3ezpecne pri vyso-
cohorske turistice

Vysokohorska turistika nabizi skvélé moZnosti

nové zaZitky, nové pratele a dobrodruzstvi.

Nasledujici rady Alpenvereinu slouzi k tomu,

abychom Gspésné prekonavali vSechna moZna nebezpeci v horach

Praktické zasady se naucis pfi odbornych kurzech

2.,2%

poZadované zkuSenosti ziskavas postupné krok za krokem

Odsouhlaseno na valnych hromadéach CAA 2015 aZ 2021.

n Do hor zdravi a v dobré kondici

Vysokohorska turistika je pohyb ve vysokych horach, ktery vyZaduje vytrvalost. Pri
tarach ve vysokych horach dochazi k vy$si zatézi srdce a krevniho obéhu. Podmin-

kou pro provadéni takovychto tir je proto dobry zdravotni stav a realisticky odhad
vlastni kondice. P¥i tirach je nutné vhodné rozvrhnout €as a volit takové tempo,
aby nikdo ze skupiny nebyl pfetéZovan. Vysokohorska turistika (VHT) je kralovskou
disciplinou horskych sportt. Ovladani rtznych druhl pohybu v horach, povédomost o
nebezpeci, smysl pro orientaci stejné jako znalost lanové techniky a zplisobt jisténi a
zajistovani jsou discipliny, které vyZaduji dobrou pfipravu, kondici, dovednosti a velké
zkuSenosti. Vzhledem k tomu, Ze s rostouci vySkou klesa tlak vzduchu, vlhkost a teplota,
je nase télo od vysky 2500 metrll vystavovano podstatné vetsi zatézi nez je tomu v nize
polozenych oblastech. Ktomu je tfeba pripocitat i tu skutecnost, Ze try ve vysokych
horach vedou ¢asto v exponovaném terénu v odlehlych horach. Nutné je uvazit i to, ze
try byvaji dlouhé a ¢asto s velkym vySkovym rozdilem.
Z uvedeného vyplyva, Ze podminkou pro vné i osobni

L . 2 . P faktory vlasthosti
provozovani VHT je nutna velmi dobra fyzicka
kondice, moralni odolnost a dostate¢na

psychicka rezerva. Ti, ktefi méné trénuji, vytrvalost
ti starsi ebo i ti po nemoci by méli pfed psychickd kondice
tdrou vyhledat profesionalni zdravotni zdatnost «

G2 ila,
kontrolu nejlépe u sportov- niho
1€kare. Porovndni VHT

pozadavké: M turistika v hordch taktika technika

a Vy33i nadmorské visky

0d vysky 2500 metrii potiebuje kaZdy lidsky organismus €as na pfizpisobeni se
novému prostfedi. Pomaly vystup a postupny narust vysek, kde kempuijes tj. kde
spis, jsou pfi téchto tirach rozhodujici. P¥i pfiznacich vySkové nemoci, kterymi
jsou bolest hlavy, zavraté nebo nevolnost, je nejlepsim rozhodnutim sestup do
nizsich vysek.

| Jestlize bude mit t&lo dostatek Casu, pak u zdravych horalli je moZné bezproblémo-
va aklimatizace a adaptace na nadmorskou vy3ku az 5500 metril. Na druhé strané pfi

rychlém postupu do vy5Sich vySek je vySkovou nemoci ohroZen kazdy jedinec. Rychlé
vyjezdy do vyssich vySek autem nebo lanovkou jsou pro organizmus problematické, a

proto bychom se jim méli pokud moZzno vyhybat. UZivani €k za G¢elem zvladnuti vySkové

adaptace je jednoznacné nevhodné!

V pripadé, Ze klidova srde¢ni frekvence v dané nadmorské vySce je vy33i o vice neZ 20%

nez klidova frekvence v tdoli, nachazis se v kritickém obdobf aklimatizace. V této fazi
adaptace by télo nemélo byt pretéZovano. Pfi této situaci plati toto zakladni pravidlo:

jdi tak pomalu, aby jsi se nevycerepal a nenos prilis tézka zavazadla. Kromé toho je velmi

dlezité, aby jsi ve vy33ich vyskach Casté&ji a pravidelné pil.

| Problémy spojené s vyskou byvaji ¢asto ignorovany nebo GmysIné zatajovany. Je proto
dllezité znat hlavni symptomy a varovné pfiznaky akutni horské nemoci: nahly pokles
vykonnosti, pokracujici bolesti hlavy, problémy
s rovnovahou a zavraté, potize s dychanim,
nevolnost a zvraceni.

B Pecliva priprava

Mapy, privodce, internet i profesionalni znalci jsou zdroje informaci o délce
tar, vySkovém rozdilu, obtiZnosti a aktualnich podminkach v navstivené obla-
sti. Zvlastni pozornost je tfeba vénovat zpravam o pocasi, protoZe bourky,
zmény pocasi i Spatna viditelnost vyrazné zvySuje riziko nehod. Vzdy je nutné
mit pfipravené alternativni trasy! Nasledujici seznam ti pom(Ze pfi shromazdovani

Tara?

Mas informace o obtiZnosti tiry na skale a na ledu, o vzdalenosti i 0 nadmorské vySce?
Vis, kde jsou klicové body tary?

Vi§ o variantach nebo alternativach tdry?

Najdes cestu, i kdyZ se budes pohybovat v noci?

Aktualni stav?

M&3 informace o aktualnf situaci, zejména o pristupu na ledovce a o stavu ledovcl
(firn nebo tvrdy led, trhliny)?

Je tvllj pfipravovany program v souladu s aktudlni situaci?

Pocasi?

Je pro uvaZovanou tdru vhodna predpovéd pocasi?

Jsou b&hem dne pfedpovidany bourky z tepla?

Hrozi pfichod studené fronty, ktera miZe i v |6té pfinést snih (nebezpedT lavin)?

KdyZ dojde ke zhorseni viditelnosti, m(iZe tato situace zkomplikovat orientaci na ledovci?
Je predpovidan silny vitr, mohou vzniknout na exponovanych hfebenech nebezpecné
situace?

Skupina?
Jsou vsechni G¢astnici pripraveni na tiru pokud se tyka kondice, techniky i psychiky?
Informoval jsi 0 zamyslené tife nékoho tretiho?

Vybaveni?

Odpovida tvé vybaveni programu a cili tdry?
Mas v3e co je nutné, ale na druhou stranu
jen tolik, kolik je nezbytné nutné (bod 5)? Route
Mas nezbytné pomdcky pro orientaci jako
naprt. mapy, vyskomeér, kompas, GPS?

€ Turnerkamp Siidgrat <

Turnerkamp Siidgrat
Hochtaur - Miihiwald
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n Malé skupiny

Znalost, zkuSenost, program a velikost skupiny urcuji vybér tar. Idealni velikost skupiny je 2 aZ 6 osob, vétsi
pocet Gcastnikl prinasi obvykle urcity stupe rizika! Samotafi nebo individualisté nejsou ve skupiné vhodni.
Ucastniky tiry je vZdy nutné informovat o cili, trase a zpiisobu navratu. Pti pohybu po rovinatych nebo mimé
svazitych ledovcich jsou ideélni lanova druZstvech tvorena 4-6 osobami. Takovato "lanové spolecenstvi” jsou flexibiln,
Gc¢astnici si béhem tlry mohou navzajem poméahat a pfi padu jednoho Gcastnika do trhliny je, pfi znalosti lanové techniky,
zachrana tohoto postizeného vétsinou bezproblémova. Pokud tira charakteru VHT vyZaduje lezeni v lanovém druZstvu,
pak idealni velikost takovéhoto druZstva jsou dva nebo tfi G¢astnici na jednom lanu. Tyto velmi malé skupiny, zejména

pfi dvou Gc¢astnicich navazanych na jednom lanu, musi udrZovat minimalni rozestupy, musi mit na lané brzdici uzly, musi
pfisné dodrZovat disciplinu pohybu a znat spravnou trasu po ledovci, musi umét minimalizovat riziko padu do ledovcové
trhliny a ovladat zachranu pfi padu do ledovcové trhliny.

B Vhodné vybaveni

Vybaveni zasadné pfizpidsob typu a cili tiry, tvij ruksak by mél mit pokud moZno co nejmensi vahu a objem. Pfed

padem a padajicim kamenim chrani lano, pfilba, macky a cepin. Nezapomeii na opalovaci krém. Stejné tak nezapomeii

na bali€ek prvni pomoci, bivakovaci pytel, mobilni telefon (Eislo tisfiového volani v Evropé je 112) a Eelovku.

Tipy na vybaveni pro tiry VHT:

Boty. Musi na noze sedét, musf mit nizkou hmotnost, musi byt vodotésné a vhodné pro pfipnuti stoupacich Zelez (a).

by mél umoZnit pfizplsobit macku délce bot, ostii hrotii se musi nechat dobrusovat (b).

Cepin. Nejvhodngjsi typy pro tdry VHT maji délku 55 - 65 cm a jsou opatfeny poutkem na uchopent. Lehké hlinikové

cepiny jsou vhodné pouze pro jednoduché pfechody ledovci nebo pro skialpinistické tdry (c).

Prilba. Prilba jako ochrana pted padajicim kamenim patfi k zakladnimu vybavenf pro VHT (d). Podnikat tiru VHT bez pfilby
musi mit sviij zasadni dCivod (napf se jedna o ledovcovou tdru ve svazitém terénu bez strmych svah( nebo stén kolem).
Sedaci dvazky. Lehké, nejlépe polstrované s nastavitelnym nohavickami (e). Pro déti nebo pro silnéjsi osoby nejlépe

v kombinaci s hrudnim tGvazkem nebo kombinované Gvazky.

Lano. Lehké impregnované jednoduché lano, délka so m (f).

Karabiny. . 1 karabina s ,tficestnym zdmkem* pro navazani do ledovcového druzstva (g), 1 HMS-karabina pro jistént
partnera, 2 sroubovaci karabiny pro sebejisténi a zachranu (h), 3 malé karabiny pro zavésenf dalsich dilli vybavenf (i).
Smycky. 3 ks, délka 1/3/3 m, primér 5-6 mm pro zachranu (j).

Ploché smycky. 1 ks 120 cm dlouhd, pro jistici body a pro zajisténi (k).

Ledovcové Srouby. 1 ks, délka 19 cm, s pakou (1).

Lanova svorka (na pf. Tibloc, Micro-Traxion ...): pro zachrannu (m).

DalsT karabiny, expresky, Srouby do ledu, smycky, friendy, vklinénce v zavislosti na obtiZnosti a charakteru tdry.

Priklady karabin s
tficestnym zamkem (g)

Ball-Lock Petzl

Evo Autolock AustriAlpin Belay-Master DMM

%

(e)

()

Clenové CAA: AVS — Alpenverein Stdtirol / CAl — Club Alpino Italiano / DAV — Deutscher Alpenverein / FFCAM — Fédération Francaise des Clubs Alpins et de Montagne /
LAV — Liechtensteiner Alpenverein / OAV — Osterreichischer Alpenverein / PZS — Planinska Zveza Slovenije / SAC — Schweizer Alpen-Club

Zatdhnéte zde —»

(i)

Club Arc Alpin



n Kontrola podminek

V poslednich letech ledovce ustupuiji, firn a snih odtava a nulova iso-
therma se diky klimatickym zmé&nam posouva vy3e. Tyto skutecnosti
zvysuji nebezpeti padu kament a skalnich blokd. DileZité je véasné
rozpoznavani takovychto situaci, aktualni znalost meteorologické
situace a stavu terénu a tomu odpovidajici Gpravy trasy tdr.

Na grafice zndzornéné tdry vidis, co vSe je nutné kontrolovat béhem tdry:
0dchod na tiru v noci. Alespoii ¢ast tdry, kterou je mozné zvladnout za
tmy, zacni v noci tfeba i o den dfive (a).

Morény a ledovce. Davej pozor na zledovatélé Gseky v rannich hodinach,
a to zejména pfi prekracovanf ledovcovych potoki (b). Pfi odpolednim
navratu z tdry je tfeba mit na paméti, Ze hladiny ledovcovych potoki
mohou vyznamné stoupnout a pfechod potokd na plvodnich mistech
mdZe byt ¢asto nemozny.

kamenf (nebo tfeba jesté na chaté) nasadime sedaky a viechny G¢astniky
tlry navaZzeme do lanovych druZstev. Led, tvrdy firn nebo mékky mokry
snih? Druh terénu rozhoduje o tom, zda pfipiname macky hned na
zacatku tlry nebo pozdéji - v kazdém pripadé je to ale nutné ucinit vcas!
Prestavku, pfi které se organizujeme do druzstev nebo pfipiname macky,
soucasné vyuZzijeme na jidlo, pitf atp (c).

Na ledovci. Ledovcovym trhlivdm - vSude tam, kde je to mozZné - se vzdy
vyhybame. Stopa pfi pfechodu ledovce musi byt vedena vZdy kolmo k
trhlinam nikoliv paralelné s trhlinami. Neni-li to mozné, volim bezpecny
pfechod mezi trhlinami. Mista pro prestavku volim nejlépe na skalnatych
nebo terénnich ostrovech, pfi prestavkach na ledovci zlistavaji v3ichni
Clenové druZstva navazani a udrZuji mezi sebou rozestupy. Ledovcové
trhliny se vyskytuji predevsim v terénnich zlomech (d).

Séraky. Plochy pod ledovcovymi véZemi nebo visicimi ledovci jsou
nebezpecné. Pokud se takovymto mistu nelze vyhnout ani je obejit, je
nutné je prekonavat velmi rychle a bez zastavky

Mista, kde hrozi pad. Na strmych firnovych polich a strmych ledovcich
stejné jako na strmych skalnatych dsecich hrozi zficeni a pad celého lano-
vého druzstva! Na takovychto mistech je nutné ukoncit navazéni na dlouhé
lano. Tyto pasaze je nutné prekondavat v zavislosti na dovednostech Gcast-
nikd. A to bud jednotlivé (e) nebo se zajisténim na fixnich bodech (f).
Vrchol. UZivej si rozhledy z nejvy3siho mista tdry. Soucasné ale pozoruj,
kde jsou ledovce nejvice rozbrazdéné trhlinami a kudy by méla evtl. vést
zpatelni cesta. M&j na paméti i Casovy rozpis tdry, pozoruj pocasi a sledu;j
vyvoj teplot (bourkal).

Stala orientace

V terénu, kde nejsou znacené cesty, na ledovcich a pfi silné omezeném rozhledu mizZe byt orientace velmi obtiZna. Z tohoto
diivodu je dileZité védét, jak pouZivat mapy, vySkomér, kompas a GPS. Je nutné umét se vZdy vcas vratit zpét!

Jak pfi ztraté orientace. Jednoduchy a velmi uZitecny je také vyskomér, musi byt ale pravidelné kalibrovan. Pfistroje GPS mohou byt
velmi uZitecné pfi problémech s orientaci na ledovcich. Obecné ale plati, Ze podnikat tdry za sniZzené viditelnosti s GPS by nemélo byt
pravidlem. Pokud jsi se ztratil v neznamém terénu a nevis jak dal, je nutné zvaZovat varianty: Pockat, aZ se zlep5i viditelnost? nebo Vratit
se zp&t po trase, po které jsi prigel? "Uték vpFed" po neznamé trase nenf ta spravna volbal

(e ﬁ/
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B Navazani na ledovci, jisténi

Skalnaté hiebeny, ledovce, firnova a ledovcova dboci vyZaduji vysokou dovednost

a praxi pfi jisténi a pfi zachrané. PFi padu do ledovcové trhliny zabrani lanové

druZstvo a navazani na lano padu do vétsi hloubky. Pozor ale ve strmém terénu:

pifi chiizi a sou€asném pohybu vSech €lend lanového druzstva mizZe dojit ke
strZeni a padu viech €lent druZstva!

Ledovec. V |été je na snéhem pokrytych ledovcich navazani na lano nutnosti. Pokud je
ledovec bez snéhu, je dobfe prehlédnutelny a nehrozi nebezpeci padu do trhliny, nemusi
byt navazani provedeno. Navazani: Osmickovy uzel a karabina s ,tficestnym zamkem®.
Vzdalenosti mezi ¢leny druZstva (8-10-12) m:

- u vétsiho poctu acastnikd (4 - 7 osob) min 8 m
- druZstvo tvoff trojice - min. 10 m, 3 brzdici uzly na lanu
- druZstvo tvoff dvojice - min. 12 - 15 m., 3 brzdici uzly na lanu

P¥i chdizi v ledovcovém druZstvu je tfeba dbat, aby lano mezi ¢leny druzstva bylo stale

napnuté. To plati v plné miZe i pfi prestavkach, nebot nelze vylouit, Ze jsou pod druzstvem

trhliny.

Osmickovy uzel a karabina s ,tficestnym zamkem*

Video 12 uzlll pro

f tary v horach

uzel slouZf jako brzda

ca. 1,5m

ca. 12-15m

ca. 8m

ca. 8m

ca. 8m

a Jisty krok je nutnosti!

Pady, které vznikaji po uklouznuti ¢i klopytnuti, jsou nejcastéjsi pficinou nehod! Méj na paméti, Ze pfilis vysoké tempo nebo
nava mohou vazné ovlivnit jistotu chiize i koncentraci. Bezpecné a jisté pouZivani macek a cepinu v terénu vyZaduje intenziv-
ni trénink. Riziko, Ze s matkami na botach klopytnes nebo se s nimi poranis, nesmis nikdy podcenit. Proto pfipinas macky na boty jen
tam, kde je to opravdu smysluplné a nezbytné. Pfi pohybu je pfitom vzdy nutné soustfedit se na spravnou techniku chiize. RozliSujeme
dva zakladni zplsoby chidze s mackami: postup po svislych hrotech a postup po pfednich hrotech.

Postup po svislych (vertikalnich) hrotech. Tento zplsob pohybu se stoupacimi Zelezy (Casto oznaCovan jako "zakladni") se pouziva
v terénu o sklonu do 35 °. Pfi tomto zpdsobu chiize jsou do ledu soucasné zapichnuty viechny svislé hroty na mackach, hroty by mély
sméfovat vZdy kolmo do povrchu ledu. Ve svaZitém terénu vyZaduje tento zpsob chlize dobrou mobilitu u hlezenniho kloubu (a).

PFi sestupu je nutné se soutfedit na to, aby viechny svislé hroty byly opravdu zapichnuty do povrchu ledovce. Nohy jsou pfitom mirmé
rozkroCené (do tvaru pismene V) a pokréené dopfedu, horn ¢ast téla je naklonéna vpted (b).

Postup po prednich hrotech. V pfipadé, Ze strmost terénu je v&tsi neZ 35 °, jsou k postupu vyuZivany predni hroty. Macky jsou pfitom
dynamicky a silou zakopavany do ledu tak, aby oba horni prednf hroty v ledu opravdu drZely. Pata pfitom visi mirné dold n (c).

ﬁ 0
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m Respektuj piirodu a Zivotni prostredi

Vysokohorskeé prostredi je vyjimecny prostor s mnoha plvodnimi pfirodnimi prvky.
Svobodny pohyb v tomto prostiedi nas musi zavazovat k ohleduplnosti a respektu
k tomuto prostredi!UZivejme si tuto svobodu a berme ohled na okoli kolem nas!
Podporujme aktivity alpskych svazl zamérené na ochranu pfirody a na zachovani
pivodniho Zivotniho prostredi.
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V pfipadé padu je dulezité,
aby se tvé télo co nejdfive
pfetocilo do polohy na
bficho a aby brzdéni cepi-
nem zacalo brzy po padu.

V Zadném pfipadé nesmi byt
pfi brzdéni vyuzivany macky,
protoZe hrozi nebezpedi
zapichnuti macek do fimu
nebo ledu a k pfevraceni
celého téla (d).



