),

Hron (Polomka — Revistské Podzaméie; r km 2440 - 114,0),
Ipel’ (Breznicka — Nitra nad Iplom; rkm 163.2 — 146.9),
Laborec (Krasny Brod — Radvar; rkm 111,0 - 96,1),

INitra (Prievidza — Novaky; r.km 191,8 — 179.5),

Ondava (Svidnik — Stropkov; rkm 1174 — 102,7),

Orava (Pamica — Gstie do Vahu; r km 8.6 — 0,00),

IPoprad (Poprad — KeZmarok; r.km 143,8 — 128.5),

Revica (Podsucha — Gstie do Vahu; rkm 11,4 — 0,00),

[Rimava (Hnust'a — Rimavska Sobota; rkm 69,7 — 39.2),

Sland (Brzotin — Plesivec; r.km 49,3 — 35,5),

Topl'a (Bardejov — Marhan; rkm 103,0 — 71,7),

Torysa (Lipany — Presov; rkm 91,0 — 58.2),

[Turiec (Klastor pod Znievom — Ko$tany *Turcom; r km 25 8 —
12.,4),

'Vah (Kralova Lehota — Liptovsky Mikulas; r km 3513 -3309)a
(Krpel'any — ustie Rajéiankv: r.km 280.0 — 236.6).

Bela (liptovska) (1. Kamenistoho potoka — Dovalovo; rkm 19,8 —
4,20),

Biela (Lendak — Slovenska Ves; r.km 12,00 — 5.4),

Boca (NiZ na Boca — MaluZina; r km 10,7 - 7.,6),

Bystrianka (Bystra — stie do Hronu; r.km 6,60 — 0,00),
Bystrica (Nova Bystrica — Zborov */Bystricou; r.km 18,9 — 5,00),
Biela (Zdiar — Lendak; r km 23,3 - 12,00),

WW III Poprad (Mengusovce — Svit; r.km 158,6 — 154,00),

Revica (Vyina Reviica — NiZzna Revica; rkm 26,2 - 21.3).

WWI

wwi

Bela (sutok Tichého a Koprového potoka — ustie. Kamenistého

WWIV potoka; r km 28,6 — 19.8),
ILipnik (Velky Lipnik — Maligovce).
WWV Bystrianka (most r.km 15,4 — Stiavni¢ka r km 6,60).
Vodné stavby

Podmienky pre vykonavanie vodnej turistiky a kanoistiky si do znaCnej miery
ovplyvinované umelymi vodnymi stavbami, ktoré slizia najmd vodohospodarskym a
energetickym ucelom. Medzi takéto stavby zarad'ujeme tpravy vodnych tokov, ako su
kanaly, stupne, hate (stavidla) a priehrady.

Priehrada
Priehrada je vyraznd prie¢na stavba, ktora vzdutim hornej hladiny zaplavuje

vodacky atraktivne perejnaté tseky. Vzniknuté jazero naopak umoznuje vykonavanie
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vodnych Sportov a rekreacnych aktivit na stojatej vode. Urc¢itou vyhodou zadrzanej vody
v priehrade je aj to, Ze pri vypustani vody je mozné vyuzit zvySenu hladinu rieky pod
priehradou na splavovanie usekov, ktoré su inokedy neprejazdné (napriklad Orava,
Vah).

Hate

Su priecne stavby slaziace na regulaciu riek, na ziskanie energie pre pohon pil,
hydroelektrarni, pre privod vody do tovarenskych objektov a zavlaZovacich systémov.
Casto byvajti na vhodnom mieste preru$ené priepustou. Davnej$ie postavené hate mali
Sikmu spadovu plochu. Voda, ktora odteka od hate, moze vytvarat velké viny, ale pritom
pradi plynule a nie je v pripade prevratenia lode nebezpecna (obrazok 15).

=H

Obrazok 15 Hat' (zdroj: Bence-Bobula- Zbiriovsky, 2001)

V sucasnosti stavané hate su vybudované z beténu a vybavené pohyblivymi
prepadovymi konstrukciami. Pod hatou je vytvoreny vyvar, zabranujici vymiel'aniu dna
a predlzujuci Zivotnost stavby. Brzdi kinetickil energiu vody, vracia ju spat a vytvara
spatnu vinu, ktora pri dostatocnej sile vody rotuje a vytvara valec. Velké valce na novych
stavbach dokazu pri vy$Som vodnom stave drzat aj niekol'ko dni naplaveniny velkych
kusov dreva ainych plavajucich predmetov. Pohyblivé prepadové klapky reguluju
prietok vody hatou podl'a vodného stavu.

Vodné stupne

Upravuju spad rieky na kratku vzdialenost tak, aby nedochadzalo k prilis
velkému transportu materialu po dne rieky. Stupen je charakteristicky tym, Ze voda
prudi az k prepadovej hrane, preto je tu malo miesta na pristavanie.

Nahony

St umelé rieciska, ktoré casto odvadzaju vodu na priemyselné ticely. Ndhonom sa
ziskava polohova energia vody na d’alSie vyuzitie (mlyny, malé elektrarne, pily). Koncia
sa vacsinou mrezami, zabranujicimi vniknutiu velkych plavajicich predmetov do
sustavy strojovych zariadeni.

Kanaly
Su to velké umelé rieCiska, budované pre vodohospodarske tucely zavodiuju
rozsiahle Uzemia, splaviiuju dseky riek a pod. Vyznacuju sa relativne vel'kou stabilitou
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vodného stavu. Pre Sportové ucely sa stavaju umelé kandly (napr. Liptovsky Mikulas,
Cutiovo), ktoré sa vyuZivaji na tréning a preteky vo vodnom slalome, ale aj pre ostatné
formy vodnych Sportov. Ich vyhodou je moznost regulacie prietoku vody, prestavby
prekazok, presunutie branok, dostupnost dopravnymi prostriedkami a podobne.

Vodné prostredie pre vyuZzitie vodnych Sportov

Sportova a rekrea¢na plnohodnotna jazda na lodi je podmienena zvladnutim
techniky padlovania a techniky jazdy, tieZ vSak poznanim charakteru stojatych, ale
najma pruadiacich vod. Samotny tok ovplyviiuju stavebna cinnost a samotné vodné
stavby. Velmi doélezité si poznatky o splavovanom vodnom toku, ktoré vd'aka
nepretrzitému vyhodnocovaniu a zaznamenavaniu su dostupné a aktualizované. Medzi
najdoleZitejSie udaje v ktorych by sa mal vodak orientovat z hydrolégie patria:

e spad vodného toku (udava sa v 0/00);

e prietok vody (mnozstvo vody za jednotku ¢asu v m3/sec);

e charakter koryta toku.

Z pohladu ziskania zakladnych tudajov o rieke sa vyuzivaji publikacie -
sprievodcovia. V nich najdete podrobny popis jednotlivych tsekov rieky tzv. kilometraz
vodného toku.

Kilometraz vodného toku

Uvedené informacie o vodnych tokoch modZete najst na roznych internetovych
strankach, ako aj v kniznych sprievodcoch. V sprievodcovi k samotnej rieke najdete
¢asto komplexné informécie z pohladu charakteristiky (histéria izemia, dizka, pritoky,
splavnosti, rozdelenie toku atd’.), ochrany prirody (chranené uzemia a objekty, pokyny
k pobytu v takychto tzemiach, usmernenia k pobytu, informacie o faune a flére atd’.),
bezpecnost a rizika (supis nebezpecnych miest), priklady a odporucania vodackych tur,
informacie o taboriskach, samotna kilometraz vodného toku.

Prudiace vody

Medzi pradiace vody zarad'ujeme potoky, rieky, ndhony a plavebné kanaly. Vodné
toky na Slovensku majd najviac vody v jarnom obdobi, kedy sa topi na horach sneh.
V nizinach je to vo februari a marci, na strednom a hornom toku v aprili a maji. Najnizsie
prietoky limitujice vykonavanie kanoistiky a vodnej turistiky st u nas v jesennom
obdobi. V stucasnosti poésobenim zmeny klimy sa stretdvame aj s tzv. privalovymi
dazd’ami. Tie si spOsobené velkym dopadom zrazok na pomerne malé uUzemie.
Vzhl'adom na regulované toky a v siicasnosti aj vel'’ké odlesnenie spésobuju vo viacerych
Castiach aj lokdlne povodne. Pre vodaka, pohybujiceho sa na rieke mézu byt
nebezpec¢né hlavne z dévodu rychleho zdvihnutia hladiny rieky.

Pri pohybe na vodnych tokoch (d’alej len riekach) je potrebné si uvedomit, Ze
okamzity prietok vody je vysledkom zlozitého kolobehu vody v prirode. Za rozhodujtice
Cinitele povazujeme vodné zrazky a odparovanie. Vel'kost prietoku zavisi na rozdeleni
zrazok v priebehu roka, vyrazny vplyv ma aj teplota vzduchu. Dal$im vyznamnym
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faktorom je vel'kost povodia. Na malych povodiach mdézZe vzniknat povoden aj po
kratkom prudkom dazdi, rovnako rychlo potom vysoka voda opadne.

Niektoré dolezité faktory ovplyviiujice vodny stav, prietok a vysku hladiny su:

- zvySenie prietoku - zniZenie prietoku;

- vel'’ké mnozstvo zrazok - nedostatocné mnozstvo zrazok;

- nasytené podloZie - vyschnuta poda;

- podlozie z nepriepustnych vrstiev - priepustné podloZie;

- malo vegetatného porastu - husta vegetacia;

- nizka teplota pri daZdi - teplo pri dazdi.

VSetky casti koryta rieky zodpovedaju urcitému uzemiu, z ktorého Kkoryto
odvadza vodu. Urcitu cast rieky nazyvame uzaverovym profilom, ktorému patri
prislusné povodie. Povodie rieky je Uzemie, z ktorého stekd voda do prislusnej rieky.
Povodia byvaju rozdelené pomyslenymi hranicami, prebiehajticimi po najvys$sich bodoch
okolia, ktoré sa nazyvaja ,rozvodnice®.

Pozdizny profil

Rozhodujicim ukazovatelom pre charakter rieky je predovsetkym jej spad. Na
vacsine tokov nachadzame spravidla tri r6zne spadové oblasti. V hornom tseku je spad
najvacsi, erézia byva najsilnejsia, rieka vyrazne modeluje okolie. Stredny tok mava spad
mens{ a prendsa uvol'neny material (piesok, hlina, kamene) rieciska do oblasti dolného
toku, kde sa vdaka pomalému priddeniu vody odnasané casti usadzuju. V miestach
najréznejsich zmien spadu sa casto nachadzaji pre vodakov zaujimavé terény. Riecny
prud tu vytvara rozne vodné tvary ako vir, vyvrelina, valec (obrazok 16).

Vyrazny vyskovy rozdiel prekonava voda vodopadmi, jej pohyb je zvisly, pada
z roznej vysky. Kaskada je typom nizsich vodopadov spojenych do rézne dlhych sustav.
Vel'ky spad rieky v balvanitych usekoch, ktory je menej vyrazny ako kaskada, vytvara
katarakt. Vyrazny spad bez stupnovitého charakteru tvori pere;.

r—r o)
. 0
—>
o
vir vyvrelina valec

Obrdzok 16 Vodné terénne tvary (zdroj. Bence-Bobula- Zbiriovsky, 2001)

Priecny profil
Pradenie vody v priecnom profile rieky tvori v prirodnom prostredi jej
charakteristicky tvar. Koryto rieky pozostavajice z dna a brehov vytvara typickd ryhu
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v niz$ej ¢asti udolia, ktora je do rdéznej Grovne zaplnena te¢ticou vodou. Udolia rieky
mavaju prevazne tvar pismena , U“ alebo , V“. V prvom pripade sa jedna o typ tdolia
vytvoreného l'adovcom, v druhom pripade predovSetkym erdéznou cinnostou rieky.
Vodacky atraktivne useky su oblasti tektonickych zlomov a prie¢nych eréznych atvarov.

Turbulentné pruidenie vznika casto neudstupnostou tvrdého podlozia, ktoré sa
prejavuje vyraznym pulzovanim vodnej hladiny. Podobny charakter prudenia
nachadzame v umelych slalomovych tratiach a kanoistickych kanaloch. Umelo vytvoreny
kanadl s pevnym dnom a brehmi neumoziiuje prirodzeny tok vody, ktord nemoze
lamindrne obtekat prekdazky a tak sa tvoria umelé vodné tvary, ktoré sme
charakterizovali. Rychlost prudu nie je rovnaka ani v roznych miestach prirodzeného
rieciska. V dosledku trenia molekul vody o pevny podklad sa spomal’uje jej pradenie od
stredu prietoku smerom ku dnu a stenam rieciska. Pri hladine sa nachadza najsilnejsi
prud a nazyvame ho pruddnicou. Na rovnych tsekoch byva v strede rieky nad najhlbsim
miestom koryta. V zakrutach sa pruadnica presiva k vonkajSiemu obliku a niekedy
prechadza az pod previsy podomletych brehov. St to nebezpecné miesta a pokial sa d3,
treba sa im vyhnut. Pri vnitornej strane brehov sa prud spomal’uje, zastavuje, alebo sa
vracia a vytvara piesoc¢né, alebo strkovité nanosy. Vymiel'anim brehov na jednej strane
rieky a ukladanim nanosov na druhej strane sa zvacSuju zakruty, rieka vytvara meandre.
Pri priblizeni zdkrut ddjde niekedy k prepojeniu rieciska a staré koryto tak vytvori
mrtve rameno. V miestach, kde je profil koryta pokryty velkymi kameimi, stupiiovity a
nepravidelny, sa zacina stracat’ prddnica, prudenie vody je turbulentné avznikaju uz
spomenuté viry, valce, vyvreliny, protiprudy a pereje (Bily, 2001).

Pre Sportovu plavbu je nevyhnutné poznat stupen obtiaznosti vodného toku,
predovSetkym charakter koryta, naroky na vodaka, riziko a potrebné vybavenie. Na
zaklade ,alpskej klasifikacie pre Sportovi plavbu“ (tabul'ka 3) sme spracovali zakladny
prehl'ad vodnych tokov Slovenska. Obtiaznost sa posudzuje podla viacerych faktorov,
ako st rychlost prudu, spad, profil rieciska, prietok vody, mnozZstvo prekazok. Oznacenie
obtaznosti je vZdy trochu subjektivne, vplyv na voddka ma predovsetkym prislusny
vodny terén. Obtiaznost sa vacSinou vztahuje k minimalnemu (niekedy optimalnemu)
vodnému stavu, a preto je potrebné zvysit bezpecnost pri vyssej vode, ked obtiaznost
moZe stupnut az o dva stupne WW.

Vybavenie vodaka
Pri kazdej vodackej aktivite je potrebné okrem ziskania zakladnych informacii o
mieste aktivity zaobstarat si aj potrebné vybavenie. Vybavenie ndm v prvom rade slazi
na zaistenie bezpecnosti.
Ptacek a kol. (2015) rozdelili vybavenie na:
- ochranné prostriedky- vsetko ¢o sluzi vodakovi na ochranu a zvySuje jeho
bezpecnost,
- zachranné prostriedky- vSetko ¢o je primarne urcené pre zachranu seba alebo
druhych.
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Ochranné prostriedky:

¢ Oblek- sluzi ako primarna ochrana pred chladom, ale aj zranenim. Je vyhoda ak
ma vyraznu a jasnd farbu. Druhy oblekov mézu byt suché (membranové alebo
neoprénové), mokré (neoprénové), polosuché (kombinacia mokrého neoprénu a suche;j
bundy).

¢ Obuv- tak ako pri inych typoch turistickych aktivit aj tu je zakladom cinnosti
kvalitné obutie. Treba si uvedomit, Ze obuv ma v prvom rade ochrannu funkciu, ¢i uz pri
pohybe na brehu alebo aj vo vodnom toku. Vhodna obuv by mala byt spevnena a chranit
Spicku, patu ale aj celé chodidlo. Treba sa vyhnut nevhodnej obuvi, ktord pouziva vela
vyletnikov, ako su ZabKky ¢i iné druhy l'ahkej letnej vol'nej obuvi. Tak ako oblek aj obuv je
vyrabana pre vodakov zo Specidlnych materialov.

¢ Ochranna prilba- pokladd sa za jednu zo zakladnych prvkov vodackeho
vybavenia. Je vhodné ju pouZivat aj pri tokoch nizsej obtaznosti. Umeru jej pouzitia by
sme primerali irovni zrucnosti a stabilite plavidla. Preto napr. jej pouzitie pri kajaku je
samozrejmé. V pripade prevratenia totiz méze déjst k ideru do hlavy. Jej vyber je tiez
ovplyvneny viacerymi parametrami.

¢ Ochranné vesty: ochranny prostriedok , ktory by sa mal automaticky pouzivat’ pri
vode od WW1, ako aj u neplavcov a deti na akejkolvek vode. Kategérie viest su
zaistujuce pomoc pri vedomi a zaistujlice pomoc pri bezvedomi. Pre vodakov sa
pouzivaju tie prvé a berieme ich ako pomocny prostriedok. Podmienky ktoré by vesta
mala spiiiat’ st nasledovné:

— dostatocne pevny material, ktory je tvarovo saly a nemeni svoje vlastnosti,

— musi mat vhodne rozlozeny vytlak,

— nemala by branit pri pohybe (plavani a padlovani),

— mala by tlmit ndrazy a mat vhodné upnutie na telo.

Dalsie doplnky ktoré sa pouZivaji su rukavice, spodné pradlo, vodacke vaky

a barely.

Zachranné prostriedky:

- osobné ako hadzacka (vrecko s lanom), n6z, karabina, pistalka, lekarnicka atd’),

- kolektivne- land, karabiny, kladky, slucky, vysielacky alebo mobilné telefény a
pod.).

Vyber vhodného prostriedku - lode

Vyber lode je podmieneny viacerymi faktormi. Urcite by sme mali v prvom rade
vnimat’ droven vodackych zrucnosti ako individualnu tak aj skupiny, lokalitu a samotny
tok, kde budeme vykonavat cinnost. Vo vodnej turistike a inych formach vodnych
Sportov pouzivame pramice, kanoe, kajaky, rafty ¢i iné nafukovacie a skladacie plavidla.
Ich vyvoj ovplyvnili aj pouzité materidly (v minulosti pouzivané drevo a laminat ustupili
prevazne plastom polyetylénu a kompozitnym materiadlom). Podl'a ticelu urcenia delime
lode na slalomové, zjazdové a rychlostné (Bence-Bobula- Zbinovsky, 2001). Vo vodne;j
turistike pouzivame prevazne tocivé lode slalomového typu. V porovnani s pretekarskou
slalomovou lod'ou je turistickd lod’ vys$Sia, ma vacsi vytlak a tym aj nosnost. Nizka
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konStrukcia provy a zadnej casti pretekdrskej lode naopak umoZnuje podplavat
brankovu tycku ponorenim prednej, alebo zadnej Spicky lode. Tvary turistickych lodi sa
rozliSuju podla toho, ¢i st urcené pre jazdenie v naro¢nych az extrémnych podmienkach
vodnych tokov, alebo v pokojnom vodnom teréne. Ich delenie je nasledovné:

- kanoe (C)

- skladacia, nafukovacia lod’ (F)

- kajak (K)

- pramica (P)

- nafukovacie raftové ¢Iny (R)

- turistickd lod’ s otvorenou palubou (T)

Za jednotlivé velké pismeno sa pridava cislo ktoré zodpoveda poctu clenov
posadky. Vo vodnej turistike je to najcastejsSie C1, C2, C3, F1, F2, K1, K2, P4, P5, R4 az R7,
T2aTs.

Kajaky alebo kanoe mézu byt

- otvorené,

- uzavreté.

Podl'a poctu osob:

- jednomiestne,

- dvojmiestne,

- viacmiestne.

Ako priklad podrobnejsej charakteristiky lode a jej vlastnosti si vyberieme dnes
Casto pouzivané a vo vodne;j turistike obl'ibené nafukovacie plavidla.

Nafukovacie plavidla

Rozvoj pouzivania nafukovacich plavidiel sposobila skutocnost, ze poskladany
nafukovaci ¢In je v niektorych pripadoch (expedicie a iné extrémne podujatia) I'ahsia,
alebo jedind mozna cesta ako ho dopravit na miesto uréenia. Dal$im dovodom je
moznost vyuzitia vacsich plavidiel v teréne, ktory by bol pre klasické sportové lode
nezvladnutel'ny. Konstrukcia nafukovacich plavidiel sa lisi. VSeobecne vSak mo6zeme
uviest, ze su konStruované z dvojkomorovych bocnych valcov, sedaciek, dna,
polopaluby, upeviiovacich uchytov a popruhov pre jazdcov v lodi a zo zachytnych lan.
Boc¢né valce sluzia ako hlavné nosné casti lode, maji zdvihnuté obe Spicky pre lepsi
najazd do valcov a vin. Sedac¢ky sliZia ako opora pre posadku a pomahaji udrziavat
prie¢ny tvar lode (vystuzuju lod’). M6zu byt nafukovacie, plastové alebo drevené. Do
lode sa pripeviiuju $nurovanim. Dno tvoria pozdiZne valce, ktoré su s boénymi valcami
zlepené, alebo spojené Snurovanim tak aby mohla odtekat voda. Samovylievanie je
rieSené drenaznymi odtokmi. Uchyty néh pre posadku vytvaraju dostato¢nti oporu pri
zdberoch a umoziuju rychle opustenie lode pri jej prevrateni (obrazok 17). Zachytné
lana obopinaju cell lod’ a slizia na zachytenie sa plavajucej posadky prevratenej lode
(Bily, 2001). Raft je nafukovaci Sportovy ¢ln pre Styroch a viacerych jazdcov,
v sucasnosti Casto vyuZzivany na komercné jazdy turistov. Zatvorené rafty su vybavené
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samovylievacim dnom, majd vysokd torznd pevnost a si urcené pre obtiaznejSie terény.
Otvorené rafty st konstruované bez zadného obliku.

. _ viackomorovy
samovylievacia ventil nosny
podlaha obvodovy obvodové
priecny valec bezpecnostné
valec uchyty lano

pre nohy
zachytné
oko

Obrazok 17 Raft (zdroj: Bence-Bobula- Zbitiovsky, 2001)

Vlastnosti a pohyb lode

Napriek prieniku novych technolégii a materidlov pouZivanych vo vodnych
Sportoch, podstata mechanickych a biomechanickych parametrov pri Cinnostiach sa
nemeni. Pohyb na vode stale ovplyviuju fyzikalne vlastnosti lodi, ako ich pevnost,
pruznost, hmotnost, odolnost vo¢i zmenam teploty vody, vzduchu a pod. Ovplyviiuji ich
zivotnost, odolnost a tym aj moznosti ich pouzivania. Kazdy typ lode sa posudzuje podl'a
troch zakladnych vlastnosti:

e rychlosti,

e obratnosti,

« stability.

Jednotlivé typy lodi charakterizuje réozny pomer zastipenia uvedenych troch
zdkladnych zloziek, ktoré su na sebe zavislé, ale ¢asto si vzajomne odporuju. Tieto tri
vlastnosti su pri stavbe lodi smerodajné a uplatiiuji sa podl'a konkrétneho urcenia a
pouzivania lode. VacSina turistickych lodi je Specificka tym, Ze ich vlastnosti st vyvazené
pre najbeznejsie vyuZzivanie na stojatych a pradiacich vodach. Spolo¢ne sa vyznacuju
lepSou stabilitou, ale podl'a tvaru trupu st rychlejSie a vhodnejSie na pokojnu vodu alebo
pomalsie, ale obratnejsie v naro¢nejsich vodnych tokoch. Cim je lod’ rychlejsia, tym je
menej obratna a tym aj menej stabilna. Cim je lod’ obratnejsia, tym je aj pomalsia pre
priamu jazdu. Lokomocnu vlastnost lode ovplyviiuje predovsSetkym jej tvar. Tieto
parametre podporuje hlavne vyvoj nafukovacich lodi najma raftov. Tvar lode urcuje
mnozstvo interakénych faktorov, najma jej dizka, $irka, pozdlzny a prieény profil (Bence-
Bobula- Zbinovsky, 2001; Stowasser a kol. 1989). Z pohladu priecneho profilu lode
rozoznavame tri zakladné typy (obrazok 18):

- V profil - vyznacuje sa svojou rychlostou, vytvara najmensi ¢elny odpor.
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- U profil (podobne polkruhovy, kruhovy) - vyznacuje sa svojou obratnostou,
Celny odpor je vyssi ako pri Vprofile, ale bo¢ny odpor pri otacani je
neporovnatel'ne nizsi.
- Obdiznikovy profil - je najstabilnejsi, ale malo obratny a pomalsi, pouZiva sa
najcastejSie na stavbu turistickych lodi.
Medzi jednotlivymi profilmi je mnoZstvo variacii (napr. U profil s plochym dnom).
Pri posudzovani pozdizneho profilu lode plati pravidlo - &m je kyl lode rovnejsi, tym je
lod’ rychlejSia, ¢im viac je prehnutejsi (spodny obluk), tym je lod obratnejsia ale
pomalSia. Lod’ s rovnym kylom drzi priamy smer aj pri bo¢nej sile (viny, vietor, prad
toku), ide rychlo, aj bez padlovania si udrzuje smer jazdy zotrvacnostou. Ak chceme
zmenit smer lode, je potrebny naklon. Lod s prehnutym kylom je obratna a l'ahko
ovlddatel'nd v prade. Bod otacania sa jej rychlostou posiva dozadu a pomdha lodi
udrziavat priamy smer. Prednd cast lode sa dviha z vody a zvySuje jej Celny odpor.
Odpor sa vyrazne znizuje pri dosahovani vyssich rychlosti. Vyssia tocivost lode
znamena, Ze je potrebné neustdle udrziavat smer jazdy aj pri nepatrnom pdsobeni
bo¢nych sil. Vyslednicou uplatnenia zikladnych rozmerov lodného trupu a tvaru
profilov pri konstruovani lode je vodoryska, ktora urcuje jej ponor (obrazok 19). Pri
roznom za tazeni a naklanani lode sa jej ponor meni.

Stabilita lode

Stabilita ma svoju prioritu najmé pri turistickych lodiach. Je to vlastnost lode

zachovavat rovnovazny ponor pocas rozneho tlaku sil do stran.

Pdsobia na niu dva hlavné faktory:

- Vyska hmotného taziska - ¢im vyssie je v lodi polozené hmotné tazisko (poloha
posadky, naklad), tym je stabilita lode mensia. Toto pravidlo plati univerzalne,
bez ohl'adu na tvar trupu lode.

- Tvar ponorenej Casti priecneho profilu trupu - kazda lod’ ma v urcitom mieste
tzv. mrtvy bod, ak ho naklon presiahne, lod’ sa prevrati.

priecne profily lodného trupu

/I S\

pozdizne profily

N—
N

Obrdzok 18 Profily lodného trupu (zdroj: Bence-Bobula- Zbiriovsky, 2001)
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pri naklone

Obrazok 19 Vodoryska na lodnom trupe (zdroj: Bence-Bobula- Zbiriovsky, 2001)

Najstabilnejsie st lode s obdlZnikovymi profilmi (pramice) alebo s plochym
dnom (kanoe, rafty). Najmensiu stabilitu ma kruhovy a V profil. Pri naklone do strany
sa stabilita lode s plochym dnom nemeni az do urcitého bodu, kedy sa dostava na
zaobleny bok a na tomto mrtvom bode sa potom rychlo prevrati. Polkruhovy profil
naklon neovplyviiuje, jeho stabilita je rovnaka - nema mftvy bod.

Mechanika vodného prostredia

Bod otacania lode - lod’ pocas jazdy vpred provou nardza na vodu, ktora jej
kladie odpor a tvori sa vlna. Rozrazana voda obteka a zviera lod' z obidvoch stran, drzi
provu v smere jazdy. Od polovice lode k zadnej Casti voda ustupuje do stran, ¢im sa
zadna Cast stava pohyblivejSou. To spésobuje, Ze bod otacania nie je v strede lode, ale sa
mierne posuva dopredu. Ddélezité je spravne rozlozZenie zatazenia lode. Ak je prova
viacej za taZena, bod otdcCania sa posuva esSte viac dopredu a tazsie sa ovlada. Prova je
viacej ponorena, vytvara vac¢s$i odpor, pri¢om sa l'ahka zadna ¢ast' (korma) kiZze zlava
doprava a preto musime lod’ stale riadit. Ked je to potrebné, pomahame si pri riadiacich
zaberoch zmenou pozdizneho zataZenia predklonom alebo zdklonom tak, aby sme
posunuli tazisko v potrebnom smere a ul'ah¢ili ovladanie lode.

Rychlost lode- pod pojmom ,rychla lod” rozumieme taky tvar trupu, ktory pri
konStantnom priamociarom vytvarani hnacej sily kladie vo vode ¢o najmensi odpor a
dosahuje maximdalnu rychlost. Plati pravidlo, Ze ¢im je lod dlhSia a uZsia, tym je
rychlej$ia. Najmensi ¢elny odpor kladie vo vode V profil. Rychlejie lode maji pozdizny
profil dna rovny, pripadne aj zvyrazneny kylovym vystupkom, aby lepSie drzali smer
jazdy (stopu). Si vSak menej obratné.

Obratnost lode- pod pojmom ,obratna lod™ rozumieme okrem rychlosti, akou je
lod schopna otacat' sa okolo svojej zvislej osi aj rychlost jej pohybu do stran. Obratnost

r

lodi je rozna. Pre zvySenie obratnosti sa pouzivaju priecne profily typu plochého U alebo
kruhové profily, ktoré vytvaraji najmensi odpor pri pohybe do stran. Pozdizny profil je
prehnuty, rovnako priaznivo pésobi mensia dizka lode. Obratnost’ lode nie je nemenna,
pri vodorovnej polohe lode ju moézeme zvacsit naklonom. Je to dosledok zmeny
vodorysky pri naklone, ktora sposobuje skratenie ponorenej Casti.
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Lod’ ako paka - lod je dvojramenna paka, ktorej jedno rameno je pred bodom
otacania a druhé rameno za bodom otacania. Ak sa vychyli predna cast lode dol'ava,
zadna Cast sa vychyli na opacnu stranu, doprava. Ak pritahuje l'avy hacik, staca provu
dol'ava, musi pravy zadak tiez pritahovanim stacat zadnu cast lode doprava. Pri kajaku
je to podobné. Ak chce kajakar zmenit smer jazdy, vykona zaber od prednej Spicky a na
opacnej strane zaber od zadnej Spicky odtlacenim - kontrovanim. Z tohto hladiska
rozdel'ujeme vodné prostredie okolo lode na Styri pracovné polia. Predné l'avé pole je
suhlasné s pravym zadnym polom a predné pravé pole s I'avym zadnym polom
(obrazok 20).

C2 Cl K1

lavy hacik  pravy hacik lavak pravak

Obrdzok 20 Pracovné polia pocas pddlovania ( zdroj: Bence-Bobula- Zbiriovsky, 2001)

PADLA

Kajakarske padlo je zlozené zo Zrde a dvoch listov, ktoré mozu byt symetrické
pre obtiazZne terény a asymetrické pre pokojnu, hlbokt vodu. Listy padla su proti sebe
natocené v rozsahu od 65° do 90° a podl'a natoCenia rozoznavame l'avé a pravé padlo.
Pre l'ahkost padlovania je dolezita hmotnost na konci listov padla, preto je vyhodné
pouzZivat ¢o najlahsie listy (obrazok 21). Zrd' padla je vyrobena z dreva, hliniku, duralu,
alebo roznych druhov laminovanych materidlov. Pruznejsia zrd je vyhodnejSia pre
rekreaéné pouzitie, Setri kiby pri narazoch. Pre $portovy vykon je potrebna pevna tvrda
zrd, ktora vsak viacej namaha zapastie.
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kanoistické padlo kajakarske padlo

hlavica ———— + .

driek

list

zrd

list list

Obrazok 21 Vyber sprdvneho pddla ( zdroj: Bence-Bobula- Zbiriovsky, 2001)

Kanoistické padlo sa sklada z listu, drieku (zrde) a hlavice (hrusky). Pre divoka
vodu je urceny Siroky, kratky, mierne prehnuty symetricky list pre zabery v mensej
hibke. Pre hladki vodu je vyhodny rychlostny typ - dlhy, izky, rovny symetricky list.

Padla pre rafting si rovnaké ako kanoistické, mozu byt dlhsSie, spevnené a

s vacsim listom. Material musi byt vel'mi odolny, pretoZe casto dochddza k odrazom od
skal a prekazok.
Padla sa vyrabaju z dreva, su lepené s dyhovanim. Plastové listy byvaji nasadené na
duralovy driek. Kompozi¢né listy a zZrde tvori laminat, karbon a kevral. Vyznacuju sa
vysokou pevnostou a listy su proti vylomeniu spevnené vnutornym kovanim,
najcastejsie z hlinikového profilu.

Bezpecnost’ a zichrana

Nebezpecenstvo pri splavovani v prudiacich vodach

Pri splavovani v pride hrozi nebezpecenstvo narazenia na kamene, brvna a
rozne iné prekazky ukryté pod hladinou. Pokial mézZeme, plavame v l'ahkej obuvi
v polohe na znaku nohami dopredu. Nenechdavame sa unasat prddom, pazami
udrZujeme smer plavania a polohu tela. Dalsim nebezpetenstvom pri plavani v
prudiacej vode su vodné viry. Miesto vo vode, kde sa tvori vir, je mozné 'ahko zbadat.
Je to stale sa tociaca hladina vody, vytvarajica lievikovity tvar. Pokial' sa nemézeme
viru vyhnut, snazime sa ho preplavat v maximalne vodorovnej polohe. Ak sa stane, Ze
nas vir ,vtiahne“, pokdsime sa silnym odrazom od dna do strany dostat' z jeho dosahu.
Hlavnym pravidlom, ktorym sa musime riadit' v takejto kritickej situacii, je absoltutne
zachovat pokoj a chladnokrvnost. Pri splavovani v riekach sa Casto stretavame s
perejami. Nad perejou sa rieka zvyCajne zdrzuje a ma pokojnu hladinu. ,Vchod“ do
pereje tvori viditel'ny jazyk silne prudiacej vody, po stranach ktorého sa tvoria viny.
Pereje je mozné preplavat v polohe na znaku nohami napred, aby sme chodidlami
zachytili mozny naraz na kamen, pripadne na int prekdzku. Husty porast brehu rychlo
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teCucich riek je nebezpecny najméd v miestach, kde sa prudnica (najvacsia rychlost
priadu na hladine) v zakrutach priblizuje tesne ku brehu. Ak sa na takéto miesto
dostaneme, snazime sa zachytit o konar, krik alebo kmen stromu a dostat' sa na pevnu
podu. Nebezpecenstvo tiez vznikd pri pohybe v blizkosti vacSich motorovych lodi.
(Bence-Bobula- Zbitiovsky, 2001).

Plavanie vo vestach a cielené prevratenie lode

Pocas prvych pokusov pri jazde na jednotlivych druhoch plavidiel dochadza
niekedy k stresovym situacidm, ktoré nie je mozné vopred predpokladat. Tomuto sa
snazime cielene predchadzat. Preto je potrebné ¢o najviac eliminovat nepriaznivé
vonkajsie faktory (terén brehu, hibku toku, rychlost’ pridu a pod.) a zaéat’ vycvik v éo
najjednoduchsich podmienkach. Tu si podl'a vhodného metodického postupu osvojuju
zdkladné zrucnosti, ktoré nasledne overujeme prostrednictvom praktickej skisenosti.
Aby sme predchadzali ndhodnym stresovym situaciam, ktoré by mohli dlhodobo
negativne ovplyvnit vztah k vodnému prostrediu, vytvarame zamerne také krizové
situacie, ktoré v nasej pritomnosti a pod nasou kontrolou musia frekventanti riesSit
samostatne. Okrem samotného pohybu lode vyuZivame aj plavanie vo vestach, ktoré
udrzuju stabilitu osoby na hladine. Vyznam takéhoto cvicenia spociva najma v tom, Ze
kazdy z ucastnikov vodackeho vycviku si vyskdsa posobenie vesty na svoje telo a tym
logicky vyluc¢uje moZnost potopenia. Pri vyucovani techniky jazdy na jednotlivych
druhoch plavidiel vychddzame opéat’ z principu bezpec¢nosti. Stava sa preto pravidlom,
ze metodika nacviku jazdy sa zacina cielenym prevratenim plavidla, jeho
stabilizovanim a transportom do bezpecia.

Absolvovanie takejto modelovanej situacie v bezpecnom prostredi je ¢iastocnou
zarukou eliminacie stresu a vytvorenie pocitu bezpecia v zmenenych kritickych
podmienkach. Bezpecnost vycviku zarucuju uz spomenuté vesty, ktoré pri spravnom
upevneni na telo zabrainuji ponaraniu pod vodu a tym vytvaraju pocit urcitého bezpecia
na volnej vodnej ploche. Nadobudnutie pocitu istoty na vode je prvym predpokladom
pre uspesné zvladnutie techniky jazdy na jednotlivych plavidlach (Bence-Bobula-
Zbinovsky, 2001).

Nebezpecenstvo pri pohybe na stojatych vodach

Su to predovsetkym umelo vytvorené vodné nadrze, idolné priehrady, rybniky,
zatopené Strkoviska a lomy. Na niektorych si vyhradené priestory a plochy pre vodné
Sporty a rekrea¢né cinnosti spojené s vodnym prostredim. Prirodné vodné plochy
nachadzame zriedka, Casto su to horské plesa a mftve ramena riek. Aj u stojatych vod sa
stretavame s prudenim, ktoré je vSak z hl'adiska vykonavania vodnych Sportov
zanedbatelné. Ked vSak zacCne viat silny vietor, dochddza na velkych plochach
k rozvlneniu hladiny do takej miery, Ze sa viny stavaju pre otvorené lode nebezpecné a
mozu ich zaliat. Pohyb samotného plavca mimo lode v stojatych vodach ma svoje
$pecifikd. Stojaté vody velkych ploch maji v réznych hibkovych vrstvach velmi
rozdielnu teplotu. Ochladenie je Casto tak prudké, Ze moze doéjst k svalovému a
nasledne psychickému ochromeniu aj u zdatného plavca. Na vel'kych vodnych plochach
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sa Casto objavuju tzv. studené prudy. Nie su vSak az také nebezpecné a staci, aby sme
pri ich prekonavani nepodl'ahli stresu.

Napriek tomu ani po zvladnuti zdkladnej techniky na stojatej vode neodportcame
vydat sa priamo na splav rieky s plne nalozenou lod'ou. Vhodnejsie je vyhladat najprv
taky usek rieky, na ktorom je moZné techniku jazdy v prudiacej vode naplno
vyskusat v bezpecnych podmienkach. Zaciato¢nikom, ale najma tym, ktori sa chcu plavit
sami, pripominame, Ze je bezpecnejSie vybrat si takd rieku, ktora je vodacky
frekventovanejsia, kde mézeme v pripade nutnosti ocakavat pomoc inych posadok.

Technika a metodika vycviku jazdy na plavidle

Samotné zvladnutie vodackych zrucnosti je podmienené znalostou vhodného
metodického postupu vyucby. Tieto postupy su Specifické a liSia sa od typu lode. Vycvik
by sme mali zac¢inat vI'ahkych podmienkach idedlne na stojatej vode. Po zvladnuti
jednotlivych krokov je vhodné prejst kstaZeniu azmene podmienok. Ako priklad
uvadzame metodicky postup v zdkladnych bodoch, ktory vyuzivame pri osvojovani si
techniky a metodiky jazdy na Kanoe- C2:

Stojata voda:

- oboznamenie sa spouzZivanym materidlom, bezpec¢nostou, ochrannymi
a zachrannymi pomockami,

- nosenie lodi, padlovanie na suchu, nastupovanie a vystupovanie z lode,

- rozne druhy sedenia, zaber vpred, zaber vzad,

- kormidlovaci zaber so slalomovym ulomenim zadaka =zaber vpred s
pritiahnutim zadnej Spicky Siroky zaber od prednej Spicky, Siroky zaber od
zadnej Spicky,

- zaves, pritiahnutie, priama jazda, vyl'ahnutie na stranu zadaka, zaves na stranu
hacika, zaves na stranu zadaka, jazda vzad.

Prudiaca voda- po vycviku na stojatej vode:

- priama jazda, traverz prudu s rozhodujicou ¢innostou zadaka, najazd do pridu
a vyjazd z pradu na stranu zadaka cez vyl'ahnutie Siroky zaber od zadnej Spicky,

- ndjazd do prudu a vyjazd z pradu na stranu hacika cez zaves kombinacia
najazdu a vyjazdu (,osmicky*) vyjazd z pridu na stranu zadaka cez zaves,

- postupné zvySovanie obtaznosti vodného terénu.

4.5 CYKLOTURISTIKA A CYKLISTICKE SPORTY

Charakteristika cyklistiky a cykloturistiky a ich stru¢na histéria

Jazdu na bicykli mdéZeme oznacit ako stuhru svalovej prace prevazne dolnych
koncatin cyklistu (cykloturistu) s mechanickym strojom (bicyklom), ktora sa
prostrednictvom stredového zloZenia a retazového mechanizmu prenasa na pohon
zadného kolesa, ¢im sa sdstava tvorena clovekom a strojom pri udrzani dynamickej
rovnovahy uvadza do pohybu. Vznik a vyvoj cyklistiky zac¢ina so vznikom bicykla tak,
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ako sa vyvijal bicykel, rozsirovalo sa i jeho vyuzitie. Z p6vodne dopravného prostriedku
sa stal prostriedok na zabavu, rekreaciu, turistiku a Sportové vyzitie.

Podl'a dostupnej literatury prvy ,bicykel“ zhotovil nemecky barén Karl von Drais
v roku 1817, ktory vlastne doplnil predchadzajuci vynalez tzv. ,,Celerife (rychlobezku)
Francuza de Sivraca tak, Ze na vidlicu predného koleso namontoval riadidla, ¢im umoznil
jazdcovi jeho vytacanie do stran. Skuto¢na vyroba bicyklov zacala az v roku 1861, ked’
vyrobca kociarov Pierre Michaux doplnil predné koleso ,Dresiny” kl'ukami s pedalmi a
tento stroj nazval velocipédom. V roku 1885 bol zhotoveny retazovy pohon zadného
kolesa (Anglican John Staerley), v roku 1888 nafukovacie pneumatiky (John Boyd
Dunlop). Na prelome 19. a 20. storocia sa bicykel stal cenovo dostupnym a vhodnym
dopravnym prostriedkom v celom priemyselnom svete (Hrubisek, 1998).

Medzi svetovymi vojnami, okrem Ameriky (automobilizmus), dosiahol vo svete
cyklopriemysel vel'ky rozmach, ¢o pokracovalo i po druhej svetovej vojne. Postupne sa
rozSirovalo najma Sportové a rekreacné vyuzitie bicykla, vznikali nové cyklistické Sporty
a discipliny a turistika na bicykli sa stala velmi oblibenou a rozsirenou.
V osemdesiatych rokoch 20-teho storocia bol v Kalifornii zostrojeny prvy horsky bicykel
(mountain bike (MTB)), ktory vyznamne rozsiril $portové a rekreacné vyuzitie bicykla a
napomohol d’alSiemu rozvoji cykloturistiky (mozZnost' jazdy aj v narocnejSom teréne).
Samotné slovo ,cykloturistika“ sa prvyraz objavilo vo franctzskom jazyku v roku 1888.
Cykloturistika na tzemi Francizska zaznamenavala vyrazny rozvoj najma vo vel'kych
mestach. Napr. v roku 1894 vyslo Specializované vydanie mapy pre cykloturistiku s
nazvom CyKklistické itinerare okolim Pariza a v rokoch 1898, resp. 1896 vysli
Specializované mapy pre cykloturistiku a to mapa okolia Pariza a okolia Lyonu.
Taliansky cyklisticky Touring Club bol zaloZeny, ako jeden z prvych v Eurépe, v roku
1894 a uz v roku 1897 zacal vydavat’ mapy pre cyklistov a cykloturistov. Na tizemi Ciech
bola v roku 1883 zaloZena Ceska ustiedni jednota velocipedistfi, ktora mala asi 150
Clenov. Hlavna napli bola propagacia praktického vyuzitia bicykla a organizicia
rozliénych vyletov (Zidek a kol., 2004).

Cykloturistika patri medzi zakladné druhy turistiky a mozno tvrdit, Ze vznikla
sucasne so vznikom bicykla a vzdy vyuzivala jeho prednosti a vyhody pre aktivny pohyb
a pobyt v prirode. Ako samostatny druh turistiky sa v organizovanej podobe zacala u nas
realizovat hned’ po vzniku prvej republiky a to nielen v rdmci Klubu ¢eskoslovenskych
turistov, ale i v inych Sportovych a spolocenskych organizaciach a hnutiach (Sokol, Orol
atd’.). Ako aktivny pohybovy prostriedok sa v nej vyuziva v stuc¢innosti s 'udskym telom
bicykel, ¢o umoziiuje vhodne spajat jednoduchost a operativnost peSej turistiky
s dynamikou motorizovaného presunu (vyuzivat ich vyhody a potlacat ich nedostatky).
Turista na bicykli nestraca blizky kontakt s vonkaj$im prostredim a prirodou, ma vsak
vacsi akény radius ako pesi turista. V porovnani s automobilom je vSak bicykel lacnejsi,
mozno s nim prakticky vS8ade zastavit a dostat sa i tam, kam sa s autom nedostaneme.
Na rozdiel od Soféra pohana cyklista svoj stroj vlastnou energiou, ¢im upeviiuje svoje
zdravie a kondiciu. Vd'aka modernym bicyklom sa mézZeme vyhybat frekventovanym
komunikaciam a jazdit takmer v kazdom teréne, o v kombinacii s peSou turistikou
umoziiuje pestré turistické vyzitie. Zaciatkom dvadsiatych rokov dvadsiateho prvého
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storoCia sa na trh dostali prvd verzia modernych elektrobicyklov, ktoré zacinaju
vyraznym spOsobom rozSirovat moznosti vyuzitia bicyklov aj pre vekovo starSiu
populaciu, vykonnostne slabsich jedincov, ¢i zdravotne znevyhodnenych. Elektrobicykle
si nasli svoje uplatnenie aj pri organizovanych formach mestskych a primestskych
formach cykloturistiky.

Za obdobie poslednych piatich rokov zaznamenavame v cyklistickom priemysle
enormny vzostup v oblasti vyvoja vyuZivania elektromotorov v asistencnom pohone
bicyklov. Na trh sa dostavaju rozne typy elektrobicyklov (mestské, fitnes - trekingové,
fitnes horské, fatt horské, zjazdové horské a podobne) od renovovanych spolo¢nosti
vyrabajucich cyklistické ramy. Doslova boom v ich predajnosti a vyuzivani
zaznamenavame najma v krajinach zapadnej Eur6py a USA.

Vo vSeobecnosti sa pojmom elektrobicykel oznacuje spojenie bicykla,
elektromotora a batérie v prakticky akejkol'vek konStrukcii pre roézne pouzitia. Pre
takyto bicykel sa z anglického jazyka medzinarodne ustalil nazov eBike alebo ,ebajk“.
V stdcasnosti su takymto oznacenim myslené predovsetkym bicykle s asistovanym
elektrickym pohonom, alebo tiez PEDELEC (z anglického Pedal Electric Cycle) alebo
taktiez EPAC (Electically Powered Assisted Cycles). Pod asistovanym pohonom sa
rozumie pohon, ktory sa pripaja len v pripade, Ze sa na bicykli skutocne pedaluje.
Kombinuje tak silu ktorou pedaluje cyklista a silu elektromotora. Vysledny efekt
takéhoto spojenia potom pocitujeme ako zl'ahCenie pedadlovania, alebo zrychlenie jazdy.
Velkost pomoci je mozné regulovat droviou asistencie, ktort si zvycajne vieme
nastavit z riadidiel bicykla pocas jazdy . Histdria elektrického pohonu bicyklov siaha do
prvopociatkov rozvoja motorovej mobility, teda do 19. storocia. Po prvych pokusoch
nastal vyznamny atlm zdovodneny nedostatkom efektivnych technolégii. AZ nedavna
minulost’ a komercializacia novych poznatkov, predovsetkym v regulacii krutiaceho
momentu elektromotora, zlacnenie a zmensSenie elektroniky a nové typy batérii priniesli
pozadovanu zmenu kvality, ¢o umoznilo nastup éry elektrobicyklov (Gul'a, 2017)).

Podl'a prislusnych eurépskych noriem (najma EN 15194 resp EN 15191), ktoré st
implementované aj do narodnych legislativ Statov musi ebajk (posudzovany za bicykel)
splhat nasledovné parametre:

- Nominalny vykon pomocného motoru bol maximalne 250W.

- Asistencia bola odpojena po prekroceni rychlosti 25km/h s toleranciou 10%.

Elektrobicykel sa stava sucastou dopravy, zabavy alebo Sportu. Predpoklada sa,
ze v kratkej buddcnosti mdéze vyznamne prehovorit do rieSenia mestskej dopravy,
rozvoja cestovného ruchu a podpory zdravého Zivotného Stylu. UZ aj na Slovensku
vznikaju vonkajsie rychlo dobijacie stanice elektrickych batérii, nakol'’ko dojazd ebajku
je pri vyuzivani maximalnej asistencie motora cca 50 km.

Rizika v cykloturistike

Cykloturistika ma vsak aj urcité rizika, s ktorymi je potrebné pocitat’ a snazit' sa
ich C¢o najviac eliminovat. Pri jazde po cestnych komunikicidch je to najma
nebezpecenstvo kolizie s motorovym vozidlom a zamorenie ciest vyfukovymi
splodinami. Nielen na ceste, ale najma v teréne pri nespravnej a neopatrnej jazde moze
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prist cykloturista k vaZnemu urazu. Tiez nepriaznivé pocasie najma protivietor a dazd’
su faktory, s ktorymi sa musi cykloturista vediet vysporiadat. Vsetky uvedené
nedostatky cykloturistiky je vsak mozné dobrou pripravou, vhodnym vybavenim a
premyslenym spravanim eliminovat na ¢o najmensiu mieru tak, aby ndm i tento druh
pohybovej aktivity prinasal o najviac pozitivnych zaZzitkov.

Podobne ako v okolitych Statoch, aj u nas zaznamenala jazda na bicykli a
cykloturistika v poslednych rokoch velky rozvoj a narast popularity. Dostupnost
kvalitnych bicyklov, budovanie cyklotras, vznik Specidlnych obchodov a servisov,
dostatok kvalitnej vystroje a vhodna propagacia spoésobili, Ze jazda na bicykli a
cykloturistika sa stali jednou z najrozsirenejsich pohybovych aktivit mladeZe i dospelych
v celosvetovom meradle. Bicykel sa postupom casu stal prototypom nového Zivotného
$tylu a pozitivnej techniky, ktora neubliZuje prirode. Jazda na bicykli a cykloturistika sa
tak stali vyznamnym fenoménom naSej spoloCnosti. V sdcCasnosti na Slovensku
organizované formy cykloturistiky (a cyklistickych Sportov zastreSovanych Slovenskym
zvazom cyklistiky - SZC) zabezpecCuje najma Klub Slovenskych turistov (KST) a
Slovensky cykloklub (SCK) v spolupraci s inymi spoloCenskymi, mladeznickymi a
Sportovymi organizaciami. Paralelne s jazdou na bicykli na rekreacné a cykloturistické
ucely sa vyvijali a stale formuju cyklistické Sporty a ich discipliny. V roku 1893 boli
usporiadané prvé majstrovstva sveta v drahovej cyklistike v Americkom Chicagu. Na
prvych novodobych olympijskych hrach (OH) v Aténach, v roku 1896, sa medaily
udel'ovali aj v cyklistickych sutaziach (na drahe) a cyklistika zostala v programe letnych
OH dodnes (okrem drahovej cyklistiky je sucastou letnych OH aj cestna cyklistika,
horska cyklistika a bikros). Cyklistické preteky sa najskor organizovali na hipodrémoch,
nasledne sa vybudovalo velké mnoZstvo cyklistickych drah (velodromov), ktorych
povrch bol najskor hlineny, neskor skvarovy, beténovy alebo dreveny (Cihlar, 1991).

Tak ako sa vyvijal a stale sa zdokonal'uje bicykel, zacali vznikat nové cyklistické
Sporty so svojimi disciplinami, ktoré sa neustdle formujd. V mnohych oblastiach
Slovenska (Podunajskd nizina, Malé Karpaty, PovaZzie, Kysuce, Orava, Liptov,..) sa
rekreaéné formy cyklistika a cykloturistika vyznamnou mierou podiel'aji na napliiani
“Hodzovych oblasti” Sportového priemyslu. Siet cykloturistickych tras na Slovensku
dosahovala v roku 2011 okolo 11 000 km. Dnes je to o niekol'ko tisic kilometrov viac.
Sucasné trendy v cestovnom ruchu cykloturistiku s jej sietou znacenych tras predurcujua
k najvacSiemu produktu cestovného ruchu na Slovensku. Je uz iba vecou metodiky a
nasledného scitania urcit pocet cykloturistov, ktori ju vyzivaju a aky ekonomicky
prinos, zamestnanost a hospodarsky rozvoj v regionoch Slovenska prinasaju. V sprave
Euroépskej cyklistickej federacie (ECF) ,The European Cycle Route Network Eurovelo”
z roku 2009 sa uvadza pre Slovensko iba pre trasu Eurovelo 13 ,Iron Curtain Trail,
ktora ma dizku 95 km pocet dovolenkovych vyletov na 8 000 s vy¢islenym prinosom 3
mil. EUR, pocet jednodennych vyletov na 46 000 s vycislenym prinosom 1 mil. EUR.
Celkovo uvazuju s poctom dennych vyletov 101 000 a celkovym ekonomickym prinosom
4 mil. EUR. Stidia o ekonomickom prinose z cykloturizmu v Eurépe odhaduje pre
Slovensko pocet dennych cyklovyletov na 4 miliény, vylety s prenocovanim nie sd
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Specifikované a celkovy prinos z cykloturizmu je odhadovany na 0,08 bilibna EUR
(Hlatky, 2011).

Zaciatkom deviatdesiatych rokov dvadsiateho storocia sa v odbornych kruhoch aj
medzi Sirokou verejnostou zacali vyraznejSie sklonovat pojmy suvisiace s aktivnym
zdravim c¢loveka. Celkova sihra mysle, duSe a tela v zdravotnom kontexte sa zacala
oznacovat pojmom wellness. Postupom cCasu sa vyprofilovalo mnozstvo wellness
programov na zlepSenie telesnej aj dusevnej kondicie cloveka. Cykloturistika a niektoré
cyklistické Sporty (cestna a horska cyklistika) st stcastou niektorych z nich.

Formy cykloturistiky a cyklistické odvetvia

V cykloturistike st najrozirenejsie tzv. vlastné formy, ktoré bez ohladu na dizku
ich trvania obsahuju vSetky tri obsahové zlozky cykloturistiky. Patria medzi ne vylety,
nonstop jazdy, expedicie, prejazdy, dialkové etapové jazdy a plnenie podmienok
cykloturistickych zapoctovych ciest a vykonnostnych a tematickych cykloturistickych
odznakov v ramci KST (HrubiSek, 1998).

Medzi doplnkové formy cykloturistiky patria cykloturistické sataze (napr.
orientacné preteky, jazdy zrucnosti a pod.), propagacia cykloturistiky, budovanie
cykloturistickej infrastruktiry (cyklotrasy a ich znacenie, cykloturistické mapy a
sprievodcovia, ...) a cykloturistické zrazy.

Do pripravnych foriem cykloturistiky zarad'ujeme aktivity, ktoré st zamerané na
vSeobecny aj 3Specidlny kondi¢ny rozvoj cykloturistu, vyber, nastavenie a udrzbu
materialneho vybavenia a potrebnu teoretickl pripravu pre realizaciu vlastnych foriem
cykloturistiky.

Podl'a spdsobu realizdcie rozdel'ujeme formy cykloturistiky na organizované
(realizuju sa pod vedenim a dohladom KST, SCK a inych organizacii) a neorganizované
(individualne alebo skupinové cykloturistické podujatia vo vacsSine pripadov
spontanneho charakteru).

Z pohladu diZky trvania cykloturistickych vyjazdov pozname kratkodobé a
dlhodobé formy (medzi kratkodobé formy cykloturistiky zarad'ujeme niekol'ko
hodinové az jednodnové podujatia a za dlhodobu formu cykloturistiky povazujeme
viacdennu akciu v mnohych pripadoch aj expedi¢ného charakteru).

Ak si cykloturista vezie na bicykli vSetko potrebné materidlne vybavenie
(nahradné oblecenie, servis bicykla, jedlo, potreby na pripravu jedla, stan, spaci vak, ...)
hovorime o takzvanych ,Cistych” formach cykloturistiky.

Vykonnostna cykloturistika sa na Slovensku realizuje najma formou oblastnych
turistickych odznakov (0TO), tematickych turistickych odznakov (TTO), vykonnostnych
odznakov cykloturistiky (VOCT) a cykloturistickych zapoctovych tras (CZT). Komplexna
metodika ako postupovat’ pri napliiani poziadaviek na ziskanie uvedenych odznakov je
dostupna v KST; sekcii cykloturistika.

V sucasnosti je v ramci cyklistickych Sportov sedem zakladnych odvetvi
(drahova cyklistika, cestna cyklistika, salova cyklistika, horska cyklistika,
cyklokros, cyklotrial a bikros), ktoré maji svoje pretekarske discipliny. Ako sme
uviedli vyssie cyklistické Sporty urcuji trendy vo vyvoji materidlneho vybavenia a
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aktualne materialne vybavenie ddva moZznosti pre vznik aj novych cyklistickych Sportov,
pripadne vyrazne meni ich doterajSiu Struktiru v oblasti Sportového vykonu, preto
nasledovny vypocet nemozno povazovat za uzatvoreny.

Drahova cyKklistika patri medzi najstarSie cyklistické Sporty. Realizuje sa
v Specidlnom Sportovom prostredi, na cyklistickych Stadiénoch, ktoré predstavuju
komplexné $portové zariadenia so $pecidlnou pretekarskou drahou. DiZka
pretekarskych drah sa pohybuje od 180 do 500 m, pri priemernej Sirke 7 - 8 m.
(Zeman, 1983)

Medzinarodnad cyklistickd  Unia (UCI) deli discipliny drahovej cyklistiky
nasledovne:

Sprintérske discipliny:

¢ 200m s letmym Startom.

o Sprint.

« Keirin (je disciplina drahovej cyklistiky).

¢ 1km s pevnym Startom (muzi).

¢ 500m s pevnym Startom (Zeny).

 Timovy Sprint.

e Letmy okruh.

Vytrvalostné discipliny:

« Stihacie preteky jednotlivcov.

« Stihacie preteky druzstiev.

¢ Bodovacie preteky jednotlivcov.

* Bodovacie preteky dvojic (Madison).

e Scratch (preteky jednotlivcov na urcitu vzdialenost)

¢ Omnium (viacboj)

¢ Preteky za motorovym vodi¢om.

e Vylucovacie preteky.

e Tandemy.

Cestna cyklistika je v sticasnosti najrozsirene;jsi cyklisticky Sport. Preteka sa na
Specialnych bicykloch, ktoré oznacujeme privlastkom cestné. Ich spolo¢nym znakom su
kolesd s priemerom 27 palcov, dzke plaste (cca 2 cm) s hladkym dezénom,
aerodynamické riadidla a celkova nizka hmotnost. Preteky v cestnej cyklistike sa
realizujd na cestnych komunikaciach v nasledovnych disciplinach:

¢ Jednorazové preteky s hromadnym Startom.

« Casovky (jednotlivcov, druzstiev, do vrchu).

e Kritéria.

 Etapové preteky.

Ich spolo¢nou charakteristikou (uvedené plati aj pre discipliny drahovej
cyklistiky a pre discipliny vsetkych ostatnych cyklistickych Sportov s vynimkou séalovej
cyklistiky a cyklotrialu) je, Ze Sportovy vykon sa realizuje pomocou bicykla so snahou
prekonat urcenu vzdialenost v ¢o najkratSom case. Poziadavky jednotlivych disciplin sa
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odliSuju v narokoch, ktoré kladd na organizmus Sportovca z hladiska motorickych,
fyziologickych a psychologickych poziadaviek.

Salova cyklistika je tvorena dvoma disciplinami:

« Krasojazda.

« Cyklobal.

Horska cyklistika. Rok 1976 mozZeme povazovat za rok vzniku horskej
cyklistiky ako Sportového odvetvia. V tomto roku boli v USA usporiadané prvé preteky
(v zjazde). V sticasnosti sa preteka v tychto disciplinach:

e Zjazd.

e Enduro.

e Four-cross.

e Cross-country.

e Eliminator.

« Bike trial.

e Maratdn.

 Etapové preteky.

Cyklokros vznikol na podnet sekretara franctizskeho cyklistického zvazu,
Daniela Gousseau, ktory vydal prirucku o zakladoch jazdy v cyklokrose. Cyklokros sa
spociatku vyuzival ako tréningovy prostriedok cestnych cyklistov v zime. Cyklokrosové
bicykle sa od cestnych liSia SirS§imi plaStami s terénnym dezénom, robustnejsim rdmom
a brzdami. V cyklokrose sa pretekd na okruhoch, s kombinovanym prirodnym a
beténovym povrchom, dlhych 2 - 4 km. Na okruhu sa nachadzaja prirodné a umelé
prekazky (kratke strmé vybehy, drevené prekazky a pod.), ktoré pretekari prekonavaju
v sedle bicykla alebo s bicyklom na pleci. Pretekdr sa s hromadnym Startom. V elitnej
muzskej kategorii preteky trvaju jednu hodinu plus jeden okruh (Kasa a kol., 2007).

Cyklotrial patri medzi technické cyklistické Sporty, pretekar prekonava urcent
trat’ (okruh), ktora obsahuje umelé (pneumatiky, drevené palety a pod.) alebo prirodné
(skaly a pod.) prekazky (kontrolované sekcie). O umiestneni pretekara rozhoduje mensi
pocet dosiahnutych trestnych bodov, ktoré sa udel'uju za kontakt pretekarovej koncatiny
s terénom alebo prekazkou a za pad. Preteka sa na bicykloch s 20 a 26 palcovym
priemerom kolies, s 'ahkym ale pevnym rdmom, miniatirnym alebo Ziadnym sedadlom
a ucinnymi hydraulickymi brzdami.

Bikros zarad'ujeme rovnako ako cyklotrial a zjazdové discipliny horskej
cyklistiky medzi technické cyklistické Sporty. Maximalne 6smi pretekari Startuju zo
Startovej rampy (umiestnenej na Startovacom pahorku), podobnej ako v pretekoch
v motokrose a snazia sa ¢o najrychlejSie dostat do ciela. Preteka sa na Specialnych
bikrosovych tratiach (okruhoch), ktoré meraji od 200 do 400 m a st Siroké minimalne 4
m. Bikrosové okruhy majti prevazne hlineny povrch s mnozstvom skokov, terénnych vin
a klopenych zakrut. Bicykel na bikros ma 20 alebo 24 palcovy priemer kolies a jeden
prevod. Pretekari pouZzivaju Specialne chranice ruk, chrbta n6h a hlavy.
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Odborno - technické zruc¢nosti a vedomosti v cykloturistike

Tak, ako v inych druhoch turistiky st aj v cykloturistike harmonicky zastiipené
vSetky jej obsahové zlozky. Pohybova zlozku zabezpecuje najma aktivny presun na
bicykli a praca cykloturistu s nim spojena. Intenzitu pohybovej ¢innosti si cykloturista
voli podl'a svojich schopnosti a konkrétnej situacie. Pre jej optimalne zvladnutie je
potrebna rovnovaha medzi vSeobecnou a Specialnou fyzickou pripravou cykloturistu.

Obsah odborno-technickej zlozky v cykloturistike tvoria okrem vseobecnych
turistickych odborno-technickych ¢innosti (orientdcia v teréne, zdravoveda a prva
pomoc, tdborenie a priprava stravy, meteorolégia a pod.) aj Specidlne vedomosti,
zrucnosti a ¢innosti (vyber, nastavenie a udrzba bicykla, technika jazdy, pravidla cestnej
premavky, znacenie cyklotrds a pod.), ktoré musi cykloturista zvladnut. Prave od
patricného zvladnutia tejto obsahovej zlozky je zavisly bezproblémovy, bezpecny a
ucelny pobyt a pohyb cykloturistu v prirode.

Do kultirno-poznavacej zlozKky cykloturistiky patri spoznavanie prirodnych a
spolocenskych procesov, javov a pomerov, ktoré skultirnujd a obohacuji osobnost
cykloturistu. Nejde tu len o ziskanie novych vedomosti a poznatkov, ale i o obohatenie
zazitkovej stranky cykloturistu, na rozvoji ktorej sa podielaju vSetky tri obsahové zlozky
cykloturistiky.

V tejto kapitole sa podrobnejSie venujeme odborno - technickej zlozke
cykloturistiky. Pre cykloturistiku a vol'ny ¢as v sucasnosti najviac vyuzivame cestné
bicykle, horské bicykle a trekingové (krosové a fitnes) bicykle. Pri vybere konkrétneho
typu bicykla rozhoduje terén, v ktorom bude cykloturista realizovat vlastné formy
cykloturistiky. Najuniverzalnejsi je bicykel horsky, nakol’ko va¢sina kvalitnych horskych
bicyklov méa 29 palcovy priemer kolies, ¢o pri uzsich a hladkych pneumatikdch umoznuje
cykloturistovi jazdit takmer rovnako rychlo ako na bicykli cestnom. Velkost ramu je pri
vybere bicykla urcujica. Kazdy vyrobca ramov uvadza tabulkové hodnoty, na zaklade
ktorych sa zakaznik podl'a svojich somatometrickych parametrov (vysky, dizky dolnych
konéatin, pomer medzi diZkou dolnych konéatin a trupu s pazami) presne zorientuje vo
vhodnych rozmeroch ramov. Predajcovia v Specializovanych cyklistickych predajniach
vam v tejto oblasti dokazu odborne poradit.

Okrem typu bicykla a vel'kosti rdmu zohl'adiiujeme pri jeho vybere aj kvalitu
mechanickych komponentov, ktorymi je vybaveny. V stiCasnosti si na cyklistickom trhu
najviac vyuzivané mechanické komponenty znacCiek Shimano (cestné, horské aj
trekingové bicykle), Sram (cestné a horské bicykle) a Campagnolo (cestné bicykle).
Kazdy z uvedenych vyrobcov ponuka skalu niekol'kych sad, ktoré st urcené pre
rekreatnych cyklistov az profesionalnych pretekarov. Pre cykloturistiku su
najvhodnejsie komponenty zo stredu sadovych pontuk, nakol'ko maji najvyvazenejsi
pomer medzi kvalitou a cenou.

Dal$ou dblezitou sticastou materidlneho vybavenia cykloturistu je cyklistické
obleCenie (nohavice so Specidlnou antibakteridlnou vlozkou, cyklisticky dres, bunda a
rukavice), cyklisticka prilba, cyklistické tretry (odporucame ich pozivat nielen pre
zvySenie mechanického vykonu cykloturistu v kombinacii s na$l'apnymi pedalmi, ale
hlavne pre vysSiu bezpecnost jazdy na nespevnenom povrchu a prevenciu pri
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pripadnych ortopedickych problémoch v dosledku Sliapania do pedalov makkymi
Sportovymi topankami), slne¢né okuliare (okrem ochrany proti UV Ziareniu slizia aj ako
ochrana oc¢i proti vnikaniu neziaducich predmetov). V pripade takzvanych cistych foriem
cykloturistiky je potrebné bicykle vybavit nosicmi na umiestnenie Specidlnych
cykloturistickych tasiek, v ktorych si cykloturista prevaza vSetko potrebné materidlne
vybavenie (pre jazdny komfort a zdravotni nezavadnost odporucame pouzivat
cykloturisticky ruksak maximalne v celkovej hmotnosti 5 kg). Po vybere vhodného
materidlneho vybavenia nasleduje druhy vyznamny krok z oblasti odborno -
technickych zrucnosti cykloturistu - nastavenie spravneho posedu. Spravny posed
cykloturistu zavisi od viacerych faktorov (vysky ramu, umiestnenie sedla v predo-
zadnom smere, sklon sedla, vyska, rozpatie riadidiel, polohy noh na pedaloch a
umiestnenia brzdovych pak). VSetky uvedené prvky je potrebné zosuladit tak, aby sme
dosiahli uvolneny pohyb noh pri Sliapani, volné dychanie, rovnomerné rozlozenie
hmotnosti tela a celkovy dobry pocit z jazdy. Ak ma cykloturista vaznejsSie ortopedické
problémy a vyrazné lateralne disproporcie dolnych koncatin, odporicame zverit
nastavenie optimalneho posedu na bicykli do rik odbornikov. V stcasnosti sd najviac
vyuzivané Body Geometry Fit (BG Fit) od spolo¢nosti Specialized a Retiil (pocitacovy
software na nastavenie idedlneho posedu a vyroba ramov ma mieru). V pripade, Ze
netrpite vyssSie uvedenymi zdravotnymi komplikdciami a nevykonavate cyklistiku na
profesionalnej irovni, nastavenie optimalneho posedu odporucame v tychto krokoch.

Vy$ku sedadla moZeme nastavit pomocou matematickej metédy tak, Ze dizku
rozkroku (hodnota E na obrazku 22) v centimetroch vynasobime koeficientom 0,0885 a
dostaneme hodnotu vzdialenosti hornej casti sedadla od stredu ramovej trubky
stredového zloZenia v centimetroch.

»

Obradzok 22 Nastavenie vysky sedadla na bicykli

V cykloturistickej praxi je pouzivanejsi sp6sob nastavenia vysky sedadla tak, Ze
cykloturista umiestni pedal do spodnej tvrate (zrovnobezni kl'uku so sedlovou tribkou
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ramu), sadne si na sedadlo, chodidlo s obuvou s nizkou podrazkou umiestni patou na
pedal. Spravna vyska sedadla je vtedy, ak je kolenny kib vystrety (obrazok 23).

Obrdzok 23 Sprdvne nastavend vyska sedadla

Sklon sedadla odporicame nastavit podl'a vodovahy (obrazok 24) a jeho predo
zadny posun tak, aby kolmy priemet jamky kolenného kiba prechadzal stredom ota¢ania
pedala okolo svojej osy a kluky boli vo vodorovnej pozicii (obrdzok 25). Pred
nastavenim predo zadného posunu sedadla treba najskér vykonat nastavenie (spravne
namontovanie) kufrov na cyklisticka tretru (kib palca chodidla tla¢i do osi otacania
pedala) (obrazok 26).

Obrdzok 24 Sedadlo vo vodorovnej polohe

Uvedenymi krokmi sme ukoncili zakladné nastavenie optimalneho posedu
cykloturistu na bicykli. Sicasné bicykle nedavaju vel'ku variabilitu pri nastavovani vysky
riadidiel, ¢im si regulujeme vzpriamenost posedu, preto na tuto skutonost nesmieme
zabudnut pocas kupy bicykla a tento parameter vyladit vhodnym predstavcom.

Viacsina bicyklov 21 storocia strednej s vysSej cenovej kategérie ma hlavové
zloZenie, stredové zloZenie a ndboje kolies osadené priemyselnymi obojstranne
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zapuzdrenymi loziskami, ktoré si okrem uvodného spravneho nalisovania a
zakontrovania nevyzaduju ziadnu udrzbu (tieto ukony za vas spravi predajca bicykla a
nasledne ich prekontrolujem pocas zarucnej servisnej prehliadky po odjazdeni cca 300
km). Uvedené casti bicykla neodporicane Ccistit pod vysokym tlakom vody, nakol'ko sa
tym cez tesnenia dostanu do loZisk necistoty, ktoré vyraznym spésobom skratia dobu
ich hladkej prevadzky.

Obrdzok 25 Nastavenie sprdvneho predo-zadného posunu sedadla

Zvysenu pozornost treba venovat Cisteniu retaze (realizujeme ju po kazdej jazde
v prasnom a blatistom prostredi pomocou Specialnej pracky na retaz s chemickymi
pripravkami na to uréenymi), ¢im moZeme jej Zivotnost prediZit aj o 1/3. Zivotnost
sucasnych cyKklistickych retazi sa pohybuje od 1000 do 2500 km v zavislosti od $tylu
jazdy, prostredia v ktorom sa na bicykli pohybujeme a v tiez od spdsobu Cistenia a
nasledného olejovania. Ret'az, ktord je natiahnuta viac ako je vyrobcom pripustné (vieme
to odmerat Specidlnymi Sablénami) nerovnomerne opotrebovava prevodniky a
pastorky, ¢im sa ndm nasledny servis nasobne predrazi.

Obrdzok 26 Nastavenie sprdvnej pozicie kufra na cyklistickej tretre

Okrem retaze je nevyhnutné pravidelne Cistit ozubenia, po ktorych sa pohybuje;
prevodniky, pastorky a kolieska kladky zadnej prehazdovacky, ¢im zabezpecime hladké
menenie prevodovych stupfiov a predizime Zivotnost tychto mechanickych sucasti
bicykla.
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Vacsina sucasnych bicyklov je vybavend hydraulickymi koticovymi brzdami,
ktorych pripadny servis (strata tlaku brzdovych olejov, ..) treba zverit do ruk
Specializovanych servisnych technikov. Cykloturista si sleduje mieru opotrebovania
brzdovych platniciek, ktorych pripadnt vymenu zvladne aj svojpomocne.

OdpruZenia kolies servisujeme taktieZ v Specializovanych servisoch. Ak mame
vzduchové tlmice, je potrebné, aby sme si kontrolovali, ¢i je tlak vzduchu primerany
nasej hmotnosti, aby sme mali dostato¢ny jazdny komfort a zaroven neposkodili timenie
v ddsledku nizkeho tlaku. Na hladkost' chodu prehadzovaciek vplyva okrem spomenutej
Cistoty retaze a ozubeni, po ktorych sa pohybuje aj Cistota vnutier bovdenov, v ktorych
sa pohybuju lanka, ktoré prostrednictvom radiacich paciek ovladaju prednud
(,presmykac“) a zadnu (,Salter”) prehadzovacku. Preto v pripade c¢astého bicyklovania
v nepriaznivych poveternostnych podmienkach odportc¢ame raz do roka vymenit
takzvany radiaci kabelovy systém (lanko a bovdeny s koncovkami).

Pri dlhsom odloZeni bicykla odporicame okrem uz vysSie uvedenych
mechanickych casti aj dokladné vycCistenie pneumatik, nakol'ko zvySky necist6t mozu
poskodit materidl, z ktorych st pneumatiky zhotovené. Taktiez sa odporuca sfuknut tlak
v pneumatikich na polovi¢né hodnoty z minimalneho nahustenia uvadzaného vyrobcom
plasta na jeho okraji.

Zdrojom pohybu cykloturistu a cyklistu je svalova praca dolnych koncatin.
Cyklicky pohyb dolnych koncatin pri jazde na bicykli nazyvame S$liapanie. Pri Sliapani
harmonicky pracuji svalové skupiny bedrového, kolenného a ¢lenkového kibu. Svaly
trupu a pazi sa do Sliapania nezapajaju, ale vykonavaju kompenzacnu (podpornt) pracu
dolnym konéatinam. Sliapanie je pohyb odli$ny od prirodzenych lokomo¢nych pohybov
Cloveka (chddze a behu). Je preto potrebné ho spravne technicky zvladnut. NajcastejSou
chybou zaciato¢nikov pri Sliapani je prenasanie odrazového pohybu z chédze a behu, ¢o
sposobuje neefektivne vyuzitie sily dolnych koncatin k pohonu bicykla. Nespravna
technika $liapania urychl'uje tinavu svalov, kibov a celého organizmu cyklistu. Optimalna
technika Sliapania je v cyklistickych Sportoch podmienena vyssie popisanym spravnym
nastavenim posedu cyklistu a zjednodusene ju moézZeme charakterizovat kruhovou
trajektoriou chodidiel (je dana spriahnutym pohybom cez stredové zloZenie a kl'uky),
pocas ktorej moment nasej sily, ktorou pdsobime na pedale ide v smere dotyc¢nice ku
pomyselnej kruZnici. V rovinatom teréne na ceste sa snazime aj v cykloturistike Sliapat
priemernou kadenciou v rozpati 85 az 110 otacok kl'ik za minutu. Pocas stupani by
nemala kadencia vyrazne klesnut pod 60 otacok za minttu.

Zakladom bezpecfnej a ekonomickej jazdy na bicykli je aj v cykloturistike
zvladnutie spravnej techniky jazdy a dokonalé ovladanie bicykla za kazdych podmienok
(cesta, terén, stipanie, zjazd, zakruty, protivietor a pod.). Ako sme uz vysSie naznacili,
cyklistiku a cyklistiku zarad'ujeme do skupiny technickych Sportov (pohybovych aktivit)
spojenych s ovladanim mechanického stroja. Globalnym rozsirenim horskych bicyklov
(80-te roky 20-teho storocCia) sa priestorové moznosti realizacie cyklistiky rozsirili o
prirodné prostredie (lesné a polné cesty a pod.), ¢o prispelo k atraktivite tejto
pohybovej aktivity. Jazda na bicykli v prirodnom prostredi aktivizuje vsetky velké
svalové skupiny cloveka, Kkladie zvySené naroky na uroveil rovnovahovych,
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koordina¢nych a kondi¢nych schopnosti, ¢im prispieva k vSestrannému telesnému
rozvoju cyklistu a cykloturistu.

Realizacia vlastnych foriem ,horskej“ cykloturistiky si vSak vyZaduje dokonalé
technické zvladnutie zakladov jazdy na bicykli. Preto odporucame pred realiziciou
vlastnych foriem horskej cykloturistiky zaradit v ramci pripravnej formy tohto druhu
turistiky a pohybovej aktivity Specidlne cvicenia zamerané na zdokonalenie techniky
jazdy na bicykli.

Medzi zakladné cvicenia v jazde na bicykli zarad'ujeme:

Nasadanie. V stoji na mieste obkrocenim hornej ramovej trubky bicykla; pocas
pomalého pohybu bicykla vpred takzvanym ,kolobezkovym“ sp6sobom (jedno chodidlo
je umiestnené na pedali bicykla, druhou dolnou koncatinou sa odrazame od zeme, aby
ziskal bicykel primeranud rychlost) a potom sa odrazova dolnd koncatina kruhovym
pohybom ponad sedadlo bicykla presiva na druhy pedal (obrazok 27); Sportovym
naskoCenim na sedadlo bicykla (cyklista tlaci bicykel v miernom pokluse, nasledne
naskoCi zadnou stranou stehenného svalu vnutornej dolnej koncatiny na sedadlo
bicykla, nasleduje zosun na sedaci sval a umiestnenie chodidiel na pedale) (obrazok 28).
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Obrdzok 27 Nasadanie na bicykel takzvanym ,kolobezkovym* spésobom

Obrdzok 28 Sportové naskocenie na sedadlo bicykla
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Zosadanie. Po zastaveni bicykla zlozime obidve chodidla z pedalov na zem a
obkrocenim sedadla jednou dolnou koncatinou vzad sa dostaneme vedla bicykla;
Sportové zoskocCenie pocas pomalej jazdy (vykonava sa v opacnom poradi ako
»kolobezkovy“ sp6sob nasadania) (obrazok 29),

Obrdzok 29 Sportové zoskocenie z bicykla

Brzdenie (zadnou brzdou, prednou brzdou, obidvoma brzdami sticasne).

Zastavenie na urcenom mieste (na rovine, v kopci, v zjazde).

Zmena prevodov (zmena prevodnikov a pastorkov pocas jazdy na rovine, do
kopca a z kopca).

Kruhové Sliapanie (chodidla umiestnené na pedaloch bicykla opisuju kruhovi
trajektoriu a tlak na pedale je orientovany v smere dotycnice tejto myselnej kruznice.

Obrdzok 30 Stoj na bicykli na mieste
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Stoj na mieste. Cyklista sa premiestni zo zakladného pohybu do stoja na bicykli a
zotrvacnost'ou sa dostane na miesto mierne do kopca, kde zastavi a bude sa snazit' udrzat
rovnovahu v stoji na bicykli o najdlhsi Cas. Jazdec na udrzanie dynamickej rovnovahy
vyuziva tiazovu silu. ZvySovanim a zniZovanim sily p&sobiacej na pedale sa jazdec pohybuje
vpred a vzad o minimalnu vzdialenost. P6sobenim rovnake;j sily na pedale sa sily posobiace
proti sebe vyrovnavaju a jazdec stoji na mieste. Cyklista sa snazi udrzat’ tito rovnovahu po
¢o najdlhsiu dobu. Stazenim st obmeny tohto cviCenia. Stoj na bicykli na mieste na rovine
kde sa neda vyuzivat tiazova sila a cyklista vyuziva brzdy (obrazok 30).

Obrdzok 31 Poskoky s bicyklom

Poskoky s bicyklom. Poskoky bokom (obrazok 31) st poskoky s celym bicyklom
tak, Ze obe kolesa sa v jednom momente nachadzaju vo vzduchu (letova faza). Jazdec
poskakuje s bicyklom vpravo a nasledne vlavo bez toho aby sa pohyboval smerom
vpred. PoskoKky tiez moze vykonavat vpred a vzad. Jazdec vykona vzdy rovnaky pocet
poskokov na obe strany (pripadne dopredu a dozadu).

Obrdzok 32 Bunny hop cez prekdzku (prvd fdza - vydvihnutie predného kolesa a presun
taZiska vzad)
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Bunny hop je preskok cez prekazku najprv prednym a nésledne zadnym
kolesom. Je to najCastejSie pouzivany preskok cez prekazku s bicyklom vo vsSetkych
terénnych cyklistickych disciplinach (obrazok 32,33,34). Cyklista sa pohybuje
v zakladnej polohe, di sa do stoja na pedale a tesne pred prekazkou zdvihne predné
koleso pritiahnutim riadidiel k sebe a posunutim taziska nad zadné koleso (jazda po
zadnom Kkolese bez Sliapania - takzvany ,,manual“). Postupnym pribliZovanim zadného
kolesa k prekazke nadhadzujeme aj toto (rychlim presunom taziska vpred) a pol'ahky sa
dostdvame cez prekazku. Dopaddme za prekazku v zavislosti od nasledujiceho terénu,
najcastejSie vSak na obe kolesd naraz. Cvicenie najprv vykondvame bez prekazky
postupnym dvihanim predného a nasledne zadného kolesa. Postupne pridavame
prekazky vysoké 10cm a viac.

Obrdzok 33 Bunny hop cez prekdzku (druhd fdza - letovd fdza ponad prekdzku
sprevddzand presunom taZiska cyklistu vpred)

Obrazok 34 Dopad za prekdZkou po bunny hope
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Jazda na zadnom kolese. Cyklista je v zakladnej polohe a pocas staleho Sliapania
do pedalov presuva svoje tazisko nad zadné koleso a zaroven pritahuje riadidla k sebe
(obrazok 35). Podl'a potreby sliape do pedalov, alebo si pribrzd'uje tak, aby mal predné
koleso ¢o najvyssie vo vzduchu. Cvic¢enie najprv vykonavame do kopca a po ziskani
urcitého citu ho vykonavame na rovine. Po dokonalom zvladnuti tohto cvicenia je mozné
vykonavat obmeny v podobe jazdy na zadnom kolese dolu kopcom bez Sliapania do
pedalov, jazdy s drzanim riadidiel jedno rukou (pripadne Ziadnou).

Obrdzok 35 Jazda na zadnom kolese bicykla

Uvedeny zoznam cvic¢eni by sme mohli doplnit napriklad o jazdu s prekrizenym
uchopom riadidiel, balansovanie s prednym kolesom na vyvySenej podlozke, jazdu bez
drzania riadidiel, hddzanim tenisovej lopticky o zem a jej nasledné chytanie realizované
pocas jazdy a podobne.

Cykloturista, ktory nie je vodicom motorového vozidla by sa mal pred realizaciou
vlastnych foriem cykloturistiky oboznamit' so zakladnymi pravidlami cestnej premavky.
KaZdy priestupok proti pravidlam moze byt ohrozenim Zivota. V sicasnosti u nas platia
pravidla Vyhlasky ¢. 99 z roku 1989 o pravidlich premavky na pozemnych
komunikaciach.

Nasledovné pravidla platia aj pre cyklistu a cykloturistu:

- Cyklista je vodi¢ nemotorového vozidla.

- Musi dbat’ na dopravné znacky, poslichnut’ prikazov policie.

- Nesmie ohrozovat ostatnych ucastnikov cestnej premavky.

- Musi mat' po technickej stranke bicykel v poriadku.

- Musf sa stustredit na jazdu.

- Cyklista nesmie pred jazdou pozivat alkoholicky napoj.

- Nesmie byt ani pod vplyvom liekov, choroby a pod.

- Na ceste sa jazdi vpravo.

- Jazde na bicykli plati to isté, Co o jazde s autom.
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- Ak je horsia viditeI'nost, treba mat zapnuté svetla.

- Svetelné dopravné signaly st nadradené dopravnym znackam.

- Pokyny policie su nahradené stilym dopravnym znackam.

- Cyklisti smu jazdit po cestnej komunikacii len za sebou.

- Nesmie sa jazdit bez drZania riadidla.

- Je zakazané drzat sa auta, motorky, autobusu, ...

- Bicyklom sa nesmie prevazat predmet, ktory by ohrozoval, alebo obmedzoval
ostatnych.

- Pri jazde treba mat nohy na pedaloch.

- Na jednomiestnom bicykli nesmie jazdit sucasne viac osob.

- Na bicykli, kde je detska sedacka (schvalena aktualnou technickou normou),
moze cyklista nad 15 rokov prevazat dieta mladSie ako 7 rokov.

- Cyklista mlads$i ako 10 rokov smie na cestach jazdit samostatne iba pod
dohl'adom osoby starsej ako 15 rokov.

- S bicyklom sa nesmie jazdit na rychlostnych cestach (dial'niciach) a na cestach
len pre motorové vozidla.

- S bicyklom sa nesmie jazdit po chodniku.

Rozvoj a popularita cykloturistiky a jazdy na bicykli si v poslednych rokoch

vyziadali vybudovanie cykloturistickych tras, ciest a chodnikov. Ich budovania,
legalizovania a jednotného oznacenia sa v spolupraci s mnohymi subjektmi (mest3,
obce, zdruzenia a organizacie) ujal u nas Slovensky cykloklub (SCK), ktory vznikol v roku
1994. V jednotlivych regionoch Slovenska sa postupne buduju cykloturistické trasy
(CTT), cykloturistické okruhy (CTO) a zdkladné cykloturistické cesty, tzv.
cyklomagistraly (CM).
Cykloturistické trasy delime podl'a r6znych kritérii. Podl'a charakteru terénu rozliSujeme
trasy pre cestnd cykloturistiku (CTT) a pre horska cykloturistiku (HCT). Podla
narocnosti rozliSujeme l'ahké trasy (rekrea), stredné tazké (sport) a tazké trasy
(expert). Podl'a dolezitosti su cyklistické trasy farebne odliSené v podobnej hierarchii
ako pesie turistické trasy (Cervené, modré, zelené a zIté). Podl'a povrchov sa CTT delia
na $tyri skupiny - asfaltové, penetrované, makadamové a prirodné(Slovensky cykloklub,
2017).

Systém znacenia cykloturistickych tras na Slovensku vypracoval Slovensky
cykloklub. Vyvinuty systém znacenia cyklotras si dal SCK patentovo ochranit’ a neskor
bol vydany v rdamci STN 01 8028. Dnes ho tvori subor prvkov orientatnych a
informa¢nych cyklotabuliek a mal'ovana znacka "C" v teréne. Ustredie SCK legalizované
trasy eviduje a prideluje im evidencné cCisla. Zakladnu siet tvoria cyklomagistraly,
z ktorych niektoré st napojené na medzinarodné cykloturistické trasy. Na vyznacenie
jednotlivych trds sa pouzivaju jednotné znacky. Zaklad tohto znacenia tvoria tzv.
mal'ované cykloznacky, vel'ké a malé cyklosmerovky, doplnkové cykloznacky a tabul'ky
(Slovensky cykloklub, 2017).

K zdkladnym prvkom cykloturistickej orientacie patria hlavne velké a malé
cyklosmerovky, doplnkové cyklosmerovky a doplnkové cyklotabul'ky. Velka
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cyklosmerovka s rozmermi 450x140 mm ma biely podklad a v grafickom prevedenti je
na znacke logo cyKlistu, farebny hrot s pismenom ,C“, textové tidaje o ciel'och na trase,
evidencné Cislo trasy, nazov organizacie, ktora ma trasu v sprave alebo sa stara o jej
udrzbu. Vel'ké smerovky sa pouZzivajui v mestach a obciach, na délezitych krizovatkach a
razcestiach, vo vychodiskach a ciel'och cykloturistickych tras, horskych sedlach a pod. Na
smerovke je uvedeny jeden alebo dva ciele s udanim ich vzdialenosti v smere jazdy na
trase. Ako prvy sa uvadza vzdy najblizsi ciel' v smere jazdy, ako druhy konecny ciel
cykloturistickej trasy v smere jazdy. Mala cyklosmerovka ma rozmer 200x100 mm. Ma
biely podklad a je na nej graficky zndzorneny symbol cyklistu a farebného hrotu s
pismenom ,C“ v cervenej, modrej, zelenej alebo Zltej farbe. Pod logom cyklistu je
evidencné Cislo cyklotrasy, v hornej Casti spravca trasy alebo subjekt, ktory sa stara o jej
udrzbu. Smerovky sa umiestiiuji na menej vyznamnych krizovatkach, najcastejsie pri
zlozitych prejazdoch obci a miest, kedy je textova tabulka umiestnena na centralnej
orientacii a vSetky ostatné krizovatky sa vyznacia malymi cyklosmerovkami. Takisto sa
pouziva v pol'nom teréne (Hlatky, 2011).

Medzi najvyznamnejsie znacené cyklotrasy (takzvané dialkové cyklomagistraly)
na uzemi Slovenska patria:

* Dunajska cyklisticka cesta.

« Vazska cyklomagistrala.

e Malokarpatska cyklomagistrala.

¢ Okolo rieky Moravy.

o Stiavnicka cyklomagistrala.

« Kopaniciarska cyklomagistrala.

e Zahorska cyklomagistrala.

Institucionalne zabezpecenie cykloturistiky a cyklistiky

V Eurdpe je najaktivnejSou cykloturistickou organizaciou Eurépska cyklisticka
federacia (ECF), ktora bola zalozena v roku 1983. V sucasnosti zastresSuje viac ako 60
cyklistickych narodnych a miestnych asociacii zo 40 Statov. Federacia podporuje
pouzivanie bicyklov na Sport a rekreaciu.

Klub slovenskych turistov (KST) je u nas najvyznamnejSou a najvacsSou
turistickou organizaciou. Vznikol v roku 1990 a je pravne uznanym nastupcom byvalého
Klubu slovenskych turistov a lyziarov (KSTL). ZdruZuje zdujemcom o vSetky druhy
turistiky, tdborenia a pobytu v prirode a svojou pestrou ¢innostou pontka program
Sirokym vrstvam mladeze a dospelych. V sticasnosti ma takmer 20 tisic ¢lenov, ktori st
zdruzeni v niekol'kych stovkach (cca 400) miestnych odboroch KST. V KST ma
cykloturistiku na starosti sekcia cykloturistiky, ktora organizuje oficialne cykloturistické
podujatia, celoslovenské cykloturistické zrazy a Skolenia inStruktorov cykloturistiky.

Slovensky cykloklub (SCK) vznikol registraciou na Ministerstve vnutra SR dia
30. 6. 1994. SCK je obcianske zdruZenie s celoslovenskou posobnostou. Bol zalozeny za
ucelom vytvarania a podporovania pohybu na bicykli. Jednou z jeho hlavnych aktivit je
znacenie a legalizacia cykloturistickych tras na Slovensku a vytvaranie podmienok pre
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pohyb na bicykli. Od svojho vzniku sa zameral na vytvorenie systému jednotného
cykloturistického znacenia na Slovensku, ¢o sa mu aj podarilo. Od roku 1997 je SCK
riadnym c¢lenom ECF so sidlom v Bruseli. Tym slovensku cyklosiet vnasa do Eurdpy a
napaja ju na zahranic¢né cyklosiete (Slovensky cykloklub, 2017).

Vykonnostnu cyklistiku riadi celosvetovo medzinarodna cyklisticka tnia (UCI -
Union Cycliste Internationale), ktora vznikla v roku 1990 na zakladoch medzinarodne;j
cyklistickej asociacie (Internationale Cycling Association - ICA) zaloZenej v roku 1892.
Eurépska cyklisticka unia (UEC) bola zaloZena 7. aprila 1990 na Ziadost 18 krajin. V
sucasnosti zastupuje 50 Statov v Eurépe. UEC je jednou z 5 Kkontinentdlnych
cyklistickych konfederacii, ktoré si clenmi UCL UEC sa snazi presadzovat zaujmy
eurdpskej cyklistiky vo vSetkych disciplinach a zastupovat zaujmy eurdépskych
cyklistickych federacii. Hlavnym cielom UEC je rozvoj a podpora vsetkych cyklistickych
disciplin v Eurépe. Organizuje vSetky Majstrovstva Eurépy a Eur6pske pohare.

Na uzemi Slovenska zastreSuje vykonnostnu cyklistiku Slovensky zviz cyklistiky
(SZC), ktory je clenom EUC aj UCI so vSetkymi z toho vyplyvajicimi pravami a
povinnostami. SZC je jedinym predstavitelom cyklistiky na Gzemi Slovenskej republiky,
ktoré sa riadi a kona podla pravnych predpisov UCI a UEC. Pravidla cyklistiky si na
uzemi Slovenskej republiky méze SZC prispOsobit svojim potrebam, a to v stlade s
predpismi UCI.

4.6 LYZIARSKA TURISTIKA A BEH NA LYZIACH

Turistika na lyziach patri v sticasnom obdobi k najmasovejSim a najzdravsim
rekreacno-pohybovym aktivitAm v zimnej prirode u nas. Slovensko ma vynikajice
podmienky a mozZnosti na jej vykonavanie. Zo zdravotného hladiska vyznamne
kompenzuje nedostatok a jednostrannost pohybovej cinnosti c¢loveka. LyZiarska
turistika a beh na lyziach rovnomerne zatazuje celé telo, vratane Zivotne doélezitého
srdcovo-cievneho a dychacieho systému. Pohyb na lyziach zapaja do Cinnosti a sticasne
posilituje vel'ké svalové skupiny celého tela. Lyziarska turistika nie je ohranicena vekom,
ani vysokou telesnou zdatnostou. Stupen narocCnosti si moZe urcovat kazdy sam
(Kompan- Goérner, 2007). Vyzaduje si vSak primerané ovladanie zakladnej lyZiarskej
techniky, ako st chodza, beh na lyziach, zmeny smeru, zjazd, brzdenie a prekonavanie
stipani.

Turistiku na lyziach z m6zeme rozdelit na:

« turistiku na bezeckych lyziach,

« skialpinizmus a ski-touring.

Z obidvoch tychto lyziarskych cinnosti sa vyvinuli aj samostatné Sportové
odvetvia. Tak ako v ostatnych druhoch turistiky aj v tychto lyziarskych c¢innostiach sa
uplatiiuji jednotlivé zlozky turistiky (pohybovt, kultirno-poznavacie a odborno-
technické c¢innosti). Vzhladom na charakter ¢innosti, ktoré st vykonavané v zimnom
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obdobi, vyzaduju si tieto aj znalost a zvladnutie Specifickych odborno-technickych
Cinnosti.

Zidek et al. (2004) charakterizovali pdsobenie lyZiarskej turistiky na jednotlivé

zlozky nasledovne:

e Odborno-technicka zlozka. Do tejto oblasti zarad'ujeme také vedomosti
a zrucnosti, ktoré umoziiuju zabezpecit vykonavanie lyZiarskej turistiky. Okrem
zakladnych vedomosti a zru¢nosti zaoberajdcich sa vystrojom a voskovanim lyZzi
sem patria aj Cinnosti ako napr.: stavba provizérnych pristreskov, snehovych
stavieb, bivakovanie a pod. Do tejto oblasti patria aj vedomosti o orientacii
v zimnej prirode, poznatky o nebezpecenstvach hér, a tieZ zdsady pohybu na
snehu.

e Pohybova zloZKka je realizovana pri samotnom lyziarskom pohybe, pri chédzi a
behu na lyziach, zjazde, stipaniach i pri zmenach snehu. Z fyziologického
hl'adiska sa jednda o dlhotrvajucu vytrvalostnd pracu miernej az strednej
intenzity sekonomickym uplatnenim zakladnej lyziarskej techniky najma
bezeckej, ktoru v lyziarskej turistike pouzivame najcastejsie. Cielom telesnej
zlozky je ziskanie urcitej telesnej vykonnosti potrebnej pre pohyb a pobyt
v zimnej krajine. Ide o zvySenie telesnej zdatnosti a odolnosti organizmu voci
namahe a nepriazni pocasia. Svoj vyznam majui aj otuzovacie Ucinky pobytu
v zimnom prostredi. LyZiar - turista sa vac¢Sinou pohybuje v neznamom teréne a
na snehu rézneho druhu a kvality. Casto prekonava velké vyskové rozdiely a
vacsinou so zatazou. Narocnost' tury ovplyviiuje najmé charakter tury, terénu,
vybavenie, hmotnost zataZe, ako aj technicka a fyzicka vyspelost castnikov.

e Kultiirno-poznavacia zlozka. Touto zlozkou st napliané predovietkym
vzdelavacie, estetické a vychovné ciele. Prostrednictvom pobytu na horach a
pohybu na lyziach sa snazime poznat zZivot v horskych oblastiach. Zoznamujeme
sa s miestopisom, charakterom horskych oblasti, s ndzvami vyznamnych vrchov,
dolin aturistickych zariadeni. DoleZitym aspektom kultirno-poznavacej
Cinnosti je priprava pred vlastnou akciou. Spociva v stadiu literatiry (map,
historie z oblasti, ktorti planujeme navstivit).

Charakteristika beZeckého lyZovania a ich strucna histodria

Beh na lyZiach je jednou z najstarsich a najmasovejsich lyZiarskych disciplin.
Z fyziologického hladiska sa bezecké lyzovanie zarad'uje medzi silovo vytrvalostné
pohybové aktivity cyklického charakteru. Uroveii pohybového zataZenia rekreaénych
foriem beZeckého lyZovania dosahuje miernu az strednd intenzitu v ¢asovom intervale
aj niekol'’ko hodin. Z biomechanického hl'adiska je beh na lyziach réznorodou pohybovou
¢innostou, realizovanou v meniacich sa poveternostnych, terénnych a snehovych
podmienkach, spojenou s ovlddanim Sportového vystroja. Podstatou pohybu je
zachovanie dynamickej rovnovahy v sklze na jednej alebo oboch beZeckych lyziach.

Bezecké lyZovanie je prostriedok zimnej pohybovej rekreacie, lyziarskej turistiky
a vSeobecnej kondi¢nej pripravy v mnohych Sportovych odvetviach. Pocas behu na
lyZziach dochddza k rovnomernému zataZovaniu svalstva celého tela a k zvySenej
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aktivacii dychacieho a srdcovo-cievneho systému, vdaka ¢omu je mnohymi autormi
oznacovany za jednu z najkomplexnejSich pohybovych aktivit vhodnych pre vSestranny
kondi¢ny a zdravotny rozvoj cloveka. V sucasnosti sledujeme velky progres
v materidlnom vybaveni pre bezecké lyZovanie. Zmeny sa dotkli funk¢nosti bezeckého
obleCenia, mechanickych vlastnosti lyzi, komfortu beZeckych topanok a viazani,
konstrukcie palic a putok, voskov a sposobu pripravy a udrzby bezeckého materialu.

Faktory, ktoré ovplyviiuju vykonnost beZca na lyziach, posobia vo vzajomnej
sucinnosti, ale i vo vzdjomnej kompenzacii. Vysokd technickd uroven je doélezitym
predpokladom ku skoordinovaniu pohybovej ¢innosti. Pri technike je doleZity rozvoj
vSeobecnej sily a silovej vytrvalosti. Sila je dolezita hlavne pri odpichu pazami a vo faze
odrazu néh. Pri viachodinovom behu na lyziach (u zaciato¢nikov aj po 30-tich minutach)
sa mdze stat limitujicim faktorom tdrovne techniky pohybu lyziara bezca aj jeho
aerdbna vytrvalost' (Nitzsche, 1989).

Beh na lyziach sa v sticasnosti deli na dve techniky (a ostatnu techniku behu na
lyziach; vystupy, obraty, zjazd po spadnici a jeho zrychl'ovanie a spomal’'ovanie, brzdenie
a zmeny smeru zjazdu): klasicku a korculiarsku techniku.

LyZe vznikali a boli zdokonalované v rozsiahlych severskych oblastiach
zemegule v mnohych kmenioch, narodoch a etnickych skupinach, ¢asto vzdialenych od
seba tisice kilometrov, ale vzdy v podobnych geografickych a klimatickych podmienkach.
Vznik a pouzivanie lyZi mali pre d'al$i rozvoj severskych narodov taky vyznam, ako
vynalez kolesa a jeho pouZivanie v ndrodoch Zijucich v inych oblastiach Zeme.

Podl'a polarneho cestovatela a vyskumnika Néra Fridtjofa Nansena pravlastou
lyzi je oblast strednej Azie, okolie Bajkalského jazera a Altajskych hor. Odtial sa lyZe pri
stahovani narodov dostali do Skandinavie a aZ ovel'a neskor sa rozsirili aj do strednej
Eurdpy (Terezcak, 1997).

Kazdé vyrazné zlepSenie techniky naslo svoje vyjadrenie v lyziarskej skole. Pod
tymto pojmom sa rozumie nielen technika jazdy, ale aj spdsob vyucovania jazdy na
lyZiach, s urcitymi typickymi znakmi, ktoré charakterizuju jednotlivé Skoly (Zalesak,
1987).

V rokoch pred prvou svetovou vojnou dominovala finska Skola, ktora sa
vyznacovala vyS$im (vzpriamenejSim) postojom a malo doraznym prenaSanim
hmotnosti tela na lyZu v sklze. Pri behu sa nevyuzivala Svihova praca néh, viac sa
uplatniovalo silové ponatie. Zacal sa pouzivat aj viackro¢ny beh so stipaznym odpichom.

Finska $kola (jednostranna), ktora podl'a Gnada a Psotovej (2005) dosahovala
najvacsi rozmach v rokoch 1924 - 1938, je charakterizovana vys$Sim (vzpriamenym)
postavenim, neddraznym prenasanim hmotnosti tela na sklzovd lyzu a malym
pokrcéenym sklzovej nohy. ESte sa nepodarilo Uplne odstranit dvojoporové postavenie
pri jazde v sklze, ale zacal sa vyuzivat' striedavy beh jednostranny - odraz stranovo tou
istou nohou a rukou (tzv. pasgang).

Svédska $kola (sklzova) sa ako prva zacala vyznacovat sklzovou technikou v
jednooporovom postaveni s mohutnym odrazom a naslednym oddialenim odrazovej
lyze od snehu. Po odraze nasledoval sklz v jednooporovom postaveni podporeny
Svihovou pracou dolnej koncatiny. Praca pazi bola mohutna a pésobila po dlhej drahe.
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Poloha taziska bola zniZenda. Tato technika urcila dva sposoby behu, a to beh striedavy
dvojdoby a beh jednodoby s odpichom supaz. Tato Skola sa stala vrcholom vyvoja
klasickej techniky behu na lyziach koncom 50-tych rokov 20-teho storocia

Ruska S$kola (frekvencna, silovd) sa vyznacovala spojenim dokonalého
zvladnutia klasickej techniky behu na lyziach zo Svédskej Skoly s vyuzitim vysokej
urovne rozvoja silovych schopnosti.

Po druhej svetovej vojne boli v lyziarskom svete stile dominantni $kandinavski
pretekari. Technika sa vyznacovala maximalnou uspornostou pohybov, dlhym sklzom a
dokonalym prispésobenim techniky behu profilu trate. Od sedemdesiatych rokov
dvadsiateho storo¢ia dochddza k prevratnym zmenam vo vystroji — lepsie sklzové
vlastnosti lyzi, vyuzivanie umelych hmét, ktoré odl'ahcuju vystroj az o dve patiny,
zdokonalenie vo vyvoji voskov a kvalitnejSie upravované trate (Gnad, Psotova, 2005).

Podl'a Soumara a Boleka (2001) vel’kym medznikom v histérii behu na lyziach bol
vznik korculiarskej techniky. Fin Pauli Sittonen, ktory v r. 1974 pri Dolomitskom behu
ako prvy v histdrii kombinoval klasicka techniku behu na lyZiach s jednostrannym
korc¢ul'ovanim, ¢im poloZzil prvé zaklady vzniku korculiarskej techniky behu na lyZziach.
Nasledovnikom Sittonena bol Ameri¢an Bill Koch, ktory v roku 1980 absolvoval
jednostrannym korculovanim 50 km preteky casom 1:59:47, ¢o bolo v tej dobe
vynimoc¢né. V sutaznej sezéne 1981 - 1982 vyhrava pat pretekov svetového pohara a
tym jednoznacne poukazuje na prinos korculiarskej techniky pre rychlost v behu. Tato
technika sa rozsirila aj medzi ostatnych beZcov a v roku 1985 sa konali posledné
majstrovstva sveta (Seefeld), kde sa vSetky preteky isli korculiarskou technikou. V d’alse;j
sezone bolo rozhodnuté, Ze preteky v behu na lyziach sa rozdelia na klasické a
korculiarske. Jednostranné korculovanie sa prestalo postupne pouzivat a zacalo sa
pouzivat obojstranné korcul'ovanie, ktorym sa beha dodnes.

Ako sme uz spomenuli, beh na lyziach je z pohladu techniky mnohostranna
pohybova cinnost, ktord okrem samotnych spdsobov behu zahfiia aj iné bezecké a
lyZiarske zrucnosti. Tento cely komplex pohybovych c¢innosti nazyvame beZzecka
technika. Pod pojmom bezeckd technika teda rozumieme vSetky pohybové cCinnosti,
ktoré vyuzivame pri pohybe na bezeckych lyziach (Gnad, Psotova, 2005).

Aktualna beZecka technika zahrna:
e Spodsoby behu:
- klasicka technika,
- korculiarska technika (v pretekovom bezeckom lyZovani sa stretavame
s pojmom: ,preteky volnou technikou“ - su to preteky, v ktorych si pretekar
mozZe sam vybrat akou technikou ich bude absolvovat a v samotnom priebehu
pretekov moZe klasicki s korculiarskou technikou l'ubovolne kombinovat;
kedZe je korcul'ovanie rychlejsie ako klasicka technika behu na lyziach, vSetky
bezecké preteky oznacené ,preteky volnou technikou“ absolvuji v sicasnosti
pretekari korculiarskou technikou bez prvkov klasickej techniky).
e Vystupy.
e Zjazdy.
e Zmeny smeru.
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e Brzdenie.
e Zrychl'ovanie jazdy.

V odbornej literatire sa stretdvame aj s pojmom ,ostatnd bezecka technika®
ktory v sebe zahfiia vystupy, zjazdy, zmeny smeru, brzdenie a zrychl'ovanie.

V lyziarskej turistike vo vol'nej prirode najcastejSie vyuzivame klasicka techniku
behu na lyziach (striedavy beh a stipazny beh). V lokalitach, kde sa nachadzaju strojovo
upravované bezecké trate, vyuzivaju kondicne zdatnejsi lyZiarski turisti aj korculiarsku
techniku, ktora je rychlej$ia a nevyZaduje si takii naroént voskovaciu pripravu skiznic
ako klasicka technika behu.

V lyziarskej turistike sa okrem bezeckych lyzi pouzivaju aj Specialne lyZe na
chdodzu a sklz po snehu s ocelovymi hranami takzvané ,back-country” lyze a
skialpinistické lyzZe so Specidlnym viazanim, skeletovymi topdnkami a stipacimi pasmi
so syntetického alebo prirodného materialu a ich vzajomnej kombinacie.

Samostatnou formou lyziarskej turistiky je zjazdové lyZovanie a snoubording na
upravovanych zjazdovych tratiach, kde lyziarski turisti vyuzivaja na vystupy lyziarske
transportné zariadenia (vleky a sedackové a kabinkové lanovky).

Podobne ako v predchadzajucej kapitole charakterizovana cykloturistika a
cyklistické $porty napliiaji aj formy lyZiarskej turistiky a beZzeckého lyZovania filozofiu
wellnes. Lyziarska turistika a beZecké lyzovanie vd'aka svojej vel'kej oblibenosti zo
strany vSetkych vekovych skupin sdcasnej populaciu tvoria vyznamnu Cast
hospodarskej ¢cinnosti mnohych statov sveta.

Formy lyZziarskej turistiky a discipliny beZeckého lyZovania

Formy lyZiarskej turistiky su vlastné, pripravné a doplnkové. Do vlastnych foriem
zarad'ujeme kratkodobé aj dlhodobé formy lyziarskej turistiky vykonavané na
bezeckych lyziach, skialpinistickych lyziach, zjazdovych lyziach a snowboardoch. Vlastné
formy su realizované organizovane (zastreSené Sportovou organizaciou, zvdzom a
podobne), alebo neorganizovane (individualne). Pripravné formy su v lyZziarskej
turistike tvorené nakupom, pripravou a udrzbou materidlneho vybavenia, Stidiom
literatiry v danej problematike, besedami, semindrmi, konferenciami z oblasti lyZiarskej
turistiky atieZz vSeobecnou Sportovou pripravou realizovanou inymi pohybovymi
prostriedkami ako lyziarskou turistikou. Medzi doplnkové formy lyziarskej turistiky
mozeme zaradit napriklad cinnost v oblasti propagicie tejto pohybovej aktivity,
vedeckovyskumnu ¢innost zameranu na oblast Struktiry pohybového vykonu, znaenie
tras pre lyziarsku turistiku a podobne.

V sticasnosti sa v bezeckom lyZovani preteka v nasledujucich disciplinach:

. preteky Kklasickou technikou-pretekdri beZia vo vopred pripravenej
stope, pricom vyuzivaju klasicku techniku behu,
. preteky vol'nou technikou-pri tomto Style mozu pretekari vyuzit rézne

techniky behu na lyziach, najcastejSie sa vSak pouziva korculiarsky spdsob, ktory je
v sucasnosti najrychlejsi,
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. Stafety-sutazia StvorClenné druzstva, preteky zacinaji hromadnym
Startom, kazdy pretekar prekonava jeden usek trate, prvi dvaja bezia Kklasickou
technikou a d'alsi dvaja korculiarskou technikou,

. preteky v $printoch,
. preteky v timovych $printoch,
. stihacie preteky (skiatlon) - je disciplina kombinujica klasicka a

korculiarsku techniku, obe Casti pretekov na seba bezprostredne nadvazuja. Obvykle sa
Startuje s hromadnym Startom a po Gvodnej Casti klasického behu pretekari vbiehaju do
depa, kde absolvuji vymenu lyzi a palic a pokracuju az do ciel'a korculiarskou technikou.
Skiatlon sa stal sti¢astou zimnych olympijskych hier od roku 2006. Olympijsky skiatlon
ma dizku 15 + 15 km pre muZov a 7,5 + 7,5 km pre Zeny.

Kalendar pretekov Svetového pohara v behu na lyZziach pozostava
z jednorazovych a etapovych pretekov, ktorych pravidla a discipliny sa kazdd sezénu
upravuju a aktualizuju. VSetky potrebné informacie sd dostupné na stranke
medzindrodnej lyziarskej federdcie FIS (International Ski Federation); www.fis-
ski.com):

V programe Zimnych olympijskych hier v roku 2014 (Rusko - Sochi) boli

v bezeckom lyZovani nasledujuce discipliny:

e preteky na vzdialenost 10 km Zeny a 15 km muzi, intervalovy Start, vol'na
technika,

e preteky v Sprinte na 1 km Zeny, 1,5 km muzi vol'nou technikou,

¢ skiatlon 7,5 km Zeny / 15 km muzi klasicky + 7,5 km Zeny / 15 km muzi volne,

e timové Sprinty Zien aj muzov klasickou technikou,

o Stafeta 4 x 5 km Zeny a 4 x 10 km muzi (klasicky - klasicky - vol'ne - volne),

e preteky na vzdialenost 30 km Zeny a 50 km muZi, volnou technikou
s hromadnym Startom.

BeZecké lyZovanie tvori sucast’ aj inych sportovych odvetvi:

e Biatlon - je zimny Sport kombinujici beh na lyziach a Sportova strelbu.
V muzskych a zenskych kategoériach sa pretekd v niekolkych disciplinach
s dizkou behu na lyZziach kor¢uliarskou technikou od 2,4 km (supers$print
Zeny) po 20 km (vytrvalostné preteky muzov) s dvoma alebo Styrmi
streleckymi polozkami (50 % v stoji, 50 % v I'ahu).

» Zimny triatlon - je Sportové odvetvie, v ktorom pretekar absolvuje beZeckd,
cyklisticka (horska cyklistika) a lyziarsku (beh na lyziach vol'nou technikou)
¢ast’ v takomto poradi. Cas sa meria od hromadného $tartu behu do ciela behu
na lyziach. NajcastejSie sa pretekd v disciplinach: jednotlivci, Stafety a
zmie$ané $tafety. Dizka behu na lyziach sa pohybuje od 3-4 km v $tafetovych
pretekoch po 10 km v pretekoch jednotlivcov.

e LyZiarsky orienta¢ny beh - je zimna podoba orientacného behu, preteka sa
na bezeckych lyZziach korculiarskou technikou. Pretekdr ma v mape zaznacené
vSetky lyZiarske stopy a kontroly nachadzajtce sa v priestore pretekov.
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+ Severska kombinacia - je kombinacia dvoch disciplin - skokov na lyZiach a
behu na lyZiach. Pri behu na lyziach sa pouziva korculiarska technika behu.
Hodnotenie skokanskej Casti je také isté ako pri pretekoch v skokoch na
lyziach.

Odborno - technické zrucnosti a vedomosti v lyziarskej turistike

Medzi odborno - technické zrucnosti a vedomosti v lyziarskej turistike a
bezeckom lyZovani zarad'ujeme vyber, nastavenie a udrzba Sportového vystroja, nacvik
a zdokonal'ovanie techniky pohybu, znalosti z oblasti topografie a orientacie v zimnej
prirode, lavinovii problematiku nebezpecenstva v zimnej prirode a organizicie
vlastnych foriem uvedenych pohybovych aktivit.

Zaklad bezeckého vystroja, bez ktorého by sa beh na lyZziach a lyziarska turistika
nedali realizovat, tvoria: beZecké lyZe, beZecké topanky kompatibilné s prisluSnym
viazanim a beZecké palice. Dalsou neodmyslitenou sti¢astou vystroja je oble¢enie, ktoré
ma byt vhodné na podmienky, v ktorych sa bude bezecké lyzovanie a lyziarska turistika
realizovat. Ostatné technické vybavenie beZcov na lyziach a lyziarskych turistov
vyuzivajucich bezecké lyZe pozostava z voskov, parafinov, praskov, urychl'ovacov,
Cisticov, stolov a ,kopyt", Zehliciek, teplovzdusnych pistoli, kefiek a Skrabiek na pripravu
skiznic.

Ak sa vlastné formy lyZiarskej turistiky realizujui v naroc¢nejSich prirodnych a
terénnych podmienkach, odporiicame namiesto vystroja na beZecké lyZovanie pouZivat
skialpinisticky vystroj, ktory sa, ako sme uz uviedli vyssie, sklada zo Specialneho
bezpecnostného viazania, ktoré umoznuje chédzu s volnou patou, ale aj zjazd s jej
zablokovanim, zjazdovych alebo Specidlnych skialpinistickych lyZ{ s ocelovymi hranami,
skeletovych lyZiarskych topanok s vibramovou podrazkou a nastavitelnym kibovym
mechanizmom v clenkovej oblasti pre moznost chddze, stipacich pasov, ktoré sa
umiestiiuju na sklznice lyzi a umoznuju vystupy a teleskopickych lyziarskych palic. Pri
realizacii lyZiarskej turistiky vo vysokohorskom prostredi treba zdkladné materialne
vybavenie doplnit o lavinovi sondu, lavinovy vyhl'adavac, snehovua lopatku, stipacie
zeleza a lyziarsku prilbu.

Niekol'ko odporucani pri realizacii lyZiarskych turistickych aktivitich (Zidek et
al,, 2004): Uz pri planovani a priprave tdry na bezkach (ciel, tury, vol'ba trasy, ¢asové
trvanie, obsahova napln) treba brat do uvahy najmid vykonnostni schopnost, stav
vystroja ucastnikov, druh terénu, ako i poveternostni a snehovu situdciu. Typickym
putovnym utvarom je pochod v zastupe (tzv. husi pochod), pri ktorom sa pohybuja
vSetci v jednej stope vo vzdialenosti 2-3m jeden od druhého, pritom nema ist o ,hltanie
kilometrov“ so sklonenou hlavou a pohladom upretym len na paty lyzi jazdca pred
sebou, ale o sledovanie okolitej prirody. Na cele utvaru je veduci tury, za nim podla
vel'kosti skupiny 2-4 dobr{ lyZiari - turisti ako skupina , presliapavacov”. V strede sa
pohybuju slabsi ¢lenovia skupiny a na konci 1 az 2 dobri lyziari turisti. Tempo presunu
na bezkich ma byt na zaciatku pomalé, aby sa vSetci ucastnici mohli postupne
prisposobovat zataZzeniu. Potom sa nasadi primerané, rovnomerné, plynulé tempo
chodze alebo behu, ktoré sa riadi podl'a vykonnostnych schopnosti najslabsSieho beZzca.
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Po 1-2km putovania na bezkach sa vklada kratka prestavka na opadtovné preskusanie
vystroja. Po 1-1,5 hodine sa vzdy vklada 10-20 minttova prestavka na odpocinok a
obcerstvenie. Osobitné trasy pre turistiku na bezkach maji mat pokial mozno vzdy
lyziarsku stopu, ktora nema viest po cestach urcenych pre pesiu turistiku, pretoze pesi
turisti vytvarajd topankami tzv. ,vySliapané“ chodnicky, ktoré zhorsuju sklzové
podmienky a su pric¢inou urazov; rovnako méze dojst’ ku koliziam s protiiddcimi pesimi
turistami.
Pri pohybe v lyZiarskej stope dodrziavajte nasledujtice pokyny:

a) jazdite vo vyznacenom smere,

b) predbiehat mozno vo vol'nej stope (vl'avo alebo vpravo) alebo mimo nej,

pricom predbiehany lyZiar nie je povinny stopu uvolnit,

c) pri predbiehani alebo stretavani drzte palice ¢o najbliZsie pri tele, aby

nedoslo k zraneniu,

d) pri turistickej jazde sa protiiduci lyziari vyhybaju vpravo; lyZiar

vystupujuci hore svahom uvoliuje trat’ zjazdujicemu,

e) pri pade alebo zastaveni sa, opustite o najrychlejsie stopu.

Na turach sa nemusite uzkostlivo drzat iba vyjazdenych stdp, ak sa tam
nevyskytuju strmé skalnaté utesy alebo nebezpecenstvo lavin a ak mate dostatocne
Siroké bezky (napr. ArtisNordic - 6cm Siroké). V peknom pocasi si mozete tiru na
bezkach spestrit jazdou po neporusenom snehovom koberci, sledovanim zvieracich stop
a pod. Lyziarsky Sport prinasa lyziarom radost z prirody a pohybu a umoziuje
rekreacné a Sportové vyzitie. LyZovanie vSak prinasa aj nebezpecenstvo turazu a inych
skod a toto nebezpecenstvo sa zvySuje neskusenostou lyziarov, precefiovanim vlastnych
schopnosti a podceniovanim zimného nebezpecenstva na horach.

Bezecké lyze

Na trhu je viac druhov bezeckych lyzi, ur¢enych na roézne podmienky pouZzitia.
BeZecké lyZe si treba vyberat podl'a toho, akej forme a technike beZeckého lyZovania sa
chceme venovat, v akom teréne budeme beh na lyZiach a lyziarsku turistiku realizovat,
treba zohl'adnit' technicku vyspelost pri odraze a celkovom ovladani bezeckych lyzi,
frekvenciu a intenzitu ich vyuzivania aaj telesné parametre bezca na lyziach (pri
lyZiarskej turistike treba pocitat' aj s hmotnost'ou ruksaku a jeho obsahu).

Bezecké lyZze moZeme rozdelit’ do nasledujucich kategdrii:

o Pretekarske lyZze - oznacené ako ,race“ urcené vykonnostnym lyziarom
s dokonalou technikou, st I'ahké, tizke, vyzaduju starostlivd drzbu a sd urcené
len na upravené trate. Max. Sirka lyzi je 45 mm. Maja najkvalitnejsie sklznice,
ktoré dobre absorbuju parafiny a ostatné prasky, vosky a urychl'ovace. Tieto
lyZe sa eSte mo6zu delit na:

e Sportové lyZe - urcené lyZiarom s dobrou technikou bez pretekarskych
ambicii. Vhodné na dialkové behy na lyZiach s hromadnym Startom aj niekol'ko
tisic pretekarov. Max. Sirka lyzi je 45 mm.
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e Allround lyze - urcené rekreatnym Sportovym beZcom na lyziach. Lyze na
vSestranné pouzitie, vhodné na beh a turistiku v lyziarskej bezeckej stope. St
kompromisom medzi $portovymi a rekreaénymi lyZami. Sirka lyzi je 46-48 mm.

e Rekreacné lyZe - ur¢ené hobby beZcom a zaciato¢nikom pre turistiku v stope a
mimo nej. Sirka ly#{ nad 48 mm.

e Turistické lyZe - su urCené na turistiku prevazne mimo upravenej stopy, maju
makkua konstrukciu, su tazsie, robustnejsie a SirSie. Maju lepSiu stipavost ako
sklz a dobre vedu smer. LyZe (ale aj viazanie a topanky) do neupraveného
terénu byvaju oznacené skratkou BC (backcountry). MéZu mat eSte roézne
upravy: kovové hrany, telemarkovy tvar (stred uzsi ako Spicka a pita, maja
lepsiu tocCivost), sklznice s protiSmykovou upravou (multigrip, nowax, crown,
nanogrip (finska znacka beZzeckych lyzi Peltonen zacala s produkciou lyzi
s oznacenim NANOGRIP, ktoré majui Specidlnu nanotechnologickd uUpravu
skiznice, ktora zabezpeduje sklz aj stipanie pre klasicki techniku behu na
lyziach bez voskovania. Tato uprava je na celej dizke sklznice beZiek, ¢im
umoziuje dobré stipanie v stope a aj v hlbokom snehu mimo beZeckej trate.
Bezecké lyze s takouto Upravou sklznice Peltonen ponuka aj v kategorii
pretekarskych a Sportovych beziek.

e LyZe so Supinami inej kategorie ako turistické su urcené skor na chodzu ako
beh. Supiny fungujii len na niektorom druhu snehu pri urcitej vlhkosti a
teplote, maju zly sklz a sd hlu¢né.

e Samostatnu kategdriu bezeckych lyzi tvoria lyZe s oznaCenim ,combi“ alebo
»duatlon®, ktoré sa pouZivaju na klasicku aj korculiarsku techniku behu na lyZiach.

e Bezecké lyZe vSetkych kategorif, urc¢ené na klasicku techniku behu, m6Zu mat
v odrazovej cCasti sklznice stipaci segment (stipaci pas), ktory sa oznacuje
SKIN. BeZecké lyze na preteky klasickou technikou maju stupaciu cast sklznice
upravenu Specialnou mikrokontaktnou vrstvou a oznacuju sa MIKRO.

Pre vyber spravnej dizky lyzi je déleZita vyska postavy lyziara. V tabulke 11
uvadzame odportcané dizky bezeckych lyZi na klasicku techniku, koréuliarsku techniku
a takzvanych ,kombi“ beziek urcenych na obidve bezecké techniky v zavislosti od
telesnej vysky lyZziara beZca. LyZziari beZci zaciato¢nici m6ézu mat' lyZze o 10 cm kratSie
ako uvadzame v tabul'ke 11. DlhSie lyZe maju lepsi sklz, sa rychlejsie, stabilnejsSie a lepsie
vedu stopu ako kratSie, ktoré sa vsak I'ahsie ovladaju.

Tabul'ka 11 Vyber beZeckych lyZi v zdvislosti od telesnej vysky lyZiara
(zdroj: www.kstst.sk/pages/lyze/vybava.htm)

Druh bezeckych lyzi
Klasické bezky | Korculiarske bezky | "Kombi" bezky
Odporucana dlzka lyzi v zavislosti od vysky lyziara bezca
vyska postavy vyska postavy vyska postavy
+20-25 cm +10-15 cm +15-20 cm
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Tvrdost lyZi je minimalne taka ddlezitd ako ich dizka, ak nie doleZitejsia! Pre
vyber spravnej tvrdosti je dolezitd hmotnost lyziara. V podstate plati, Ze ¢im su lyze
dlhsie, tym su tvrdsie. LyZe sa podl'a tvrdosti delia na soft, médium a hard (stiff). V jedne;j
dizke sa dajti vybrat rézne tvrdosti v rozmedzi cca 10 kg. Pri vybere tvrdosti lyzi na
turistiku by sme mali zohl'adnit aj vdhu batohu.

Palice na beZecké lyzovanie

DiZkou palice sa mysli dizka od $pi¢ky (hrotu) po otvor na putko na rucke. Dizku
palic na jednotlivé techniky behu na lyZiach mézeme urcit viacerymi spdsobmi. Dizku
palic pre klasicku techniku behu na lyziach mézeme zvolit podl'a nasledovnych kritérii:

¢ po stred ramenného kibu,*

« vyska postavy -15 %,

« vyska postavy x 0,85.

* ak stojime obuti v bezeckych topankach.

Odporuacana dizka palic pre koréul'ovanie:

e po Usta, *

e vyska postavy -10 %,

« vySka postavy x 0,90.

* ak stojime v obchode obuti.

Vypocet dizky zaokrihl'ujeme na celych 5 cm. Dizka palic pre za¢iatoénikov a
bezcov so slabsou technikou méZe byt o 5 cm kratsia. Dizka palic na turistiku méZe byt -
vyska postavy minus cca 30 cm. KratSie palice si vhodné na technickejsiu jazdu a do
kopca, dlhsie skor pre silovych jazdcov a na rovine. Na upravenych tratiach sa pouzivaja
dlhsie palice ako v teréne mimo stopy (prevzaté z: http://www.kstst.sk/). Lyziarske
bezecké palice st najCastejSie vyrabané zo zliatin hlinika alebo kompozitov (karbénové,
alebo sklené vlakna). Palice by mali mat regulovatelné putko. Pre turistiku mimo
upravenej stopy sud vhodnejsie palice s va¢$im tanierom. Nie vZdy sa nam podari kdpit
palice poZadovanej dizky, tak mbzeme kupit dlhsie a tie skratit’.

Viazania a topanky na beZecké lyZovanie a lyZiarsku turistiku
Viazania a topanky na beZecké lyZovanie musia byt vzajomne kompatibilné.
NajlepsSie je Kkupit viazanie a topanky spolu. V sucasnosti su najpouZzivanejsie
nasledujice druhy (normy):
e NNN (New Nordic Norm) - firma Rottefella.
e SNS (Salomon Nordic System) - firma Salomon.
e SNS PILOT (Salomon Nordic System) - firma Salomon, lyZiar beZec sa do neho zapina
dvomi oskami umiestnenymi na topanke. Vpredu chyba gumovy flexor. Topanku
k lyzi pritahuje ocelova pruzina prichytena k druhej oske. Uchytenie v dvoch
bodoch umoziuje lepsSie ovladanie lyzi. Vyraba sa na korculiarsku aj klasicka
techniku behu na lyziach. LiSia sa tvrdostou pruziny (prevzaté z:
http://www kstst.sk/pages/lyze/vybava.htm).
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e NIS systém - Nordic Integrated Systém. Firma Rottefella spolu s firmami Madshus a
Rossignol vyvinula systém NIS. Vyuzivaju ho aj znacky Fischer, Alpina a Karhu.
Priamo v lyZi je integrovana dosticka, na ktor sa viazanie systému NIS bez vitania a
pouZitia skrutiek nasunie (zacvakne). Viazanie mbéZeme pozdiZne nastavit' v piatich
réznych polohach, ¢o umoznuje individudlne nastavenie pre kazdého lyziara zvlast
podl'a bezeckej techniky. Na NIS dosku mo6Zeme nasunut len NNN viazanie. Ak
chceme na takéto lyZe namontovat' SNS viazanie je to mozné, sta¢i navitat diery ako
pri klasickych lyziach (prevzaté z: http://www.kstst.sk/pages/lyze/vybava.htm).

Pri kiipe topanok treba skusat vzdy s ponozkou a kupit asi o cca % cisla vacsie,
lebo noha sa zataZenim prekrvi a rozsiri. Vyrobcovia sa od seba lisia tvarom kopyta,
dolezité je, aby topanka bola Co najpohodlnejsia. Niektoré pretekarske topanky nie su
vhodné na dlhodobé nosenie, mdze byt v nich zima. Topanky by mali mat’ aj prekryté
Snurovanie (prevzaté z: http://www.kstst.sk/pages/lyze/vybava.htm). Topanky na
klasicku techniku behu na lyZiach st vysoké po c¢lenky, majd méksiu podrazku, aby
lepsie prebiehal postupny odraz. Topanky na korculovanie su vysSie a vystuzené do
bokov, aby noha dobre drZala a prenasala silu na lyZu a sneh. Oby¢ajne maju kib, ktory
zarucuje dostato¢nu bo¢nud pevnost a pritom umoziiuju dobry predozadny pohyb. Maja
velmi pevnd podrazku, aby sa Co najlepSie prenasala sila pri odraze. Univerzalne
bezecké topanky (combi) st urcené pre obe techniky behu.

Oblecenie na beZecké lyZzovanie a lyziarsku turistiku

Hlavnou funkciou oblecenia je udrziavat optimalnu mikroklimu nasho tela so
zretelom na intenzitu pohybu a vonkajsie podmienky. Mikroklima je tenka vrstva
vzduchu na tele hruba asi jeden milimeter. Ked sa citime prijemne, ma priblizné
hodnoty 34-36 °C a vlhkost medzi 40-60 %. Aby sme tito idedlnu mikroklimu udrzali,
musi oble¢enie spifiat’ dve zdkladné protichodné poZiadavky:

¢ Odvadzat vlhko (vodné pary, pot) a prebytocnt teplotu von - priedusnost.

¢ Branit prenikaniu vlhkosti (dazd’), vetra a chladu k naSmu telu -

nepremokavost.

Vlhkost je dobry vodic tepla, Co v spojeni s vetrom moze viest k nebezpecnému
podchladeniu. Cim narocnejsie st klimatické podmienky, tym kvalitnej$ie musi byt
oblecenie.

Oblecenie na beZecké lyzovanie a lyziarsku turistiku nema obmedzovat pohyb,
ma byt priedusné, chranit proti zime, vetru a vlhku. Rukavice by mali byt v dlafove;j
Casti vystuzené kozZou alebo inym ,oderu“ odolnym materidlom (cordura, carbon a
podobne). Vyberu rukavic treba venovat' patricnd pozornost, nakol'ko vel'mi hrubé a
teplé rukavice vyvolavaju nadmerné potenie, ¢im sa pokozka ruky oslabuje a mézu
vznikat' pl'uzgiere a otlaky. Hrubé rukavice znizuju cit, ktory je potrebny pri smerovani
kosika (hrotu) palice na odpich a vypudstani rukovati pri dokoncovani odpichu. V
sucasnosti pouzivané beZecké rukavice su vyrobené z elastickych windstopperovych
materidlov v dlafiovej Casti vystuzenymi koZou. NajlepSie sa pocas vlastnych foriem
bezeckého lyZovania a lyZiarskej turistike (realizovanej aj formou skialpinizmu) osvedcil
systém troch vrstiev oblecenia. V sucasnosti sa na bezecké lyZovanie a skialpinizmus
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(ich Sportové a pretekdrske formy) pouZzivaji obtiahnuté komplety (kombinézy;
nohavice, bundy, Capice a rukavice) vyrobenie z uz uvedenych materialov, ktoré spajaja
funkcnost popisanych vrstiev oblecenia.

Vosky na tpravu bezeckych lyzi

Vosky na pripravu bezeckych lyZi sa delia na dve skupiny:

. tuhé (tvrdé a makké),

. tekuté.

Spravna vol'ba vosku zavisi od tych faktorov, ktoré mézu ovplyvnit vlastnosti
snehovej prikryvky. NajdolezitejSie z tychto faktorov su Struktira snehu, teplota,
vlhkost' vzduchu, prip. vlhkost' a teplota snehu. Pri teplotach vzduchu pod bodom mrazu
hraju ulohu faktory: teplota snehu, Struktira snehu, vlhkost vzduchu. Pri teplotach nad
bodom mrazu: Struktdra snehu, vlhkost snehu. Na tcely voskovania lyZi je mozné delit
Struktiru snehu na 3 zakladné druhy: novy jemnozrnny sneh, stary, stlaceny sneh a
hrubozrnny sneh - obsahuje roztopené a znovu zamrznuté castice (zrnka)
(Matejcik,2009).

Hlavnym ciel'om upravy polyetylénovych sklznic je: znizit koeficient trenia pri
pohybe lyZe po snehu, zvysit schopnost sklznice prijat prislusny vosk (penetracia) a
udrzat' ho. Voskovanie beZeckych lyzi je v sicasnosti zdkladom uspechu pretekara a
prvotnou podmienkou zvladnutia spravnej techniky behu na lyZziach (najma klasickou
technikou) pocas nacviku a nasledného zdokonal'ovania.

Pri klasickom sp6sobe behu na lyziach je voskovanie komplikované tym, Ze je
nutné riesit sucasne dve protichodné dlohy, sklz a odraz (resp. stipavost). Zakladnym
principom voskovania beZeckych lyzi je vplyv a vyuZitie trenia medzi skiznicou a
snehom - zniZenie koeficientu trenia pri pohybe vpred (sklz) a jeho zvySenie pri odraze.
Pouzitim vosku, ktorého tvrdost je rovnaka ako tvrdost snehovych krystalov, sa tvoria v
tenkej vrstve dobré sklzové podmienky a naviac sa obmedzuje trenie. Ak pouZijeme
prilis makky vosk pre sklz, prenikaju ostré krystaliky snehu do vosku a tym tvoria
brzdivy efekt. Naopak, do silnejSej vrstvy makkého vosku moézu snehové krystaliky
lahko vnikntGt a tym sa vytvoria vhodné podmienky na vykonanie odrazu. Dizka
odrazovej zony byva pre tuhé vosky vac¢sinou 70 -100 cm, pre tekuté vosky 50 - 70 cm.
Kazda lyza z paru na klasicki techniku behu na lyZiach ma réznu dizku voskovacej zény
na nanaSanie odrazového vosku. Rozdiel mé6ze byt az niekolko centimetrov medzi
lyZami, ktoré tvoria par. Preto odporucame zverit vymedzenie voskovacej zény do rak
skuseného servisného technika. Na voskovanie sa v sklzovej Casti (prednej a zadnej Casti
lyzi) pouzivaju parafinové vosky (tzv. glidry), v strednej casti lyZe vosky odrazové.
Vlastné nanasanie voskov na skiznicu sa vykonava za tepla alebo za studena. Casto sa
oba spdsoby aj kombinuji. Sklzové vosky (parafiny) sa do skiznice zaZehl'ujui (nanasanie
za tepla), vosky pre stiipanie sa nanadsaju za studena, pripadne sa v stupacich voskoch
oba spdsoby nanasania voskov kombinuju (prva vrstva sa zazehli, d'alSia sa rozotrie za
studena) (Matejc¢ik,2009).
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Voskovanie lyzi na korculovanie je spésobom nandSania a upravy zhodné
s voskovanim sklzovych z6n pre klasicku techniku. Rozdiel je ale vo vol'be voskov pri
pouziti radu tzv. skating-voskov. Pri vol'be tychto voskov pre urcité podmienky je nutné
pomerne jemné Clenenie uz pri vybere, véitane mieSania roznych druhov voskov
v urcitom pomere, podobne ako v zjazdovom lyZovani. Pri korcul'ovani je totiZ spravna
vol'ba sklzového vosku ovel'a dolezitejSia ako pri klasickej technike. Pri voskovani lyzi
pre korculovanie je vzhladom na teplotu vzduchu odportcany nasledujuci postup:
teplota vzduchu -1°C a teplejSie (stary sneh) - po zazehleni a vychladnuti voskov
stiahneme prebyto¢ny vosk plastickou stierkou, silonovou kefou zbavime skiznicu
zostatkov voskov, znova stiahneme stierkou a nakoniec znova skiznicu vykefujeme
nylonovou kefou. Tento postup pouzivame i pri teplote vzduchu az do -12°C. Pri teplote
vzduchu -12°C az -20°C sa odporuca predizit’ ¢as vychladnutia voskov (podla moznosti
cez noc). Vosk potom stiahneme plastickou stierkou, vykefujeme kefou a nakoniec
pretrieme fibertexom. Teplota vzduchu pod -20°C - po ddkladnom vychladnuti
zazehleného vosku sa sklznica stahuje tvrdou plexi stierkou. V pripade pretekovych
podmienok odporucame este pol hodiny pred Startom polozit' lyze do snehu (v pripade
slne¢ného pocasia do tiena). Pri vel'mi nizkych teplotach, alebo ak je na trati Cerstvo
napadnuty sneh, pri teplote nizsej ako -2°C sklznicu po vychladnuti eSte raz stiahneme
plastickou stierkou, popr. vykefujeme nylonovou kefou.

Metodika a technika beZeckého lyZovania
Este pred nacvikom a zdokonalovanim jednotlivych sposobov Kklasickej a
korculiarskej techniky behu na lyzZiach odporicame do metodiky tohto Sportu zaradit
nacvik a zdokonal'ovanie ostatnej bezeckej techniky (spésoby vystupov, zjazdov, zmien
smeru, brzdenia a zrychl'ovania), ktora je zakladom optimalneho ovladania bezeckych
lyZzi aj pocas realizacie vlastnych foriem lyziarskej turistiky.
Vystupy do svahu na beZeckych lyziach mdéZeme realizovat nasledujicimi
sposobmi:
¢ vystup chédzou sunom s pridupavanim,
¢ vystup jednostrannym a obojstrannym odvratom,
¢ vystup bokom,
¢ beh do svahu: beh stupavy, beh prosty, stipavy krok,
¢ obojstranné korcul'ovanie striedavé.
Zjazd dolu svahom vykonavame na beZeckych lyZiach nasledujicimi
sposobmi:
¢ zjazd v zakladnom lyzZiarskom postoji,
¢ zjazd v pohotovostnom postoji,
¢ zjazd v zniZenom (oddychovom) a nizkom (v podrepe - Sirsia stopa) zjazdovom
postoji.
Na beZeckych lyziach vykonavame zmeny smeru jazdy nasledujiico:
¢ odsliapnutim, odslapovanim (Technika odsl'apovania spociva v odl'ahceni hrotu
vnutornej - z hladiska zakrivenia vykonavanej zmeny smeru - lyZe prechodom do
malého zaklonu a v preneseni hmotnosti na vonkajsSiu lyZu. Odl'ah¢end vnutornu lyzu
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odvratime do nového smeru jazdy. Sucasne s polozenim odvratenej lyZe na sneh sa
odrazame vnutornou hranou vonkajsej lyze. Hmotnost tela prendSame dopredu na
odvratend vnutornu lyzu, prechadzajicu do sklzu. Ruky pomahaji odpichom supaz,
vykonanym pred odrazom z vonkajSej lyze. VonkajSiu lyZu prilozime. Odsliapnutie
znamenda vykonanie jedného dvojkroku. Opakovanie dvojkrokov je odSl'apovanie.),

¢ obliukom v a z obojstranného privratu bezeckych lyzi,

¢ obluk na rovnobezne postavenych lyziach.

V beZeckom lyZovani sa na brzdenie jazdy pouZzivaji nasledujtice spdsoby:

¢ jednostrannym a obojstrannym privratom,

¢ nadvazovanymi zmenami smeru,

¢ zosuvanim.

Jazdu moZno na beZeckych lyZiach zrychl'ovat nasledujtco:

¢ zmenSenim ¢elného odporu zniZenym zjazdovym postojom,

¢ supaznym odpichom palic,

¢ korcul'ovanim.

Technika a metodika klasického sposobu behu na lyZiach

Klasické spdsoby behu na lyziach su charakteristické odrazom z plochy lyze
(odrazovej ,voskovacej“ komory), ktord sa zastavuje. Odraz z bezeckej lyZze je mozny
v dosledku dostato¢ného trenia, ktoré je zabezpecené stiipavymi (odrazovymi) voskami.
(Zidek, Petrovi¢, 2009). Spdsoby behu na lyZiach klasickou technikou rozdel'ujeme podla
¢innosti pazi na beh striedavy a beh stipazny. Podl'a poctu odrazov (z dolnych koncatin)
v jednom pohybovom cykle pouzivame striedavy beh dvojkro¢ny, supazny beh (bez
odrazu) a supazny beh jednokro¢ny a viackro¢ny (s odrazom). Pri klasickom sposobe
behu na lyziach (striedavom behu dvojkro¢nom) vykonavaju 80 % prace dolné
koncatiny a 20 % prace lyZiara beZca zabezpecuju jeho paZe. Pohyb taziska tela sa meni
vertikalne pri priprave na odraz a pri samotnom odraze a v horizontalnej rovine pri
vytafani panvy v predo-zadnom smere. Rozsah pohybov taziska je priblizne 10-12 cm.
Svihova praca dolnych konéatin je charakteristickd zasvihom odrazovej nohy, ¢o je
prejavom spravne vykonaného a dokon¢eného odrazu (Zidek, Petrovi¢, 2009).

Striedavy beh dvojkro¢ny je najpouzivanejsi spdsob klasického behu na lyZziach a
jeho rekreatné prevedenie charakteristické nizkou dynamikou odrazu aj sklzu je
primarnou technikou pohybu na lyziach v lyziarskej turistike (bezeckych aj
skialpinistickych). Pouziva sa vo vSetkych snehovych a terénnych podmienkach, na
rovine a miernych stdpaniach. Pri prudsich stapaniach sa vyuzivaju jeho modifikacie
v podobe stupavého behu, prostého behu a stipavého kroku (Gnad, Psotova, 2005).

Striedavy beh dvojkrocny je charakteristicky striedavou pracou pazi a sklzom na
jednej lyzi. Pohyb pazi a dolnych koncatin je striedavy a nesdhlasne stranny, paZe
pracuju striedavo kazda zvlast a opacne ako dolné koncatiny. Vysledkom je pravidelné
striedanie odrazu a sklzu na jednej lyzi. Sklz sa pri tomto spdsobe behu na lyZiach
klasickou technikou vykonava vzdy v jednoopornom postaveni (obrazok 36).
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Obrdzok 36 Striedavd prdca paZi a néh (diagondlny pohyb koncatin) pri striedavom behu
dvojkrocnom (Matejcik, 2009)

Obrdzok 37 Postavenie lyZiara beZca pocas jednoopornej fdze skizu pri striedavom behu
dvojkrocnom (Matejcik, 2009)

Supazny beh je charakteristicky sicasnym odpichom z oboch palic a sklzom na
dvoch lyziach (dvojoporova faza sklzu). Pouziva sa pri rychlom sklze a rychlom snehu na
rovine a do mierneho stiipania, pri zlom sklze tymto spésobom zrychl'ujeme zjazdy. Beh
s odpichom stpaZ sa pouziva na pretekoch pri starte. Podmienkou je pevny snehovy
podklad pre odpich palicami (Zidek, Petrovi¢, 2009).

Pri sipaznom behu jednokro¢nom (obrazok 38) platia zakladné pohybové zasady
ako pri dvojkro¢nom striedavom behu, ako st: odraz dolnou koncatinou, Svihova praca a
pohyb taziska - rozdiel je v sklze na dvoch lyziach (po ukonceni odrazu a prisunuti
odrazovej nohy).

- -

Obrdzok 38 Kinogram stipazného behu jednokrocného (Matejéik, 2009)

Nacvik klasickej techniky behu na lyZiach odporucame zacat nacvikom
striedavého behu dvojkroc¢ného, po jeho zvladnuti prejdeme na nacvik stipazného behu
a supazného behu jednokroc¢ného a nacvik klasickej techniky behu na lyziach ukonc¢ime
stipavym behom.

Ulohami nacviku striedavého behu dvojkro¢ného (obrazok 37) su:
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e zvladnut prendSanie hmotnosti tela z lyZe na lyzu, sklz v jednooporovom
postaveni a odraz z plochy lyze,

¢ nacvik sklzovej rovnovahy (najskor v mierne klesajticej stope, potom na rovine
- bez palic a s palicami),

e nacvik odrazu z plochy lyZe (v mierne klesajticej stope, na rovine - bez palic a
s palicami),

e nacvik striedavej prace pazi a odpichu palicami (na mieste, bez palic -
upozornime na spravnu polohu v smere predozadnom a vertikalnom),

e nacvik striedavého behu dvojkrocného komplexne - zamerany je na nacvik
pohybu ako celku na sthru prace pazi a dolnych koncatin v optimalnom rytme.

Ulohy nacviku stipazného behu (stipazného behu jednokroéného) su:

e spravne vykonanie supazného odpichu a pohybov trupu s dolnymi
koncatinami,

e pri sipaznom behu jednokrotnom zvladnutie casového zladenia odrazu
s pripravou na odpich a odpichu s dynamickym pristivanim odrazovej bezky.
Stupavy beh sa od techniky vykonania striedavého behu dvojkro¢ného odlisuje

v nasledujtcich bodoch:
» zvySenie frekvencie odrazov a odpichov,
e skratenie sklzovej fazy,
¢ zvySenie vertikdlneho pohybu taziska lyziara beZzca,
e zvySenie kolmého tlaku na odrazovi lyzu (odrazové komory) pocas odrazu.

Technika a metodika korculiarskej techniky behu na lyziach

Hlavnou vyhodou korculiarskej techniky je, Ze odrazova lyZa je pri odraze
neustale v sklze. Lyza nezastavuje, a preto odraz trva dlhsie ako pri klasickej technike.
Prave kvoli odrazu z hrany lyZe nepotrebujeme stipacie vosky, ale len parafiny pre o
najdlhsi sklz. Korculiarska technika je charakteristickd odrazom z vnutornej strany
odvratenej odrazovej lyZe, ¢o ma hlavny dopad na rychlost sklzu.

Korculiarsku techniku behu na lyZiach delime na:
¢ jednostranné korcul'ovanie - so supaznym odpichom palic,
e obojstranné korcul'ovanie - jednokroc¢né so sipaznym odpichom palic,
- dvojkroc¢né so supaznym odpichom palic,
- striedavé so striedavym odpichom palic
(suhlasna odrazova bezka a palica),
- prosté (bez odpichu palic).

Nacvik korculiarskych technik behu na lyziach odporicame realizovat
v nasledujicom poradi: cviCenia na nacvik odrazu z vnatornych hran odrazovych lyZi,
korc¢ul'ovanie bez palic, jednostranné Kkorculovanie, obojstranné korculovanie
dvojkroc¢né, obojstranné korcul'ovanie jednokroc¢né a striedavé korcul'ovanie.

Korcul'ovanie bez palic napomaha zdokonalit' prevedenie odrazu z vnutornych
hran odrazovych lyZi, slizi na nacvik prenasania taziska lyZiara nad sklzovi lyZu a sklzu

149



na jednej bezke. Nacvik korcCul'ovania bez palic realizujeme na dostato¢ne velkej a
rovnej ploche s vhodnym snehovym podkladom na korculovanie (nie I'ad a hlboky
sneh). Pri nacviku techniky korculovania bez palic sa zameriavame na dokonalost
vykonania odrazu z vniitornej hrany lyze cez pracu v kolennom a ¢lenkovom kibe a
aktivaciu sedacieho svalstva. Rovnako sa zameriavame na spravnu techniku vykonania
sklzu na jednej lyzi a vyvazenost postoja celého tela pri sklze.

Jednostranné korculovanie sa v sucasnosti vyuziva tam, kde je zniCena stopa
(v nepretekovych formach bezeckého lyZovania). Pri tomto spdsobe sa odraz vykonava
len z jednej nohy, na kazdy odraz pripada jeden stipaZny odpich palicami. Sklzova lyZa sa
nachadza v stope a hmotnost lyZiara zostava v prevaznej miere na nej. Odraz sa realizuje
z vnuatornej hrany len CiastoCne zatazenej lyZe v odvrate, az takmer 60 % hmotnosti
lyZziara beZca zostava pri odraze na sklzovej lyzi (Gnad, Psotova, 2005).

Nacvik  jednostranného  korculovania musi reSpektovat nasledujiuce
charakteristiky pohybu tejto korculiarskej techniky behu na lyZziach:

¢ je charakteristické neustdlym kontaktom tej istej sklzovej lyZe s podlozkou

v stope,

e pohyb pazi je ako pri behu s odpichom stpaz,

« tazisko tela je na sklzovej lyZi a prenesie sa na odrazovu lyZu len v momente

odrazu (ako jazda na kolobezke).

Obojstranné korcul'ovanie dvojkrocné je charakteristické jednym stpaznym
odpichom palicami na dva odrazy a sklzy beziek. Pri obojstrannom korculovani
dvojkrocnom rozliSujeme dve modifikiacie: so symetrickym pohybom pazi a s
asymetrickym pohybom pazi. Kazda z tychto modifikacii sa pouziva v inych terénnych
podmienkach. Obojstranné korcul'ovanie dvojkro¢né so symetrickym pohybom pazi je
velmi podobné obojstrannému korcul'ovaniu jednokro¢nému. VyznacCuje sa uzSim
zakladnym postavenim, malym uhlom odvratu sklzovej lyze, dlhym sklzom v
jednooporovom postaveni, nizSou frekvenciou pohybov a vyraznym zapojenim trupu do
odpichu. SupaZny odpich vykondvame vZdy s odrazom jednej nohy, pri odraze druhej
nohy sa paze vracaju vpred. Obidve paZe su pri zacati aj ukonceni odpichu v rovnake;j
vyske a nedochadza k dominantnej funkcii jednej nohy pri odraze alebo sklze. Odpich
obidvoch palic je zac¢aty a ukonceny sucasne. Trup sa pri zacati odpichu len mierne
natdca do smeru sklzovej lyZe. Tito modifikaciu pouZivame na rovinach a v miernych
zjazdoch. Obojstranné Kkorculovanie dvojkro¢né s asymetrickym pohybom pazi
pouzivame v stdpaniach. Je to najviac rozsireny spdsob korcul'ovania v rekreacnom
ponimani behu na lyZziach korculiarskou technikou. PaZe su pred telom v asymetrickej
polohe. Palica na strane odrazovej nohy je zapichnuta pod mensim uhlom, paza je nizsie
viac vzadu. Palica na strane sklzovej nohy je zapichnuta do snehu takmer kolmo, paza je
pred telom v Urovni tvare. Odpich palic nie je ukoneny sucasne. Tymto sa prejavuje aj
uréitd asymetria v dizke sklzu a dynamike odrazu. Stpazny odpich prebieha potas
odrazu, ¢cim dochadza k sledu pohybov v poradi dokoncenie odrazu dominantnej nohy -
dokoncenie supazného odpichu - dokoncenie odrazu druhou nohou (Gnad, Psotovj,
2005).

Ulohy nacviku obojstranného koréul'ovania dvojkro¢ného st:

150



¢ sklz po ploche lyze v odvrate bez odpichu a s odpichom palicami,
e nastavenie optimalneho uhla odvratu,

e pohyb taziska prenasame na lyZu v odvrate Ciastocne alebo uplne,
¢ koordinacia prace pazi a dolnych koncatin.

Obojstranné Kkorculovanie jednokrocné je charakteristické supaznym
odpichom palicami na kazdy odraz nohy. PouZiva sa pri jazde po rovine a v miernych
stipaniach. Je to v sucasnosti najrychlejsi zo vSetkych spésobov behu na lyziach, vd'aka
¢omu je jeho najvacSie uplatnenie v pretekovych formach beZeckého lyZovania.
Obojstranné korculovanie jednokro¢né kladie zvySené naroky na udrZanie dynamickej
rovnovahy v jednoopornom sklze na odvratenej bezke. Sklz musi byt dostatocne dlhy,
aby bezec na lyziach stihol preniest ruky zo zapaZenia (ukoncenie odpichu a vypustenie
palic) vpred a vykonat stipazny odpich palicami s odrazom z bezky.

Nacvik obojstranného korculovania jednokrocného sa realizuje obdobnym
spésobom ako nacvik obojstranného korculovania dvojkro¢ného. Rozdiel je
v nasledujtcich bodoch:

e supazny odpich palicami je na kazdy odraz nohy,

¢ uhol odvratu sklzovej lyZe je mensi,

e sklz je dlhsi, aby sa paze zo zapazenia (po ukonceni odpichu) stihli preniest

vpred na zrealizovanie odpichu pocas odrazu z druhej bezky.

Obojstranné korcul'ovanie striedavé je charakteristické striedavym pohybom
pazi pri odpichu. Na kazdy odraz pripada jeden odpich so sihlasnou pazou. Hrot palice
sa zapichuje 10 az 15 cm pod uroviiou viazania odrazovej nohy a palica je nasmerovana
do smeru sklzu buducej sklzovej lyze. Paza je pri zacati odpichu v trovni pasu,
dokoncenie odpichu je za telom vypustenim palice z dlane do putka. Paza je pri
dokonéeni odpichu napnutd vo vsetkych kiboch, poslednym impulzom odpichu je
opretie sa do putka palice. Striedavy pohyb pazi musi byt zladeny s odrazovou nohou.
Z hl'adiska koordinacie ide o rovnostranny pohyb sihlasnej paZe a nohy, pri ktorom sa
odraz ukoncuje v priebehu odpichu palicou. Obojstranné korcul'ovanie striedavé sa
pouziva v strmych stipaniach alebo pri unave lyziara bezca, ked’ uz nedokaze pouzit uz
charakterizované korculiarske spdsoby.

Nacvik obojstranného korcul'ovania striedavého realizujeme na rovine najskor
bez palic. Pazami imitujeme striedavé odpichovanie pri odraze suhlasnou dolnou
koncatinou. Po zvladnuti spravneho nacasovania odpichu jednou pazZou a bezkou
nacvicujeme tato korculiarsku techniku s jednou palicou, nasledne komplexne s oboma a
na zdokonalenie prechadzame z roviny do stupania.

Ak pocas realizacie vlastnych foriem lyziarskej turistiky vyuzivame
skialpinistické materialne vybavenie, technika pohybu na rovine a pocas vystupov je
najviac podobna striedavému behu dvojkro¢nému (klasicka technika behu na beZeckych
lyziach), ale realizuje sa skor v prevedeni chddzou sunom. Pocas zjazdov na
skialpinistickych lyziach realizuju lyziarski turisti zmeny smeru zjazdu rovnakym
sp6sobom ako lyziari zjazdari (zjazd v neupravenom teréne s niekol’kokilogramovym
ruksakom na chrbte realizujeme takzvanou ,bezpecnostnou technikou”
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charakteristickou nizkou rychlostou, zatvorenymi oblukmi, SirSou stopou a miernym
zaklonom).

Institucionalne zabezpecenie lyziarskej turistiky a bezeckého lyZovania

Organizované formy lyZiarskej turistiky na Slovensku zastreSuje Klub
slovenskych turistov (KST). V KST ma lyziarsku turistiku na starosti sekcia lyZiarskej
turistiky, ktora organizuje oficidlne podujatia lyziarskej turistiky, celoslovenské zrazy
lyZziarskych turistov, Skolenia inStruktorov lyziarskej turistiky a spolupracuje so sekciou
znackarov pri tvorbe a znacenf tras pre lyZiarsku turistiku.

Pretekové formy beZeckého lyZovania na najvy$Sej svetovej urovni zabezpecuje
Medzinarodna lyziarska federacia (FIS), ktora bola zaloZena v roku 1924 a Slovensko je
jej Clenom. Pretekové formy bezeckého lyZovania na Slovensku zastreSuje Slovenska
lyZiarska asociacia (SLA) iisekom beZeckého lyZovania.

Skialpinizmus a ski-touring

Skialpinizmus je v sucasnosti oznacCenie novej dynamicky sa rozvijajicej
Sportovej lyziarskej discipliny, ktora ma sditazny, ale aj rekreacna charakter. Rekreacnu
formu moézeme rozdelit na stredohorski a vysokohorsku formu skialpinizmu. Toto
rozdelenie je orientacné, pretoze aj stredohorsky terén moze byt naro¢nostou podobny
vysokohorskému. Skialpinzmus je velmi efektivhym spdsobom pohybu v zimnom
teréne. V porovnani s bezeckym lyZovanim, skialpinizmus prina$a moZnost rychlejsieho
a bezpecnejsieho postupu v exponovanejSom teréne, ako aj pri vystupe a zjazde.

Pre stredohorsky terén su charakteristické najCastejSie formy skialpinizmu-
hrebenové tury (napr. Nizke Tatry, Velka Fatra atd.), vystupy na kopce a Stity bezne
pristupné v letnom obdobi a pohyb vo vybranych ¢asto chranenych oblastiach urcenych
priamo pre skialpinizmus takzvané skialparealy. Tie st uz priamo zahrnuté
v navstevnych poriadkoch narodnych parkov.

Vysokohorsky skialpinizmus je naroc¢nejsi a vyzaduje rozsiahlejsie vedomosti a
zrucnosti. NajcastejSimi formami sd hrebefiové tary, vystupy a zjazdy
vysokoexponovanym terénom. Vel'mi Casty je pohyb po l'adovci.

Aj rekreacny skialpinista by si mal osvojit zdkladné vedomosti a zru¢nosti o:

e pobyte a pohybe v zasnezZenom a horskom teréne,

e planovani a priprave horskej tury,

e topografii a orientacii v horach,

e subjektivnom a objektivnom nebezpecenstve na horach,

e orientaciu v lavinovej problematike,

e vystroji a vyzbroji skialpinistu,

o technikach zjazdového lyZovania v roznom teréne a snehu,

e techniky skialpinistického vystupu a pohybu v teréne.

Pre vysokohorského turistu- skialpinistu by mali byt vedomosti a zrucnosti
rozSirené o:

e pohyb a pobyt na I'adovci,
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e zakladné horolezecké techniky zamerané na lezenie, istiace techniky,
navazovanie a uzlovanie, zlaniovanie a zachranné akcie v horskom teréne.

Po osvojeni si tychto vedomosti a zrucnosti skialpinizmus prinasa vol'ny pohyb
po nadhernych bielych snehovych planach, krasna prirodna scenéria pri vystupoch i pri
zjazdoch, raz v hlbokom prasane, inokedy v strmom uzkom Zl'abe. Elegantne zaoblena
stopa po lyziarskych zjazdoch na otvorenych planach a nenahraditel'né zazitky vo vol'nej
prirode, to su tie emocie, ktoré pritahuju coraz viac I'udi k tomuto Sportu. Nie je to vzdy
len adrenalin, ale najcastejSie prave aktivny odpocinok, ktory vyhl'adava c¢oraz viac I'udi,
aby sa tak zbavilo stresu a nahanaciek z pracovného a mestského prostredia (Melek,
2007).

Historia skialpinizmu

Z historie spomenieme len stru¢ne niektoré mil'niky. Literatura uvadza, Ze vznik
skialpinizmu je spojeny s rozvojom lyZovania v Alpach. Pokusy o zdolavanie strmych
alpskych svahov v 19. storoci, bez technickych zariadeni (lanoviek) si vyzadovalo
osvojenie novych zrucnosti a to kombinaciu horolezectva, lyziarskej turistiky a
zjazdového lyZovania. V zimnom horolezectve boli lyZe vyuZzivané ako dopravny
prostriedok pri nastupoch do stien (Junger et al. 2002).

Medzi prvé medzniky histoérie patri uz v roku 1888 prechod na lyziach Grénskym
kontinentalnym l'adovcom Fridrichom Nansenom. Dalsie vyznamné medzniky v histérii
lyZovania a skialpinizmu boli: 1894 prvy krat lyZami zdolana trojtisicovka, 1900 vystup
a zjazd Wilhelma Paulika spod vrcholu Monte Rosy, 1904 vystup s lyZami na Mont Blanc.
V roku 1911-12 presSiel Amundsen a jeho vyprava za 99 dni 3000 km vzdialenost
k juznému poélu a spat a prekonala 3225m vysoké 'adovcové pohorie. V 1912 alpsky
horski vodcovia zlyZovali Kilimandzaro a v roku 1956 tridsatdva rokov po netispesnom
pokuse Otorina Mezzalamu presiel Walter Bonatti za 66 dni pohorie od Julskych Alp cez
Mont Blanc az do primorskej oblasti o celkovej dizke 1795 km pri celkovom vy$kovom
rozdiele 73 193 m. Tym sa skialpinizmus preniesol vyrazne aj do vysokohorskej
turistiky.

Klasifikacia v skialpinizme

Z dovodov, aby vyber a priprava skialpinistickej ttry, alebo vystupu bola
jednoduchsia, su stanovené zakladné ukazovatele, ktoré urcuju jej narocnost. V tejto
Kklasifikacii je zohl'adnena obtiaznost skialpinistického vykonu a lyziarskeho zjazdu.
Nesmieme zabudat, Ze prave vonkajsie podmienky, akymi si snehové a poveternostné
podmienky, dokazu vel'mi ovplyvnit a zmenit klasifikaciu. Preto je problematické
vytvorenie tak preciznej klasifikacie pre skialpinistické tiry a extrémne zjazdy ako je
klasifikacia obtaznosti lezeckych alebo vysokohorsko-turistickych vystupov. Kazdy
skialpinista musi pocitat s rozdielmi medzi klasifikiciou uvedenou v sprievodcovi a
skuto¢nou obtiaznostou cesty, s ktorou sa stretne v teréne v danom case. Zakladné
klasifikacie a ohodnotenie svahu vychadzaju z toho, ¢o lyZiar potrebuje poznat, aby sa
vedel pripravit na zjazd (sklon svahu, diZku trasy, expoziciu terénu). Klasifikacie viak
stanovuju obtiaznost' za Standardnych podmienok. Pod pojmom Standardné podmienky
st myslené dobré poveternostna podmienky, optimalna viditel'nost, vhodna teplota pre
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dany typ svahu, slaby vietor, stabilné a normalne snehové podmienky a pod. Ti, ktor{ uz
listovali v lyZiarskych sprievodcoch viacerych alpskych krajin sa stretli s réznymi
stupnicami. Kym v Severnej Amerike v skialpinistickych sprievodcoch sa stretnete
s jednotnou klasifikaciou, v Eurdpe je to zlozitejsie. Je vytvorenych niekol'ko stupnic,
ktoré su pouzivané prevazne regionalne, najma v alpskej oblasti a s roznymi obmenami
sa zavadzaju aj v krajindch s mladSou skialpinistickou histériou (Slovensko, Pol’sko,
Slovinsko, Cesko).

V dostupnej alpskej, sprievodcovskej literatire sa modzete stretnut s tromi

zakladnymi typmi klasifikacii:

. Alpska stupnica (Svajciarsky alpsky klub) je zaloZend na vSeobecnom
ohodnoteni tury, Co je sihrn mnozZstva faktorov, z ktorych je asi najdodlezitejsia
technicka naro¢nost’ zjazdu (tabulka 12). Dalej tato klasifikacia zahfia aj dizku cesty,
podiel tazkych usekov pri vystupe a zostupe (preberd scasti klasicka Kklasifikaciu
UIAA, znamu vSetkym alpinistom), ale aj objektivne nebezpecenstvo ako je vyskyt
trhlin, sérakov, skalnych prahov a obtiaznost celej akcie z pohl'adu dostupnosti

terénu (dizka a naroénost pristupu).

Tabulka 12 Alpskd stupnica (zdroj: Filovd, 2006)

Stupeii||Terén: vystup a zjazd Expozicia Proﬁzlj;grdenu. Strmost
Facile F BeZné, kopcovité terény, Nie nebezpetné pri . . o
(Fahka) bez prekazok nekontrolovatelnom pade bez tizkych miest pod 28

- Obycajné otvorené svahy s

Peu Difficile kratkymi strm&imi . o : ) . , .

PD (malo | miestami, rychle zatocenie kratke Stm;f_fk;?::ﬁ]? miernym kr‘;itz ?I:itht?né okolo 30°
tazké) (|mdze byt potrebné aby si sa

+ vyhol prekdzke
AS" Kratke strmsie Gseky (izke miesta s

oiff _TEZAD ktorym sa nedd vyhnut, Dlhsie zjazdové Useky so Krdtke a Strmé
(UI el, prekaZzky v mierne strmych || strmymi stupfiami. Nebezpetie ichle obraty SL’.j okolo 35°
tazke) terénoch, potrebna rychla Urazu pri poklznuti ry h .

reakcia nevyhnutné
+
DIhé zjazdové useky, Ciastocne . .
e | Strmé svahy, mnoho  Imedzi blokmi skal, dlomiami skal| DN 2 Stme dzke
e prekazok vyZadujacich a stromami (nebezpedie USEKy. >’ okolo 40°
(t'azké) P I o - rychle obraty su
dobré lyZiarske schopnosti smrtelného Urazu v pripade - 50
+ A stdle mozZné
zladovatelého snehu)
- DIhé a velmi strmé

Difﬁlr"e;m Vieobecne velmi strmé Zjazdové Useky so strmymi kulodre. Casto je
(velmi terény, Casto s bralovymi stuphami a bralami (smrtelne nevyhnutné okolo 45°
Vazké) usekmi, mnoho prekazok nebezpetng) otacanie skokom a

+ kizanie bokom

Extrement DIhé a velmi strmé

Dif’ﬁrcile ED Extrémne strmé svahy a kulodre. Je

(extrémne kulodre, bez bezpe¢ného Extrémne exponované nevyhnutné okolo 50°
tazké) miesta na zastavenie otaanie skokom a

kizanie bokom
Abominable . . MozZné zlanovanie
Extrémne strmé steny a . :
ABO < nevyhnutné cez 55° a viac
(ukrutné) kulodre, len pre expertov skalné prahy

Pridanim znamienka + (viac) a - (menej) sa klasifikuje
zvySenie alebo zniZenie o pol stupna danej hodnoty.
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Expozicia predstavuje riziko, ktorému musi lyziar celit vo forme prekdzok pri
eventualnom pade ako je zuZenie kuloaru, skalny prah, trhlina, sérak

Pri lyZovani strmych svahov sa expozicia meni v zavislosti od snehovych podmienok.
Napr. uz nad 40° je nebezpecenstvo padu na zl'adovatenom snehu podstatne vacsie ako
v prasane. Vysledna klasifikacia lyziarskej tury, teda celkova jej naro¢nost je zaloZena na
posudeni celkovej irovne predpokladanych tazkosti a ich trvania, nadmorskej vysky a
dizky tdry. Tato Kklasifikacia je kone¢na a pouZiva sa na vzajomne porovnanie tur. Vys$ie
spomenuté kritéria si navodom ako zaradit turu v ramci Klasifikacie, ale nie su
absolutne. Priama, nekomplikovana cesta v neexponovanom svahu so sklonom 450
nemusi byt nevyhnutne klasifikovana ako TD len na zdklade sklonu svahu. Ak zvySok
cesty je jednoduché, I'ahké lyZovanie, mdze byt spokojne klasifikovana ako AD+ alebo D.
Tato klasifikacia je Casto pouzitd v kombindcii s Traynard stupnicou pre kl'i¢ové miesta
zostupu. Tymto sposobom Kklasifikacia vyjadruje celkovi obtiaznost tury ako celku spolu
s najobtiaznej$im zostupovym miestom (Filova, 2006).

e Traynard systém - bodova klasifikacia je zaloZena na bodovom hodnoteni (S1-
S7) najstrmsich a najexponovanejsich usekov v teréne, ktory je inak vSeobecne l'ahsi a
menej naroc¢ny. Posudzuje sa tieZ pri vyssie definovanych Standardnych podmienkach.
S1 : Tahky terén. Nie je potrebné ovladat Specidlne lyziarske techniky. Ide napriklad o
udolné terény vedtce lesom.

S2 : Siroké svahy, nizka strmost (25°), potrebna je technika ovladania lyZe v Smyku a
schopnost tocit v snehu kazdej kvality.

S3 : strmost do 35° (ekvivalent Ciernych zjazdoviek). Lyziar musi byt schopny tocit
v kazdom typu snehu. Vel'ké svahy s nizkou expoziciou. potrebna schopnost kontrolovat
lyZe v obluku.

S4 : strmost do 45° pri nizkej expozicii; alebo od 30° do 40° pri vysokej expozicii, alebo
ak su tam uzke pasaZe. potrebna je velmi dobra lyZiarska technika. Velké svahy s
rastiicou expoziciou, alebo kuloare so ziZenym terénom.

S5 : svahy od 45 do 50°, alebo aj strmsie, ak je expozicia nizSia. MozZné uz od 40° pri
vysokej expozicii. Potrebna perfektna technika lyZovania. Strmé steny a kuloare.

S6 : strmost okolo 50° pri vel'kej expozicii. Cez 55° ak je nizka expozicia a kratke tseky
strmej Casti. Svahy s vysokou expoziciou.

S7 : strmost v Castiach 60° alebo viac, alebo svah obsahujuci skoky cez terénne prekazky
vo vel'mi strmom a exponovanom teréne.

e Stupnica toponeige (franctiizska stupnica) - devatdesiatych rokoch francuzsky
novindr a alpinista Volodia Shashahani publikoval niekol'ko skialpinistickych sprievodcov,
kde navrhol preciznu Kklasifikiciu, ktord by lepsie identifikovala narocnost zjazdu a
skialpinistickej tury (tabulka 13). Tento systém hodnotenia je zndmy pod nazvom
toponeige stupnica alebo ,VOLO“. Tato stupnica je najpouZivanejSia vo Francizsku vo
vSetkych novych sprievodcoch. Jej zakladnym principom je odliSenie klasifikacie pri vystupe
a Kklasifikacie pri zjazde. Sklada sa z troch hodnot, ktoré informuju lyZiara o narocnosti cesty:

- obtiaZnost vystupu
- obtiaZnost zjazdu
- hodnota expozicie
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Tabulka 13 Francuzska stupnica (zdroj: Filovd 2006)

Hodnota Opis Ekvivalent pri
zostupe
R : Randonnée Prechédzk:L]-pagtrezv;gcgg:sr;i}egeop%teréne nie skil&?2
F : Facile Lahky - vystup ladovcom bez strmych Casti ski 3 ]
PD : Peu Difficile Malo tazké - snehové svahy do 45° ski 4 |
AD : Assez Difficile Dost tazké - snehové kulodre do 50° ski 5 |
D : Difficile Tazké - snehové a ladovcové steny od 55° do 60° ski 5 - 5.4
TD : Trés Difficile Velmi tazké - do dnedného dia nedefinované
ED : Extrément Difficile Extrémne taZké - do dne3ného dita nedefinované
Na vyjadrenie medzistupia mézu byt pridavané znamienka + a -. Tato

klasifikacia pre vystup pouziva sice tie isté oznacenia ako alpska klasifikacia pre
skialpinistické tury, ale nevyjadruje to isté. Vo VOLO stupnici hodnota AD alebo D je opis
len vystupovej trasy, kym v alpskej stupnici je to opis celej tiry vratane zjazdu a
expozicie. Aj vo Volo stupnici ohodnotenie vystupu zahfna tradi¢né alpinistické faktory
(odl'ahlost’ tiry, nadmorskud vysku, dizku tary a prevysenie). Pri obtiaZnosti zjazdu sa
posudzuje samostatne technicka obtiaZnost’ cesty pre lyZovanie. Skala ma 5 zakladnych
stupniov od skil po ski5.

Hodnotenie expozicie vSak nezohl'adnuje objektivne rizikda (pad kamenia, sérakov,
laviny), takze kazdy lyziar musi podla poveternostnych a snehovych podmienok sam
zhodnotit' situiciu v danom case. Expozicia je kriticky faktor prave v skialpinizme,
pretoZe lyZiar nepouZziva lano na istenie. MoZno niekto nebude suhlasit, ale doba
istenych zjazdov (¢o bolo prevazne v 70. rokoch) je uz prec. Vynimkou su vsak este aj
dnes niektoré problematické miesta, kde pri prvozjazde je mozné tolerovat priistenie sa,
alebo v pasazach ktoré sa obvykle prekonavaju tymto spdsobom.

. Klasifikacia v ostatnych vysokohorskych terénoch
Vo Vysokych Tatrach je to asi najzlozitejsie (tabulka 14). Autori zjazdov ich klasifikovali
roznymi modifikovanymi stupnicami, ktoré su nejednotné a neprehl'adné. NajcastejSie
sa moZete vSak stretnut so 6 dielnou stupnicou, ktoru v 80. rokoch vypublikoval Henryk
WenersKy vo svojom sprievodcovi ,Naciarstwo wysokogodrskie“. Tato stupnica je pouzita
aj v slovenskom sprievodcovi od B. Stofana ,Extrémne lyZovanie“. Je to bodova

IN M

klasifikacia pre najtazsie miesta, ktoré sa v ceste nachadzaju:

Tabulka 14 Klasifikacia v ostatnych vysokohorskych terénoch (zdroj: Filova 2006)

| 1 [velmi lahka ||do 30° |
| 11 |[stredne lahka |do 40° |
| 11 [rahka |l40°miestami 45° |
| Iv [stredne tazka [40° - 45° |
| v [tazka |las° - s0° |
| VI |jvelmi tazkd ||s0° - 55° |
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Medzistupne sa oznacuju znamienkami + a -. Naro¢nost' sa zvySuje exponovanostou
svahu a opisuje sa slovne (mierne exponovana, exponovang, vel'mi exponovana).(Filova,
2006).

Vystroj a vyzbroj skialpinistu

Zakladné vybavenie skialpinistu sa skladd zo skialpinistickych lyzi,
skialpinistického viazania, skialpinistickych topanok, skialpinistickych palic, stupacich
pasov, zimného oblec¢enia podobného charakteru ako pri vysokohorskej turistike,
batohu, prostriedkov osobného zabezpecenia (lavinového vyhl'adavacieho pristroja -
pips, sonda, lopata, airbeg apod.). Vystroj nevyhnutny pre skialpinistu vo
vysokohorskom teréne je: sedaci a hrudny uviz, lano, istiace prostriedky ako pri
vysokohorskej turistike, 'adovcové skrutky, stipacie Zeleza na lyZe alebo skialpinisticku
topanku, cepin, lopata, sonda, pomdcky a pristroje potrebné k orientacii v teréne,
lekarnicka.

Skialpinistické lyZe- si zakladnym prostriedkom pre pohyb skialpinistu
vteréne, preto ich vyberu prikladdme zvySend pozornost. KonStrukcia lyzi
v rozhodujlcej miere ovplyvni ich spravanie pocas jazdy v najréznorodejsich snehovych
a terénnych podmienkach. Vyber lyzi je podmieneny kompromisom hmotnosti a
jazdnych vlastnosti. Ak preferujete velmi kvalitny zjazd, moZno stipacie viazanie
namontovat na zjazdovi lyZu Kkategoérie freeride. Aj niektoré zo Specialnych
skialpinistickych lyZzi maju velmi dobré jazdné vlastnosti a progresivnu carvingovd
geometriu. Dizka lyze ma byt zhruba rovna vyske lyziara (pre dobrého lyZiara) a max
15cm menej pre horSieho lyZziara. Pre extrémne zjazdy je potrebné si vybrat vysoko
kvalitnu skoér dlhsiu lyzu vhodnu pre vSetky snehy. Pozor na I'ahké lyZe, tie nemusia na
tvrdych snehoch dobre drzat. Carvingové lyZe zas nesmu mat vel'ké vykrojenie, lebo
horsie drzia v traverzoch a podobne je to aj v strmych zjazdoch. Je potrebné tu zvazovat
vhodnost lyZe pre r6znu kvalitu snehu a tym aj bezpecnost jazdy v teréne.

Skialpinistické viazanie - umoziuje komfortny a bezpecny pohyb. Jednoduchym
ukonom sa na nom uvolni pita, o umoznuje chdédzu na lyziach. Vyhodou pri pohybe
v tvrdom zl'adovatenom snehu su stupacie Zeleza na viazanie. Pri viazaniach je dolezité,
aby Spicka topanky bola ¢o najblizsie k oto¢nému miestu viazania. VSetky dnes vyrabané
viazania maju vypinanie Spicky aj patky.

Skialpinistické topanky -umoziujui povolenie ¢i upnutie praciek a
predozadného pohybu horne;j Casti skeletu pre pohodlnd chédzu alebo lezenie. Topanka
ma gumenud podrazku s priehybom. Na pohodli v nich zavisi vas komfort pri vystupe
i zjazde, ako aj celkovy dojem z vykonanej tdry. DéleZité je miesto ¢lenkového kibu
topanky a je nevyhnutné, aby ¢lenok sadol ¢o najpresnejsie na miesto tohto kibu. Inak sa
vytvaraju pl'uzgiere, trpi holenna kost' a pod. Vysku chodidla je mozné riesit aj vlozkou
do topanky a pod. Pocet klipsni zapinania nerozhoduje. Pri Sliapani je potrebné mat
zatiahnutu lyZiarku tak, aby noha v priestore chodidla mala vcelku dost priestoru, ale
v oblasti ¢lenku sa nesmie posuvat (,papuca“ na nohe) a v skelete len minimalne.

Stlpacie pasy- slizia proti spatnému sklzu lyzi pri chédzi. Na sklznicu sa nalepia
Specidlnym lepidlom. Ich Sirku je nutné vybrat podla Sirky lyZe v najuzSom mieste,
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pripadne model pasu s carvingovym vykrojom. . Existuju dva upinacie systémy - len na
Spicku lyze a na Spic¢ku aj patku lyZe. Stapacia plocha pasu je vyrobena z materialu
mohair - vyborny sklz, syntetika - prediZena Zivotnost, mensi sklz, mix - kombinacia
vlastnosti. Lepiaca plocha pasu ma pri kiipe nanesené lepidlo, ktoré je nutné po 1-2
sezonach obnovit. Pasy je vhodné skladovat na suchom, tmavom a chladnom mieste.

Skialpinistické palicky - spravidla pouzivame skladacie, aby sme si mohli
nastavit' ind dizku pre vystup a int pre zjazd. PouZivaju sa aj palicky s pevnou dizkou,
v tomto pripade dizka palicky musi byt dlhsia na vystup a na zjazd je mozné chytit
palicku niZSie v inom mieste. Je to vSak trochu nesikovné, moZnost urazu a pod. Snehovy
tanier na palicke je najlepsi strednej vel'kosti. Ten je vhodny takmer do vSetkych situdcii.
Bezne sa pouzivaju aj bezkarske palice.

Moznosti vykonavania skialpinizmu u nas su predovSetkym v narodnych parkoch
a chranenych tzemiach. Upravuje to legislativa a to hlavne navstevnymi poriadkami NP.
V niektorych su uz okrem skialpinistickych tras, kopirujicich znacené zimné chodniky
vytyCené aj takzvané skialparedly- tzemia urCené na neobmedzené vykonavanie
skialpinizmu

Zimné nebezpecenstvo na horach

Aj tu rozoznavame subjektivne a objektivne priCiny nebezpecenstva. Aj tu
maju prevladajici charakter subjektivne pri¢iny. St to najma:
- precenenie vlastnych schopnosti a sil, zIé zvladnutie lyziarskej techniky,
- neznalost terénu a oblasti, kde vykonavame aktivity,
- pouzivanie nedostatocného a nevhodného vystroja,
- neznalost a podcenenie objektivneho nebezpecenstva a zasad pobytu na
horach, pokynov Horskej sluzby atd'.

Z objektivnych pricin su to najma:

- meniaca sa narocnost terénu v ktorom sa pohybujeme,

- pocasie (vietor, mraz, hmla),

- meniace sa snehové podmienky, vznik a narast lavinového nebezpecenstva,

- Specifikd rotného obdobia (skrateny den, difizne svetlo atd’.).

Po osvojent si tychto vedomosti a zru¢nosti prinasa lyZziarska turistika vol'ny pohyb po

nadhernych bielych snehovych planach, pohl'ady na krasnu prirodnu scenériu a vel'ky
emotivny a Sportovy zazitok.
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5 ODBORNE VZDELAVANIE V OUTDOORE

Pohl'ad na oblast vzdelavania v oblasti outdooru mézeme zamerat rdéznym
smerom. Prvy smer ndm urcuje skupinu l'udi, ktorych snaha je ziskat v tejto oblasti
kvalifikaciu, odbornost z pohl'adu povolania, zdujmov a pod.. Druhy smer je zamerany
na skupiny, ktoré sa v oblasti outdooru pocas samotného vzdelavania nachadzaju. Tu su
dolezité prostriedky ako aj metody.

5.1 ODBORNIK V SPORTE

Skupina, ktora sa zameriava na ziskavanie ¢i odovzdavanie vedomosti a zrucnosti
na Slovensku podl'a platnej legislativy (Zakon ¢. 440/2015 Z. z. o Sporte a o zmene a
doplneni niektorych zikonov v zneni zakona €. 354/2016 Z. z.) sa oznacuje ako
,odbornik v Sporte”.
Systém a rozsah ziskania odbornosti vymedzuje Vyhlaska ¢. 110/2016 Z. z. MSVVS SR o
odbornej priprave na nadobudnutie odbornej spdsobilosti v Sporte.
Zpohladu uvedeného Zakona oSporte sa stretdvame pri Sportoch v outdoore
s kvalifikaciou Tréner L-V. kvalifikacného stupnia avoutdorovych aktivitach
s kvalifikaciou Instruktor L.-1I1. kvalifikacného stupna.

Podl'a Zakona & 354/2016 Z. z. (ktorym sa meni a dopliia zakon ¢&. 440/2015 Z. z.
o Sporte a o zmene a doplneni niektorych zakonov a ktorym sa menf{ zadkon ¢. 552/2003
Z. z. o vykone prace vo verejnom zaujme v zneni neskorSich predpisova o zmene a
doplneni niektorych zakonov) a je Sportovym odbornikom:

a) tréner a inStruktor Sportu,

b) fyzickd osoba vykonavajica odbornu Cinnost v Sporte na zaklade odbornej

sposobilosti ziskanej podl'a osobitného predpisu,

c) fyzickd osoba vykonavajuca odbornu c¢innost v Sporte na zaklade odbornej

sposobilosti urcenej predpismi Sportového zvazu,

d) fyzicka osoba vykonavajica ¢innost v Sporte, na ktoru sa v sulade s pravidlami

sut'aze a predpismi Sportového zvazu nevyzaduje odborna spdsobilost,

e) kontroldr Sportovej organizacie (d'alej len "kontrolor"),

f) funkciondar Sportovej organizacie,

g) dopingovy komisar.
Opravnenie vykonavat c¢innost Sportového odbornika podla odseku 1 pism. a) aZ e)
vznika diiom zapisu Sportového odbornika do registra fyzickych os6b v Sporte.
Sportovy odbornik podla odseku 1 pism. a) az d) vykonava &innost $portového
odbornika:

a) ako podnikanie,

b) na zaklade pracovnopravneho vztahu alebo obdobného pracovného vztahu,

c) ako dobrovol'nik,

d) bez zmluvy.
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Tento zakon upravuje Sport, osoby v Sporte, pravne vztahy pri Sportovej ¢innosti,
pOsobnost organov verejnej moci a organov verejnej spravy v oblasti Sportu a opatrenia
proti negativnym javom v Sporte. Opravnenie vykonavat ¢innost Sportového odbornika
je spojena s kvalifikaciou, ktord upravuje Vyhlaska 110/2016 Z.z. Ministerstva Skolstva,
vedy, vyskumu a Sportu Slovenskej republiky o odbornej priprave na nadobudnutie
odbornej sposobilosti v Sporte.

Z pohl'adu outdoorovych aktivit sa stretdivame s Sportovym odbornikom tréner a
inStruktor Sportu, ale aj inou kvalifikaciou (napr. znackar).
V turistickych Cinnostiach sa stretdvame so Sportovym odbornikom -
inStruktorom I az III. kvalifikacného stupia so Specializaciou na:
- peSiu turistiku,
- vysokohorsku turistiku,
- vodnu turistiku,
- lyziarsku turistiku
- cykloturistiku

Odborna priprava instruktora Sportu

Instruktor Sportu I. kvalifikacného stupna (zodpoveda trovni 3 Eurépskeho

kvalifikaéného ramca):

e ma stredné odborné vzdelanie, Uplné stredné vSeobecné vzdelanie, tplné
stredné odborné vzdelanie, vysSie odborné vzdelanie alebo vysokoskolské
vzdelanie,

e vie definovat zakladné vedomosti o charakteristike pohybovej aktivity v Zivote
¢loveka,

e ovlada zakladné vedomosti potrebné na aplikovanie poznatkov pre
pochopenie stratégie prevencie vybranych civiliza¢nych ochoreni,

e vie rozliSit zakladné vedomosti pre Kkoncipovanie komplexnych aktivit
podpory zdravého zivotného $tylu,

e vie v praxi ukazat zrucnosti v ramci svojej odbornej sposobilosti,

e vie definovat zakladné motivacné cCinitele Ucastnikov pohybovej aktivity
k pravidelnej ¢innosti a starostlivosti o zdravie,

e ma zakladné poznatky o moznostiach monitorovania efektivity pohybovych
¢innosti,

e je spdsobily odportcat pohybové programy pre rozne vekové kategorie.

InStruktor Sportu II. kvalifika¢ného stupiia (zodpoveda urovni 4 Eurépskeho
kvalifika¢ného ramca):
e ma Uplné stredné vsSeobecné vzdelanie, Uplné stredné odborné vzdelanie,
vysSie odborné vzdelanie alebo vysokoskolské vzdelanie,
e ma najmenej jednorocnd prax pri vykone cinnosti instruktor Sportu od
ziskania odbornej spdsobilosti inStruktor Sportu I. kvalifikacného stupiia,
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vie vysvetlit zdkladné vedomosti o charakteristike pohybovej aktivity v Zivote
¢loveka,

vie diferencovat vedomosti potrebné na aplikovanie poznatkov pre
pochopenie stratégie prevencie vybranych civiliza¢nych ochoreni,

vie aplikovat zakladné vedomosti pre koncipovanie komplexnych aktivit
podpory zdravého zivotného $tylu,

vie vysvetlit a v praxi preukazat praktické zrucnosti v ramci svojej odbornej
sposobilosti,

je schopny si rozSirovat poznatky a vedomosti, ktoré suvisia s rozvojom
Specializovanych zruc¢nosti vybranych pohybovych aktivit,

vie planovat a odporucat pohybové programy pre rézne profesie, sociilne
skupiny, zdravotné skupiny,

je schopny motivovat ucastnikov pohybovej aktivity k pravidelnej Cinnosti a
starostlivosti o zdravie,

vie klasifikovat' efektivitu pohybovych €innosti,

vie prakticky demonStrovat a analyzovat potrebné zru¢nosti (met6dy, formy a
prostriedky) adekvatne pre rozne cielové skupiny,

je schopny tvorit, realizovat a hodnotit pohybové programy pre udrzanie
zdravia, zvySenie kondicie pre rozne profesie, vekové kategorie v ramci svojej
odbornej sposobilosti,

je schopny viest jednotlivcov a rozne tréningové skupiny vo vybranych
pohybovych aktivitach,

vie sa spolupodiel’at na organizovani pohybovej aktivity v prisluSnom Sporte.

InsStruktor Sportu III. kvalifika¢ného stupia (zodpoveda trovni 5 Eur6pskeho
kvalifika¢ného ramca):

ma uplné stredné vSeobecné vzdelanie, Gplné stredné odborné vzdelanie,
vysSie odborné vzdelanie alebo vysokoskolské vzdelanie,

ma najmenej dvojro¢nu prax pri vykone ¢innosti instruktor Sportu od ziskania
odbornej sposobilosti instruktor Sportu II. kvalifikacného stupnia,

dokaze aplikovat vedomosti o charakteristike pohybovej aktivity v Zivote
¢loveka,

vie navrhnut stratégiu aplikdcie poznatkov pre prevenciu civiliza¢nych
ochoreni,

dokaze vytvorit a v praxi aplikovat program pre koncipovanie komplexnych
aktivit podpory zdravého zivotného stylu,

vie prakticky demonstrovat potrebné zrucnosti (metédy, formy a prostriedky)
adekvatne pre rozne ciel'ové skupiny,

je schopny podielat sa na rozsirovani poznatkov a vedomosti, ktoré suvisia
s rozvojom jeho Specializovanej ¢innosti pri vybranej pohybovej aktivite,

vie planovat a odporucat pohybové programy pre rozne profesie, socidlne
skupiny, zdravotné skupiny,
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e vie aplikovat poznatky z psycholégie pre motivovanie ucastnikov pohybovej
aktivity k pravidelnej c¢innosti veducej k zdravému Zzivotnému Stylu a
starostlivosti o zdravie,

e vie monitorovat efektivitu pohybovych c¢innosti pre zdravie a pre Upravu
zdravotnych oslabeni,

e je schopny tvorit, realizovat a hodnotit pohybové programy pre udrzanie
zdravia, zvysenie kondicie,

e je schopny viest jednotlivcov a rozne tréningové skupiny vo vybranych
pohybovych aktivitach,

e vie organizovat rozne formy pohybovej aktivity v Sporte,

e vie riadit, kontrolovat a hodnotit telovychovny proces v Sporte so zameranim
sa na rozvoj zdravého spdsobu Zivota na zlepSenie telesnej kondicie a dusevnej
kondicie vSetkych skupin obyvatel'stva.

Napriklad v lyZziarskej turistike je Sportovym odbornikom instruktor turistiky 1. az
I1I. kvalifikacného stupna so Specializaciou na lyziarsku turistiku. Odbornud spésobilost
instruktorov turistiky ziskavaju absolventi vysokosSkolského stidia na fakultach
telovychovného zamerania v Bratislave (Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity
Komenského), v Banskej Bystrici (KTVS Filozofika fakulta Univerzity Mateja Bela), v
Presove (Fakulta $portu Presovskej univerzity v PreSove) a Nitre (KTVS Pedagogicka
fakulta UKF v Nitre), alebo absolventi vzdelavania instruktorov turistiky realizovaného
KST v spolupraci s uvedenymi vysokymi $kolami.
Na vykon ¢innosti Sportového odbornika sa vyzaduje beztthonnost. Podmienka
beztihonnosti musi byt splnena po cely ¢as vykonu ¢innosti Sportového odbornika.

InsStruktor turistiky I. kvalifika¢ného stupia je $portovy odbornik graduovany
vzdeldvania odbornikov v $porte v ramci krajin EU. Absolvent I. stupiia je $pecializovany
odbornik v oblasti turistiky (so zvolenou Specializaciou na konkrétny druh (druhy)
turistiky, alebo turistiku mladeze), ktory ma potrebné mnozstvo teoretickych poznatkov,
didaktickych a pedagogickych skiisenosti a zru¢nosti, ktoré mu umoziuju realizovat
instruktorsku cinnost v oblasti turistiky na zaujmovej trovni vo vsetkych vekovych
kategoriach. Stcastou vzdelavacieho programu st teoreticko - praktické doskolenia vo
zvolenom druhu (druhoch) turistiky (peSej turistike, vysokohorskej turistike,
cykloturistike, lyZiarskej turistike, vodnej turistike) alebo turistike mladeZe (ktoré
realizuju jednotlivé sekcie turistiky podla internych predpisov Ufebno - metodickej
komisie Klubu slovenskych turistov), ¢im sa absolvent stava instruktorom turistiky I.
stupnia so Specializaciou (Specializiciami) na vybrany druh (druhy) turistiky, alebo
turistiku mladeze. Kazdy tucastnik Specidlnej Casti vzdeldvania absolvuje minimalne
jedno teoreticko - praktické doskolenie. Skolenie instruktorov turistiky I. kvalifika¢ného
stupnia je v rozsahu 50 hodin (18 hodin vSeobecna cast a 32 hodin Specidlna cast),
Skolenie instruktora turistiky II. kvalifikacného stupna je v rozsahu 100 hodin (34 hodin
vSeobecnd Cast a 66 hodin Specidlna cast) a Skolenie inStruktorov turistiky IIL
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kvalifika¢ného stupinia je v rozsahu 150 hodin (50 hodin vSeobecna cast a 100 hodin
Specialna Cast).

Tak ako sme v uvode tejto podkapitoly spomenuli, ina situacia je v outdoorovych

Sportoch. Tu sa stretavame aj s trénerskou kvalifikaciou od I.-V. kvalifikacného stupna.
Blizsiu Specifikaciu najdete v spominanej vyhlaske.
Sportovy odbornik vo vykonnostnej cyklistike je tréner cyKklistiky. Trénerom cyKklistiky
IV. kvalifikacného stupna je absolvent bakalarskeho stupna stidia v Studijnom odbore
Sport, Sportovej Specializacie cyklistika na vysokych Skolach telovychovného zamerania.
Trénerom cyklistiky V. kvalifika¢ného stupiia je absolvent magisterského stupiia Stidia
v Studijnom odbore Sport, Sportovej Specializacie cyklistika na vysokych Skolach
telovychovného zamerania. Trénerom cyklistiky I. az III. kvalifikacného stupna sa stava
absolvent Skoleni, ktoré zabezpecuju vysoké Skoly telovychovného zamerania
v spolupréci so SZC. Rozsah Skolenf trénerov cyklistiky 1. az III. kvalifika¢ného stupnia je
rovnaky ako vyssie uvedenych instruktorov turistiky.

Tréner cyklistiky I. kvalifikacného stupia je Sportovy odbornik graduovany na
vzdelavania odbornikov v $porte v ramci krajin EU. Absolvent I. stupiia je $pecializovany
odbornik v oblasti cyklistiky, ktory ma potrebné mnozstvo teoretickych poznatkov,
didaktickych a pedagogickych skiisenosti a zruc¢nosti, ktoré mu umoziuju realizovat
trénersku ¢innost na zaujmovej drovni vo vsetkych vekovych kategoriach.

Sportovy odbornik v beZeckom lyZovani je tréner beZeckého lyZovania. Trénerom
bezeckého lyzZovania IV. kvalifikacného stupna je absolvent bakalarskeho stupna stidia
v Studijnom odbore Sport, Sportovej Specializacie bezecké lyZovanie na vysokych
Skolach telovychovného zamerania. Trénerom beZeckého lyZovania V. kvalifikacného
stupna je absolvent magisterského stupna $tudia v Studijnom odbore Sport, Sportove;j
Specializacie bezecké lyzovanie na vysokych Skolach telovychovného zamerania.
Trénerom beZeckého lyZovania I. az III. kvalifikacného stupiia sa stava absolvent $koleni,
ktoré zabezpecuju vysoké Skoly telovychovného zamerania v spolupraci so Slovenskou
lyziarskou asociaciou (SLA). Rozsah skoleni trénerov bezeckého lyzovania 1. az IIL
kvalifika¢ného stupia je rovnaky ako vyssie uvedenych inStruktorov turistiky.

Tréner beZeckého lyZovania I. kvalifikatného stupiia je Sportovy odbornik
v systéme vzdelavania odbornikov v $porte v ramci krajin EU. Absolvent I. stupiia je
Specializovany odbornik v oblasti bezeckého lyZovania, ktory ma potrebné mnozstvo
teoretickych poznatkov, didaktickych a pedagogickych sktsenosti a zru¢nosti, ktoré mu
umoznuju realizovat trénerski Cinnost na zaujmovej urovni vo vSetkych vekovych
kategoriach.
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5.2 ODBORNIK VO VZDELAVANi-UCITEL

Organizované aktivity z pohl'adu legislativy

Pri realizacii organizovanych outdoorovych aktivit je predovsetkym potrebné
vnimat platnu legislativu. Kvalifikaciou odbornosti sa zaobera tyka Zakon ¢. 544/2002
Z.z. o Horskej zachrannej sluzbe v zneni zmien a dodatkov k 15.11.2015, ako aj vyhlaska
€. 469/2007 Z.z., ktorou sa ustanovujd hranice horskych oblasti v p6sobnosti HZS. Pohyb
v horskom teréne z pohl'adu kvalifikacie upravuje ,Pokyn riaditela Horskej zachranne;j
sluzby zo diia 15. juna 2016“ ktorym sa vydavaju pokyny Horskej zachrannej sluzby
tykajuce sa bezpecnosti osdb v horskych oblastiach pri vykone organizovanych ¢innosti.
V uvadzanych zakonoch avyhlaSkach je zdo6vodenie odbornosti, ale aj prislusnosti
kjednotlivym Sportovym spolkom a organiziciam, ktorych clenovia maju pravo sa
samostatne pohybovat v horskom teréne a organizovat tam svoje aktivity.

Organizacia skolskych vyletov

Pri skolskych vyletoch organizovanych po turisticky znacenych chodnikoch
v posobnosti HZS, ktoré nie s zabezpecené umelymi vystupovymi pomockami (rebriky,
kramle a pod.) je organizator povinny zabezpecit na kazdych 10 deti 2 zodpovedné
osoby, pricom zaroven plati, Ze jedna zodpovedna osoba je na Cele skupiny a druha
zodpovedna osoba na jej konci. Tieto udaje vychadzaji zo Zbierky pokynov riaditel’a
horskej zadchrannej sluzby (2016). Na kazdych d'alSich 10 deti je potrebné zabezpecit
d’al$iu zodpovednti osobu.

Pri skolskych vyletoch organizovanych po turisticky znacenych chodnikoch, ktoré
su zabezpecené umelymi vystupovymi pomdckami (rebriky, kramle a pod.) od 2. stupiia
zakladnej Skoly je organizator povinny skupinu zabezpecit:

e do 5 deti 2 zodpovedné osoby,

e do 10 deti 3 zodpovedné osoby,
e do 20 deti 4 zodpovedné osoby,
e do 30 deti 5 zodpovednych osob,
e do 40 deti 6 zodpovednych osdb.

Tu plati zadsada, Ze jedna zodpovedna osoba je na cele skupiny a druha
zodpovedna osoba na jej konci. Neodporuca sa vykonavat skolské vylety po turisticky
znaCenych chodnikoch, ktoré st zabezpeCenymi umelymi vystupovymi pomodckami
(rebriky, kramle a pod.) pre deti 1. stupiia zakladnej skoly.

Uspe$na a hlavne bezpeéna realizacia vadéiny outdoorovych aktivit je
podmienend nielen dobrym vybavenim, ale aj poznatkami o kondi¢nej priprave,
stravovani, pitnom rezime, sebakontrole, prvej pomoci, o pouziti nudzovych
prostriedkov a mnohych d'alSich veciach. Zodpovednost tu preberaji organizatori, v
pripade vychovy v ¢ase mimo vyucovania su to pedagdégovia. Kazdu cinnost, kazdy
proces ¢i pohyb musia uskutociiovat s neustdlym vedomim otazky bezpeclnosti
ucastnikov, a to pri zachovani principov zazitkového ucenia (Volkova, 2015) .

Vecheta (2009) vo svojej publikicii uvadza desatoro konkrétnych detailov na
zaistenie fyzickej bezpec¢nosti ucastnikov outdoorovych aktivit.
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S ohl'adom na vychovno- vzdelavaciu ¢innost v ¢ase mimo vyucovania ide o tieto detaily:

Predchadzanie rizikdm - prijimanie preventivnych opatreni, vyhodnocovanie
moznych ohrozeni pri jednotlivych aktivitach, akceptovanie veku ti¢astnikov,
ich schopnosti, fyzickej a dusevnej vyspelosti a zdravot. stavu.

Poucenie ucastnikov - dosledné oboznamenie deti s moznymi ohrozeniami,
bezpecnostnymi pravidlami, konkrétnymi pokynmi na zaistenie bezpecnosti a
ochrany zdravia, zdsadami bezpec¢ného spravania sa.

Pedagogicky dozor - neustavajuci dozor dospelych nad neplnoletymi v zaujme
predchadzania $kod na zdravi, majetku a Zivotnom prostredi.

Povinnosti tucastnikov - doésledné dodrziavanie pravidiel, predpisov a
pokynov, zvlast pri aktivitach so zvySenym rizikom urazu.

Zdravotné predpoklady - na realizovanie urcitych aktivit (v tabore, Skole
v prirode) sa vyzaduje potvrdenie zdravotnej sposobilosti. Zakonni
zastupcovia neplnoletych ucastnikov st povinni informovat pedagégov o
zmene zdravotnej spoOsobilosti ¢i zdravotnych obmedzeniach a zavaznych
skutoc¢nostiach, ktoré by mohli ovplyvnit Gcast na aktivitach.

Osobné ochranné prostriedky - pouzivanie pri aktivitach, ak to podmienuje
ochranu zivota a zdravia (prilby, chranice, rukavice, okuliare a pod.).
Zdravotna starostlivost a prva pomoc - zaistenie starostlivosti o zdravie
ucastnikov, ustanovenie zdravotnika, vytvorenie podmienok na vcasné
poskytnutie prvej pomoci, zaistenie naleZzite vybavenej lekarnicky.

Vhodny odev a obuv - informovanie rodicov o poziadavkach na vhodné
Sportové oblecenie a obuv, prip. zabezpecenie vystroja podla druhu aktivity.
Dodrziavanie tychto poziadaviek.

Pohyb v teréne - volit terén a prekazky primerané veku ucastnikov,
klimatickym podmienkam, rozumovym a fyzickym predpokladom
s prihliadnutim na kvalitu vyzbroje a vystroja.

Zasada primeranosti - vSetko s mierou.

Problematika zaistenia bezpecnosti na aktivitich ma aj psychicka rovinu. Je
potrebné zabezpecit psychickd pohodu, dodrziavat zasadu dobrovolnosti,
pravo ucastnika odmietnut ucast na aktivite, vytvorit mu prileZitost precitit
uspech.

5.3 OUTDOOROVY ANIMATOR

V tejto podkapitole sa zameriavame na druhy smer konceptu vzdelavania, ktoré
vyuzivajd outdoor ako nastroj - prostriedok. Kvalifikdcia outdoorového animatora
vychadza z konceptov eurépskych vyskumov. Moézeme ho chapat ako osobu -
profesiondla, posobiaceho v cestovnom ruchu na pomedzi animatora volného casu
a outdoorového instruktora.

Outdoorova animicia je definitivne d’alSim krokom, ktorym sa u nas budu sluzby
v cestovnom ruchu posuvat. Pri nej sa vSetky aktivity odohravaju na cerstvom vzduchu,
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v priestore mimo budovu. Outdoorovy animator je Specialne vySkolenym odbornikom,
ktory pozna arealizuje svoje aktivity s vyuzitim vonkajsich terénnych prekazokv lone
prirody.

V tejto publikacii by sme vSak chceli poukazat' esSte na jeden vel'mi zaujimavy
a ddlezity fakt, ktory si budii musiet uvedomit' ti, ktorf budu chciet na trhu uspiet. A tym
je fakt, Zze outdoorovy animator dokaze prediiit’ JZivotnost® klasického animatora
volného Casu a dodat novu kvalitu do prace roznych outdoorovych instruktorov - ¢i uz
lezcov, horolezcov, vodakov, lyziarov ¢i jaskyniarov. Prvému z nich tym, Ze dnesny strop
zamestnavania animdatorov pri mori je 28 rokov aani na Slovensku to nie je inak.
Druhému v tom, Ze vacSina ,outdoorakov“ su ,tvrdi chlapci“, ktori dokonale ovladaja
svoj hard skill, ale také isté ,tvrdé“ su casto aj ich schopnosti vyjadrovania ¢i predania sa.
A prave toto dokonale prepaja outdoorovy animator.

Moznosti outdoorovych animacii

Programov, ktoré mozno v outdoorovom prostredi zrealizovat, je nespocetné
mnozstvo, najcastejSou bude kombinacia viacerych moZznosti, ktoré vychadzaju z tychto
hlavnych oblasti:

e Sportové aktivity - Nordic walking, slackline, lanové drahy, ...

e Rekreacné aktivity - turistickd vychadzka, prechadzka nau¢nym chodnikom,

vylet na hrad, ...

e Vzdelavacie aktivity - osobnostny rozvoj, teambuilding, zaZitkova pedagogika, ...

e Hry a aktivity v prirode - drobné pohybové hry, hry na rozvoj spoluprace,

komunikacie, kreativity, ...

e Kombindacie aktivit - no¢ny orientacny beh, Sifrovacie aktivity, outdoor adventure

races, survival, ...

Animator volného Casu ziska nové moznosti vlastného uplatnenia azarabania
napriklad na programoch pre skoly v prirode, denné ¢i pobytové tabory av pripade
zaujmu a d’alSej prace na sebe aj na adaptacnych kurzoch, survivalovych programoch ci
teambuildingovych firemnych akciach a eventoch, kde st potrebné vicsie pedagogické
skisenosti a psychologické zrucnosti. Outdoorovému inStruktorovi zase prida
komunikacné zrucnosti, ktorymi vzbudi zaujem u svojich klientov ataktiez ukaze
moznosti marketingu a PR v tejto praci, ktoré ma klasicky animator zvladnuté. Z tohto
vyplyva, Ze outdoorovy animator by mal byt teoreticky Spickou 'adovca, my by sme ho
vSak radi videli niekde v strede, medzi tymito oblastami, pretoZe v tejto pozicii m6ze byt
najprinosnejsi, vid obrazok 39. Prakticky znasho pozorovania vyplyva nasledovné.
Outdoorovy animator chape pedagogiku animatorsky a tymto spésobom aplikuje svoje
poznatky do praxe. Vie, Ze nemodze byt ucitelom, ale partnerom aZe humor azabava
mdzu priniest necéakané vzdelavacie uspechy. Dalej pozna rozdiely medzi vekovymi
skupinami, s ktorymi pracuje a dokaze ich aktivne aplikovat.
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Outdoor

animator

Animator

volného ¢asu

Obrdzok 39 Charakteristika outdoorového animdtora

Rovnako vyuZziva poznatky zpsycholdgie cloveka anepodceiiuje ich. Pozna
praktické nastroje prace s 'ud'mi, tzv. PR a marketingové zasady, ktorymi zvySuje cenu
svojej prace. Rovnako tak musi byt dobry vhard skillovych zru¢nostiach - praci
s materialom, ndradim i na¢inim, ktoré tvoria neoddelitel'nt sucast jeho prace, napriklad
pri stavbe nizkych lanovych drah a podobne.

Posledné dve uvedené oblasti su tie, ktorymi sa vzajomne prepoja animator
vol'ného casu aoutdoorovy instruktor. Konkrétne v tom, Ze inStruktor sa tu nauci od
animatorov PR amarketing aanimator zase hard skill. Vtychto dvoch relativne
jednoduchych krokoch spociva znasho pohladu uspech azvySenie vlastnej hodnoty
a finanného ohodnotenia sucasnych animatorov ainstruktorov, ¢o v konecnom
dosledku bude mat vel'mi intenzivny a pozitivny dopad na rozvoj a kvalitu pontkanych
sluzieb na trhu.

Moznosti uplatnenia outdoorovych animatorov:

e hotely a ubytovacie zariadenia,

e horské strediska cestovného ruchu a lyziarske strediska,

e lanové centra a umelé lezecké steny,

e zariadenia organizujuce Skoly v prirode, Skolské vylety a letné detské
tabory,

e mladeznicke organizicie,

e eventové agentury.

171



Tabulka 15 Priklad modulu 1 vzdeldvania outdoorového animdtora (Babiar - Baczek -

Kompdn, 2013)
Modul 1: Zadkladné animatorské zrucnosti
Nazov aktivity Popis
Teoretické vychodiska Delenie outdoorovych aktivit, ich dopad na rozvoj
outdoorovych aktivit pohybovych schopnosti zdravia a aktivne travenie
volného casu.
Turistika, pohybové a Histéria a vyvoj turistiky. Zakladné zlozky turistiky.

pobytové aktivity v prirode

Zakladna organizacia pri realizacii turistickej ¢innosti -
vyletu, vychadzky, tury.

Programové oblasti v
zazitkovej pedagogike

Prezentdcia rozsiahlych programovych oblasti, ktoré
zazitkova pedagogika vo svojich programoch vyuziva.

Fenomén hry - histéria,
filozofia, delenie hier

Historické a filozofické pozadie hry. Clenenie hier.
Spésob ich vyberu vzhl'adom k vychovnému ciel'u.

Vstup do animatorskych
zrucnosti - zaklady
lektorskej Cinnosti

Uvedenie do problematiky zakladnych animatorskych
zrucnosti s dérazom na rozvoj lektorskych schopnosti.

Rozvoj komunikac¢nych
zrucénosti

Zakladné principy komunikacie, jej zakladné clenenie.
Praktické aktivity na nacvik a odskusanie.

Prezentacné zrucnosti

Priprava, Struktirovanie a realizacia prezentacie.
Zakladné pomocky sluziace k efektivnej prezentacii.

Organizacné zrucnosti pri
priprave programov

Oboznamenie s organiza¢nymi schopnostami pri
priprave a realizacii animacnych programov. Zakladna
legislativa a zakony.

Motivacia v zazitkovych
programoch

Zakladné prostriedky motivacie v zaZitkovych
vzdelavacich programoch.

Rozvoj Kkreativity,
tvorivosti, umeleckych
oblasti

Praktické ukazky rozvoja tvorivosti cez vytvarné,
hudobné a d’alSie prostriedky, metody a postupy.

Stress a risk management

Tedria stress managementu, a risk managementu.
RiesSenie krizovych situacii (iraz alebo poskodenie
zdravia, organizacné problémy a pod.).

Analyza potrieb ciel'ovej
skupiny

NajcastejSie pouzivané prostriedky analyzy situacie
a potrieb ciel'ovych skupin.

Specifika réznych vekovych

skupin

Specifické potreby a charakteristické vlastnosti
jednotlivych vekovych kategorii.

Priprava animatorského
projektu

Aplikacia nadobudnutych vedomosti a zruc¢nosti
a priprava vlastného anima¢ného programu.

Absolvovanim Skolenia animatora outdoorovych aktivit by mal vzniknut kvalitny
odbornik - outdoorovy animator, ktory bude schopny samostatnej a kreativnej prace.
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Aby sme dokazali pokryt tak komplexnd problematiku, akou animdcie v prirode bezo
sporu su, rozdelili sme ho do troch na seba nadvazujucich blokov - modulov (tabulka
15,16.17). S nimi Zakladné animatorské zrucnosti, d’alej Hra ako prostriedok rozvoja
osobnosti v animatorskych aktivitach a poslednym modulom st Odborno-technické
vedomosti a zru¢nosti animatora.

Tabulka 16 Priklad modulu 2 vzdeldvania outdoorového animdtora (Babiar - Baczek -
Kompdn, 2013)

Modul 2: Hra ako prostriedok rozvoja osobnosti v animatorskych aktivitach

Nazov aktivity Popis
Teoretické vychodiska Zakladné charakteristiky hry. Clenenie z pohl'adu
fenoménu hry (histoéria, vhodnosti, primeranosti, vyvinovych Specifik. Sposob
filozofia, delenie hier) vyberu vzhl'adom k vychovnému ciel'u.
Pedagogicko- Zazitkova pedagogika ako veda na pomedzi roznych

psychologické vychodiska | disciplin (pedagogika, psycholégia, socioldgia) a vychovy
zazitkového vzdelavania v prirode.

Motivacia v zazitkovych Motivacia, druhy motivacie, principy pozitivnej a
rozvojovych programoch negativnej motivacie. Prostriedky motivacie

v zazitkovych rozvojovych programoch.
Dramaturgia, cielovanie Ciel'ovanie programov ako zakladny predpoklad
zazitkovych rozvojovych tispes$ného programu. Specifika roznych cielovych
programov skupin. Zakladné principy dramaturgie.
Metodika zazitkového Metddy, ktoré vo svojich projektoch pouziva zazitkova
vzdelavania. Modely pedagogika. Poznatky z principov skisenostnych
skusenostného ucenia modelov ucenia.
Teoéria spitnej vizby Spatna vazba ako hlavny rozdiel medzi rekreacnym

a vychovnym vyuzitim hier. 5 stupiiov spatnej vazby,
typy a prostriedky spitnej vazby.

Timova spolupraca Metddy teambuildingu ako zakladnej metédy prace s
kolektivom. Postupy spoluprace, rozdelenie rol pri praci
v kolektive.

Specifika hier vzhl'adom Naroky z pohl'adu organizacie a bezpecnosti aktivit
k prirodného prostredia v prirode. Nebezpecenstvo pri pobyte v prirodnom
prostredi. Spravanie sa v prirodnom prostredi,
primeranost aktivit z pohl'adu telesnej zdatnosti.

Priprava animatorského Aplikacia nadobudnutych vedomosti a zru¢nosti
projektu a priprava vlastného anima¢ného programu.
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Tabulka 17 Priklad modulu 3 vzdeldvania outdoorového animdtora (Babiar - Baczek -

Kompdn, 2013)

Modul 3: Odborno-technické vedomosti a zrucnosti animatora

Nazov aktivity

Popis

Clenenie outdoorovych
aktivit - aktivit v prirode

Rozdelenie outdoorovych aktivit, ich dopad na rozvoj
pohybovych schopnosti, zdravia a aktivne travenie
vol'ného casu.

Turistika, pohybové a
pobytové
aktivity v prirode

Turistické pohybové a pobytové aktivity v prirode.
Zakladné zlozky turistiky - pohybova, odborno-
technicka a kultirno-poznavacia.

Odborno-technické
zrucnosti pri realizacii
outdoorovych aktivit

Zakladny prehl'ad o materidloch (vystroj a vybavenie k
Cinnostiam) a zruc¢nostiach (ohen, varenie, stanovanie,
uzly) pri aktivitach v prirode.

Orientacia v prirodnom
prostredi, orienta¢né hry a
aktivity

Praca s mapou, typy map, odhad vzdialenosti, pohyb v
teréne podl'a mapy, znacenie chodnikov. Hry na rozvoj
orientacnych schopnosti.

Vedenie skupiny, risk
manazment

Predpoklady vedenia skupiny. Predpoklady animatora
pri vedeni aktivit a skupin v prirode.

Manazment organizicie
programov

Planovanie a priprava aktivit. Priebeh realizicie
ametddy vyhodnocovania aktivit. Zakladna legislativa
a zakony o outdoore.

Nebezpecenstvo a riziko pri
c¢innostiach v prirodnom
prostredi

Riziko pri pobyte v prirode. Objektivne (pocasie, burka,
vietor, hmla, ndro¢nost terénu, tma, zvierata) a
subjektivne pri¢iny nebezpecenstva (zlé vybavenie,
precenenie schopnosti a pod.).

Zdravotné posobenie, prva
pomoc a stress management

Zdravotné posobenie v prirode v nadvaznosti na
nebezpecenstvo na horach, riesenie situacii pri vzniku
urazu. Prva pomoc zazitkom.

Programové oblasti a
dramaturgia programov
zazitkovej pedagogiky

Rozsiahlost programovych oblasti zazitkovej
pedagogiky, ktoré mozno v outdoorovych
a zazitkovych programoch vyuzivat.

Priprava animatorského
projektu

Aplikacia nadobudnutych vedomosti a zruc¢nosti
a priprava vlastného animac¢ného programu.

5.4 OUTDOOR ACTIVITIES

Podl'a Volkovej (2015) mdzZeme od zaciatku 90. rokov u nas pozorovat postupné
presadzovanie vzdelavacej oblasti, ktori vSeobecne vymedzujeme pojmom outdoor.
Tato oblast vzdelavania je v krajindch Eur6pskej tinie, USA, Kanady, Australie a Nového
Zélandu vel'mi rozsirenda najmad vdaka vysokej efektivnosti dosahovanej pomocou
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skusenostnych a zazitkovych modelov uéenia, novych metdd prace, vd'aka pouzivanym
prostriedkom a programovym oblastiam, vhodnej diagnostike a moznostiam
univerzitného vzdelavania buducich profesionalov. Stav vnimania ,outdoorovych”
programov v profesionalnych kruhoch je roznorody a nejednotny. Na jednej strane st to
nazory znevazujuce, ktoré vnimaju programy ako hranie sa ¢i telocvik, a na druhej
strane stoja nazory tych, ktori vd'aka outdoorovym programom objavili vyznam a silu
timu, novd kvalitu a dimenziu vztahov, prace, postojov. Ak by sme v suvislosti
s neformdalnou edukaciou chceli presnejSie zadefinovat pojem outdoor, mali by sme
vychadzat z najvSeobecnejSieho pojmu - outdoor activities. Pojem je platny pre celt
oblast’ a vyjadruje, Ze ide o aktivity spojené s pobytom v prirode a ul'ahcenie orientacie
v problematike ma prakticky vyznam delenie celej oblasti outdoor activities na
samostatné Specifické oblasti podla ich ciel'a a zamerania:

- Outdoor recreation je predovSetkym zabava, odpocinok, naplnenie potrieb a
zelani jedinca, regeneracia, obnova fyzickych, psychickych a dusevnych sil ¢loveka
(turistika, Sporty a pobyt v prirode...),

- Outdoor fun je oblast, v ktorej ide vo vSeobecnosti o nadviazanie pozitivneho
neformalneho vztahu, pripadne o komunikaciu (napr. incentivny cestovny ruch),

- Outdoor management training je zamerany na tréning a zvnutornenie
prosocialnych zrucnosti, postojov a hodnét,

- v Outdoor assessment center prebieha diagnostikovanie, vytvaranie hodnoteni,
odporudcani, nadvrhov, zaverov v oblasti persondlnej politiky, - cielom Outdoor therapy je
liecba, naprava, obnova. takéto vymedzenie oblasti ma zmysel najma v profesionalne;j
praxi pre potreby firiem ¢i klienta (Hanus, 2003).

5.5 ZAZITKOVA PEDAGOGIKA

Ako sa v tejto suvislosti domnievaji Hanus - Chytilova (2009), vychova v prirode
je rovnako stara ako I'udstvo samo a doslo k zabudnutiu a odcudzeniu tradi¢ne Skolsky
ponatej vychovy od svojich pdvodnych korenlov. Podobny nazor zdiela aj Neuman
(1999), ktory v tejto publikacii prinasa najucelenejSi prehlad histérie zaZitkového
ucenia uvadzajuc, Ze z historického hl'adiska nie je zaZzitkova vychova ziadnym novym
objavom. Dokonca by sme podl'a jeho nazoru mohli skor zacat patrat v dejinach, kedy sa
vo vychove prestali pouzivat bezprostredné zazitky k rozvijaniu osobnosti. Zaklady
modernej pedagogiky, vyuZzivajicej zazitok mozeme podla neho najst uz u J.A.
Komenského, podl'a ktorého ,citovy nahl'ad“ vedie k prekonavaniu mechanického ucenia
a k vzdelavaniu na zaklade rozumu a poznavania vztahov vonkaj$ieho sveta. Dalsi
vyznamny podnet v oblasti vychovy a vzdelavania v prirode prisiel od Jeana Jacquesa
Rousseaua, ktory povazoval pocity, pokusy a priamu skusenost za zaklad vychovy.
Metodicky vyuzivali zazitky a skdsenosti deti taktiez filantropisti ako Herder, Goethe i
Pestalozzi, pre ktorych sa stali Zivot a Zivotna skdsenost vychodiskovym bodom i cielom
akejkol'vek vychovy. Za zakladatel'a modernej zazitkovej pedagogiky v jej dneSnom
chapani sa povaZuje Kurt Hahn. Bol to nemecky, neskér anglicky pedagog a politik, ktory
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pomahal zaloZzit' pocetné Skoly a vzdeldvacie institticie po celom svete. Bol pri zrode
dnes uz svetoznameho hnutia Outward Bound. Ako uvadza Neuman (1998), ku
koncipovaniu zazitkovej terapie ho viedli ivahy o upadkovych javoch medzi mladezou
moderného sveta (upadajica telesna zdatnost, pasivne spdsoby zabavy, povrchnost
zazitkov, strata spolupatri¢nosti a d’alSie). Vo vSetkych inStitdcidch spajanych s jeho
menom boli koncipované programy, ktoré mali niektoré ztychto nepriaznivych javov
napravat.
K naprave sluzili telesné cvic¢enia a Sportovy tréning vyuzivajici najréznejsie hry
a cvicenia v prirode. Podl'a VaZanského (1992) spociva Hahnov prinos pre pedagogicku
prax najma v tom, Ze spojil vSetky prvky v ucelent vychovnd koncepciu, s pomocou
ktorej v prirodnom prostredi vedome a zamerne vyuzival ¢innosti s dobrodruznym
obsahom k podpore vychovnych ciel'ov, ku kultivacii charakteru.
Vo svete vSak podla HanuSa - Chytilovej (2009) mdézZeme objavit niekol'ko
d'alsich vyznamnych zazitkovo pedagogickych koncepcii:
¢ Nemecka linia a zdroje zazitkovej pedagogiky: dedinské vychovné tstavy H.
Lietza, salemska Skola Kurta Hahna, Waisenhaus-Kurzschulen, W. Neubert, M.
Slechtova.

¢ Britska linia a zdroje zazitkovej pedagogiky: Gordonstounska skola K. Hahna,
City Challenge, City Bound, Aberdovey - Short Term School, The Mountains
Speak for Themselves, Outward Bound.

e Americka linia a zdroje zazitkovej pedagogiky: Project Adventure, Adventue
Based Counseling, Adventure in the Classroom, Adventure Programming.

¢ Severska linia a zdroje zazitkovej pedagogiky: Fridtjof Nansen a Friluftsliv.

o Ceska linia a zdroje zaZzitkovej pedagogiky: Jundk - Cesky skaut, Lesna
mudrost, Tramping, Foglarove citatel'ské kluby, Tabornicke skoly, P.Tajovsky,
A. Gintel - experimentalne obdobie, Prazdninova skola Lipnice.

Tieto koncepcie vo svojich sférach pdsobenia udavali a zvacsa eSte udavaju tén
smerovania vychovy a vzdeldvania v prirode zaloZenom na zaZitkovych metédach. Nam
najblizSou koncepciou je ceska podoba zazitkovej pedagogiky, ktori vo svojej dobe
ovplyvnoval aj slovensky prinos. Vo vyskume ako aj v sposobe jej aplikacie do vlastnej
pedagogickej Cinnosti sa najcastejSie inSpirujeme zdrojmi prave z tejto oblasti, ktorej
dominantnou organizaciou a inSpira¢nym zdrojom je Prazdninova skola Lipnice.

Za zatiatok pedagogického a vedeckého zakladu zaZitkovej pedagogiky v Ceskej
republike povazuju Jirasek - Hanus (2009) rok 2000, kedy boli obhajené prvé dizertacné
prace reflektujuce zazitok ajeho mozné vychovné pouzitie. Pocet diplomovych,
rigoréznych i dizertaénych prace s touto tematikou v CR v nasledujucich rokoch vyrazne
rastie a od roku 2001 sa taktiez pravidelne organizujui konferencie o tomto fenoméne.

Kam by sme teda zazitkovi pedagogiku mohli zaradit? Jirasek - Hanus (2009)
uvadzaju, Ze hlavnym obsahom zazitkovej pedagogiky je osobnostny rozvoj (edukacia),
ktory sa na jednej strane styka a prelina s rekreaciou a travenim vol'ného Casu s ciel'om
oddychu a regeneracie (odbor rekreolégia), na druhej strane s terapeutickymi
prostriedkami vyuzivajucimi podobné programové prostriedky (akcent na zdravie a
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zdravy zivotny Styl). Schematicky tak zaradenie zaZzitkovej pedagogiky znazornuja
nasledovne (tabul'ka 18).

Tabul'ka 18 Hranice odborov zdZitkovej pedagogiky (Zdroj Jirdsek - Hanus, 2009).

ODBOR REKREOLOGIA ZAZITKOVA PEDAGOGIKA TERAPIA
Rekredcia, Osobnostno-socidlny rozvoj
. relaxdcia (,,fun®, Lieéba,
Zamlef":me ~spiit'), rehabilitacia,
projektov ;o T i
regenere'cha, . Indiv 1dua’lnv Timova Néprava
rekondicia E osobnostny rast spoluprica E
_ & z
ZABAVA @ ROZVOJ 5
Klicové Uvofneni (= A ZDRAVIE
slovo - vo genl'e: . (€as disponibilni, tzn. nie len voFny¥,
osvieZenie (volny .
Zas) nie len pracovni)
Oblasti Cestovny ruch, Skola, neziskovy sektor, firemné rehililﬁtealgilé a
aplikécie firemné prostredie prostredie (management) Lekérske
Zariadenia
Sporty, hry, dielne, tvorivostné a umelecke aktivity, sposoby reflexie... = programove
Specifikdcie prostriedky s roznorodym potencidlom vyuZitia (v zavislosti na ciefoch a zamerani projektov)
progn a'?’figh ZAZITOK, PRIRODA, DOBRODRUZSTVO
prosiriediov Zdrojové obory: kinantropolégia* (§porty, tiborenie...), dramatickd vychova, umenie a iné.
(*u nds Vedy o §porte)

Principy a prostriedky zazitkovej pedagogiky

Volkova (2015) uvadza, Ze primarnym cielom zazitkovej pedagogiky nie je
zazitok, ako by sa podl'a nazvu mohlo zdat, ale starogrécky vychovny ideal, vSestranny
rozvoj k harmonii smerujicej osobnosti. K nemu vedu dva ciastkové ciele.

Jeden vedie k ziskaniu skdsenosti: ,cielom vychovy zazitkom je ziskanie urcitej
trvalejSej podoby prezitej udalosti, ktorej vysledky méZeme uplatnit aj v inych
situaciach” (Jirasek et al. 2004, s. 14).

Druhym cielom je rozSirenie komfortnej zény ucastnika. Franc, Zounkova a
Martin (2007) komfortnt zénu oznacujui ako oblast, v ktorej mame pocit bezpecia. U
kazdého je velkost tejto zo6ny individudlna. Za hranicou sa tento pocit vSak straca
(dostava sa do zdény ucenia). Pri vybere vhodnych aktivit, ktoré pre jedinca znamenaju
vyzvu aj primerany pocit nebezpecenstva, a vedeniu situacie tak, aby doslo k jej
pozitivnemu spracovaniu, dochddza k rozsireniu tejto komfortnej zény.

Vv

Najvacsi predpoklad a potencial rozvoja osobnosti je prave v kritickej zone.
Aktivity, ktoré dokazu cloveka priviest do takejto zény, maja vyssi vychovny potencidl, a
preto je vhodné ich cielene zarad'ovat do vychovného procesu. Kazdy z nas sa vo svojom
zZivote pohybuje v takzvanej zdne, ktora je pre neho zmapovana a citi sa v nej dobre. Na
podnety v tomto prostredi osobnej komfortnej zény reagujeme naucenymi a overenymi
postupmi. DoleZité je, aby sme si spravne postupy rieSenia v takzvanej nekomfortne;j
zone osvojovali a tym si zvacSovali svoju zénu komfortu (obrazok 40). Prave tento

mechanizmus je vyuzivany v zazitkovej pedagogike (Svatos - Lebeda, 2005).
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Rozhrani pohodli
a uceni

Oblast uceni

Komfortni zéna

Hranice
osobnich moZnosti

Obrdzok 40 Zéna komfortu (Svatos - Lebeda, 2005)

V zazitkovej pedagogike mozZno vymenovat nespocetne vela pouzivanych metdéd.
Vsetky su zaloZzené na skutocnosti, Ze najlepsie si ¢lovek v paméti uchova a nasledne
vybavi tie poznatky, ktoré ziskal na zaklade vlastnych skisenosti - autentického,
osobného zazitku. Zazitkové metédy, metdédy zazitkového ucenia - patria medzi
najuicinnejsie a najefektivnejSie vychovné metddy. Poskytuju detom novud skusenost,
novy zazitok. Ak zazitok pdésobi kladne, dieta ma tendenciu sa k nemu vratit, opakovat a
precvicovat. Dosledkom osobného zazitku su autentické skusenosti z vlastnej ucasti
spojené s eméciami, ktoré zanechavaju hlbsie stopy v pamati. Je doleZité naprogramovat
Cinnost tak, aby pomer kladnych a zapornych emdcii bol vyvazeny, resp. aby kladné
emocie mali prevahu. Presytenie emdéciami (i kladnymi) vSak moze viest k strate zaujmu
a znizeniu aktivity. Zazitky z konania a c¢innosti spojenej s uGsilim, prekonavanim
prekdZzok, naddychom dobrodruZstva obohacuji osobnost o vlastné skusenosti, o
uvedomenie si vlastnych moznosti, lepSie sebapoznanie. Nevyhnutnou sucastou
zazitkovych metdd su prvky spitnej vizby, reflexie, aby mohlo dojst k zvnutorneniu
intenzivnych zazitkov. strutne mozno povedat, Ze metoéda zazitku kladie déraz na
aktivitu zo strany deti, je zaloZena na zaZitku a uceni sa na zaklade vlastnej skiisenosti
(Pelanek 2003).

Podobného nazoru je aj Jirasek (1998), podl'a ktorého st najdolezitejSimi znakmi
zazitku:

e Nenahraditelnost v I'udskom Zivote. Zameriava sa na jednotlivy, jedine¢nu

udalost, ohranicent Casovo i priestorovo.
¢ JedineCnost zazitku spociva v nemoZnosti zamenit jeden za druhy, v
nemoznosti nahradenia jednej udalosti inou v tuZbe po totoZnom vyzneni v
Cloveku.

¢ Individualnost zazitku. Kazdy z nas preziva danu situaciu inak, podl'a svojho,
na zdklade individualne rozvinutych zloZiek osobnosti a predchadzajucich
skusenosti.

¢ Intencionalnost zazitku. Zazitok je neoddelitelny od svojho ,obsahu®,

spolunalezitosti prezivajuceho jedinca a prezivanej udalosti.
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¢ Neprenosnost z jedného individua na druhé. Zazitok je rydzo individualnou
zalezitostou, zdielatelnou jedine za cenu maximalneho sploStenia a
ochudobnenia. Zazitok z hry preneseny na posluchaca sa nikdy nestane
zazitkom posluchac¢ovym, a to i napriek najvicSej moZnej miery empatie a
snahy po prijati. Nie je mozné ho preniest, pretoZe komplexnost zapojenia
vSetkych zloZiek osobnosti pri jeho preZivani nie je mozné nahradit iba
vizualnym ¢i sluchovym vnimanim.

o Komplexnost pri ziskavani zazitku. Jeho zaZitie nemoZeme zdzit na racionalne
¢i emociondlne zaujatie. Psychosomaticka jednota je zretelna prave v reflexii
tohto fenoménu a zapojenie telesnych i dusSevnych charakteristik je nutnou
podmienkou pre ziskanie silnej zazitkovosti.

Preto ak prikladdme zazitku doélezitost vo vychove a pésobeni na ¢loveka vobec,
potom nemozZe byt nie¢im prchavym, ale niec¢im, ¢o v nas zanechalo vyraznd stopu.
Zakazdym ked sa vratime k udalosti, ktora ho vyvolala, preZijeme ho znovu. Je
nezabudnutel'ny, ma pre toho, kto ho prezival, trvaly vyznam. Casto zaZitok presahuje
rozsah prezivanej udalosti a zachovany zostava len ten zvlaStny stav, ktory ho
sprevadzal (Neuman, 1998).

Trvanie zazitku vsak zavisi jednak na dispozicii k prevahe jednej alebo druhej
funkcie - aktivite ¢i pasivite a jednak na intenzite stimulacie. Intenzivnejsie podnety sa
prejavia vacSou perseveraciou, vyzaduju dlhSiu dobu restiticie nervovych buniek, lebo
su spojené s vacsim vydajom nervovej energie (Kirchner, 2009).

Pri vyuzivani zazitku vo vychovno-vzdelavacom procese ako vhodného
prostriedku rozvoja povaZujeme pre uzavretie tejto ¢asti za rozhodujuce uviest tvrdenie
Bearda - Wilsona (2002), Ze ak uciaci sa nendjdu spojitost medzi zaZitkom v programe s
ich skdsenostami v redlnom Zivote, potom bude zazitok s velkou pravdepodobnostou
podrobeny kritike ako malo relevantny a to m6ze ovplyvnit transfer ucenia.

Zazitkové metody sa uspeSne pouzivaju pri aktivitach v prirode a v netradi¢nom
prostredi, ale mozno ich vyuzivat v ré6znych podmienkach a v kazdej oblasti vychovy vo
vol'nom case.

Pre priblizenie ceského konceptu zazitkovej pedagogiky prinasame jej koncepciu
podla Prazdninovej Skoly Lipnice. Hanu$ (2005) uvadza, ze v zazitkovej pedagogike
Prazdninovej Skoly Lipnice ide predovSetkym o vychovu a o proces ucenia, ktorym ide
jednoznacne o rozvoj, rast osobnosti (s doraznou orientaciou na budtcnost a vychovu
pre zivot). V celom procese je zdoraziiovana emocna posobivost (hlboky vnutorny
odtlacok, zazitok (v ceStine ,prozitek”)) celého procesu, ktora je vyvolavana prostredim
(najcastejSie prirodnym), zvolenymi prostriedkami (Sporty, hry, umelecké aktivity) a
metoédou (timova spolupraca, jedinec verzus problém, ak¢éné ucenie, pribehové
dramatizacie), osobnostami (pedagoéga/pedagégov a ziakov, Studentov, ucastnikov),
ktoré vo vzajomnom poOsobeni a vplyvoch vytvaraji v Case jedinecné a originalne
pedagogické situacie (rolové, tvorby, vyzvové), ktoré vedu ku konaniu (aktivacia,
stimulacia) a cez proces uvedomovania (metddy spitnej viazby) sd zvnutornené ako
jedine¢na a neopakovatelnd skusenost (nova, trvald a hlbokd), ktora pozitivne
ovplyviiuje postoje, hodnoty, orienticiu, zmysel a spravanie jedinca a skupiny (Ziakov,
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Studentov a ucastnikov, ale i inStruktorov, veducich, ucitel'ov). Berie do uvahy modely
viacdruhovej inteligencie, prirodzené schopnosti jednotlivca, emocnt inteligenciu a stav
plynutia v ¢ase a zdoraznuje orientaciu vychovy ako ,vychovy pre zivot” a ,vychovy pre
buduicnost™.

Zazitkova pedagogika Prazdninovej Skoly Lipnice postupne rozvinula svoje
vlastné originalne metédy a metodiku prace. Podl'a Hanusa - Chytilovej (2009), ku
ktorych nazoru sa priklaname, sila ceskej zazitkovej pedagogiky spociva v tychto
bodoch:

¢ Cielovanie - precizne formulovanie cielov autorskych kurzov a ich Specificka

tematika (ciel, téma, logo, design, hudba, podoba materialov).

¢ Motivacia - cielené motivovanie ucastnikov projektu (maximalny vykon, velka

intenzita a dynamika).

¢ Dramaturgia - premyslend skladba programov vo vztahu k zamyS$lanému

ciel'u projektu.

e Vyrazové prostriedky - hudba, farby, pohyb, svetlo (tma), priroda, miestnost,

vone.

e Ovplyviiovanie osobnosti prostrednictvom situdcii - hra, roly, dej, pribeh.

e Spatna viazba - ma najroznejSie podoby (hitacia, rozbor, test, anketa, hra a

pod.) a uzatvara cely proces.

e Skupinova dynamika.

e Osobnost pedagéga - Zivotnd a profesiondlna zrelost, odborna erudicia,

rozvinuta emocna inteligencia.

V Ceskej republike bolo pocas jej vyvoja aktivnych a na rozvoji zaZzitkovej
pedagogiky v takej podobe, ako ju pozndme dnes, sa podiel'alo niekol'ko vyznamnych
osobnosti. PoCas tohto obdobia bolo taktiez publikovanych niekol'ko vyznamnych diel.
Medzi najvyznamnejSie osobnosti a autorov mnohych publikacii, ktori ovplyvnili vel'a
generacii patria bezpochyby Jaroslav Foglar, Milo§ Zapletal, Alan Gintel, Zdenék Salek,
Petr Hora, Oto Holec a vyznamnu rolu zohrali mnohi d'alsi.

Zazitkova pedagogika a zimné projekty v prirode

Historicky maju tieto aktivity v nasich kon¢inach (Ceskoslovenska republika) svoj
Specificky vyvoj. Je spojeny sturistickym ahorolezeckym hnutim, ale aj
s experimentalnymi formami. Nedda nam nespomenut uz zimny zazitkovy projekt
Prazdninovej $koly Lipnice ,Zivot je gotickej pes (2000 - 2018)“, ktory pri pocas 19.
rokov svojej existencie stal skutocnou legendou. Jeho dramaturgia sa v priebehu rokov
premienala a kazdy roc¢nik sa lisil od predchadzajticeho. Zakladné kamene, ktoré su pre
tento projekt typické: experiment - opravdivost - autentickd skiisenost - taborenie
v zimnej prirode. Viac v podkapitole pesia turistika.

Zimna priroda, ako v podmienkach putovanie tak pobytu, je prostredim, ktoré
neodpusta (Hanus, 2007). Problémy st ozajstné, spdtna vdzba absolutna ( "vecer si
neroztiahne$ topanky - rano ich neobujes"). Tym nuati zimné prostredie ucastnikov
neustale k tomu, byt duchom pritomni (tu a teraz) a aktivni v mnohych ohl'adoch, napr.
v tom, aby si strazili, ¢i maja stale suché a teplé oblecenie ¢i topanky, dostato¢ny prijem
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tekutin a prisun energie. K tomu je dolezité zvladat technické zruénosti stvisiace, €i uz
s tdborenim ¢i s putovanim v zimnych horach. Toto povazujeme za Specifikum zimnych
kurzov - teda, Ze Clovek na kurze "neriesi" len v konfrontacii so skupinou ¢i so sebou
samym, ale aj silnd a redlnu konfrontacii s prirodou. Mnoho programov "vznikne"
v zimnom prostredi automaticky (napr. stavba stanov, priprava dreva, zakladanie ohnia,
...). Ciel'om bytia v zimnej prirode je z nasho pohl'adu -zazitkovej pedagogiky snaha o
POSUN od prezivania (systémom survivalu) v zimnej prirode kjeho pozitivnemu
vnimaniu a uzivaniu. Prezitie z naSho pohl'adu znamena predovsetkym zameranie na
uspokojenie zakladnych fyziologickych potrieb v ohrozujiicom prostredi - tj. pocit tepla,
hladu, bezpecia (Zvladnem noc na snehu? Rozrobime vecer oheni? Bude mi fungovat
vari¢? Najdem spravnu trasu podla mapy?). Naproti tomu preZivanie chapeme tak, Ze
Ucastnik situdciu zvlada (samozrejme pri vynaloZeni urcitého silia -vie ako dostat’ veci
pod kontrolu), ale okrem toho jeho vnimanie nie je zamerané na obyc¢ajné uspokojenie
vlastnych fyziologickych potrieb ¢i potrieb bezpecia, tj. Ma "cas sa nadychnut" , pozerat
sa okolo seba, vnimat dianie v icastnickej skupine (a aktivne do nej prispiet) a vnimat’
krasu prirodného prostredia. To, Ze clovek zvladne prezit pobyt v zimnej prirode, ktory
je ¢asto vel'mi naro¢ny, méze mat presah do jeho kazdodenného Zivota. MéZe to v iom
stimulovat' odvahu a silu na to, aby si viac veril v prekonavani Zivotnych nastrah. Vo
vSeobecnej rovine sa jedna o stimulaciu "interného bodu kontroly"”, ¢o podl'a nas spociva
v prevzati zodpovednosti za vlastnu spokojnost a v posune vnimania a rozhodovania od
"musim" k "méZem". V tomto zmysle je téma "Bytia v zimnej prirode" naviazana na
d’alSiu akcentovand tému kurzu "Osobny pribeh". Aby sa tieto ciele mohli naplnit, je
potrebné, aby ucastnici pokial mozno ¢o najrychlejsie zvladli adaptaciu na prostredie a
prestali prezivat .. Seton to charakterizoval "Nesta¢i jednoducho T'udi vziat do
prirody, musime ich tiez naucit, aby si to vedeli uzit." Priroda je v tej chvili "ucitel™.
Priroda uci, preveruje, priroda nastavuje ¢loveku zrkadlo, priroda zocel'uje aj uzdravuje,
priroda koriguje aj okamzite tresta ...

Pri tychto projektoch je ale podstatné enormne dbat na bezpecnost pri realizacii
aktivit. Od aktivizacie samotnych ucastnikov je potrebné prihliadat aj k vyvazenosti
organizacného timu, kde nemdze chybat lekar ¢i iny odbornik.
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6 OUTDOOROVE VZDELAVANIE DETi A MLADEZE

Na Slovensku mozeme vramci kontinudlneho vzdeldvania deti a mladeze
v problemtike outdoorovych aktivit asSportov uvazovat odvoch kontinudlnych
systémoch.

Prvym je systém formalneho vzdelavania v ramci SKOLSKYCH VZDELAVACICH
PROGRAMOV (ISCEDov) pre rozne stupne a typy $kol. Tu maji moznost Ziaci oboznamit
sa vo vzdelavacich oblastiach - ¢lovek a priroda, zdravie a pohyb (sezénne c¢innosti), ¢i
prierezovych témach, ako enviromentalna vychova, ochrana Zivota a zdravia cez
prostriedky a metddy s problematikou pobytu v prirodnom prostredi.

Druhym systémom je systém neformalneho ainformalneho vzdelavania,
ktory vyuZivaju rbézne organizacie zaoberajice sa pracou s mladeZou. Prave tieto
organizacie pracuju s priamym, alebo ¢iastotnym zamerom a prostriedkami na rozvoj
osobnosti ¢loveka s pobytom v prirodnom prostredi. Na Slovensku st to najznamejsie
organizacie ako Detska organizacia FENIX, 0.z; Strom %ivota, Klub Prieskumnik -
Pathfinder, Slovensky skauting, DOMKA - ZdruZenie salezidnskej mladeze, eRko - Hnutie
krestanskych spolocenstiev deti ad’alSie. Organizicie maju vypracované vlastné
metodiky a systémy vzdelavania k aktivitam v prirodnom prostredi.

Tézu o dolezitosti vychovy a pobytu v prirode ako komplexného celku potvrdzuje
tiez Neuman (2000). Vychovu v prirode m6zeme povazovat aj za metdédu vychovy, ktora
vyuziva prirodné prostredie vo vsSetkych oblastiach vzdeldvania. Od klasického
vyucovania s pomocou ucebnic sa liSi tym, Ze sa opiera o bezprostrednej skisenost
Ziakov, Co zvySuje efektivitu jeho pdsobenia (obrazok 40). Vacsine mladych l'udi je
chapanie sveta ponukané sprostredkovane skor cez abstraktné pojmy, a nie cez priame
zazitky. Skusenosti, ktoré ziska clovek v priamom kontakte s prirodou, su casto
povaZované pri rozvoji osobnosti za najdélezitejsie.

Neuman (2000) rozdeluje na, zaklade analyzy mnohych kurzov, aktivity v

prirode do desiatich oblasti:

e Aktivity v prirode- do tejto skupiny patria ¢innosti vykonavanej vlastnou silou,
a ktoré su spaté so Setrnym vyuzivanim prirodného prostredia;

e Sporty v prirode- $portové discipliny odohravajice sa v prirodnom prostredj,
typicka je pre nich Specificka forma sutaze a snaha o maximalny vykon. Tu st
tendencie pribliZenia predtym typicky outdoorovych aktivit formou vytvarania
umelych aredlov a hal (horolezectvo, lyZovanie, cyklistika, veslovanie, surfing
inych);

e Aktivity typu "Survival" - hrani¢né vykony spojené s prekonavanim prirodnych
prekazok, vyzadujuce aj urcité riziko. Aktivity, ktoré vyjadruju urcity pristup
k prirode, schopnost Zit' v prirode bez vymozenosti techniky, tiezZ moznost
otestovat vlastné schopnosti v rieSeni ndro¢nych situacii, nachadzat sam seba
a prirodu, jedna z ciest k formovaniu charakteru;

183



e Turistika a putovanie- ako komplex Cinnosti spojenych s aktivnym pohybom a
pobytom v prirode a vyzadujicich rad odbornych znalosti a zruc¢nosti;

e Pobyt v prirode a tdborenie- ¢innosti, ktoré maji snahu priblizit sa k prirode,
zmenit chod vSedného Zivota a obohatit’ Zivot o poznavanie prirody;

e (Cvicenie v prirode a lanové prekazkové drahy- telesné cvic¢enia rozvijajice
pohybovy fond cloveka, jeho osobnost;

e Hry v prirode, iniciativne a timové hry;

e Poznavanie, pozorovanie a ochrana prirody- prepajanie prirodovednych
odborov, poznavacie ¢innosti a ekologicka vychova;

e Pracovna ¢innost a sluzba- aktivity spojené s pracou a ovladanim naradia maju
vyznamny podiel na rozvoji osobnosti jedinca, sui sucastou ako taborov tak
réznych foriem pomoci- v lese, polnohospodarstve a pod.

e Umelecko-tvoriva ¢innost v prirode (land art a pod.)

Vychova PRO
pFirodu

Ekologicka
vychova

Vychova o p Pfirodni Vychova
Y v Aktivity v Prirodni discipliny a Y 0
LY pFirodé vychova Py L2
prirodé védy prirodé

Osobnostné
socialni
rozvoj

Vychova prirodou

Obrdzok 41 Vymedzenie systému Vychovy v prirode (Neuman, 2000)

Ak chceme mat zdrava a vykonnud spolo¢nost, musime dbat na to, aby Skola
okrem teoretickych predmetov obohatila a skvalitnila edukac¢ny proces i v telesnej a
Sportovej vychove. Priestor na to niekedy mame aj obohatenim o vyuzitie
medziodborovych vztahov predmetov obohatenych pohybovou zlozkou. Riesenim
narastu motivacie mozu byt aj na prvy pohlad opacné trendy a to vyuzitim napr.
informacnych technolégii, obohacujic zadkladny pohybovy vykon napriklad v telesnej a
Sportovej vychove. Ignorovanim informacnych technolégii by sme stracali kontakt so
sti¢asnymi generaciami. Potrebna je teda vvaZenost. Stidie v odboroch zaZitkovej
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pedagogiky, outdoorového vzdelania, telesnej a Sportovej vychovy prinasaju stale nové
poznatky a je potrebné hladat vhodné cesty pre ich implementiciu do formiem
vyucovania a taktieZ v procese samotnej praxe.

Simonek (2007) tvrdi, Ze pri pohybe vonku, na ¢erstvom vzduchu, ¢ uZ na
ihrisku, vychadzke alebo v zdhrade, mame prilezitosti vykonavat s detmi prirodzene
lokomoécie, ako su skok, beh, lezenie, hadzanie, prekonavanie réznych prekazok,
chodenie po lavickach, vyvySenych plochach, hojdanie sa na hojdackach a rozne
pohybové i tvorivé hry. Popri tych vSetkych zakladnych pohyboch ndm prinasa letna
sezona aj mnoho d'alSich Specifickych radosti. Su to najme rézne hry s vodou, kipanie,
brodenie, plavanie, sprchovanie, korc¢ul'ovanie, jazdenie na kolobeZzke, na trojkolke a ¢i
bicykli, hry s vyuzitim vetra a r6zne hry na piesku. Vsetky tieto menované hry sua pre
deti atraktivne a umoziiuju im spoznavat prirodné javy, ktoré uspokojuju ich zvedavost
rozvijaju schopnost pozorovat a podporuju tvorivd iniciativu. Realizacia tychto
jednotlivych Cinnosti je Casto spajana s otuzovanim, ktoré by malo byt individualne ale
hlavne by malo zacat' v ttlom veku a musi byt postupné.Ulohou rodi¢ov, vychovnych
pracovnikov v materskej Skole a pedagégov na zakladnych skolach je umoznit detom
pohybové cinnosti v realizacii Sirokej Skaly tychto cinnosti, aby si vytvorili Siroky
zasobnik pohybovych zrucnosti a navykov, ktoré vo vys$som veku vyuziju pri
zdokonal'ovani svojich Sportovych a pracovnych zruc¢nosti.

6.1 OCHRANA ZIVOTA A ZDRAVIA

Povinné ucivo ,Ochrana Zivota a zdravia“ (0Z0) sa v zakladnych Skolach realizuje

prostrednictvom vyucovacich predmetov Statneho vzdelavacieho programu
a obsahom samostatnych organiza¢nych foriem vyucCovania - didaktickych hier a
ucelovych cviceni.

Aplikuje sa v filom ucivo, ktoré bolo v minulosti sicastou ochrany c¢loveka a
prirody (OCP). Z jeho obsahu bola vyélenena ochrana prirody a dopravna vychova do
inych vzdelavacich oblasti Statneho vzdelavacieho programu. Ochrana cloveka a jeho
zdravia integruje postoje, vedomosti a zru€nosti ziakov zamerané na ochranu zivota a
zdravia v mimoriadnych situdciach, tieZ pri pobyte a pohybe v prirode, ktoré mézu
vzniknuit vplyvom nepredvidanych skutocnosti ohrozujucich ¢loveka a jeho okolie.

Na zaver devitro¢ného Stadia na zakladnej Skole by mali Ziaci teoreticky
a prakticky ovladat vybrané ulohy:

- z tematiky rieSenia mimoriadnych situacif - civilna ochrana;

- zo zdravotnej pripravy vediet poskytnut predlekarsku prvi pomoc;

- vediet' zvladnut zakladné ¢innosti pri pohybe a pobyte v prirode;

- vzhladom na vek a pohlavie optimalne zvySovat psychicky, fyzicku
pripravenost a odolnost pre pripad vzniku predpokladanych mimoriadnych
situcii.

Z problematiky pohybu v prirode a pobyt v prirode

- zasady orientacie v prirode podl'a prirodnych ikazov, kompasu, buzoly, mapy;

- odhad vzdialenosti do 300 m a vysky 10 m;
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- pochod na nezname miesto s rieSenim tloh na urcovanie vlastného stanovista

podl'a mapy;

- spravne zakladanie ohna.

Prostrednictvom  Statneho vzdelavacieho programu (ISCED 3) a jeho
samotnym obsahom k organiza¢nym formam vyucovania patri aj prierezova tematika
ochrana zivota a zdravia, ktord sa realizuje prostrednictvom tucelovych cviceni ¢i
kurzu. Prierezovym obsahom ochrany Zivota a zdravia je integrovanie sposobilosti
ziakov, ktoré sui zamerané na ich ochranu Zivota a zdravia pri pobyte a pohybe v prirode
v mimoriadnych situaciach. Tie mo6zu vzniknit vplyvom nepredvidanych okolnosti a
skutocnosti ohrozujicich cloveka ajeho okolie. NajcastejSie sa nas tykaju situdcie
vzniknuté vplyvom roéznych -ekologickych a priemyselnych havarii, zapricinené
zivelnymi pohromami, dopravnymi nehodami a prirodnymi katastrofami. Nevyhnutny
predpoklad zvladnutia tychto situdcii je poznavanie prirodného prostredia a realizacia
samotného pohybu v tomto prostredi. U¢ivo ochrany zivota a zdravia sa prebera
v samotnych tematickych celkoch s tymto obsahom - rieSenie mimoriadnych udalosti-
civilnd ochrana, zdravotna priprava, pobyt a pohyb v prirode, zaujmové technické
Cinnosti a Sporty. RiesSenie takychto situacii vyzaduje okrem teoretickych vedomosti aj
osobitné praktické zrucnosti a zvladnutie Specifickych postupov. Dolezité praktické
zruCnosti by mali byt obohatené o schopnost timovej spoluprace, rieSenie risk
managmentu, rozvoja komunikac¢nych zrucnosti atd. Preto naSim cielom je pozmenit
tradicné postupy vyucovania prostrednictvom formalneho uclenia aplikaciou
Specifickych outdoorovych programov (ISCED 3, 2017).

Uc¢ivo ochrany Zivota a zdravia sa prebera v samotnych tematickych celkoch
s tymto obsahom:

« Riesenie mimoriadnych udalosti- civilna ochrana.

e Zdravotna priprava.

« Pobyt a pohyb v prirode.

e Zaujmové technické ¢innosti a Sporty.

Z celku pobytu a pohybu v prirode sa zameriavame na :
LyZovanie
- zadsady pohybu v zimnom prostredi, prva pomoc pri irazoch
(zlomeniny, omrzliny, protiSokové opatrenia),
- bezpecnost a ochrana zdravia pri zimnom pobyte v prirode,
- orientacia v zimnom prostredi, zimné orienta¢né preteky.
Turistika
- stavba stanov a jednoduchych hygienickych zariadeni z hl'adiska
ochrany prirody,
- spravne zhotovenie ohniska a priprava stravy.
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6.2 SKOLY V PRiRODE

Organizovanie Skoly v prirode je eSte stile vnimany, ako nadStandard
poskytovany Skolou svojim Ziakom a ich rodicom. Pobyt na Skole v prirode umoziuje
zaradenie vynimoc¢nych foriem prace k podpore napinania Skolského vzdelavacieho
programu, ziskavania kl'i¢ovych kompetencii Ziakov a tiez rozvija a upeviiuje vztahy
medzi spoluziakmi. Zvyc¢ajne vhodne podporuje klimu triedy & $koly. Uspesne
organizované Skoly v prirode maji vyznamny podiel na zlepSenie prezenticie a
vysledkov samotnej Skoly v spolocenskom hodnoteni. Cielom S$koly v prirode je
upeviiovat zdravie a telesnd zdatnost deti v prijemnom horskom prostredi, rozsirit
teoretické poznatky z vyucovania prvouky, prirodovedy a vlastivedy o praktické
skisenosti ziskané priamym pozorovanim prirody, upevnovat ziacky Kkolektiv,
podporovat samostatnost deti v oblasti starostlivosti o osobné zdravie vratane hygieny,
viest ich k uvedomelej discipline.

0d roku 2016 doslo k zavedeniu systémového kroku zameraného na podporu
lyziarskych zajazdov a $kol v prirode pre deti zo strany Statu. Vd'aka prispevku na ziaka
sa oCakava realizacia $kol v prirode a lyziarskych kurzov pre cca 160.000 deti z celého
Slovenska.

Z pohl'adu podpory domaceho cestovného ruchu sa tiez da hovorit ako
o systémovej podpore, pretoZe sa oCakava na tuto sluzbu cca 800.000 prenocovani
v naSich slovenskych rekrea¢nych zariadeniach.

Prispevok na skolu v prirode sa poskytuje v stilade s §3 ods. 2 a 3 a §4ac zdkona
€. 597/2003 Z. z. o financovani zakladnych skél, strednych $kél a skolskych zariadeni v
zneni neskorSich predpisov. Vyska prispevku ministerstva sa urcuje na prislusny
kalendarny rok (na rok 2017 prispevok 100 € resp. 150 € na ziaka). Financné
prostriedky su ucelovo uréené pre Ziakov prvého stuptia zakladnej $koly (ZS) a
$pecidlnej zakladnej $koly (SZS). KaZdy zriad’ovatel je povinny prispevok na SvP
poskytnut prislusnej ZS/SZS v plnej vyske.

Vo vyhlaske ¢. 305/2008 Z. z. je Skola v prirode charakterizovana ako zdravotno-
vzdelavaci pobyt Ziakov v prirode, ktory mozno organizovat’ v objektoch na to urcenych,
alebo v objektoch splhajtcich poZiadavky podla osobitného predpisu na uzemi
Slovenskej republiky, alebo ako ozdravny pobyt ziakov mimo uzemia Slovenskej
republiky. Vychovno-vzdeldvaciu c¢innost zabezpecuji uditelia a aktivity v mimo
vyuCovacom Case zabezpecuju v spolupraci s ucitelmi vychovavatelia, ktori mozu byt
zamestnancami Skoly v prirode, alebo zamestnancami vysielajucej Skoly. Obsahova
napli kopiruje potreby vychadzajiuce zo vzdelavacich programov prislusnej Skoly a
stuptia.  Sdcastou  primarneho vzdelavania je potreba sebavzdelavania,
experimentovania ale i potreba vyniknut. Jednou z mozZnosti ako to dosiahnut je
nepochybne i icast na Skolach v prirode, o v sebe ukryva mnoho benefitov pre deti ako
napriklad: rozvoj samostatnosti, ziskavanie novych priatel'ov, spoznavanie hodnoty
prirody, vnimanie prostredia okolo seba. Skoly v prirode Ziakom pontikaji moznost
spoznavat prirodu, jej zakonitosti, spdsob ako ju ochranovat a ako sa k nej spravat.
Tieto hodnoty st vel'mi ddlezité pri ich vnimani seba a sveta.
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Poziadavky na ubytovacie zariadenia

Vzhl'adom na systémové rieSenie podpory zo strany Statu pre realizaciu $kol
v prirode sa zvysil zdujem $kdl o ich organizovanie a realizaciu. Skoly maji moZnost’ si
vyberat' si zréznych typov ubytovacich zariadeni, ktoré ale musia spliiat zakladny
Standar prezentovany vo vyberovom konani. Tu nastidva uZ vsucasnosti isty
konkurenc¢ny boj a zac¢ina byt rohodujica aj ponuka d’'alsieho dostupného vybavenia, ale
aj poskytovanych sluzieb. Treba si uvedomit, Ze okrem hlavnej zimnej sezdny pri
lyziarskych kurzoch sa mézu zariadenia uchadzat aj o naplnenie kapacity v jarnej
ajesennej medzisezone. Idic dalej, stoji v kazdom stredisku za zamyslenie, ¢i ma
zaujimavé podmienky pre travenie volného Casu vonku, mimo budovy, v najblizZSom
okoli. Nie bez dovodu dosahujui najlepsie prijmy hotely, nachadzajtice sa na horach ¢i pri
jazere - ich situovanie je v skutoc¢nosti atrakciou samou o sebe a ich hostia vel'mi radi
travia Cas v lone prirody (pri vode, na turistickych chodnikoch). Netreba to vSak
vzdavat, ak sa hotel nachadza d’aleko od prirodnych zaujimavosti, ¢i ked’ sa nachadza
priamo v lese. Niekedy vysta¢i par stromov, obycajna lika ¢i dokonca jednoducha
beténova plocha pri hoteli, ¢im méZe vyrazne zvysit svoju pritazlivost.

Animatorské sluzby

Podl'a nasho lokalneho prieskumu v roku 2015 (Kompan-Vitkova, 2017) patrilo
medzi rozhodujice parametre okrem lokality a vybavenia  aj poskytovanie
animatorskych sluZieb priamo v ubytovacom zariadeni. Tato sluzba, ktora je uz ¢asto
zakomponovand priamo v cenovej ponuke, bola o¢akavana od viac ako 60% opytanych,
¢im sa stava doélezitym kritériom vyberu.

V otdzke kde sme zistovali preco to tak je azZ 67% pedagédgov oznacilo organizaciu
a realizaciu Skoly v prirode ako zataz. Treba si uvedomit Ze pre pedagdga nekonci
Cinnost' pocas Skoly v prirode po oduceni vyucovacieho bloku, ale trva pocas celého
pobytu skoro nonstop. Napriek tejto skutoc¢nosti az 93 % pedago6gov sa jednoznacne
vyjadrilo, Ze Skoly v prirode je dblezité realizovat. Z odpovedi na tdito otazku je viac nez
jasné, Ze sa profesionalni pedagogicki zamestnanci zhodli, Ze Skoly v prirode majua svoje
miesto vo vychovno-vzdelavacom procese.

Preto Skoly zacali vyuzivat mozZnost odl'ahCenia pretazovania pedago6gov
vyberom ubytovacieho zariadenia s priamov ponukou animdatorskych produktov, ¢i
externym zabezpeCenim tejto sluzby. V prieskume sme sa zamerali aj na zistovanie
spokojnosti s takouto sluzbou. Najviac oznacované negativa boli:

e neskudsenost animatorov,

e animatorsky program nesuvisel s vyucovacim zamerom,

o realita poskytovanych programov nebola zhodna s vybranou ponukou.

Animatorské programy pripravené na profesionalnej urovni s vyuzitim outdoorového
prostredia zabezpecia pre Skolu v prirode kvalitné vystupy vzh'adom na:
o Specifické prostredie - priroda; aj ked’ je nasim pévodnym, prirodzenym
prostredim, pre moderného cloveka je dostatoCne Specifické, iné ako to, ktoré
si umelo vytvoril a na komfort ktorého si uz zvykol.

188



o Specifické aktivity - ktoré sa nedaji vykonavat v inom nez prirodnom
prostredi.

o Specificky druh vzdelavania - iny ako v beZnej $kole, v sti¢asnosti oznacovany
aj ako neformalny, ktory chce vzdelavat inak, priamo, zazitkom, v tom
spravnom prostredi, v prirode, kde si ¢lovek mdZe to, Co sa naucil, ovel'a lepSie
zapamatat.

Ako priklad z praxe uvadzame tématicky scenar skoly v prirode (tabul'ka 19)

Tabulka 19 Cesta okolo sveta - Scendr skoly v prirode

(zdroj Babiar-Baczek-Kompdn, 2013)
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6.3 SEZONNE CINNOSTI

Predmet telesna a Sportova vychova poskytuje zakladné informacie o
biologickych, fyzickych a socidlnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v iom
rozvija schopnosti a osvojuje vedomosti, zru¢nosti a navyky, ktoré sd sicastou zdravého
zivotného $tylu nielen pocas Skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvojuje si pohybové
zruCnosti a navyky na efektivne vyuzitie volného Casu a zaroven vedomosti o
zdravotnom ucinku osvojenych pohybovych zrucnosti a navykov. Déraz sa kladie na
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motivaciu k pohybovej a Sportovej aktivite, vyzdvihnutie osobitosti Ziakov a ich
individudlnych predpokladov pre vykonavanie danych ¢innosti. Vzdelavaci standard ma
Styri zakladné casti: Zdravie a jeho poruchy, Zdravy zivotny Styl, Telesna zdatnost a
pohybova vykonnost a Sportové ¢innosti pohybového reZimu. Tieto ¢asti zohladiuju
pohybovo a zdravotne orientovanud koncepciu telesnej a Sportovej vychovy.

Najviac cinnosti zahriiujucich pohyb apobyt vprirode ma tematicky celok
,Sezénne pohybové Cinnosti“. Zameranie na obsahovy $tandard tématického celku
,Sezdénne pohybové Cinnosti je:

- lyZovanie,

- zjazdové lyZovanie - postoje a pohyby na lyZiach, obraty, chddze, vystupy,
zakladny zjazdovy postoj, zjazd Sikmo svahom, brzdenie,

- obldky v pluhuy, privrat spodnou lyZou, privrat hornou lyzou, nadvazované
obliky a jazda cez terénne nerovnosti, zaklady carvingovej techniky,

- bezecké lyzovanie - chddza, zakladny, striedavy beh, beh s odpichom
supazne, korcul'ovanie, vystupy, obraty, brzdenie, odsliapavanie pady na
lyziach a vstavanie,

- vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vyzbroja,

- cviCenia v prirode,

- orientdcia na stanovisku podla buzoly, urcovanie azimutu, turistické
znacky, orientacia podla mapy, urCovanie a vyber vybranych smerov
presunu, vyber, priprava a likvidacia ohniska,

- presun mierne ¢lenitym terénom s prekonavanim terénnych prekazok,

- zakladné pravidla ochrany zivotného prostredia,

- cvienia rovnovdhy na prirodnych prekazkach, nosenie prirodnych
predmetov jednotlivo, v dvojiciach a inych skupinach (klady, kamene,
brvna a pod.), pohybové hry v prirode,

- jazda na bicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdy, otadCanie, predchadzanie a
jazda zrucnosti.

Po absolvovani uvedeného temtického celku by ziaci mali zvladnut uvedeny
vykonovy $tandard:

- zvladnut preteky na jednoduchej slalomovej trati, resp. bezeckej trati v
dizke 1 - 2 km,

- spravne vykonat zakladné bezpecnostné techniky - pady pri vykonavani
sezonnych ¢innosti,

- prispoOsobit’ si vystroj a vyzbroj potrebnd pre vykonavanie jednotlivych
sezénnych Cinnosti, orientovat’ sa v prirode podla turistickych znaciek,
mapy, buzoly, ale aj prirodnych tukazov,

- absolvovat’ stvisly pochod s prekonavanim terénnych prekazok v dizke 4
-8 km,

- v prirode sa spravat podl'a zasad ochrany Zivotného prostredia,

- zorganizovat pohybové hry v prirode pre kolektiv spoluziakov,

- dodrZziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.
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Vladnym opatrenim doslo k tenden¢nému navyseniu finan¢nych prostriedkov na
podporu a realizaciu lyziarskych kurzov a skdl v prirode. Vlada opatrenim sledovala tri
ciele - pomdct rodinam, ktoré si to nemozu dovolit, dostat deti od pocitacov viac do
prirody a podporit domaci cestovny ruch. Nase zariadenia m6zu pocas celej sezény
poskytovat sluzby Ziakom, Studentom s cielom podporit cca 800 tisic prenocovani
vramci slovenského cestovného ruchu. Prispevok na lyziarsky vycvik predstavuje
v roku 2017 stopadesiat eur na ziaka. Na pobyt v $kole v prirode $tat prispeje sumou sto
eur na Ziaka.

6.4 ENVIRONMENTALNA VYCHOVA

Vzhl'adom na celospolocenské povedomie o ekologickych problémoch Zeme ide o
atraktivnu tému podporovand aj politicky, najmd cez presadzovanie Kklticovej
terminolégie cez pojmy ako ,trvalo udrzatelny rozvoj“ a pod. Je preto rozumné vzdy
kriticky zvaZovat rozne iniciativy, aby si priroda sice zachovala vyznamné miesto
v hodnotovom rebricku ¢loveka, no nestala sa predmetom a podnetom pre extrémny
radikalizmus. Ako uvadza Krizanova (2013), sucasni odbornici zaoberajuci sa vychovou
v prirode a environmentalnou vychovou, tieZ upozornuju na odklon ¢loveka od prirody a
volajui po zmene paradigmy. Chcil zmenu a to takd, ktora zvrati oddel'ovanie sa I'udi od
prirodného prostredia a vybuduje vztahy a prepojenia na prirodny svet. V kurikule
vychovy v prirode je citelny tlak na presun, €i rozsirenie ciela vychovy v prirode
z osobnostného rastu a budovania socidlnych zrucnosti k h'adaniu porozumenia vztahu
medzi clovekom a prirodnym prostredim. ,,Pojmy trvald udrzatel'nost (sustainability) a
tiez trvalo udrzatel'ny rozvoj (sustainable development)“ sa zacali pouzivat zaciatkom
sedemdesiatych rokov 20. storocia najmad v suvislosti s poznanim, Ze akykol'vek
nekontrolovany rast (vyroby, spotreby, populacie, znecistenia a pod.) nie je udrzatelny v
prostredi obmedzenych zdrojov. Najaktualnejsie trendy vedu k prehodnoteniu kurikula
environmentalnej vychovy. ,Nové kurikulum ,zelenej“ vychovy v prirode by, podla
odporucani odbornikov, malo byt zamerané okrem vychovy k udrzatel'nosti, zaroven na
znovuobjavenie a zvidite'nenie vyznamu vazieb ¢loveka na miesta v lokdlnom prostredi.

Skolské vzdeldvacie programi tieto poZziadavky zahriiujii do prierezovej témy
Environmentalnej vychovy (ISCED 3, 2017). Ciel'om je prispiet k rozvoju osobnosti
ziaka tak, Ze nadobudne schopnost’:

- chapat, analyzovat a hodnotit vztahy medzi ¢lovekom a jeho Zivotnym
prostredim na zaklade poznania zakonov, ktorymi sa riadi zivot na Zemi,
poznat a chipat suvislosti medzi vyvojom l'udskej populacie a vztahom
k prostrediu v réznych oblastiach sveta,

- pochopit suvislosti medzi lokdlnymi a globalnymi problémami a vlastnu
zodpovednost vo vztahu k prostrediu,

- rozvijat' spoluprdcu pri ochrane a tvorbe Zivotného prostredia na miestnej,
regionalnej a medzinarodnej drovni,
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- pochopit socidlne a kultdrne vplyvy, ktoré determinuju l'udské hodnoty a
spravanie, vedomie individualnej zodpovednosti za vzt'ah cloveka k prostrediu
ako spotrebitel’a a vyrobcu,

- vediet hodnotit objektivnost a zavaZnost informacii o stave zivotného
prostredia a komunikovat’ o nich, raciondlne ich obhajovat a zd6vodiovat
svoje nazory a stanoviska,

- vyuzivat informacné a komunikacné technolégie a prostriedky pri ziskavani
a spracuvani informacii, ako aj prezentacii vlastnej prace.

V oblasti postojov a hodné6t nadobudne schopnost:

- vnimat' Zivot ako najvys$siu hodnotu,

pochopit vyznam udrzatelného rozvoja ako pozitivnej perspektivy d’alSieho

vyvoja 'udskej spolocnosti,

- posililovat pocit zodpovednosti vo vztahu k Zivym organizmom a ich
prostrediu,

- podporovat aktivny pristup k tvorbe a ochrane Zivotného prostredia
prostrednictvom praktickej vyucby,

- posiliiovat pocit zodpovednosti vo vztahu k zdravému Zivotnému Stylu a

k vnimaniu estetickych hodnot prostredia,

schopnost vnimat a citlivo pristupovat k prirode a prirodnému a kultirnemu

dedicstvu,

prehlbovat, rozvijat a upevilovat hodnotovy systém v prospech Kkonania
k Zivotnému prostrediu,
- rozvijat schopnost kooperovat' v skupine, delit si tlohy, niest zodpovednost.

Spojenie zazitkovej vychovy a environmentalnych tém je logickym vyutstenim
prekrytia zaujmov - prirody ako prostredia vychovy a prirody ako zZivotného prostredia,
ktoré je nutné chranit. Environmentalistika je prudko sa rozvijajucou oblastou,
s mnozstvom $pecifickych $kél a pomati. Cincera (2007) zaraduje medzi smery
environmentalnej vychovy:

. ekologickd vychovu,

. globalnu vychovu,

o vychovu o Zemi,

. hlbinne ekologicku vychovu a cestu spat ku korenom,
. vychovu k udrzatelnosti a kriticky pristup,

. vychovu k ekogramotnosti.

Znamena to intenzivne vyuzivat blizke okolie ako zdroj poznatkov, ale zaroven
ako miesto k realizacii vlastnej zodpovednosti.
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6.5 GEOCACHING

Geocaching nie je zahrnuty v Statnom vzdelavacom programe, ale radi by sme ho
spomenuli a venovali mu pozornost. Svoje miesto si moZe najst vramci formalneho,
neformalneho vzdelavania, ale aj ucelového travenia vol'ného Casu. Geocaching mozZno
nazvat ako novodobu hru, ktord vznikla relativne neddvno s rozvojom internetu a
celkovo modernych technolégii. Okrem zabavy pre mladez a dospelych prinasa aj
vzdelavaci a poznavaci rozmer. Tyka sa viacero oblasti, ktoré vystihuji obsahovu zlozku
turistiky. Kedze cielom hry je hladanie réznych objektov aj v prirodnom prostredi,
prinasa to obohatenie z pohl'adu kultdrno-poznavacej €innosti réznymi pohybovymi
prostriedkami. Pri pohybe v prirodnom prostredi si l'udia mimovolne, ale aj
cielavedome rozvijaju aj odborno-technické zrucnosti. Preto tato aktivitu zahrnujeme aj
ako vzdelavaciu aktivitu. Sme radi, Ze sme zaznamenali aj prienik geocachingu do
vzdelavacieho systému. Svoje velké uplatnenie ma v turistickych krdzkoch v ramci
mimoskolskej aktivity. Miesto si ale moZe ndajst aj priamo vo vyuCovacom procese
telesnej a Sportovej vychovy svelkym vyuZitim medzipredmetovych vztahov ako je
zemepis ainformatika. Takéto vyuzitie popisuje vo svojom experimente vramci
programov aj Adamcak a kol,, (2017).

Snad’' najvystiZznejsie ju mozno popisat ako hru zameranu na hl'adanie pokladov.
Lutonsky (2008) uvadza, Ze samotna podstata hry vychadza uz aj z nazvu: geo - zem a
cache - skrysa. Zakladna idea spociva v lokalizacii ukrytych schranok, a naslednom
zdiel'ani zazitkov s ostatnymi online. Geocaching moZe byt chipany aj ako lov pokladu
pouzitim vyspelych technoldgii, tvrdi, Ze je to novy Coraz viac popularny Sport, ktory sa
opiera o GPS systémy, internet a pozorovacie schopnosti daného jedinca.

Princip hry geocaching mozno popisat v 8 krokoch:

- Ziskat zakladné clenstvo na stranke www.geocaching.com (toto Clenstvo je
bezplatné).

- Navstivit vyssie uvedend webovu stranku a otvorit zalozku ,najst a zalozit
cache”.

- Napisat mesto svojho bydliska a kliknut' ,vyhl'adat®.

- Vybrat' si zo zoznamu akukol'vek cache a kliknuit na jej nazov.

- Zadat sturadnice cache do GPS zariadenia.

- Pouzit GPS zariadenie na lokalizaciu cache.

- Zapisat sa do logbooku a vratit cache na jej p6vodné miesto.

- Napisat o svojom naleze na www.geocaching.com.

Vznik geocachingu sa spaja s 1. majom v roku 2000, kedy na zaklade rozhodnutia
amerického prezidenta Billa Clintona bola v armadnych druZiciach GPS deaktivovana
tzv. selektivna dostupnost, t. j. umela chyba obmedzujica presnost merania pre beznych
uzivatel'ov, pohybujica sa v rozmedzi 50 - 100 m. Tym sa presnost GPS zasadne zvysila
(na metre) a pre majitelov GPS zariadeni po celom svete sa tak otvorili nové moznosti
(Rylich, 2012). Situacia priniesla okamziti diskusiu s vyuZitim tychto informacii. Ako
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jeden z prvych vyuzil tato situaciu Dave Ulmer, pocitatovy Specialista z Portlandu
povazovany aj za zakladatela geocachingu. Dnia 3. maja ukryl prva cache v blizkosti
Beaver Creek a informicie o jej suradniciach zverejnil na svojom internetovom blogu. Vo
svojom prispevku udava, ze bol zahajeny ciel tohto ¢inu a to celosvetova aktivita tzv.
Stash Game (Ulmer, 2000). Jedinym pravidlom bolo, Ze ak si niekto zo schranky vezme
nejaky predmet, musi do nej nieco na vymenu vlozit' (cache obsahovala - Delorme Topo
USA software, videa, knihy, jedlo, peniaze a prak). V blogu dalej navadzal na
rozSirovanie a zakladanie takychto schranok az na uroven celosvetovej pohybovej
aktivity. Znenie Ulmerovho prispevku je nasledovné: ,No a je to tu, vytvoril som prvd
skrysu, moZete ju najst’ na nasledujtcich suradniciach: N 45 17.460 W 122 24.800. Vo
vnutri som nechal niekol'ko darc¢ekov pre prichadzajicich. Hl'adajte cierne plastové
vedro zakopané do zeme. Nieco si z neho zoberte a niec¢o dajte dovnutra. Zaznamenajte
vasu navstevu do logbooku. A uzite si to! Cache obsahuje: Delorme Topo USA software,
vided, knihy, jedlo, peniaze a prak!" (www. http://blog.bilak.sk/?p=477, reportaz pre
radio kiss 12.2. 2009). Uvedena cache bola najdena hned’ na druhy den od zverejnenia.
V sti¢asnosti sa na mieste uloZenia prvej cache nachddza paméatna doska (obrazok 42).

Obrdzok 42 Pamdtnd doska zaloZenia prvej cache
(zdroj: http://www.geocacher.cz/2015/05/15let/)

V priebehu niekol'kych dni tito cache objavili technologicki zaloZeni nadsenci a
po par diioch sa objavili tieto skrySe v Kalifornii, Kansase a Illinois, po mesiaci dokonca
aj v Australii. Jednym z prvych nalezcov bol aj Mike Teague, ktory uz 8.maja vytvoril
prvu stranku, ktora obsahovala zoznam cache, prvu definiciu a popis tejto novej aktivity
pod nazvom Global Positioning Stash Hunt. Slovicko stash sa vSak nepriaznivo spajalo
s ukrytmi drog. Z uvedeného d6évodu bolo potrebné nazov hry upravit. Matt Stum prisiel
s napadom pomenovat ju geocaching (McNamara, 2004). Slovo Cache (pévodom
francizsky nazov) sa zacalo pouzivat pre docCasnu skrysu na ukladanie predmetov.
Vzbudzovalo vizie priekopnikov, pirdtov a pod. Novodobejsi vyznam slova cache je
pouzivany v oblasti vypoctovej techniky - memory cache (vyrovnavacia pamét
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pocitaca). Pridanie predpony geo suvisiace so Zemou, poukazuje na globalnu povahu
aktivity. Od 1. jina 2000 je slovo geocaching jedinym nazvom (Ulmer, 2000). Dal$im
dolezitym momentom v geocachingu bolo zaloZenie portalu geocaching.com,
zaregistrovanej v septembri 2000 Jeremym Irishom a firmou Groundspeak. Takto
vznikla dneSnéd podoba geocachingu s oficidlnymi internetovymi zakladiiami, urcujica
pravidla a zdruzujuca vsetkych hracov. Geocaching sa zacal rychlo rozvijat' a schranky
boli umiestiiované aj mimo uzemia USA (Dyer, 2004). Prva zaloZena cache v Eurédpe je
datovana na 3. juna 2000 v frsku - Europe first.

V Slovenskej republike bola prva cache zaloZena 6. jila 2001 s nazvom Mokré
nohy a bola zaloZena vo Vysokych Tatrach v obci Tatranskd Lomnica. KeSka je stale
aktivna a v sucasnosti (k 30.11. 2016) ma 567 logov. Od uvedeného roku pribudaju
cache aj na Slovensku. Ku diiu 30. 10. 2016 bolo na Slovensku zaregistrovanych 20 644
cache (aktivne, pasivne, archivované). Pocty aktivnych cache z pohl'adu jednotlivych
krajoch prezentuje obrazok 43.

Zilinsky kraj - 21 e e 477
Sratshavski kraj- 22 I 7 275
Kogicky kraj - 23 | i 2 080
Banskobystricky kraj -4 |, 1 913
Prefovsiy krgj~45 | | 756
Trentansky kraj - 6 I | 763
Travsky kraj - 27 I 052

Nitriansky kraj -#8 | 375 Project-GC.com
0 230 500 750 1000 1250 1500 1730 2000 2250 2500 2750

# caches

Obrdzok 43 Pocty cache v jednotlivych krajoch Slovenska (k 30.11. 2016) (zdroj:
www.project-gc.com)

NajcastejSie logovanou cache na Slovensku v suicasnosti je cache ,Cumil : Man at
work“ (obrazok 44) nachadzajtci sa v Bratislave Cumil nachadzajiica sa na krizovatke
ulic Rybarska brana, Panska a Laurinska v Bratislave.

Obradzok 44 Najcastejsie logovand cache na Slovensku (zdroj: Adamcdk, 2016)
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Zakladné pojmy v geocachingu

PretoZe geocaching moéZeme povazovat za novodobu hru, ktora v sebe spaja
prvky zabavy s novodobymi technolégiami, ma hra aj svoje Specifické nazvyc(tabul'ka
20).

Tabulka 20 Zdkladné pojmy v geocachingu

POJEM VYZNAM POJMU
Geocacher je osoba, ktora sa venuje geocachingu.
(cacher)
Geocache sa nazyva tiez schrianka, poklad alebo keS. Je to oznacenie pre
(cache) schranku (cache), ktora bude hl'adana.
Owner nazyva sa nim majitel schranky alebo vymeniteného
(trackovatelného) predmetu.
Trackovatelny je nazov pre predmet, ktory cestuje zo schranky do schranky, na
Predmet zaklade ¢oho sa sleduje jeho pohyb.
Listing je pomenovanie pre zadanie schranky, ktoré je dostupné na internete.

Obsahom listingu su tudaje potrebné k objaveniu schranky, t. j. typ
schranky, vel’kost, suradnice, napoveda a popis.

GC kod je unikatne c¢islo oznacujuce listing pre kazdu schranku. Obvykle plati,
Ze ¢im je schranka starsia, tym niZSie je toto cislo.

Logbook je pojem vyjadrujici navstevnd knihu, ktord sa nachadza vo vnutri
schranky a slazi k zaznamenaniu fyzickej navstevy najdenej schranky.

Log vyjadruje zapis v schranke, ktory obsahuje zaznam o navsteve, najdeni
schranky alebo ind poznamku tykajicu sa schranky. Log je
prevadzany dvakrat. Prvym je fyzicky zapis, t. j. do logbooku,
nachadzajuceho sa vo vnutri schranky, druhym zapisom je zapis v
listingu schranky na internetovom serveri.

Review je proces kontroly, vykonavany cache reviewerem pred publikaciou
cache.
Reviewer je dobrovolnik, ktory na zaklade poverenia Groundspeak.com

posudzuje dodrzanie vSetkych pravidiel, ktoré sd schval'ované na
Geocaching.com preto, aby bola zaloZena nova schranka

Groundspeak je americkd firma, ktord vytvara zazemie pre hry s GPS, t. j.
geocaching, benchmarking, waymarking a wherigo. Na Groundspeak
Forums prebieha diskusia a existuje tiez internetovy obchod Shop
Grounspeak, kde je mozné zakupit napr. travelbugy, tricka, samolepky
alebo iné predmety, ktoré maju tému geocaching.

Geomudl je to slovo, ktorym sa oznacuju ne-geocacheri, Cize osoby vyskytujice

(mudl) sa v okoli pri hl'adani schranky. Vyraz mudl je inSpirovany podla
knihy o Harrym Potterovi od Joanne K. Rowlingovej, kde sa toto slovo
pouzivalo pre ne-kazelnikov.

Software pre geocaching
Pre geocaching existuje mnoZstvo softwérov (aplikacif), ktoré je mozno stiahnut
do svojich mobilnych zariadeni, ale aj pocitacov. Aplikacie pre geocaching vyuZivajic
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smartfony mozno rozdelit na dve vel'ké kategoérie: bezplatné a tie, za ktoré pre
plnohodnotné vyuzivanie treba zaplatit. Ktora kategoéria je pre uZivatel'a najvyhodnejsia,
zalezi v prvom rade od spdsobu vyuZzivania. Narocni hraci ocenia komfort jednorazove;j
platby bez potreby dodato¢nej manipulacie s aplikaciou, na druhej strane pre sporadické
vyuZivanie je najlepSou volbou bezplatnd navigacia, ktora sice neponika mnoZstvo
roznych funkcii ako platen3, ale ich vyhodou je ,cena“, jednoduchost a rychlost. Najviac
vhodnych aplikacii pre geocaching sa nachadza u najrozsirenejSieho mobilného
operacného systému Android.
Z mnozstva aplikacif, platenych a neplatenych fungujicich na roé6znych
platformach spomenieme len niektoré:
Platené aplikacie:
e Geocaching je to oficialna aplikacia od firmy Groundspeak Inc. fungujica na
platformach android, Windows Phone, i0S ponuka najSirSie moznosti filtrovania
a vyhl'adavania cache. Pri hl'adani miesta, na ktorom je cache ukryta, ocenime
moznost navigacie pomocou kompasu zobrazujiceho smer k cielu cesty,
vzdialenosti ako aj presné udaje o vaSich aktudlnych GPS suradniciach a
suradniciach cache (obrazok 45).
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Obrdzok 45 Screenshot (snimka obrazovky) obrazovky v aplikdcii geocaching - zdkladné
menu, zobrazenie, popis cache)

e Locus Pro online, ale aj offline mapova aplikacia, ktora podporuje geocaching
vratane gc.live.

e GeOrg disponuje tzv. konektormi, na zaklade ktorych je mozné vyhl'adat
najblizSie body nielen z geocaching.com, ale tiez aj z inych serverov. Konektory
je avSak potrebné stiahnut z roéznych zdrojovn na internete
(wiki.geocaching.com).
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Neplatené aplikacie:

e GeoCompass od slovenského vyvojara Richarda Mihalovica. Ide o jednoduchu
aplikaciu, ktora po zadani GPS uidajov pomocou kompasu naviguje ku cache. Z
d’al$ich vlastnosti je to pritomnost indikatora stavu GPS vo vaSom Android
zariadeni, mald vodovdha v 'avom dolnom rohu, ktord sliZi pre spravne
nastavenie polohy zariadenia pri pouzivani kompasu. V nastaveniach si
mozeme nastavit jednotky, automatické vypnutie displeja, zobrazovanie GPS
suradnic alebo vypnutie upozornenia na GPS signal.

e Locus v praxi sa ndm najviac osvedcila aplikacia Locus free a Locus new
geocache, fungujica na platforme android. Aplikdcia Locus free nie je iba
aplikdcia na samotny goecaching, ale ide o pomerne Siroké mapové a
navigactné rieSenie roznorodych outdorovych aktivit. Pre samotné hranie
geocachingu je vhodné do samotnej aplikdcie stiahnut rozsirdace moduly, tzv.
add-ons, v tomto pripade hlavne Geocaching a GeoGet add-ons. Vyhody
uvedenej aplikacie su:

- cena - je uplne zadarmo,

- lokalizacia v slovenskom jazyku,

- moznost pracovat on a off line,

- moznost navigovat k ciel'u podl'a zadanych zemepisnych siradnic,
- podpora prace s réznymi typmi on a off line map,

- podpora prace s waypointmi,

- mnohé iné moZnosti, ktoré sa eSte viac rozsiruju v platenej verzii.

V stcasnosti uz drviva vacsina ziakov vlastni mobilny smartfén, v rdmci ktorého
je mozné pracovat s navigdciou, resp. si nainStalovat aplikdciu Locus free. Ako
experimentalnu Stadiu v ramci projektu KEGA kolektiv autorov okolo Adamcaka uviedol
Geocaching aj vramci telesnej a Sportovej vychovy na vybranych zakladnych skolach.
Tato aktivita mo6ze byt tym spravnym impulzom pre ucitelov a ucitelky telesnej a
Sportovej vychovy na zakladnych skolach, aby sa nebali a aktivne zarad'ovali do Skolskej
a mimoskolskej cinnosti prave takéto Cinnosti (hry s GPS), ktoré u ziakov a Ziacok
vyvolavaju potrebu zmenit pasivny sposob na aktivny. Dékazom toho je aj velky
,boom*, ktory sposobila hra Pokemdn, kedy sa zrazu v uliciach miest a obci objavilo
mnozstvo mladych I'udi s mobilom v ruke, aktivne hl'adajucich svojich pokeménov.

6.6 ADAPTACNE PROGRAMY PRE ZIAKOV A STUDENTOV

Adaptacné kurzy sa do povedomia slovenskej verejnosti a Skolstva zacali dostavat
pred par rokmi. Ich pozitivne vystupy vpraxi si nasli podporovatelov hlavne
v progresivnych Skolach, ktoré maju zaujem o hlbsiu vazbu skola-ucitel’-ziak. Adaptacné
kurzy majt svoju histériu hlavne v Ceskej republike, kde nasli svoje uplatnenie na
vSetkych typoch $kol. Hlavny mechanizmus pdsobenia je v cielenych podnetoch (cieleny
program casto s vyuzitim aktivit a hier v prirodnom prostredi), nové prostredie (vyuZziva
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sa pobyt mimo bydliska, vac¢Sinou v prirodnom prostredi) avedenie pod dohl'adom
odbornika.

Ako uvadza Brestovansky (2013) ide o programy- kurzy spravidla realizované na
zatiatku $kolského roka v prvom prestupovom roéniku (teda 5. ro¢ ZS - prechod
z prvého stupiia na druhy, alebo 1. ro¢. SS - prechod na stredni $kolu, ale ojedinele aj na
VS). Ich cielom je vytvorit' dostatoénti bazu spoloénych skiisenosti ¢lenov triedy, pricom
tieto skdsenosti si pontknuté, moderované a reflektované tak, aby trieda postupne
prisla k definovaniu svojich hodnét, ciel'ov a zasad. Sekundarnym efektom spolo¢nych
skdsenosti je tiez vznik spolo¢nych kédov, Specifickych prvkov v komunikdcii, ktoré
napomahajui prechodu z formalneho k neformalnemu charakteru skupiny. Adaptacny
program mozeme povazovat za onu ,kriticka udalost, teda udalost, ktora sa pre Ziakov,
ucitel'ov alebo pre obe strany stane impulzom k zmene vnimania a prezivania toho, ¢o sa
deje v triede, alebo k zmene ich spravania.

,Kriticka udalost' sa moze tykat nielen atmosféry, ale tiez klimy triedy” (Mares,
1998, s. 3-4). Zazitkovy kurz akceleruje pozitivne zmeny triednej klimy a
dynamizuje vyvoj socidlnych vztahov v triede.
S vychodiskami pedagogiky zazitku pracovali aj zakladatelia zndmeho ceského
zdruZenia pre tvorbu zazitkovych a adaptacnych programov Hnutie GO! (Matéjkova -
Schindler - Halada, 1989; Hanus, 1993).

Svoje ciele definovali v Siestich bodoch:
e umoznit skupine Studentov a ich triednemu ucitel'ovi pred nastupom do skoly
vzajomné spoznanie, vytvorit socidlne vazby a najst svoje miesto v skupine;
e urychlit adaptaciu Studentov prvého roc¢nika na nové prostredie a zapojenie sa
do zivota Skoly;
e navodit atmosféru radosti, tvorivej spoluprace, tolerancie a vzajomnej ucty
v skupine;
e umoznit plynuly prechod studenta z detstva do dospelosti;
e vytvorit novd kvalitu vztahu medzi Studentom a jeho rodi¢mi;
e pripravit mladého Cloveka na zivot v demokratickej spolo¢nosti“ (hnuti-go.cz).
Obsahovo pontka netradicny, ale velmi efektivny spésob neformalneho
zoznamenia a vzajomného spoznania sa ¢lenov novo vznikajiceho triedneho kolektivu,
zoznamenie sa s ich triednym ucitel'om a adaptaciu na podmienky a klimu novej skoly.
Idealny cas realizacie je pocas poslednych dni prazdnin, alebo v prvych dnoch zaciatku
$kolského roka a ma formu pobytu v mimo$kolskom prostredi. Dizka je premenliva,
zvycCajne trva od 3 do 7 dni.
Hlavny déraz sa kladie na socialne ciele, pretoZe ide o adaptaciu na novua skupinu,
v ktorej bude ziak travit niekolko nasledujucich rokov a bude jej stucastou. Vytvara
podmienky na pochopenie vyznamu skupiny a najdenie svojho miesta v nej. Cielene
rozvija komunikac¢né zrucnosti a timovi spolupracu prostrednictvom tvorivych uloh,
rolovych hier a rieSenia problémovych situacii.
Zakladnymi piliermi, ktoré kurz odliSuju od bezného Skolského vyucovania, su:
e Pobyt mimo Skoly a miesta bydliska.
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e Stimulujuca priatel'ska atmosféra.

e Spolocné zazitky a reflexie.

e Ucitel je clovek” - ucitel vystupujuci ako pomocnik, radca a partner.

Z pohl'adu osobnostného rozvoja

e Podporit tvorbu pozitivneho sebaponatia skrze hlbsie sebapoznanie.

e Rozvijat kompetencie k rieSeniu problémov.

e Rozvijat tvorivost.

e Rozvijat schopnost cielené reflexie a sebareflexie.

e Upevnit hodnotu tolerancie v medzil'udskych vztahoch.

Brestovansky (2013) dalej uvadza Ze v dvoch vyskumoch sledujtcich prinosy
adaptacnych kurzov ukazali autori ,jednoznacny vplyv a vyznam pre nastupujicich
Studentov prvého roc¢nika strednej Skoly“ (Hanus, 2004, s. 58). Prvym bol vyskum
v spolupraci s pedagogicko-psychologickou poradiiou v Sumperku (P$enéik a kol. 1997),
druhym, eSte objemnejSim, bol vyskum v ramci diplomovej prace (Pirek, 2001), ktory
ukazal, Ze ,,u absolventov kurzu GO! sa v osobnom rebricku objavujd hodnoty suvisiace
priamo so Skolou na vys$Som mieste, tito Studenti si uz vytvorili pomerne pevny
pozitivny vztah k svojmu triednemu ucitel'ovi“.

Vysledky dokazujd lepSiu znalost' Studentov o sposoboch rieSenia problémov, v
starostlivosti o seba, v intenzivnejSom vyjadrovani svojich citov a v lahSom
spracovavani stresu. Naviac dokazu lepSie komunikovat medzi sebou navzajom a s
ucitelom (Hanus, 2004).

Treba vSak uviest znovu aj isté hranice vplyvu adapta¢nych kurzov. Stav
optimalnej triednej klimy nezabezpeci jeden kurz, akokol'vek tuspesny, akokol'vek
realizovany kompetentne a profesionalne. Zvlast pri sucasnej tendencii ekonomizicie
¢asu a skracovania pobytov. Zak (2010) upozoriiuje na fakt, Ze adaptaéné Kkurzy
organizované v rokoch 1991 - 1995 trvali 14 dni a porovnava ich so sucasnym
nelichotivym stavom (2-3 dni), pricom argumentuje, Ze ,skupinovi dynamiku
stredoSkolského kolektivu nie je mozné urychlit. Prave po 5-6 diioch kurzu je mozné
Dopliiujuc si dovolime tvrdit, Ze rozprudend skupinova
dynamika eSte nezarucuje dlhodoby efekt pre triedny kolektiv. Je potrebny priestor pre

otvarat zavazné témy..“
dlhodoby a kontinualny formujuci vplyv, v ktorom preberd vyznamnu tlohu konkrétny
(triedny) ucitel’ (v lepSom pripade niekol'’ko spolupracujtcich ucitel'ov-vychovavatel'ov,
v idedlnom pripade cely ucitel'sky zbor, ktory vytvara akysi komunitny étos $koly).

6.7 MEDZINARODNA CENA VOJVODU Z EDINBURGHU -DOFE

Na Slovensku sme zaznamenali vroku 2016 prichod rokmi osvedceného
rozvojového programu Medzinarodnd cena vojvodu z Edinburghu (dalej DofE)
zameraného na osobnostny rozvoj mladych l'udi vo veku 14-24 rokov vo vybranych
oblastiach. Medzi nimi su aj oblasti Sportu a dobrodruznej outdoorovej expedicie. Tento
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program prichddza a funguje ,zdola“ prostrednictvom zanietenych l'udi a mentorov.
Nasu odborni komunitu urcite zaujme vytvorena Struktira a metodika dvoch klicovych
oblasti zamerania a to je Sportova aktivita a dobrodruzna outdoorova expedicia. Napriek
tomu, Ze sa jedna o neformalny pristup, ucitelia a Skoly pdsobiace v programe systémom
miestnych centier v iom zohravaju kIi¢ovu rolu. Do DofE sa zapdajajd aj mladeZnicke
organizacie.

Historia a filozofia programu

Medzinarodnd cena vojvodu z Edinburghu (skratene DofE) je komplexny
rozvojovy program, ktory dava mladym l'ud'om vo veku 14 az 24 rokov vo viac ako 140
krajinach po celom svete Sancu rozvinut svoje komplexné schopnosti a charakterové
vlastnosti pre redlny zivot. To im ma& napomoéct na ich ceste k samostatnosti,
sebavedomiu, Uspechu v Zivote a socidlnemu citeniu.

Program je zaloZeny na myslienke, Ze kazdy mlady clovek ma potencial uspiet a
rozvijat sa, priCom prilezitosti formou vzdelavania mu v tom moZu len pomoct.
Medzinarodnu cenu vojvodu z Edinburghu zalozil v roku 1956 manzel britskej kral'ovnej
Alzbety II. princ Philip, vojvoda z Edinburghu (preto nazov DofE - skratka Duke of
Edinburgh), spolo¢ne s nemeckym pedagégom a velkym propagatorom zazitkovej
pedagogiky Kurtom Hanhom a vedicim prvej dspesnej expedicie na vrchol Everestu
lordom Huntom. Prvotnym cielom programu bolo poskytnut britskym chlapcom,
z ktorych mnohi prisli poCas druhej svetovej vojny o svojich otcov, moznost pracovat na
sebe a venovat' sa niecomu zmysluplnému, najma v obdobi medzi dokoncenim skolskej
dochadzky a nastupom na vojnu. UZ dva roky po svojom zaloZeni (1956) bol program
otvoreny aj dievéatam a rychlo sa rozsiril po celom svete. V roku 1980 sa posunutim
horného vekového limitu na 24 rokov a zmenou niektorych kritérii ustanovil program
DofE tak, ako je znamy dnes. (Prirucka pre veducich programu Medzinarodna cena
vojvodu z Edinburgu, 2015) Zakladné Statistické informacie o projekte si zhrnuté v
tabulke 21.

Tabulka 21 Zdkladné charakteristiky programu DofE

Statistiky programu DofE.

Program je v sucasnosti dostupny vo viac nez 140 Krajinach sveta.

0d zaloZenia programu v roku 1956 sa ho zc¢astnili miliény mladych l'udi.

Len pocas roku 2014 sa do programu zapojilo viac nez 1 miliéon 135 tisic mladych I'udi.

Kazdy deri sa do programu zapaja priemerne 1205 novych ucastnikov.

Program uspe$ne dokon¢i priemerne 548 ic¢astnikov kazdy der.

V roku 2011 téastnici programu prispeli dobrovol'nou pracou v dizke viac ako 3,9 miliénov hodin k
rozvoju miestnych komunit po celom svete.

Na poskytovani programu sa momentalne podiel’a viac ako 200 tisic dobrovol'nikov.
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Metodika- zakladné principy programu DofE

V programe DofE si mladi I'udia stanovuju individualne ciele a vyzvy v niekol'kych
aktivitach a na ceste k ich splneniu posiliiuji svoju zodpovednost a vytrvalost,
poznavaju a prekonavaju sami seba a ziskavaju nové zrucnosti, uzito¢né pre d'alsi zivot.
Zapojenim sa do programu sa navySe stavaju suCastou medzinarodnej komunity.
Medzinarodna cena vojvodu z Edinburghu je postavena na styroch kl'icovych oblastiach,
do ktorych sa mladi 'udia zapajaju: rozvoj talentu, dobrovol'nictvo, Sport a dobrodruzna
expedicia. VSetky oblasti majd tri drovne naroc¢nosti, od bronzovej az po zlatu. Za
dosiahnutie kazdej z nich je mlady clovek oceneny a motivovany k d'alSiemu rozvoju.
Hlavni podmienka zapojenia sa do programu je vek 14 aZ 24 rokov. Dve hlavné
podmienky absolvovania st zapojit' sa aspon hodinu tyzdenne do zvolenych aktivit vo
vSetkych 4 oblastiach programu a splnit si individudlne ciele pre kazdd oblast
programu. V DofE ucastnici nesutaZia, ale kazdy musi prekonat sdm seba“. (Prirucka pre
veducich programu Medzinarodna cena vojvodu z Edinburgu, 2015)

Oblasti rozvoja mladych I'udi v programe DofE

Rozvoj talentu. Kazdy v sebe skryva iny talent. V programe sa preto kazdy
ucastnik sam rozhodne, Co chce zlepsit, alebo sa venuje tomu, ¢o ho najviac zaujme.
Moznosti je vela - hra na hudobny nastroj, jazyky, keramika, podnikanie, IT, prirodné
vedy alebo rozvoj technickych zruc¢nosti.

Sportova aktivita. Sportom k zdraviu a pohode. V tejto oblasti programu mlady
Clovek zlepsuje svoj Sportovy vykon, fyzickd kondiciu, spozna radost z pohybu a nauci sa
dbat na zasady zdravého Zivotného Stylu. M6ze sa venovat timovému Sportu a pri tom
ziskat novych kamaratov alebo si zvolit individualny Sport. Zdmerom je zodpovedny
pristup k hodnote svojho zdravia, podpora zdravého Zivotného Stylu atd’.

Dobrovol'nictvo. Cely Zivot ddvame a dostidvame. Dobrovol'nictvo je jednym zo
spdsobov, ako davat a dostavat zaroven. Ucastnici programu sa pri iom zoznamia s
I'ud'mi, ktorych by inak pravdepodobne nestretli, a ufia sa empatii, tolerancii a
trpezlivosti. Naucia sa byt zodpovednejsi a uzitocni pre spolocnost.

Dobrodruzna outdoorova expedicia. Vydstenim programu je dobrodruzna
expedicia. Za hranice beznych zazitkov. Dobrodruzna expedicia je vyzvou k prekonaniu
obav z nezndmeho a prileZitostou vyrazit s partiou na niekol’ko dni objavovat zaujimavé
miesta na Slovensku a v zahrani¢i. M6ze prSat, moze snezit, ale dobre pripravenu
skupinu ni¢ také neprekvapi. Pobyt v prirode a preukazatelné zvladnutie odborno-
technickych zruénosti posivaju mladého cloveka vjeho rozvoji, podporuju zvySenie
sebavedomia a sebestacnosti. Zaroven spoznavaju krasy svojej domoviny a jej narodné
bohatstvo. Zamerom je zvySenie osobného sebavedomia ucastnikov programu,
schopnosti rozhodovania a timovej spoluprace prostrednictvom réznych outdoorovych
aktivit. (Prirucka pre vedudcich programu Medzindrodna cena vojvodu z Edinburgu,
2015). Prave tato oblast je z pohladu outdoorového vzdelavania vel'mi prinosna. Tu
maju ucastnici moznost preniknut ku klasickému pobytu v prirode, oboznamit sa
s roznymi outdoorovymi aktivitami, osvojit si zadkladné turistické odborno- technické
zruc€nosti.
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Urovne rozvoja tcastnikov v programe DofE

Aby bolo absolvovanie Medzinarodnej ceny vojvodu z Edinburghu pre mladych
I'udi ozajstnou vyzvou, je dolezité, aby si svoje ciele stanovovali individualne a kazdy si
nastavil jemu zodpovedajucu latku. Ak bude pre tGcastnika dosiahnutie jeho ciel'a prilis
I'ahké, nedosiahne dostatocné uspokojenie z jeho splnenia. Na druhej strane prilis tazké
vyzvy by mohli ucastnika od plnenia programu odradit. Preto ma program tri urovne
s odliSnou narocnostou - bronzovy, striebornu a zlatu. Je mozné zacat najl'ahSou, teda
bronzovou uroviiou, alebo sa pustit rovno do striebornej ¢i zlatej trovne.

Bronzova urovei je uréend mladym 'ud'om od 14 rokov. Uéastnici programu sa
v nej zapoja do celkovo 4 oblasti: rozvoj talentu, Sportova aktivita, dobrovol'nictvo a
dobrodruzna expedicia. Prvym trom aktivitAm sa venuji minimalne pocas 3 mesiacov:
Ucastnik si z nich vyberie najviac jednu, v ktorej si stanovi naroc¢nejsi ciel, ktorému sa
bude venovat o 3 mesiace dlhSie. Dobrodruzna expedicia musi trvat aspon 2 dni a 1 noc.
K ziskaniu Bronzovej ceny vojvodu z Edinburghu je teda potrebnych minimalne 6
mesiacov.

Strieborna urover je uréena mladym 'ud'om od 15 rokov. Uéastnici programu sa
v nej zapoja do celkovo 4 oblasti: rozvoj talentu, Sportova aktivita, dobrovol'nictvo a
dobrodruzna expedicia. Prvym trom aktivitim sa venuji minimalne pocas 6 mesiacov;
pokial’ nie su vlastnici Bronzovej ceny vojvodu z Edinburghu, vyberu si z nich najviac
jednu, v ktorej si stanovia naroc¢nejsi ciel, ktorému sa bude venovat o 6 mesiace dlhsie.
Dobrodruzna expedicia musi trvat aspoil 3 dni a 2 noci. Na ziskanie Striebornej ceny
vojvodu z Edinburghu je teda potrebnych minimalne 6 mesiacov v pripade drzitel'ov
Bronzovej ceny a minimalne 12 mesiacov v pripade, Ze ucastnik zacne az touto uroviiou.

Zlata iiroven je uréena mladym 'udom od 16 rokov. Uéastnici programu sa v nej
zapoja do celkom 5 oblasti: rozvoj talentu, Sportova aktivita, dobrovolnictvo a
dobrodruzna expedicia a akcia s pobytom. Prvym trom aktivitAm sa venuju minimalne
po dobu 12 mesiacov; pokial nie su vlastnici Striebornej ceny vojvodu z Edinburghu,
vyberu si z nich najviac jednu, v ktorej si stanovia narocnejsi ciel, ktorému sa budu
venovat o 6 mesiacov dlhsSie. Dobrodruzna expedicia musi trvat aspon 3 dni a 2 noci,
akcia s pobytom minimalne 5 dni a 4 noci. K ziskaniu Zlatej ceny vojvodu z Edinburghu
je teda potrebnych minimalne 12 mesiacov v pripade drzitelov Striebornej ceny a
minimalne 18 mesiacov v pripade, Ze Ucastnik zacne az touto uUroviiou. (Prirucka pre
veducich programu Medzinarodna cena vojvodu z Edinburgu, 2015)

Osvedceny vzdelavaci program DofE s histériou a filozofiou, zamerany na cieleny
osobnostny rozvoj mladych l'udi cez oblast neformalneho vzdelavania je jednozna¢nym
prinosom pre celu spolo¢nost. Prave nedostato¢na miera vedomosti, zruc¢nosti, postojov
a nedostatok kvalitnych prileZitosti na vzdelavanie sa v oblasti makkych zrucnosti a
manazmentu patria medzi najvacsie bariéry rastu mladych I'udi na Slovensku. Pre nasu
telovychovnu komunitu je prinosné a ddélezité, aby sa pri formovani budicej osobnosti
mladého Cloveka sa vyuzivali prostriedky rozvoja cez Sport a dobrodruznu expediciu
v prirodnom prostredi.

V zavere by sme mohli zhrnit a vymedzit kl'iCové prinosy programu pre
mladych l'udi (Kompan, 2017):
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rozvoj novych schopnosti, ktoré mézu v budicnosti uplatnit nielen na trhu
prace,

rozvoj schopnosti ucit sa z vlastnych skusenosti a zazitkov,

moznost dosiahnut vo svojom volnom case niecoho pozitivneho a
konStruktivneho,

prilezitost splnit’ si sny, Celit vyzve a prekonat samého seba,

zvySenie sebadovery a sebavedomia,

rozvoj samostatnosti a zodpovednosti za seba i za druhych,

rozvoj schopnosti pracovat v skupine,

rozvoj schopnosti efektivne planovat a rozhodovat sa, byt zodpovedny a
spol'ahlivy,

vytvorenie si aktivneho postoja ku svetu okolo seba,

najdenie novych zaujmov, priatel'ov a prileZitosti,

spolocenské ocenenie vynalozZeného usilia v podobe celosvetovo uznavaného
certifikatu a jeho slavnostného odovzdavania.

Vysledky vyskumov DofE ukazali, Ze ucast v programe prispieva k zlepSeniu
Skolskej dochadzky a prospechu mladych I'udi, vyvolava v nich celoZivotny zaujem o
vzdeldvanie, zvySuje ich zamestnatelnost, obciansku aktivitu ¢i toleranciu k
odliSnostiam a tieZ hra doleZzita dlohu v prevencii asocidlneho a kriminalneho spravania.

Zistend miera prinosov programu je hmatatel'na aj pre zapojenych mentorov a
organizacie na Slovensku:

podpora osobnostného rozvoja mladych l'udi pomocou rokmi osvedc¢eného a
celosvetovo zavedeného programu s meratelnymi vysledkami a medzinarodnou
prestiZou,

ucinny nastroj pre individualnu pracu s mladymi 'ud'mi od 14 rokov do 24
rokov,

spojenie s prestiznou medzinarodnou znackou-zviditel'nenie na slovenskom webe
programu, status miestneho centra programu potvrdeny prestiznym certifikatom,
moznost v programe vyuzit ¢innosti, ktoré organizacia alebo skola s mladymi
I'ud'mi uz v nejakej forme vedie,

moznost ponuknut mladym l'ud'om vzdelavacie ciele, ktoré vychadzaja z ich
vlastnych zaujmov a na ktorych planovani sa sami podiel’ajy,

moznost produktivne organizovat volny ¢as mladych lI'udi a podporovat ich
osobnu a spolocensku zodpovednost,

moznost zdiel'at s icastnikmi uspokojenie z dosiahnutych vysledkov,
prilezitost zvysit touto skisenostou svoje organizacné a profesionalne
schopnosti

moznost vytvorenia skupiny aktivnych ucitel'ov-dobrovol'nikov na organizacif
a nasledné prepojenie s podobne zmysl'ajicou komunitou zapojenou do DofE
na slovensku a v zahranici,

moznost rozvinat spolupracu s d'alSimi organizaciami a Skolami,

moznost podiel'at sa na medzindrodnych projektoch programu.
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