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Vizia programu Medzinarodna cena Vojvodu z Edinburghu na Slovensku

Generacia sebavedomych mladych ludi zodpovednych za seba a svoje okolie. Lepsi mlady ¢lovek je Uspechom
nielen pre seba, ale aj pre celé Slovensko.

Nase poslanie

Chceme motivovat vsetky skupiny mladych ludi vo veku 14 — 24 rokov na sebe komplexne pracovat.
Sprostredkovanim overeného vzdeldvacieho programu chceme mat trvaly dopad na mladych ludi a ich
praktické zruénosti, spoloenski zodpovednost a $ancu uspiet v Zivote.

O programe

Medzindrodna cena vojvodu z Edinburghu je rozvojovy program, ktory ddva mladym ludom vo veku 14 az 24
rokov $ancu rozvinut svoje schopnosti, naplnit svoj potencial a pomaha uspiet v Zivote.

O Tréningovej metodike

Tato metodika ma Cisto prakticky charakter. Je to pomocka pre Skolitelov, Hodnotitelov a Koordinatora
programu Medzindrodna cena vojvodu z Edinburghu (dalej len DofE). Urcend je pre pripravu pesej formy
expedicie. Ak by Miestne centrum malo zaujem o ind Dobrodruznu expediciu (dalej len DE) ako napr. na koni,
bicykli alebo na vode, treba tomu prispdsobit planovanie a instruktaz ucastnikov DE. V takomto pripade si
centrum vyskoli U¢astnikov DE na vlastnu zodpovednost re$pektujic zasady DofE a 20 podmienok DE.

POPIS OBLASTI DOBRODRUZNA EXPEDICIA

Dobrodruzna expedicia
Tato sucast programu DofE ma za Ulohu podporit zmysel pre dobrodruzstvo a objavovanie pocas expedicie
podniknutej v skupine. Ziskanie novych schopnosti, sebavedomia a zodpovednosti za vlastné konanie.

Filozofia

Oblast Dobrodruzna expedicia programu DofE poskytuje mladym ludom jedineény, ndro¢ny a nezabudnutelny
zazitok. Expedicie s vopred dohodnutym ucelom sa podnikaji v malom time v nezndmom prostredi a jej
dokonéenie vyZaduje odhodlanie, fyzické Usilie, vytrvalost a spolupracu. Hlavnymi prvkami tejto oblasti su timova
préaca pri planovani a absolvovani expedicie a prekonavanie tazkosti v neznamom prostredi. Vybrané prostredie
by malo byt ndro¢né, ale timom zvladnutelné.

Prinosy

Schopnost spoluprace v time

Porozumenie skupinovej dynamike, ulohe tcastnika a dloh ostatnych ¢lenov v time
Zlepsenie liderskych schopnosti

Zlepsenie planovacich a organizacnych schopnosti a zmyslu pre detail

Skusenost robit rozhodnutia a niest ich nasledky

Spoznanie pocitu Uspechu a uspokojenia z prekonania tazkosti

Rozvoj samostatnosti a nezavislosti

Absolvovanie pobytu pod Sirym nebom a osvojenie si spravneho sprdvania v prirode
Ziskanie vedomosti a zruénosti potrebnych na bezpecné cestovanie vo vybranom prostredi
Vyuzitie predstavivosti a tvorivosti pri vybere expedicie

VVVVYVYVVYVYVVYYVY
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ZlepsSenie patracich, hodnotiacich a prezentaénych schopnosti

Blizsie sa zoznamit s novym prostredim

Naudit sa vysporiadat s do¢asnym nepohodlim

Zaobist sa po urcitd dobu bez vymozenosti techniky

Poznat svoje silné a slabé stranky a naucit sa s nimi pracovat

Rozvinut schopnost reagovat na nepredpokladané situacie a riesit rozmanité situacie
Naudit sa Celit riziku a predchadzat zbytoénému ohrozeniu

Zazit zdielany pocit Uspechu a uspokojenia zo spolo¢ne prekonanych problémov
Ziskat znalosti a schopnosti potrebné pre bezpecné cestovanie

VVVVYVYVYYVYVYVY

€o je potrebné, aby k tymto prinosom doslo:

» Ucastnici programu budu svoju expediciu pldnovat sami, Skolitel expedicie pri tom hra ulohu mentora,
ktory im bude pomahat, radit a konzultovat, nie viak expediciu pripravovat za nich.

> Skolitel expedicie G¢astnikom programu odporudi, aby si viedli zdiznamy ¢&i dennik, v ktorom podchytia
svoje pocity a pokroky.

» Expedi¢ny tim bude na expediciu riadne pripraveny prostrednictvom série Skoleni na 11 tém (kapitol
tejto publikacie) Skolenie zaisti Skolitel. Skolitel, pokial to povaZuje sa ddleZité, mdze prebrat viac tém,
alebo sa mdze jednotlivym témam venovat viac do hibky - podla potrieb skupiny.

> Expediény tim absolvuje Dobrodruzni expediciu samostatne bez stistavného sprievodu dospelej osoby,
iba so vzdialenym dohladom Skolitela expedicie.

» Dohlad Skolitela moZe byt:

o  priamy —nasleduje tim

o vzdialeny — s odstupom (desiatky - stovky metrov) sleduje skupinu, jej pracu a dynamiku

O  nepriamy — stretdva sa s timom iba na dohodnutych miestach, alebo na rizikovych miestach
ako napr. brod potoka, skalny zrdz a pod.

Cim vac&siu zodpovednost prenechame timu / jednotlivcom, tym to méze mat hlbsi vzdelavaci dopad

Forma dohladu si vybera Skolitel na zaklade pripravenosti a zodpovednosti timu / jednotlivcov

Skolitel expedicie bude redpektovat, Ze sa nejednd o jeho expediciu, ale o expediciu Gcastnikov, preto

do jej priebehu nebude zasahovat s vynimkou nebezpecnych situécii.

> Skolitel expedicie umozni ¢lenom expedi¢ného timu, aby spravili chyby a vdaka tomu sa mohli z
vlastnych chyb poucit (samozrejme stale so zachovanim ¢o najvacsej bezpecnosti timu).

> Hodnotitel expedicie a pripadne aj veduci skupiny & Skolitel si s expediénym timom dokladne pohovori
o zazitku z dobrodruznej cesty a o tom, ¢o si z nej Ucastnici odnasaju — Hodnotitel hned' v jej cieli,
Veduci/Skolitel moZe aj neskdr v stvislosti s predavanim zavereénej spravy &i uzatvorenim drovne.

YV V VY

Proces pripravy na Dobrodruznu expediciu
» v prilohe €. 2 - Proces pripravy na Dobrodruznu expediciu ndjdete schému, ktord Vam dava
Strukturovany postup pocas jednotlivych faz pripravy a odvedenia oblasti Dobrodruzna expedicia

TRENING A PRiPRAVA PRED DE

Tréning a priprava pred DE sa sklada z jedenastich oblasti, ktoré je nutné prejst s Uc¢astnikmi, aby mali zakladnu
mieru informacii a praktickych zruénosti pre Uspesné zvladnutie DE.

Tipy pre Skolitel'a DE:

» Kazdej oblasti tréningu (kapitole tejto publikacie) a pripravy venujte primerané mnozstvo ¢asu —mbzete
ich zorganizovat samostatne alebo spojit niektoré dohromady. Priprave moZete venovat napr. dve-tri
poobedia alebo vikend.

» Kladte déraz na fyzicku ucastnikov — niest batoh niekolko hodin viac dni po sebe nie je jednoduché. Aj
preto treba v oblasti Sportova aktivita zabrat najma pred expediciou. , Tazko na cvi¢isku, lahko na
bojisku.”

» Cim viac praxe, tym lepsie. Aj kratke vylety do blizkej prirody, a prileZitostna praktickd praca s mapou
v teréne, prispeju ku kvalitnejsej priprave skupiny.
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» Pripomernite Ucastnikom po skonceni kazdého tréningu nutnost zaznadit si Uspesne absolvované casti
pripravy a tréningu DE v Online U&astnickej knizke
» Vyuzite prilohy Tréningovej metodiky

PARTNERSTVA NARODNEJ KANCELARIE VYUZITELNE PRI ORGANIZOVANI DE

Asociacia samaritanov Slovenskej republiky

“Asocidcia samaritanov Slovenskej republiky je dobrovolné zdruzenie ludi dobrej véle, ktorych ciefom je v
duchu tradicii samaritanstva a v kontexte s medzinarodnym samaritanskym hnutim pomoc vsetkym ludom v
nudzi, bez ohladu na ich narodnd, rasovu, ndboZenskd, politickd alebo intd prislusnost.”

» Skolenie Prvej pomoci pre $tudentov a mladych fudi, ktori si chct splnit v rdmci programu DofE oblast
Dobrodruzna expedicia a pripravuju sa na nu.

> Dlhsie - nadstavbové $kolenie prvej pomoci pre Skolitelov a Hodnotitelov expedicii, ktori chc ziskat
certifikat prvej pomoci a chct si doplnit vzdelanie Skolitela a Hodnotitela expedicii v rdmci DofE (viac info
poskytne NK)

Kratky kurz prvej pomoci pre Studentov a mladych ludi
Trvanie skolenia: je 5 hodin (t.j. 5 x 45 minut Cistého ¢asu)

Termin: datum Skolenia a pocet Ucastnikov $kolenia je potrebné dohodnut s ASSR minimalne 45 dni pred
pldanovanou realizaciou Skolenia

Obsah kurzu:
» Opatrenia zdchrany Zivota pri bezvedomi a pri zastaveni dychania a obehu
»  Prevencia Soku a jeho oSetrovanie
»  Prvd pomoc pri krvdcani
»  Prvd pomoc pri
- poraneni koZe
- poskodeniach vysokou teplotou
- poskodeniach chladom
- poraneniach hlavy a mozgu
- poraneniach hrudného kosa
- poraneniach brucha
- poraneniach kosti a kibov

Naklady spojené s realizaciou: 6€/osoba + uhrada redlnych ndkladov na PHM pre lektorov kurzu (podla ich
vycislenia ASSR a odsuhlasenia DOFE SK a po konzultdcii s Miestnym centrom; pre vylucenie pochybnosti plati, Ze
ASSR si nebude uctovat ndklady na PHM v pripade, ak vie zabezpe it lektora kurzu z okruhu 10 km od miesta
konania kurzu)

Maximalny pocet tucastnikov kurzu: 14

Organizacia kurzu:

Organizaciu kratkeho kurzu prvej pomoci pre Studentov a mladych ludi zastreSuje kazdé Miestne centrum
programu DofE individualne. Miestne centrum so zaujmom o kurz kontaktuje ASSR a dohodne zabezpecenie
kurzu (termin, cas, miesto, ostatné podmienky). V pripade, Ze na jednom kurze budd Gcastnici z viacerych
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Miestnych centier, jedno Miestne centrum bude zohrdvat Ulohu koordinatora a preberie Ulohu kontaktného
bodu pre ASSR.

V pripade zdujmu o kurz kontaktujte: info@as-sr.sk, +421 52 775 68 66
V pripade zaujmu o viac informacii kontaktujte: milos.ondrasik@dofe.sk, +421 908 210 528.

OUTWARD BOUND - Stuidio z&Zitku

Stidio zazitku existuje uz od roku 1993. Specializuje sa na OUTDOOR prostredie, interaktivne tlohy a uéenie sa
zazitkom. Je ¢lenom renomovanej medzinarodnej vzdeldvacej organizacie Outward Bound
(www.outwardbound.net), ktora ma spolu s DofE rovnakého zakladatela, nemeckého pedagdga Kurta Hahna.
Organizacia svojou ¢innostou prispieva k vSestrannému rozvoju osobnosti a napomaha skvalitfiovat spolupracu
medzi ludmi.

Oblasti spoluprace s Narodnou kanceldriou na Slovensku:

»  Prendjom expedi¢ného materialu a vybavenia, za u¢elom jeho vyuZitia u¢astnikmi programu DofE pri
realizécii bronzovej, striebornej a/alebo zlatej expedicie. Najomné za prenajom materialu je uvedené v
cenniku na webstranke OB-SZ, http://www.outwardbound.sk/pozicovna (platné ku driu 28.7.2015),
pri¢om pre Uéastnikov a vyskolenych Veducich programu DofE ¢&i Skolitelov expedicii sa na uvedeny
poplatok uplatiiuje 50% zlava.

» Instruktorské sluzby Miestnym centram poskytujicim program DofE, ktoré nemaju dostato¢ny pocet
kvalifikovanych Skolitefov a Hodnotitelov Dobrodruznych expedicii.

» Spolupraca pri realizacii $koleni Skolitelov dobrodruznych expedicii a hodnotitelov dobrodruznych
expedicii.

Telefonicky kontakt na kancelariu OB — SZ: +421 918 340 228; email: zazitok@outwardbound.sk.

1. POROZUMENIE DOBRODRUZNEJ EXPEDICII

Ciel
Predstavit ucastnikom oblast DE. Informovat tcastnikov o forme a spésobe prevedenia DE. Obozndmenie sa s
réznymi typmi expedicii, zodpovednostami a pravidlami.

Kedy trénovat:
Prvé stretnutie, pocas pripravy

Skoliaci material:
Dataprojektor, reproduktory, pocita¢, nakopirované prilohy ¢. 2, 4

Zrucnosti Ucastnika
O sformovanie timov
zvolit si druh DE
stanovit ucel DE
oboznamit sa s 20 podmienkami
pochopit role Skolitel — Hodnotitel
zvolit si miesto a datum cvi¢nej a kvalifikaénej expedicie.

ooogao

20 podmienok
1,2,3,4,8,10,11, 12, 13, 15, 18, 20.

Pomécky a tipy pre Skolitela/Hodnotitela:
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> Zavolajte vietkych tGéastnikov, ktorych ¢aka priprava a tréning pred DE. Ugastnici sa spolu musia
dohodnut dostato¢ne vopred na datume DE, a oboznamit s tym napr. svojich rodic¢ov. Idedlne je dohodnut
sa na datumoch pripravy a tréningu vopred, eSte pocas prvych koordinacnych stretnuti s u¢astnikmi na
Miestnom centre a zddraznit ich déleZitost — bez tréningu a pripravy Géastnici nemdzu absolvovat
Kvalifika¢nu expediciu a tym padom ani ziskat Cenu.
> Predstavte ciel oblasti DE, jej miesto v programe DofE a pripomerite, Ze ide o naro¢nu fyzickd a
psychickd vyzvu, ktord im sprostredkuje jedinecny, narocny a nezabudnutelny zazitok. DE je skuskou ich
samostatnosti, schopnosti spolupracovat a schopnosti prebrat zodpovednost za seba a za druhych.
> Vysvetlite Glohu Skolitela (zodpovedny za pripravu a bezpeénost) a Hodnotitela (zodpovedny za
kvalitu a za potvrdenie o splneni ¢i nesplneni tejto oblasti).
> Vytvorte priestor pre tcastnikov na sformovanie timov. Pokial G¢astnici nevedia, odpori¢ame
zadat Gcéastnikom zopar aktivit a hier na rozvoj timovej spoluprace kde nastartujete timovu dynamiku
a urychlite proces vyberu.
> 2volte si typ expedicie
o BeiZna expedicia (Min. pocet hod. cieleného Usilia za den = 6h. Bronz, 7 h. Striebro, 8 h. Zlato)
o  Prieskumnd expedicia (Min. pocet hod. cieleného usilia za defi = 2/3 ¢asu (plnenie tcelu
prieskumnej expedicie), 1/3 (presun).
o Vynimoc¢na expedicia (Niekedy méze Dobrodruzné expedicia alebo prieskum zahfnat
vyznamnu inovaciu, tvorivost alebo obtaznost. V takom pripade je nutné vopred kontaktovat
Narodnu kanceldriu, aby mohla Miestnemu centru poskytnut svoje rady a suhlas s uznanim aj
takejto expedicie, ktora by vzhladom na osobitny charakter nenaplfiala niektort z 20
zakladnych podmienok DE)

Prieskumna vyprava
»  Pri prieskumnej vyprave sa doraz kladie na pozorovanie a zber informdcii tykajucich sa stanoveného
ucelu expedicie. Tomu sa venuje viac ¢asu a Usilia, preto stadi stravit menej ¢asu presunom z jedného
miesta na druhé. Cestovanie v3ak zostdva doleZitou sucastou, preto minimalne tretina hodin
venovanych cielenému Usiliu musi byt strdvend na ceste
Bezna expedicia
» Cesta s Géelom. Pri tomto druhu expedicie sa hlavny déraz kladie na cestovanie. Cestovaniu sa venuje
viac ¢asu, menej Usilia sa venuje vyskumu a zberu informacii.

Tip pre Skolitela DE:
Odporuc¢ame smerovat Ucastnikov najmé na formu beznej expedicie, ktora je overenou klasikou. Prieskumna
expedicia je uréena skor pre skupiny s jasnou Specializaciou (povedzme na geoldgiu i biologické témy) alebo
pre skupiny, ktoré by podla odborného nazoru Skolitela nezvladli pozadovanu fyzickd zataz. Vynimoéna
expedicia je uréena pre ucastnikov s dostatoénymi schopnostami a skisenostami.
> Stanovte ucel DE
o Ucel expedicie je vzdelavacim cielom ¢lenov expedi¢ného timu — tzn. Co sa chct dozvediet na
danej expedicii, ¢i uz o sebe, ostatnych Ci prostredi expedicie
o Kazdd expedicia musi mat stanoveny ucel, ¢lenovia expedi¢ného timu si m6Zzu zvolit aj Ciastkové
ciele (mini-projekty), ktoré budu popri ceste plnit
o Ucel expedicie mé byt pre &lenov expedi¢ného timu zaujimavy, takie by mal vychéadzat z toho,
€o ich zaujima a bavi
o Je vhodné najprv zvolit spdsob cestovania (peSo, na bicykli, na lodiach a pod.), nasledne
adekvatne miesto a Ucel expedicie prispdsobeny sposobu cestovania

Tu je pre inSpiraciu niekolko napadov na ucel expedicie:

Vedomosti o prostredi
» Analyza vplyvu [udskej aktivity na les, hory, zver (resp. faunu a fléru)
» Tvorba vlastnej mapy pohoria a jej nasledné porovnani s oficidlnou verziou a z nej vyplyvajice poucenie
» Sledovanie roznych druhov fauny a fléry a po navrate vytvorenie blogu s fotografiami a opisy tychto
druhov
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» Sledovanie, zaznamendvanie, skimanie lesného hospodarstva
Timova spolupraca
» Zaznamendvanie incidentov, ktoré nas tim stretnd, a nasledne vymysleniu spdsobov, ktoré by sa dali
pouzit ako efektivnejsie rieSenie
» Zaznamendvanie prekazok, ktoré preverili nasu sidrznost a timovu spolupracu, a navrhnutie, ako by sa
dalo v buducnosti postupovat lepsie
» Sledovanie problémov s komunikaciou pocas pochodu a vymyslenie spdsobov, ako ich vyriesit
Kreativita
» Vytvorenie vlajky, na zaklade toho, ¢o cestou uvidime a zaZijeme
» Zaznamendvanie nasho dobrodruZstva a nasledna tvorba kratkeho filmu o iom
» Zaznamendvanie spolo¢nych zazitkov a nasledné vytvorenie koldZze na ich zdklade
» ZloZenie vlastnych piesni a ich pouZitie pocas prezentacie expedicie
Rozvoj zru¢nosti
» LepSie porozumenie toho ako vytvorit rézne typy uzlov, ktoré sa pre expediciu hodia, a vytvorenie
materialu, zobrazujuceho ich vyuZitie
» Zlep3enie schopnosti orientacie pri ceste (schopnost kedykolvek urit smer a polohu na mape, ¢as
potrebny pre zdolanie dalSieho Useku)

» Zvolte miesto a ¢as expedicie

> Informujte o potrebnych vystupoch, zaverecnej sprave a o forme hodnotenia

Cvicenie 1:

Rozstrihajte Gc¢astnikom 20 podmienok expedicie a poskryvajte po triede. Ich Ulohou bude vsetkych 20 najst v ¢o
najkratSom case. Nasledne si s nimi prejdite vsetkych 20 podmienok a vysvetlite rolu Skolitela, hodnotitela
a Ucastnikov. PopiSte rozdiel medzi vzdialenym, priamym a nepriamym dohladom Skolitela. Vysvetlite ucel
expedicie a spolu s tcastnikmi popremyslajte aky ucel by bol zaujimavy pre nich (nech vymyslia aspon 5-10
svojich ndpadov na Ucel expedicie)

Tip pre Skolitela DE:
Prehrajte ucastnikom motivacné video natocené ucastnikmi Cambridge International School na Slovensku -
https://www.youtube.com/watch?v=_mtWv44V90Q

2. PRVA POMOC A POSTUPY V NUDZOVYCH SITUACIACH

Ciel:

Oboznamit ucastnikov DE s Prvou pomocou. Je to nevyhnutad zruénost/znalost, ktord by mal ovladat kazdy
Ucastnik pred kvalifikacnou expediciou. Tato kapitola nenahradza kurz Prvej pomoci, len vymenuva oblasti, ktoré
by mali Gi¢astnici ovladat. Za vygkolenie ticastnikov zodpoveda Miestne centrum/Skolitel expedicie/Koordinator.
Poskytnut prvi pomoc je na Slovensku povinnost vyplyvajlica zo zakona.

Postupy v nidzovych situaciach opisuju mozné komplikacie s ktorymi sa mézeme stretnut. Napr. stratenie ¢lena
timu, nedostatok vody a pod. Obozndmime sa s prevenciou a pripadnymi postupmi pri tychto nudzovych
situdcidch.

Kedy trénovat:
Pocas pripravy, cvicnej expedicie

Skoliaci material:


https://www.youtube.com/watch?v=_mtWv44V9OQ
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Lekarnicka, spotrebny zdravotnicky materidl (obvazy a pod.), pripadne dataprojektor, reproduktory, pocitac,
nakopirované tel. isla na zachranné zlozky, cvicenia 1- 3

Zrucnosti Ucastnika
Prva pomoc:
znalost lekarnicky a jej obsahu
Informacie o resuscitdcii, dychani z Ust do Ust
podchladenie a Gpal/prehriatie
zastavenie krvacania
otlaky, Skrabance, Stipance, ahSie popaleniny
vyvrtnuté kiby, zZlomeniny
alergie
Krizovy manazment
O telefénne &isla na Skolitela/Hodnotitela, Horskd zachranni sluzbu (dalej aj skratene - HZS) ainé
zdchranné zlozky
precvi¢eny telefonat o pomoc
ako odhalit rizikd — pochod, taborenie
stratenie Clena
stratenie sa celej skupiny
nedostatok vody
zmena trasy — vonkajsie faktory

Ooooogood

O

oooogooag

20 Podmienok:
3,5,6,8,14, 19

Pomécky a tipy pre Skolitela/Hodnotitela:

Tipy pre ucastnika DE:
»  Priprav dékladne lekarnicku
> Nabi si mobil (Po¢as DE pouZivat iba v pripade nutnosti — idedlne ostane v zape¢atenom obale v batohu)
» Neustale sleduj vlastnu polohu
»  Skupina sa nedeli!
» Nikdy nezostar pocas kracania sam
> Skolitel/Hodnotitel musi vediet tvoju polohu/ciel/najblizéi checkpoint
» Zachovaj pokoj
Tipy pre Skolitela DE:
Online kurz prvej pomoci najdete na tejto stranke: http://kurz.prvapomoc.sk/project/default.aspx?project=1
Po prihlaseni sa najdete kvalitny interaktivny video obsah spolu stestom nadobudnutych vedomosti
a certifikdtom.

Zoznam vybavenia lekarnicky vid. PRILOHA C. 1 - CO SO SEBOU NA EXPEDICIU (vybava & lekarni¢ka)

Praktické rady http://hiking.sk/hk/li/poradca-zdravie.html

Aplikacia s manudlom PP http://www.prvapomoc.sk/page/86/aplikacia/

Aplikacia Horskej zachrannej sluzby — vystrahy, volanie o pomoc
https://play.google.com/store/apps/details?id=hzs.sk.hzs

Online test Prvej Pomoci http://primar.sme.sk/c/7306569/zachranili-by-ste-zivot-otestujte-sa-z-prvej-

pomoci.html
Rychlokurz maséze srdca:_https://www.youtube.com/watch?v=ILxjxfB4zNk

» Zorganizujte Kurz prvej pomoci prostrednictvom Asocidcie Samaritdnov. Na str. 5 metodiky najdete
popis ponukanych kurzov prvej pomoci ako aj detaily ako taky kurz zorganizovat. Pre kvalitnu pripravu
expedicnej skupiny (najma na Striebornej a Zlatej Urovni) vysoko odporucame.


http://kurz.prvapomoc.sk/project/default.aspx?project=1
http://hiking.sk/hk/li/poradca-zdravie.html
http://www.prvapomoc.sk/page/86/aplikacia/
https://play.google.com/store/apps/details?id=hzs.sk.hzs
http://primar.sme.sk/c/7306569/zachranili-by-ste-zivot-otestujte-sa-z-prvej-pomoci.html
http://primar.sme.sk/c/7306569/zachranili-by-ste-zivot-otestujte-sa-z-prvej-pomoci.html
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» Vyzbierajte pred expediciou od kazdého ucastnika do 18 rokov ,Suhlas zdkonného zastupcu s Gcastou
na expedicii“, ktory je prilohou Bezpeénostného manualu. Sucastou suhlasu je aj zdravotny dotaznik,
ktory je najpodstatnejSou sucastou manaZovania krizovych zdravotnych situacii. V pripade ak ma
Ucastnik 18+ a suhlas rodi¢ov nepotrebuje, nechajte si od neho vyplnit aspon zdravotny dotaznik.

» Informujte Gcastnikov o moZnosti poistenia — detailnejsie informacie najdete v Bezpe¢nostnom manuali

» Prejdite si s Uc¢astnikmi dalSie mozné rizikd na expedicii popisané v Bezpecnostnom manuali — krizovy
scendr a krizovy manazment

» Pripravte si ako podklad prezentaciu s fotkami jednotlivych rizik (blesk, dehydratdcia, medved,...)

» Simuldcie réznych situacii byvaju najlepsou pripravou. Vymyslite situdcie, ktoré mozu nastat a zahrajte
si spolo¢ne kratku rolovu hru ¢i scénku, ktoru spatne rozdiskutujte.

Cvicenie 1

Uloha: Precvidte scenar a postupy PP.

Situacia

Skupina je na kvalifikacnej expedicii. Posledny den DE ste 3 km od vasho ciela. Terén je pahorkatina

s kopanicami, nachadzate sa na $irokej polnej ceste. Nie je tam mobilny signal. Clen vasho timu si vyvrtne
¢lenok.

Premyslite si:

1. Co potrebujete zistit o zranenom a jeho zraneni predtym ako sa zaénete rozhodovat ¢o dalej?

2. Aké st vase moznosti? Co dalej?

3. Ako viete pomdct zranenému?

Moina odpoved:
1. Zistime ako sa zranil, a za akych okolnosti. Diagnostika je délezitd. Ako je pohyblivy — mdze sa hybat sam,
treba ho odniest. Zvlddneme to?

2. Osetrime zraneného, vezmeme mu batoh, vyrobime mu ,barlu”, ak to je mozné snazime sa ho presunut
k najblizsej komunikacii jeho vlastnou silou, alebo ho podopierame, odnesieme. Ak ndjdeme signal zavolame
Skolitela/Hodnotitela a pripadne 155. Ak nie sme schopni transportovat ho, posleme 2 fudi dopredu hladat
signal. Ak ho najdu zavolaju oni Skolitela/Hodnotitela, alebo 155. Podla dohody ¢akaju na
sanitku/Skolitela/Hodnotitela. Nevyhnutna je presna lokalizicia — pldnovanie/navigacia je klacova!

3. Znehybnime mu chodidlo, ak je to mozné chladime ho. Ddme mu napit, upokojujeme ho. Cakdme na pomoc.
Nikdy nenechavame zraneného samého!

Cvicenie 2
Uloha: Precvitte scenar a postupy PP.
Situacia
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Skupina je na kvalifikaénej expedicii. Ste veder na taborisku a varite si ve€eru. Vas Skolitel je este sinou
skupinou. Nemdate mobilny signdl. Niekto sa nacahuje cez vari¢ s eSusom po sol. Podari sa mu prevratit eSus
s vriacou vodou na ruku iného ¢lena timu.

Premyslite si:

1. Aké su vase priority?

2. Ako podate Prva pomoc?

3. Co iné by ste spravili?

Odpoved:

1. Zamedzit dalSiemu poraneniu, osetrit zraneného. Ak to nie je vazne (popalenina je mensia ako velkost
dlane) poékat na Skolitela/Hodnotitela a konzultovat s nim ako dalej. Ak to je vaZne - poslat 2 &lenov timu
hladat telefonicky signal a zavolat Skolitefa/Hodnotitela.

2. lba chladit, ni¢ neprikladat, nenatierat. Ak tak iba krém/naplast na popaleniny.

3. Dohodnt si pravidla, aby sa to uz neopakovalo. Robit si mapu, kde je signal. Mat naplanovanu pripadnu
Ustupovu cestu, ak by bolo treba zraneného transportovat.

Cvicenie 3
Uloha: Precvidte scenar a postupy prvej pomoci.
Situacia

Skupina je na kvalifika¢nej expedicii. Nachadzate sa 2 km od najblizSej cesty / pomoci. Nie je tam mobilny
signal. Jeden ¢len timu sa Smykne a spadne na skleneny crep. PoreZe si ruku, krvdcanie je silné, no nie masivne.
Premyslite si:

1. Co potrebujete zistit o zranenom a jeho zraneni predtym ako sa za¢nete rozhodovat ¢o dalej?

2. Ako podate Prva pomoc?

3. Po 20 min. sa zraneny staZuje, Ze mu je zima a zle. Dycha zrychlene a stale krvaca.

a. Co sa deje s zranenim?

b. Ako to zmeni vas krizovy plan?

Odpoved:

1. Zamedzit dalSiemu zraneniu. Ako vazne je jeho zranenie a ako to ovplyvni nas tim dalej.

2. Naranu tla¢ime gazou/obvazom, aby sme zastavili krvacanie. Vycistime okolie rany, zaviazeme tlakovym
obvazom. Posadime a upokojime zraneného. Nepodavame Ziadne
lieky.

3. a.strata krvi—upada do Soku
b. znova oSetrit ranu, zastavit krvacanie, stabilizovat zraneného,
pripravit na transport, vyslat 2 ¢lenov timu napred, aby nasli signal
a volali 155/Skolitela/Hodnotitela.
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3. NEVYHNUTNE VYBAVENIE A JEHO POUZ{VANIE

Ciel:

Poradime Ucastnikom, Co si presne vziat a ako sa spravne a efektivne zbalit. Velmi déleZita je vlastnd skdsenost
s vybavenim este pred DE, teda pocas cvinej expedicie. Treba si vyskusat, ¢i je vystroj dostacujlca a ¢i ju vieme
vyuzit. Vysoko rizikové méze byt, ak sa spoliehate na nieco, ¢o nemate odskisané na vlastnej kozi.

Kedy trénovat:
Pocas pripravy

Skoliaci material:
Nakopirovana prilohy ¢. 1 Co so sebou na Dobrodruint expediciu a Cvi¢enie ¢&. 2, pripadne vzorovo zbaleny
batoh podla prilohy €. 1, stan, zopar zbytocnosti pre cvicenie ¢. 1

Zrucnosti ucastnika:
O  odskusanie si nevyhnutnej vystroje (topanky, ponozky, batoh, varic)
zistit pripadné nedostatky a vysporiadat sa s nimi
vediet spravne zbalit batoh a nastavit si ho na chrbat
zbalit sa ¢o najlahsie
vediet postavit stan/pristresok
vediet zaobchadzat s varicom, bezpecnost s ohfiom
rozchodit nové topanky

oooooo

Pomécky a tipy pre Skolitela/Hodnotitela :

Rady pre ucastnikov DE:

Rozchodené topanky su absolutny zaklad.

,Cim mens&i batoh, tym menej nezmyslov si vezmem.“
,,€o nemam, to nebudem potrebovat.”

,,Neexistuje zlé poEasie iba zle obleceny turista.”

»S vodou a noZom prezijes.”

,DOleZitu vystroj si vidy najprv vyskasam.”

YVVVVVYVYVYY

Pomocky pre Skolitela/Hodnotitela:

PRILOHA €. 1 Co so sebou na expediciu (vybava & lekarnic¢ka)

Nazorné video ako sa zbalit https://www.youtube.com/watch?v=JFR7koA39Qw
https://www.youtube.com/watch?v=gDt3zAtkG50

Rady ako sa zbalit http://hiking.sk/hk/li/poradca-ako_sa_zbalit.html

Starostlivost o material http://hiking.sk/hk/li/poradca-starostlivost o vybavu.html

Tip pre Skolitela DE:

Narodnd kanceldria DofE spolupracuje so vzdeldvacou organizaciou Studio Zazitku Outward Bound Slovensko,
ktora méze po dohode pozicat rozny expediény material ucastnikom DE. Napr. spacak, karimatku, esus, ruksak
a pod. Taktto moznost treba riesit ¢o najskor — hned' ako vieme termin DE. Kontakt na Studio Zazitku najdete v
kapitole: Partnerstva Narodnej kancelarie vyuzitelné pri organizovani DE, str. 6., http://www.outwardbound.sk/

Cvicenie 1

Uloha: Doneste aspori jeden zbaleny batoh. Nech st v fiom aj nadbytoéné nezmysly a G¢astnici ich maju odhalit
a zbalit ho spravne.

Odpoved: Inspirujte sa prilohou €. 1 Co so sebou na Dobrodruznu expediciu.

12
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Cvicenie 2

Uloha: Skolitel rozstrihd tento batoh ako puzzle, tak isto prilohu & 1 na jednotlivé polozky. U&astnici nech
spravne zloZia batoh a naplnia ho Ustrizkami potrebnych veci z Prilohy €. 1. Prediskutujte v skupine, ¢o by ste si
este so sebou pripadne vzali, alebo vyslovene nevzali a preco?

Odpoved: PouZite vzor tejto ulohy, resp. vided na youtube ako zbalit batoh.
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4. PLANOVANIE TRASY

Ciel:

Dobre naplanovana DE je polovicou Uspechu a nezabudnutelného zazitku. Priamo suvisi s navigdciou
a bezpecnostou. Naudime Ucastnikov ako si spravne vytycit ciel, ic¢el DE a naplanovat itinerar cestovania so
vzdialenostami, prevyseniami a odhadovanymi ¢asmi.

Kedy trénovat:
Pocas pripravy, cvicnej expedicie

Skoliaci material:
Mapa danej oblasti, pero, papier, pripadne pocitac s pripojenim na internet — www.mapy.hiking.sk, nakopirovanu
prilohu €. 1 Plan trasy Dobrodruznej expedicie, nakopirované cvicenie 3

Zrucnosti Gcastnika

O stanovenie splnitelného ciela / ucéelu
oznadit a pripravit sa na mozné rizikd (skalny zrdz, divoka rieka a pod.)
detailne poznat trasu pochodu / taboriska / zdroje vody
oboznamenie inych [udi o vasej polohe, trase, cieli
planovat nddzové riesenia - ndhradné trasy (pocasie)

ooOoood

20 Podmienok:
1,2,4,6,8,12,13, 14, 15, 16,17, 18, 19

Pomécky a tipy pre Skolitela/Hodnotitela:

Rady pre ucastnikov DE

Pri planovani treba poditat so Specifikami danej oblasti (Nar. park a pod.) ako napr.:
» ndvstevny poriadok,
» ohniska,
» moiZnosti taborenia a zdroje pitnej vody

Pomocky pre Skolitela/Hodnotitela

PRILOHA C.3 - PLAN TRASY DOBRODRUZNEJ EXPEDICE DOFE
PRILOHU C.4 - EXPEDICNY PLAN KONTROL

Bezpecnostny manual, str. 6

Cvicenie 1

Uloha: U¢astnici nech si urobia prieskum/resers aké st obmedzenia v danej lokalite: chranené tGzemie 1-5. Kde
mbzu taborit, kde mozu zakladat oheri a pod.

Odpoved: Vietko podstatné a aktudlne sa da najst na Internete

Cvicenie 2
Uloha: Naplanujte prvy deri DE s pomocou PRILOHY C. 3 Plan cesty a mapy danej lokality.

Odpoved: InSpiracia v Teoretickej Casti, str. 6.

Cvicenie 3a
Uloha: Na danej mape vytipujte 2 vhodné taboriska a zdévodnite pre¢o? Kde st najblizsie zdroje pitnej vody?
V pripadne nadze aku ,,unikovd“ trasu by ste zvolili a preco?
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Odpoved: Napr. Chata na Gruni, Stefanova, Vratna Dolina — voda, nie exponovany terén, dostupné komunikacia,
zazemie civilizacie

Cvicenie 3b

Uloha: Na danej mape vytipujte 2 vhodné taboriska a zddvodnite prec¢o? Kde su najblizsie zdroje pitnej vody?
V pripadne nadze, aku ,,unikova” trasu by ste zvolili a preco?

Odpoved: Napr. Cordanova chata, Zlatoidska hora, Polovnicka chata Dobrej nadeje apod. — voda, nie

é komunikacia,

:

exponovany terén, dostupn

zazemie civilizacie
3 - = A\ LW
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5. NAVIGACIA

Ciel

Spravna navigacia je nevyhnuta sucast zruénosti potrebnych pre pripravu a odvedenie DE. Pracu s mapou
a buzolou by mal ovlddat kazdy ¢len skupiny pred zacatim kvalifikacnej expedicie. Je to mozno najdélezitejsia
zrucnost pri planovani. S touto zru¢nostou sme schopny si stanovit presny itinerar denného ale aj celkového
pochodu.

Kedy trénovat:
Pocas pripravy / cvicnej expedicie

Skoliaci material:
Nakopirované cvicenia 1, 2, 4, 5, 6, Priloha €. 3 PIan cesty, mapa danej oblasti, buzola, pero, papier

Zrucnosti ucastnika
O spravna orientacia mapy
legenda (Co to je a aké legendy je dobré poznat)
mierka a vzdialenosti na mape v realite
uréovanie smeru v teréne — azimut
cestovanie podla azimutu
vrstevnice —reliéf
odhad ¢asu pochodu
slovne opisat trasu podla mapy
urdit vlastnu polohu

Ooooooood

20 Podmienok:
2,6,7,8,17

Pomécky a tipy pre Skolitela/Hodnotitela:

Tip pre Skolitela DE
S navigaciou vie mozno pomact kolega/uditel geografie, telocvikar, ¢o organizuju branné cvicenia.

Rady pre ucastnikov DE

mapu a buzolu maj vzdy poruke
2x meraj a raz chod'

viac ludi viac rozumu

pomaly dalej zajdes

vzdy si bud'isty svojou polohou

VVVVY

Pomocky pre Skolitela/Hodnotitela
praca s mapu https://www.youtube.com/watch?v=4fwx9ZY4KdU
pracovny zosit online (angl.) http://www.echalk.co.uk/Geography/geography.html

Cvicenie 1
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Uloha: Rozstrihajte dané obrazky a U¢astnici maju za tlohu spéarovat spravny profil (pismeno) s vrstevnicami
(¢islica).
Odpoved: PouZite vzor tohto cvicenia.

.................................................................................................................................

Cvicenie 2

17



Tréningova metodika Skolitefov a Hodnotitelov

Dobrodruznych expedicii THE DUKE OF EDINBURGH'S {y
Maj 2016 (v1.1) INTERNATIONAL AWARD
SLOVAKIA

Uloha: Ktort trasu by si skupina vybrala z bodu A do bodu B a zdévodni pre¢o?
Odpoved: Najviac vlavo prijatelnd, najdlhsia. Strednd optimalna — strm3, ale kratsia, najviac napravo najhorsia —
vediet cez skaly.

2, O

Cvicenie 3

Uloha: Pred skugobnej expedicii sa rozdelte na 2 skupiny. Naplanujte lubovolnt trasu podla mapy na 3hodiny,
napisSte itinerar so vSetkymi detailmi, odovzdajte druhej skupine a ona vam svoj itinerar. Pocas tury sa striedate
vo vedeni a davate spatnu vazbu druhej skupine k ich itineraru a celkovej priprave trasy.

Cvicenie 4

18
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Uloha: Skolitel/Hodnotitel sa pocas cviénej expedicie bude pytat ka?dd hodinu na oznacenie presnej polohy
a obhdjenie si jej.

Cvicenie 5

Uloha: Vypoditajte smer pochodu/azimut od jednotlivého bodu 1-2, 2-3...

Odpoved: Teoreticka ¢ast metodiky o navigacii str. 36-38

24
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Uloha: Rozstrihajte legendu na dva stipce a jednotlivé riadky. U¢astnici nech pospajaju spravne dvojice.

Odpoved: PouZite vzor tejto ulohy.

|

cesty, Zeleznica, stanica, zastavka

———————— spevnena cesta, cesta, chodnik,

-
.
[+
w
©
-

lanovka, lyZiarsky viek

¥ rieka, potok, prameni, vodna plocha

)

@ NN v Zrdz jaskyne, priepast

A4 Aa s skalny dtvar, les, kosodrevina

7 sad, vinica, chmelnica

.

ssesco ¥4 alejistromoradie, pamatny strom
S—— hranica NP, CHKO

-- maloploSné chranené tuzemia

& ly

% zaujimavé miesto

1 t & & pomnik kriZ, kaplnka, kostol

@ =+&) hranicny prechod

© informacné centrum

& K3Stor, -pristupny pre verejnost’

# wm technicka pamiatka, mizeum

& ludova architektura, skanzen

B H 8 parkovisko, cerpacia stanice PHM,
LPG

L+ zdravotnictvo, horska sluzba

@ % | kruhowywhiad, Ciastocny kruhovy
whl'ad, rozhl'adna

® & Zidovska pamiatka, -pristupna pre
verenost’

X KX hrad, -pristupny pre verejnost

M M zamok, -pristupny pre verejnost

& & zricaning, -so sprievodcom

©® && vwznamné hradisko, hradisko,
archeolog. nlezisko

® » 2 bufet kuréma, restauracia, pristreSok
< 4 KW iné ubytovanie, penzion/chata, hotel
A A taborisko, autokemp

© W @ prirodné-, kipalisko, kryty bazén

M 4 4 v ZOO, jazda na koni, chov koni, golf
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6. STAVANIE TABORA, VRATANE VYBERU A PRIPRAVY JEDLA

Ciel:

Tato téma suvisi s ¢astou pripravy a planovania DE a tak isto aj s navigaciou. Miesto na taborenie by malo byt
starostlivo napldnované, v najlepSom pripade aj zdloZzné tdborisko pre pripad nudze. Dobré naplanovane
jedalnicka a varenie takisto prispeje k psychickej pohode a usetri mozno zbytocné kild navyse v batohu a starosti
pri vareni. Tieto pravidla nesmu byt v rozpore s 20 podmienkami DE.

Kedy trénovat:
Pocas pripravy / cvicnej expedicie

Skoliaci material:
Mapa, vari¢, plyn. bomba, eSus, nie¢o na varenie (napr. vifon), stan, celta+3nury, pero, papier

Zrucnosti ucastnika

O  spravny vyber taboriska — voda, pristresok
O postavenie pristreSku/stanu
O varenie na ohni, varici
O zaobchadzanie s odpadom
O
O

jednoduché varenie
latrina

20 Podmienok:
5,6,7,14,16,17,19

Pomécky a tipy pre Skolitela/Hodnotitela:

Rady pre ucastnikov DE

spi na bezpe¢nom a suchom mieste

pribal si wc papier

s ohrfiom opatrne, mozes podpalit les aj seba
1 teplé jedlo do brucha denne

YV VYV

Pomocky pre Skolitela/Hodnotitela
Praktické rady a recepty http://hiking.sk/hk/li/poradca-strava_a_pitie.html

Cvicenie 1
Uloha: Uc¢astnici timu dostant postavit stan po slepiacky v éasovom limite 15 min. Ciel zoznamit sa s materidlom,
cvienie na timovu spolupracu a komunikaciu v stazenych podmienkach. Vhodné aj ku kapitole 7 Budovanie timu
a liderstvo.

Cvicenie 2

Uloha: Urobte spolo¢ny brainstorming, aké mozné rizika vas ¢akaju a vymyslite pripadnu prevenciu, alebo krizovy
plan — suvisi aj s Kapitolou 4 Planovanie trasy. (napr. diva zver kde, kedy? skalné zrazy budeme tam nocovat?
budeme tam mat prestavku — aké je riziko?)

Odpoved: Bezpecnostny manual

Cvicenie 3

Uloha: Rozpracujte komplet jedalni¢ek na celd dizku DE pre celt skupinu. Rariajky, obed / ve&er (1 teplé jedlo
denne), desiata a pod. Presné mnoZstva na osobu / skupinu spolu — recepty ¢o budete varit. Nezabldajte na
pripadné diéty. Skuste tento jedélnicek zostavit s rozpoctom 15€ a 30€. Co sa vam podari uvarit?

Odpoved: Odporicania vid. Teoreticki ¢ast STAVANIE TABORA, VRATANE VYBERU A PRIPRAVY JEDLA str. 38-40
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7. BUDOVANIE TiMU A TRENING V LIDERSTVE

Ciel:

Vsetci Gcastnici maju vynikajicu mozZnost spoznat samych seba a svojich stputnikov v tejto oblasti DofE.
Budovanie timu zac¢ne uZ pri planovani a trénovani pred DE. Zodpovednost leZi predovsetkym na samotnych
G&astnikoch. Expedicia je koordinovand Skolitefom/Hodnotitelom, aby bola bezpeéna a realizovatelnd, no sama
osebe prinesie tolko vyziev, Ze sa nemusime bat o dobry timbilding. Pod slovom timbilding rozumieme
dlhodobejsiu aktivitu, pri ktorej sa zo skupiny fudi stane naozajstnym timom, za¢nu si pomahat, zlepsi sa
komunikacia, zaZiju ,problem solving“, vytvori sa Struktura v time na zaklade rozdelenia zodpovednosti (mbzZete
vyuZit napriklad PRILOHA €.6 - ZOZNAM ULOH A ZODPOVEDNOSTI JEDNOTLIVYCH UCASTNIKOV EXPEDICIE,
PRILOHA €.7 - ZOZNAM CLENOV EXPEDIENEHO TiMU). V neposlednom rade si Géastnici DE zaZiju prebranie
zodpovednosti na vlastnej koZi. Napr. vecer v taborisku zistia, Ze zabudli na zapalky... Zabludia a blizi sa bdrka
a pod.

Kedy trénovat:
Pocas pripravy, cvicnej expedicie, kvalifikacnej expedicie

Skoliaci material:
Pero, papier, nakopirované zadania a pripraveny materidl podla cviceni ¢. 1-4.

Zrucnosti Gcastnika
O spolupraca a rovhomerne zapojenie vsetkych ¢lenoch timu pred expediciou aj pocas nej
O komunikacia a rieSenie pripadnych problémov v time
O stanovenie si roli/zodpovednosti
O zodpovednost navigacia/dodrziavanie ¢asu
O zodpovednost za material
O zodpovednost za jedlo/vodu
0O zodpovednost za bezpe¢nost
O priprava na krizovy manazment — nahradenie ¢lena inym, zdielanie zru€nosti, ak jeden z timu vypadne
a pod.

20 Podmienok:
1,2,4,8,10,11,12,20

Pomécky a tipy pre Skolitela/Hodnotitela:

Pomaécky pre Skolitela/Hodnotitela
»Carovna palicka” https://www.youtube.com/watch?v=bYdVKdAMIII

Cvicenie 1

»LEGO“

Cas na pripravu: 5 minut

Cas na realizaciu: pol hodiny - hodina

Pocet ucastnikov: 4 - 10

Ciel hry: Precvicenie timovej spolupréce, rozdelenie Uloh, komunikacia v time

Uloha: Zlo7te z lega presnu képiu Utvaru, ktory vdm na zaciatku ukaze instruktor.

Pravidla: VeZa z lega musi byt zloZena len z kociek, ktoré dostanete k dispozicii. Dotykat sa ich smu len

,robotnici”, ktori sa pohybuju vnutri kruhu ohrani¢eného lanom; nesmu z neho von. Robotnici nevidia. Zvonku

okraja kruhu st ,inZinieri“. Nesmu vstupit do kruhu, nesmu sa dotykat kociek ani robotnikov. InZinieri nesmu

hovorit. Na splnenie Glohy mate ¢asovy limit. (cca 20 minGt na premyslenie a 20 minut na realizaciu)

Pravidla pre inStruktorov: Kruh z lana by mal mat taky priemer, aby sa v iom mohli robotnici v pohodli

pohybovat. VeZa, ktoru skladate z lega, by mala mat niekolko poschodi a mala by byt ¢o najkomplikovanejsia —
22
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Co sa tyka tvarov aj farieb, tazka na zapamatanie. Vysvetlite pravidla, zodpovedzte na otazky, ukazte vezu

a nechajte, nech si ju Ucastnici obzeraju dostatoéne dlhy ¢as. Nemali by sa jej dotykat. Na ukazku ukazte este
jednu celkom rovnaku vezu, ktord bude kontrolovat ich spravnost poskladania. Ked' ¢as na pripravu uplynie,
pred ocami vSetkych vezu rozoberte a kocky rozhadzte v kruhu. (Pre skomplikovanie mozZzete nenapadne
prihodit 1 — 2 kocky navyse, ako si s nimi Gc¢astnici poradia.) Nech si U¢astnici sami rozhodnu kolko a kto bude
inzinier a kolko a kto bude robotnik. Robotnikom zaviazte odi, inZinierom zakazte hovorit. Zacina sa ¢as na
stavanie. Po uplynuti ¢asového limitu skontrolujte spravnost postaveného Utvaru.

Zoznam materidlu a priloh

- lano

- farebné kocky lega alebo inej skladacky

- Casomiera

- Satky na zaviazanie oci robotnikom

Odporucdania :Vyberte také miesto, aby sa robotnici mohli pohybovat po zemi na Styroch, plazit sa), aby sa pri
tom nezranili a neznicili si oblecenie. To nie je Ucelom hry.

Stane sa, Ze Ucastnici popletu pravidla a hraju tak, Ze ani robotnici nehovoria. Kym sa na vas neobratia priamo s
otazkou, ¢i je to mozné, nezasahujte im do pripravy a nechajte ich tak. Da sa o tom hovorit potom pri review.
Review

priciny uspechu/neudspechu

alternativne rieSenia

krizovy scenar

pocity ludi v jednotlivych rolach, miera zodpovednosti

komunikacia pocas planovania

efektivita dohodnutej stratégie

presadzovanie vlastnych rieSeni a ndpadov

VVVYVYVVYVYVYY

Cvicenie 2
»ROPNA VEZA“
Cas na pripravu: 10 minut
Cas na realizaciu: 20 — 30 minut
Pocet UGcastnikov: 3 —7 v jednej skupine
Ciel hry: Preverenie Urovne a efektivnosti timovej spoluprdce a konstrukénych schopnosti
Uloha: Skonstruujte s pomocou daného materialu ¢o najvy$siu samonosnu ,ropni“ vezu, ktora udrzi
pristavajuci ,vrtulnik”. Na pripravu stratégie mate 10 minut a na vlastna konstrukciu taktiez 10 minut.
Pravidl3:
1. Na konstrukciu pouzite 13 kusov klasického kancelarskeho papiera formatu A4 a noZnice. Okrem tohto
materialu nie je povolené pouzivat Ziadny iny.
2. Vezia musi byt samonosnd — nesmie sa o ni¢ opierat a jej vyska sa bude merat od podlozky, na ktorej je
postavena (podlaha, stolicka, stdl ...)
3. Postavena veza musi vydrzat stat aj po pristati ,vrtulnika” minimalne 5 sekand.
4. Pocas pripravy skupina nesmie manipulovat s materidlom, pripravné prace (napr. strihanie papiera) nie su
dovolené.
Pravidld pre inStruktorov

Definuj a ukaz ,,vrtulnik” — salka (s podsalkou, tanierikom), pohdr, krabicka ..! Kontroluj pravidla, sleduj priebeh
aktivity. Dohliadaj na bezpecnost postupu riesenia a zvolenej stratégie.
Varianty:
»  aktivitu méZeme uviest aj ako sutaz medzi viacerymi skupinami,
musime v3ak zabezpecit, aby vetky skupiny zacali aj kondili si¢asne
¢as na pripravu mozeme nechat zvolit skupine (max. 20 minut)
v konstrukénej ¢asti povolime len neverbalnu komunikaciu
skupine ddme pero a papier na kreslenie navrhov konstrukcie
po review zadame / navrhneme skupine este jeden pokus, pripadne s ¢asovym odstupom (viac

YVVVYYV
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materialu menej ¢asu, iny material napr. vykresy, noviny, .. .)

Zoznam materidlu a priloh
» 13 stran bieleho kancelarskeho papiera formatu A4
»  noZnice

+ vysUvaci meter alebo pasmo, hodinky

Review

o sa darilo a ¢&im to bolo?

¢o sa nedarilo a ¢o s tym do buducnosti?

¢o by nabuduce zmenili na komunikacii?

¢o by nabudtce zmenili na planovani?

¢o by nabudtce zmenili pri rozdeleni Gloh?
ako by nabuduce vyuZivali a kontrolovali ¢as?
ako by nabuduce riesili stresové okamihy?

VVVYVYVVYYVYY

Pisomné zadanie ulohy pre Ucastnikov

»Ropna veia ,,
Skonstruujte podla pravidiel ¢o najvyssiu samonosnu ,,ropnu“ vezu, ktora udrzi pristavajuci ,,vrtulnik”.
Na pripravu stratégie mate 10 minut a na vlastnu konstrukciu potom tiez 10 minut.
Pravidld :
1. Na konstrukciu pouzite 13 kusov klasického kancelarskeho papiera formatu A4 a noznice. Okrem tohto
materialu nie je povolené pouZivat Ziadny iny.
2. VeZa musi byt samonosna — nesmie sa o ni¢ opierat a jej vy$ka sa bude merat od podlozky, na ktorej je
postavena (podlaha, stolicka, stél ...)

3. Postavena veza musi vydrzat stat aj po pristati ,vrtulnika® minimalne 5 sekind.
4. Pocas pripravy skupina nesmie manipulovat s materidlom, pripravné prace (napr. strihanie papiera) nie
su dovolené.
Cvicenie 3

Cas na pripravu: 5 minut
Cas na realizaciu: 10 — 15 minut
Pocet ucastnikov: 6 — 10
Ciel hry: Precvicenie timovej spolupréce, koordinacie, pohybovych schopnosti, zdbava
Uloha: Skupina ma prebehnut popod otacajuce sa $vihadlo — lano, €o najrychlej$ie — na najmensi pocet otocenf
lana.
Pravidla
1. Lano tocia instruktori
2. Svihadlo sa nesmie ani raz otocit na prazdno.
3. Ak sa niekoho 3vihadlo dotkne, musi ist este raz.
Pravidld pre inStruktorov: Vhodné ako ice — breaker alebo na zahriatie skupiny. Kontroluj pravidla a sleduj
priebeh aktivity. Dohliadaj na bezpeénost zvolenej stratégie, postupu riesenia
Varianty:
» obtiaznost mdzeme stupriovat postupne — najskor nech skupina len postupne prebehne, neskér nech
prebehne na ¢o najmensi pocet pokusov.
» Ak je skupina Sikovna, mdzieme tocit lano v protismere, aby ho museli preskakovat (pozor na
bezpetnost)
» Lano tocia dvaja Ucastnici, ktori su tiez zapojeni do aktivity — musia podbehnut

Zoznam materidlu a priloh
> kratSielano12-20m

Review
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- roly jednotlivych tcastnikov (odhad vlastnych schopnosti, reSpektovanie réznosti)
» vyuZitie prednosti jednotlivca

Cvicenie 4
,SLUCKY V KURHU“
Cas na pripravu: 5 minut
Cas na realizaciu: 10 — 20 minut
Pocet ucastnikov: 6 — 12 ludi
Ciel hry: Precvicenie timovej spoluprace
Uloha: Kazdy €len skupiny sa chyti jednou rukou lana. Ulohou skupiny je na tomto lane naviazat rovnaké uzly,
aké su naviazané na druhom, mensom, ukazkovom lane.
Pravidla
1. Uéastnik nesmie menit poéiatoény tchop, presuvat sa po lane, prechytavat si ruky, alebo menit poradie
s inymi (ani pocas pripadnej pripravnej fazy)
2. Po naviazani, nesmie byt Ziadna ruka, ani ina ¢ast tela sucastou uzlu (uzol sa musi dat zatiahnut).
3. S maketou uzlov, ktord ma skupina k dispozicii, nie je povolené manipulovat (rozvizovat uzly apod.).
4. Totoznost uzlov vyhodnoti instruktor
Pravidld pre inStruktorov: Kontroluj pravidla a sleduj priebeh aktivity.
Varianty:
» naroc¢nost a pocet uzlov menime podla poctu a , kvality” icastnikov
> vyskusané uzly: osmickovy, obycajny, ambulantny a ich kombinacie (napr. 2 obycajné a 1 osmickovy)
» niektoré typy uzlov (ambulantny, vodcovsky) m6Zeme nechat viazat okolo stromu (vzniknutd slucka ide
okolo kmenia)
Rola instruktora:
» kontrola pravidiel
» sledovanie priebehu aktivity
» kontrola bezpecnosti zvolenej stratégie, postupu rieSenia
> ak sa skupina nevie pohnut z miesta, ukazat postup naviazania uzlov (na makete)
Zoznam materidlu a priloh
» 2 land (kratsie 1,5 m, dlhé 10m — podla poctu ucastnikov)
stopky

8. Odporucania

Je potrebné, aby instruktor bez problémov ovladal navdzovanie danych uzlov, a aby ich bol v pripade potreby
schopny naucit ucastnikov.

Indtruktor by mal zvazit, medzi ktord dvojicu uréi naviazanie uzlu — moznost vaésieho zapojenia ,zakriknutych*
¢lenov skupiny

9. Review

priciny Uspechu/neutspechu

alternativne rieSenia

roly jednotlivych Ucastnikov (odhad vlastnych schopnosti, reSpektovanie réznosti)
osobné zaény, fyzicky kontakt

komunikacia v time v priebehu plnenia aktivity

ohladuplnost, atmosféra aktivity

proces tvorby technolégie

VVVYVVVYY
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8. KOMPETENCIE PRI PRESUNE A PREPRAVE PROSTREDIM

Ciel:

Tato téma by mala pripravit Ucastnikov putovat z praktického hladiska. Tato prirucka je ur¢ena predovsetkym
pre pesie expedicie. Ak by Miestne centrum malo zadujem o ind, ako napr. na koni, bicykli alebo na vode, treba
tomu prispdsobit planovanie a instruktaz Gcastnikov DE. V takomto pripade si centrum vyskoli Gc¢astnikov DE na
vlastnu zodpovednost respektujic zasady DofE a 20 podmienok DE. Napr. ak chceme ist na vodu, musime si ndjst
mentora vo vodackom klube apod. Cviénd aj kvalifikacna exp. by mali prebiehat v podobnom teréne
a v podobnej naroénosti. Vsetci Ucastnici by mali ziskat s danym druhom putovania skdsenosti pri planovani,
tréningu ale aj pripravnej DE. Kazdy ucastnik by mal mat ,vychytané muchy” pred zadiatkom kvalifikacnej
expedicie

Kedy trénovat:
Cvi¢nd expedicia

Skoliaci material:
Vsetka potrebna vystroj podla Prilohy €. 1: stan, zbaleny batoh, spravne obleceny/obuty tcastnik

Zrucnosti Gcastnika
O spravne zbaleny a nastaveny batoh
rozchodené topénky (spravna velkost, spravne ponozky)
skdsenost s varenim na varici
improvizované pristresky a rozloZenie stanu
nudzové opravy vystroja (stan, topanky a pod.)

oooo

20 Podmienok:
1,5,6,7,15, 16,18

Pomdcky a tipy pre Skolitela/Hodnotitela:
Vid. TEORETICKA CAST - NEVYHNUTNE VYBAVENIE A JEHO POUZIVANIE

Cvicenie 1

Pocas cvicnej exp. si aspon jeden Clen zle nastavi batoh (prilis volny bedrovy pas, uvolnené popruhy a pod.)

a kraca tak aspon 1 hodinu. Nasledne ho nastavte spravne a podelte sa s ostatnymi o tom aké to bolo, v¢om to
bolo iné. Pripadne skontrolujte, ¢i maju vSetci ostatni nastaveny batoh spravne.

Skuste jeden batoh nabalit presne naopak — najtazsie dole, volne visiace ¢asti materialu zvonka na batohu a tak
isto to skuste porovnat so spravne nabalenym batohom po 1 hodine chédze.

Cvicenie 2
Na cvi¢nej exp. sa dohodnite a jeden z vas nech kraca v bavinenom tri¢ku aspon niekolko hodin. Nasledne si ho

mbze vymenit za funkéné tricko odvadzajlce pot. Podelte sa so skisenostou s ostatnymi ¢lenmi timu.

Cvicenie 3
Ak budete mat so sebou aj vari¢, skuste vecer otestovat ako rychlo zovrie voda na ohni a ako rychlo na varici.

Cvicenie 4
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Po skusenosti s cvicnou exp. nech si tim pred kvalifikacnou expediciou upravi jedalnic¢ek — ¢o a kolko vziat.
Nech tim urobi zoznam potravin, ktoré s nevhodné na exp. v zmysle pomer hmotnost — energeticka hodnota
(napr. ovocie).

9. POZOROVACIE ZRUCNOSTI A SCHOPNOST ZAZNAMENAVANIA

Ciel:

Pri planovani DE si stanovime nas ucel. Urobime si struény prehlad v danej problematike. Budeme sa snazit
rozvijat pozorovacie a zaznamové zru¢nosti. Budeme ziskavat skisenosti ako spracovat material/informacie
podla druhu prezentacie, napr. foto prezentdcia, video prezentacia, pisomna sprava, vedecky vyskum a pod.

Co mbze byt nasim cielom pozorovani? (Napr. botanika, Zivocichy, mineraly, historické pamiatky, geologické
utvary, etnické skupiny a pod. — vid'. vyber ucelu DE na str. 7)

Kedy trénovat:
Cvi¢na exp. / Kvalifikacnd exp.

Skoliaci material:
Pero, papier, zaznamové média: kamera, fotoaparat a pod.

Zrucnosti Ucastnika

metodika ,,zaznamendvania“ (ako ¢asto a ¢o fotit/robit pozndmky/skimat...)
aku formu zdznamu zvolit (foto, video, pisomné poznamky, rozhovory a pod.)
zdznamova praca (chcem fotit — viem fotit?...)

spracovanie zaznamu (strih videa, spracovanie foto. a pod.)

Ooood

20 Podmienok:
2,4,6,8,17,20

Pomaécky a tipy pre Skolitela/Hodnotitela:

Zaznam by mal obsahovat datum, miesto, detaily pozorovania, osobny nazor. Zdielanie vlastnych skdsenosti
a zazitkov z DE moze byt inSpirativne pre konkrétnu skupinu, ale aj buddcich ucastnikov DE.

Nezabudnite na zaznamové média, ako napriklad videokamera, fotoaparat, papier a kresliace pomdcky, diktafén.
Zozbierany material moze byt vyufZiti pri prezentacii DE, jej ciela alebo aj ako Skolska pomécka

Cvicenie 1:

Pokuste sa na cvi¢nej expedicii v zmieSanom lese identifikovat rozdiel medzi dubom a bukom. Pripadne dalsie
stromy po ceste pricom vystupom by mala byt fotka stromov v r6znom veku, vytvorenie jednoduchého systému
ako stromy rozlisit, nazbierané listy a plody jednotlivych stromov.
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“'F OUTWARD
¥/ BOUND

10. POROZUMENIE DOPADU EXPEDICIE NA PROSTREDIE

Ciel:

DE by mala mat minimalny aZ Ziadny dopad na Zivotné prostredie (dalej len ZP). Predchadzat vieme dobrou
pripravou metodickou, materidlnou, ale aj pripravou trasy, taborisk a pod. Princip by mal byt jednoduchy. Nikto
by si nemal v§imnut, Ze sme sa na danom mieste pohybovali.

Kedy trénovat:
Pocas pripravy / Cvicnej exp.

Skoliaci material:
vrece na odpadky

Zrucnosti Gcastnika
O znalost pravnych obmedzeni (navst. poriadok Nar. Parku a pod.)
O precizne planovanie stravy — odpad
O pristupovat zodpovedne k ochrane ZP

20 Podmienok:
56,7,8

Pomécky a tipy pre Skolitela/Hodnotitela:

Tipy pre ucastnikov:
> vid. TEORETICKA CAST POROZUMENIE DOPADU EXPEDICIE NA PROSTREDIE

Cvicenie 1:

Pripravte niekolko vzoriek biologického odpadu: Supa z bandnu, z pomaranca, ohryzok z jablka, kus chleba, syru
a pod. Niekolko tyzdriov az mesiac pred Kvalifikatnou expediciou ich nechajte hnit na primeranom mieste, aby
to nikomu nevadilo. Sledujte vzhladom na ¢as, ako rychlo sa budi dané odpady rozkladat a vytvorte tabulku.
Budete prekvapeny ako dlho to trva (mesiace).

Cvicenie 2:

Stiahnite na internete cas rozkladu réznych materidlov. Nastrihajte Casy rozkladu a tipy réznych materialov,
zmieSajte a nechajte Gc¢astnikov, nech sa ich pokusia spravne priradit. Podiskutujte o tom, preco je dobré brat so
sebou vietok odpad z lesa. (Supka z bandnu sa mézZe rozkladat aZ rok a nepatri do nasho biotopu. Aké by to bolo
keby kazdy turista vyhodil v lese jednu Supu z bananu?)

11. OCENOVANIE KULTURY V PROSTREDIi EXPEDICIE

Ciel:

Cesty musia mat jasne stanoveny Ucel, ktory mozno pri tréningoch a priprave upravovat. To ma zabezpedit, aby
si Ucastnici vytvorili vztah k oblasti, ktorou budd putovat, a aby si pri ceste viimali okolie a zaznamenavali
vyznamné skutocnosti a pocity.

Pocas DE mbzZeme stretdvat rozne iné kultiry, mensiny naboZenské, etnické a pod. PredovSetkym sa treba
navzdjom reSpektovat a mat pre seba pochopenie. Predtym ako navstivime danu oblast by bolo vhodné si
o danej kultdre/mensine nie¢o nastudovat, ako napr. histdriu, zvyky a tradicie. Ddvame si pozor, aby sme
neurazili danych ludi svojim spravanim, neprovokujeme a nechceme vyvolat konflikty. V nasich podmienkach
mébze ist napr. o DE na zlatej Grovni o Zakarpatskd Ukrajinu, Rumunsko, Bulharsko a iné Balkanske krajiny. Méze
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dochadzat k interakcii s miestnym obyvatelstvom, ktoré zvycajne prindsa nové sklsenosti aldme bariéry
a predsudky. Netreba sa bat komunikacie, aj ked nevieme miestny jazyk.

Kedy trénovat:
Cvicna exp. / Kvalifikaéna exp.

Skoliaci material:
ni¢ nevyhnutné

Zrucnosti Gcastnika
O jasne stanoveny ucel DE
O teoretickd priprava o moznych rozdieloch s miestnymi
O vediet ¢im neurazit miestnych
O nezabudat na porozumenie

20 Podmienok:
4,8,17,20

Pomécky a tipy pre Skolitela/Hodnotitela:

Cvicenie 1
Pred kvalifikacnou exp. si urobte prieskum o historickom vyvoje danej oblasti. Aké etnika tam Zili, co boli zlomové
dejinné udalosti a pod.

Cvicenie 2
Pred kvalifikaCnou exp. si urobte prieskum o folkldrnych tradicidch danej oblasti. V ¢om sa liSia od tych z vasej
oblasti, ¢o je jedinecné na danom folkldre

Cvicenie 3

Pred kvalifikacnou exp. si urobte prieskum o jazyku/nare¢i danej oblasti. Aky je historicky vyvoj danej
redi/nérecia? Co ovplyvnilo danu oblast?

Vyhladajte si ako sa v danej re¢i/néareci dakujem, zdravi, ako sa kladu zakladné otazky a nebojte sa ich vyskusat.

UKONCENIE OBLASTI DOBRODRUZNA EXPEDICIA

Zaverecnym momentom oblasti Dobrodruzna expedicia je prezentacia vystupov z expedicie, kde expedicny tim
pred Skolitefom/Hodnotitefom (pripadne pred triedou,...) zosumarizuje to ¢o spolo¢ne zaZili, ¢o sa naucili, ako
sa im podarilo naplnit Géel expedicie.

Forma prezentdacie

video

power point prezentdcia

prezentdcia v programe prezi

Ustna prezentacia spojend s hmatatelnymi ukdzkami/vystupmi spolo¢nej prace (v zavislosti od
zvoleného Ucelu: napriklad fotografie alebo herbar)

» iné, ponechané na kreativite G¢astnikov

YV VYV

Hodnotitel da ucastnikom po prezentacii spatnu vazbu (vyuzite prilohu ¢. 8 — Sprava Hodnotitela) a oznami im
¢i sa im podarilo naplnit 20 podmienok a splnit/nesplnit podmienky Uspesného absolvovania oblasti
Dobrodruzna expedicia.
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Online ucastnicka knizka
Ugastnici si po kazdom stretnuti k tréningu a priprave Dobrodruinej expedicie zaznacia do Online G¢astnickej
knizky datum Skolenia jednotlivych oblasti datumu a pripravy:

Home
4y Preparation & Training
Preparation and Training Activities

Ucastnik1 Ucastnik 1
Activity Date® Is Completed®
Award Progress Und ding of the Ad Journsy = [
o First Aid and emergency procedures 3
9 /o Necsssary equipment and how to uss it j D
Route Planning =
° Navigation j D
- Camp craft, including food and cooking = E]
Skill:
(i Team buiding and | Today Date Picker = O
G 16% : i = &
° Compstency in the Yesterday O Mxr - 206 v O
g Tomomow
Observation and re Su ‘Mo Ta We-Th Fr. Sa i ]
e ——— ] 1T |
I 10% Apprecating the cu 6 7] 8| 9] oi[ 1] 12 |
c 13/ 14] 15] 18] 17][ 18/ 18
20| 21][22] 23] 2a|[:25]| 26
» 3! Re MAJOR Added Preparal 27| 28] 28] 30/ 3t
I 10% Done
(>} Activity® smpleted®
.“" Adventuroas Journey Add a new Prep & Training User Added Activities

O 0%
Prep And Training Completed

I have completed all required Preparation and Training activities

U&astnici si po napldnovani Cvi¢nej a Kvalifika¢nej expedicie zaznacia do systému typ expedicie, spdsob
prepravy, ddtum a miesto Dobrodruznej expedicie. Detailne popisu spolo¢ny Ucel expedicie.

Home
“{y Adventurous Journey: Practice Journey
Practice Journey Details (Participant Entered)

Ucastnik1 Ucastnikl
Journey Type * -
Award Progress Journey Activity * -
9% e —
Mode of Transport -

s o E—
o e I
B skills )
- ]
O 16%

° ‘Country -
Notes
&P Service
o 10%
(o MAJOR
o 10% Adventurous Journey Files
[»] * Upload your journey files here - these could be scanned maps and routes, photos, scanned journal entries, video
presentations,
“{y Adventurous Journey Click here to upload a file

I 0%

Practice Journey Goal

Journey Objective *
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Skolitel expedicie alebo Koordinator na Miestnom centre potvrdi G¢astnikom splnenie tréningu, Cviénu aj
Kvalifika¢nu expediciu v Online ucastnickej knizke. Pripadne im da odporucania na zmenu jednej z kategorii
(miesto, datum, ucel...)

Search BN
L
heeohie NAC
Wy Lant A Tan My B O L
-
é -

L LR

TEORETICKA CAST KAPITOL

PRVA POMOC A POSTUPY V NUDZOVYCH SITUACIACH

Prvd pomoc je subor opatreni, ktoré pri ndhlom ohrozeni alebo postihnuti zdravia cielavedome a u¢inne
obmedzuju rozsah a dosledky ohrozenia Zivota a zdravia. Prvym predpokladom uspesného zvladnutia prvej
pomoci je dobre vybavena lekarni¢ka v nepremokavom obale, kurz prvej pomoci a znalost lekarnicky, nabity
mobilny telefén a znalost polohy vyplyvajlca z prace s mapou a navigaciou.

Lekarnicka

Pre jeden expedi¢ny tim je jedna lekdrnictka postacujica, Skolitel/Hodnotitel by mal byt tak isto vybaveny
lekarni¢kou. Obsah lekédrni¢ky néjdete v sibore PRILOHA C. 1 Co so sebou na expediciu (vybava&lekérnicka).
Uéastnici DE, ktori uzivaju pravidelne lieky, si nesmu zabudndt tieto lieky pribalit!

Bezpodmienecne treba ovlddat telefénne Cisla zachrannych zloZiek.

112 - jednotné Cislo tiesnovych liniek

150 — Hasidi
155 — Zdravotna zachranna sluzba
158 — policia

18 300 — Horska zachranna sluzba (HZS)

Obecné zasady poskytovanie Prvej pomoci

Prva najdolezitejSia zdsada je neohrozit samych seba — pad stromu, horiace auto, dopravna premavka,
nebezpecné zviera a pod. Ak sa nieo udeje, zhodnotime situdciu, zabezpeéime bezpeénost celej skupiny
a zavolame zachranné zlozky.

Ucastnik DE, ktory presiel kurzom PP by mal vediet o$etrit a zareagovat na nasledujuce situécie:

Casté:

Otlaky, odreniny

Zlomeniny/vykibeniny

Krvacania

Upal, dehydratéacia
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Alergie

Podchladenie

Menej Casté:

Omrzliny

Popaleniny

Resuscitacia

Stabilizovana poloha

Krizovy manaiment

Doplfiujlce informdcie k tejto téme najdete v Bezpeénostnom manuali pre Skolitelov a Hodnotitelov DE (dalej
len BM), kapitoly s ndzvom V3eobecné bezpecnostné pravidla, Krizovy manazment a Krizovy scenar.

DE nie je zavod. Clenovia skupiny nezodpovedaju len sami za seba, ale aj za dalsich ¢lenov expedi¢ného timu.
Cesta je dolezZitejsia ako ciel. Nesmieme uprednostiiovat ciele nad bezpecnostou skupiny/jednotlivca, napr.
dosiahnutie urcitého vrcholu, dosiahnutie poctu kilometrov a pod.

Ak sa stane akakolvek nehoda, niekto sa strati, alebo akykolvek iny zdvazny incident, treba postupovat nasledne:

» Zastante, zorientujte sa v situacii, upokojte sa, aké su moznosti rieSenia?

» Konajte racionalne, nie na zdklade pocitov

» Ostarite ako jedna skupina

» Mame krizovy plan/postup?,

»  Pri krizovej situdcii, by sa mal ujat vedenia jeden schopny ¢len, rozdelit tlohy, rozhodnt sa, snazime sa
zabranit hadkam a zbytocnej strate ¢asu

» Ohodnotte riziko, odstrénte pripadny zdroj nebezpecdenstva, alebo sa od neho vzdialte (napr. padajice
skaly na taborisko, prestavka pri strmom zraze a pod.)

> Poskytnite Prvi pomoc ak je to nutné, volajte pomoc ak je to nutné — Skolitefa/Hodnotitela, HZS, 155.

» Ak si situacia vyzaduje zostarite na mieste, pripravte sa na prenocovanie. Upravte miesto na taborenie,

postavte pristresok, zaistite zdroj vody. Chrante sa pred Zivlami, najma vietor, dazd. Pripadne mozZete
zalozit ohen — zdroj tepla, psychicka podpora.

Moiné situacia
Stratenie sa — celd skupina
NajdoleZitejSia ja prevencia. Jednoznacne treba dohodnut:
» Kto bude prvy a posledny a nikdy to neporusovat
» Vsetci ¢lenovia DE musia vZdy na seba navzajom vidiet v rozsahu nie viac ako 50m
» Odporuca sa ¢akat na kazdej odbocke, neposielat jednotlivcov prili$ dopredu, ¢astokrat sa stratia ti prilis
vpredu ako zvysna skupina
Odporuc¢ame dohodnut si ¢asy a dodrziavat ich
Urcit si vlastné pravidla expedi¢ného timu pred expediciou

Y V

Pochod za tmy sa vysoko neodporuica. Za hmly a zniZenej viditelnosti musi skupina o to viac drzat pokope. Ak si
to vyzaduje situdcia (zIé pocasie alebo viditelnost), utdborte sa na bezpe¢nom mieste a preckajte do dalsieho
dfia. V takomto pripade vidy kontaktujte Skolitela/Hodnotitela.

Ak sa strati skupina, alebo jednotlivec, nikdy sa neodporuca bladit/skusat iné trasy a pod. Ovela véacésia Sanca byt
najdeny/i je ak ostanete na jednom mieste.

Ak sa strati cela skupina, zastavte, zhodnotte rizikd, zistite polohu, vratte sa po vlastnych stopach na posledné
zname miesto, pokradujte, upravte trasu, upovedomte Skolitela/Hodnotitela.

Ak sa strati jednotlivec.

Zastan, kedy si videl naposledy ¢lena DE? Kedy si naposledy vedel presne svoju polohu? Ak je to mozné vrat sa
po vlastnych stopach na posledné zndme miesto, kde ste boli ako skupina — chodnik, znacka, razcestie a pod. Ak
nie, urdite neskdsaj hladat ostatnych, ak ostane$ na mieste mas ovela vacsiu Sancu, Ze ta najdu.

€o urobi skupina?

Kedy a kde sme videli naposledy strateného? Skdsime sa vratit na dané miesto, dohodneme si ¢as kolko p6jdeme
do okolia ho hladat napr. 15min. tam a 15min. spat, t.j. za 30min. sa stretneme vsetci opat na dohodnutom
mieste, kde aspori 2 [udia ostanu. Za Ziadnych okolnosti nesmieme ani ako hladajuci ostat osamote. Snazime sa
minimalizovat moZnost straty dalsich ¢lenov. Ak to nefunguje, volame Skolitela/Hodnotitela, HZS alebo 112.
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Nedostatok vody

Tato situacia by nemala nastat, klu¢ové je dobré pldnovanie a prevencia. Niest dostatok vody, vediet, kde sa da
doplnit, pripade mat filter/dezinfekciu na vodu. Prirodné pramene pri dlhSom suchu mézu vyschnut, o vodu
mébZeme poziadat v pripade nudze aj v civilizacii — dedine ¢i u miestnych chatarov.

Ak nendjdeme pramen, mbéZeme poufZit ajiné zdroje vody: potoky, riecky. Stojata voda sa vSeobecne neodporica,
ak nemame filter/dezinfekciu.

Nudzova filtracia vody: pouZijeme gdazu, obvdz, ponoZku, aby sme odfiltrovali mechanické necistoty. Nasledne
vodu moZeme prevarit, pouZit dezinfekéné kvapky.

Ak mame funkény filter nemusime sa obavat akejkolvek vody. Takéto filtre su ale drahé, keramické krehké

a pod. Takuto vystroj odporu¢am do odlahlejSich oblasti sveta. V Eurdpe stacia dezinfekéné kvapky, su lacné
lahké, daju sa kupit v lekarni, alebo outdoorovom obchode.

NEVYHNUTNE VYBAVENIE A JEHO POUZIVANIE

Tu je zoznam nevyhnutného materialu a par praktickych rad:

Turisticka obuv:

Odskusana, rozchodena vysoka nepremokava turisticka obuv, idealne celokozena s membranou Goretex, alebo
pod. Takéto topanky sa musia kupovat o kusok vacésie, noha pri dlhych pochodoch opuchne a topanky nasledne
moézu tlacit.

Turistické ponozky:

Nikdy nie bezné bavinené ponozky, bavina drzi vihkost. Trekové ponozky odvadzaju vihkost pre¢, dobre drzia,
nespOsobuju otlaky. Material syntetika Coolmax a pod., alebo merino vina. Vidy mat jedny suché ponozky
v zédlohe. Nemusite menit ponozky kazdy den, jedny vydrzia bez problémov aj 3 dni.

Funkc¢né pradlo:

Tricko/spodky, ktoré odvadzaju vihkost od tela, rychlo schnt a hreji/chladia. Neodpori¢ame bavinu — drzi
vlhkost a je vy$sia pravdepodobnost prechladnutia a stuhnutia krizov. Material Coolmax, Thermocool, merino
vlna a pod. Idealne, aby boli priamo na telo. Treba mat extra set oblecenia na spanie. Pravidlo v jednom obleéeni
krd¢am, v jednom spim. Vzdy min. 2 trickd dlhy/kratky rukav.

Zateplovacia vrstva:

Stredna hrubsia vrstva, napr. flis syntetika (Polartec), alebo merino vina.

Nohavice:

Najlepsie odolné, rychloschnlce turistické nohavice. Nie rifle, teplaky a pod. V lete pripadne kratke nohavice.
Spodna bielizen:

Z vlastnej skisenosti moze byt aj bavinend, treba mat par kusov a pocas DE prat, namiesto aby sme nosili na
kazdy den Cistu. Idedlne z funkéného materidlu.

Nepremokava bunda/plastenka:

Overena nepremokava bunda (vela [udi si mysli, Ze nepremokne, ale potom ostanu prekvapeny). Najlepsie, aby
mala vodny stipec aspori 10 000mm. Materidl membrany: Goretex, Sympatex, Hyvent, Drytech, Dryedge a pod.
Vzdy odskusat pred DE.

Sandale:

Odporucam ako zaloznu obuv na presun po asfalte v lete, pri ceste na/z DE, alebo do tabora, sprchy, na brodenie
potokov a pod.

Pokryvka hlavy:

Satka, Siltovka, zimna ciapka, podla roéného obdobia. Ale vidy je dobré nie¢o mat, v zime pred chladom, v lete
pred sinkom.

Rukavice:

V chladnejSom obdobi sa hodia tenké rukavice, vo vys$sich horach aj v lete vie byt veéer, nadranom okolo 5°C.
Nepremokavé navleky (gamase, Stucne):

Prakticka vec proti dazdu, snehu, ale aj blatu. Nie st nevyhnutné, ale vedia byt praktické.

Nepremokavé nohavice:

Ak predpokladame dlhodobé zlé pocasie urcite, si ich vezmite. V lete na burky, prehanky postacia tenké
rychloschnuce nohavice, ktoré su za cca. 20 min. suché. Urcite nie bavinené nohavice, alebo rifle.

Opalovaci krém:

Pocas letnych mesiacov nevyhnutnost, aj ked' je pod mrakom, ¢lovek sa mdze spélit!

Batoh:
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Na DE odporucam aspon 50 litrovy batoh. Rozdiel medzi 2dfiovou, alebo 5driovou DE je akurdt v pocte spodnej
bielizne a ponoziek. Batoh by mal mat nastavovaci chrbat, popruhy na uchytenie karimatky, stanu a pod. Oplati
sa si ho odskusat aspor 1 deri s nim kracat. Idealne nepremokavu plastenku na batoh. Vsetko v batohu, by malo
byt zbalené, aby to nezmoklo. Batoh sam osebe nie je nepremokavy.

Karimatka:

Penovd, alebo samonafukovacia. Hribka aspori 8mm penovd, samonafukovacie od 25mm. Nevyhnutnost na
taborenie, izoluje od chladnej zeme. Alumatka, hribka 2mm, nenahradi karimatku! PouZivat iba alumatku
neodporucame.

Spacak:

Jedna z najdolezitejSich veci. Komfort pri spanku je déleZity na doplnenie sil a dobrej nalady. Idedlne 3 sezdénny
(jar aZ jesen). Odporucam znacky, ktoré udavaju tepelny komfort podla normy EN 13537. Tieto spacaky sa daju
navzajom porovnat a da sa spolahnut na tieto idaje. Odporicam komfort okolo 0-5°C. Nikdy nekupovat podla
Odporuc¢am nepremokavy obal na spacédk. Spacak nikdy nesmie navlhnut.

Baterka/Eelovka:

Nevyhnutnost mat nejaky zdroj svetla. Mobil sa neodporuca, rychlo ho to vybija. NajpraktickejSia je ¢elovka,
mame volné ruky na stavanie stanu, varenie a pod. Vysoko odporucané pre kazdého ¢lena DE, skupina mdze
byt ndtena ist po tme, hladat taborisko, zdroj vody a pod. Odporic¢am nosit extra batérie.

Flasa:

Na osobu vidy aspori 2 | vody. Optimum 3 |, ale pri dobrej dostupnosti vody pocas DE doplfiat pravidelne. Mat
vzdy aspon 1 | v zalohe, ak by najblizsi zdroj bol vyschnuty, zamoreny alebo pod.

Vreckovy noz:

Nevyhnutny pomocnik na cestach. Otvaraci, alebo pevny. Idedlne s otvaracom na konzervy, flase, alebo s pilkou.
ESus + pribor:

Hlinikovy, alebo antikorovy aspor 1l objem. Pribor stadi lyZica, n6Z mame. Idedlne hlinik/plast — Uspora vahy.
Odporucanie jeden eSus na 2 osoby, zdielat vahu jedla, varia, eSusu a radosti z jedla, podla spoloéného
jedalnicka.

Vari¢ + palivo:

Odporuca sa plynovy varic. Jednoduchd obsluha, spolahlivy, nekazi sa. Palivo plyn. Kartuse vo vel. 100g, 250g,
500g. Najmensie vydrzia cca. 3 dni, strednd cca. 5 dni, velka 10 dni.

Stan/pristreSok:

Stan 2-4 miestny, odporucam si nacvicit ako sa stavia. PristreSok — nepremokavy celta a $nudra/lanko dostato¢ne
dlhé na improvizovany pristresok.

Pistalka:

V pripade nudze/zranenia lahko privolat pomoc, silnejsia ako hlas. Odporucda sa pre kazdého ¢lena DE. Pozor na
nezneuZivanie signdlu o pomoc!

Kompas + Mapa:

V nepremokavom obale.

Zapalky, kresadlo:

Nosit v nepremokavom obale, mat nacvi¢ené zakladanie ohria. Mat dostato¢nu rezervu zapaliek, zapalovacov
a pod.

Hodinky:

Hodinky, alebo mobil. Zdroj ¢asu je dolezity pri navigacii, alebo aj planovani DE.

Osobné hygienické potreby:

Zubnd kefka, maly uterdk, mydlo. Zub. pastu mozno zdielat s ostatnymi. Ni¢ ostatné nie je nevyhnutné. Pre
dievéata nezabudnut na intimnu hygienu.

Lekarnicka:

Mozno najdblezitejsia sucast spolo¢ného vybavenia. Plne vybavena v nepremokavom obale. Presny zoznam
najdete v ¢asti Prva pomoc. V time musi byt vietkym jasné, kto ju nesie, pre pripad nudze. Nezabldajte na
vlastné lieky, ak nejaké pravidelne uZivate!

Lopatka:

Na kopanie latriny, ohniska, nevyhnutna sucast spolo¢ného vybavenia.

Igelitové vrecia:

Na odpad, pripadne vlastné vybavenie, vidy radsej viac ako menej.
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Iné sucasti:
Turistické palicky, sekera, pilka, fotoaparat, kamera, zapisnik, pero, repelent...

Ako sa zbalit

Veci ako spacdk, nahradné oblecenie, extra ponozky musia byt vidy
nepremokavo zabalené. Najtazsie veci balime do hornej ¢asti batoha,
aby sme mali taZisko pri ramenach, velké a lahsie veci davame dole,
napr. spacak, oblecenie. Do lahSie pristupnych ¢asti batoha dame veci,
ktoré mozeme potrebovat, ako napr. nepremokavd bundu, kompas,
mapu, nejaké jedlo a pod.

Prakticka rada: ni¢ nepripinajte na batoh, tak aby to nadmerne vytféalo
alebo aby sa to hojdalo, vsetko by malo byt pevne pripnuté. Batoh musi
byt spravne nastaveny. T.j. bedrovy pas musi byt na bedrach, ramenné
popruhy kopirovat ramena. Pri spravnom nastaveni by malo ist % vahy
na bedra a nie ramena. Urcite pocitajte, Ze plne nabaleny s jedlom bude
mat batoh 15kg.

Nazorny priklad ako balit batoh.

PLANOVANIE TRASY

Netreba zabudat na kondiciu a zdravotny stav vSetkych Ucastnikov DE. Klti¢ovym faktorom je urcite dostupnost
vody, ktora ¢astokrat v horach prirodzene vytycuje trasu pochodu a taboriska. Predvidatelné je aj ro¢né obdobie
a pocasie, ktorému sa niekedy musime prispésobit. Nikdy nesmieme uprednostnit ciel DE, dosiahnutie
nejakého vrcholu, alebo dosiahnutie poétu kilometrov pred bezpeénostou celej skupiny, ale aj jednotlivca.
Pocas dobre napldnovanej DE so Skolitelom, sa da predist mnohym moznym rizikdm a neprijemnostiam pocas
pochodu, pripadne sa pripravit na mozné komplikacie ako napr. brody, exponovany terén, hordcavy, nedostatok
vody, burky a rdzne Ustupové moznosti. Vidy treba ratat so zhor§enym poéasim a nasledne tstupom/zostupom
alebo zmenou trasy. Odporuéana denna trasa by nemala mat viac ako 25km, a prevysenie 1000m. Netreba sa
zbytocne vysilovat a precefiovat. Pamatajme, Ze Ucastnici so sebou ponesu urcite aspori 15kilové batohy.
Pomadcka: beiné tempo pochodu je asi 4km/hodinu, v hornatom teréne su déleZitejsie vyskové metre ako
vzdialenost. Priemerne za hodinu nastipame asi 300m.

Odporuéanie: denne aktivne kracat priblizne 6hodin (striebro 7, zlato 8), treba priratat ¢as na prestavky, obed,
zbalenie a postavenie tabora.

Na zaciatok si treba zvolit pociatoény bod a cielovy bod DE. Nasledne taboriska, kde prespime. Takéto miesta by
mali byt bezpecéné (nie pod/na skale, na brehu silnej rieky a pod.), mal by tam byt zdroj vody, dostato¢ne velké
miesto na postavenie pristreska/stanu. Treba brat do Uvahy aj inych turistov, ktori tu mézu nocovat. DéleZité
bezpeénostné pravidlo je dorazit do taboriska aspor hodinu pred zotmenim. Pokracovat po tme sa neodporuda,
riziko stratenia sa jednotlivca/skupiny je privelké. V takomto pripade odpori¢ame utaborit sa, bez ohladu na
polohu, asi hodinu pred simrakom, na najlepSom mozinom mieste. Nezabudajme, Ze bezpeénost je
najdolezitejsia!l

K detailnému planovaniu patria aj kontrolné body (checkpointy), podla ktorych sa budeme bliZSie orientovat, ako
su napr. krizovatky turistickych znaciek, vrcholy, rieky, alebo inak prirodne doélezité miesta. Na tychto miestach
treba naplanovat aj pravidelné prestavkami podla dohody tcastnikov DE.

S naplanovanou trasou by mali byt vsetci dostato¢ne oboznameni a stotoZneni. Netreba zabudat na dobry
itinerdr cesty, ktory ndm poméze sa bud vratit na najbliz$ie zname miesto, alebo zavolat Skolitela/Hodnotitela,
pripadne zachranné zlozky, v neposlednej rade je to druhotna kontrola ¢i krdcame spravne.

Zakladné atributy itineraru su:
» zaciatocny a ciefovy bod,
» celkova vzdialenost,
» prevysenie a ¢as pochodu z jedného do dalSieho bodu.
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NAVIGACIA

Mapa

Vysek zmenseného zobrazenia urcitej ¢asti krajiny v urcitej mierke. Pre
DE na Slovensku su najrozsirenejSie mapy Vojenského Kartografického
Ustavu (VKU). Drvivd vicsina map su orientované na sever. Ak
smerujeme mapu na sever, bude zobrazovat skuto¢nost.

Niekedy obsahuje aj ¢asy medzi jednotlivymi kontrolnymi bodmi, ako
krizovatky, vrcholy, hrady a pod.

Legenda
Vysvetlivka vsetkych znaciek na mape ako napr. asfaltova cesta,
turisticky chodnik, pramen, ohnisko, hrad a pod.

Mierka

Mierka zmen3enia zobrazenia mapy oproti skuto¢nosti. Uddvané napr. v 1:100
000, 1cm na mape je 100 000cm (1km) v skuto¢nosti. Mapy VKU si
najcastejSie v mierke 1:25 000, alebo 1:50 000. Vacsie mierky neodporucame,
nie su dostato¢né podrobné. Mierka je zobrazend zvycajne v legende, alebo
v rohu mapy.

Vrstevnice

Ciary znazorfiujuce vyskovy profil terénu. Ak sa pohybujeme po vrstevnici
traverzujeme terén. Ak su vrstevnice nahusto, znaci to strmsi svah, pri redSom
zobrazeni sa jednda o menej strmy svah. Jednotlivé vrstevnice su zvycajne
vzdialené 10m od seba. Kopec si niekedy vieme na mape pomylit aj
s preliacinou, kotlinou, ktoré su tiez zndzornené vrstevnicami.

Buzola
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Kompas s magnetickou strelkou, urcujuci svetové strany. Buzola je vylepSeny kompas, ma mierky na odcitanie
vzdialenosti na mape, lupu, uhlomer, oto¢nu ruzicu na stanovovanie azimutu, pripadne zameriavacie zrkadielko.
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Azimut

Je to uhol medzi severom a nasim vytycenym cieflom. Uddva sa v stuprioch 0-360°. Napr. azimut presne na zapad
je 270°, juh je 180°. Azimut ndm pomaha udrZiavat spravny smer pochodu, aby nas terén, alebo my sami
samovolne neodklonil zo zvolenej trasy. Azimut medzi jednotlivymi kontrolnymi bodmi si vytycime pri planovani
DE.

Hodnotu azimutu si navolime na ciferniku, tak aby smeroval tak ako hlavna $ipka buzoly. Cervenu strelku
smerujucu na sever drzime medzi dvoma mensimi ¢iarkami smerom na sever (N). Ak drZzime spravne tuto poziciu
hlavna Sipka buzoly nas povedie vyta¢anym azimutom.

Az = 118°

5 Azimut
HODNOTA AZIMUTU

/

Praca s mapou — ako zistit polohu, vytyéenie ciela, postupovych bodov, spitna kontrola, zaznamenéavanie
Délezité je neustdle si byt isty, kde sa nachddzame, aby sme zbyto¢ne nebludili a nestracali ¢as. Zlaté pravidlo
dvakrat meraj a raz strihaj. Stratit sa, alebo stratit spravny smer je velmi jednoduché. Treba mat predstavu podla
mapy, kade sa vyddme. Napr. dolinou, hrebefiom, budeme krizovat 2 potoky a pod. Polohu si vieme overit na
rozcestnikoch podla nazvu a vzdialenosti od inych kontrolnych bodov. Pripadne si potvrdit polohu/smer
s realitou, svetovymi smermi, krd¢ame pozdiz rieky? Stipame na hrebefi? a pod.

Spravna poloha je ddlezita aj pre pripad nadze, ak by sme museli volat pomoc. Uréenim presnej polohy vieme
velmi urychlit pripadny zasah Horskej Zachrannej Sluzby. Tak isto ako sa ndhle zmeni pocasie: burka hmla
snezZenie vieme najst spravnu Ustupovu cestu.

STAVANIE TABORA, VRATANE VYBERU A PRIPRAVY JEDLA

Kde sa utaborit

Taborisko by malo byt v rozumnej vzdialenosti denného pochodu. Zvyéajne nedaleko zdroja vody. Taborisko musi
byt v stlade s ndvstevnym poriadkom Nar. Parku, alebo inej chranenej oblasti. Malo by sa taborit na oznacenych
a spristupnenych miestach. Nikdy nezakladat nové ohniska, reSpektovat inych navstevnikov hor a neznecistovat
okolie. Taborisko by malo byt bezpeéné, nie na hrebeni, pri/pod strmymi skalami, blizko silnych riek, pripadne
pod mftvymi stromami. Malo by byt na rovhom mieste, pripadne mierny sklon svahu hra v nas prospech pri
dazdi. Nikdy nestavat stan/pristreSok v preliadine, kde by sa drzala voda.

Pristre$ok/stan

Stan/pristresok stavia ohladuplne na okolie, neni¢ime vegetdaciu a pod. Snazime sa vyuZit ¢o najviac vyhody
terénu. Netreba zabudnut najprv riadne prikolikovat stan/pristresok, pri silny vietor méze stan/pristresok zniéit,
alebo ndm moze odletiet. Stava sa to! Stany sa stavaju relativne jednoducho, no pristresky z celty a $nur treba
stavat premyslenejsie, tak aby ndm do nich neflikalo a neprsalo. Postadi klasicka autoplachta r6znych rozmerov
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s okami po obvode arepsnira optimalne okolo 5mm hridbky. Pomocnikom vie byt sekera a dobry noz.
Spolupréca celého timu je nevyhnutna. Odporidéame si to nacvicit nanecisto, moze sa stat, ze pristresok/stan
budete stavat v silnom vetre, dazdi a po tme a vtedy sa ukdze zohratost timu. Na stavbu pristresku vieme pouzit
okolité konare ako tycky, alebo vystrihat si koliky na

upevnenie celty. Vid. Obrazova priloha.

TARFuide

Aké jedlo zvolit?

Kolko ludi, tolko chuti. Zlaté pravidlo pri strave je, €o najvyssia vyZivova hodnota pri ¢o najnizSej vahe. Pre nase
telo je najlepsim zdrojom ,,dlhodobej“ energie tuk (slanina, syr) a bielkoviny (méso, orechy, strukoviny). Cukry su
iba kratkodoby a menej efektivny zdroj energie, po ktorom budeme viac hladny.

Jedlo obsahujiuce vodu odporiéame vynechat, je zbytoéne tazké (ovocie, zelenina, konzervy). Tak isto jedlo, ¢o
musi byt v chladnic¢ke. Niektoré veci vedia vydrzat pozoruhodne dlho mimo chladnicky (syr, slanina). V lete sa
vsetky cokoladové veci roztopia, v zime zmrznu a vylamete si zuby. Praktické bude jedlo jednoduché na pripravu.
Pozor jedlo spolu s vodou bude najtazsia ¢ast vybavy, preto si celkové mnoZstvo treba pozorne naplanovat! Tak
isto konzervy a iné zbyto¢né obaly treba nechat rad$ej doma. Nesmieme zabudat na $pecialne diéty ostatnych
¢lenov DE a prispdsobit tomu jedalny listok.

Z 20 podmienok DE vyplyva potreba pripravy jedného teplého jedla/veéere denne, zvy3ok dia tim preZije na
suchej/studenej strave. Teplé jedlo je doleZité aj pre psychicki pohodu a na konci diia je velkym motivaénym
faktorom.

Osvedcené vecere su: cestoviny, instantné polievky, zemiakova kasa v prasku zalievana vodou.

Pocas diia odporucame: chlieb so syrom (tvrdy, udeny), zeleninové natierky, slanina, klobasa, tuniak a pod. Tak
isto to mozu byt aj rafajky. Pripadne ovsena kasa, instantna polievka. Vynikajuci doplnok stravy a energie su
akékolvek orechy a susené ovocie.

Pocas dia pre rychly prisun energie: cokolada (v lete sa roztopi), energetické tycinky, susienky, séjové rezy,
cukriky, hroznovy cukor, pikao a pod.

Pocas DE sa neodporucaju sladené napoje, dehydruji. Najlepsia je Cista voda. Idedlne by ste mali vypit okolo 2I
vody denne, pri vysokych teplotach az 3,5l. Pozor dehydratéciu netreba podceriovat!

Varenie

Varenie na varicoch by malo prebiehat v dvojiciach/trojiciach, ktoré zdielaju eSus, vari¢ a plynovd bombu.
Nezabudnite na lyZi¢ky, dobry n6Z a otvarac¢ na konzervy! Pri pouZivani varicov treba dbat na bezpecnost, nikdy
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nevarit v stane alebo pristresku! (Velmi rychlo a dobre horia). Treba si najst pohodiné miesto v zavetri.
Odporucam sa drzat pravidla, najprv stan/pristresok, az potom vecera.

Ohen

Otvoreny oher neodport¢ame nakolko Skolitel/Hodnotitel nie je pri Géastnikoch poéas noci. Nie je potrebny
a nevyhnutny. Treba sledovat pripadne vyzvy SHMU a HZS pri dlhodobych suchéch, kedy st akékolvek ohne
zakazané.

Latrina

Dolezita sucast tdboriska. Treba vykopat niekde v okoli taboriska primerane velku dieru a oznadit ju, aby ju nasli
ostatni Ucastnici naSej DE. Nesmieme zabudnut na mall lopatku. Po opusteni taboriska dieru zakopeme aj
s obsahom. Neznecistujeme zbytoc¢ne okolie. Toto miesto by malo byt aspori 100m od taborisko no nie hned' pri
zdroji vody, od zdroja vody priblizne 50m. Vykopeme jednu pansku a jednu damsku latrinu, v primeranej
vzdialenosti

POROZUMENIE DOPADU EXPEDICIE NA PROSTREDIE
Tipy pre ucastnikov:

» Vezmite si dostatok igelitovych vriec na odpadky.

» Nezanechavajte akykolvek odpad, ani biologicky rozloZitelny (papier, zvysky jedla...)

» Mozete zbierat aj iny odpad, ktory po ceste najdete a pri najblizSom smetnom kosi, alebo aZ na konci
DE tento odpad vyhodit.

» Vykopat latrinu, pouzivat latrinu a nasledne zakopat latrinu je samozrejmostou. Nesmieme zabudnut na
mall lopatku. Nechceme zanechat po sebe ,minové pole“. Na mall potrebu modzete ist takmer
kdekolvek do lesa, velka vyhradne na latrinu, ak je to nutné pocas putovania cez den, dotycny si musi
vykopat svoj vlastnu. Nikdy by sme nemali chodit na toaletu v blizkosti vodného zdroja, idedlne aspori
100m od neho. Tak isto by sme mali latrinu vykopat aspori 50m od tdboriska na odlahlejSom mieste, nie
hned pri chodniku!

> Nesmieme umyselne ni¢it, poskodzovat ZP a infrastruktdru ako napr. znagenie, pristreky a pod.

» Riadime sa zdkonmi, obmedzeniami a navstevnym poriadkom danej lokality, napr. zdkaz zberu plodov,
kvetov v narodnych parkoch, pripadne urcité casové obmedzenia pre taborenie na niektorych miestach
kvoli hniezdeniu vtakov a pod. Tak isto neni¢ime chranené druhy kdekolvek sme.

> Respektujeme ZP, respektujeme divd zver, ale aj inych navstevnikov a v neposlednom rade aj ¢lenov
vlastného timu. Do ZP patrime aj my ludia.

» Nikdy nezakladdme nové ohniska! Nikdy nezakladame oheri ak st vyhlasené vystrahy pred poZiarmi! Ak
by sme zakladali ohen, vZdy iba na vyznacenych miestach a vidy iba v riadnom ohnisku.

» Ako palivo pouzivame suché a mrtve drevo, nikdy neldmeme a nerdbeme Zivé stromy na palivo. Pred
odchodom z taboriska musi byt ohen riadne uhaseny a uduseny.

» Pohybujeme sa vidy po znacenych chodnikoch, alebo aj neznacenych ale pravidelnych chodnikoch, ako
su polovnicke a lesnicke zvaznice a pod. Nikdy nevytvarame nové chodniky, alebo skratky, moze to viest
az k takej erdzii pédy, Ze vplyvom dazda sa zosunie velka ¢ast svahu a cely chodnik bude nenavratne
zniceny.
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