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Kapitola prvni

Psychologie preziti

Vile preZit mdze byt rozhodujicim faktorem v krizové situaci. Pevné rozhodnuti pieit

e w

za kazdou cenu ¢asto vynahradi chybéjici znalosti konkrétnich dovednosti pro preziti.

NEIVETS] OHROZENI z hlediska preZiti vyply-
va z naseho bédndho zplsobu Fivota. Vieobecné
vysokd uroven pohodli modernibo ivoiniho stvile
nds vadaluje od chrozeni pochdzejicich z okolniho
priradniho prostiedi, W krizoveé situaci nahle piijde-
me o viechno, co jsme povazovali za samoziejimé:
teplo, bezpedi uvnitt budov, odbornou zdravotni
péél, dostateénou dodivku poteavin a vody, Mize
s¢ stit, Ze zistaneme jen v obledeni, které mame
na sobé, bez potravin, vody a pfistfesi. Ma nasem
rozhodnuti zavisi pfeziti nebo smrt, Psvehologicke
ucinky takového zlomu v krizové situaci moho
byt nesmirné. MaZe se stag, Fe v rozhodujicim oka-
mziku, kdy potfebujeme jasny Gsudek a lyzickou
odolnost, upadneme do stavu smrielného soku
o demoralizace. Jak tedy zajistit, abyvehom zistali
dudevnd silni i v pripadé krajniho ohroZeni?

PSYCHICKA OHROZENI

UvEdomie si, e nepfiznivy psychicky stay miZe
bt ditsledkem okolnich podminek jako takovych.
Mapiiklad chlad zpomaluje krevni obéh a vyvola-
vit ospalost, Neni to jen psychicka slabost, mize
se tak projevovat i pocatek podehlazeni. Naopak
vysoké teploty mohou vést k dehydrataci, kterd
mi trvaly vliv na vwkonnost mozku {mozkovd tkan
se sklada 2 B5 % 7 vody). Hladovéni zplsobuje
zavrale, vypadky védomi a soudasné se zvyvienow
citlivosti na chlad i véisi Zizen.

Mate-li podezieni. Ze jsou vase psychické po-
tize zphsobeny vlivem okolniho prostfedi, vypo-
tadejte se neiprve s témito problémy. V pfipadé
chladu vyhledejte nebo postavte ptistfedi a zaloZte
ohen., Zajistéte si dostatedny pFfijem tekuting mi-
te-li nedostatek vody, omezte jidlo, protoZe (&lo
spotfebuje velky objem vody v procesu traveni,
zejmeéna pi traveni twéné potravy. Mateli hlad,

musi byt vagi prioritou pHjem potravy. Jeli priéi-
nou vasich neprijemnych pocita anava - primar-
ni pricina mnoha depresi a Gzkosinych stavi -
adiimnéte si vidy po 20 minutich.

Bud'te ¢inorodi - nejlepsim prostiedkem proti
neprijemnym psychickym stavam je schedivéra.
Medavejte si nercdlné cile, ale stapnovie si jasneé
ikoly, jeden po druhém, a vwehutnejte si pocit
zadostiuéinéni a optimismu pfi splnéni kazdého
z nich. Udrzovani ¢inoredosti odvede vasi pozor-
nost odd strachu a bolesti a dodd vam optimismus.

STRES A PSYCHICKE ZIIROUCENI
Stresovd reakee u lidi se vyvinula v davné minulos-
ti, kdy ¢asto potifchovali nahly ptisun energie, aby
celili smrielnému nebezpedi ze strany divokych
zvirat nebo konkurenénich skupin loved. Dnes se
do situaci, kdy jde o holy 2ivot, dostdvime zHdka
a nemame zkusenosti se stresovou reakel, Lidé
uvrieni do nahlého nebezpedi jsou mnohdy doslo-
va ochromeni, jejich t€élo je zaplaveno neznamy-
mi hormony, které zplisobuji fyzicke 1 psychické
zablokovani. lestlize se takove zaZitky opakuji,
coZ se miZe v krizove situact stat, hrozi aplne
psvchicke zhrouceni. Psychickd labilita se miiie
dostavit po pétl az deseti dnech mimoridného
nebezpeéi, podle toho, jak jsou zajistény zakladni
podminky pro preziti (jidlo, spanek atd.).
Existuje mnoho priznakd, které svédéi o tom.
Ze Clovek zaéing podléhat stresove reakei. Hlov-
nimi symptomy, kterveh st musime viimat u sebe
i u ostatnich, jsou: agresivita. vyrazné vykyvy
nalady, zviSend spotfeba alkoholu a drog (kleré
paradoxné jedtd zhorsuji tento stav), silnd Dzkost,
kterd narufuje spanek a brani rozumng uvaZovat,
mimofdné a nevysvéilitelné zmeény télesné tep-
loty & chronickd deprese.
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Daldimi priznaky, kterych si musime viimat,
jsou ztrdta paméti (dokonce i pfikazy dané pfed
nékolika vtefinami se mohou okamZité vypafit),
bezmyslenkovité chovani, chronickd dnava i po
odpoéinku, Spatné komunikacni schopnosti, chyb-
ni vyslovnost, nutkave kondni (napf. neustalé
Cisténi nmdstrojl nad rdmec béZnych poZadavki
UdrZby, obsesivni zabyvani se stile jednim pred-
métem ).

Vicchny tyto stavy jsou v kritické situaci ne-
bezpetne, protoFe postifeny se zacing stahovat
do sebe a vnéjsi nehezpeéi spise ignoruje, neZ aby
mu éelil. Krajni mez téchto priznaki se u élove-
ka postizeného stresem projevuje stroulosti, ne-
schopnosti pohnout Gdy ani s nejvétdim asilim,
clovek neji a nepije, piipadné zvraci, kdyz se o o
pokusi, a miZe také piestat oviadat vyluCoviani
Ze stiev a modového méchyte. PostiZzeny se mize
nihle ocitnout v imagindrnim svété nebo dokonce
propadnout halucinacim a nereagovat na vnéjsi
podnéty.

Tyto tézké priznaky sniZuji schopnost €lovéka
zachranit sam sebe a kladou zvyiené naroky na
ostatni, ktefl takeé usiluji o svou vlastni zdachranu

Preziti v tymu

Nejlep&im zplasobem, jak v kriticke situaci
zustat psychicky soustfedény, je zaméfit se na
blaho ostatnich €lend skupiny jako napf. muz
na obrazku, ktery provadi opatieni proti pod-
chlazeni. Pfi poskytovani pomoci druhym viak
nesmite chrozit svou vlasini bezoecnost.

Polarnicky odév z kOZi

Pretiti vyiaduje vynalézavy pfistup s vyuii-
tim véech dostupnych prostiedki, materigld

a moinosti. Zena na obrazku si vyrobila impro-
vizovany polarnicky odév z kouskl zvifecich
k.
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Zachrana pomoci lana

V krizové situaci musi byt na prvnim misté
okamiita zachrana vaseho Zivola i Zivota viech
ostatnich. Je nutné, aby se vsichni co nej-
rychleji dostali z dosahu Zivotu ohroiujiciho
nebezpeti. ZaleZitosti dlouhodobeho preziti
zatnéte fesit pozdéji.

iozachranu svych druhi. Priznaky stresu mohou
hohuzel zasahnout i celou skupinu, Miie se sniZit
Jjeji soudrZEnost, vytrati se disciplina, ddlezité akoly
zhstanou nespinény nebo jsou pinény jen pomalu.
Bojovny duch je zlomen.

Podobné problemy jsou jesié hordi, jestlize
ohroZené osoby trpi nedostatkem spanku. Span-
kova deprivace je dstfednim katalyzitorem psy-
chického zhrouceni, Prerufovini spinku, zejmé-
na mezi 2. a 6. hodinou ranni (doba nejhlubiiho
spanku), silné postihuje rozumovy asudek a cito-
ve proZivani. Odepieni spanku na dobu deli ne#
48 hodin vyvolava u jedincd i skupin extrémni
psvchické potiZe, véctné sluchovych o vizualnich
halucinaci. PH nedostatku spanku se podstatné
Zvyiuje procento nemocnosti a dochazi k rveh-
lému oslaboviani imunitniho systému. Spankovi
deprivace se jesté zvysuje, jestlize se dostavi na
konei dlouhodobého cestovani, zeiména ve spoje-
ni s tzy. pasmovou nemoci { poruchou biorytmil)
u cestujicich, ktefi béhem cesty prekrocili nékolik
casovych pdsem najednou.

JAK OVLADNOUT STRACH

Jak se ligi ti, kiefi dokdZou ovladal stres v Zivol
ohroZujicich situacich, od téch, kiefi to vadaji
a raplat cenu nejvyviii? Tim nejlepdim prostied-
kem, jok zvlidnout stres, jsou pravdépodobné

spolehlivé znalosti o zplsobech a moZnostech
Zvvieni fance na preZiti. Je pravdépodobné, Ze
ten, kdo ma spravaé védomosti, nepropadne tak
snadno bezmoci, a nuopak bude spise pfemyslet
o systematickém planu no zichranu Zivota. Ta-
kovi jedinei rovnéZ zvyiuji Sance na pregiti celé
skupiny tim, Ze nabidnou zaméfeni pozornosti
na promyslené hledani feSeni. Sebedi-
verw lze ziskat také podporoe
vanim celé skupiny. Diive
nei se vydate za dob-
rodruzstvim v divio-
cine, vénujte cas
dikladneé pripra-
ve se skupinou lidi,
s nimiZ skuteéné hod-
lite cestovat, Trénink
odhali jejich individualni
piednosti a slabiny a vy snad
ziskate vzajemnou divéru v sil-
né stranky kazdého jedince. ¥V kritické situaci se
tato divéra proméni v motivaci, protoZe nikdo
nebude chiit ostatni zklamat,
Diky tomu je mnohem méné pravdé podobné,
#e nastanou negativni Géinky stresové reakee, pro-

RELAXACE

Relaxaéni techniky jsou vynikajicim prostfedkem,
Ktery vim pom(ie zviddnout stres pii chrokeni
#ivota. Mejsnadnéji se lze naucit jednoduchému
dechovemu cviceni, které se pouZiva pfi maditaci
v buddhismu a u jinych kontemplativnich nabozen-
stvi, Meditaca zaloZzend na dychani ma jednoznad-
né vyhody. Ve stavu meditace se zpomali srdecni
ryimus a klesne krevn| tak, co2 oboji naved| pocit
Kiidu a vyrovnanosti a zlepsi soustfedéni,

K provadéni dechové meditace si najdéte
bezpetné, kiidné misto, posadie se a zaviete odi.
Soustfiedte veskerou svou pozomost na hlasitost
dychani a vnimejte, jak dychdte. Dychejte pomalu
a zhluboka, nadechujte sa nosem a vydachujta
tsty. Pokud se vade pozomost edchyll od dychani,
cok se stane, prosté ji znovu zaméfte zpét. UZ po
péti minutdch tohato cvideni byste méli 2iskat pocit
Kidu & schopnost uvaZovatl o své situaci jasnéji.
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1oZe zucasinéni si zachovaji nadhled a povédomi
o potfebach ostatnich.

Strach je pravdépodobné pficinou kaZzdého
psychického zhrouceni v krizovych situacich.
Pro ovladnuti strachu je tfeba nejprve pochopit,

Pozice pfi hypnoéze

Autochypndza je cviceni, pfi kterém si vytvafime
pozitivni vizualizace b&hem stavu hluboké re-
laxace. MiZzeme ji provadét vsedé nebo vieze.
Toto relaxaéni cviéeni ma prakticke vyuziti

v krizovych situacich. Pfi jeho provadéni se na
deset minut edpoutate od nebezpeci a ujas-
nite si myslenky, coz vam pomuze eliminovat
£patna rozhodnuti.

JAK NEPROPADNOUT PANICE

Bezprostiedné po letecké nebo automobilové hava-
ri bude vase mys| dezorientavand a ve stavu pani-
ky. Abyste se dokizali 2novu soustfedt, provedis
nasledujlcl:

* \zdalle se z bezprostfadnl blizkosti wraku v pii-
pads, 28 hrozl exploze nabo nebezpedi poid-
ru. Nechodte vaak tak daleko, Ze bysle ziratili
kontakt s mistem nehody, co? se vam mlZs
snadno stat za Spatneho pofasi nebo v silné
zalesnéném, nepfehledném misté, Newrhejte se
slepé do neznameého teranu, zejména v noci. Pfi
takovém chovani se snadno ziratite a riskujete
vaZna zranénl.

Vzdalte se z biizkosti mriwych 1él (po prozkoumsa-
ni, zda jesté nékdo nephedil). Mrivi by odvadéli
vasi pozomost a vytvéieli velmi negativni zamé-
feni mysh.

Jakmile se dostanete z bezprostfedniho nebez-
peéi, najdéte si pfistfedi nebo alespon klidné
misto. Vénujie nékolik minut vydychani a uklid-
n&ni.

Jakmike se trochu uklidnite, vytvefte si zachranny
plén, ale snaie se, aby nebyl pfilis podrobny.
Zpotatku by se mél skladat ze dvou nebo ffi
snadno zapamatovatelnych bodi. Pilis podrob-
ny plan byste sl pravdépodobné nezapamatoval.
Po wytvofeni diouhodobého planu stanovte, jed-
nu pa druhé, bazprostfedni priorty pro zachra-
nu fivola. Nemeli byste se divat pfilis daleko do
budoucnosti, to pfedstavuje nadmérnou zdtéz,
misto toho se soustredie na pieziti dnesniho
dne a na zachovani zdravi, zatimco se budete
pomalu snazit o splnéni celkoveha zachranngho
planu,
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situace, kdy se rozhoduje o Zivolé a smrti, prav-
dépodobné nebudete mit k dispozici Zadné pfi-
slugné pamélove soubory. Vysledkem je psychicka
tisef o ochromeni, selhini, zhrouceni. Viakovém
piipadé se uplatni piipravnd simulace krizovych
situaci.

Prvni a nejdilezitéjsi soulisti simulace je
trénink, ktery umoini, aby si mozek vytvofil za-
chranné soubory pro krizové situace. Mapodobie
tolik riznych katastrof tak realisticky, jak to jen
lze, aniz byste se vystavili skuteénemu nebezpe-
&i. Jste-li napfiklad potiapééem, nacviéujte ztritu
masky nebo dodavani kysliku pod vodow. Iste-li
prizkumnikem, nauéte se postavil pristiesi nebo
spolehlivé zaloZit ohen pomoci kresiani pri teplo-
tach pod bodem mrazu, Jestlize casto prochazite
nebezpeénymi Castmi mésta, naudte se sebeobra-
né pomoci fyzického tréninku, do kterého je za-
henuto zvladnuti skuteéné télesné bolesti. Vytvo-
tréninku omezite uéinky soku v pripadé, kdy se
ocitnete ve skuteéné krizové situaci.

Cviceni musi byt providéno se skuteénym po-
citem nebezpedi a opakovano tak dlouho, dokud
s¢ spravnd reakee nestane iéméEF druhou piiroze-
nosti. Castym opakovinim se vaimani nebezpedi
a mentalni procesy béhem krize zapidi hluboko do

Demotivace

Sila vile je pro preiiti rozhodujicim faktorem.
Pokud mate tendenci propadat depresi a demo-
tivaci, neztracejte pfili5 mnoho £asu uvaiova-
nim o nebezpeci, ve kterém se nachazite.

Zabrafite Unavé
Jakmile se ocitnete v krizo-
vé situacl, méli byste vy-
lougit veskeré zbyteéneé
fyzickeé aktivity a Setrit
energil a télesné zdro-
je. Pfi béhu nebo

chizi nezvedejte

nohy pfilis vysoko,
radéji se pohybujte
nizkymi skakavymi
pohyby, které jsou

z hlediska vyna-

lozené energia
mnohem efektiv-

néjsi. i

pamétovych souborh. Ve skuteéné krizove situaci,
kdy jde o zivot, bude mozek méné traumatizo-
vin touto zkuSenosti oproti mozku nékoho, kdo
neprofel tréninkem. Kromé fyzickveh aspektd
tréninku existuje metoda simulace nagyvand vi-
rualizace. Védecké vwzkumy ukazaly, Ze pokud
si mozek néco predstavuje v piesnych a Zivych
obrazech, pak se tyto predstavy stanon souédasti
osobnl zkufenosti {pamétovyeh soubortl) a tyto
soubory pak mohou Fldit budouei jednani.
Vizualizaci nacvitujeme tak, Ze sedime na ti-
chém misté se zavienyma ofima a predstavujeme
si krizovou situaci tak Zivé, jak to jen jde, a v mysli
si vyvolivame kazdy obraz. zvuk a pocit. Vizu-
alizace je vhodna pro simulaci krizové situace,
protoze umoznuje kazdému jedinei, aby 51 vytvofil
svioji viastni simulaci bitvy (,batileproofing”) tak,
#e s predstavuje sam sebe, jak se vyporidavi se
situacemi, kterych se boji. Mapiiklad jestlize se
nejvice bojite, Ze budete pohfbeni pod lavinou,
predstavujte si sami sebe hluboko pod snéhem
ve imé, avink misto toho, abyste podlehli strachu,
predstavie si, jak ziskiviate pfehled o situaci, po-
tlacite paniku a odvazné se probijite na povrclh.
Pokud skuteéné dojde k nejhorSimu, mozek
poufije ke zvladnuti situace tyto pozitivné nala-
déné pamélové soubory, ACkoliv 1ato technika
nenahrazuje samotny fvzicky trénink, pomoZe
zvlddnout stresovou reakei v piipadé nebezpegi.
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Pozitivni mySleni vis samo o sob& nezachrani

z Fidné krize. Potfebujete také jasny zdchranny

plan. Takovy plan ma dva Gzce souvisejici cile:

l. dostat se co nejrychleji z nebezpeéi a zachovat
si zdravia

2. dostat se do bezpedi. Sestaveni planu zadind
yvhodnocenim situace,

Mejprve se snafle dostat se z bezprostfedniho

ohrofeni a vyhledejie misto, které je chranéné

tak. abyste se mohli posadit a zamyslet se. Vyhod-

notte své okoli. Kafdé prostiedi na svété ma své

vyhody a nevyhody. Jestlize se napfiklad ocitnete

v arklickych podminkich, je hlavnim nebezpedim

mimoradny chlad, ale vwhodou je, Ze budete mit

dostatek vody 2 rozpudténého snéhu a ledu.

Y tropech najdete dostatek potravy, ale budete
celit horku a vysoke vihkosti. Objektivné zvaite
veskeré vwhody a nevyhody situace, ve které s
nachazite. Snazte se toto vwhodnoceni provadét
radéji za denniho svétla nez v noci, kdy je obtizné
provést toto hodnoceni pfesné a objektivné, Ne-
spechejte. Jedndni ve spéchu miZe vést k celkové
dezorientaci, ke Spatnym rozhodnutim a ke ztraté
vyhaveni.

Deprese

Disledkem deprese je chaby usudek a ne-
dostatek motivace. Krizova situace vyvolava
depresi. NejlepSim protiopatfenim je snaha
zaméstnat se a nasmérovat viechnu energii
k zachrané.

Uginky dehydratace

Dehydratace ma velké negativni Géinky na
fyzicky stav, jelikoZ fungovéani mozku je zavislé
na tekutiné. Odpovidajici hydratace téla musi
byt prioritou cislo jedna.

Dile zhodnofte svij fyzicky stav. Mate néja-
ka zranéni, ktera vyZaduji osetfeni? Potfebujete
nutné dalii obleéeni, jidlo nebo vodu? Zachranny
plan navrhnéte realisticky podle svych sil a svého
stavu. Vyhodnotte stav, pouZitelnost a cenu vyba-
veni, které mate k dispozici. Hlavnimi prioritami
pro zichranu jsou pristFedi, ohed, voda a jidlo.
Jestlize mate dostatek dfeva jako paliva pro ohen,
budete také mit dostatek stavebniho materidlu pro
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STRESOVA REAKCE

Lidske té&lo si vytvofilo stresovou reakei jako shoFity
systém pro zvySeni Sanci na pfeditl. Jakmile se se-
tkdme se situacl, kdy ml2e dojit k chroZeni Zivota,
E4st mozku znama jako hypotalamus, zaéne uvol-
fiovat do krevniho fetisté strasové hormony, jako
je napfiklad adrenalin, Tyt hormony plipravi télo
k zachranne akci, kierd znamend _boj” nebo (1&k",
Krev je odvadéna z mozku & z kisze ke svalim (pro-
to wydéseni lide zblednou], aby se zvysila fyzicka
enargie. Soucasné se zvysi srdecni tep a dechova
frekvance, aby byly svaly lépe zésobeny kyslikem
2 krve a pfipraveny tak k namahavé akci. Dalsi stre-
sovol reakei zvysujicl energetickou hladinu je uvol-
fiovani glukdzy z jater do krve, Z psychologickeho
hlediska se nas mozek adapiuje na tzv. lunslové
vidéni, vylouéi vnimani véeho, co bezprostfedné
nesouvisi se zachranou jedince. Vsechny tyto reak-
ca vedou k uvolnéni chromné enargie a soudasnd
zvysuji schopnost edolavat bolasti,

stavbu pFistfedi a pravdépodobné také rostlinnou
stravu. ¥V kombinaci s blizkosti vodniho toku
o znimkami pfitomnosti zvifat o znamend, Ze
vade soucasnd lokalita uspokojuje veskerd hlavm
podminky pro pregiti a v nejblizii dobé milZete
zustat tam, kde jste.

MNespéchejte s presunem, pokud vim nehrozi
hezprostiedni nebezpeti, JestliZe napfiklad prci-
jete leteckou havari, mofete ziskat cenny material
pro zachranu z vraku letadla, Pénova vypla scda-
del se viborné hodi pro podpaleni ohné ( pokud
nemad specidlni upravu zpomalujici hofeni) nebo
z ni lze vytvarovat teplé backory pro zahati no-
how, Baterie z letadla lze take pouzit pro zazehnu-
ti ohné a hofici pneumatiky letadla vytvaieji husty
kouf, ktery je jako signilni znameni viditelny na
velkou vzdalenost. Vzdalite-li se od vraku letadla
okamZité po katastrofé, pfipravite se o viechen

Znamky siresu

Agresivita je znamkou mnoha raznych fyzic-
kych a psychickych stavi. MiaZe signalizovat
unavu, podchlazeni nebo prehfati, depresi,
viskovou nemoc nebo jednoduse frustraci.
Agresivniho ¢lovéka uklidnéte rozumnymi,
klidnymi slovy.

tento uZiteény materidl. Myslete také na to, Ze
¥ pripadé letecke nebo ndmofni havarie byly 0da-
Je o vasdi poloze vysilany prisludnym zichrannym
jednotkam jesté pred havarii. Zachranna sluiba
bude tedy znat vasi pfibliznou polohu a zachran
né tymy jsou uZ pravdépodobné na cesté. Avsak
nepiipustte, aby vas tato predstava odvadéla od
samostalneho mysleni. Nemusite jen sedét a cekat
na zachranu, Neustdle myslete na nebezpedi, kleré
by mohlo v budoucnosti nastat, @ snazle se mu
pRedem vyhnout. Abysie zistali naziva, spoléhejte
sami na sche. ne na ostatni lidi.






Kapitola druha

Vhodny odev

Vase obleéeni je nejddleitéjsi ochranou proti Zivlim. Odbornici na preziti éasto fikaji
viétu: , Neexistuje $patné potasi, pouze $patné obleéeni.”

SPRAVNY VYBER OBLECENI je rozhodujici
pro kazdé dobrodruzstvi v prirodé. Vhodné oble-
ceni vam zajisti nejen teplo, ale ochrani vis take
pred vétrem, dedtém, prehidtim a pred sluneénimi
parsky. Uvédomite si viak, Ze vétsina outdoorové-
ho obleéeni navrzeného pro kazdodenni noseni
v mirném klimatickém pasmu neobstoji v arktic-
kveh, tropickyeh nebo poustnich klimatickyeh
podminkach.

PEi nakupu obleéeni si pofidie to nejlepsi, co
si mbZete dovolit, To se ale snadno fekne, ale hiife
provede, Na trhu je nepfeberné mnoZstvi outdoo-
rového ableCeni s velkym vib&rem ceny a Kvality.
Jestlize nemdte dostatedné zkuSenosti, zeplejle se
fkoleného personalu ve specializovanych prodej-
nach a popidte jim udel, pro ktery obleéeni potfe-
bujete, a pravdépodobné klimatické podminky,
kterym budete Eelit. MEli by byt schopni vim po-
skytnout presné informace o tom, co potiebujete.

Z hlediska obleGeni mbZe nejhorsi seénaf na-
stat, kdyZ se ocitnete v krizove situaci neoéekava-
né. Napfiklad kdyZ budetc obleéeni jen v lehkém
méstském obledeni, které poskytuje jen malou
nebo vibee zidnou ochranu v divogéiné neho
pii neofekdvané nebo mimortidne zméné pota-
si. Zvyknéte si pred dlouhou cestou vidy uloZit
do auta pofadny kabit nebo bundu, dobré boty,
pokryvku hlavy a ochranu proti desti. MGZe to
plsobit pfehnané svédomité, ale tyto predmeéty
vim mohou pfipadné zachrinit Zivot.

PRINCIP VRSTVENI

Zikladnim principem oblékani v krizovych pod-
minkach je princip vrstveni. Podstata vrstveni
spotiva v zachyceni neproudiciho vaduchu mezi
nékolika vrstvami obleeni, a tim v omezeni tep-
lotniho spddu mezi (&lem a okolnim prostfedim.

Kaida vrstva veduchu se zahfiva télesnym teplem,

a oble¢eni tak poskytuje nékolikanisobnou izo-

laci. Cim vice vrstev obléknete, tim tepleji vam

bude, Snadno miZete vrstvy pridivat nebo ubirat,

a tm regulovat teplotu, Nékolik tencich vrstey je

ucinngjsich nez jedna silnd vrstva.

WV oextrémné chladnyeh klimatickyeh podmin-
kach byste méli mit na sobé nasledujici vestvy
obleéeni:

+ Mejblize k télu noste spodni pradlo s dlou-
hymi rukavy a nohavicemi, vyrobené z husté
tkaného tepelné regulaéniho materialu,

= Druhou vrstva by méla tvofit kodile z viny
nebo 2 materidlu s peimési viny. Bavinéna

UDRZBA OBUVI

Dodriovinim nasledujicich pokynd uchovite obuy

v optimalnim stavu:

* MNatfete boty vhodnym voskem nebo krémem, aby
svichni vrstva zlstala pruEna a nepromokaya,

* Nez si boty obujete, zkontrolujte jefich poskozeni,
Jako jsou napf. hodné proglapané nebo popraska-
né podraky, popraskané &vy nebo stehy, popras-
kana kiZe a ulomené nérovaci hacky.

* Mokré boty nejlépe vysudile tak, Ze je vycpels
novinowym papirem, pokud ho méle k dispozic,
a uloZite je na teplé, vélrané misto. Pro urychleni
suteni je miZete polofit k ohni, ale ne pfilis bliz-
ko. PFivysoke teploté se kiZe upeée a popraska.

» Vidy noste nejméné dvoje nahradni tkanicky.
Pro echranu tkanidek za velmi studeného pogasi
da nich miZete veliit silikon neba vosk, zabranie
tak jejich zmrznuti, pokud by zvihly.
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kolem obli¢eje, zabrani se tak jednak tepelnym
ziratam, jednak strieni kapuce z hlavy vétrem.

Barvu si vyvberte takovou, klerd zlepsi vasi vi-
ditelnost v pFipad® krizove situace, Zafive barvy
vyniknou a zvyai Sanci, Ze vas zdchrandfi uvidi.
Jedinou vyjimkou 2 tohoto pravidla je pripad, kdy
jste na lovu, pak je vhodneé obledeni s maskovacim
vzorem. Nejlepdim fedenim v tomto piipadé je
maskovini lehkou nepromokavou svrehni vrstvou
nataZenou pires jasné barevnou bundu, Za sucha
mifete nepromokavou vestva sundat,

Kalhoty

Pokud udrZujete horni éast téla v teple, postaéi
i v chladnem pocéasi lehké kalhoty, nikoliv viak
v extrémné chladnem klimatu. Kalhoty by mély
byt vzdy vyrobeny z pevného, rychleschnouciho
materidlu, nejlepdi jsou smésove tkaniny umele
vlaknofbavina tvpu gabardén s keprovou vazbou.
Kalhoty musi umoZnovat volny pohiyb a nesmi byt
pfilis tésne. jinak by se nohy vice potily. Vsechny
kapsy by mély byt velké a uzaviratelné na zip za-
kryty klopou proti vétru. Uziteéna jsou take vyztu-
Zend kolena, zejména mifite-li do horskych oblas-
1. Kromé béZnveh kalhot byste mEl byt vybaveni
JERLE i jednémi nepromokavymia vétruvedornymi
kalhotami, klerd se nosi pies béEné kalhoty a po
strand u kotnikd maji zip, takZe je lze pretahnout

Zdroje tepla

V poustnich oblastech
neni slunce jedinym
zdrojem tepla. Ska-

ly, horky vitr, teplo

odraZené od zemskeho
povrchu, to vie zvysu-
PFimy kantakt je tepelnou zatéi. Tato
% rozpélenymi - #ena by méla nosit
[ —kamany nabo piskam : klobouk nebo jinou po-

i« kryvku hlavy, ktera by
ji zakryvala soucasné
hlavu i zadni éast krku.
Krkem prochazi mnoho
hlavnich cév, pfi jejich
zahfivani sluncem
miie dojit k vyterpani
organismu vedrem.

i pfes obuté boty. Tvto svrehni kalhoty musi byt
vyrobeny z prodyiného materialu,

Obuy
WV krizové situaci je dobré obuti k nezaplaceni.
Do divotiny nenoste sportovni obuy, protoZe ma
lehkou konstrukei a neposkyiuje dostateénou
ochranu proti skrouceni nebo narazu a neobsto-
il ani v chladu nebo pii silném pocenl. Obecné
feceno, vyplad se investovatl do paru velmi kva-
litnich trekkingovych bot, pohorek s ohebnou
podraZkou a hlubokym vzorkem, [dealni jsou boty
z nepromokavé kize a pro vét$i pohodli opatiené
podiivkou z prodyiné tkaniny, jako je napfiklad
Gore-Tex, Cordura nebo Cambrelle. Dodateénou
nepromokavost zajisti nvlonove navleky nosené
pres boty, které nedovoli, aby voda pronikla pres
dirky tkanicek a otvor kolem kotniku.
MejdhleZitéjdi je vybrat si boty vhodné pro
zamyilenow aktivitu, Napfiklad boty do hor maji
byt tvrdsi nez béiné boty na chozeni a maji umoZ-
novat pevnou chizi po roviné. Diive nez cokoliv
koupite, informujte se nebo si pfectéte hodnoceni
v adbornych ¢asopisech. Boty si kupte dlouho
dopfedu pfed plinovanym ostrym nasazenim
a noste je doma, abyste si je rozchodili a prededl
tak tvorbé puchyfd. Pi ndkupu bot si natdhnéte
viechny vrstvy ponoZek, kiteré planujete nosit,
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OBLECENI PRO HORKE KLIMA

Mejdlleditéjsi zdsadou pro oble@eni do horkého kii-
matu je to, Ze kide téla a hlava by mély byt chrané-
ny pied pfimym slunecnim 2afenim a pfed horkam.
Moste svétlé kalhoty v délce ke kotnikim a kosile
s diouhym rukavem a limeam, filtrujete tak slunecni
UV zafeni. Ne viachny materidly fillruji UV zéfeni
dostatetng, prolo se vyplali pofidit si spacialni odév
od dedavatell outdoorove viibavy. Hlava a ofi musi
byt chranény koboukem a sluneCnimi brylemi. Take
krk je velmi nachylny ke spaleni a je citlivy na vyso-
ké teploty, takze klobouk nebo cepice by mély mit
vzadu jesta rousku zakryvajici krk, jak to mizeme
vidét napfikiad u éepic nodenych plislusniky Fran-
couzske cizinecks legie. Sluneéni bryle musi mit
silny filtr profi parskim UVA a UVB, aby chranily
profi dodasné slunecni slepoté. Jestlize v pfipadé
nouze nemate k dispozici bryle, omotejie kolem ofi
kus lathy se Stérbinou pro vidéni. Oslnéni mlzZe-
te také snizit, kdyz éermymi uhliky (ze spalensho
dfeva) namazZete pod ofi Smouhy. Nezapomefite
chranit kendetiny a natfele ja krémem s ochrannym
faktoren 25 a vy55im. Krém poutijle na viechny
E4sli 1&la vystavené pfimému sluneénimu zdfeni,
tedy i na narty, usi, krk, ruce a nos. Mezapomerite
si pfibalit | néjaké taplejsi obleceni. V tropickém
nebo poustnim klimatu mohou teploty v noci nahle
klesnout, a to dokonce ak pod bod mrazu,

boty vidy zkouieite odpoledne, kdy jsou nohy
zahfate a nabéhle.

Pokryvka hlavy

Az polovina télesného tepla unika hlavou, takze
investoval do nékolika dobrych ¢epic je Zivolng
dilezité, Pokryvka hlavy je stejné daleziti i v hor-
kém pocasi, kdy chrini proti prehiati.

Do chladného prostfedi si zabalte nejméné
dvé vinéne kukly nebo ¢epice, kter¢ zakryvaji usi
a zadni éast krku. v mokru noste pfes ¢epici jesté
nepromokavou kapuci - vinénd Cepice nasiakla
vodou jedté urychluje ochlazovani.

WV horkém podnebi miZete nosit tradiéni arab-
skou pokryvku hlavy, zndmou jako kufija® nebo
Jsemag®. Lze ji koupit v mnoha obchodech na
Stiednim vychodé a v severni Africe, ale miZete

siji také pomérné snadno vyrobit, Vezmeéte kus
latky svétlé barvy dobfe odriZejici slunedni par-
sky (jsou k dostani v obchodech s outdoorovou
vybavou), nejlépe étverec bilé barvy o velikosti
kolem 100 cm, poskladejte jej kolem hlavy, keku
a ramen. Pokryvku upevnéte $nlirou uvazanou
kolem éela. Hotova pokryvka by méla byt dosta-
tecné velkd tak, aby umoZnila i zakeytl oblieje,
jesli tieba (napf. béhem piseéné boufe),

Ponoiky a rukayice
Jak ponozky, tak rukavice chrani zranitelné konée-
tiny pred ztrdtou tepla a v drsnéjdich podminkach
i pred omrznutim. Dobré ponoZky, ktere jsou héz-
né k dostani v obehodech s outdoorovou vybavou,
ochrani nohy i pred neprijemnymi puchyfi.
Jako material je vhodna vina nebo smésovy
material s pfimeési baviny a s scky kolem kotni-
ku a uprostfed chodidla utkanymi z Lvery, ktere
brini klovzani ponozek. Ponozky se déli na rizné
druhy, napf. na ponozky pro chizi a pro lezeni.
MNogeni dvou pari ponoZek soucasné pomiie
ochrinit nohy pfed venikem puchyfi a zvyiuje
pohodli. Nei se pustite do plinované Cinnosti,
vyvzkouSejte rhzné kombinace tlousfky ponoZek,
abyste zjistili, kieré jsou nejvhodnéjéi. Vvhnéte se
ponoZkim, které jsou prilid tésnd, jelikoz takové
ponozky mohou omezovat proudéni krve a zvyuii
nebezpedi omrznut. Vezméte si s sebou dostatek
nahradnich ponoZek, abyste si mohli prevléknout

Zistanfite aktivni

| v téch nejvice omezujicich nouzovych pod-
minkach, jako napfiklad na tomte nafukevacim
Elunu, se snaite byt co nejaklivnéjsi, perte
pradlo, opravujte vybavu a snaite se opatfit si
potravu a pitnou vodu.
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suché, hude-1i 1o tieba, Nosenim vihkych ponofek
po deldi dobu riskujete vznik plisné nohou z dlou-
hého stani v mokru (tev, zdkepovd noha nazvana
podie désnych podminek v zakopech prvni své-
tove valky). Nékteré ponozky jsou impregnované
antibakteridlnimi Cinidly, kterd zajistuji zdravotni
nezivadnost odévu, Pokod nejsou ponozky im-
pregnovaneé, perte je obvyklym zplsobem.

Vybér spravnych rukavic je stejné ddleZity
jako vybér ponoZek. Existuje mnoho vinénych
a lyZafskyeh rukavic, aviak ve skutecné chladném
klimatu poskytuji nejlepsi ochranu paléaky. Jestli-
Ze pod paléaky nosite jedté tenké termorukavice,
mitZete v pripadé potfeby pouZivat prsty, aviak je
dobré pfipevnit paléiky Sndirou k bundé, abyste
je neziratili.
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Vybava pro preziti

Nejdalezitéjsi zasadou pfii baleni vybavy je nebalit nic nadbyteéného. Vezméte s sebou
jen takové predméty, které nutné potrebujete pro preéiti v divoginé.

PRI VYBERU jednotlivych predméti byste méli
zvazit dva faktory: typ nebezpedi, ktere se pravdépo-
dobne vyskytne, a typ podnebi, ve kterem se budete
pohybovat, Posud'te vie z hlediska funkénosti a po-
loFte s otdzku, zda tylo predméty primo piispivaji
k vasi fyzické pohodé. Pokud ne, nechie je doma.

Zvlaste si dejte pozor na drobny luxus®, o Kte-
rém se domnivate, Ze se bez néj nemiZete obejit.
Omezte zeiména podet knih, které ponesete, jeli-
koz tyto velmi rychle navysi hmotnost zavazadel.
Aviak jeden nebo dva lehké paperbacky mohou
pomaoci pfekonat nudu pii dlouhém cekani, kieré
casto doprovizi krizové situace.

TIPY PRO PECI O STAN

» Stan nikdy nebalta vihky, jaliko? disledkem vihkost
sa mnodi plisné a bakterie, kierd poskozufi maten-
al. Jakoukoliv pliseri okamdité ocistéte horkou vo-
dou a stan vyvéste, aby pfed zabalenim vyschnul,

* Stan vidy vypinejte pod spravnym napétim.
Prilis pavné utazeni zpisobi, Ze stan bude tuhy
a nebude mit potfebnou pruznost, aby odolal
silnému vétru. Pfilié slabé vypnuty stan bude
plandat a miiZe se snadno protrhnout,

* Pod slan polofte podkladovou plachiu, abyste
stan chranili pfed proirienim kameny nebo vél-
vemi.

* Héno stan dikladné vyvéirejte, abyste odstranili
kondenzovanou vihkest,

= Stan neperte v b&Znych pracich praseich, kterd
mohou podkodit jeho impregnaci.

* Naimpregnujle viechny Svy doporucenym pfi-
pravkem, pfestofe je stan deklarovan jako sto-
procening vodotésny.

Proberme nyni nejdilezitéjsi pomucky pro
preziti jednu po druhe.

STANY

Na trhu jsou K dostani nejriznéjsi typy stand, od

velkych letnich pristfeskd navrZzenych pro rodiny

(ty vétiinou vozime v auté) po ultra lehké horske

a arktickeé modely. P nakupu stanu se, jako vady,

poradte s odbornikem a podrobné mu popiste

své potreby.

Pro nasdi diskusi jsou relevantni dva typy sta-
nil nofené na zadech, jeden pro mirné podnebi
a jeden pro pouZiti v zime, Al kupujete kterykoliv
Z nich, pofadujte nasledujici:

+ plnou vodotésnost, vy pielepend paskou
a s preloZzenymi spoji (to znamend, Ze §vy
jsou udity tak, aby se vrstvy litek navzijem
prekryvaly )y

= prodySnou nylonovou voitfni sténu;

= yEky spojené Shdrouw, tzyv. shock-cord, pro
snadnou konstrukei;

* tycky vyrobené z leteckého hliniku, které jsou
odolnéjsi a trvanlivéjsi nez tvéky vyvrobené ze
sklenéného vidkna;

+ predsinku pro skladovini vihkeého vybaveni
a pro vafeni;

= sif proti komardm pfipnutou na zip kolem
vehodu, zejména je dblezita v 16t€ nebo tehdy.
jestlize cestujete do tropickyeh oblasti.

Kromé toho ma kazdy typ stanu své specificke
poZadavky:

Stan noseny na zadech
* nizka hmotnost - ne vice neZ 2,72 ke (6 1h)
u stanu prov dva.
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Stan pro zimni pouZiti

« hmotnost od 363 do 4,54 kg (8-101h) = vvisi
himotnost stanu zajisluje jeho vEtsi pevnost
v zimnich podminkach;

= viétdi objem pro manipulaci s objemnéjsl zimni
vvbavou;

= nékdy se nachazi dostatek skladovacibo pro-
storu mezi vnéjii plachtow a voitFnim stanem.

£ hlediska tvaru jsou nejlepsi kupolovité stany,
Mejen proto, #e poskytuji dostatek vnitiniho pro-
storu, ale jejich tvar takeé idedalné odoliva silnému
vetru.

Pro solove kempovani predstavugi uréiton al-
ternativu ke standm tzv, bivi-vaky. Jsou 1o prenos-
né pristfesky konstruované za pouziti haku, na
ktery se zavesi nizky, tunclovity stan pro jednoho.
Mejsou vhodné pro dodateéné éinnosti, nemiZcte
v nich napfiklad vafit ani skladovat objemnéisi vy-
bawvu, Jsou oviem neprofoukavé, vodotésne a vazi
jen 540 g (1,19 Ib), lze je tedy snadno piibalit
jako zaloZni stan k hlavnimu stanu nebo pouZit
na akeich trvajicich jeden aZ dva dny v mirnych
podminkach.

SPACI PYTLE

Dobry spaci pytel je velmi dileity pro zajistént
odpodéinku a tepla béhem vypravy do divocéiny.
£ hlediska tvaru jsou nejlepdi pHléhavé mumiové
spacaky nebo spaciky se zkosenymi rohy, Kieré
minimalizuji mnogEstvi vaduchu, které vis obklo-
puje & které musite zahfat vlastnim télem.

P'ro dobrou izolaci si vyberte spacak plnény
prachovym pefim, jednim z nejlepéich izolaénich
materiald, nebo odpovidajicim syntetickym ma-
teridlem, jako je Thinsulate, Qualofill, Hollowfil
nebo Polarguard, Ve vihku je u spaciku plnéného
prachovym pefim ddlezity nepromokavy povreh,
jelikoZ navihlé prachové pefi ztrdci své izolaéni
schopnosti.

Spaci pytle rozlisujeme vétsinou podle nejniz-
il teploty, pro kierou jsou vhodné (napé. 0 ° az
25 °C). takze vyberte ten spravay spacdk pro cil
vasi cesty. Phipadné se mlZete rozhodnout pro
univerzalni spaci systém skladajici se ze spaciho
pytle, Meccove vioZky a bivivaku.

Chystatei se nocovatl v pfirodé deldi dobu,
dilezitou pomidckou jsou take karimatky. Nékerd

moderni typy jsou samonafukovaci a samovyfuko-
vicl, Melehejte si pFimo na holow zem, kontaklem
se studenou zemi se Zirdei vice tepla neZ kontak-
tem se studenym vaduchem.

V tropickyeh podminkich, kde je stile teplo,
neni ochrana proti chladu problém, lepsi volbou
liZka, nez je spaci pytel, je zdvésnd houpaci sit,
hamak, jelikoZ v ni neni horko a po sbaleni zahi-
rd mnohem méné mista. PA wvazovini hamaku
mezi stromy potiele lana repelentem proti hmyzu,
abyste odradili nezvané navitévniky.

BATOHY
Nejdalegitéjsim kritériem pfi vibéru batohu je
jeho objem. Objem batohd se pohybuje od ma-
Iveh o objemu 20 1 (1220 ¢i) a2 po velké o ob-
jemu 10001 (6100 i), Vyberte si presné takovy
batoh, jaky potfcbujete pro své Géely, prilis velky
vas bude pokouset, abyste si pfibalili nadmérnou
zatéz. Maplnény batoh by nemél vazit vice nez
jednu tfetinu hmotnosti jeho nosicée. Co se tyée
designu, vyberte si takovy batoh, kiery poskytuje
maximalni pohodli a pevnost, Moderni batohy
maji faslo anatomicky Wvarovand ramenni popru-
hv, kvéelni pasy a bederni podloZky, maji také
hlinikove ramy, které sniZuji hmotnost batohu.
Aviak batohy s tradiénimi ramy H mohou byt
lepsi pro nodeni téZkého nakladu po deldi dobu.
Dobry batoh by mél splhovat nékolik nasle.
dujicich kritérii:
«  hoéni kapsy dileZité pro nofeni predméti, ke
kterym potfebujete rvehly pristup:
= oddélenou spodni ¢ast pro uloZeni vihkého
nebo malo pouzivaného vybaveni;
+ shrnovaci chlopné kolem kapes a hlavnich
otvor, které umoznuji zménit objern batohu;
= dvojite progité dvy zakryte piskou, klopy proti
desti pres zipy a dale vodici wnylky pro wy-
ztuEné tyfe, kterd zvyviuji pevnost a nepromao-
kavost batohu,

Baleni batohu je sloZity proces. Viechny véel,
které budete potfebovat ¢asto nebo ryehle - jako
tfeba jidlo nebo suchy svetr - zabalte do postran-
nich kapes nebo do horniho oddily, kde je k nim
snadny pristup. VEci, které naopak nepotfebujete
Casto - jako napfiklad spacak - prijdon naspod
batohu { pokud nejsou piilis objemné a nevyiadu-
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Mz peclive odetfujte, udrfujie jej Sisty a ostry
a vZdy jej noste v ochranném pouzdic, zejména
pii cestovani (chranite tak nejen ostii noie, ale
take sami sebe). K brouseni noze pouzivejte brou-
sek a koZeny femen. Pr broudeni drite ¢epel pod
thlem 30 ° od plochy brousku (ktery by mél hyt
navihéeny vodou nebo fidkym olejem), tihnéte
cepel pies hrousek asi Sestkriat smeérem od sehe
a pak naostfete druhou stranu Cepele daliimi Ses-
ti tahy tentokrit smérem k sobé. Po nabrouseni
pretahnéte Cepel jesté nékolika tahy tam a zpét na
koZeném femeni pro vwhlazeni ostfi.

Posledni pravidlo pro viechny noZe: nikdy je
nezabodivejte do kmend siromd ani do mékké
zemé, tvrdé difevo a kameny v pidE by mohly zni-
Cit & ztupit fepel nofe,

Noie

A. Zaviraci ndZ. Noste s sebou
takovy, ktery mé dievénou ru-
kojef a bezpeénostni pojistku
proti nechténému zaklapnuti.
Maceta je idealnl pro sekani
vatvi stromd a kefd.

Lovecky niZ s pouzdrem. Vy-
berte si lovecky nizZ s dieve-
nou rukojeti.

Univerzalni ndstroj. MiZe byt

uZileény, ale budte cpatrni,

pokud jednotllivé cepele nema-

Ji bezpeénostni pojistku.

E. MGz naostfite na hladkém ka-
meni. Cepel pfitlaéie a tahnéte
ji pe kameni, pak Ji otoéte
a tahnéte na druhou stranu.

F. Alternativnim zpisobem je

ostfeni ¢epele krouzivymi

pohyby.

ZACHRANNA KRABICKA A ZACHRANNY
BALICEK
Lachranna krabika jc pienosné plechove pouzd-
ro obsahujici zakladni pomacky pro preziti. Nos
te ji vzdy u sebe, kdyz se vydivite do divoéiny,
nejlépe v kapse bundy, a ne v batohu, aby vam
zistala i tehdy, kdyz batoh ztratite nebo vam ho
ukradnow, Zachranni krabicka by méla obsahovat
tyto zakladni praktické pomibcky:

+ zapalky - hlavicky zapalek namodte do roz-
pusténeho vosku a nechte jej zaschnout, za-
palky tak ziskaji vodovzdorny poviak;

+ svicky - nejen jako zdroj svétla a tepla, ale
také jako potrava v pfipadé nouze, protoie
lojovy vosk je jedly;

+  kFesaci kaminek a podlofku - zakladni po-
mbcky pro roedélani ohné;
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PFiruéni krabi¢ka ,posledni zachrany*

A. kovowva krabicka, B. Cajové a kavové sac-
ky, C. satky s mlékem a cukrem, D. ryfové
chlebicky, E. cokolada, F. cokoladove bonbo-
ny, G. zkrdceny zubni kartaéek, H. zkracena
zZiletka, |. mala tuba zubni pasty, J. malé baleni
holici pény, K. mydlo a 2inka, L. fluorescenéni
zachranny pytel, M. mala blikaci baterka.

= tablety pro ¢isténi vody - dostateéng mnoi-
stvi tablet pro pripravu tydenni spotfeby pitne
vody:

= mal¢ priruéni zreatko - pro signalizaci odra-
zem sluneéniho svétla;

= zaviracl Spendliky - na opravu odévil a jako
improvizované rybafské hacky;

+ pomicky pro §iti - na opravu poskozenych
odévu nebo na vyrobu odévi ze zvifecich kOZi;

+  rybafskeé haéky, vlasce a olivka - rybafske
vlasce lze poufit take pro lov ptaki (viz ka-
pitola Lov);

DALEKOHLEDY

Dalekohled je vynikajici pomickou pro pledill, lze

jei pouit jak ke zkoumdni terénu, tak ke zpazoro-

vani vzdéleného zdchranného tymu. Zde je nékolik
rad pro nakup dalekohladu:

* Vyberte si dalekohled vhodnych parametrd. Pa-
rametry dalekohledu se udavajl pomoc| vaorce:
LZvelseni x primer pledni cocky v mm®, kde
Zvélseni znamend, kolikrdt dalekohled piblizuje,
resp. 2véliuje dany objekt. Prakticky a skladny je
dalekohled 8 x 30, ackoliv dalekohledy s vélsim
priméram cocek lépe zesiluji obraz za horsich
svatelnych podminek. Dalekohled 8 x 42 nabo
10 x 50 je dobrou volbou, ale jen tehdy, pokud
je kompaktni a lehky.

* Ljistéte se, 7e je dalekohled vhodny pro pouditi
v tékych terénnich podminkdch, e je vodotésny
a nerozbitny. Dobré éotky budou mit povrchovou
Upravu proti zamlzovani, idealni pro pouZiti ve
vihku.

* Vyberte s dalekohled & nékolikandsobnou anti-
refiexni upravou Godak (1zv. Jully multicoated"),
takove Colky optimalng propoustél a zesiluji
svétlo.

* Pokud nosite bryle, kupte si dalekohled s pogu-
movanymi nastavitelnymi okuldry, které umoZni
pritlait o bliZe k Eotkdm a poskytnol tak piné
zormé pnBﬁ.

= Ciré plastové sacky = idealni feSeni pro skla-
dovani potravin ncho vyuZitelné jako solarni
destilacéni pfistroj;

* mosaznd draténd oka - jako pasti na zvirata;

+ dratovou pilku - na fezani silnéjdich vétvi;

= maly knoflikovy kompas - jako zdloZni kom-
pas k hlavnimu kompasu,

Posledni polozka, maly knoflikovy kompas, je
dileZitou souéasti zachranné krabi¢ky/balicku.
Pravidelné kontrolujte tento kompas 1 hlavni kom-
pas, zda nemaji trhliny, kudy by unikala kapalina
{(jehla kompasu obvykle plave na hladiné oleje),
a dfive neZ se pustite za dobrodruZstvim do divo-
ciny, naudte se zdkladni metody navigace pomoci
kompasu. Piibalte si take jehlu a magnet, £ nichZ
miZete vyrobit improvizovany kompas nasleduji-
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Pomicky pro
bezpeénost a prvni
pomoc

| na ten nejsnadnéjsi vylet
aulostopem si nezapomente
pribalit zakladni pomcky, jako
|& mapa a kompas, hlavovd svi-
tilna (Eakovka) vieing nahradni
bateria a Zarovky, pidlalka, ndZ,
denni davka potravin a za-
chrannd krabicka/balicek.

cim zplsobem: zmagnelizujte jehlutak, ze nékoli-
krdt tihnete magnet podel ni jen jednim smérem,
pak jehlu napichnéte na néco, co plave, napfiklad
na korek nebo nékolik zdpalek. Polozte jehlu na
hladinu vody v nekovové nadobé, zmagnetizovany
hrot se bude otadet na sever. Nezapomente jehlu
fasem Znovue Zmagnetizovat.

Pravidelné kontrolujte znamky starnuti obsa-
hu zichranné krabicky. Zejména léky a tablety
nesmi mit propadlé datum pouZitelnosti. Poiko-
zeni obsahu tfesenim zabranite jeho ut@snénim
pomaci vatovych tamponi nebo vaty (absorpéni
vata ), kterou miZete pouZit take pro rozdélani

Dobré wybaveni pro
prvni pomo by mélo
obsahovat naplasti,
obinadla, elastické
obinadle, vatu, ob-
vazové pol5taiky,
zdravotni lepici pas-
ku, nuZky, pinzelu,
dezinfekei, jod, lep-
lomér, baterku (blika-
ci), krém & vysokym
ochrannym faktoram
proti slunecnimu za-
feni a viechny leky
piedepsané pro &la-
ny tymu

ohné. Kovove predméty ochranite proti rezivéni
potrenim tenkou vrstvickou tuku,

Miite-li dostatek prostoru, vét&inou pii ces-
tovani autem, je dobré sbalit vice zichrannych
pomicek do vétdiho zachranného balicku.

Ugelem zichranného baliéku je zajisténi vt
siho mnoZstvi zdroji pro preiti, zejména pokud
cestujete s rodinou nebo s prateli.

Ziachranny balicek mdZe dodateéné obsaho-
val: kleSt€ na stithini dritu, skladaci lopatku na
snih, velky svEétly kus latky na signalizaci 1 x 1 m
{3 x 3 1), dva oranfové koufové signaly, kosmické
prikryvky - kovove prikeyvky navriené pro ma-
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Zelezna z4dsoba potravin

A. Plechovka kvasnic v prasku - dobry zdroj
vitamind B.

B. Tvrdé bonbony — ovocna prichuf s glukdzo-
vym cukrem v uzaviratelne nadobe.

C. Zazvorove susenky — zazvor v jakekoliv
podobé plsobl protl zvraceni.

D. Owvocny Kompot.

E. Cokoladové tyéinky - rychle se
kazi, musi se pravidelng vymé-
fovat.

F. Misli tyéinky nebo granulové

tycinky — rychle se kazi, musi

se pravidelné vyménovat,

Cibule - zelenina, ktera

cbsahuje nejvice vitamind,

ale rychle se kazi, musi se

pravidelné vyménovat.

G

ximalni udrzeni tepla. dostatek plikryvek, aby
stalily pro véechny uéastniky, zvétsovaci sklo
{lupu} - vhoedné pro rozd2lini ohné za sluneénl-
ho zgafeni, 67 m (225 ) nylonove Sidry, repelent
proti hmyeu, pisalke, par pracovnich rukavic,
blikaci svétlo s nahradnimi bateriemi a Zarovka-
mi, nahradni svicky, plynovy zapalovac, gumaovy
prak a munici {idedlni jsou mali kulickovd lo-
Ziska), ostHE nofd, pumpicku na &isténi vody,
multivitaminy, proteinove tabley, velkou tabulku
cokolidy, susend vejoe, susend mléko, otvirdk na
konzervy, plastovy hrnek (hrnky), sadu pFibori
a mydlo.

Rovnéz mizete vzit stejné predméty, které
obsahuje zichrannd krabiéka, ale zndsobit jejich
mnozstvi. Podobné jako u zachranne krabicky
iuzachranného balitku pravidelné kontrolujte
dobu pouzitelnosti jednotlivech polozek,

DALSI UZITECNE PREDMETY

Meznpomente na predchozi varovini o nadmér-
ném nakladu, ale souéasné si uvédomte, Ze pro
velke vipravy budete potfebovat jesté mnohé dalsi
vybaveni, kieré zvyii vase pohodli, a co je jeitd
ditleZitdisi - vade Sance na pfeZitl, ObyCejng pis-
talka dobfe poslouZi k akustické signalizac, aviak
uvaFujte také o pouZitl modernich komunikacnich
a signalizaénich pfistrojd. Prerufovane bleskove

skop) a svétlice jsou v noci viditelné na mile
daleko, radiostanice VHF nebo satelitni telefon
Jsou vynikajici pro vysilani nouzovyeh signald po-
dobné jako trojpdsmovy mobiini telefon. Zajisiéie,
ahy Qéet telefonu a technologie byly konfigurova-
ny pro misto vaseho pobyin diive, nei tam dorazi-
te. Pokud nebudete mit v divoéing prileZitost pro
dobijeni baterii, nezapomefte s sebou vait sadu
ndhradnich baterii.

Luminiscenéni lampy jsou uZiteéné zeiména
pro prohlifeni map a kompasi ve tmé. Jsou k do-
stiani v prodejniach pro horolezee a v prodejndch
outdooroveho vybaveni. Vytvaieji svétlo prostfed.
nictvim chemicke reakee, a nikoli pomoci elek-
trickyeh baterii, takze tvofi trvaly zdroj svétla.
Mapu uloite do nepromokavého pouzdra, které
je opatfeno $ndrou k zavédeni na krk,

Mejdokonalejsi navigaéni pomickou je pri-
stroj GPS (Global Positioning Satellite). Urci
vaii polohu v trigonometrické siti pomoci signali
visilanyeh z vojenskych satelith a poskytne vam
soufadnice s pfesnosti na 10m (33 ft) nebo vvEsi.
Sama o sobé vam navigace Zivot nezachrani, ale je
to vynikajici pomtcka, jestliZe se ziratite. Moder-
ni systémy GPS umoZivjl zaznamendvat stovky
bod( na vadi cesté, pokud se ztratile, je pristroj
schopen vias navést zpét pomoci 1échto bodd do
vadi vychozi pozice.
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Cbsah zachranné krabicky

Typicka zachranna krabicka
(A) obsahuje:
B.
C.
D.

ZErAe—"TIomm

zapalky,

svichku,

Skrtaci kaminek
a podlozku,
Siticko,

tablety na €isténi vody,
kompas,
signalizaéni zreatko,
zaviraci Spendliky,
rybarsky viasec,
draténou pilku,
plastové sacky,
drat na oka,
manganistan
draselny.
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Roéni obdobi ovliviiuje nejen poéasi. Ve vy-
sokych jiZznich nebo severnich zemépisnych Sif-
kich se projevuji take extrémni zmény v dobé tr-
vini denniho svétla. Od dlouhyeh dennich hodin
v Lété (tzv. bilé noei) aZ po téméf nepletriitou
noc v zimé.

Tésné pred plinovanou cestou pedlivé sledujte
podasi ve vybrané destinaci. Mezindrodni pred-
povEdi pocasi jsou snadno dostupné na internetu
a existuje i sluba, ktera mife zasilat piedpovédi
poéasi piimo vam. Pokud mate k dispozici radio.
nalad'te si po pijezdu do dané oblasti predpovéd
podasi na mistni rozhlasové stanici (v pripadé, ze
zndle mistni jazyk). Kromé toho byvaji predpo-
védi pocasi pro ndrodni parky a jiné populdrni
rekreaéni oblasti kazdy den k dispozici v infor-
macnich kanceldrich.

Specialni prizkum prostiedi musite provést
pied cestou na lodi. Opatrete si dikladné infor-
mace. Zjistéte si vie o chovani pfilivu a odliva,
najdéte polohu nejbliziiho bezpeéného pistavu,
nauéte se, jaké jsou pfevaZujici mofské proudy
a podminky na mofi. Pokud nemate #adné zkuse-
nosti s plachténim, zkoudejte to jen v chranénych
zatokach nebo na jezerech a pouze za pékného
pocasi a za mirného vétra (sila véiru maximalné
stupef 2 nebo 3 - viz kapitola Predpovidani po-
casi). Ani na kajaku se nevyddvejte ven za vétru,
ktery pfesahuje silu vétru 3, pokud nejste velmi
silny a zkudeny kajakar. Pouze zkueny kormidel-
nik dokafe ovladat malou plachetnici, jakmile vitr
dosihne sily 6, takfe se vystavujte jen takovym
podminkam, které opravdu dokazZete zvladnout.

Kromé sily vétru je take daleZity jeho smér.
Ma lehkém plavidle vas silny vitr vanouci smé-
rem od pobrez mize odfouknout daleko na more.
MNaopak vitr vanouci smérem ke biehu vas mize
zahnat mezi tFisticl se viny a skaliska, NeZz se vy-
dite na cestu. bud'te si jisti, Ze vy a vade plavidlo
dokaZete Celit sile vétru,

AKLIMATIZACE

Aklimatizace je dilezita pfi cestovani do oblasti
s extrémnim klimatem, na které neni vade télo
zvyklé, W tropickyeh podminkach a ve velkyeh
nadmofskych vidkach byste meli dva aZ CtyFi dny
podstupovat jen lehkou zatéZ, aby se vase télo pii-
zpusobilo povym narokim. Mimoradné daleZié

je tov plipadé, kdy se snazite podniknout vysoko-
horské dobrodruZstvi, akutni horskd nemoc maze
ohrozit vas Zivot., Akutni horska nemoce je zpiso-
bena poklesem atmosférického tlaku s rostouci
nadmofskou vyikou. Uginek nadmofské vysky
zalneme pocifovat ve vwice nad 2800 m {8000 )
a ve vyice kolem 5500 m {18 000 ft). V této vydce
je atmosféricky tlak asi poloviéni neZ na Grovni
hladiny mofe, 10 znamend, Ze piijem kysliku pfi
dychani je podstatné mengi. PEi nahlém vystaveni
se aéinku velké nadmofske vwiky se mohou obje-
vit tyto priznaky akutni horské nemoci:

+ stadium 1 (mirné) - lapani po dechu, mirnd
bolest hlavy, pocit na zvraceni, Gnava, mirna
vral;

*  stadium 2 (stredni) - dnava, silnd bolest hlavy,
trvaly pocit na zvraceni, zvraceni;

* stadium 3 (silné) = chronicka anava, téiké
dyvchaci potiZe, tekutina na plicich, cyanoza,
otok mozku a plic, zavraf, zmatenost, bezvé-
domi, smrt.

Akutni horské nemoci se lze vyhnou pomoci akli-
matizace, ktera umoiZni, aby se (&lo pFizplsobilo

Planovani pfed vypravou

Dfive neZ se vydate na cestu, vZdy si dikladné
proététe viechny dostupné informace o cili
vasi cesty. Zjistéte co nejvic o kultufe, zvycich,
politickeé situaci i o rostlinstvu, Zivogisich

a geografickych podminkach. Pro ziskavani
informaci vyuzivejte aktualni materialy.
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DOKLADY A POHYB
Pokud nemédte sprévné cestovni doklady, mide lo
mit velmi nepfijemné pravni nasledky v nékterjch
2emich, zejmeéna v téch, kieré maji vyostrenou
bezpetnostni situaci, Nasledujici tipy vam mohou
pomac, abyste méli viechny doklady, kterd potfe-
bujeta:

= Vidy méjte plalny ceslovni pas, Poznamenejte si
jeho Eislo a datum vydani (je5lé lepe — pofidte si
fotokopie) pro pipad, Ze byste jej ziratili. Zkont-
rolujte rovnéz, kdy konéi jeho platnost, néktend
staty poZaduji, aby pas platil jest8 nejméné Sest
mésicl od vaseho vstupu do zemé bez ohledu
na to, jak diouho bude trvat vas pobyl,

« Uvidomiz si, 2e ndklera razitka ve vagem pase
mohou spustit alarm pfi pasové kontrole v jimich
zemich. Napfiklad arabské staty na Stfednim vy-
chodé a v severni Africe mohou odmitnout vstup
izraelskym obéantm i élovéku s izraelskym ra-
zitkem v pase. Nez se vydate na cestu, zjistéte
si na ministerstvu zahraniéi véechna piipadné
ceslovni omezeni.

= Pied cestou si musie takeé zjistit poZadavky na
viza, nedomnivejle se, Ze vizum ziskdle pfi hra-
niéni kontrole, Vezméte si s sebou zasobu paso-
vych fotografii pro pfipad. e budete necekand
musat vyplfiovat néjakou dokumentaci.

Zjisténi tvaru terénu
Prozkoumejte smér pribéhu hlavnich horskych
masivd v misté, kam cestujete. Budete-li védét,
#e se horsky utvar tahne napfi. od severu k jihu,
ziskate snadnou navigacni pomicku.

sniFenému ohsahu kvsliku diive, nez jej vystavime
vylerpavajici namaze. Pokud se nechite vysadit
zvriulniku nebo malého letadla ve velké nadmof-
ské vvdce ( nedoporuduje se pro nezkudend cesto-
vatele, jelikoZ presun z malé do velké nadmoiské
vyiky miZe byt pfilif nahly), vénujte dva a2 tf
dny aklimatizaci, béhem které se télo prizplsobi
snizenému atmosférickému tlaku.

Mejlepiim zpisobem je stoupat do vysoko-
horskych oblasti b&hem nékolika dni. kdy dojde
k pozvolnému pfechodu. Aklimatizaéni doba
dvou az tfi dnid mize pomoct pii mirnych pri-
znacich, avsak pri stiednich priznacich akutni
horské nemoci je nutne sestoupit o 300 az 600
metrd ( 1000-2000 1) a pockat, dokud pHznaky
nezmizi, Silng priznaky akuini horské nemoci vy-
Zaduji okamzity sestup o nejméné 600 aZz 1200 m
{ 2000=4000 ft), nejlépe vriulnikem nebo jinym
rychlym prostfedkem.

PLANOVANI TRASY

Planovani trasy je zakladnim stavebnim kamenem
vasl pripravy, Nikdy se nepouitéjte do divodiny
bez jasné pfedstavy, kam jdete, jak se tam dostane-
te a jak dlouho to bude trvat. Podle naplanované
trasy se fidi typ zachranného vybaveni a sprav-
né mnoZstvi potravy a vody, Kteréd musite vzit
s schou. Pii plinovani trasy nepfecefujte svoji
kondici ani kondici svich spolednikil - upfimnost
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ohledné vasich schopnosti vam zajisti mnohem
prijemné&i a bezpefndjdi pribéh cesty.

MepfetrZité stoupani do prodkého kopee
s plnvm batohem na zadech po dobu dvou nebao
tfi dnl je mnohem tE250 nez jeden den stoupant
s lehkou vystrojl. Pokud jsou ve va&i skuping lidé
v problematické fyzické kondicl, naplanujte trasu
lak, aby pravidelné prochazela v blizkosti obydle-
nych oblasti a linek vefejné dopravy a poskyiovala
tak spadné anikové” cesty.

Planovani trasy zalofte na realistickém od-
hadu, jak rychle mizete postupovat. Pro osobu,
kierd je v podstaté zdrava a nese tézky batoh
v obtizném terénu po vice nez jeden den, je real-
na ryehlost 3 kmfh (2 mph), Pokud pripoéteme
stoupdni terénu, klesne tato rychlost na 2 kmfh
{ 1.3 mph). Uvédomte si, Ze tempo bude diktoval
nejslabii ¢len timu.

Ma zakladé tohoto odhadu muzZete pak napla-
novat trasu z bodu do bodu a zapsat zvolenon
cestu do planu trasy. Plan trasy je karta, na kierou
zapisete vasi planovanou ceste a ktera by méla
obsahovat kompasovy smér, mapové soufadnice
a Cas, ve Klerém se podle pfedpokladu dostanete

Planovani trasy

Ve tazi planovani trasy nezapomefite pocitat
se viemi faktory, které by pfipadné mohly zpo-
malit va% postup, jake je napfiklad husty les,
prekonavani fek nebo kopcovity/horsky terén.

do danych kontrolnich bodd, Nachystejte plan
trasy pro kaZdy den zvld&0 a jeho kopii zanechie
u odpovédné osoby, nejlépe u straZee parku nebo
u horské ziachranné sluzby. Domluvte si kontakt-
ni osobu, které zavolite po dosaZeni kaidého
kontrolniho bodu a kterd by v domluvend dobd
kontaktovala zachrannou sluzbu, pokud byste se
ji neozval, RovnéZ porovindvejte vas postup s Ca-
sem uvedenym v planu trasy. JestliZze se oproti
plinu opozdite, vyprava zkratte nebo informuite
kontaktni osobu o posunuti Sasu.

Kromé hlavni trasy si naplinujte jednu nebo
dvé nahradni. Spatné poéasi vas mie prinutit,
zejména pfi pfechodu fek nebo hor, abyste zme-
nili smeér cesty, Rovné? si zjistéle moiné anikove
trasy. Mely by to byt bezpedéné a pohoding trasy
s¢ snadnou orientaci pfi navigaci, které vas prive-
dou do obyvdlené oblasti, k prostfedkim vefejné
dopravy nebo alespon k mistu, ze kterého miiZete
kontaktovat zachrannou sluzbu, Planovini aniko-
vé trasy Znamena, Ze si pfedem sepisete viechny
potfebné soufadnice a vzdalenosti tak, aby byly
nachystané k pouZiti, Budou velmi uZitefnou po-
muckou pfi rozhodovini, jestliZe se octnete zma-
teni v krizove situaci. Zajistéte, aby vase ndhradni
nebo Gnikove trasy zoala i kontaktni osoba.

Zjistéte sive viech zemich, kieré navativite,
zda se 1w nevyskviuji néjaké zikony o zakazu
vstupu do uréityeh oblasti nebo zdn. Peélive
se vénujte oblastem kolem vojenskych zafizeni
{zejmeéna kolem stielnic) a hraniénim zdnam
mezi znepiatelenymi zemémi (jako je napf.
Indic a Pdkistan). Dejte pozor na pouZivani
fotoaparati a dalekohledir v blizkosti takovych
uzemi, mohli byste byt obZalovani ze Spionaze.
Tyto pristroje nikdy neukazuojte pred prislusniky
ozbrojenych sil,

KULTURNI PRUZKUM

Kulturni prizkum je stejné dileZitv jako pri-
zkum piirodnich podminek. Jestlize pfi cestovani
do cizich zemi date najevo pohrdani mistnimi
zvyky nebo je budete ignorovat, mizZete se dostat
do vaZnyeh potiZi, v méné civilizovanych oblas-
tech i do pfimého ohroZeni. Dbejte na to, abyste
respekiovali posvitnd mista a artefakly, oblékejie
sc vhodné pro danou kalturw, Tento posledni bod
sc tyka hlavné Zen, jelikoZ v nékterych éastech
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Plan trasy PLAN TRASY
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svita, hlavné v arabskych a muslimskych kultu-
rach, mize byt zapadni styl oblékani pfidginon
pEisnych trestd podle zakona. (PElS agresivni
sexwilni chovani je v téchto éastech svéla také
trestano,) NapfFiklad na jihu AlZirska jsou Zeny
stardl 12 Tet, Klerd se nezahali zavojem nebao se
nezakrypi, povaFovany tEmEF za prostitutky a mo-
hou se kvili tomu dostat do vézeni nebo byt znda-
silnény. Zplsob oblékdni se viak tvkd 1 muZi.

YV Malawi Zeny nesmi nosit kalhoty nebo
sukné, kieréd nezakryvaji kolena, ale ani muZi
nebudou vpusténi do zemé, jestliZe maji dlou-
hé vlasy nebo kralasy bez dlouhyeh ponoek.
Zjistéte si co nejvice informaci o spoleéenskych
zvyklostech a o ctiketé a rovnéi o kriminalité
nebo o politicke situaci, kterd by mohla vase
cestovani ovlivnit. Nauéte se nékolik zakladnich
frazi v daném jazyce, véetné zpiasobu, jak vyjad-
rit omluvy, pokud se dopustite prestupku, Al se
vam to zda, jak chee verusujici, nikdy necestujte
do zemi, které se zmitaji ve vileéném konflikiu.
Kdyz se v takové zemi dostancte do problémi,
nékdo dalsi bude muset nutné riskovat Zivot., aby
vis odiud dostal.

Duile se doctete nékteréd vieohecné rady pro
cestovani na uréitém kontinentu a v uréitych ob-
lastech, Nékterd body platl po celém sv&é, aviak
pred cestou provedie svij viastnl priczkum, pro-
toZe politické a spolecenske podminky se Casto
meéni.

AFRIKA
Afrika je oblibenym cilem pro dobrodruzné tu-
risty. Bohuzel mnoho africkyeh zemi je zamofe-
no chudobou, kriminalitou, obéanskou vilkou
i naprostou anarchil, tudiz jsou pro cestovani
nevhodné, Vieohecng lze v souasnosti poradit,
ahyste se vwhnuli ndsledujicim zemim: AlZirsko,
Angola, Burundi, Cad, Libérie, Mozambik, Sierra
Leone, Somdlsko, Sudan, Uganda a Zimbabwe.
Jihoafrickd republika je velmi oblibenym turistic.
kvm cilem, ale zhstafle radéji v jasné vymezenych
turistickych oblastech. Ve zchudlych méstskych
étvriieh je podil vraZd jeden z nejvyisich na svéé
{vajensti lékafi jsou Gasto vysilini do nemocnic
v Johannesburgu, aby vidéli mnoZstvi obéti, které
se bliZi valeénému stavu ). ¥V témér viech africkych
méstech je velké mno?stvi kradezi a nasili spojené-
ho s témito kraidezemi. Davejle si proto v téchio
oblastech velmi dobry pozor na to, kam jdete.
Pro cestovani v Alrice existuje mnoho dalsich
vieobecnych doporuceni, Stopovini je pFipustng,
ale uvédomte si, Ze zvednuty palec je v nékiervch
africkych zemich obscénnim gestem. Penize roz-
délte do vice kapes. NejenZe je tak ochrinite pfed
kapsifi pfitomnymi v mnoha africkych méstech,
ale také vam to umoZni platit .poplatky” statnim
a vojenskym policistdm (namitky proti tomuto de
facto vydirani mohou velmi znepfijemnit Zivot,
aniZ byste predvadéli naditou penéenku nebo
tlusty svazek bankovek. Ve vétsing africkych zemi
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se nedoporucuje volne nofeni drahyveh pfedméti,
napiiklad fotoapardtd, kvili problémim s nisil-
nou kriminalitou, hrozi také jejich pfimé zaba-
veni policii nebo pohraniéniky. V Sudanu je dle
islamského prava zakdzan alkohol a tresty za jeho
vlastnéni sahaji od pokuty po bitovini.
MNezahrivejte si s africkymi vojenskymi silami,
zejména ne v zemich jako je Botswana, Burkino
Faso, Kongo a Mamibie. Napfiklad v posledng
imenované zemi jsou kolem letniho prezident-
ského palace ve Swakopmundu a kolem uzavicne
diamantové oblasti Sperrgebeit rozmistény vojen-
ske jednotky strilejici na viechno, co se hybe, pii
sebemendim podnétu. Jakikoliv oblast v Africe
hohatd na diamanty bude pravdépodobng zufivé
stiedena a bude to politicky citliva oblast. Turisté
cestujici pres dismantovi hornicks mésta Mbuji-
mayi a Tshikapa v Zaire budou pravdépodobneé

Bananovniky

Bananovniky ebsahuji pitnou vadu. Z pahy-

lu bananovnikového kmene miZete vyrobit
studnu tim, Ze vyfiznete a odstranite vnitfni
cast kmene. Jakmile se miska naplni vodou,
zakryjte i bananovnikovym listem, aby nedoslo
ke kontaminaci hmyzem.

povaZovani za paSeraky diamant( a bude s nimi
lak zachdzeno,

Pii zatarasech na silnicich a na konirolnich
stanovistich se chovejte vstficné. Nikdy nepomi-
hejte mistnim lidem, kdyZ je tluée policie - poli-
cisté by vis mohli zastielit nebo uvéznit.

K lidem se chovejle pritelsky, ale divejie si
pozor, s kym mluvite, V Kongu zaméstnivi viada
policisty v civilu, aby monitorovali politickou pod-
vratnou éinnost, takie radéji nemluvie o politice.
FFotoaparaty jsou pro cizinee véénou pfiinou po-
tizi. Nikoho netofte, aniz byste pozadali o svole-
ni, a nebudte prekvapeni, pokud za to bude chtit
drobny poplatek. Mnoho africkych vlad uruje, co
nesmi byt fotogralovano, Obecné lze fict, abyste
se vyvarovali fotografovani vojenskyveh zafizeni,
osob nebo vozidel, mostQ, rozhlasovych nebo tele-
viznich stanic, nadraZi, post, vézeni a pristavnich
zafizeni. Nekteré zemeé vvZaduji, abyste si opatfili
povoleni, nez zaénete v zemi fotografovat, nape.
Angola, Benin, Burkino Faso., Kamerun, Cad,
Rovnikovi Guinea a Somalsko.

Zde doporuéovand vieobecnd opatrnost p
fotografovani se tykd velke Cdsti svéla, zejména
Stiedniho vwchodu, stFedni Asic, Dalného vycho-
du a Jizoi Ameriky.

STREDNI VYCHOD

NiavEidvnlcl na Strednim vychod? by se méli pei
fotografovani fidic steinymi pravidly jako ndvstév-
nici Afriky, aviak navic kviili akutnimu politicke-
mu a vojenskému napéti by meéli byt maximalné
opatrni pii fotografovani kolem vojenskych zafi-
zeni. Rovnéz by neméli fotografovat Zeny. Zeny
cestovatelky by mély byt zvlasté opatrné zejme-
na pri pohybu v prevazné muslimskem prostre-
di, Nékteré islamske zakony omezuji cestovani
a moinosti Zen a to, Ze jste cizinka, neznameni
automaticky vyjimku. Nez se vydate na cestu, zjis-
téte si vie o prislusnych zakonech, Mapfiklad v Sa-
tdskeé Ardbil nesmi Zeny Fidit autoe ani pouZivat
prostiedky vefeiné dopravy samy bez doprovodu
manzela nebo muzského piibuzného, Zena by zde
neméla cestoval sama a méla by byt obleéena kon-
zervativng, to znamena se zakeytymi pazemi, no-
hama a zahalenou hlavou, obleceni take nesmi byt
pEilis tesnd. (PR navitéve medity by méli 1 muZi
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Monzunové oblasti svéta

Pokud vas monzunovy déstl zasdahne nefeka-
né, miZe se cesta rajem proménit v cestu do
pekla. Do oblasti v divoéiné cestujte zdsadné
mimo obdobi menzunovych desfl — zjistéte si
u cestovni kancelafre, ve klerych mésicich a jak
dlouho trva monzunové cbdobi.

vileénymi konflikty, extrémni chudobou, absenci
prava a masivni produkei narkotik.

Tyto jevy zamofily mnoho velkolepych a nad-
hernyeh mist. Snafte se, abyste neupoutali po-
zornost svym obledenim, Sperky nebo jinymi
drahymi predméty. Necestujie v noci nebo sami
a vidy u sebe méjte pas a jiné prisluiné doklady
pro pripad vojenské nebo policejni kontroly, Pii
kontrolich se chovejte stejné jako v Africe = ucti-
vé a vstiicné. Zpasob oblékdni je v JiZni Americe
pomérné liberalni, radéji se viak vyhnéte vojen-
skému stylu obleéeni, protoie mnoho obyvatel
si osklivi vojaky kvili jejich roli v represiviich
rezimech a pii statnich prevratech.

Terorismus adombenél v celé Sifedni a La-
tinské Americe, teroristické frakce se soustiedi
v uréitych dzemnich bastich. Napfiklad cesto-
vatelé do Peru by se méli vwhnout horni édsti
udoli feky Huallaga a take oblasti jiZné od mésta
Cajamarca aZ po oblast Abancay na jihu, kde
vldadnou marxistické partyzanské skupiny, gue-
rilly. Daldim problémem jsou Gzemi oviddand
mistnimi samozvanymi drogovymi viadei. V Bo-
livii a Kolumbii jsou celé regiony oviadany nar-
kobarony a jacikoliv vetfeled, ackoliv nevinni,

budou pravdépodobné zabiti nebo zajati jako
rukojmi.

Péstoviani drog se v Bolivii koncentruje v ob-
lasti Chapare: nesjizdéjte z dilnice mezi Cocha-
bamba a Santa Cruz. Podobné v Kolumbii se
wvhnéte oblasti kolem dalnice mezi hranici s Ve-
nezuelou a Richacha. Naucte se, jak vypadaji

Cestovani o samoté

Nikdy neceslujte sami, pokud neznate mimo-
fadné dobfe dané uzemi a mistni obyvatele.
Zapadni cestovatele jsou jasnym cilem zlogin-
cl a batoh na zadech obvykle slibuje bohatou
kofist.
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makovi pole, na kterych se péstuje opium, a vy-
hnéte se jim. Take ziistante v uetivé vezdalenosti
od jakékoliv tovirny, kolem které jsou rozestaveny
ozbrojend striZe.

EVROPA

Obeené plati, e zapadni Evropa je pro cestova-
tele bezpeénd, ai na nékolik malo vyjiimek. Po
krute obéanské valce se zeme diivélsi Jugoslavie
snazi obnovit svilj cestovni ruch 2 mnoha mis-
ta v Chorvatsku jsou pro navitévniky prijemna.
Aviak bud'te opatrni, kdyZ se odviZite do nékte-
ryvch odlehlyeh mist Srbhska nebo Bosny, Tyto
zemé jsou dosud zaplaveny zhranémi a zas0 vaci
nékterym cizim nidrodim muZe snadno vepla-
nout. V cizim mésté se Zeptejie policisty, zda tam
jsou néktereé étvrii, kterym byste se méli vyhnout
{ pozadejte jej, aby je vyznaéil kvili zapamatovini
do vasi mapy).

Daldi zemé, kterym je lépe se¢ vyhnout, jsou
nékteré jiFni zeme byvalého Sovétského svazu, ze-
iména Ceensko, které bylo 1€méF zniceno v krva-
v vitlee s Ruskem. Turisté, zahraniéni pracovnici

Cestovani ve skupiné

Jestlife cestujete s détmi, prizplisobte trasu
podle nich. Malé déti mohou kratkodobé preky-
povat energii, ale po nékolika hodinach nama-
hy snadneo podlehnou vyEerpani. Stanovte si
redlné cile, a to na zdkladé schopnosti nejslab-
Siho élena skupiny, nikoliv nejsilnéjsiho.

a reportéfl zde byli unaseni, muéeni a vrazdéni,
radéji se drite dal.

Daldimi zemémi v tomio regionu, které se po-
tvkaji s etnickymi problémy a terorismem, jsou
Armeénie, fimrbajdiim a Gruzie.

PRIPRAVA SKUPINY

AZ dokonéite vlastni individualni pfipravu, pfe-
svidcte se, Ze je stejné pfipravena i celd skupina.
Zvolte si uzndvaného videe, nejlépe osobu, kte-
rd ma nejvéEtdi zkulenosti z divoliny a rozhodné
vidEi vystupovani. Nem@] by byt autokralem, ale
radit se se skupinou a zjisfovat nazory ostatnich,
kdyZ musi byt provedeno rozhodnuti. Aviak roz-
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hodnuti videe nebo vidkyné by mélo byt piijato
jako pasledni slovo,

PFi pohybu skupiny zauime videe misto v Gele
skupiny a dalsi zkuseny ¢len na jejim koneci. Kaz-
dy z ostatnich éleni skupiny by mél mit piidélenu
néjakou funkei. Zdatndjii a spolehlivéjsi élenové
mohow pisobit jako prizkumnici. Jejich ukolem
bude najit schidné trasy v obtiZném terénu. Roz-
hodnéte predem, kdo bude mit na starosti zdra-
votnickou vybavu a kdo bude pedovat o hlavni
komunikaéni zafizend, a uréete take, jakou bude
mit kdo roli v pfipadé krizové situace.

Kdyz cestujete ve velké skuping, je uziteény
vojensky tzv.  buddy system®, poskytujici dobrou
socidlnd sit, Kazdy élen skupiny je zodpovédny
za daliho ¢lena, svého buddyho™ (kamarida).

Luk a Sipy — komeréni model

Luk a Sipy mohou byt vhodnou loveckou zbra-
ni, kterou si maZete vzit do zahraniéi, pokud by
byl preveoz strelnych zbrani piilis komplikova-
ny. Nez zacnete balit jakekoliv zbrang, zjistéte
si celni informace.

Stard se o jeho pohodu od mordlky aZ po zrané-
ni a na oplitku obdrZi stejnou péci. Vadjemna
odpovédnost jednoho za druhého je podstatnou
podminkou pfeziti v keizové situaci, takZe jakako-
liv nendvist nebo nepatelstvi ve skuping musi byt
vymiceny, dfive nez se vydate do divodiny (i kdyby
to znamenalo nékoho vyloudit).

POUZITI AMBASADY

Pokud se ocitnete v nesnazich v cizi zemi, kontak-

fufte nejblizéi ambasadu nebo konzulat, Ambasady

riznych zemi majl sice riizné postupy a pravomoci,

je viak dobré pfedem rozumét jejich moinostem

a omezenim. Zaméstnanci ambasdady mohol:

* vystavit cestovni pasy a jiné doklady a poradit
vam, jak pfevést penize;

» zprostfedkovat lékafske oSetfeni po dohodé
5 vasi pojisfovnou;

* poskytnout informace o mistnich Iékafich, prav-
nicich a tlumoénicich;

* poradit v oldzee mistnich kultumich a bezped-
nostnich zalezitosti;

* informovat vaseho nejblizéiho pfibuzného, jest-
lizs jste se dostall do problémi, a informovat je
o postupach;

» navilivitvas, jestlide jsta byli 2atéenl nebo uvéz-
neni;

» zorganizovat zachranng pokusy, budete-li v ohro-
#ani Zivola.

Ambasady viak obvykle nemohou:

* dostat vas z vézeni, intarvenovat v mistnim
soudnim fizeni nebo poskytoval pravni rady;

» yySetfovat zloginy;

* platit za vas jakékoliv naklady, véeiné nakkadi
za pravni sluzby, lééebné nebo cestovni vydaje;

+ zidfoval vim cestovni adaje;

* vysiavit vam pracovni povoleni nebo viza pro
danou Zemi;

* najlt vam praci.

Zdsadni je, 22 se musite podiidit 2akonim zemé,
ve kieré se nachazite. Zaméstnanci vasi ambasady
nemohou oviivnit soudni proces.






Kapitola pata

Fyzicka pfiprava pro preziti

Boj o pieiiti v divoginé je jednou z nejtvrdsich zkousek pro lidské télo. Nejlepsim
opatirenim proti zranéni a unavé je posilovani a fyzicka priprava.

BYT V DOBRE KONDICI a v dobrém zdravot-
nim stavu muze byt rozhodujict vwhodou pro né-
koho, kdo se dostal do krizove situace, kdy jde
o prefili. Za prvé pruzne a pevné svaly jednak
snizujl pravdépodobnoest vzniku zranéni svald,
kloubl a kosti, jednak zajistuji vé18i svalovou
odolnost. £a druhé vysokd dechovi zdatnost bra-
ni unavé a chrani sedee a plice pred pripadnym
smrielnym pfetizenim béhem fyvzicke aktivity.
A koneéné zdatne télo je v drsnych podminkach
schopno lépe pEizplOsobil svoji termoregulaci
A proces trveni.

ZDATNOST A ZIVOTNI STYL
Vyivofeni programu pro fyzickou piiprava zac¢ing
poctivym vyhodnocenim vasi soucasné zdatnosti.
Dobrym voditkem pro odhad, jak na tom jste, je
vas Zivotnl styl. Pokud konzumujete tudna jidla
¥ kombinaci se sedavym zaméstndnim a k tomu
Jeste kourite, pak pravdépodobné nebudete v dob-
re kondici pro jakoukoliv vyCerpdvajici innost ve
volné prirodé.

Mejveétsim problémem je obezita nejen proto,
Ze mAze zpusobit srdeéni infarkt, mkovinu, cuk-
rovku nebo mirivici v pozdéjdim véku, ale lake
prote, Ze nadmérng mnozstvi tuku kolem pase
a kyeli omezuje pohyblivost a vwdrd, Srdee a plice
obézniho ¢lovéka se musi vwrovpat se Zvvenow
namahou pii noseni pfebyteéné télesné hmotnos-
. V kombinaci s neéekanym fyzickym vypétim
v Zivot ohroZujici krizové situaci 1o miZe vést
k ndhlé srdeéni pfihodé. Stejnym, aviak méné
Eastym, problémem je podvaha. Béhem Ginnosti
kladouwci velké naroky na vytrvalost se rychle spo-
tiebovavaji 1Elesné tukove zdsaby zejména tehdy,
nejsou-li doplaovany potfebnou vyZivouw. Clovek
s trvalou podvahou nebude mit dostateénd (¢les-

né rezervy, aby se vyrovnal s nahlym vypadkem

¥ prijmu potravy.

Zména pivotniho stylu je xikladnim staveb-
nim kamenem kazdého kondiéniho programu pro
preziti. Prestante kourit. Koufeni vyrazné sniuje
vykonnost plic {kterou budete v krizove situaci
skuteéné potfebovat) a rovnéZ s schou pfinasi
opravdu oiklivé dlouhodobé zdravotni problémy.
Mizete napiiklad zacit navstévovat mistni odvy-
kaci skupinu, kterd vim pomuze prestat. Dejte si
pozor na spotiebu alkoholu, Alkohol ma velmi
vysoky obsah kalorii a predstavuje snadnou cestu
k nadvize, Nejhordi viak je, Ze alkohol naruduje
myslenkové pochody - nesnaZle se trénoval nebo
vyrazit do divoginy, jste-li jesté pod vlivem alkoho-
lu. Po noei stravene silnym popijenim potfebuje
vade télo nejménd 24 hodin k odbourdni alkoholu.

PH zméné Zivotniho stylu v obeend roving, ke
zvyieni celkové zdatnosti, zkuste nasledujici tipy:
= Vidy poufiveile schodi$te {misto vtahu),

*  Vice chodte. Snaite se nepouZivat auto na ces-
ty kratdi neZ jedna mile (cca 1.5 km). Pokud
jedete autem, zaparkujte dal od domu, abyste
museli jit kus pésky.

*  Chodte nakupovat, Pri cesté po supermarkeiu
take spalite dost kalorii. Nenakupujte viechno
po internet.

= Budte aktivni doma. Starcjie s¢ sami o svou
zahradu. Hrajte s détmi aktivni hry, podnikejte
s nimi a se psem dlouhé prochazky.

*  Omezte dobu, po kterow kazdy den sledujete
televizi. Pfi sledovini televize vzdy béhem re-
klam vstaite a projdéte se.

Ke zviieni vikonnosti pro krizové situace viak ne-
staci jen vieobecnd aména Zivolniho stylu, K do-
saZeni vysoke arovné zdatnosti musite investoval
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Zkracovatky
Jsou idedlni k posileni pfimych biisnich svali.
Lehnéte si na zada s rukama za
hlavou.

» Zvedejte spolecné obé kolena
a hlavu tak, aby se setkaly nad
trupem. Drite kolena zvednuta
a v klidu tak dleuho, jak
to pajde.

« Nakonec poloZte hlavu
a kolena zpét na zem.

Zkracovacky s vytacenim

Posiluji sikmé bfigni svaly.

« Lehnéte si na zdda s ru-
kama za hlavou.

« Nyni, kdyZ zvedate nohy
a horni ¢ast téla, natoéte
trup tak, abyste se pra-
vym loktem dotkli levého kolena.

- Opakujte a stfidavé se dotykejte levym
a pravym loktem pravého a levého kelena.
MéEll byste citit napéti v pase.

se nosem a zatlaéte vzduch hluboko do bficha,
pak vydechnéte asty a vytlaéte viechen vzduch
z plic. Pii posilovini vydechujte v  silové fazi®,
tedy v okamiZiku, kdy plsobite silou na ziva?i,
a nadechujie se ve .zpétné Fizit. Kaldd fze by
méla trvat kolem i viefin. Dech nikdy nezadr-
Zujte, vextrémnim pripadé by nedostatek kysliku
spojeny s namahou piil zvedani mohl zpisobit
mrtvici nebo aneuryvsma (prasknuti cévni vydu-
ti). Silova fize a zpétna faze by meély kazda trvat
priblizné plne tii vteriny, aby byly aplné,

Pri posilovani postupujte systematicky, Vy-
pozorujte 0éinny rozsah evik( pro kaZzdou sva-
lovow skupinu a provadéjte je peclive. Rozdéle
tréninkovouw hodinu rovnomérné na procviceni
ctyvE Edsti téla: horni &ist trupu (ramena a hrud'),
paZe a zada, bfisni svaly a nohy.

Budete-li vénovat ndleZitou pozornost kaZdé
Jednotlivé Cisti téla, vwhnete se nerovnovize ve
stavbé svalll, StEldejie velkou zatdZ a maly pocel
opakovani s nizkou zdtéZ a velkym poflem opa-
kovani cvikd, svaly tak ziskaji nejen silu, ale také
rychlost a pruZnost.

PRUZNOST

Trénink pruZnosti a chebnosti je pro outdooro-
v aktivity prekvapivé dalezity. Maximalizuje se
rozsah pohyb téla tim, 2e dochizi ke znaénému
prodlouZeni svald a vazd a omezuje se tendence
svalll napinat se a stahoval pii protahovani, tim
je zajisténo, o svalovy pohyb je aéinnéjii a méné
namihavy. Kromé toho, jeli néktera éast téla na-
hle vystavena nezvyklému pohvbu napiiklad pfi
podyrtnuti kotnikw, chebnym svalom a vazom se
spise vvhne zranéni. Trénovany ¢lovék ma rov-
néZ vyhodu snizeného rizika veniku vyroni a jeho
svaly, bolavé a ztuhlé po velké nimaze, se rychleji
zotavuji.

Existuje mnoho riznych metod protahovani
(stre€inku), aviak doporuéit 1ze jenom dva zpiso-
by: stre¢ink s odporem a staticky streéink.

Strecink s odporem funguje pomoci systema-
tického stahovani a niasledného uvolfovini a pro-
tahovani svald, tato technika se odborné nazyva
Lpostizometricka relaxace” (PIR/Contrat-Relax).
PouZivi se napfiklad pfi protahovani podkolen-
nich vazih. Posad'te se na podlahu a nohy natdh-
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ProtaZeni podkolennich vazi

» Posadte se na podlahu a nohy natahnéte
rovné pfed sebe.

+ Predklofite se dopfedu a rukama se chytle za
kotniky, jemné se rukama pfitahujte dopredu
a protahujte podkolenni vazy. Vydrite v této
poloze, nez napotitate do étyf, opakujte
tento cvik desetkrat.

Protazeni étyfhlavého
stehenniho svalu
(kvadriceps)

+ Postavie se a rukou se
opiete o sténu (nebo
se pfidriujte opéradla
Zidle).

= Uchopte levou nohu za
nart a pritahnéte patu
smérem k hyzdim.

« Vydrite v této poloze
30 vtefin.

» Nohu pomalu pusfte

a opakujte cvik s pravou
nohou.

néte rovné pfed sebe. Ohnéte se v pase a ruce
posunujte dold po nohach tak daleko, kam aZ to ProtaZeni
jde, zada méjte rovna po celou dobu. Nyni za-  wnitfni strany
tnéte svaly na nohdch a drite je zatnuté po dobu  stehen

asi péti vterin. Uvolnéte stah svald a pokuste se « Zistafte
jemné o jeSté vetEl protazeni. Opakujte téikedt v sedu a pritah-

aZ Ctyrikrat az do maximilniho protaZeni s mir- néte nohy smérem

nym hmitem, béhem protahovinl nezadriujte k sobé tak, aby se

dech, volné dychejte, JeSte lepsich visledki pii chodidla navzéajem dotykala.

1éto technice 1ze dosdhnout za pomoci partnera, = PoloZte ruce na kolena a jemné tlagéte kolena

ktery vas jemné zatlaéi do protaieni v okamziku smérem dold,

uvolnéni svalin « Provadéjte tento cvik, neZ napocitate do étyr,
Staticky stre¢ink je typickym streCinkem pro- ocpakujte desetkrat,

vadénym samostatné podle stanoveného postupu.
Konéeting nebo svalovd skuping se protahuje az
do bodu, ve kterém je citit napéti. V (éto pozici  strecinku spociva v trpélivosti - ziskat slusnou
s¢ vydrii az 10 vtefin a nasledné se svaly uvol-  ohebnost miZe trvat dost dlouho. Pokud méite né-
ni. Pak se protaZeni jesté trochu zveétdi pomoci  jaké zranéni svald, kloub nebo kosti, konzultujte
uvolnénych svald, Které se nebrani jesté vétdimu  moZnosti bezpeéného streéinku s lékafem. Prota-
protaZeni. hovani vZdy okamzité ukonéete, jestlize pocitite
Makonec se cely postup opakuje az do maxi-  nevolnost, mdlobu nebo vam bude néjak jinak zle,
malniho protaZeni, kdy se protahovanid konéetina  pFipadné kdyZ ucitite bolest nebo pdleni ve sva-
jefté jemné pFitahne. lech, Slachdch nebo vazech, Pied protahovdnim se
MNeékteré specialni pfiklady statického stre-  vEdy zahfejte (viz niZze), h&hem protaZeni dychej-
cinku jsou vysvétleny v textu v obrazkid a na  te zhluboka, aby svaly byly zasobeny dostateénym
ilustracich k této kapitole. Tajemstvi aspéiného  mnoZstvim kysliku,
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Posilovani s éinkami vsedé
Propnutim paZi se posiluje triceps.

+ Posadte se na konec lavigky s €inkou v kai-

dé ruce.

» Drite cinky ve vysi ramen s dlanémi otoce-

nymi dopfedu.

» Lokty tlatte de stran smérem ven, obé ruce

prepnéte naheoru aZ do
uplného nataZeni.

« Zistafte kratce ve vy-
drzi, pak ruce vraite do
vychozi polohy.

« Provedte 10 cpakova-
ni se zatézi 5 az 7 kg
(10-15 Ib).

~Svislé veslovani®

Posiluje prsni svaly a bi-

caps.

+ Postavie se s nohama
rozkroéenyma na $ifku
ramen, ¢inku drite pfed
télem spusténou na
délku pazi.

= Tyé drite co nejblize
k télu a zvedejte plynule
nahoru a2 tésné pod
bradu s lokty vystréeny-
mi do stran.

» Provedte 10 opakova-
ni se zatézi 7 az 9 kg
(15=20 Ib}.

Pro uéely pfeZiti je uZitefné vypracovat si
ohebnost a pruZnost celého 18la. Soustfedie se ze-
iména na kyCle, nohy a bficho, svaly v téchto par-
tiich jsou silné namahany pfedeviim pil dlouhyveh
pochodech. Budete-li také lézt po skalich, pfidejte
dostatek evikl na protazeni ramen a krku.

TRENINK VYTRVALOSTI

Trénink vytrvalosti spocivd v rozvinuti kardio.
vaskularni vyirvalosti. Fyzickd odolnost a vwdrz
je naprosto zakladni podminkou pro preZiti,
pringjmensim proto, #ze budete muset na dlouhé
vzdalenosti nosit tézky batoh, ktery mize vazit
aZ polovino vasi hmotnosti. Nedostateéna vydrz
miZe zplsobit, ze vas skupina nechd za sebou
nebo Ze budete naopak viechny zdriovat, oboji
je nezadouci.

Pro nacvik vytrvalosti je pravdépodobné nej-
lepsim cvidenim béh, Béhanim teénujeme rychlost
ivyirvalost, a to jak sedee, tak plic. Podobné jako
u strecinku i plan bézeckého tréninku musi byt
postupny, tyden co tvden prodluZujte vzdalenosti
a zvviuijte rychlost,

Aviak trénink pro krizové situace se musi li-
Fit od sportovniho tréninku pro lehkow atletiku.
Mezaleii pouze na rychlosti a vzdilenosti, joko
souddst programu tréninku zarad'te také stoupani
do prudkého kopee a nofeni zatéze. Tim své télo
lépe pripravite pro vydrz ve volné prirodé.
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Pro trénink vytrvalosti v krizovych siteacich
kambinujte podie systematického programu rizné
druhy béhu a snaZte se béhat kaZzdy druhy den.
Macvitujte tfi zikladni druby béhu: béh na eych-
lost, béh na vedalenost a béh na vydrz.

Béh na rychlost je uréen pro zvyieni rychlosti
na kratke vzdalenosti. Zaénéte na kratdi rovinaré
trase dlouhd asi 3 km {3 mile), ub&hnéte ji co nej-
rychleji a poznamencite si dosaZeny ¢as. Postupné
s¢ snafte tento Gas pickonat neho za stejny Cas

Posilovani vleZze na zadech

Posiluji se prsni svaly a triceps.

+ PoloZte se na lavicku a uchaopte tyc v Sifco
trochu vétéi, nez je sifka ramen,.

+ Zvednéte Einku z driaku a drite Ji rovné nad
hlavou s Upiné propnutymi lokty.

= MNyni é¢inku pomalu spoustéjle, aZ se tyé
téméf dotkne brady.

= Zvednéte ji zpét do vychozi polohy.

- Béhem tohoto cviéeni neprohybejte zada,
ramena drite pevné pfitisknuta k laviéce.

- Je rozumné provadét loto cviéeni vidy
s partnerem, kdyZ vam totiZ zaéne dochazet
sila, partner pomize vratit tyé na drzak.

+ Provedte tfi sady cviceni po 10 opakovinich
se zatézi 36 az 54 kg (80 az 120 Ib).

ubéhnout deldi vedalenost (o ma w2 vwhodu, 7e
se nezkrdtl doba vadeho tréninku, jakmile dosdh-
nete vetsi zdatnosti). Pokud nejste 2vykli béhat,
zacinejte s béhem na rychlost epatrné a pomalu
zvyiujte tempo. Kdyi vase télo zesili, miZete pro-
dluzovat vzdalenost, pouZit lehky pas (zavazi).
pozdéfi si naloZit vésl zatéz a béhat do kopee.

Béh na vzdélenost, jak uZ ndzev napovida,
je urfen pro dosazeni vvirvalosti na znaénych
vrdalenostech, Dobrim cilem, klerého mifele
dosihnout je vzdalenost 16 km (10 mil}, aviak
méli byste se k nému dopracovat postupné od
vzddlenosti 5§ km (3 mile) pridavinim 1.6 km
{1 mile) kazdy tyden. Praktickym zpisobem, jak
si takovy trénink naplinovat, je béhat po uréitou
pevné stanovenou dabu,

Tah klasickym stylem
Posiluji se stehna (quadriceps), vzpfimovate
patera.

- Postavie se s nohama rozkreéenyma na
§ifku ramen, pak si dfepnéte a uchople
&inku pfed vami. Jednou rukou uchopte tyé
nadhmatem, druhou rukou podhmatem. Toto
uchopeni vam pomize udriet rovnovahu,

» Zada méjte narovnana a zvednéte ¢inku
pomoei propnuti nohou.

« Zatlaéte ramena dozadu, zvednéte bradu
a zada drite vyklenuta.

= PFi vraceni éinky na zem si pomdhejte ovla-
dat zavaii co nejvice nohama.

« Provedte tfi sady cviceni
po 10 opakovanich se
zatézi 36 az 45 kg
(80 aZ 100 Ib).
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Y nékolika prvnich tydnech zaénéte s béhem
po dobu asi 60 minul, a2 se zlepsi vade kondice,
postupné prodiuZujte cas (a tim také ubéhnutouw
vzdilenost). Pokod vam pfi béhu dochazeji sily.
prejdéte do rychlé chize, aZ si odpodinete a opit
naberete silu, piejdéte znovu do béhu, Postupné st
muzZete piibrat lehké zivazi, ménit trasu v riznveh
Ghlech stoupdni, pridavat si dal3i Gkoly. V riznych
tsecich trasy stridejte tempo, pilleZitosing zafad-
te sprint na vzdalenost 100 m (100 yd).

Béh na vydri slouZi k simulovani podminek
krizovi situace o méli byste se o néj pokouset tepr-

Cvik na nohy (stehna: quadriceps,

zada: kapovy s./trapesius)

Ma toto cvideni budete potfeboval lavicku vy-

bavenou pfistrojem na posilovani nohou.

- Posadte se pohodiné na laviéku s nohama
pod po tyéi opatfenou zmékéovacim polstar-
kem.

= Chyfte se rukama za okra] laviéky a pomalu
zvedejte nohy aZ de apiného propnuti.

= Nohy pomalu pokladejte do vychozi polohy.

« Provedte tFi sady
cviceni po 10 opa-
kovanich se zatézi
36 aZ 45 kg (80
a2 100 Ib).

ve tehdy, 42 budete dobie avladat béh na rychlost
i béh na vzdalenost, Pro ndcvik b&hu na vwdrZ je
rozhodujici konfigurace terénu. Vyberte si trasu,
kterd vede po nezpevnéném povrehu, kopeovitym
terénem a po rizoém typu podkladu (napf. po
triveé, pisku nebo Stérku). Zpofatku béhejte jen
s lehkym batfiZkem, ale postupné zvySujle zitéz,
aZ dosihnete hmotnosti nakladu, ktery skuteéne
ponesele v polnich podminkach. 5 vvirvalostnim
béhem si dejte na cas, stiidejte béh a rychlou chi-
zi, abyste se nevyéerpali a abyste se dobie vypofi-
dali s riznym typem terénu.

Vlastni technika béhdni zavisi na typu béhu,
aviak pro zajisténi bezpecnosti a efektivnosti béhu
exisluje nékolik vieobecnych pravidel, Pouzivejle
prirozeny styl héhu, sifidejte roce a nohy plynule
a koordinované. Paie a ramena muscji byt uvolné-
na; nezatinejle pésti, protoZe (o briani normalnimu
pobivbu pazi. Dychejte pravidelné, neméli byste
nepravidelné popadat dech - nohama kmitejte
nizko nad zemi, snizite tak narazy, ktere plsobi
na klouby, kolena a kyéle,

Posilovani zad (kapovy s./trapesius), paii

(biceps)

» Posadte se a uchopte tyé za drzadla.

» Stahnéte tyé doli za krk a pak ji pomalu
poustéjte nahoru. Zada drite rovné.




Kapitola Sesta

Jak si opatrit pithou vodu

Ziskani pitné vody patfi mezi nejvy$si priority v boji o pfeiti v divoiné. Bez terstvé,
tisté pitné vody nelze prezit déle nez nékolik dni.

ASI TRI CTVRTINY obsahu nacho téla tvofi
voda, tuto vzaenou tekutiny viak stale spotrebo-
vivame. Zirdta vody jenom modenim predstavu-
Je L5 litrw (0,33 galonu) za den. Vymeésovanim
se odvadi 0,2 litrw {7 unci) a pocenimfodpafo-
vinim kOzi 0,5 litru (17 unci). Obeené plati, ic
prumérné vzrostld dospéla osoba Zijicl v mirném
klimatickém pasmu a provozuiici béZnou aktivite
ztrati 2 az 3 litrv (3,5-5,3 pint) télesnyeh teku-
tin denné. | kdyvby ziistala leZet v posteli celych
24 hodin, stejné ztrati kolem 1 litrw {34 unci)
tekutin, Tato Cisla vyrazné vzrostou v pripadé
¥ysokeé okolni teploty, nemoci (zejména pfi zvra-
ceni nebo prijmu), zranémi { zejména pfi popale-
ninach, kdy t¢lo spotfebuje velké mnoZstvi vody
na obnovu tkani) nebo pii fyzickém vyéerpani.
V rropickém horku midZe clovik ztratit za den
jenom pocenim az 4 litey {1 galon) vody za den
a osaba tvrdé pracujici v poustnich podminkich
béhem dine mie vyzadovat aZ 25 litrll (6.6 galo-
ni) pitné vody na den.

Ztratu tekutiny nahrazujeme jejim piijmem
pii piti. Piijem musi byt stejny nebo vyisi nez
videj. Aviak v krizovich podminkich mohou
byt zdroje pitne vody omezeny, dochazi ke zlra-
1é vordy v téle a hrozi dehydratace. K dehydrataci
dochidzi uz pii dbytku | az 5 procent télesné te-
kutiny, objevuji se piiznaky, jako je Zizenl, zmate-
nost, pocit na zvracend, Wnava a jiné potize.

Wazné zdravotni problémy nastanow pfi ndeis-
tu dehydratace, ktera ovlivni krevni tlak, funkei
ledvin, traveni, ¢innost mozku a odvadéni skod-
livych litek z téla. Zirata jedné desetiny z celko-
vého objemu télesnyeh tekutin znamend vaZné
zdravotni komplikace doprovazend bolesti hlavy,
ravrati, tfasem koncetin, rozostfenym vidénim
g dychacimi potizemi. Pokud bude ztrata téles-

nych tekutin v@18i nez jedna desetina, Elovek utrpi
obéhovy Sok (viz kapitola 13) a zemre, nebude-h
rovnowabia tekutin okamazilé obnovena.

ZDROJE YODY

MNejlepsim zplsobem. jak pfedejit dehydrataci,
je mit dostateénou zasobu pitné vody s sebouw.,
Pokud jedete dopravnim prostiedkem, pEibalte
nejméné 3 litry (5.3 pinty) vody na kazdy den,
viropickych podminkach pak dvojnasobné mnoz-
stvi. Vodu pievazejte v bezpeénych, dobfe uzavira-
teinyveh nadobach, aby nedodlo k jejimu odpateni
nebo Oniku, PH pitd se fidte pravidlem .méalo ale
Casto”, jestlize se viak nahle vyskylne krizova
situace, $ctfete vodou tak, aby vam vystadila na
co nejvice dni, o omezie pitl na nutné minimum.
Denni davky nezvyiujte, pokud nestoupne vyraz-
né teplota veduchu nebo nemusite vynakladat
velkou fyzickou ndmahu.

Y opripadé, e nemZete transportovat velké
mnoistvi vody, vezméte s schou nadoby na vodu,
napi. polni labve, na uskladnéni vody, kterou na-
berete, Velké skladaci vaky na vodu lze opatiit
v obchodech, které prodidvaji vwbhave pro dobro-
drudstvi v prirodé. Vejde se do nich 15 az 20 litra
(4-5 galond), prazdné je mbzete sloZil na takovou
velikost, aby se vesly do zavazadel, Kdyi viim zi-
soby vody dojdon nebo je nemdte, musite najit pit-
now vodu v peirodé, Hlavni pfirodni zdroje vody
jsou oteviené zdroje (jezera, Feky, potoky, snih,
led). srazkova voda (dést, snih. kroupy), spodni
voda, kondenzaéni voda a voda z rostlin,

JAK ROZEZNAT ZNAMKY PRITOMNOSTI
VODY ¥V KRAJINE

Krajina kolem vis je nejlepdim voditkem pfi hle-
dani vody. Ziegimé nejlepSim zdrojem vody jsou
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oteviené zdroje za predpokladu, Ze dodriujete
viechna pravidla ohledné filtrovani a Cisténi vody.

WV ploche zemédelské krajiné nemuosi byt zdro-
je vody viditelné na prvni pohled. Hiedejte za-
vlaZzovaci kandly mezi poli, odvodfovacl struzky
a propusti. Nepodeefujte rosu jako otevieny zdroj
vody, Travnatd plocha nebo pole s rostlinami -
kromé téch nejsuddich oblasti - jsou brzy rino
pokryty doslova galony rosy (dokonce i nékterd
velka pasouci se zvifata piji jen rosu). Rosu nabe-
rete tak, Zo na trava rozlozite kus latky, aZ nasakne
rosou, vwzdimdte ho do nadoby. Musi to udélat
hned pii rozbresku, diive nez slunce ranni rosu
YysUSi

Profesionalni nadoby na vodu

Vezméte s sebou tolik vody, kolik miZete
unést, a doplite zasobu vody pribalenim
prazdnych nadob, kieré mizete naplnit
destovou nebo fiéni vodou v pfipadé
nouze, Pravidelné kentrolujte
tésnost vSech nadob.

Skdaci =
polni Ehev

Vak na vodu
Keowvava kihay

Podle zakladniho pravidla, 2e voda tee sesho-
ra dold, je nejlepdim mistem pro hledani vody dno
tdoli. Svahy vysokyveh hor nebo pohofi, obricend
smérem k mofi, byvajl take bohaté na vodu. Vihky
vzduch od mofe stoupd podél svahil obricenych
smérem k mof, vytvafi se zde mraky doprovazend
srazkami (na edvricenou stranu pohoii spadd az
prekvapivé malo sraZek ).

Dedfova voda (nebo voda 2 tajiciho snéhu)
pak sicka dold po svazich hor piirozenymi koryty.
Pohofi se zasnéienymi vrcholky obvykle poskytuji
vice vody na své tepleisi jizni strané (na sever
ni polokouli), kde snih vice taje. Hledejte skalni
trhliny, kterymi steka voda. Viimejte si hlavné

Lahev na vadu
& kalimkam

Paolni lahew

Vak na vodu
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Kde najit vodu

I ve vyschlych korytech fek se obvykle nachazi zdsoba vody

pod povrchem. Kopejte v mistech, ze kterych
se povrchova voda odpafila jako
posledni, jsou to obvykle vnéjsi
okraje zakrutd, prohlubné v korytu
feky nebo zastinéné
a kamenite
casti koryta.

trhlin, které se smérem dold rozdifuji (toto roz-
gifent byvi zplsobeno vodni erozi) a kieré maji
kolem svych okraji ninosy $térku nebo bahna.
Ptaci trus kolem trhliny miZe signalizovat skryty
zdraj vody, kterou lze ziskat pomoci bréka, V-
mejte si také skalnich prohlubni, ve Klerveh se
muZe drict voda, nachazeji se na hichenech hor.
V kamenitém terénu i v roviné v urovni mofc hle-
dejte prameny a pritsaky probublavajici mezi ska-
lami. Vapencove a lavove skaly pod sebou obvykle
skryvaji zdroje podzemni vody a mohou z nich
vystupovat vydatné prameny.

Ziskat pristup k podzemni vodé sice predsta-
vuje velkou namahu, ale spodni voda je rozhodu-
jicim zdrojem v pousti, kolem pobfeZi nebo v su-
chych oblastech. Spodni vodu hledejie v mistech,
kde se voda vyskyiovala 1 na povrchu, aviak vy-
schla - vyschla koryta fek, dno udoli, vyschlé ka-
naly nebo pfikopy. Jinymi slovy, hledejte v nejniz-
$im bodé mezi dvéma vysokymi body, kudy voda
protékala nebo kam stékala. Struktura povrchu
prozrazujici diivéidi pritomnost blita nebo ostriv-
ky sweii zelené vegetace jsou dobrymi znamkami

Mista keneentrace vody

Jimka v sadimantech

Voda vsakuje do prohlubné vykopané v pro-
macené zeminé a postupné ji zapini. Vodu
budete muset piefiliroval a odstranil tak zbylky
sedimentd.

pfitomnosti vody blizko povrchu. Ve vyschlych
korytech fek kopejte pfi vnéjsim okraji zakrutu
nebo v Easti koryta silné zastinéné stromy - to
jsou obvykle posledni mista, odkud se vypafila
povrehova voda,

YV piseéném terénu se zaméfte na prichod
mezi dvéma pisecnymi dunami. Na plaZi kopejie
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nad hranici prilive. Pisek odfiliruje solny roztok
a wwkop se bude stile pinit Cerstvou vodou. PR
hledini vody kopejte kolmo dold bez ohledu na
typ terénu, dokud nenarazite na vihkou zeminu
a do vykopu nezaéne prosakovat voda. Ze zaditku
bude voda kalnd, plna bahna, ale pozddji se pro-
Cisti, Naberte ji, prefilirujte a sterilizujie pro piti.

PRIROZENE ZNAMKY YYSKYTU YODY
UZiteénymi ukazateli v¥skyiu vody mohou byt
zvifata a rostling. Mékteré rostliny predpovidaji
blizici se dést, toto upozornéni maiete vyugit
k pripravé nadob na zachyeeni desfové vody. Pred
prichodem dedté viechny rostliny také rozeviraji
svije pory a vydavaji silnéjsi vani, mize byt zemi-
14, zatuchla nebo prijemné voiava, Borove Sisky
s¢ otviraji pfi zvyiené vlihkosti vzduchuo signali-
zujici bliZici se dést, v suchém pocasi se zaviraji.

Jak vz bylo uwvedeno vyse, svézi zelena vege-
tace vZdy znamena vyskyt vody, af uz otevieného
povrehového zdroje, nebo spodni vody. Pokud se
v blizkosti nevyskytuje povrchova voda a rostliny
nedosahuji vétal vyiky neZ 1,5 aZ 1,8 m (5-6 )
(vy&3i rostliny znamenajl, Ze hladina spodni vody
je pravdépodobné pfilig hluboko), miZete narazit
na vodu primo v blizkosti kofenového systému
rostlin. Kopejte kolmo dold ke kofeniim a pak
podle sméru ristu korend (pokud vas to nestoji
piili¥ mnoho cenné energie), dokud nenarazite
na viodu,

Otevieny zdro] vody

Nikdy nepijle vodu pfimo z neupraveného zdro-
je. Vedu vidy prefiltrujete a vyEistéte; voda
bude pro piti bezpeéna jednoduchym pfrevaie-
nim po dobu 10 minut.

Voda nevhodna pro piti

Hojny vyskyt orobince a siliny a nepfitomnost
proudici vody signalizuje, e takova stojata
voda nemusi byt pro piti vhodna.

Preziti vétsiny Zivodichi, stejné jako €loveka,
zeela zavisi na vodé, Jejich smysly jsou 1épe vvba-
veny pro hledani vody nez nase, budete-li je sledo-
vat, mohou vis piivést k vodé, Pasouci se zvifata
obvykle mifi k napajedlim za svitani nebo za sou-
mrakuw; pokud nespafite samotna zvifata, hledejte
jefich stezky shihajici se do jednoho bodu. (Ne-
snafic se sledovat masoZravee, jelikoZ i ziskavaji
vitsinu tekutin ze své kofisti, a ne z otevienych
zdroji vody.)

Divoka zvifata mohou také signalizovat pii-
chod desté diky svié citlivosti na zmény tlaku vadu-
chu, JestliZe se bliZi Spatné pocasi, stadova zvifata
s¢ presouvaji na nize polofend mista a shromaz-
duji se zde, uvédomte si viak, Ze tak mohou Einit
uz dva dny pred zacatkem desté.

Celkem bezpeénym ukazatelem vyskytu vody
je hmyz Napiiklad mouchy a komari se vyskytuji
do veddlenosti 100 m (328 1) od vodniho zdroje,
podet techto tvorll roste s 1im, jak se priblizujete
k vodnimu zdroji. Mravenci pochoduji k vode
v zastupech, stoupaji po kmenech strom, aby se
dostali k zasobarnam vody na nich.

VODA ZE VZDUCHU

Ze vzduchu pfichazeji dva zdroje vody - jednak
JdéSE (snéhové srdZky jsou popsdny v kapitole 18),
jednak voda kondenzujici ze vzdudné vihkosti.
Jakmile zaéne pricl, postavie ven co nejvice na-
dob pro sbér vody, MiZete do nich vodu svadét
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pomaoci Zlabd vwtvofenych 2 nepropustné tkaniny,
velkyveh listd nebo kush kiry, JestliZze vyvoj pocasi
nebo chovani Zivodichd &i rostlin zfetelné signa-
lizuji, Ze se bliZi désl, vvkopejte do zemé hlubo-
kou jamu, vystelte ji jednim kusem nepromokavé
tkaniny, jako je napfiklad stanovd celta, kterou
bezpeéné ukotvite kolem dokola kameny, Mi-
Zete takeé vytvoril prirodni nepropustnou vrstvu
tak, Ze stény vwkopu potiete jilem, Ktery nechate
zaschnout. Vykopeijte jamu aZ k podkladové hor-
niné, ahy méla zachycena voda vétsi oporu. Bez
nasledného sprivneho uskladnéni mazete velké
mnoZstvi vody zachycené béehem boufky ztratit.
Jestlize s vodou spravné zachazite, mizete ji skla-
dovat v profesiondlInich nddobdch, o kteryeh jsme
se uz zminili, neho ve vyse popsané shérné jamé.
Voda musi byt neustile zakrytd a skladovand
pokud moZno ve tmé, protoie sluncéni paprsky
podporuji rust zelenyeh fas, (MOZete si to ovéFit

Solarni destilaéni pfistro]

Tajemstvim seldarniho destilaénihe piistroje je
dokonalé utésnéni falie k podkladu po jejim
obvodu tak, aby se zachycena vodni para ne-
mohla vypafit do vnéjiiho prostoru.

Zemina k ulgsnen
a upevnéni félie

tak, Ze nechate sklenici vody stat nékolik dni na
oslunéném parapetw.) Prestofe deflovid voda je
hned po zachyeeni éistd a mdZete ji okamEité pit,
desfovou vodu, kterou skladujete déle nez dva dny
(i krat&l dobu, pokud ofividné dodlo k jeji konta-
minaci), piefiltrujte a sterilizujte, abyste odstranili
mechanické neéistoty, parazity a choroboplodné
zarodky.

V podminkich mimofadné krizové situace
mifete ziskat malé, ale cenné mnodstvi vody
prostiednictvim jeji kondenzace ze vzduchu,
rostlin nebo z pady za pomoci tzv. transpirace”
(odparovani). Dvé zafizeni, ktera byste se méli
naudit postavit, jsou soldrni destilaéni zatizeni
a odpafovaci vak,

Ke stavbé solirniho destilaéniho zafizeni
budete potfebovat plastovou folii (pokud moino
cistou), o velikosti 1 x 1 metr, ale pouZijte, co
mite k dispozici. Vvkopejte v zemi jimu o prime-
i o néco mensim, nez je promér vadi tolie, a na
dno jamy umistéte nadobu na zachyceni vody.,

Pfes jamu natdhnéte folii a po obvodu ji za-
jistéte mnozstyvim téZ2kyeh kament a Stérku tak,
ahy nezlstala Fadnd mezera, Doprostfed lie
poloite kimen, kiery ji zaliZi, takZe se lie pro-
viési presné nad nadobou. Nechie toto soldrni

Haditka na piti
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Cdpafovaci vaky

PFi poutiti odpafovaciho vaku dbejte na to, aby
rostliny nebyly pfitla¢eny ke sténam plastové-
ho pytle, jelikoZ listy a vétve by takto absor-
bovaly vedu stékajici

dold po sténé.

dostateéné ¢istou vodu, kterou staéi uz jen sterili-
zovat., JesIE lepai jsou velke filtradni vaky, kleré lze
zakoupit a které odfiltruji i ty nejjemnéjsi casteCky
a dokonce i nékterd bakterie.

Mejelementarnéjsim, ale stale nejiéinngjsim
zplusobem sterilizace vody, je jeji pfevareni.

Vareni vody po dobu nejméné 10 minut zniéi
viechny bakierie a ostatni choroboplodné zirod-
ky, ale neodstrani nebezpedi chemickeho znediste-
ni. Kromé vafeni existuje nékolik profesiondlnich
moZnosti dezinfekee vody, jestlife méate s schou
potichné pomucky. K dezinfekei vody sc pouZivaji
tfi hlavni chemické latky: jod, manganistan drasel-
ny {hypermangan) a chlor. Jod se dodiva v tekuté
formeé a manganistan draselny v granulich. Obeé
latky propijéuji vodé narfzovélé zbarveni (prida-
vejle presné podle nivodu) a chemickou prichut,
aviak takto upravena voda je pitnd. Chlor byvi
vétiinou ve forme tablet a pridava se obvykle jed-
na tableta na pdl litru (17 unci) vody, aby byla
bezpeéna na piti. Rovnéz chlor zanechava vyraz-
nou chemickou pachut. Tuto chemickou pfichuf
lze odstranit pomoci dievéného uhli. Aviak vodu
muete takio ofetfit az wehdy, kdyz dezinfekéni
latky pFestanou GEinkoval,

Yhodnou metodou, jak okamZité a pohodiné
ziskat €istou vodu, je také pouZiti Eistict pumpy/

Destilace slané vody

Slanou vodu preménite ve vodu vhodnou k piti
tak, Ze ji vafite v nadobé pfikryte hadrem. Od-
solena para nasakne do thkaniny, kterou potoem
vyZzdimate do nadoby. Latka bude pofadné
horkd, dejte pozor na popalenl.
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Filtrace vody

Filtr na vodu by se mé&l v idealnim pfipadé skla-
dat z nékolika filtragnich vrstev tak, aby se od-
stranila celd skala velikosti €dstic rozptylenych
ve vodé. Nejhrubsim filtraénim materidlem jsou
kameny, nefjemné]$im je pisek a élovékem
vyrobena tkanina. Mezivrstva je tvofena travou.

cerpadla na vodu, Tento piistroj ma vilee naplné-
ny dezinfekéni chemikalii {obvykle jodem). Voda
s¢ nasava do vilce, dezinfikuje se pfi prichodu
vilcem a vichazi vitokovou trubici do pripravenc
nadoby. Dobfe zisobené obchody se zboZim pro
aktivity v pfirodé nabizeji takové Gistici pumpy.

MINIMALIZACE ZTRAT YODY V TELE
Kromé znalosti, jak najit zdroje vody v pFirodé,
by mél Elovek vEdEt, jak v nouzi udriel co nejvice
vody v (&le.

Ztratam vody z téla nelze zabranit, aviak lze
zpomalit jeji ubyvani, a 1o zménou zplsobu po-
hybu, pFijimini potravy a vykonavini béznych
tkond. Velky objem vody vydivame i pfi dycha-
ni, jelikoZ vdechnuty vzduch se v plicich zvlhéuje
a nasyeen vodni paron je vydechovan ven (je to
vidét, kdvz vydechujeme v chladndém podasi). Dy-
chejte pokud moZno co nejviee nosem, omezite
tak vypafovanl slin usty. Z tohoto divodu také
moe nemluvie a omezte konverzaci jen na ziaklad-
ni zaleZitosti nuiné pro prciti.

Ztrata tekutin dychanim se také zvviuje pii
vétsi frekvenci dychani v disledku télesné nama-
hy, nizéich teplot a velké nadmofrské vysky. Pro mi-
nimalizaci ztratl tekutin se zbyteéné nenamdhejte,
neprovidéjte Zidné neddlezite tkoly a pravidelné
odpoéivejte. Viechny pohyby vykonavejte kvali
spotfebé energic pomalu a efektivng, P béhu
nebo pii chizi pohyvbujte nohama plynule a nizko
nad zemi, ruce méjie volné spusiéné podél téla.
Mejnamahavéjsi povinnosti vykondvejte za ranni-
ho chladku nebo vecer, pfipadné v noci, jestlize
viditelnost postauje.

W horkém podnebi maji opatfeni k zamezeni
ziral tekutin zdsadni vyznam pro pfeditl. Newvy-
stavujle se primym sluncénim paprskim, drite
se ve stinu, nelehejte si na rozpdlenou zem nebo
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na jiné horké povrchy {poloZte na zem néjaky
izolaCni material, napfiklad listiy, Noste svétlé
obleceni, které odrdZi sluneéni paprsky, a snaite
se co nejmaend se zahfat, Aviak propocené oble-
ceni nesvlékejte, potem nasakla latka ochlazuje
vzduch zachyceny mezi ni a pokozkou a sniZuje
daldi vylucovini potu potnimi Zlazami.

We viech typech klimatu si musite dat pozor
na zpasob prijimdni polravy, profoZe pii procesu
triveni se také spotfeboviva hodné vody., Jestlize

mate denni pridél vody jen asi pdl litrw (17 unci,
pak vibec nejezte. PR nedostatku vody nejezte
hlavné tuénd jidla. Tuky nejsou ve vod & rozpustne
a na jejich stépeni se spotfebuje velké mnoZstvi
télesnyeh tekutin, Vyhnéte se také potravinam
s vysokym obsahem bilkovin. Je nutné vyloudit
pitl Eaje, kivy a alkoholu jakoZio motopudnych
napojil. A koneéné ke ztrdtam tekutin b&hem dy-
chianl prispiva i koufeni.



Kapitola sedma

Rostlinna potrava a vyziva
v krizove situaci

Rostliny byvaiji jako potrava v krizoveé situaci prvni po ruce. Lov zvifat vyzaduje energii
a znalosti, sbér rostlin vyzaduje pouze rozpoznani jediych druhu,

VYZIVA V KRIZOVYCH PODMINKACH zna-
mend predeviim prijem viech zakladnich soudasti
stravy dilezityeh pro udrieni zdravi a piijem kalo-
rii odpovidajici télesné aktivité, Zakladni soudisti
viZivy jsou bilkoviny, uhlovodiky, tuky, vitaminy
a mineralni latky. Bilkoviny zajisfuji riist a obno-
vu télesnych thani a udrzeni svalové sily; vysoky
obsah bilkovin je v mase (véetné ryb), mléce,
syrech a obilnyeh zrnech. Ullovodiky, kleré se
nachazeji v ovoci, zelening, cokolade, miéce, A,
testovinach a jinych potravinach z obilovin, jsou
pro lidské t¢lo hlavnim zdrojem encrzic a mély by
tvobit asi polovinu denniho peijmuo potravy v pri-
padné krizové situaci. Daliim zdrojem energic
jsou tuky. Télo zaéne wice Gerpat energil 2 tuki,
jakmile spotfebuje viechny uhilovodiky, Tuky jsou
obsaZeny v syrech, masle a margarinech, olejich,
Zivodisnych tucich, ofesich a vejeich,

Vitaminy a minerdlni latky reguluji mnozstvi
télesnych funkei od kvality kiiZe aZ po zdravi 0st-
ni sliznice. Seznam vitamind a mineralnich litek
a jejich plsobeni je Siroky, aviak pokud je strava
vyviizend - rizne druhy masa (estlize jite maso),
zeleniny, ovoce, ofechil, ryZe a téstovin - pak je
piisun viech zakladnich vwZivovch latek zajistén.
WV krizovych situacich viak byva nedostatek po-
travy, vyiiva neni vyvaZend a ji se spife takové
Jidlo, které je lepe dostupné. nez aby se vynakla-
dalo dsili na hledani néfeho jinédho, Disledkem
jsou nemoci a Gnava, kterd se pFidava k jiZ tak
velké yzicke a psychicke zatézi, MEl byste si
proto sestavit jidelni@ek z co nejvice dostupnych
#droji potravy. K pokryti celodennich nutriénich
poZadavkd by mélo stacil napf. par malyeh rybek,

varené oddenky, par varenych listd a navic hrst
afechl a habuli.

Dalsl dileZitou véci, nad kterou by se mél ¢lo-
vik v krizové situaci zamyslet, je prijem kalorii.
Kalorie vyjadfuji energetickou hodnotu potravy
a v bézném domdcim provozu potfebuji muzi
asi 3000 kalorii na den a zeny asi 2000 kalorii.
WV krizove situaci, zejména v takové, kierd vyia-
duje velky vyde] energie, by mél byt kaloricky
pEliem u obou pohlayvi asi 4000-6000 kalorii na
den, pfi nizkvch teplotich spotfeba energie ros-
te. Jako voditko mohou poslouZit tyto hodnoty:
100 £{33/4 0z) mdsla obsahuje 770 kaloril, stejné
mnoZstvi hoveziho 300, lososa 200, banant 77
a para ofechl 6544 kaloril. V situaci, kdy jde sku.
weend o Zivol, 1o znamend, #e velkd East kaZzdého
dne bude vyplnéna shanénim a pripravou polravy.

JEDLE A ZDRAVOTNE NEZAVADNE
ROSTLINY

MNékteré rostliny nejsou vhodné k jidlu. Mohou
vyvolat onemocnéni a uréitd skupina rostlin do-
konece usmrtit héhem nékolika hodin po poditi.
Proto je dalezité se vyznat v uréovani rostlin,
Mei se vydate do urité lokality, zjistéte, jaké se
¥ 1¢to oblasti vyskytuji jedlé a jedovaté rostliny.
Ke studiu pouzijte kvalitni botanickou literaturu
s jednoznaénymi fotografiemi nebo ilustracemi
a navitivte botanické zahrady, abyste vidéli, jak
rostliny vypadaji ve skuteCnosti. Nesnaite se na-
poprvé naudit pFilis mnoho rostlin vyskytujicich
se v dané oblasti, staci zakladni vwhér asi deseti
jedlyeh rostlin béEnych v misté vascho pobyiuw.
Aviak nauéte s o nich viechno ( napf, stavba 1éla,
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vine, sezanni zmény atd., ), abyste je dokazali bez-
peéné uréit.

Brzy se podivime na nékteré jedlé rostliny, Kte-
ré s¢ béZné nachazeji v mirném klimatickém pas-
mu (o jedlyeh rostlindch v jinyeh klimatickych pis-
mech pojednivaji kapitoly 18 az 22), aviak existuji
nékterd vieobecnd pravidla o poZivatelnosti rost-
lin, uitetna v pripadé, kdy rostlinu nedokiZete

UNIVERZALNI ZKOUSKA
POZIVATELNOSTI

Jastlize rostlinu nedokazele bezpeéné uréit, pro-

vedte zkousku jgi poZivateinosti. Rostlinu nejezte,

jestlize dojde k negativni 1&lesné reakel kdykoliv
b&hem zkousky. Tulo zkousku nelze pouzit u hub.

* Aby byla zaruéena pfesnost vysledki, osm hodin
pfed zkouskou pokud moZno nejezie a béhem
zkousky pijte jenom vodu a jezie jen vzorky fes-
tované rostliny. (Pokud by viak hladovéni mohlo
bezprostiedné ohrozit vae zdravi, nemusite do-
driet lento pokyn.)

* Rostlinu rozd&lte na jeji zakladni éasti — lsty,
slonek, kofeny atd. - a olesiujte pouze jednu
cast na jeden pokus.

+ Cichem zjistéts, 2da rostina nema pfilis silny ky-
saly nabo nahotkly (mandlovy) zapach. Néktars
rosting musite rozdrtit, aby sa uvolnil pfipadny
skryty pach. Pokud zjistite nepfijemny zdpach,
rostlinu nejezte.

» \zorek rosthiny pfiloZte do ohbi lokiu nebo na
zapésti, Pockejte 15 minut, zda se neobjevi
néjakd neprijemna reakce, napfiklad puchytky
nebo podrézdéni.

* Pokud nedoglo ke kozni reakei, polozte malou
st rostling na vnéjEl povrch riu a véimejte si
paleni nebo svadéni, Testujte tfi minuty.

* Polodte tulo édst rostling na jazyk a ponechie ji
v ustech 13 minut bez Tvykani.

* Hostlinu pokousejie, ale nepolykejte, rozzvyka-
nou rostlinu drite v Ustech dalSich 15 minut.

* Polknéte a éakejte osm hodin. Jestlize véam za-
tna byt Satné, vyvolejle zvraceni a vypijte velke
mnadsty(vody. Pokud s necbjevi 2adné znamky
nemodi, je rosllina podivatelng pfi stejné dprave,
jakd byla pouZita behem zkousky.

uréit. Uvedomie si, Ze se jednd pouze o voditka,
pro definitivni rozhodnuti musite provést Univer-
zdlni zkousku poZivatelnosti (viz tabulka niZe).

Mejezte tyto rostliny

+  jakékoliv cibule;

=  bilé a Zlute bobule, asi polovina Eervenych
bobull je poZivatelnd, ale jezte je, jen kdyZ je
dokéZete spolehliveé uréit;

+  Cervene rostling

*  prezralé ovoce;

+  pyvoce napadené padlim nebo plisni:

» rosthiny s nahorklou, mandlovou vani, ktera
ukazuje na pritomnost sloudeniny kyanidu
(rozdrite nékolik listh, aby se viné uvolnila);

= rostliny s bilou, mléénou dfavou, pokud si
nejste jisti, Ze je rostlina poZzivatelna (napf.
smetanka lékafska, lidové pampeliska®);

ovoce sloZené z péti segmenti/dilki;

+ rostliny s teojlistymi strukturami;

+ nevafené lusténiny (fazole, hrich) - vstfeba-
vaji mineralni latky z pady a zpisobuji travici
problémy;

= rostliny 5 malvmi pichlavymi chloupky na
stonku a na listech, chloupky mohou byt oba-
leny drizdivou chemickou latkouw;

= rostliny, které draZdi pokoZku pii doteku;

= mrtve ncho nemocndé rostliny;

+ rostliny s okoliénatym kvétenstvim, kromé
mrkve, celeru a petriele, které sice patii do
této skupiny, ale jsou jedld;

= zrna, kicrd maji na hlaviéee riZovou, nafialo-
viélou nebo éernou ostrubu.

Poznamka: Nemyslete si, Ze rostlina je bezpec-
né pozivalelnd, protoZe jste videéli zvire, jak ji
ji. Hodné zvifat ma traviei systém odolny proti
jedovatym Fatkam, které mohou vizng podkodit
lidsky organismus.

Znamky pozivatelnosti

+ Cerné a modre bobule jsou obvykle bezpeéné
poZivatelné (aviak existuji vijimky, jako napf.
mirné jedovaty samorostlik klasnaty, defaea
spicata, nebo smrielng jedovaty rulik zlomoc-
ny. Arropa befla-donna);

= jednotlivé plody ovoce visici na stopee nebo
ovoce rostouct v hroznech.
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Pastinak

Pastinak dordsta do vwiky kolem 1 m (3 1), vy-
skytuje se v travnatych plochach, je charakteristic-
kv silnym pachem a okoliénatymi Zlutymi kvéty.
Jedlé jsou kofeny, a to bud syrové, ncbo vafenc.
{ Pozor na ziménu s jedovatym bolehlavem!)

Sipky

Plody riFe Zipkoveé, kie-
rd je roziifena po celé
severni polokouli, jsou
vynikajicim zdrojem vi-
taminu C, Trnite Sipkové
kere kvetou razovobilymi
i nazloutlymi kvéty. Sipky zbavie chlupatych se-
men a jezte syrové nebo vafene.

JEDOVATE DRUHY ROSTLIN

Jedovaté rostliny se vyskytuji v peirodé ve velkém
mnoZstvi a nékteré jsou opravdu silné jedovaté.
Mapriklad jedno sousto rozpuku jizlivého dokaze
béhem nékolika hodin zabit dospélého Elovéka.
Bohuzel, mnohé jedovaté rostliny 1ze snadno za-
meénit za b&Zné jedlé druhy. Napfiklad smrielné
jedovata kamasie (ladonik) mbde byl zaménéna
za divokou cibuli, kostival lekafsky si miZeme
splést s jedovatym naprstnikem. Dile je uveden
scznam nejbéZnéjdich jedovatyeh rostlin. Spide
ne abyehom uvadéli jejich struény popis, vénujte
cas studiv kvalitni botanicke literatury a naulte se
uréavat tyto rostliny naprosto spolehlivé - mife
na tom zavisct vas Zivol.

HOURY
Mejdileziteéjdi pravidlo pro konzumaci hub zni:
nejezte nic, co nedokazete bezpeéné urtit. Hou-
by obsahuji mnozstvi vitamind, minerdinich lek
a proteind, dokonce obsahuji i tuky, takie predsta-
vuji prvotfidni potrava v pripadé nouze. Aviak exis
twje velké mnozstvi nejedlyeh druhid hub, nékteré
z nich smrtelné jedovaté ( napfiklad muchomirka
zelena pfi poZiti zplisobi smrtelnou otravu v deviti
pfipadech z deseti, smrt nastane selhdnim jater).
Jed nelze 2 hub odstranit vafenim ani u nich
nelze provést univerzalni zkouiku poZivatelnosti
(nebezpedi je pfilis vysoke, nékterd jedy z hub
tcinkuji po velmi dlouhou dobu). Vedle nezbylné
podrobné znalosti druhi hub miaZeme jen jako vo-

Béiné jedovaté rostliny

Rozpuk jizlivy (A), bolehlav, jedovatec kofe-

nujici (USA, Kanada, poison fvy), samorosilik

klasnaty {B), skumpa fermeova, kamasie (C),

naprstnik {D), eméj (E), rulik zlomoeny (F),

pryskyfnik (G), lupina/vléi
bob (H), oleandr (1).

ditko uvést nékterd vieobecnd pravidla, kterd vam
pomohou uréit jedlé druhy hub. Nejezte houby,
kterd maji bilé lupeny, ¥yhnéte se houbdm, kie-
ré maji kalich (miskovity dtvar na spodni strané
nohy ) nebo prstenee kolem nohy, a rovnéz nejezie
staré nebo rozkladajici se houby.
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Jed1é houby lze pFipravit na mnoho zphsobi,
Mohou se jednoduie konzumoval syrové, vafil
v polévee nebo dusit (tvrdé houby pfed vafenim
namoéte do vody, aby zmékly). Houby ususend
na vzduchu lze skladovat dlouhodobé, Oddélend
hlavy a nohy sudte na slunci rozloZendé na kameni,
dokud uplné nevyschnou, pak je wloZte do vzdu-
chotésne nadoby. Susené houby pred Konzumaci
opél namodcte do vody, aby Znovu nasakly.

JEDLE HOUBY

Dale jsou uvedeny bézneé druhy jedlych hub. Exis-
tuji dvé velke skupiny hub: houby Zivici se odum-
relymi organickymi zbytky a vyristajici ze zeme
(tzv. saprofytické) a houby parazitujici na Zivych
organismech, napf. na stromech nebo dokonee na
Jinyeh houbiach (tzv, paraziticke),

Pstren dubovy

Raoste na starveh Zivych
dubech a dubowvych kme-
nech, klobouk ma pilkru-
hovy nebo ledvinovity,
oranZové cerveny, poz-
déji krvave ai purpurove
cerveny, pokryty slizem.
MNemd pfilis dobrou chut,
ale je jedly.

Kotré kadefavy
Roste na Zivveh kmenech,

h jj{.:f‘”"ml, obvykle u kofena borovic.
L iyl .. .
é’x,'b.‘g?ﬁ* Kulovitym tvarem piipo-

mind mozek nebo mofrsky
koral. Je jedly a chutny.

Liska obecna

Letni houba vyristajici ze zemé, roste v lesich, ma
oranzovy nebo Zluty klobouk s nepravidelnymi
okraji. Je velmi chutna a vvhledavana.

Zampion polni

Je to bézZna letni houba,
a jak jeji jméno napovida,
lze ji najit na otevienych
travnatveh plochach. Po
oCidténi jsou jedlé viechny
casti FZampionu.

Pychavka obrovsks /f'ﬂx\
0d pozdniho léa do ™
podzimu se vyskytuje na Vo 11

travnatych nebo lesna- ( i'
tych plochach. Vypada | . /7
jako bily fotbalovy mig, w s 47 A
siroky 30 em (1 ft). Jedla O SReldadomtt
pychavka musi mit v celém téle bilou barvu, jak-
koliv zharvenou pychavku nejezte.

Hliva ustriéna

Vyskytuje se na tlejicich kmenech stromi od polo-
viny léta do pozdniho podzimu. Mladé klobouky
jsou olivove zbarvene, starsi klobouky blednou.

Sirovee FlutooranZovy

Roste na odumfielych, ale i na Zivich kmenech list-
natych stromu. Plodnice jsou rizné nepravidelné
seskupendé ( pfipominaji plisef dieva), mladé jsou
okrové Zluté az sirové Zluté, pozdéji Zlutooran-
Zové., Duzina je bila az krémové zluta, za mlada
dfavnatd a meékka, stardi je tuha a droliva, Ma phi-
jemnou houbovou vini a nakyslou chut, mladé
plodnice se daji jist.

JEDOVATLE HOUBY

S jedovatymi druhy hub se seznamte diakladnéi
nez s jinymi druhy jedovatych rostlin. Popis, ktery
zde uvidime, je pouze voditkem k zahdjeni vaSeho
podrobného studia, jako jediny zplsob rozpozni-
ni jedovatyeh hub je nedostateény.

Celed muchomurky

Smrt otravou jedovatymi houbami z ¢eledi mucho-
murek nastane za dva az tfi dny po poziti. Dejte
pozor na zafive Zlute nebo oranZovozluté supinate
klobouky, Zlutou duzinu a bilé nebo bledézlute lu-
peny. Noha vyristd 2 kalichu a je bild a Supinata.,
Muchomirky rostou vétsinou v lesich a na okra-
jich cest od ¢asného léta

do pozdniho podzimu,

Muchomurka zelena

Muchomiirka zelena zpl-
sobuje smrt pofkozenim
jater. Wyrasta v lesich od
Iéta do podzimu. Klobouk
ma zelenave olivovou bar-
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vu, noha je svétla, lupeny a duZina bilé, kalich je
vyrazny.

Muchomairka bila
Vyskytuje se v podobnych
lokalitich jako muchomir-
ka zelend a mi podobné
smrtici 0Cinky, Je celd bila,
ma Supinatou nohu, velky
kalich a nasladlou vini.

Hliva olivova

Smrtelné jedovatd houba s hnédozlutym klobou-
kem a zlatoZzlutymi lupeny, roste obvykle v irsech
na odumrelych kmenech listnatych stromd.

Muchomurka éervend
Muchomirka
cervend je zafi- AT AL T

vé rumélkova az Eﬁ‘:,:ﬁf',;'ﬂ ,..'w L Jl:;,
oranzova, obvyk- iy 'a'f L 1 ;":_}r
le skvrnitd bilymi oS
Supinami. Jejim ' 3 il
stanovisiém jsou A AR
podzimni borové ey (M st}
a biezove lesy. et b N 4

Muchomurka tygrovans

s :? o =, Tato smrtelné jedovata
<z, "7 .0 muchomirka mé rida lesy,
» (il zejména lesy s koncentraci

: "*‘ﬁ bukovveh stromil, Jeji klo-

/ »;Ej? bouk je hnédy s bilymi Supi-

i nami, hilé jsou také lupeny
a noha, jejiz spodni éast oba-
luje prirostly kalich a nékdy 1 az 3 prstencovité
pasky.

Vykopani korena

Vynikajicim zdrojem potravy byvaji
koreny rostlin. Abyste je mohli vy-
kopat bez pouZiti ryée, nachystejte
si tyé, kterou na konci zaspiéatite
do tvaru ,Sroubovaku®. Odkopejte
s ni hlinu po strané rostliny, jamu
podle potfeby rozsirte a rostlinu
pomoci tyée vyzvednéte.

KURA STROMU

Lyko, spodni é4st kiry, je u mnohych stromu jed-
Ié a |ze ho poivat v pritb&hu celéha roku, ackaliv
v letnich méslcich obsahuje vice vyZivneg mizy.
Abyste se dostali k Iyku, musite nejprve oloupat
451 vnéjsi kiry nizko uzemé a ediiznout odhalena
hjko. Miza nebo pryskyfice dava Iyku sladkou chuf
a ja dobrym zdrojem energie, 2vIaaf chutny je sirup
z biizy nebo javoru. Lyko miZete jist syrove, ale je
lepsi jej uvarit kvili lepsi poZivatelnosti a stravitel-
nesti. Stromy s jedlym tykem jsou: javor, vrba, osika,
fopol, borovice, biiza, jilm a jediovec (lat. Tsuga).
Poznamka: Nepotivejte 2adnou éast nasledujicich
strom; cedr, [irovec madal, tis, Stédfenec (jat. La-
burnum), ofechovec (hikory, lat. Carya), rmovnik
akat a rododendron.

Lavojenka olovova

Je to bélava houba se Zlutorizovymi lupeny a kon-
vexné prohnutym kloboukem. Pronikavé pachne
po Fedkvickach nebo mandlich. Nachazi se hlavné
¥ 1&1€ a na podzim mezi pobfeZnimi dfevinami
nebo v dubovyeh lesich.

POZIVANI A VARENI ROSTLIN

I kdvZ budete rostlinu vatit, nejprve ji dikladné
omyjte a odstrante viechny zbytky Spiny a ne-
Cistol. Veskerd zkaZené &dsti odkrojte. Vafeni ve
voué je nejlepSim zpisobem piipravy vétsiny ¢as-
ti rostlin. Pro zméknuti je dilezité rostlinu varit
nejmené 10 minut, aby byla snadnéji stravitclna.
Varenim se také mizZe odstranit hofka chuf (u né-
kterych rostlin budete muset k odstranéni horké
chuti nékalikrat vymeénit vodu, ve které se vafi)
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a znici se véldina Skodlivych bakterii. Aviak prilis
dlouhym vafenim se také znici vitaminy chsaZend
v rostlindch, nevafte je zbyteéné dlouho. Obecné
plati, Ze rostlinu vafime tak dlouho, aby jeji duzi-
na zistala jesté trochu pevad. Setenéjéi alternati-
vou k vatend, zejména pro jemné&jsi &asti rostlin,
jako jsou napfiklad listy, je dufeni v pife. Voda,
ve kterd se rostliny vafily, také obsahuje Ziviny,
nevylévejie Ji, ale vypijie.

Caj z borového jehlici

Caj z borového jehligi je vyzivnym napojem

v piipadé nouze, Jehliéi rozdrtte, aby se uvol-
nile jejich aroma (A), vyluhujte jehliéi v horke
vodeé po dobu asi 10 minut (B). Pfecedte &aj
pfes kousek ldlky, aby se odstranilo jehliéi
(C), a miZele se napit. Pouiijle dvé Eajové
Izigky jehliéi na Salek Eaje.

Kofeny ped jidlem vidy uvafte. Slupku ne-
odstrafujte (Gestlize neni pFilis Spinava), protode
obsahuje mnoho rostlinnyeh Zivin, Kofeny mize-
te vafit, prazit nebo smazit. Obzvlas! chutné jidlo
pipravite z kofend pfedvafenych ve vodé a pak
oprazenveh domékka na horkyeh kamenech.




Kapitola osma

Lov, chytani do pasti

a rybolov

Na vice nez dvou tietinach rozlohy pfirodniho prostiedi na Zemi bude muset troseénik

jist Zivoéisnou stravu, jestlize chee prezit.

MASO JE BEZPOCHYBY vynikajici stravou pro
preziti, poskyvtuje bilkoviny na stavbu tkania tuky
jako zdroj energie, obsahuje zakladni vitaminy
a minerdly. Nevvhodou konzumace masa je to,
Ze nejprve je tfeba chytit a zabit zvife, coZ oboji
je obtiznym a nepfijemnym dkalem pro nékoho,
kdo na to neni zvykly. Jestlize mite etické za-
brany viéi lovw, chytini do pasti nebo rybolovu,
uvEdomee si, Ze v krizove situaci, kdy jde o Zivot,
musite Zit podle pfirodnich zikond, ne podle va-
ich vlastnich.

Ziskini Zivoéidne potravy, tedy loveni zvirat,
rybafeni nebo konstrukee pasti stoji mnoho ener-
gie. Zakladnim pravidlem tedy je nevyddvat vice
energle na ziskanl potravy, nef ziskate jeji kon-
zumaci. Jestlize na tom nejste prilis dobie, méte
malou zgasohu energie, rozhodnéle se spide pro
rvbafeni a chytani do pasti nez pro loveni zvéie
v terénu, jelikoZ tak vynaloZite mnohem meéné fy-
zicke namahy. Také se snazte kazdé zvife, které
ulovite, vwuzit co nejlépe. Mapiiklad savei posky-
tuji kosti, k(i a kozefiny, ze kterych mizete vyro-
bit rizne pomicky pro preiti, napriklad ofaceni
nebo ndstroje. ZvIAstni pozornost vénujte ofetfeni
ki a koZesin, vyperte je a vycistéte, jestlize jsou
napadeny parazity, musite je vyvafit, pak je vysus-
te u ohné nebo na vzduchu a pouiijte pro virobo
odaceni a pristfesi.

VYROBA ZAKLADNICH ZBRANI

Pokud nemite k dispozici primyslove vyrab&neé
zhrané, budele si muset obstarat zhrané viasini
viroby pro loveni a pro zabijeni zvifal zranénych
nebo chycenych do pasti.

Kyj

Pevny drevény kyi je uZitefnym nistrojem na
rabijeni a mdZete sijej snadno vyrohit, Pomoci
kyje o spravné hmotnosti a velikosti miZete zabi-
jet § wétsi savee, jako jsou napriklad ovee &l kozy.
Vyrobte si kyj z vétve, kterd ma promér 5-6 cm
{2-25in)a délku 75 cm {2 ft a & in) a kierd se
smérem dopredu rozéifuje,

O&tep
O&Eepy se vwribé)i bud' na vrhani, nebo na bodani,
miZe to byt dpiné jednoduchy dievény kil nebo
vitev na konel zaostfend. Vrhael odtép by mél byt
asi 90 em { 311) dlonhy. OStép na bodani miZe byt
aZ 180 cm {6 ft) dlouhy. Zaostieny hrot podrite
chvili nad choém, aby se vytvedil, Trvanlivéjsi hrot
mugete vyrobit tak, #e rozstipnete konec rukajeti
odtépu a do Stérbiny vloZite kousck ostrého kova
ncho kosti a spolchlivé ho upevnite.

i1 wrhani ostépu vloZte do vrhu vahu celého
sviho téla tak, aby sledovala pohyb vrhajici paie,
Zrak uprete na
cil. Pii boda-
ni ostépem na
oitép nalehné-
te celym télem
tak. abyste do-
dali vahu a silu
svéemu pohvbu,
ale nenahybejte
se tak moc do-
piedu, Ze byste
spadli, kdvby sc
oftép zlomil.

Trojzubec
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Lovecke zbrané

Lovecké zhrané jsou pfizpi-
sobeny riznym druhim zvéfe,
Puska rae 7,62 mm (0,30 In) je
vhodna na velkou zveér, jako jsou
jeleni nebo ovee, kdezto bro-
kovnice jsou vhodnéjsi pro lov
ptakd a malych savel. PFi pougiti
nevhodné zbrané nebo munice
dojde bud ke zranéni zvirete,
nebo k roztrhani masa.

vauhiaviovd brokownice, rdde 12-gauge

Plizeni ke koristi

KdyzZ se pliZite ke zvéri, nedélejte prudké pohyby

a sniZte se co nejvice Kk zemi. Udriujte rovnovihu,
abyste mohli v kaidém ockamiiku ,zkamenét”, kdyby
vas zvire spatfilo.

Ptikrtani
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Maskovani
Zakladnim principem
maskovani je roz-
ptyleni siluety téla

a vyvarovani se tvard
a barev, které kontra-
stuji s pozadim. Pro
rozptyleni siluety je
idealni listi, zejména
pokud mate obleceny
maskovaci odév.

Z luku se strili tak, #e ho pevne drite upro-
stfed v jedné ruce a druhou rukou natahujete té-
livu. Tétivu pridriujte vedle tviafe, ale dejte pozor,
aby se vam nezachytila za uchem. Sipem namifte
na ¢il a wwolnéte tétivu tak, Zc pfirozené napnete
PISty.

LOV
vednosti nutnyeh pro preZiti a vyZaduje znaénou
praxi. PFi lovu musite napinat viechny smysly,
abyste zjistili znamky vyskylu zvifat nebo ziablesk
pohybu ve vegetaci. Cas k lova vyuZijle chytfe.
Lvirata vyvijeji vyl aktivitu béhem svitani a pii
soumraku, zejména v okoll napajedel a pastvist.
Pryvnim krokem pii lovu je obvykle vystopova-
ni zvirete a ziskani vizudlniho komtaku, riznd zna-
meni signalizujici pritomnost kofisti jsou zndma
jako pobytové znaky zvéfe a zahrnuji otisky stop,
trus, zhytky potravy {zvifcci kosti, vyloupané sko-
fapky ofechi a podobné), pfemisténou zeminu,
srst nebo pefi, doupata a hnizda, zlomené nebo
ohnute vétvicky, okousanou kiru nebo kofeny,
poskribane stromy. Pomoci kombinace nékolika
znakl mibzete zjistit smér pohybu zvitete, rozsah
jeho teritoria, jeho potravni zvyklosti a dokonce
urcit jeho druh (jestlize zanecha zfetelny otisk
stopy). Kdvi sledujete stopy, viimeijte si take tru-
su, Zlomenyech vétvidek a jinveh znaka, které vam
doplni dalii informace. TF souvisejici znaky vam
pomohou uréit smér pohybu a pravdépodobné
také trasu pravidelng vyuZivanou zvifetem,
UvZdomte si, Ze znaky s¢ mohou v prib&hu
casu ménit, napfiklad otisk stopy, tlapy nebo ko-
pyta budou mit ¢asem odrolené hrany a budou

se plnit smetim a listim, Cerstvé vykaly jsou teplé
a pachnou, postupem doby vysychaji a prestavaji
zapdchat, Seslapand trava se vraci do vertikdlni
polohy po trech a ctyfech hodinach po zadlapdni.
JestliZe je vstup do doupéte nebo nory zarostly,
znamend to, Ze doupé nebude pravdépodobné
obydlené.

PLIZENI KE KORISTI

Jakmile ziskate vizudlni kontakt se zvifetem, mu-
site se k nému pFibliZit na dosah vasi zhrané. Po-
stupujte proti vétru, pokud byste se priblizovali po
veiry, zvife vis pravdépodobné uciti. Pohybujte se
co nejtifeji. Naslapujte na paty a chodidlo pokla-
dejte pomalu smérem k prstim tak, abyste ciuili
véas viechny klaciky nebo jiné predmdéty, kieré
by mohly zapraskat a prozradit tak vasi polohu.
VyuZijte viechny dostupné kryty a pfipravie s¢ na
plifeni, abyste se mohli co nejvice priblizit, Pokud
sc zvife divi vadim smérem, ztuhnéte a pokracujte
v pohybu teprve tehdy. aZ se zvire vrati ke své
pivodni dinnosti,

Jakmile nastane okam#ik dtoku, provedte ho
rozhodné s vedkerou smriici silou. PA strelbé na
velsl zvitata 2 luku nebo 2 pusky mifte na misto
tésné za predni lopatkou. Pokud zvife jenom zra-
nite, usmrtte ho ¢o nejrychleji ranou z milosti.

Je-li zvife nebezpeéné, zabijte ho strelnou
zbrani z vétdi vzdalenosti. Jestlize je uplné zne-
hybnéno, profiznéte mu hrdlo ostrym noZem
tak, abyste rozfizli z nékteré strany priduinici.
Prakim nebo malym saveim zakrufte hlavou
prudkym pohybem, aZ jim zlomite krk. Jestlize
Zranéné zvife utece do kiovi, poékejte pét minut,
nek ho zactnete prondsledovat podle krvave stopy
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Maokré stopy na kamenach

(kdyZ zacnete zvife prondsledovat okamzite, bude
pokracoval v areku).

PASTI
Past musite nejprve zkonstruovat a nastavit jeji
mechanismus tak, aby zvife zabila nebo ho zadr-
zela, kdyz zvite spusti systém zapadky. Nejbéz-
néjsi typy pasti jsou oka, tlucky (smrtici padaci
pasti) a bodeové pasti,

NeZ se podivime na kaZdy jednotlivy typ
pasti, uved'me nejprve vieobecna pravidla, kterd

Stopova draha zvifete

Nize jsou ukazany ctyri hlavni typy stopové
drahy zvirat. Jestlize zvife zanechava stopy
rozmazané nebo neuspofadané oproti ocbvyklé-
mu uspofadani stop, miZete to znamenat, ie je
nemocné, zranéné nebo Ze viece Olovek.

' (-4
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Unlopfiéné kladens olisky stop
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Blita na rastlindch
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Pizak na travé

Znamky pohybu

Jestlize se kofist pohybuje z jednoho typu
povrchu na jiny, zanechava po sobé znamky
tohoto pohybu, jako jsou napfiklad mokré
stopy na kamenech, stopy blata na rostlinach
a zbytky pisku na travé.

byste si méli zapamatovat, Pasti se dotykejte co
neiméné, protode jinak na ni zanechate svij pach.
e stejného divodu se snaZte driet past co nejdil
od taborového ohné a od potravin. Abyste zamas-
kowvali swilj pach, ktery by na pasti ulpél behem jeji
konstrukee, potfete si ruce blatem. Je-li past jiZ
kontaminovand pachem, zahrabejte ji na nékolik
drnd do hliny, aby se impregnovala pfirozenymi
pachy.

Smér vedouci k mistu poloZeni pasti si oznac-
te dlouhymi vétvemi nebo znaékami na stromech,
abyste toto zafizeni neztratili, to je dilezité zejmé-

TRUS

Sledovanim vykalli b&hem lovu ziskdte diledilé

informace o druhu zvifele a jeho zvycich:

* masoiravci a vieZravci vylvafeji obvykle
podlouhlé na konci ziZena valecky;

* byloZraved vytvafeji kulaté bobky obsahujicl zbyt-
ky rozzvjkangch rostin;

+ plécl, ktel se Zivi semany, ovocem a rostlinami
mivaji tekuty trus;

*» masofravi ptaci, ktefi se 2ivi vEt3i kofistl, vytvd-
feji suche vyvriky.
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Slopy zvirat

Zde jsou uvedeny nékleré
typicke zvifeci stopy, se
kterymi se miZete setkat

v divoéiné. Uvédomte si, Ze
hodnota stop zalezl na jejich

\ . .

N ( A Medvid temy Bokr stafi. V&imejte sl znamek,
e i L4 které svadéi o tom, Ze jsou
Medvéd grizzly {’ﬁﬁ Y {'?Q{% ¢ stopy éerstvé, napfiklad otis-

Vydra 7 A0mCh % ky nejsou zaneseny smetim.
- X
LR = ; »
SIEWEL
Of' Y08 4008
O‘} G& ,-: @, o i
o ¥

"1" ( el | Fums ﬂ./::l\ :y "i:"

(, | Veverka Divoky krocan ~y
'f';“‘ Brodivi ptaci

na v zasnéZené krajiné. Nepohybuij-

te s¢ po stezee Zvikete, které chytite,
Dirite se po strané této stezky. abyste
jico nejméné narwiili, Pokud musite la-
mat néjake véive, natfele hilé odhaleng
dievo blatem, abyste svoji Cinnost zamas-
kowvali.
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Zajic

OKA

Oko je smyCka vyrobend nejéasedji z dritu, kterd
s¢ utdhne kolem téla zvifete, jestlife zvife omy-
lem prosteéi okem hilavu nebo konéetinu, Zvire
v utaZeném oku se bud udusi uikreenim, nebo
zistane chyceno, dokuwd nepfijdete past zkontro-
lovat. Profesionalni samosvornd oka jsou dobrim
doplikem k vybavé pro pieZiti, aviak oka sl miZe-
te txké snadno sami vyrobit z kusu driato.

Pfi pouzivani ok je rozhodujici jejich sprivine
umisténi. Vvuzijle svvch pozorovacich schopnosti
a najdéte pesiny, po kterych se zvifata pravidelng
pohybuji, aviak nemély by 1o byt pésiny vedouci
k napajedlim, protode zviiam byvaji v tf,chm mIs
past, poloZte nc_lukuu nuvnadu. jestlize zmizi. je
toto misto vhodné pro polozeni pasti. Oko umis-
téte nékolik paleh nad zemi tak, aby kolem nebyly
Zidné rostliny, kterd by mohly zabrinit snadnému
zataZeni smyCky, a konec dratu Ivoficl oko pev-
né pfivaZte ke koliku zaraFencému do zemeé nebo
k vEéwvi tak, aby ho zvife nemohlo po chyceni vy-

T
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Husa Kachra

trhnout. Pomoci klackh vyivofte .tunel®, o néco
sirdl, net je télo zvifete, vedouel smérem k oku
tak, aby bylo zvire navedeno do oka a stréilo do
néj hlava. Oka kontrolujie pravidelng, jinak by
zvife mohlo uréet nebo by si néjaky predator mohl
pochuinal na bezbranném alovku.

Existuje nékolik variant béinych ok, jednou
z nejlepsich je takzvané .zvedaci oko™, Konce
dritu pripevnéte k vétvi, kterou ohnete smérem
doli bud’ pod tlakem, nebo pomoci protizivazi.

Jiny kus dritu probihd od vétve Kk zahnutému
koliku, ktery je zachyeen do jiného koliku se za-
rezem, ktery je zaraZeny do zemé (viz obritzek).
Jakmile s¢ zvife chytne do driténého oka, koliky
s od sebe oddEli, vétev se vwsvihne nahorue a vy-
zdvihne zvife nahoru, U tohoto typu oka je niZsi
riziko, Ze zvife utede nebo Ze ho adnese dravec.

TLUCKY

Tluéky zabijeji pomoci padajiciho zavaii, obvvkie
tEZkého polena nebo kKamene, které je uvedeno do
pohvbu bud nastraZznym dritem, nebo navnadou.
Tyto pasti se nejlépe hodi na chytani stfedné vel-
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Oka

Zde jsou uvedeny ukazky riznych ok vyroba-

nych z drata (A, D, E) a z provazu (B a C). Cko
musi byt volné pohyblivé, primyslové vyrabé-
na oka mivaji tzv. samosvorny mechanismus.

Podpéra oka

Jednoduché oko

Toto oko je pfipevnéno ke stromu a vyzdvize-
no na dvou kratsich vétvickach tak, aby bylo
umisténo ve vysce hlavy zvifete. Oko byva
kviili maskovani obvykle zakryto listim.

Pouiiti ok

Oko A vyuZiva napéli pruiiny, oko B protizévaii tak, aby bylo zvife vyzdvizeno do vy5ky ze zemé,
jakmile se chyti do oka. Priklady C a D ukazuji, jak spravné umistit oko a navést zvire pomoci

vegetace pfimo do oka.
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" Newrhaffe stin na vodn{ hiadinu
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kteron obvykle pouZivaji ptaei, ptaci se za néj mo-
hou zachytit a spadnout na zem, kde je posbirite.

TYPY ULOVKU

KaZdy typ lovenych zvifat ma jiné charakteristic-
ké vlastnosti, které maji vliv na to, jakym zpaso-
bem se lovi nebo chytd do pasti. Struéné se podi-
vame na nékteré problémy kolem nejbéznéjsich
tvpi lovenveh zvirat. At uZ se jednd o jakykoliv
zvireci druh, nikdy nejezte nemocné zvire, Znam-
kou nemoci jsou napfiklad problémy pfi pohybu,
naruiene chowini, dpatna kvalita kize, zkroucend
hlava nebo zména barvy na hlavé, izolovini se od
smecky nebo od stada a zvétSené uzliny na tvafich
(tvka se pouze vétdich zvifat, jako je napfiklad
vysoka zveér). Jestlize jste nuceni jist maso tako-
vych zvifat, dukladné ho provafte a pfi zpracovini
masa zakryjte viechny Fezné rany nebo jind zra-
néni na vasi pokoZce.

Pfikrite se, abyste nebyil vidét

Mestljte v uhlu pohledu ryby

Paprsky svétla se ve vodé lamou a to umozZiiu-
je rybé&, aby vidéla v ostfej&im dhlu, co se déje
na bfehu feky. Musite se pfikréit a na hladinu
vody nesmi dopadat vas stin, aby vas ryba
nevidéla,

BEZNE TYPY ULOVKU

Kralici; Krilici jsou nejpopularnéjéim alovkem,
kdyz bojujeme o preziti, MizZete je chytat do ok,
ktera umistite v asti krali¢ich nor, nebo zabijet hé-
Zici kriliky pomoci vrhaci tyée nebo vehaci zbrané
boly. £ hlediska vyZivy je dilezita poznamka, Ze
pfi konzumaci kraliciho masa spotfebujete vice
vitamini a minerald pfi jeho traveni, nez kolik
z masa ziskate, Jestlize konzumujete vvhradné
krali¢i maso, miZete si pfivodit tzv. krili¢i pod-
viZivu®, doslova se ujite k smrti. Abyste lomu
prededli, musite jist kralici maso spolu s jinymi
druhy potravin.
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Oveefkozy: Divoké ovee a kozy jsou hbitd,
odolnd zvifata, kterd nelze snadno ulovil. MiZete
je lovit pomoci luka a Sipu nebo oftépu, nebo je
jednoduse udtvat, pevné chytnout, posadit se jim
na zada, zaklonit hlavu a podiiznout jim hedlo.
Jestlize se k ovelm nebo kozam nemlZete pEibli-
Zit, musite se je pokusit chytit do ok, NesnaZte se
prondsledoval horské ovee nebo kozy, pokud si
nejste dostateéné Jisti alovkem: pohybuji se bez-
peéné i v obtizném terénu, kde#to vy budete jen
plytvat energii a riskovat zranéni.

Vyroba rybafskych haéki

PFi vyrobé rybafskeho hacku odfiznéte éast va-
tévky trnitého kefe v délce asi 2,5 cm (1 in) tak,
aby byl jeden velky trn na konci tohote $palié-
ku {A). Kolem jeho obvodu na opaéném konei
épaliéku vyfiznéte drazku (B). Rybaisky vlasec
pfivazte do tohoto zafezu {C a F). U téchto
dfevénych rybafskych hacka je nejdalezitéjsi
védél, e postupem Easu ve vodé zméknou,
zejména v misté, kde je pfivdzdan do zéfezu
rybarsky viasec. Hacky pravidelné kontrolujte
a méjte pfipravené nahradni, abyste zméklé
hacky mohli vyménit.

Divoké koéky: Mendi kofky miZete chytat do
Lvedaciho oka®, aviak nepoudiéite se do lova vét-
Zich koCek, jako jsou levharti a Ivi, pokud nemate
stfelnou zbrad.

Divoci psi: Je obtiing je ulovit, protoZe maji
mimotidné vyvinuté smysly. Mzete je chytit do
nastraZzenyeh ok na masitou ndvoadu, NeZ budete
vafit maso z kyly, odstrafite nejprve andlni 2lazy
tak, Ze je opatrné vyfiznete, nesmite profiznout
blanu.

Jezevei: Jezevei jsou velmi silnd a nebezpetna
Zvifata, pouivejte pouze silné pasti thuéky a zve-
daei® pasti nebo oka. Kdyi vyzvedivite zvife
z pasti, $louchnéte do ného klackem, abyste se
presveddili, zda zdanlivé mrivé zvire neni ndho-
dou jesté nakivu.

Yysoka zver: Vysokou zver lze nejlépe ulovit
pomoci dalekonosné stfelné zbrané, bodcové
pasti nebo oka. Jejich citlivé smysly vam obvykle
nenmozni, abyste se k nim vice pfiblizili. PFitom-
nost vysoké zvéfe zjistite podle rozivikané nebo
oloupané kiry, hlubokyeh Skrabanci na kife, pii-
padné okousanych vérvicek nebo pupeni. Paro-
hy nebo zadni nohy zvifat pfestavuji nebezpedné
rhrané. Budte velmi opalrni zejména u agresiv-
nich nebo zranénych zvirat,

Veverky: Viimejte si odhozenyeh slupek ze &
fek blizkého kmene stromu nebo oloupand kiry,
kieré vam prozradi pritomnost veveréiho hnizda
nebo mista, kde se veverka kemila, Chytit ji miZe-
te pomoci ok omistényeh na vétvich, po Klerych
veverka obvykle béha, nebo ji miZete ulovit na
zemi pomoci vrhaciho oftépu, kamene nebo na-
stroje bola.

Divoka prasata: Bud'te opatrni, divoka prasata
jsou velkd, silng zvirata, klerd mohou zadtoéit ve
skuping. Jsou schopnd zabit dospélého ¢lovéka.
Poskytuji viak vynikajici vyZzivoné maso s vysokym
obsaliem tuku., PHtomnost prasat prozrazuji Neky
rozryte pidy a kalisté v blativych prohloubeni-
nach. Jsouli stfikance kolem takovéhoto kalisté
cerstvé, byla zde prasata celkem nedivno. Prasata
se snaZte ulovit v dobé, kdy jsou pasivni, ospala.
obvykle kolem poledne, kdy mbZete slySet chra-
pani ozyvajic se 2 hustého podrosiw, Prudee bod-
néte silnym oftEpem, mafe s¢ vam také podafit
chytil prase do zvedaciho™ oka, pomoci tluéky
nebo bodeové pasti.
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Kde najit ryby

Ryby rady plavou v mistech, kde se citi chra-
nény a kde najdou dlevu od silného proudu.
Na obrazku jsou oznaéena mista, kde se mize
zdafit dobry lov.

Plevislé vélve

Jedel: Jezky shirejie piimo ze zemé, divejte si
viak pozor na ostré bodliny,

JeZky musite dukladné uvafit, abyste je zbavili
paraziti, ncbo je maZete upéct v obalu z hliny,
Jilu. Po upeéeni jilovou krustu odloupnete a tim
odstranite také bodliny,

Jestérky: Jestérky najdete nejéastaji, jak se
vyhrivaji na slunci, kamenech nebo vétvich. Pri-
blizujte se k nim velmi opatrné zezadu a zahijle
je ranou dlouhym klackem. Radéji se vyhnéte vel-
kym a nebezpeénym plazim, jako jsou alightofi,
krokodyli a jedovaté jeStérky korovec jedovaty
a korovec mexicky.

Hadi: SnaZte se lovit pouze takove hady, které
bezpeéné urtite jako neikodné druhy: i u nich si
viak musite ddvat pozor, jelikoZ i had, ktery neni
Jedovaty, vam mZe uSt&dFit odklivé infikované
kousnuti. Rozvétvenym klackem pFitladte hada
k zemi hned za hlavou a usmrlte ho ranou silnym
klackem nebo mu useknéte hlave macetou. Dejte
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Spadly strom

si pozor na hady, kiefi se tvdfi jako mrivi - napad.
nou vis, jakmile se je pokusite zvednout,

Zaby: Zaby najdete na biezich fek, rybniki
a potokl zejména v nocl, kdy kvakani prozradi, kde
jsou. Oslite je jasnym svétlem a zabijie klackem.
Mejezte ropuchy. které vylucuji jedovate kozni vy-
mésky. V tropech se vZdy vyhybejte pestie zbarve-
nym zabam, nékieré z nich jsou smrielné jedovate.

RYBOLOV

Rybafeni je pravdépodobné nejlepiim zphsobem,
jak ziskat masitou potravu v krizové situaci, jeli-
ko vyZaduje pomérné nizky vydej energie na pii-
padny vynikajici vimos, Zakladni znalosti o cho-
vani ryb vam pomohou zvysit ilovek. Viimeijte si
bublin a fefeni vodni hladiny, které znamenaji,
Ze se ryby krmi tésné pod hladinou, Ve sladko-
vadnich tocich se ryby zdrZuji na zastinénych
mistech, aviak v chladnéjdich vodach se mohou
shromaZd'ovat na proslunénych méléindch.
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A Bhira g8 zivaZim

B Sfidina se splavkem (&
e G Kamenna
ey past na ryby

E Nékollk hadkd
paoledenych na dné feky

F Zabrova sif /
Zalifend kameny

Techniky rybolovu nych vyskach {B a D). Obzvlasf velkych ulovki
Davtipneé vyuiiti rybarskeé $fdry a kenfigurace Ize dosahnout pomoci kamenné rybi pasti (C)
terénu zvysi vase Sance na dobry rybi ulovek. a Zabrové sité (F). Improvizovana harpuna (H)
Hacky mohou byt umistény tak, Ze lezi na dné je uzitecna pro pfitahnuti velké ryby na breh
reky (A a E), nebo jsou zavéseny ve vodé v riz-  feky.
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Wyhledavaji chranéna mista hned za velkymi
piedméty, jako jsou velké balvany nebo ndanosy
stérku, nebo na vnitfni strané zatoéin, kde je
pomalejsi proud, spife neZ na vnéjsim obvodu
Zatociny,

W zdchranném balicku byste méli mit jako zd-
kladni pomicky pfibaleny rybafské hacky, viasce
o ollvka (zavaZi). Existuje viak mnoho jinych
zplsobi, jak chytat ryby v pfipadé nouze.
RYBARSKA SNURA
Chytani na rybdiskou 3ndru nevyzaduje nic vie
neZ rybafskou &hdru, vlasee, hacek a nastrahu.
Jestlide vam néco z toho chybi, budete si to muset
vyrobit, Napiiklad na rybaiskou §idru miicte po-
uzit stébla trav svazana do potiebne délky. lmpro-
vizovane rybarske hacky mozete vyrobit z trna,
ohnutych hiebikit nebo Spendliki, pripadné kous-
ku ostrého diivka privazaného pod sprivnym oh-
lem k rybafskému viasei, Nezapomeiite, Ze dieve-
né rybafske hacky po nékolika hodindch ve vodé
zméknou a budete je muset vymeénit. Nastrahu se
snaZte prizphsobit tomu, ¢im se ryby obvykle Zivi.
Mejdostupnéisi nastrahou jsou éervi, hmyz, malé
rybky, napfiklad stfevle potoéni, bohule. larvy
nebo zhytky jidla (vEetné masa, syrQ a zeleniny).
Ziva nastraha ma t vwhodu, Ze se ve vodé pohy-
buje a piitahuie pozornost ryb, aviak rvby mohou
byt zvédave také na peficka nebo lesklé predméty,
jako je napiiklad kousek hlinikove flie nebo kovi,
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Obézna Sndra

Rybafeni s obéZnou shlrou je zplsob, kdy
muzete rybafit a soucasné se zabyvat jiny-

mi Ukoly. MdZete na ni pfipevnit tolik hagkd

a vlascl, kolik potfebujete, ale nepfehénéjte to.
Pravidelné kontrolujte, zda se néco nechytlo.

P'ri rybafeni s udiei jednoduge navléknéte na-
strahu na hacek a hod'te ji na misto, kde se prav-
dépodobné vyskyiuji néjaké ryby, pokud moino se
drite co nejdal od kraje biehu a piikréte se. Pohyb
na bichu ryby vwplaii a kvali tomu, Ze se svételny
paprsek ve vodé€ lame, rvby dokaZou vidét na bich
pod ostiejsim uhlem, nez byste piedpokladali. Sna#-
te se také nevrhat stin vasi postavy na vodni hladinu.

Pro rybafeni v noci sestavte rybarskou Sndru
tak, ze na dlouhy provaz po celé jeho délce umis-
tite v pravidelnyeh rozestupech rybarské viasce
s hackem. Jeden konec Snlry privaZte k pevnému
piedmétu na bfehu a druhy konec k néjakému za-
vaZi. Hod'te zavazi do vody tak daleko, jak vim to
délka snhry dovoli, o nechie ho ponofit na dno.
S takto umisténou sidrou budete rybafit v riznych
hloubkiach vody a ziskate tak nékolikanasobnou
moznost Glovku. Nechte ji ponofenou po celou
noc a vytahndte ji a zkontrolujte Glovek za svita-
ni. Navnadu pravideln® vyméfujte a nenechavejte
Ffdre ve vodé po rozednéni, dravei by se mohli
postarat o vad Glovek.
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Jedna specidlni technika spoivd v tom, Ze po-
stupujete pomalu fekou nebo potokem a nohama
vifite oblaéky bahna ze dna. Ryby plavou k hla-
ding, protoZe bahno sniZuje koncentraci kysliku
ve vodé. Na hlading je pak mlZete nabrat pod-
bérikem.

Ma loy tahofi pouiijte jako ndvnadu vnitfnos-
ti z ryb (vnitfnosti ryb, 4. stieva, ofi atd., vZdy
uschovejte pro dalii lov ryb) nebo zvifeci trus
smichany se slamou, které vioZite na dno koge.
Ponoite kos do vody pies noc. Uhofi vplavou
dovniti za ndvnadou a zavriaji se do slamy, kde
se budou krmit. Rano je tam mizete porad jesté
najit a4 pochytat.

LOVENI RYB HARPUNOU
Loveni ryb harpunou mide byt pFfekvapiveé 0éin-
né, jestlize pouZijete spravny nastroj a techniku.
Vyrobte si harpunu ze silného prutu na konei za-
spicatélého nebo pouzijte dlouhou tyé a privazie
na jeji konec niz. Uéinnéjéi harpunu s vice hroty
si vyrobite tak, Ze ke konci tyée pFipevnite nékolik
ostrych trod., Troy by mEly byt namifeny do vice
smérd, aby se zvyiila pravdépodobnost zisahu.
P#i lovu ryb harpunou si najdéte misto, kde se
shromazd'uji velké ryby, a vstupte do vody poma-

Loveni ryb harpunou

Pfi loveni ryb harpunou se vidy postavie do
stabilni pozice tak, abyste nespadli do vody,
kdyZ harpunou bodnete. Spiéku harpuny drite
ponoienou ve vodé, aby jeji naraz na hladinu
ryby nevyplasil.

lu, abyste méli stin za sebou (nebo si stoupnéte
na bfeh nebo okraj vodni plochy). Konec harpuny
ponofte do vody. Pokud se nachazite pfimo nad
rybouw, rychle bodnéte harpunou doli, abyste ji
napichli. Zvednéte rybu z vody a pEidrZujte ji na-
bodnutou na harpuné druhou volnou rukou, kdyz
ji pfenddite na bieh.

HMYZ JAKO POTRAVA
Hmyz predstavuje sice nevibnouw, ale neocenitel-
nou potravu v piipadé nouze, jelikoZ obsahuje
velké mnoistvi bilkovin. Slimaci a hlemyzdi se
nejlépe shiraji za rosy. Pred konzumaci nechte
tyto tvory dvacet élyii hodin hladovet, aby vylouéi-
li sweé vnitini jedy, pak je Zive hod'te do varici vody
a varte desel minut, neZ je budete jist, Slimaci jsou
dobfi take smaZeni, nejezte hlemyidé s pestroba-
revoymi ulitami, protoZze by mohli byt jedovati.
Vyhnéte se take tropickym mofskym hlemyzd im,
néktefi z nich maji smrtelné jedovaté ostny.
Véely a vosy si mizete nasbirat k jidlu stejné
jako kukly, larvy a med, Je viak tfeba byt opatrny
kvhili Zihadlam a kvili pFipadné alergické reakei.

Mista zasahu u vysokeé zvére

Sede plochy na obrazku pfedstavuji mista, na
ktera byste meli mifit pfi strelbé na vysokou
zvit. PFi stfelbé na oblast B zasahnete Zivot-
né daleité organy. V oblasti A a C zasahnete

P‘ﬁtﬁfp
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Drive nez se pokusite vniknout do véeliho neho
vosiho hnizda, rozdélejte ohen a priklidejte mok-
rou travu, Husty dym, ktery se tvofi blizko hnizda,
zabije véely. Provadéjte to pouze v noci, kdyz jsou
vieely uvnitf alu, Jakmile jsou viechny véely mrivé,
vyberte med z Olu (schovejte si medové plistve,
kleré vam poskylnout vodovedorny vosk), véely
pripravie k vafeni odstranénim Zihadla a jedového
viacku, kiidel a nohou.

MiiZete je varit nebo smaZit. Nikdy se nepous-
t&jte do scintho hnizda, protoZe srini jsou mimo-
tadnd agresivni a maji mnohem silnéjéi Zihadla
ne véely nebo vosy,

Daldi bEEne s¢ vyskytuici jedlé druby hmyzu
Jsou mravenci, cvréei a kobylky, Pro ziskani vyzivy
poticbujete velké mnoZstvi mravenct, Musite jeo
vafit priblizné est minut, abyste neutralizovali
jefich jed. Cvréci a kobylky predstavuji mnohem
lepsi zdroj potravy, zabijle je dderem olisténé vét-
ve, odtrhnéte kiidla, tykadla a nohy, pak je mazete
smaZil nebo vafit.

Pri hleddni hmyzu budte opatrni, mista. na
kterych se hmyz vyskytuje - pod kameny, uvnitf
dutych stromu, pod trouchnivéjicim dievem - mo-
hou byt také vyhleddvana Stiry, pavouky a hady.
ktefi maji ridi podobné podminky. Vyhnéte se
veikerému pestrobarevnému hmyzu, ktery miie
byt jedovaty, TowéZ plati o larvich, které najdete
na spodni strané listd. Vedkery hmyz radé&ji uvaite,
abyste zahubili choroboplodné zdrodky. Hmyzu,
ktery se krmi trusem, se aplné vyhnéte.

Prenaseni dlovku

Velky dlovek, jako je napfiklad tato lan, pfena-
Seji dva lidé pfivazany k tyéi. Kromé svazani
nohou pfivazte k tyéi také télo, jinak se bude
ulovek pfilis houpat.

Vykrvaceni vysoke zvéfe

Krav je velmi hodnotnou potravinou v pfipadé,
kdy jde o pfeiiti. Poskytuje hodnotnou vyZivu
a maZete ji pfidédvat do polévek nebo gulagd.
Postavie stojan na zavéseni zvére, jak vidite
na obrazku, a snaite se zachylit kazdou kapku
tekutiny.
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ZACHAZENI S MASITOU POTRAVOU
Jakmile zvife ulovile, nechte ho vykrvacet, vy-
vrhnéte ho, stahnéte 2z ke a uvafte co nejdfive,
abyste zabranili zkazeni masa. Typického savee.
jako je naptiklad ovee, nechate vykrvicet tak, fe
mu profiznete hedlo od ucha k uchu a krev jako
vidiviou tekutinu zachytavate do nadoby, jestli
mibdete. Pro snadnéjdi zachyeeni krve povéste
Zvife za nohy.

Krev piidavelte do polévek a do gulasa jako
vysoce vyZivnou potravi.

Zvife budete muset vyvrhnout. PoloZte ho
na zada a obriznéle kruh kolem analniho otvoru
a u samel take kolem varlat, Zasunte dva prsty
ukazovacek a prostrednicek mezi kQ# a blinu,
kiera kryje vnitfnosti. Nz vliozte mezi oba prsty
ostfim nahoru a profiznéte kiZi az k brade. Dejte
pozor, abyste pFitom neprofizli blinu, odeiznéte
branici na spodni éasti hrudniho koSe; odrizné-
te panevni kost a odstrafte andlni Zlazy kolem
fitniho otvory, rozeviete hrudnik a odfiznéte co
nejvElsi st priduinice, Otodte zvife na bok a vy-
vrhnéte viitFnosti.

[Dile musite zvife stahnout. Nafiznéte kazi
na voitini strané viech konéetin az ke kelennim
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VywvrZeni vysoké zvéie

Pri vyvrhovani zvifete nejprva pro-
ved'te kruhovy fez kolem analniho
otvoru (A), pak rozfiznéte kiZina
bfise aZ ke krku {C), a 1o tak, Ze

“.HT:'“J *, fez vedete noZem mezi dvéma prs-
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ty vsunutymi mezi kGZi a blanu,
ktera chrani vnitFnosti. Odfiznéte
dychaci trubici co nejvys, jak je to
mozneé (D}, pak otoéte zvife na bok
a vyvrhnéte vnitinosti (E).

a hlezennim kloublim. Potom provedte kruhovy
fez na prednich konéetindch tésné nad kolenem
a na zadnich konéetindch tésné nad hlezennimi
klouby. RovnéZ kruhoveé obfiznéte kek v misté za
usima, rukama pak systematicky uvoliujte kiiZi po
celém téle zvirete, nejprve na jedné strand, pak na
druhé. K stoée koZelinou dovnitr a uschovejie
pro dalsi poufit! na virobu adéva nebo prstiedi.

Prasata se nestahuji. Zvire upravite k, fc
silné chlupy bud opalite nad ohném. ncbo ho
ponofite do horké vody a pak chlupy oskrabete
ostrym noZzem. Zvire je takto pripravend na porco-
vani. Zvire rozporcujete tak, e oddélite jednotlivé
Giesti 1ela ve viech kloubech, Platky masa narefele
7 velkyeh svalovyeh ¢astl, Pouzijte take vnitinos-
ti. zejména ledviny, jitra a srdee, avsak viechny
podeziele zbarvené vnitfnosti napadené parazity
vyvhod'te, Zdravé vwpadajici rizove plice mlzete
také uvafit a snist. Stfeva miZete obratit naruby,
vyprizdnit jejich obsah, vyprat je a uvafit. Ziski-
te tak obal, ktery miZete naplnit jinou potravou
a uvafit. UvaFit a snist mbZete také Zaludek, aviak
spravné vyprazdnény a vyCistény. Po dikladném
uvafeni mifele snist dokonce i Castedné natrive-
nou potrava z Zaludku. Nohy, ocas a kosti zvifete
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uzavieného krytu. Cekejte na pokyny zachranafi,
ned se odvazite ven.

Poznimka: Pokud se ukryvite v hermeticky
uzaviend mistnosti, uvédomie si nebezpedi uduse-
ni. Kdvz se vim bude zdit, Ze vzduch je uz hodné

vvdychany, a zejména kdyZ zaénete mit potize
sdychanim a budete citit ospalost, vyveétrejte mist-
nost dostateéné dlouho, aby se vzduch osvezil,
a pak ji znovu utésnéte. Tento postup opakuijte.
je-li tfeba.



