Bezpecne pri turistice v horach

10 doporuceni Alpenvereinu:

Turistika v horach je sport v pfirodé, ktery umoziiuje zlepsit kondici a zdravi, ziskat zaZitky a pratele.

Nasledujici rady Alpenvereinu slouZi k tomu,

aby turistika v horach byla co nejbezpecné;jsi a plna inspiraci.

Vzdélavejte se!
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Do hor zdravi a v dobré kondici

Turistika v horach je vytrvalostni sport. Podminkou pro spravnou zatéz srdce
a krevniho obéhu je dobry zdravotni stav a realisticky odhad vlastni kondice.
Pro trénink volte vhodny ¢as a takové tempo, aby se nikdo ze skupiny
nezadychal.

Fakta

Nahla srdecni pfihoda (infarkt) je v 50 % pfipad pficinou smrtiv horach, je to druha
nejcastéjsi pricina smrti pfi takovychto aktivitach. Od 40 let riziko infarktu s vékem
vyrazné narlsta. MuZi jsou ohroZeni mnohem vice neZ Zeny. Mezi rizikové faktory patff
také vysoky krevni tlak, zvySené hodnoty cukru a tuku v krvi, nadvaha a koufeni nebo

jiz prodélané infarkty.

Své riziko miaZes snizit tim, Ze

| se pravidelnou sportovnf aktivitou udrZujes v kondici

| se vyhybas neobvyklé a dlouhé zatéZi, predevsim prvni den tréninku

| se pohybuijes pravidelné a nezatazujes vétsi zatizenf na zacatku tiry (metoda Walk&Talk)
| pfi horkém a dusném letnim pocasf voli3 cil v chladném a stinném prostredi

| pravidelnym piijmem vhodného jidla a piti zabrani3 nedostatku tekutin a cukri

| pi chfipce a nachlazenf ziistavas doma a |Cis se

| bered vazné varovna znameni jako napf. potiZe s dychanim, budenf srdce nebo
nevolnost: pfi takovychto signalech ukon¢is tdru nebo trénink, resp. véas zavolas pomoc
| v piipadé onemocnéni obéhového systému, dychacich cest nebo latkové vymény

se poradis se sportovnim |ékafem

stoj na jedné noze
dfepy na nestabilni (min. 2x30 vtefin na kazdé noze)

podloZce

=N

30° vychazka 3h tira
90" horskeé kolo 4h tdra
60° stfedné narocny béh 60°‘ vychazka sh tlra

* HIIT = high intensity intervall training — vysoce intenzivni intervalovy trénink: 20 min rozb&hani, 5x4 min vysoké tempo (napf. 14 km/h), stfidat s nizkym tempem (napf. 8 km/h), 30 min vybéhavani

OAV Youtube
Zdravi v horach

Kondice pro turistiku v horach - vytrvalost a sila

Trénovat a ziskat vytrvalost je mozZné nékolika zplsoby:
Vlychéazkami, turistikou, nordic walkingem, béhanim, jezdénim na kole nebo na horském

kole, kardio-tréninkem ve fitness studiu, béhanim na lyZich, provozovanim skialpinismu...

Pravidelnost a spravna intenzita jsou rozhodujici pro spravny tréninkovy efekt:

| Spojuj bé&Zné denni zaleZitosti s fyzickou aktivitou: zvol radéji schody misto vytahu,
kolo misto auta. Tréninkem je rovnéz cesta pésky do prace nebo k zastavce verejné
dopravy: 20 min denné do prace a 20 min denné domd je celkem 40 min, bez velké
namahy zatiZis srdce a ob&hovy systém, tydné je to 200 min a tim jiz zdaleka spliiujes
minimalni zatizeni doporucené sportovnimi lékafi pfi tréninku zaméfeném na vytrvalost
(minimalni doba zatéze = 60 min)!

| DokaZes si b&hem tréninku jesté povidat? Pak intenzita rozhodné nenf pfemr3téna.

| Vol takovou zaté7, abys nebyl po tréninku vyCerpan a abys mél jesté rezervu.

| Pfi spravném tréninku zaméreném na vytrvalost se tepova frekvence pohybuje mezi 60
a 80 % maximalni tepové frekvence: maximalni tepova frekvence = 220 minus vas vék.
| Priklad: 45 let, max. tepova frekvence: 220 — 45 = 175, z toho 60 % = 105 a 80 % = 140
tepll za minutu. OptimalnT trénink pomahaji v uvedeném rozsahu udrZovat — pfedevsim
u zacatecnikl a nezkusenych — hodinky s méfenim pulzu.

Sila je u vSech sportovnich aktivit jednim z vyznamnych faktora.

Co potiebujes pfi turistice v horach:

| dobrou stabilitu v oblasti trupu (silné svaly zpeviiujici pater)

| dostatecnou silu v nohach a v oblasti ky¢li

| u vnitinich svall v nohdch, které zajistuji stabilitu kolenniho kloubu a kotniku,
spravnou reakci a prizplsobivost

Existuji zakladnf cviky, které |ze bez velkych pfiprav provadét kdykoliv a kdekoliv:
| zakladni cviky pro posileni svald trupu v kombinaci s nacvikem rovnovahy:
zvedani nohy, most

| zakladnf cviky pro posilen svaldl stabilizujicich kolenni kloub a kotnik: vypad
na nestabilni podloZce, dfepy na nestabilni podloZce, stoj na jedné noze

(napf. pfi Cisténi zubd).

Jak ¢asto zaméfit trénink na ziskani sily

alespon 2x tydné vzdy alespon 20 minut. Rozsah tréninku:

5 cvikll (obrazky vlevo), kazdy cvik zopakovat 10—15x. Nebo kazdy cvik opakovat
3x cca po dobu 20 vtefin, mezi vkladat kratké pauzy asi na 5 vtefin.

(IUb Ar( Alpln Odsouhlaseno na valnych hromadéach CAA v letech 2012 a 2018. Clenové CAA: Alpenverein Jizniho Tyrolska (AVS), Fédération Francaise des Clubs Alpins et de Montagne (FFCAM), Club Alpino Italiano (CAl), Némecky Alpenverein (DAV) , Lichten&tejnsky Alpenverein (LAV) , Rakousky Alpenverein (OAV), Planinska Zveza Slovenije (PZS), év{/adrsk{/ alpsky klub (SAQ).
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<o Pecliva priprava
V turistickych mapach, pravodcich, na internetu a od odborniki lze ziskat infor-
mace o pripravovaneé tiife - o jeji délce, pfevySeni, obtiznosti a aktualnich pod-
minkach v terénu. Tary vZdy pfipravuj s ohledem na pfihlasené aéastniky! DileZita
je pfedpovéd’pocasi, protoze dést, vitr a zima zvy3uiji riziko drazu.

Turistika v horach je naro¢na. Alfou a omegou bezpecné try je pecliva pfiprava, ktera
té ochrani pred nepftijemnymi prekvapenimi. Nasledujici pfehled pom(iZe ziskat
relevantni informace:

Tara?

Mas informace o obtiZnosti, vzdalenosti a prevyseni?

VlyZaduje tura jisty krok a odolnost proti zavratim?

Mas pripravené alternativy pro pfipad zmény tlry nebo jejiho zkraceni?
Je moZné se cestou nékde ubytovat nebo nabrat vodu?

Pocasi?

Je tdra pfipravena i s ohledem na moZny vyvoj a predpovéd pocasi?

Je pocitano, Zze béhem dne nastane bourka?

Jak v pfipadé, Ze se objevi studena fronta, ktera pfinese v horach v lété snéhové prehariky?
Je uvaZovano, Ze se béhem dne objevi pfehariky a vznikne nebezpeci uklouznutf na cestach?
Nebude nutné kv(ili velkému horku zvolit cil tdry ve stinu?

Skupina?

Znas vsechny cleny své skupiny?

Maji v8ichni vhodnou kondici pro horskou tdru,
a to véetné sestupu?

Maji vsichni jisty krok a netrpi zavratémi?

Jsou ve skupiné déti?

Informoval jsi o pfipravené tire nékoho tretiho?

alpenvereinaktiv.com
Aplikace pro tdry a aktualni podminky
Aktualni podminky?
Vlyskytnou se pfi tdre stard snéhova pole?
Mas spravné informace o stavu cest?
Vi§, kdy jede do adoli poslednf lanovka?

Vybaveni?

M43 na tdru vhodné boty?

Mas v batohu vhodné obleceni pro
pfipad ochlazent, vétru a mokra?

Ma3 na tdru lékarnicku a mobil?

Mas na vicedenni pfechod bivakovaci
vak a ¢elovku?

OAV Youtube Turistika
v horach Planovani tar

Zakladni pravidlo pro vypocet doby chiize

(dle tyrolského konceptu Wander- und Bergwegekonzept
pro stfedné velkou skupinu o 4 a7 6 lidech):

vystup — cca 300 vyskovych metrd za hodinu

sestup — cca 500 vyskovych metrli za hodinu
horizontalné — cca 4 kilometry za hodinu

Cas tdry se potita zvIast pro prevysent a zvlat pro horizontalnf vzdalenost,
vysledek kratSiho ¢asu se vydéli dvéma a nasledné se obé& hodnoty sectou.
Priklad vypoctu doby try pfi vystupu: stfedné té7ka tira s prevysenim

1200 metrd (= 4 hodiny) a 8 kilometrd horizontalné (= 2 hodiny, tento cas
se vydéli dvéma, protoZe je krat3i) = 4 hodiny + 1 hodina = 5 hodin celkem

Spoleéna kategorizace horskych cest podle Rakouského (OAV)

a Némeckého Alpenvereinu (DAV)

(dle tyrolského konceptu Wander- und Bergwegekonzept): horské a vysoko-
horské cesty vedou horskou a vysokohorskou pfirodou a vyZaduji dobrou
fyzickou zdatnost, zkusenosti s pohybem v horach a odpovidajici vybaveni.
Stfedné obtiZna horska cesta (Cerveny puntik):

pro zkuSené turisty s jistym krokem!

ObtiZna horska cesta (Cerny puntik):

pro zku3ené vysokohorské turisty s jistym krokem netrpici zavrati!
Vysokohorskeé cesty (Cerny trojihelnik) mohou byt neznacené, nemusi
byt oznacené informacnimi tabulkami, nemusi byt vedeny po horském
chodniku, vedou v naro€ném chodeckém a i lezeckém terénu nebo i po
ledovci a vyZaduji vysokohorské jistici pomUcky a pfistroje k orientaci

v terénu.

Sbg, Stmk
Vysokohorska cesta K, 00,
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ObtiZna horska cesta

Stfedné obtizna
horska cesta

Jednoducha
horska cesta

Odolni cesta

® o0
VvV ¥
VvV VWV

Sbg — Salcbursko, Stmk — Styrsko, K — Korutany,
00 - HOrni Rakousy, NO — Dolnf Rakousy, BV — Bavorsko

OAV Youtube Turistika
v horach ObtiZnost cest v horach

Zatdhnéte zde —
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<4 Spravné a kompletni vybaveni

Pfizpisob vybaveni pfipravené tife a dbej, aby vaha tvého batohu
byla mala. Do batohu vZdy patfi vybaveni, které chrani pfed deStém,
zimou a sluncem a stejné tak i lékarnicka a mobil (nouzové volani

v EU 112). Orientaci na tife usnadfiuji mapa nebo GPS.

Tipy na vybaveni:

Batoh. Lehky, objem cca 20—25 litr{i

Boty na tdru. Viz bod 4

Obleceni. Musi chranit pred vétrem a de3tém, bunda z funkéniho mate-
ridlu, fleecova/softshellova bunda, Cepice a rukavice, funkéni spodni
pradlo, tricko na prevleceni.

Ochrana pred slune¢nimi paprsky. Kvalitnf slune¢ni bryle, pokryvka
hlavy, krém proti slunci (ochranny faktor »30), balzam na rty.

Jidlo a piti. Vezmi min. 1 aZ max. 2 litry vody, ovocné/mdsli tyCinky,
studentska smés nebo prosté néco dobrého...

Mapa. Turistickd mapa s méfitkem 1:25 000 nebo 1:50 000. Panorama-
tické mapy jsou pfilis nepfesné.

Mobil. Nutné dostatecné nabiti, v pfipadé nouze volat 140 (v Rakousku)
nebo 112.

Lékarnicka. Vcetné naplasti na puchyte a termofélie (Ize objednat na:
shop.alpy.cz).

Bivakovaci pytel & Celovka

Turistické hole. Pokud se pouZivaji spravné, pomahaji odlehcovat klouby
a podporuji rovnovahu. Maji vsak negativni vliv na pfirozenou schopnost
koordinace a drZeni rovnovahy. U teleskopickych holi je nutné spolehlivé
fixovat nastavenf jejich délky.

Polovysoka turisticka bota
,Pristupovka*“

turisticka bota

Lehka kotnickova

. 4
é% Vhodna obuv

Spravné boty na tire chrani a odleh-
€uji nohu a zlepSuji i jistotu chize!
Pfi vybéru zvol botu, ktera dokonale
sedi, podrazky s profilem maji
dostatecnou adhezi, je vodéodolna

a lehka. Spravna bota je nejen dulezity
faktor pro bezpecny pohyb, ale i faktor
posilujici zazZitek z tary. Velky vybér bot
na trhu umozriuje optimalni volbu podle
individualnich poZadavk:

| Na lesni cesty a jednoduché turistické
cesty jsou vhodné pevné sportovni boty

s profilovanou podrazkou.

| Na horské cesty se doporucuji pohory
pres kotnik s profilovanou podrazkou.

| Na obtiZzné horské cesty, na kterych se
vyskytnou tvrda fimova pole a sufoviska,
musi mit boty pevnou a méné ohebnou
profilovanou podrazku. Na takovouto tdru
nejsou vhodné tézké pohory s tvrdou
profilovanou podrazkou urcené k pfipnuti
macek, pfi chlizi nelze vyhody téchto bot
vyuZit.

Pevna turisticka bota

Tip: Vénujte dostatek ¢asu nakupu svych novych turistickych bot a vyberte si obchod s odbornym
poradenstvim. Vhodna denni doba pro nakupy bot je odpoledne/vecer, v tento ¢as jsou nohy po celodennich

aktivitach trochu zvétsené.

al
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=lo Jisty krok je klicem!
Ze priliS vysoké tempo nebo Ginava mohou negativné ovliviiovat jisty krok a kon-
centraci. Pozor na padajici kameny: opatrnou chiizi zamezi$ uvoliiovani kameni.
Zakopnuti, uklouznuti, pad, zficenf: pady pfi turistice v horach jsou pficinou vice nez

poloviny smrtelnych zranéni (v roce 2012). Takovymito Grazy je nejvice postizena generace
stane na cestach ¢i stezkach a nikoliv

cu

star3i 5o let. Faktem je, Ze se asi 75 % ,.zakopnuti

Tipy pro tvdj jisty krok:
| Na pfikrych cestach pfi vystupu se doporucuje

zvolit pomalé a rovnomérné tempo — kratsi kroky Setfi silu
| Asi 2/3 (razd pfi turistice v horach vzniké pfi sestupu, pficinou byva Gnava,

ztrata koncentrace a koordinace a snizena rychlost reakce. Pfi strmém

sestupu je diky pokréenym kolendm horni ¢ast téla lehce predklonéna a diky nahrbent

nutné délat prestavky.
| V Gsecich, kde hrozi nebezpeti padu, je nutné tempo zpomalit.

OAV Youtube Turistika
v horach Jisty krok
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Pohyb po znacenych cestach

PFi pohybu mimo cesty a chodniky se zvySuje riziko ztraty orientace, riziko
padu turisty a ohroZeni padajicim kamenim. Vyvaruj se zkracovani trasy,

a kdyZ sejdes z cesty, vrat se zpét k poslednimu zndmému bodu. Velmi Easto
podceiiovana a nebezpeéna jsou prikra firnova nebo snéhova pole!

Zkratky a rlizné varianty konci nezfidka v obtizném neschidném terénu. Pak ¢asto
dojde k zabloudéni, nasleduje noc v bivaku na nebezpecném misté a nakonec je
nutné zorganizovat zachrannou akci. Stejné tak v tomto ro€nim obdobi — zejména
ve stinu hfebenll — pozor na zledovatélé a kluzké cesty.

OAV Youtube Turistika
v horach Orientace

Pozor na stara snéhova pole:

Hrozf akutni nebezpeci uklouznuti a padu!
Teprve aZ povrch takovychto poli vlivem
slunecnich paprskl zmékne, je mozné
botami ,vykopavat“ do snéhu stupy.

V rozméklém snéhu pouzij nesmeky —
rychle a jednoduse se pfipeviiuji na boty
a sniZuj riziko uklouznuti. Pozor: Firnova
pole jsou pfi pfekonavani obtiZné&jsi pfi
sestupu a pfi traverzu nez pfi vystupu.

:  OAV Youtube Tirostika v horach
Stara snéhova pole
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% Pravidelné prestavky

Spravné nacasovana prestavka slouZi pro odpocinek, pro pozZitek z krajiny a pro
komunikaci s partou na tife. Pro zachovani vykonnosti a koncentrace je nutné jist
a pit. Pro utiSeni Zizné jsou idealni izotonické napoje. Hlad je moZné zahnat miisli-
tyCinkami, suSenym ovocem a suSenkami

Turistika v horach rozhodn€ neni soutéZivy druh sportu — konkurenéni boj a predhanéni
hodime za hlavu, hekti¢nost a stres je tfeba nechat doma! KdyZ si kaZzdou hodinu udélate
kratkou prestavku na pitf, udrzi se vas krevni obéh ,v otackach” a doplnéni tekutin mizete
vhodné spojit s pozorovanim krajiny. A pokud si napr. pfi kazdé druhé pauze doprejete
musli-ty¢inku, nedojde ke sniZzeni hladiny cukru v téle a pfedejdete poklesu vykonu.
Pravidelné a kratké pfestavky je nutné z dlivod(i odpocinku a udrZeni koncentrace
zarazovat i pfi sestupu.

Stravovaci tipy pro turisty

| Snadno stravitelné snidané bohata na sacharidy je nejlepsim zacatkem tdry.

Tésné pred tlrou uz nejime Zadné vydatné jidlo.

| NejdUleZitgjsi je dostatecny pfisun tekutin bohatych na mineraly! Podle délky tdry

si s sebou vezmeme alespori 1-2 litry tekutin.

| Pit je tfeba po malych davkach (asi 4 litru) a to jesté predtim, neZ se vyrazné ohlasi
Zizen. Teplé napoje jsou lepsi neZ studené, pfi piti studenych napojl spotfebuije télo
energii na jejich ohrati.

| Jako piti jsou vhodné malo sladké népoje bohaté na mineraly (ovocné a zeleninové
&favy s vysokym obsahem drasliku). Zizefi nenf dobré potlacovat, snizuje se tim
vykonnost.

I Na tife je nutné Castéji dopliiovat hodnotné sacharidy (aZ 75 % celkové stravy), napr.
suSené ovoce, banany, nakrajené ovoce, energetické a musli-tyCinky a celozrnny chléb.
| Prvn svacinu“ je vhodné zafadit nejpozdgji po 2 hodinach tdry, dalsi pravidelné
pauzy na jidlo s pitim izotonickych népojl je nejlépe zarazovat po 1—2 hodinach pohybu.
Nedoporucuje se hroznovy cukr, protoZe se rychle odbourava.

I Na normalnich horskych tdrach a trecich navic plati pravidlo: ,KaZzdému to, co mu
nejvic chutnal®

9
%ﬁi Malé skupiny

Malé skupiny jsou flexibilni a umoziiuji lep3i vzajemnou pomoc. Uéastniky tiry
vZdy informuj muj o cili, trase a navratu z tdry. Zistavej ve skupiné. Varovani pro
individualisty: i mala udalost miZe mit vazné nasledky.

Pro turistiku v horach je idealnf velikost skupiny 4 aZ 6 osob, pfi vice neZ osmi lidech

se tlra m(iZe zménit v chaoticky vylet. Ve velké skupiné klesa zazitek z tdry i odpocinkovy

efekt. Udrzuj vzdy skupinu pohromadé, ber ohledy na slabsi ¢leny a budte pfipraveni
tdru dfive ukoncit — to by mélo byt v horach samozrejmosti.

Cob -
Zodpovédnost za déti

Nezapominej, Ze pro déti je pfi tdrach dileZita rozmanitost a
objevovani hrou! V naroénych dsecich, kde hrozi nebezpeéi padu,
se vZdy jeden dospély stara pouze o jedno dité. Pro déti nejsou
vhodné velmi exponované tiry, které vyZaduji dlouhou a trvalou
koncentraci. ,Déti nedoprovazeji do hor nas, nybrz my je.“ DodrZovani
této zasady je zaklad pro den plny zazitkd. DlleZité je zafazovat delsT
aktivni prestavky zamérené treba na sbirani kamen( atd. Na lesnich
cestach se déti nudi! Najdi pro
né zajimavé cesty a nepretézuj

je prilis preplnénym programem,
v idedlnim pfipadé pfiprav
okruh s rznymi moznostmi
ukon€ent tdry. Pro motivaci
je stejné dulezita skvéla
svacina ve vlastnim

batohu. Pokud neses

malé déti v nositku, dbej,
aby sedély pohodIné,

mély dost piti a bylydobte
chranény pred vétrem

a sluncem!

Pro pdna krdle
synku... pozor,
kéamenl!
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L& Respektuij pfirodu a Zivotni prostfedi

Chraii horskou pfirodu: neodhazuj odpadky, nehluc, neopoustéj
cesty, neplas divokou zvérF ani pasouci se dobytek, nedotykej se
rostlin a respektuj ochranna pasma. Cestuj vefejnou dopravou
nebo ve skupinkach vlastnimi auty.

LAlpské svazy se zasazuji o to, aby

zlistalo zachovéano pravo na pfistup

do pfirody a krajiny, aby se k omezenim

pfistupovalo diferencované a az po

peclivém zvazeni zajm(. Aby nedochazelo

ke konfliktGim, je nutné byt ohleduplny,

opatrny a v oddvodnénych pfipadech byt

ochoten se tohoto prava zifeknout.”

(Program o provozovani sportovnich

aktivit v horach spole¢né deklarovali:

AVS — Jihotyrolsky Alpenverein,

DAV — Némecky Alpenverein

a OAV — Rakousky Alpenverein.

alpenverein%

Osterreich




