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Tento manudl ma slzit Skolitelom a Hodnotitelom Dobrodruznych expedicii v programe Medzinarodnd cena
vojvodu z Edinburghu pri planovani expedicie, vyvarovani sa pripadnych rizik, alebo priamo uz pri krizovom
manazmente.

Dobrodruzna expedicia je vyzvou k prekonaniu obav z neznameho a prilezitostou vyrazit s partou na niekolko
dni objavovat zaujimavé miesta na Slovensku a v zahraniéi. MéZe prsat, mozZe sneZit, ale dobre pripravenu
skupinu ni¢ také neprekvapi.

Motto

Lod'je najbezpecnejsSia v pristave, ale preto nebola postavend!
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Vypracoval Michal Keim 25.9.2015. Za vzor bola pouZita bezpe¢nostnd prirucka Stdia zaZitku — Outward Bound Slovensko o.z.

CIEL, FOLOZOFIA A PRINOSY

Ciel
Podporit zmysel pre dobrodruzZstvo a objavovanie pocas expedicie podniknutej v skupine.

Filozofia

Oblast Dobrodruzna expedicia programu DofE poskytuje mladym ludom jedine¢ny, naroény a nezabudnutelny
zazitok. Expedicie s vopred dohodnutym tGcelom sa podnikaju v malom time v neznamom prostredi a jej
dokonéenie vyzaduje odhodlanie, fyzické Usilie, vytrvalost a spolupracu. Hlavnymi prvkami tejto

oblasti st timova praca pri planovani a absolvovani expedicie a prekonavanie tazkosti v nezndmom prostredi.
Vybrané prostredie by malo byt narocné, ale timom zvladnutelné.

Prinosy
e Schopnost spoluprace v time
e  Porozumenie skupinovej dynamike, Ulohe Ucastnika a tloh ostatnych ¢lenov v time
e  ZlepSenie liderskych schopnosti
e  ZlepSenie planovacich a organizacnych schopnosti a zmyslu pre detail
e Skuasenost robit rozhodnutia a niest ich nasledky
e Spoznanie pocitu Uspechu a uspokojenia z prekonania tazkosti
* Rozvoj samostatnosti a nezavislosti
e Absolvovanie pobytu pod Sirym nebom a osvojenie si spravneho spravania v prirode
e  Ziskanie vedomosti a zru¢nosti potrebnych na bezpecné cestovanie vo vybranom prostredi
e VyuZitie predstavivosti a tvorivosti pri vybere expedicie
e Zlepsenie patracich, hodnotiacich a prezentacnych schopnosti
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e Blizsie sa zoznamit s novym prostredim

¢ Naucit sa vysporiadat s do¢asnym nepohodlim

e Zaobist sa po urcitli dobu bez vymoZenosti techniky

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

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

e  Zaiit zdielany pocit Uspechu a uspokojenia zo spolo¢ne prekonanych problémov

e Ziskat znalosti a schopnosti potrebné pre bezpecné cestovanie

€o je potrebné, aby k tymto prinosom doslo:

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

e Skolitel expedicie U¢astnikom programu odporuéi, aby si viedli zdiznamy ¢&i dennik, v ktorom podchytia
svoje pocity a pokroky.

e Expedi¢ny tim bude na expediciu riadne pripraveny prostrednictvom série Skoleni, zaistenych
Skolitefom.

e Expedi¢ny tim absolvuje Dobrodruznu expediciu samostatne bez sustavného sprievodu dospelej
osoby, iba so vzdialenym dohladom Skolitela expedicie.

e Skolitel expedicie bude reipektovat, e sa nejedna o jeho expediciu, ale o expediciu G¢astnikov, preto
do jej priebehu nebude zasahovat s vynimkou nebezpecénych situacii.

e Skolitel expedicie umozni élenom expediéného timu, aby spravili chyby a vdaka tomu sa mohli z
vlastnych chyb poucit (samozrejme stéle so zachovanim ¢o najvacsej bezpecnosti timu).

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

POVINNOSTI SKOLITELA A HODNOTITELA DE

Povinnosti Skolitela

1. Zoznamit vsetkych ucastnikov s Bezpeénostnym manudlom a zabezpedit vhodné podmienky pre
bezpecnu pripravu a odvedenie DE.

2. Pomdct zabezpedit prislusnd formu poistenia (zdravotného, Grazového, zodpovednosti za $kodu a iné)
a to ako pre Ucastnikov, tak aj pre Skolitela, Hodnotitela.

3. Skontrolovat vhodnost expedi¢ného materidlu, osobného aj skupinového. Tento materiadl zahffia
okrem iného aj vhodne vybavené lekarnicky.

4. Mal by mat so sebou zalozni mapu, pripadne aj GPS.

5. Pred kurzom nechat vyplnit uéastnikov kurzu zdravotné formulére. Pripadné komplikacie konzultovat
s Ucastnikom a jeho lekarom.

6. Nakladat diskrétne so zdravotnou dokumentaciou a po skonéeni programu ju odovzdat ucastnikom,
alebo skartovat.

Povinnosti Hodnotitela

1. Dohliada na plnenie Géelu Dobrodruinej expedicie. Po tom ako ho Skolitel obozndmi s i¢elom
expedicie kontroluje skupinu poéas cesty a nasledne vyhodnocuje ¢i sa im podarilo téel splnit.

2. Zastupuje zaujmy Narodnej kancelarie programu a teda dohliada na plnenie 20 podmienok
Dobrodruznej expedicie.

3. Radi ohladom miestnych $pecifik Dobrodruznej expedicie. Mal by poznat terén, v ktorom sa Gcastnici
pohybuju a dat vhodné rady ohladom prostredia tak, aby boli G¢astnici pripraveni ¢elit moznym
rizikam.

4. Svojou pritomnostou &ini z Dobrodruznej expedicie vacgiu vyzvu. Uéastnici by mali mat pred nim
reSpekt a snazit sa lepsie dodrZiavat 20 podmienok Dobrodruznej expedicie.

5. Je férovy a nestranny tak, aby zabezpecil ¢o najviac kvalitnych uciacich sa momentov pre tGcéastnikov.
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VSEOBECNE BEZPECNOSTNE PRAVIDLA

1. Planovat Dobrodruznu Expediciu (dalej len DE) podla kondicie a skisenosti ucastnikov programu. Brat
na zretel ich zdravotni stav, zranenia ochorenia a prispdsobit nim v rdmci pravidiel DE.

2. Poskytnutie prvej pomoci je zdkonom dana povinnost. Poskytnat ju moze uéastnik DE, Hodnotitel aj
Skolitel. (aj zavolanie zachranky je suiéast poskytnutia prvej pomoci).

3. Poutzivanie alkoholu je zakazané pred a pocas DE.

4. Pouzivanie akychkolvek zakonom nedovolenych omamnych latok sa zakazuje. Osoba, ktora je pod
vplyvom omamnych latok ¢i alkoholu je z programu vylicena.

5. Pred kazdou DE musia byt Géastnici pouceni o bezpecnostnych pravidlach skolitelom, ktory zodpoveda
za bezpecnost skupiny pocas DE. Kazdy ¢len expedic¢nej skupiny musi mat telefénne ¢isla na ostatnych
¢lenov, Skolitela, Hodnotitela a zéchrannych zloziek. (napriklad &islo miestneho zdravotného strediska,
centra, kde kurz prebieha, zachrannej sluzby, jaskyniarskeho oddielu a pod.).

6. Pri planovani a priebehu DE treba brat do Uvahy chranené Uzemia vsetkych Urovni a dodrZiavat
obmedzenia daného Uzemia. Pri sikromnom pozemku treba ziskat povolenie od majitela (v pripade
prenocovania).

7. V priebehu DE je nutné respektovat pritomnost verejnosti ¢i inych skupin.

8.  PrivyuZivani roznych prirodnych vytvorov (chranenych aj nechranenych), k akym patria skaly ¢i jaskyne,
musia byt dodrZané vietky opatrenia tak, aby nedoslo kich poskodeniu. U&astnici by mali byt
oboznameni so vsetkymi nasledkami poskodenia prirodného prostredia (a to nie iba pravnymi, ale
najma tymi, ktoré vyplyvaju z ekologickych vztahov).

9. Pri kazdej expedicii, je nutné brat do Uvahy aktualne podasie a jeho mozné vykyvy. Odporuca sa
sledovat vystrahy SHMU a HZS (Horska zachranna sluzba). Skolitel, Hodnotitel a Gi¢astnici musia poznat
vsetky nutné predbeZzné opatrenia proti zime (podchladeniu), horucave (Upal, spalenie), dehydratacii.

10. Nikdy neriskovat zdravie pre zachranu ¢i ochranu majetku, alebo vybavenia.

11. Pripobyte v horach sa odporuca pripoistenie zasahu HZS, bezné zdravotné poistenie nepokryva letecku
zachranu, alebo patranie.

12. Pred cvitnou DE aj kvalifikatnou DE treba obozndmit pribuznych s predbeznym planom
expedicie, miestami prenocovania a predpokladanym navratom.

13. Plne vybavendt lekarni¢ku by mala mat skupina, ako aj jednu Skolitel a Hodnotitel.

14. Odporuca sa pouzivat iba plynové varice.

15. Pri zakladani ohria na miestach preto uréenych musia Ucastnici zaobchadzat s ohrfiom obozretne.

PRIPRAVA A TRENING

Z hladiska bezpecnosti, najvdaésou prevenciou je dobrd priprava a tréning pred samotnou DE. Skupina uc¢astnikov
musi prejst pripravou a tréningom v nasledovnych oblastiach (stvisiacim nielen s bezpeénostou):
e Porozumenie Dobrodruznej expedicii
- Informovanie ucastnikov o vystupe z expedicie (zaverecna sprava)
- Stanovenie Ucelu, miesta a ¢asu kvalifikacnej expedicie
e Prvd pomoc a postupy v nudzovych situdciach (krizovy management)
e Nevyhnutné vybavenie a jeho pouZivanie
e Planovanie trasy Dobrodruznej expedicie
e Navigdcia
e Stavanie tabora, vratane vyberu a pripravy jedla, hygiena
e Budovanie timu a tréning v liderstve (vratane rozdelenia zodpovednosti v priprave na DE)
e Kompetencie pri presune a preprave prostredim (vratane rizik na vode a cestach)
e Pozorovacie zru¢nosti a schopnost zaznamenavania
e Pochopenie dopadu expedicie na zivotné prostredie
e Ocenovanie kultury v prostredi expedicie

Kazda skupina G€astnikov ma rézne skdsenosti s pobytom v prirode takze je kazdy tréning bude vyzerat trochu
odli$ne. Expedicie odporuc¢ame realizovat idedlne v mesiacoch maj-jun-jul-august-september-oktéber.
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Pripravujeme stru¢nd metodiku pripravy skupiny na Dobrodruznu expediciu, ktora by ulahcila a objasnila cely
proces samotnej pripravy no zatial méze poméct aj tento manual.

KRiZOVY MANAZMENT
Rizika
Pocasie: podchladenie, prehriate, Upal
Dehydratacia
Medved a diviak
Vretenica

Otrava jedlom
Dopravna premavka
Tekutiny

Burka (s bleskami)

PN EWNE

K spomenutym nebezpecenstvam vid. zjednodusenu tabulku na vyhodnotenie a manazovanie rizik v prilohe.
1. Pocasie

Akémukolvek nebezpecenstvu slvisiacim s pocasim ajeho zmenami, vieme predchadzat predovsetkym
prevenciou, t.j. sledovanim predpovedi pocasia, vystrah, pripadne zmenit/skratit trasu DE.

Podchladenie

Zakladna zasada: postihnutého zohrievame umerne rychlosti podchladenia!

Pri tazsich stupfioch podchladenia okamZite zabezpecime RZP, t.¢. 155.

Ak ndjdeme vazne podchladeného vonku, napr. v lese, horach a pod, t.j. k podchladeniu prislo pocas niekolkych
hodin, musime postihnutého zohrievat postupne.

Treba byt maximalne Setrny, prihovarame sa jemne, s postihnutym pohybujeme ¢o najmenej, jemne a pomaly.
Do tepla postihnutého prenasame. Pri vaznych podchladeniach je potrebné zabezpedit lekarske osetrenie resp.
zabezpecime RZP.

e bud postihnutého premiestnime do teplého priestranstva - chata, dom a pod.

e aksada3, tak postihnutého preoblecieme do suchého oblecenia

e postihnutého ddme do spacdku, alebo prikryjeme ho hlinikovou féliou, dekou, bundou a pod. a
odizolujeme ho od zeme najlepsie karimatkou, resp. batohom, ¢ecinou, novinami a pod.

e ak to situacia umoznuje - fahneme si k postihnutému a izolujeme ho, resp. ohrievame ho vlastnym
telom - najlepsie ak sme traja - dvaja si fahnu k postihnutému a treti zabezpeci pomoc - je vhodné obcas
sa postavit a trosku sa pohybat: drepy, chddza, takto si rozprudime krv a zamedzime nasmu
podchladeniu

e akje postihnuty pri vedomi, poddvame mu horuce napoje a vysoko energetické potraviny

e ak je postihnuty v bezvedomi, resp. nastavaju poruchy vedomia: okrem spomenutej prvej pomoci pri
podchladeni zabezpecéime priechodnost dychacich ciest, kontrolujeme zdravotny stav postihnutého: pri
nedostato¢nom dychani zatneme s umelym dychanim z plic do pluc, sledujeme Cinnost srdca, sme
pripraveni resuscitovat

Prehriate, upal
e postihnutého presunte do chladnejSieho prostredia, pripadne prievanu
e uvolnite oblecenie
e pokojovy rezim
e podavat dostatok tekutin - studenych (nie vsak ladovych), idealne su neperlivé mineralne vody, v
Ziadnom pripade nie alkohol a nevhodné su aj sladené perlivé ndpoje
e akje to moiné, zacnite prikladat vlazné obklady, pripadne ho osprchujte (nie vSak fadovou vodou)
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e prizvysenej telesnej teplote z prehriatia je zakdzané podavat lieky proti horicke
2. Dehydratacia

e Kludovy rezim
e  Zvyseny prisun tekutin: voda a napr. iontové napoje (doplnenie minerdlov a vitaminov)

3. Medved a diviak

V lese aj lokalitach blizko lesa, budte ostrazity, najma rano, vecer a v noci, ked si medvede a diviaky aktivnejsie,
ale aj cez den v hustom poraste alebo v okoli zdrojov potravy. VSimajte si stopy alebo iné znaky pritomnosti, ak
su Cerstvé, zvyste pozornost.

Ked je viditelnost obmedzend, poméze rozpravat sa, piskat si alebo inak dopredu upozornit na pritomnost
¢loveka. Zver sa vam spravidla vyhne, ked' o vas vedia. Ak o vas eSte nevie, ustupujte smerom, odkial ste prisli a
obidte ho oblukom.

Nechajte mu dostatok priestoru a volnu unikovu cestu.

Obidte ho $irokym oblikom, alebo odidte smerom, odkial ste prisli. Utok medveda, ktory o vas nevie moZete
vyprovokovat napriklad krikom. K zvieratam sa nikdy nepribliZujte, a to aj v pripade, Ze sa zdaju byt pokojné.
Neutekajte - mohlo by to vyprovokovat prenasledovanie. Ked stoji medved na zadnych nohdch, snazi sa vas
identifikovat zrakom a ¢uchom. Pokojne sa z ¢o najvacsej vzdialenosti identifikujte, Ze ide o ¢loveka -
prihovérajte sa mu nizkym vaznym hlasom a pomaly mavajte rukami nad hlavou. Zostarite stat. Skuste zostat
pokojni, utoky su zriedkavé. Ak je to mozné, drzte sa ako skupina spolu. Neutekajte, pokym si nie ste Uplne

isti, Ze sa vCas dostanete do bezpecia - medved vie beZat rychlejsie ako ¢lovek, smerom do kopca aj nadol.
Vyliezt na strom mdze byt niekedy rieSenim, ale nie je to zarucene bezpecéné miesto a je treba dostat sa aspon
4 metre nad zem.

Ak medved zautoci, ¢asto iba zastrasuje - zastavi alebo zmeni smer predtym, ako déjde k priamemu kontaktu.
Ak sa dostanete do priameho styku s medvedom a ide o obranny utok, lahnite si na zem a hrajte mrtveho.
Lahnite si na brucho, nohy volne od seba. Prsty rik spojte za hlavou. Tato pozicia vam bude chranit tvar a krk.
Medvede sa pri obrannom utoku €asto sustredia na tvar ¢loveka ak nie je chranena.

Ak mate na chrbte ruksak, méze vam poskytnut istl ochranu pre chrbat a krk. Ak vas medved prevrati, znova
sa kotulajte tak, aby ste mali brucho o ostatné Zivotné organy chranené pri zemi. Ked medved vyciti, Ze uz nie
ste nebezpeénym, zvylajne odide. Ked'sa Utok skondi, ostante nehybne lezat a ¢akajte, kym medved odide.
Zdravy diviak nema dévod Gtocit, iba ak by ste sa dostali medzi samicu a mladé. Vacsinou diviaky ujdd, pri
priamom Utoku sa treba kryt za strom, alebo rychlo uhnut, pripadne vyliezt na strom.

4, Vretenica

Je jediny jedovaty had Zijuci na Slovensku. Jed nie je smrtelny, treba byt obozretny pri ludoch so srdcovymi
problémami, starsich [udi a deti.

Prevencia su vysoké a pevné turistické topanky. Hady su studenokrvné ZivocCichy, preto sa radi vyhrievaju na
skalach, stromoch a pod. Pocas chladnejSieho pocasia mdzeme predpokladat nizsiu pravdepodobnost stretnutia.

Medzi prvé priznaky celkovej intoxikacie patri napr. nutkanie na zvracanie, davenie, nadmerné potenie, zvy$ena
teplota a smad. Zvracanie mdze nastat uz niekolko mindt po uhryznuti a byva sprevadzané brusnymi bolestami
charakteru koliky, prehananim, vynimocne krvacanim a niekedy aj pomocovanim. Tieto priznaky ukazuju na
strednl aZz zdvainejsiu intoxikaciu a mozZu pretrvat az 48 hodin po uhryznuti. Aviak pri beZnej intoxikacii s
celkovymi prejavmi je mozné ocakavat Uplné zotavenie do 1-3 tyzdriov.

Prva pomoc
1) Zavolame rychlu zdravotnicku pomoc (tel. 112).

2) Pacienta je potrebné stabilizovat (najlepsie v leZiacej polohe), pri€om na postihnutd konéatinu aplikujeme
dlahu a VOUNU bandaz. TLAKOVU imobilizaénd bandéz NEPRIKLADAME!
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3) Postihnutd koncatina sa moZe mierne podloZit, aby sa zniZil pripadny postup opuchu a bolestivost.

4) BandaZz mozeme postupne (cca po 15 min) posuvat vyssie od postihnutého miesta (napr. cca o 10cm),
pricom dbame na to, aby stale zostavala VOLNA — t.j. medzi banda? a konc&atinu sa musia pohodIne zmestit
aspon 2 prsty.

5) Postihnutého pomaha upokojovat psychicky. Ak nedoslo k poklesu krvného tlaku (tocenie hlavy, slabosti,
alebo mdlobam), méze postihnuty sediet. V Ziadnom pripade sa neodporuca akykolvek zbyto¢ny pohyb.

6) Ak nedoslo k rozvoju priznakov celkovej intoxikacie, méZeme podavat népoje, pricom sa VYVARUJEME KAVE
a ALKOHOLU! Vhodny je napr. ovocny caj, alebo cista voda.

7) Akékolvek lieky, alebo sérum mdze podat len kvalifikovany lekar. Pri podani séra musime prihliadat na
pritomnost znamok systémovej reakcie. V pripade ak niekoho uhryzne vretenica severna, netreba panikarit.
Zaroven vsak nie je dobré situaciu podceriovat a preventivne vyhladat lekarsku pomoc.

5. Otrava jedlom
Moze nastat po konzumadcii pokazeného, plesnivého jedla, alebo pri nedostato¢nej hygiene.

Ak sa u Vas objavia priznaky otravy jedlom:
e Odpocivajte a pite vela tekutin.
e Nepouzivajte proti hnackové lieky, pretoze mdzu spomalit elimindciu baktérii vo Vasom organizme.
Cierne uhlie sa véak odporuca.
e Ochorenia pretrvavaju najcastejsie maximalne 48 hodin. Ak tieto priznaky ani po tejto dobe neustupujq,
kontaktujte svojho lekara, pripadne, ak sa objavi vo vasej stolici krv.

6. Dopravna premavka

Ide o najrizikovejsi faktor pre bezpecnost DE. Aktivne pripadnej nehode nevieme zabranit, preto je najlepSou
cestou prevencia. Pri planovani DE sa neodporica vyuzivat asfaltové cesty akejkolvek triedy. Riziko zrazky
svozidlom je pomerne vysoké, za akychkolvek podmienok (slne¢no, hmla, sneh, dazd...). Treba byt vidy
obozretny, predovsetkym pri prekracovani vozovky samostatne alebo aj v skupine, tak isto aj pri kracani po
vozovke s krajnicou alebo aj bez krajnice. Vyslovene odporucame, aby sa skupina vyhla pouzivaniu ciest
uréenych na preméavku motorovych vozidiel. Bezpeénost a zodpovednost za u€astnikov ma neustale poéas DE
medved, vretenica atd.) Jednym z rizikovych faktorov, pri mladsich ucastnikoch bez vodi¢ského opravnenia, je
neznalost dopravnych predpisov. Pri rychlosti vy33ej ako 60km/h je $anca chodca na preZitie takmer nuloval.
Draha zastavenia vozidla ididceho 80km/h na suchej vozovke je 53m, na mokrej vozovke 64m, pri poladovici
190m (futbalové ihrisko ma cca. 100m)?

Aby sme tomu zabranili, alebo minimalizovali riziko, m&zeme ako Skolitel / Hodnotitel pomdct pri planovani

trasy a najst ind variantu pochodu. Zakon o cestnej premavke hovori:

§ 52, ods. 1: Chodec je povinny pouzivat predovsetkym chodnik... Tam, kde chodnik nie je alebo kde je
neschodny, chodi sa po l'avej krajnici; tam, kde nie je krajnica alebo kde je krajnica neschodna, chodi sa co
najblizsie pri lavom okraji vozovky...

§ 52, ods. 3:

! http://magazin.atlas.sk/spektrum/extremne-limity-vasho-tela-poznate-ich/679403.html
2 http://www.autorubik.sk/clanky/brzdna-draha



http://magazin.atlas.sk/spektrum/extremne-limity-vasho-tela-poznate-ich/679403.html

Bezpe&nostny manual pre Skolitelov a Hodnotitelov

Dobrodruznych expedicii THE DUKE OF EDINBURGH'S (s
Jan 2016 (v1.1) INTERNATIONAL AWARD 5

SLOVAKIA

Chodci smu ist po krajnici alebo po okraji vozovky najviac dvaja vedla seba, ak tym najma za zniZenej viditelnosti
alebo za zvysenej premavky neohrozia alebo neobmedzia cestni premavku... Za znizenej viditelnosti mimo
obce musi mat chodec idci po krajnici alebo po okraji vozovky na sebe viditelne umiestnené reflexné prvky
alebo obleceny reflexny bezpecnostny odev.

§ 53, ods. 1:
Pri prechadzani cez cestu je chodec povinny prednostne pouZit priechod pre chodcov, nadchod alebo podchod...
§ 53, ods. 2:

Chodci, ktori prechadzaju cez priechod pre chodcov, musia brat ohlad na vodic¢ov prichadzajucich vozidiel najma
tym, Ze neprechadzaju jednotlivo, ale v skupinach. To plati aj voci vodicom odbocujicim na cestu, cez ktoru
chodci prechadzaju. Chodec nesmie vstupovat na vozovku, a to ani pri pouZiti priechodu pre chodcov, ak

vzhladom na rychlost a vzdialenost prichadzajucich vozidiel neméze cez vozovku bezpetne prejst...

Skupina by mala kracat v rade za sebou. Reflexné prvky u téastnikov su v takychto situaciach nevyhnutnostou
(vesta, pasky), minimalne pre prvého a posledného v skupine. Ak by sme nemohli byt z akychkolvek pricin
v danom Useku so skupinou, vyrazne ich treba upozornit na dané riziko a pripadne si dohodnut telefonat/sms
po prekonani daného useku.

7. Tekutiny

Davenie a hnac¢ka mozu spbdsobit dehydrataciu organizmu. Aby ste tomu zabranili, musite pit ¢o najviac tekutin.
Najlepsia je voda, jablkova $tava alebo vyvar. MézZete pit aj neperlivé napoje. Perlivé radsej nie, lebo drazdia
Zaludok. Coca-cola bez bubliniek vsak Zaludok upokojuje.

Neponahlajte sa

Hltavé pitie mbze vyvolat dalsie davenie. Preto pite pomaly, po malych duskoch.

Zavodnovacie techniky

Davenim a hnackami sa z organizmu odcerpdva draslik, sodik a glukéza. Hladinu tychto dolezitych latok
vyrovnavaju iénové napoje. Zavodiiovaciu zmes si mdzete pripravit aj sami: zmiesajte ovocnu $tavu (obsahuje
draslik), pol lyZicky medu (obsahuje glukdzu) a stipku kuchynskej soli (obsahuje chlorid draselny).

Nenutte sa do ddvenia

Umelo vyvoldvat davenie nie je potrebné!

8. Burka (s bleskami)

Pred zaciatkom burky rozhodne Skolitel, alebo Hodnotitel zodpovedny za bezpe¢nost, o pripadnom Ustupe.
Ochrana pred zasiahnutim bleskom:

e Nezdriovat sa vnebezpetnom priestore — vysoké stromy, vrcholy skal, velké balvany, stoZiare,
trafostanice, el. vedenie atp. Mokré povrchové plochy - potoky, pramene, Gzlabiny, terénne ryhy Ci silno
podmacana poda. V horach rebriky, ferraty atp.

e  Skréit sa na izolujucej podlozke (napr.: batoh) najlepsie v chranenom mieste (v pripade, Ze nie je mozny
véasny presun).

¢ Nedotykat sa stien, nesediet ¢i nestat tesne pri skalnej stene (pod skalou, skalnym previsom ¢&i v jaskyni)
- min. vzdialenost od steny je 2 m; min. vzdialenost od stropu a vchodu je % vy$ky ¢loveka.

e Odloizit kovové predmety.

¢  Mobil nevypinat!

¢ Nebehat, nebit rozkroéeny (vznika nebezpedi tzv. krokového napitial).

eV horach - nepouzivat stan tvaru A.

Ochranu zarucuje napr. konstrukcia automobilu (musia byt zavreté okna!). (Na rozdiel od akéhokolvek stanu.)
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Odhad vzdialenosti blesku: odpoéitat sekundy medzi bleskom a hromom (3 sekundy = 1 km).

AKTIVITY PREBIEHAJUCE NA VODE

1. Skolitelia si musia byt isti, Ze vykonali vietky opatrenia, aby zaistili bezpe¢nost t¢astnikov vzhladom na ich

plavacie schopnosti.

Pri vodnych aktivitach (s vynimkou plavania) musia mat Gcastnici zachranné vesty alebo plavaky.

V blizkosti lan, bezpeénostnej vybavy €i v zachrannych vestach nie je povolené fajcit.

Vzhladom na typ aktivity, vodné podmienky a pocasie musia mat Ucastnici vhodné oblecenie a obuv.

Skolitel, ktory je zodpovedny za aktivitu, musi pred zaciatkom aktivity skontrolovat vhodnost vybavenia a

pomdcok.

6. Skolitel nesmie zabudnut na riziko podchladenia, musi byt schopny rozoznat jeho priznaky a urobit vietky
potrebné kroky na jeho odvratenie.

vk wnN

KRiZOVY SCENAR

Krizovou situaciou sa rozumie:

(A) nehoda Udastnika alebo Skolitela, Hodnotitela (popr. daldej osoby) v suvislosti sakciou programu
s nasledkom vaznejsieho fyzického poranenia (vratane umrtia) ¢i vazneho ohrozenia zdravia.

(B) zdvainejSie materidlne $kody organizacie, Ucastnikov, Skolitela, Hodnotitela, & inych osdb v stvislosti
s expediciou.

V pripade, 7e sa na programe vyskytne krizova situdcia, Skolitel alebo Hodnotitel spi$e bezodkladne Zaznam
o incidente a zasle ho Narodnej kancelarii DofE.

Na mieste bude osoba postupovat podla nasledovného scenara :

A. Nehoda s nasledkom vaznejsieho fyzického poranenia (vratane Umrtia) i vazneho ohrozenia zdravia.

Zaisti bezpeénost seba a ostatnych ucastnikov.
Okam#ite informuje Skolitela a Hodnotitela.
Zavola zachrannu sluzbu (cisla vid. nizsie)
Nikdy neopusti zraneného, okrem vlastného ohrozenia, aby privolal pomoc. Skupina sa nikdy nesmie
rozdelit, v najnutnejSom pripade musia byt vidy aspori 3 U¢astnici pohromade.
5. Do prichodu zachrannej sluzby poskytne prvi pomoc a zaisti rozsah poranenia. Prvii pomoc v plnom
rozsahu je povinny podat kazdy ob¢an SR.
Informacie v pripade, Ze volate zachrannu sluzbu:

el N

e pocty ranenych, typ a rozsah poranenia

e  popis miesta nehody a mozZnosti pristupu

e v pripade vazneho zranenia a komplikovaného pristupu k miestu nehody popisat miesto pre pristatie
helikoptéry

e meno a svoje tel. Cislo

o NIKDY neskladame ako prvy!

B. Zavainejsie materidlové Skody organizacie, Ucastnikov ¢i inych os6b v suvislosti s akciou DofE

1.  Zaistit miesto nehody a svedkov (vratane adries a telefonnych Cisiel).
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2. Zavolat policiu a s fiou zaleZitost riesit (ak je to nutné).

3.  Obstarat fotodokumentéciu.

4. lhned informovat vedenie organizacie (vykonny riaditel, popr. kancelaria organizacie)

5. Spisat spravu o nehode a vzniknutej Sskode, prilozit protokol policie.

Po Uraze je poisteny povinny: vyhladat prvd pomoc, oznamit poistovni vznik Urazu, predloZit lekarsku
dokumentaciu, podrobit sa vysSetreniu lekdra ur¢eného poistovriou, vyplnit formulére a predloZit lekarske
nalezy o ktoré si poZiada, predloZit potvrdenie od policie ak okolnosti, za ktorych doslo k Urazu, vysetrovala
policia.

EXPEDICIE V HORACH A VYSOKYCH POHORIACH

Expedicie ¢i taborenie musime starostlivo napldnovat. Tymto predideme nebezpeénym rizikovym situaciam.

JAR, LETO, JESEN

1. Skolitel je povinny skontrolovat vhodnost oblegenia a zaobutia Gcastnikov, vratane toho, & majl vhodné
turistické topanky. (V zimnych podmienkach je kvalita oblecenia este dolezitejsia).

2. Vyplni formular Plan cesty v pripade planovanej expedicie na kurze a tento da zodpovednému cloveku,
ktory zostava na stredisku.

3. Zoznam odporucaného materidlu najdete v prilohe.

4. Niekedy je mozné ocakévat na ceste pramene s pitnou vodou, ¢i horské potoky, ale pre pripad, Ze by neboli
dostupné, by mal kazdy z uc¢astnikov niest minimalne 1 liter vody. Tato voda je brana ako bezpec¢nostna
rezerva, ktora zostdva mimo beznej zasoby vody, ktord sa pouziva na pitie. Okrem tejto bezpecnostnej
zasoby si kaZzdy nesie dostato¢nu zédsobu vody, ktora by mala vydrzat do dalSieho vodného zdroja.

5. Skupina musi byt pred expediciou poucena o bezpeénostnych pravidlach spravania sa na expedicii.

6. Za normalnych podmienok sa skupina drzi vidy spolu vo vzdialenosti pocutia hlasného pokriku (max.
100m).

7. Trasa musi byt planovand aj podla aktudlnej predpovedi pocasia. V pripade jeho predpokladaného.
zhorsenia je nutné zvolit ndhradnu trasu.

8. Minimalny a Maximalny pocet Ucastnikov v skupine je 4, resp. 7 (pri vodnych DE v paroch v lodiach 8).

9. Miesto na taborenie by nemalo byt na exponovanom mieste, malo by byt chranené pred vetrom. Treba sa
davat pozor na choré a uschnuté stromy pod ktorymi tdborime, hrozi pad suchych konarov. Taborisko by
malo byt idedlne nedaleko mozZnej Ustupovej cesty.

10. Skupina sa nesmie za Ziadnych okolnosti rozdelit.

11. Vsetci ¢lenovia skupiny by mali mat pocas DE plne nabité telefény.

ODPORUCANE MINIMALNE VYBAVENIE LEKARNICKY

Vybava Lieky

Trojcipa Satka Paralen

Resuscitacna raska Ibalgin

NozZnice (zdravotnicke) Mucosolvan tablety 30mg
Dezinfekcia (Betadin a pod.) Endiaron

Obvazy sterilné (min. 3 ks) Opthalmo-Septonex (kvapky)
Elastické obvazy (min. 2ks) Zyrtec / Hismanal

Gaza 5x5cm (min. 5ks) Framykoin (mast)
Zdravotnicke rukavice (min. 2 pary) Cierne uhlie

Pinzeta, zatvaracie Spendliky (zicherky) Teplomer

Leukoplast (cievka)

Naplasti (r6zne velkosti)
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ZOZNAM DOLEZITYCH TELEFONNYCH CiSIEL A KONTAKTOV

Zachranna sluzba centrala.................. 112
Zachrannd sluzba..........ccovveeeeerrrenannns 155
5 1 1] 1SRN 150
POliCia. . cieeiieeiiireeeeeeeeecrec e eeee e 158

Horska sluzba:

bezplatné Cisla 18 300

prepojenie na najblizsiu stanicu horskej sluzby

Vysoké Tatry 4 052/4422820 0903 624 869
Nizke Tatry — sever 5044/5591678 0903 624 070
Nizke Tatry — juh 5048/6195326 0903 624 078
Zapadné Tatry - sever 5043/5395101 0903 624 066
Zapadné Tatry - juh 5044/5586218 0903 624 061
Velka Fatra 048/4199724 0903 624 049
Mala Fatra — Vratna 041/5695232 0903 624 028
Mala Fatra — Orava 5043/5863104

Slovensky raj 3053/4297902 0903 624 092
Stredisko lavinovej prevencie 3044/5591695 0903 624 130
Letecka zachranna sluzba 18 155

Nudzovy signal v horach
6 krat za minutu — zvukovy alebo vizudlny signal / po mindte opakujeme

odpoved na ntidzovy signal — 3 krat za minttu / po minate opakujeme

Narodna kancelaria DofE na Slovensku:

Milos Ondrasik (Manazér programu) 0908 210 528
Marian Zachar (Riaditel organizacie) 0917 860 777
Poistenie

Ako organizacia The Duke of Edinburgh’s International Award Slovensko, 0.z. mame zaobstarané Poistenie
zodpovednosti a rovnaké poistenie vyZzadujeme od organizécii, ktoré budd ponukat program na Slovensku.

Nase poistenie zodpovednosti sa nevztahuje na vasu organizaciu a ani na udalosti, ktoré organizujete s vasimi
Ucastnikmi. KedZe program vediete vy priamo na svojich institlciach, tak ste za ucastnikov pravne zodpovedni
a nase poistenie nemdze pokryvat Ucast vasich mladych fudi na vami organizovanymi udalostami. Na to sa
mobze vztahovat poistenie zodpovednosti na vasej organizécii. Takéto poistenie, ale nie je Urazové poistenie

a nepokryva bezne naklady spojené s Urazom alebo Géastou na expedicii. Ak planujete organizovat expediciu
v horach, jednoznacne odporucame zabezpedit poistenie do hor, ktoré obsahuje aj pripadny zasah leteckej
zachranne;j sluzby. Za tymto U¢elom sa mdzete informovat na webovej stranke poistovne Union.

V pripade zaujmu o Poisteni zodpovednosti mdzete kontaktovat nas kontakt v Generali:
Zuzana Hudecova, Zuzana.Hudecova@generali.sk, + 421 907 322 627
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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 [udom v
nudzi, bez ohladu na ich nérodnd, rasovy, nabozenskd, politickd alebo int prislusnost.”

Oblasti spoluprace s Narodnou kanceldriou na Slovensku:

o Skolenie Prvej pomoci pre $tudentov a mladych [udi, ktori si chct splnit v rdmci programu DofE sekciu
Dobrodruzna expedicia a pripravuju sa na nu.

o Dlhgie - nadstavbové gkolenie prvej pomoci pre Skolitelov a Hodnotitelov expedicii, ktori chc ziskat
certifikat prvej pomoci a chct si doplnit vzdelanie Skolitela a Hodnotitela expedicii v ramci DofE (viac info
poskytne NK)

V pripade zdujmu kontaktujte milos.ondrasik@dofe.sk.

OUTWARD BOUND - Studio zazitku

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

Oblasti spoluprace s Narodnou kanceldriou na Slovensku:

e Prendjom expedi¢ného materidlu a vybavenia, za ucelom jeho vyuZzitia u€astnikmi programu DofE pri
realizacii bronzovej, striebornej a/alebo zlatej expedicie. Ndjomné za prendjom materiélu je uvedené v
cenniku na webstranke OB-SZ, http://www.outwardbound.sk/pozicovna (platné ku driu 28.7.2015),
pricom pre U&astnikov a vy$kolenych Veducich programu DofE &i Skolitelov expedicii sa na uvedeny
poplatok uplatiuje 50% zlava.

e InStruktorské sluzby Miestnym centrdm poskytujicim program DofE, ktoré nemaju dostatocny pocet
kvalifikovanych Skolitefov a Hodnotitelov Dobrodruznych expedicii.

e Spolupréca pri realizacii $koleni Skolitelov dobrodruznych expedicii a hodnotitelov dobrodruznych
expedicii.

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

PRILOHY

1. Formuldar na Vyhodnotenie a manazovanie rizik

2. Suhlas zakonného zastupcu ucastnika Dobrodruznej expedicie (vratane Navratky a Zdravotného dotaznika)
3. Desatoro zasad pri pohybe na horach

4. Zaznam o incidente

5. 20 Podmienok Dobrodruznej expedicie
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