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Uvod

Vysokohorska turistika patfi na celém svété k velice rozSitenému druhu
sportu. Jedna se pritom o sport, ktery se provozuje v pfirodé. Setkame se s nim
vSude tam, kde jsou hory. Muize to byt v Evropé v Alpach, ale také v Himalajich,
nebo v mnoha jinych horskych regionech. Bezpocet zapalenych turistti putuje po
znacenych cestach, stezkach a chodniccich. Toulad se krajinou, kde nenajdete ani
stopu po turistické cesté. Pritom kazdy mize mit pro tento druh sportu naprosto
odli§né pohnutky. Nékdo se citi uplné nejlépe tehdy, kdyz tura vede narocnym
terénem, zatimco druhy vyhledava takové cesty, pii kterych si mize odpocinout a
kochat se krasnymi vyhlidkami. Pro tyto turisty se stava vysokohorska turistika
cilem. Pro né€koho jiného majici zdmér veédecky (napf. studium flory, fauny),
kulturni (malby, typické stavby), nabozensky (obfady, poutni mista) atd., je
vysokohorska turistika prostfedkem. Jedno je vSak pro vSechny spolecné:
Vysokohorska turistika predstavuje skv€lou moznost, jak si v kruhu podobné
naladénych lidi odpocinout od stresu a vypéti vSedniho dne [12].

Mym cilem bude shrnout teoreticky zélezitosti tykajici se vysokohorské
turistiky. Na to by méla navazat praktickd zkuSenost z dvoumési¢niho pobytu
v Nepalu. Ve své praci se pokusim ramcoveé definovat zakladni atributy
vysokohorské turistiky.

Nejprve to bude stru¢né predstaveni a charakteristika aktivity — turistky.
Dale budeme fesit na teoretické urovni zalezitosti spravné chiize, chiize v zavislosti
na zméné terénu. Poté se zaméfime na zvlastnosti pohybu ve vys§i nadmotské
vySce. Dalsi charakteristika se bude tykat zakladnich principl tepelné ochrany a
v neposledni fadé€ tolik diskutované téma vybaveni.

Vybér zdeniku, ktery neni nijak stylizovan a zéapisky zcesty jsou
v ptavodnim znéni, je protkan uryvky z knihy, ktera byla cestovnim, kulturnim,
nabozenskym pravodcem po vySe zminéné cest€. Urcita syrovost by méla prispét

k vétsi autenticité a opravdovosti.



1 Stru¢na charakteristika turistiky

1.1 Pro¢ délame turistiku?

Kazdy ma svou pfedstavu o tom, co by mél pro své zdravi, pro zlepSeni své
télesné a tim 1 duSevni kondice udélat. Kazdy vSak nema stejné moznosti nebo ma 1
jingé, tieba spoleCenské zabrany [6].

Jednou z nejoblibenéjSich télovychovnych cCinnosti je turistika. Dochézi k
velkému rozvoji organizované a neorganizované turistiky. Ptiznivy vliv turistiky
na naSe zdravi je davno znamy [6].

U lidi stfedniho a starSiho veéku je navic idealni formou aktivniho pohybu a
umoziuje vhodné spojit pohyb ve zdravém pfirodnim prostfedi s kulturni,
poznavaci, mnohdy 1 spolecenskou ¢innosti [6].

1.2 Charakteristika aktivity

VSsechny druhy turistiky zahrnuji pfedev§im vytrvalostni pohyb, vétSinou
zvladany dolnimi koncetinami (jejichz stfidavé zapojovani podnécuje zilni navrat).
Turista se pohybuje vétSinou v rozmezi jedno az dvoutfetinového vytizeni své
aerobni kapacity [6].

K vytrvalostnimu razu pohybu se v turistice misty dopliiuje podil pohybu
rychlostniho, silového (strmé stoupani, pohyb proti vétru), obratnostné naro¢ného
(pfechody potokli po balvanech, kladach). Vertikalni clenitosti trasy s Castym
stiidanim razné strmé stoupajicich a klesajicich isekii mize pochod nabyt raz
sttidavého az intervalového tréninku [6].

Chlize je bipedalni lokomoce tzn. zapojeni dolnich koncetin. Je to
nejpiirozengj§i pohyb clov€ka. Jedna se o stiidavy cyklicky pohyb dolnich
koncetin. Jednotkou chiize je krok. Jedna faze je stojna a druha je Svihova.
V ptipadé pohybu pata Spicka - faze stojna (opé€rnd) zacind polozenim paty na
podlozku a kon¢i odlepenim nejcastéji palce od podlozky. Naopak faze Svihova

(letova) je zbytek pohybu. Skok, béh jsou modifikace chiize [3].



2 Historie vysokohorské turistiky

Vysokohorska turistika ma dnes celou fadu forem. Jeji pocatky sahaji do
doby hluboko pred Kristem. Na rozdil od soucasnosti chodili tehdy lidé do hor
lovit, kvili kultovnim obfadim a castecné také z vojenskych davodi. Do hor
chodil pouze ten, kdo musel. Protoze nebyla jind naptiklad obchodni cesta, ktera
by vedla do vedlejsiho udoli, protoze vyse byla dobra pastva pro dobytek, nebo
protoze se lovem zvéfe dal o néco vylepsit chudy jidelnicek. Az mnohem pozdéji,
v prubéhu duchovniho osviceni a technického rozvoje, se pridal badatelsky a
objevitelsky popud: byla prozkoumana nepftistupna udoli, byly zméfeny nadmorské
vysky hor a zacaly byt dobyvany vrcholy. Svét hor se dostaval do vSeobecného
podvédomi nejen diky védcim, ale i diky umélcim a basnikim. Byli to predevsim
Anglicané, ktefi pravé v Alpach spojili vysokohorskou turistiku s ideou sportu.
V soucasné dobé je to pravé sportovni aspekt, ktery je hnacim motorem vétSiny

forem alpinismu a motivaci pii vyuziti volného ¢asu [12].

3 Dobvvani Himalaje

Himal4j dodnes nabizi 1 oblasti malo prozkoumané. Historie nas vSak uci, ze
kolem roku 400 naSeho letopoctu piekonal ¢insky poutnik Fa Sien himalajsky
masiv a pfinesl si z této dobrodruzné cesty vzpominky, které uzaviel slovy: , Pro
n€koho, kdo je veden upfimnou virou, neni zadné misto nedostupné”. Po ném se
dva jini €inSti mnisi vydali do oblasti jizné od Himalaje. Byl to Siiang Cang v roce
629, jehoz nasledoval v roce 671 oklikou po mofti I-ting [9].

Potom nastala éra jezuit, kteti prisli §ifit kfestanstvi mezi himalajskym
obyvatelstvem a v celé Asii. V roce 1590 to byl Spanélsky jezuita otec Antonio
Monserrat. VdéCime mu za prvni mapu Himaldje. V roce 1624 prosli dva
portugal§ti misionafi Antonio Andrade a Manuel Marques Himaldj a zfidili
v zapadnim Tibetu misii. Mizeme fici, ze éra prizkumu Himalaje zacala teprve
koncem 18. stoleti, kdy se datuje skuteCny pocatek britského panstvi v Indii. Jména
jako F. Hamilton, J. B. Fraser, jsou spojena s prvnimi diplomatickymi, védeckymi
cestami. V roce 1830 zahgjila Indickd zemépisna sluzba kartograficka mefeni a

mapovani vyznamnych orientacnich bodu [9].



Himalaj — klenot Asie — byl sice piehrazenim jednoho svéta od druhého, ale
soucasne byl 1 jakymsi poutem mezi narody. Od pocatku lidskych de&jin se stal
ktizovatkou ras, nabozenstvi a civilizaci. A protoze obyvatelé Asie chapali svétové
usporadani kolem hlavni osy, byla hora Kailas (6175 metri) povazovana za pupek
svéta [9].

Jméno Himalaj pochéazi ze sanskrtskych slov , hima“ a ,alaja“, ktera
znamenaji ,,domov snéhu“. Horské pasmo zahrnuje Ctrnact vrcholkti nad 8000
metri a vic nez dvé stovky vrcholli prevysujicich 7 000 metri. Tahne se v délce
2 500 km a oddé€luje ndhorni plo§inu Tibetu od Indoganzské niziny [9].

Az do nedavné doby nebylo s jistotou znamé, které misto na zemékouli je
nejvys§i. Teprve roku 1849 se Zapad dovédél o existenci Chomolungmy, bozské
matky hor, jak ji nazyvali Tibetané, Nepalci ji nazyvaji Sagarmatha a Britové od
roku 1856 Everest [9].

4 ZkuSenosti prirodnich niarodu

Co vlastné pfirodni narody musi piekonavat? Totéz co turista v drsné
ptirod8. Serpové maji velkou zasluhu o prozkoumani Vysokého Himalsje.
Pivodem jsou to pastevci a zemédélci, hospodarici na terasovitych polickach, kde
se dafi jen odolnym druhiim zeleniny, brambor a jeCmene. JeCmen je zakladem
jejich stravy — tsampy. Jsou to na sucho prazena je¢na zrna, rozemleta na mouku.
Preprazenim vznika lépe stravitelny dextrin (latka vznikajici ¢asteCnym rozkladem
Skrobtl) a navic unika voda, takZe se potrava stava leh¢i a kalori¢téjsi. Krome
tsampy jsou jejich potravou suSené hrudky tvarohu a syra, syrova cibule a fedkev.
To vSe zapijeji tibetskym Cajem. VétSina zmeékcilych cestovatelt tvrdi, ze chutna
odporné, je to vSak chutovy nezvyk. Tibetsky €aj je svym slozenim kalorickou
bombou. Dodava totiz télu nejen dostatek teplé tekutiny, ale i sil vypocenou pfi
namaze a kaloricky 1 biologicky hodnotné tuky v podobé jaciho masla. Tein
obsazeny v €aji pomaha neutralizovat ledovcovou vodu, jejiz sloZeni je nepfiznivé

pro zalude¢ni mikrofloru [8].



5 Uméni chodit

Chuize je prirozenym pohybem, kterému se nemusime nikterak zvlast ucit,
protoze v normalnich podminkach koname vSechny pohyby mechanicky,
neuvédoméle. Teprve v mimofadnych podminkach napt. v nerovném c¢i kluzkém
terénu pi1 vystupech a sestupech, si zaCiname jednotlivé pohyby uvédomovat,
védomé je ménit a regulovat. Proto je zapottebi znat nékteré zasady tykajici se
spravné techniky a taktiky chize [5].

5.1 Spravna chuze nam zpfijemni putovani, neunavi nas, umozni nam

radovat se z cesty a neruSené se vénovat poznavani okoli. Podle biomechanickych
zasad $picky nohou sméfuji ptimo dopiedu, chodidla se kladou na zem rovnobézné
a to nejdfive patou, potom zevni ¢asti chodidla a nakonec celou plochou. Vytaceni
$piek mirn€ ven, jez je zvykem u vétSiny lidi 1 uritym estetickym jevem pti bézné
chizi, je pfi turistické chiizi neekonomické. Krok je dokonCovan odrazem vSemi
prsty, vaha téla se prenasi valivym zpisobem postupné na vSechny Casti chodidla
[5].

5.2 Trup je pfi chiizi vzptimen, pokud mozno uvolnény, pfi vétsi rychlosti
v malém predklonu, hlava vzpfimena. Paze jsou rovnéz uvolnéné a pohybuji se
vpred a vzad v pfirozeném rytmu chize, pfi zvySené rychlosti jsou pokrceny
chize a na sklonu terénu, nema byt vétsi nez 4-8 cm, do stran jen asi 2-3 cm.
Musime dbat na to, abychom jej nezvySovali nepfirozenym dlouhym krokem a
vytaCenim chodidel do stran. Panev vytacime dopfedu a dozadu v souladu se
Svihovou nohou. Prsa se vytaceji opacné nez panev [5].

5.3 Svalstve a klouby téla maji byt uvolnéné, uvoliiujeme 1 nepracujici

svaly. Jdeme-li se zatézi, Cast svalstva drzi zaté€z vnitro-svalovym napétim, ostatni
svalové skupiny pracuji podobné jako pfi chtizi bez zatéze nebo jen s malym usilim.
Pro zlepSeni plynulého krevniho a pro leh¢i dychani Casto pazemi nadlehcujeme
popruhy zatéze [5].

5.4 Dychani pfi chizi ma byt rytmické s krokem, pficemz vydech je kratsi
nez nadechnuti. Prohlubovani nadechu a snizovani frekvence vydechovani je

dulezité zejména pii vystupech. Nepravidelna chize zptsobuje tinavu a dusledkem
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mohou byt i rizné deformace chodidel. Technika turistické chiize musi byt co
nejvice ekonomicka. Vzdyt chceme v dobré pohodé ujit co nejvice kilometra.
Samoziejmé ze zde hraje dulezitou roli i délka kroku, prace pazi, boku a ohybani
kolen. V nerovném, neptehledném nebo nepevném terénu doslapujeme teprve po
lehkém naslapnuti a zjiSténi pevnosti terénu. V mokrych a bahnitych mistech si
musime cestu peclivé vybirat. Pomohou nam nékdy misto krokl skoky ze suchého
na dalsi suché misto. Pfi vystupu v hornatém terénu musime umérné ke sklonu a
délce stoupani zvolnit tempo, prodlouzit krok a vice zatézovat Spicky chodidel. Je-
li svah velmi strmy, pomahame si k udrzeni rovnovahy pfidrzovanim se kament,
skaly, lan nebo fetézli. Sestup po dobré a znamé cest€é je mozno zkracovat
rychlejSim krokem, vlastn€ jakymsi skokem z nohy na nohu a odhadovanim mista
dopadu nohy. Sestupujeme-li neupravenou cestou, pouzivame zkraceného kroku a
predklanime trup. Na prudkych a strmych svazich doslapujeme nejdiive na paty a
ke zvySeni stability vyuzivame bud opory obéma rukama nebo hole. Je
samoziejmé, ze zpusob chlize je do znac¢né miry individualni, ze je urcovan
anatomickou stavbou jednotlivce. Kromé toho jej ovliviiuji jesté dalsi faktory jako
vaha, zpusob ulozeni zatéze, druh a kvalita obuvi [5].

5.5 Délka kroku je u kazdého velice individudlni a nema byt nikterak

nasilné prodluzovana. Zavisi na vySce postavy a délce nohou. Za turisticky krok se

povazuje délka 70-75 cm [5].

6 Chuze a stoupani

Zakladni formou pohybu horského turisty je chtze. Jestlize zacne byt terén
strmy a stupriovity, prechazi chlize ve stoupani. S témito dvéma formami pohybu
lze zvladnout prevaznou vétSinu tur. Ziidkakdy se stane, Ze budeme nuceni
k udrZeni rovnovahy pouzit také ruce. Chize a stoupani patii jiz od détstvi
k zékladnim motorickym dovednostem clovéka. Proto jsou 1 pro turistu
zaCateCnika duveérné znamé. Je nutné uvazit, ze pfi turistice v horach se témér
nikdy nepohybujeme na rovném povrchu. Naopak, vétSinou musime zdolavat
nerovny, kamenity terén. Pfitom se musime maximalné koncentrovat, abychom

nesesli z cesty a neptehlédli nékteré z objektivnich nebezpeci. Nadherna krajina a
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pfijemni spolecnici, se kterymi se radi zapovidame, jsou nejenom vitanym
rozptylenim, ale sem tam i divodem nepfijemného Skobrtnuti. Spravnou techniku
chize a stoupani bychom méli trénovat tak dlouho, az se budeme pohybovat zcela
automaticky, bez velkého premysleni. Jestlize se cesty zméni ve stezky a uzké
chodnicky, nebo se pohybujeme v terénu, kde viibec zadné cesty nejsou, zvysi se
naroky nejen na repertoar spravné provadénych pohybu, ale i na dobrou kondici
svalstva nohou a trupu. Pfedev§im pfi vystupu musime stale zvedat nahoru celou
hmotnost naSeho téla a veSkerého vybaveni. Tento pohyb zatézuje stehenni a
hyzd'ové svalstvo a svaly kycelniho kloubu. Nesmime podcefiovat ani statickou
zatéz zadového svalstva, které drzi cely trup spolu s batohem ve vzptimené poloze.
Stejné jako je vhodné provadét pred zahdjenim lyzatfské sezony lyzatskou
gymnastiku, doporucuje se posilovat pred turistickou sezonou svalstvo pomoci
gymnastiky a posilovacich cvikl a zlepSovat vytrvalost prostfednictvim kondi¢niho
tréninku [12].

6.1 Mirné sklonénv terén

Pfi chtizi v terénu s mirnym sklonem se jedna o pfirozeny, stfidavy krok,
pficemz paze se pohybuji pfirozen¢ vpied a vzad.
Znaky pohybu:
e Nohy jsou od sebe na sitku bokd.
o Téeziste téla, tj. stted hmotnosti téla, pfenasime na stojnou nohu.
e Nezatizenou nohu zvedneme a preneseme vpied se soucasnym pokréenim
kolena.
e Natahneme nohu a polozime ji nejprve patou na zem.
e Postupné preneseme vahu na celé chodidlo a nohu zatizime [12].
Chuze do kopce:
Jestlize zaCne cesta stoupat do kopce, zkrati se podstatné délka
jednotlivych kroki a jejich frekvence. Dusledkem je pak citelné zvolnéni tempa.
Markantnim znakem je zesileny tlak na Spicky, delsi faze pohybu, pfi které se télo

zdviha, a vyraznéjsi prenaseni tézisté téla (houpavy krok) [12].
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Chuze z kopce

Jestlize jdeme z kopce, musime vlastné pusobit proti zemské gravitaci.
Nohy pfitom maji za ukol brzdit télo, které ma tendenci pohybovat se smérem
dold. Pti chtizi bychom neméli tézce dopadat z jedné nohy na druhou, ale plynule a
pruzné€ vyrovnavat pohyb pomoci kotnikd, kolen a ky¢li [12].

6.2 Strmy terén

Pfi chlzi po horskych chodnicich se setkavame sriznymi stupni a
prekazkami, jako jsou napf. kofeny. Nerovnomérné rozlozeni téchto stupid ma za
nasledek naruseni rytmu chiize a rovnovahy [12].

Vystup
Dostaneme-li se do stupiiovitého terénu, musime prekonavat malé piekazky
stejnym zpusobem jako pfi chtizi do schodu.
Znaky pohybu:
e Nohy jsou od sebe ve vétsi vzdalenosti nez je Sirka bokda.
o Té&zisté prenasime pies nohu, na které stojime.
e Nezatizenou nohu pfeneseme pres prekazku. Doptedu ji prenasime se silné
pokréenym kolenem.
téla pres nohu, na kterou jsme se prave postavili [12].
Sestup

Sestup klade vysoké naroky na koordinaci pohybu a je ztizen pisobenim
gravitacni sily Zemé a tézkym batohem. Turista, ktery ma problémy s koleny, by
mél bezpodminecne k jejich odlehceni pouzivat hilky.

Znaky pohybu:
e Nohy jsou od sebe ve vétsi vzdalenosti nez je Sirka bokda.
o Té&zisté prenasime pies nohu, na které stojime.
e Zatizenou nohu ohneme v koleni a horni ¢ast téla naklonime doptedu.
e Zvedneme nezatizenou nohu a presuneme ji smérem doli. Podle terénu
polozime nohu na zem bud’ na patu nebo na Spicku.

Vv w

kterou jsme se praveé postavili [12].
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6.3 Terén, kde nejsou zadné cesty

Tary, které vedou terénem, kde nejsou zadné cesty, patii k tomu
nejkrasnéjSimu, co muze horského turistu potkat. Existuje cela fada situaci, kdy
neni mozno nalézt zadnou cestu, stezku nebo horsky chodnik. Prikladem mtize byt
posledni usek pfi zdolavani vrcholu, turistika v neprobadanych oblastech nebo
ztrata cesty za husté mlhy. Chiize a vystup v terénu, kde nejsou cesty, vyzaduje
hodné koncentrace pfi nasSlapovani a dobry orientacni smysl. Obecné bychom si
méli vybrat cestu, ktera je pro nas nejuspornéjsi. To znamena, ze davame prednost
serpentinam, které maji priblizné stale stejny sklon, pfed pfimym vystupem strmym
terénem. Nasledujici tsek cesty budeme planovat s vétsim predstihem nez by tomu
bylo pfi chizi po cesté. V souvislosti s neustalou zménou nadmoftské vysky budou
také kladeny zvySené naroky na nasi fyzickou kondici.

Znaky pohybu:
e Stranu chodidla ,zafizneme* do svahu. Kotnik zafixujeme pfiblizné

v horizontélni poloze.

uklouznuti. V zadném piipadé se nezaklanime.

e Pfi vystupu a sestupu stranou se muzeme opirat o ruce. Pfitom
nenaklanime t€zisté téla pfilis ke svahu, aby nam nepodklouzly nohy.

e Na polstarich tvofenych vegetaci, blocich a rovinkach se rozhlédneme,
kudy dal.

e Velké zarostlé kameny pouzijeme jako stup.

e 'V piipadé, ze uklouzneme, se thned otocime na bficho a brzdime rukama a

nohama [12].

6.4 Pouzivani turistickych hulek

Pouzivani turistickych hilek se v souCasnosti mezi turisty ve velké mire
osveédCilo. Zatimco diive byl ten, kdo pouzival hole, spiSe teréem posméchu,
uznava nyni vétSina turisti jejich vyhody. Vaha téla vCetné vybavy, kterou ma
turista na zadech, se misto na dva body rozdéli na body Ctyfi. Tim se pfi vystupu a
predevsim pfi sestupu ulevi kotnikiim, kolenim a kyclim. Obzvlasté chrupavky a

meniskus kolenniho kloubu jsou pfi horské tafe diky hiilkam usetfeny toho, aby
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kazdou hodinu byly namahany zatézi, predstavujici nékolik tun. OvSem =za
predpokladu, ze budou hole spravné pouzivany. Timto zplsobem je mozné
predchazet znamkam tnavy. Pii sestupu strmymi stezkami po velkych kamenech
jsou silné redukovany otfesy patefe. Vyzkumy navic ukézaly, ze pouzivani
turistickych hilek vede ke vzpfimenému drzeni téla, které umoziuje dikladngjsi
hrudni dychani. Posileni celého svalstva horni poloviny trupu je dalSim pozitivnim
vedlejsim efektem. Pii vystupu se pouzitim hulek Setfi svaly nohou. Na tézsich
usecich cesty, v terénu, ktery je pokryt ledem nebo blatem, zlepSuji hole udrzovani
rovnovahy. Pfesto se doporucCuje chodit 1 bez holi, aby se schopnost udrzeni
rovnovahy trénovala.
Uchopeni hulek:

e Ruku prostréime poutkem zespoda nahoru.

e Otevieme dlan a polozime ruku na poutko smérem doptedu a dolu.

e Rukou sevieme poutko a rukojet’.

e Délku holi nastavime spravng, predlokti by mélo svirat s pazi uhel asi 90

stupnit [12].

6.4.1 Stridavé pouziti hilek

V rovném a mirné naklonéném terénu odpovida pfirozenému pohybu chiize
stiidavé pouziti hilek.
Znaky pohybu:
e Paze, ktera se pohybuje smérem dopfedu, s sebou prenasi hilku paralelné
k telu.
e  Spicku hole umistime zhruba v urovni protilehlé nohy, nebo o kousek dale.
e V dalsi fazi chiize dochazi soucCasné k natazeni nohy a k odrazu paze
prostiednictvim jejiho natazeni [12].

6.4.2 Soucasné pouziti hulek

K soucasnému pouziti hilek dochazi vétsinou ve strmém terénu, a to jak pfi
vystupu, tak pfi sestupu.
Vystup
e Pieneseme ob¢ paze paralelné podél téla doptedu nahoru.

e Opfeme se o ob¢ hilky soucasné, pficemz paze jsou mirn€ pokrceny.

-15-



Predklonime se horni polovinou téla doptedu, abychom ptenesli co nejvétsi
cast vahy na hole.

Jednou nohou vykro¢ime nahoru. Chodidlo umistime v urovni §picek holi
nebo kousek pied nimi.

nohu, kterou jsme vykrocili.

Soucasné provedeme odpich pazemi a silou zapazime smérem dozadu

dolt.

Po odrazu se paze s hilkami vykyvnou mirn€ vzad.

Sestup

Obé¢ paze preneseme paralelné podél téla doptedu dolt.

O hualky se opieme, pficemz paze nejsou zcela natazeny.

Predklonime se horni polovinou téla, abychom co nejvétsi vahu prenesli na
hole.

Nohu, na které stojime, pokr¢ime a druhou nohu preneseme doptedu doli.
Chodidlo postavime na zem v urovni $picek holi nebo kousek pied nimi.
Thned zbrzdime pohyb téla a preneseme téziste téla na nohu, na kterou jsme
se prave postavili.

Soucasné pokr¢ime paze [12].

6.4.3 Boc¢ni opora hulek

Hulky mlzeme pfi traversech také alternativné pouzivat tak, ze je drzime
v bo¢ni poloze.

Hulky pfilozime paralelné k sob¢ a drzime je Sikmo pred télem, naklonénym
ke svahu.

Rukojeti hilek drzime Sikmo vzhiiru.

Spicky holi smé&fuji sikmo dolt ke svahu.

V zavislosti na tempu chize a charakteru terénu se opirame o obé& hulky
nékde mezi vyskou kolen a bokd.

V ptipadé€ uklouznuti se opfeme pazemi o hole a brzdime [12].
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7 Zvlastnosti pohybu ve velkych nadmorskych vy§kach

S rostouci nadmoftskou vyskou neklesa pouze télesna vykonnost, ale méni
se 1 mnohé fyziologické reakce. Vedle nedostatku kysliku (hypoxie) zde pusobi i
zvySena intenzita sluneCniho zafeni, ztrata tekutin (dehydratace) v dasledku
zvySeného poceni a zrychleného dechu, které tady zplsobuji zhorSeni
mikrocirkulace a tkanové difize v dusledku zhustovani krve a tim padem moznost
vzniku omrzlin. Prevence vySkovych chorob je mnohem jednodussi nez
odstrariovani jejich nasledkd. Prevence spociva predev§im v postupném zatézovani
organismu ve fazi adaptace na zménéné klimatické podminky a v pfisunu
dostateCného mnozstvi tekutin a sacharida [1].

Pokles te€lesné vykonnosti se u sportovci zacina projevovat jiz od vysky
1200 metrti. U netrénovanych jedincti dokonce od vysek jesté mensich. Snizovani
fyzické vykonnosti je zpisobovano predevsim ubytkem atmosférického tlaku,
kterého je ve vySce 2500 metri 0 25% méné! Atmosféricky tlak tady Cini jiz jen asi
75 kPa oproti 100 kPa (ptesné¢ 101,325 v idealnim ptipad€). Ve vySce 5500 metrt
je ubytek kysliku o 50%. Ve vysce 8000 metri klesa dokonce na pouhou 1/3 ve
srovnani s koncentraci u hladiny mote. Pokles vykonnosti s tim vSak tak zcela
nekoreluje [1].

Télesna vykonnost poklesne o 1/4 az ve vySce 4200 metrd, ve vySce 7500
metrt, klesa jiz jen na pouhych 30 %. Nebo jesté jinak. Do vysky 3000 metra
dokaze vytrénovany jedinec zdolat 600 az 750 vyskovych metri za hodinu. Ve
vySce 5000 metru klesa tato hodnota na 400 vyskovych metr(i za hodinu a ve
vySce 7000 metra klesa jiz jen na pouhych 200 metrii. No a ve vysce nad 8000
metru Cini jiz jen 50-100 metrt v hodiné s tim, ze pfestavky na odpocinek jsou
stale Cast&jsi a delsi. Z medicinského hlediska Ize jednotliva vySkova pasma rozdélit
nasledujicim zplisobem:

e Do 1500 metra — klinicka 1écba.

e Do 3000 metru — oblast, kterou vyhledavaji zejména sportovci.

e Do 5000 metra — oblast je vyhledavana skialpinisty a horolezci.

e V5300 metrech — kon¢i moznost trvalého prfizplisobeni zménénym

klimatickym podminkam, pfeziti je jen otazkou Casu.
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e Do 8000 metri — oblast, kde je mozna pouze cCasteCna adaptace,
dlouhodoby pobyt neni mozny.

e Nad 8000 metrti — oblast, kterou vyhledavaji jen vrcholovi horolezci, je zde
hranice aklimatizaCnich moznosti  lidského organismu, mozny pouze
kratkodoby pobyt [1].

K projeviim vysokohorské nemoci dochazi obvykle az ve vyskach nad 3000
metrt, ale jsou znamy i pfipady z mensich vySek. U nemocnych a starych lidi
mohou vznikat zdravotni problémy i pod hranici 2000 metri. Vysokohorska nemoc
se zpocatku projevuje bolestmi hlavy, unavenosti, pozdéi se pfidava 1 zvraceni a
velice nebezpecny otok plic a mozku, které v pfipadé neposkytnuti potiebné
pomoci (sestup s postizenym do nizsich nadmotskych vysek) mohou zpiisobit smrt!
Ve vysSich polohach je Casté krvaceni do oc¢ni sitnice (ve vySce 4500 metrt je
obvyklé asi u 1/3 lidské populace). Nemoc z vySky muaze postihnout kohokoliv, i
dobfe trénované sportovce, ktefi pii predchozich wvystupech do velkych
nadmoiskych vySek neméli zadné zdravotni problémy. Vznik této nemoci totiz
zavisi na obrovské spousté faktort a jejich vzajemném pusobeni. Jde naptiklad o
momentalni fyzickou kondici, zdravotni stav, psychicky stav a jiné. A nékteré
z nich jesté nemusi byt zcela znamy. Proto se doporucuje od vysky 2500 metra
stoupat jen o 300 az 400 vyskovych metrii denn€. Do vysky 4000 metrd vystoupat
asi za tyden a za dalsi tyden pak do vysky 6000 metrti (u Alpskych vystupi je
problém toto pravidlo dodrzet). V soucasnosti se ale tyto Casy dafi zkracovat
rychlym vystupem do relativné velkych vysek, ktery je vzapéti nasledovan rychlym
sestupem. Timto se dafi znacné urychlit aklimatizaci organismu. Vzdyt klasicky by

pak vystup na Mont Blanc trval asi 10 dni, kdezto bézné se zdolava beéhem 2 dnu

[1].

8 Zakladni principy tepelné ochrany

Tepelna ochrana je nejdulezitéjs$im predpokladem preziti, bez jidla se
obejdeme nékolik tydnd, bez vody nékolik dni, ale bez dostate¢ného odévu jen
n€kolik hodin, a to 1 v podminkach relativné¢ vysokych teplot. Teplotu totiz

mnohdy vyrazné€ ovliviiuje vlhkost a vitr. Bez dostateCného obleCeni se da
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naptiklad zahynout podchlazenim 1 pfi teplot€ +20°C a vétru 20 m/s. A bez tepelné
ochrany je lidské télo schopné pracovat jen vuzkém rozpéti teplot. Lidsky
organismus prochazi od klidového stavu az po vrcholny vykon riznymi rezimy.
Mezni vykon jsme schopni podavat po dobu nekolika vtefin, napt. pfi utéku
z lavini§té, pohybuje se na hranici infarktu. PFi maximalnim rezimu jsme asi 5
min. schopni podavat maximalni vykon, napt. pii pfekonani useku ohrozeného
padajicim kamenim. Ekonomicky rezim umoziuje ujit maximalni vzdalenost po
nékolik dni za sebou a pouziva se pii dlouhych pochodech, napt. pres Gronsko.
Rezim non-stop umoziuje bez zastavky prejit maximum kilometri, napf. pfi
vystupu na vrchol, pfi ztraté bivakovaci vystroje. Na konci by se mélo pocitat
s moznosti dobrého bivaku. Klidovy rezim nastava, kdyz pfi zastaveni provadime
na tabofisti leh¢i prace. Pri rezimu spanku télo relaxuje. Vydava nejméné energie
a musi byt tudiz nejvice chranéno proti okolnim vlivim. Kazdy rezim ma svoje
rozpéti maximalniho a minimalniho tepelného komfortu. Pro zdarny pobyt
v extrémnich podminkach je dulezity minimalni tepelny komfort pro rezim spanku,
kdy lze jesté v klidu spat bez buzeni se chladem. Pro ¢lovéeka spiciho bez odévu ve
stanu je to asi 25°C. Daéle pak je to minimalni tepelny komfort pro ekonomicky
rezim, ktery umoziuje rezim bez prehfati ¢i prochladnuti. Pfi dlouhodobém
ekonomickém vykonu je to asi 5°C. Nedodrzenim dolni hranice tepelného

komfortu dochazi k rychlému tubytku sil, prochladnuti a ¢lovék rychle umira [8].

9 Vybaveni

Pti horskych tarach bychom méli pouzivat pouze specialni vybavu, uréenou
pro vysokohorskou turistiku. Ta je pfedpokladem toho, ze nas pobyt bude mit
hladky pribéh, a ze si zného odneseme celou fadu krasnych zazitki. Vybava,
kterou neseme, muze vazit kolem 20 kg. Diky novym materialim je mnoho
soucasti vybaveni extrémné lehkych a funk€nich, coz snizuje naroky na nasi kondici

a napomaha vétsimu komfortu [12].

9.1 Pohory
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To nejdulezitéjsi nosi kazdy turista na svych nohach — funk¢ni a predevsim

dobte padnouci pohory.

Tvar boty ovlivni to, jak nam bota padne. VétSina modell respektuje
anatomicka a ortopedicka hlediska.

Vyrobci obuvi pouzivaji hlavné prirodni material — tedy kuzi ze zvitete,
ktera vydélanim ziska na trvanlivosti. Je velmi odolna proti opotiebeni a
odéru, poddajna, zaroven vSak drzi tvar a zistava minimalné dvé hodiny
vodoodpudiva. Nohy vypoti pifi zatézi az 200 ml potu za den. I pfi té
nejlepsi svrchni k(izi nemiize bota propustit vice nez 100 ml vody za den.
Schopnost kiize prijimat vodni paru dosahne po zhruba 8 az 12 hodinach
noSeni svoji hranici. V disledku toho se hromadi vlhkost mezi svrchni k(izi
a podsivkou.

Aby nam bota nohu pevné drzela, byva jeji horni cast vét§inou vyssi. Tato
horni cast boty je vyrobena bud zjednoho velkého kusu kuze, nebo se
sklada z vice dild. Jazyk boty by mél byt v misté ohybu velmi mékky, aby
byl schopny optimalné se pfizpisobit pohybu a anatomické stavbé nohy.
Vrchni ¢ast boty je spojena s tzv. stélkou (je k ni pfilepena nebo pfisita).
Stélka urcuje, jak se budeme pii chlizi v boté citit, a také stabilitu boty. Typ
stélky volime podle toho, kde chceme botu pouzivat.

Obzvlastni pozornost si vyzaduje specialni gumova podrazka se vzorkem.
V zavislosti na pouziti boty existuji rizné meékké a ohebné podrazky, které
zajistuji vysoky komfort. Pro turistiku se hodi stfedné tvrdé podrazky
s protiskluzovym vzorkem a specialni podrazky, které perfektné drzi na
vSech podkladech. K nejkvalitnéjsSim podrazkdm patti zn. Vibram nebo
Skywalk. Tlumici vrstva zvySuje komfort chiize.

Nejymoderné€j§imi materidly, které se zpracovavaji pfi vyrobé obuvi, jsou
Gore-Tex a Outlast. Material Gore-Tex nepropusti vodu dovnitt, ale
propousti vodni pary ven. Cim je rozdil teplot mezi okolnim prostiedim a
vnititkem boty vétsi, tim 1épe je pot transportovan ven. Outlast je tfivrstvy

material, ktery prostfednictvim voski, které se nachazeji v pouzdrech,
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reaguje na teplotu nohou. Muze bud’ uvolnit nahromadéné teplo nebo ho
naopak piyjmout [12].
Typy bot:

Nizké trekkingové boty se hodi k turistice v nenaro¢nych terénech a ve
sttedné vysokych horach. Nizky stfih dovoluje optimalni volnost pohybu. Boty
maji nizkou hmotnost [12].

Vysoké trekkingové boty - vysoky stfih bot chrani kotniky ptfed narazy a
prispiva ke stabilizaci kloubt v pfipadé podvrknuti nohy. Tyto boty se hodi
obzvlasté na dlouhé tary. Nemusime se bat, ze by nam poskytly mensi komfort
[12].

9.2 Obleceni

Turisté by méli davat prednost takovému obleceni, které se sklada z vice
vrstev. Kazda z téchto vrstev obleCeni slouzi k urcitému specialnimu ucelu. Vedle
naroku na moderni design by mélo obleCeni spliovat pozadavky, které jsou
kladeny na jeho funkcnost. Nejdulezit€jsimi pozadavky jsou komfort pii noSeni,
neomezovani pii pohybu, ochrana pted vlivy pocasi, tepelna izolace a prodysnost
[12].

9.2.1 Spodni pradlo

Melo by byt lehké a pfilnavé. Mé¢lo by obsahovat materidly, které dobie
odvadi pot. Jedna se napfiklad o umela mikrovlakna, jako je polyester, polyamid
nebo polypropylen. Tato uméla vlakna transportuji molekuly vodni pary — potu —
z pokozky k nejblizsi chladn&jsi vrstve. Tento pfirozeny kapilarni efekt pfispiva
k tomu, ze pokozka zistava sucha. Tak dochazi k udrzeni télesné teploty. Naproti
tomu vlna nebo bavlna se nasdknou potem, obleceni je mokré a studené a lepi se na
kazi. Proto nejsou tyto materialy vzdy vhodné. Na trhu je k dostani mnoho typua
spodniho pradla pro sportovce. Material, ze kterého je toto spodni pradlo usito,
miva jemné sitovanou konstrukci. Vyplati se mit vzdy s sebou na tufe nahradni
spodni pradlo na vyménu [12].

9.2.2 Ponozky a podkolenky

Na trhu jsou k dostani razné dlouhé podkolenky, zvySené ponozky nebo

ponozky. V nabidce materialu miizeme najit smési z baviny a umélych vlaken nebo
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samotna uméla vldkna. 1 zde plati, ze by tyto materialy mely co nejlépe odvadet
pot, abychom netrpéli chladem a nedochazelo k tvorbé puchyiti. Méli bychom si
vyzkouset rizné materialy, abychom byli schopni nalézt ten, ktery je pro nas
nejvhodnéjsi. Transport potu totiz zavisi na jeho mnozstvi, materidlu bot a vnéjsi
teploté. U specialnich trekkingovych ponozek jsou vétSinou citliva mista na pate,
nartu a SpiCce zesilena. Zabrani se tak otlaceninam [12].

9.2.3 Kalhoty

Podle pocasi volime mezi normalnimi dlouhymi nebo kratkymi kalhotami,
ale mazeme si také pofidit kalhoty tfictvrtecni (tzv. golfky). Mohou byt ze
smesovych materialti nebo jen z umélych vlaken. Moderni streCové materialy jsou
zarukou toho, Ze se nam kalhoty pfizpisobi jak do délky, tak do Sitky. Stfih
kalhot, ktery neni pfili§ uzky, a ktery ma vytvarovana kolena, zajisti pozadovanou
vzdu$nost a umozni dobré odvadéni potu. V neposledni fad€ je také pohodlny.
Misto pasku, ktery je provleCeny poutky, je lepsi, kdyz jsou kalhoty v pase do
gumy nebo se stahuji Sndrou. Lze pak Iépe nastavit na télo bederni popruhy na
batohu. Funk¢ni jsou kapsy, do kterych mizeme dat mapu, kapesni nuz,
energetickou tyCinku. Nastavitelné konce nohavic u dlouhych kalhot dovoluji riizné
kombinace pfi pfetahovani pohorek. U nékterych modelt kalhot 1ze pomoci zipt
odepinat nohavice a vyuzit je tak bud’ jako dlouhé kalhoty nebo jako kratasy [12].

9.2.4 Kosile, vesty, mikiny

Pres funk¢ni spodni pradlo s dlouhym nebo s kratkym rukédvem oblékame
kosili nebo slaby pulovr. Zde se osvéd¢ila uméla vlakna nebo smésové materidly,
kdyz se ¢lovék nechce pfili§ potit. Dalsi vrstvu tvofi z hlediska idealni ochrany
proti chladu fleecova mikina nebo mikina z umélych vlaken, respektive vesta. Pfi
promeénlivych teplotach jsou praveé vesty velmi pfijemné. Trup je co se tyce teploty
neustale chranén, zatimco paze se mohou ochlazovat [12].

9.2.5 Bundy a svrchni kalhoty

U obleceni nesmi nikdy chybét ochrana proti vétru a vlhku. Bundy a svrchni
kalhoty by mély byt z dvouvrstvého az tfivrstvého materidlu (tj. podSivka —
membrana — svrchni material), ktery by mél byt prodysny, a zaroven odolny proti

vodé a vétru. Odvadéni potu funguje obzvlasté dobie pii velkych teplotnich
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rozdilech. Kazdy vyrobce poskytuje z hlediska designu a komfortu noSeni Sirokou
nabidku. Musime mit na paméti skutecnost, ze pod timto svrchnim oblecenim by
mélo zustat dostatek mista pro obleCeni, které nas ma hrat [12].

9.2.6 Pokryvky hlavy a rukavice

Vybér pokryvek hlavy (Cepice, Celenka, kapuce, Satek atd.) a rukavic je
opravdu pestry. K dostani jsou napf. vyrobky z materidlu Windstopper nebo
NoWind, které se vyznacuji odolnosti proti vétru. Na pokryvku hlavy nesmime
zapominat ani v l1ét€, nebot’ se mtze hodit nejen jako ochrana proti slunci, ale také
ve veétsich vyskach, kde pfi silném vétru mize byt velmi chladno [12].

9.3 Batoh

Veskerou vybavu lze prenaset v batohu, ktery mize mit podle zamyslené
tary obsah 15-45 litrd. (NepocCitame-li vSak se zazemim na horské chaté, mize se
jeho obsah pfiblizit az ke 100 1). Nejvhodné&j$imi materidly jsou robustni a
vodoodpudivy nylon, cordura nebo polyester. Dulezitymi soucastmi jsou
vypolstrované ramenni popruhy, kapsa ve viku batohu, vnéjsi kapsy a pohodlny
nosny systém s odvétravanim. Doporucuje se, aby mél batoh jesté bederni pas,
rizna poutka, slouzici k pfipeviiovani véci a pochopitelné co nejmensi hmotnost.
Nejdulezitejsi véci ovSem zistava, aby nam batoh dobte sedél na zadech. Je vhodné
si vyzkouSet, jak se bude nosit batoh plny. Obsah batohu chrani pred de§tém
nepromokava plasténka na batoh nebo ponco, které je mozné pti jeho nadmérné
velikosti prehodit jak pres turistu, tak pfes batoh [12].

9.3.1 Spravné zabaleni batohu

Pfi baleni batohu je dobré se drzet urCitych pravidel. Neni totiz nic
protivnéjsiho, nez kdyz musime pfi pratrzi mracen vybalit cely batoh, abychom
nasli plasténku. U jednokomorovych batohti plati, Ze prostfedky pro poskytnuti
prvni pomoci a vybaveni, které slouzi k ochrané proti Spatnému pocasi, bychom
méli mit po ruce. Je tedy dobré mit je sbaleny uplné nahotfe. Vybaveni, které
potiebujeme spiSe vyjimecné (bivakovaci pytel) ukladame do spodni Casti batohu.
Tezké véci umistime co nejblize k télu ve vysce lopatek. Drobné potieby (kapesni
ntz, karabiny) davame do kapsy ve viku batohu nebo do vnéjsich kapes. Jidlo na

taru a piti by mélo byt po ruce ve vnitini kapse. Cenné véci jako penize, pas,
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letenka, je nejlépe mit v horni nebo v n&aké dobie skryté kapse. Dvoukomorové
batohy nam umozni dostat se k vécem jesté rychleji a pohodInéji. OvSem i sebelépe
sbaleny batoh se muze stat nepiijemnou zatézi, nebude-li odpovidat ucelu, ke
kterému ma slouzit, a nebude-li nosny systém optimalné vyhovovat vySce téla a
délce zad. Nejlépe je vybrat si batoh ve specializované prodejné a pred turou ho
radné sefidit [12].

9.4 Dalsi potreby

Multifunkéni  naradi, izolepa, pomocné Sniry. Malé naradicko
v zaklapovacim pouzdie, ve kterém se nachazi Sroubovak, niz a klest€¢ ma
univerzalni pouzitelnost.

9.4.1 Bali¢ek prvni pomoci

Balicek prvni pomoci patfi do kazdého batohu. Sjeho obsahem, ke
kterému patfi napt. naplast, sterilni gaza, trojcipy Satek a elasticky obvaz, se da
v pfipadé drobnych poranéni provést prvni oSetieni.

9.4.2 Bivakovaci pytel a ochranna folie

Bivakovaci pytel chrani v ptipadé nouze pred vétrem a vlhkosti. Zranénym
nebo vyCerpanym turistim muaze ve spojeni sizolacni ochrannou folii poslouzit
jako ochrana pted prochladnutim a pfi transportu provadéném svépomoci.

9.4.3 Destnik na tiry

Maly, lehky destnik chrani pfi nepifijemném, vytrvalém desti.

9.4.4 D6za na svacinu

Maly plastikovy nebo hlinikovy box je spolehlivym mistem pro ulozeni
svaciny.

9.4.5 Kapesni svitilna

Halogenové svitilny nebo svitilny s LED diodami naleznou své vyuziti
nejenom pii nocovani, ale také pfi ¢asném nastupu na taru. Stanou se naSimi
neocenitelnymi pomocniky také v situaci, kdy nas na tafe piekvapi tma nebo
budeme potifebovat nouzovou svételnou signalizaci. Nejlépe se osvédCily tzv.

,celovky“, které se nosi na hlavé. Mame tak volné ruce.

9.4.6 Lahev na piti
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Podle pocasi miizeme pouzit aluminiové lahve, nebo také termolahve, které
udrzuji napoj bud’ chladny nebo teply. M¢ly by mit objem minimalné 1 litr, pfi
delsich tarach jesté vic. Velmi praktické jsou také vaky na tekutiny z umélé hmoty
(tzv. camelbag). Pomoci hadicky mizeme pit, aniz bychom sundali batoh ze zad.
Kazdou hodinu bychom méli vypit 250 ml napoje s obsahem minerald.

9.4.7 Navleky

Navleky, které nepropousti vodu, chrani boty a konce nohavic pied

snéhem, destém, necistotou.

9.4.8 Ochrana proti slunci

Slunec¢ni bryle s postranimi krytkami, formovatelnymi nozickami a pfipadné
vyménitelnymi skly se stoprocentni ochranou proti ultrafialovému zafeni (UVA,
UVB), ptipadné slunecni klobouk, ale pfedev§im ochranny krém na pokozku, rty,
usi. Krémy by mély mit vysoky ochranny faktor. Obzvlasté se doporucuji krémy,
které jsou odolné proti vod¢, a které neobsahuji mastnotu. Takové krémy by se pfi
poceni nemély hned smyt. Nesmime podceiiovat stav 0zonové vrstvy v atmosfére.

9.4.9 Orientac¢ni pomucky

Pomoci mistntho nebo vybérového knizniho privodce, ve kterém
nalezneme popis cesty i jeji zobrazeni, si mizeme jiz doma nebo cestou udélat
predstavu o terénu, ve kterém bude probihat vystup, a kterym budeme sestupovat.
Presné urceni stanoviste, na kterém se nachazime a sméru pochodu umoziuji dalsi
praktické pomicky jako jsou mapa, kompas, vyskomér. Vyskomér existuje bud’
v mechanickém nebo elektronickém provedeni, nékteré typy se vyrabéi také
v kombinaci s hodinkami, které lze pouzit ke kontrole ¢asu a jako budik nebo jako
stopky (naptf. Casio, Suunto). GPS (Global Positioning Systém) je elektronicky
orientacni systém, ktery je schopen pomoci satelitnich signalli urcit s presnosti na
metr vlastni stanovisté [12].

9.4.10 PodloZzka na sezeni

Chrani pfed zneciSténim, vlhkosti a prochladnutim a zabirda malo mista.
V idealnim ptipadé se vejde do zad batohu.

9.4.11 Turistické hilky
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Turistické hilky jsou pii vysokohorské turistice takika nepostradatelné.
Tyto dvé dodate¢né opory podstatné zvySuji nasi jistotu a bezpe¢nost pfi chizi a
vystupu. Teleskopické htilky jsou opatieny specialnimi talitky, které se tolik nebofi
do suti, maji ergonomické rukojeti a nastavitelnou délku. Tuto vyhodu ocenime pfi
jejich transportu na batohu, nebo pii dlouhotrvajici chiizi ve strmém terénu. Spicka
ztvrdého kovu nam dobfe poslouzi na zledovatélych usecich. (jedny
z nejkvalitnéjSich jsou Spicky z vidienu). Odpruzené hilky tlumi narazy, zptasobené
zachycenim téla pfi jeho dopadu pfi chiizi z kopce nebo pii opirani pii chizi do

kopce. Setii tak zapésti, lokty a ramenni klouby [12].

10 Vyziva

Potrava se sklada z poCetného mnozstvi samostatnych latek, které mizeme
rozdélit na makrolatky a mikrolatky. Mezi makrolatky fadime sacharidy, lipidy,
proteiny, které jsou pro organismus nejdulezitéj$im a jedinym zdrojem energie.
Jsou dodéavany ve velkém mnozstvi, a proto jsou oznacovany jako hlavni a
nejvyznamné&j§i vyzivné latky. Tti hlavni vyzivné latky se mohou vzajemné nahradit
¢i dopliiovat v procesu ziskavani energie. Sacharidy a lipidy jsou z hlediska své
funkce prevazné zdrojem energie pro organismus [4].

Bilkoviny pusobi v organismu hlavné jako stavebni latky a jako zdroj
energie jsou vyuzivany jen zcela vyjimecné. Jednotlivé vyuziti hlavnich vyzivnych
latek pro organismus jako zdroj energie pro svalovou praci zavisi na druhu
pohybové cCinnosti, intenzité a objemu a také na spravnému poméru zivin. Mezi
mikrolatky fadime vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Tyto latky jsou
potiebné pouze v minimalnim mnozstvi, nejsou zdrojem energie, ale jsou nezbytné
pro fizené ziskavani energie odbouravanim hlavnich vyzivnych latek. Jejich pfijem
je v8ak zivotn¢ dulezity [4].

Na cestach je nejdilezitési dodrzovat zasadu: hygieniCnosti a primérené

miry.

11 Pitny rezim
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Béhem télesné zatéze se ve zvysené mire produkuje teplo, které musi byt
eliminovano prostfednictvim potu. Tento mechanismus vede ke ztratdm tekutin a
mineralti. Velké ztraty tekutin jsou pficinnou vzniku dehydratace a mohou vést az
k prehrati organismu a jeho kolapsu, centralni inavé a celkovému vycerpani. Kolik
vyprodukuje sportovec potu zavisi na stupni trénovanosti. Vzhledem k
op€tovnému zat€zovani jsou urCitym zpusobem trénovany i potni zlazy, které se
postupem Casu zvétSuji a zvetSuje se 1 jejich pocet. Schopnost dostatecné produkce
potu je podstatnym predpokladem dosahovani dobrych vykoni béhem
déletrvajicitho intenzivniho zatizeni. Prostfednictvim potu se také odplavuji
mineralni latky, hlavné sodik, draslik, vapnik, hot¢ik [3, 4].

Kompletni nahrada vydanych tekutin je nutnou podminkou dokonalé
regenerace a prevence vzniku dehydratace. Dulezitost pitného rezimu je nutné
zduraznit zvlasté v zimé€, kdy obecné chybi , reflex pocitu zizné€“ [2, 4].

Dlivodem nemoznosti stanoveni idealniho objemu je ptsobeni fady faktort
mezi které patfi vék, pohlavi, prostfedi, fyzicka aktivita, télesna hmotnost a zptisob
stravovani. Obecné lze fici, ze 40 ml tekutin na kilogram télesné hmotnosti
ptredstavuje asi denni potfebu tekutin [2].

11.1 Uprava pitné vody

Nejlepsi zpusoby, jak upravit podezielou vodu:
e Vatime po dobu alesponl tii minut.
e Pouzijeme tablety na upravu pitné vody.
e Pouzijeme dvé€ az tfi kapky jodu na kazdy litr vody a nechame ji potom
odstat po dobu 30 min.
e Pouzijeme nckolik zrnek manganistanu draselného (hypermanganu) na
kazdy litr a nechame ji potom odstat po dobu 30 min. [10].
Pokud pijeme vodu z pramene nebo z potoka, nepijeme ji pifimo z hladiny,
ale vzdy pouzijeme nadobu. Zjistime tak, jestli v ni neplavou pijavice nebo jini
nevitani tvorové. Zkalenou vodu mizeme piecedit pres latku s piskem nebo

bambusovy stonek vycpany travou ¢i listim [10].

Voda z nasledujicich zdroji bude pravdépodobné vyzadovat upravu:
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Stojata voda z malych louzi a z dutin v pafezech stromu.

Velké feky a studné v jejich blizkosti. Vodu pfecedime, nechame nékolik
hodin odstat, znovu pfecedime a potom prevafime a pfidame dezinfekcni
tablety.

Voda z kopanych provizornich studni [10].

12 Léky

12.1 Cestovni lékarna

Dfive nez se vypravime na cestu do cizich krajin, je vhodné, kdyz si

pfipravime s sebou cestovni lékarnicku, kterou je nutno pfizptsobit délce pobytu,

zpusobu cestovani a po¢tu osob, pro které je urCena.

Léky - obecna upozornéni:

e Sledujeme datum expirace (doba pouzitelnosti) oznacené na obalech.

e Seznamime se s piibalovou informaci daného 1é¢iva (mozna

nesnasenlivost/kontraindikace).

e Nikdy nevystavujte léky pfimému ucinku slunecniho svétla a chranime

masti, Cipky, spreje a injekéni roztoky (napf. inzulin) pfed nadmérnym

teplem.

Seznam léku:

Zikladni potfeby pro prvni pomoc pri poranéni nebo turazu: tlakovy
obvaz, sterilni ¢tverce, naplast, antiseptikum (Jodisol, Septonex, Ajatin),

elastické obinadlo, Heparoid mast nebo Yellon gel.

Léky proti alergiim, napf. pfi poStipani hmyzem: Frenistil gel k potirani

postizeného mista, Dithiaden tablety, Lotanax 60 tbl.

Léky proti bolesti a teploté: Paralen, Guajanal, Acylpyrin, Ataralgin,
Alnagon.
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Léky proti prajmam a zazivacim obtizim: Carbotox, Carbocit, Endiform

(Endiaron), Hylak forte, Bactisubtil cps., Imodium, Smecta, Reasec.

Rehydrataéni roztoky na doplnéni tekutin: glukoza 20 g, NaCl 3,5g,
KCl 1,5g soda bicarbona 2,5 g do 1 litru pfevafené vody.

Antibiotika (ATB): léky proti infekcim (angina, zéapal plic, zanéty
mocovych cest apod.). Jsou uc¢inna proti baktériim citlivym na pouzité
ATB. Tyto léky nepatii do rukou laika, predepisuje je zasadné 1ékar. Pfi
pobytu v tropech a subtropech, kde neni dosazitelna lékatrska péce a je
nebezpeci z prodleni (napt. vysoké horecky trvajici déle nez 24 - 36 hodin,
prijmy s horeckou a pfitomnosti krve ve stolici), je vhodné pouzit néktera
antibiotika se Sirokym spektrem uc¢inku: Deoxymykoin pouze pro dospélé
(davkovani obvykle prvni den po 12 hodinach jedna tableta, dale po dobu
nejméné péti dna 1 tbl. za 24 hodin).

Léky k oSetreni o¢i: Ophtalmo-Septonex kapky, Ophtalmo-Azulen mast.
Léky pri neklidu, nespavosti a depresi: Diazepam 2 mg tablety.

Léky proti letadlové, morské, automobilové nemoci (tzv. kinetdzy):
Kinedryl (pozor na fizeni motorovych vozidel), Medrin, Theadryl, Cocculin

- homeopatikum, Travel gum — zvykacka.

Prostiedky na dezinfekci vody: pokud neni mozno vodu pfevafovat nebo
kupovat v originalnim baleni, pouzijeme dezinfekni prostiedek - napf.

Sterilag 10 (v zahrani¢i Mikropur, Halazon, Sterotabs).

Repelentni prostiredky (odpuzovani hmyzu): Autan (spray, tyCinka,
roztok), Sahara mléko s repelentem, Repelent R 378 (roztok).

Insekticidni prostfedky (hubeni hmyzu, komart): Baygon (elektricky
odparovac, spray), Actellic spray, Biolit L (spray), Pif-paf (elektricky
odparovac, spray) [15].
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12.2 Oc¢kovani

Ockovani proti vybranym chorobam jesté pred odjezdem do zahranici je jen
jednou ze zakladnich slozek, kterymi se zabyva cestovni 1ékatstvi. Pro uplatiovani
ockovani plati u nas, ale i v zahranici tzv. zdsada 3R. To znamend, ze bychom méli
nejprve zkontrolovat kompletnost a platnost tzv. povinného ockovani (Routine
vaccination), tedy jestli neni propadla platnost oCkovani proti tetanu a zda jsou u
déti vSechna schémata zakladnich ockovani dokoncena. V druhé vIin€ vakcinaci by
mélo byt zjisténi, zda do destinace, kam sméfujeme, je povinné ockovani
(Required vaccination). V soucasné dobé se vyzaduje jako povinné pouze ockovani
proti zluté zimnici v nékterych zemich Afriky, Stfedni a Jizni Ameriky. Druhym
povinnym ockovanim, které je dnes novéji zavadéno, je ockovani tetravalentni (A,
C, Y, W-135) ockovaci latkou proti meningokokové meningitidé pfi cestovani do

Mekky.
Typy ockovani pri cestach do zahranicéi:
e Rutinni — tetanus, détska obrna, zaskrt
e Povinné - 7zluta zimnice, meningokokova meningitida
e Doporucené — virova hepatitida A (1 injekce na 12 — 18 mésict)
virova hepatitida B (3 injekce — celozivotné)

bfisni tyfus (1 injekce nebo 3 kapsle — celozivotné) [14].

12.3 Antimalarika

Brat ¢i nebrat antimalarika je skoro néco jako vécné dilema
cestovatele. Nazor "brat pfi ptripadnych problémech" se mize jevit dobfe, ale je
obtizné diagnostikovat malarii. Dalsi otazkou je také jaka antimalarika vlastné
brat, nebot’ u nas predepisovany Lariam ( bereme tyden pred cestou a 4 tydny

po) je v nékterych oblastech resistentni [13].
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Je vhodné si zjistit vyskyt malarie v oblasti, kam cestujeme. Hlavné se
snazime zabranit kousnuti komarem - vecer dlouhé rukavy, nohavice,
moskytiéra a repelenty. Brat az pfi potizich neni nutné pozdé. Tzv. "stand-by"
lécba se uziva pii 1écbé malarie. Chytit malarii mizeme i pokud bereme
antimalarika, UCinek prevence neni totiz stoprocentni. Jedinym problémem je

spravné "malarické potize" urCit [13].

13 Vybér z deniku

13.1 Pripravna faze

26. den v Nepalu - 11. 4. 2001

Dopoledne: rozmenit penize, navstéva buddhistického chramu. Odpoledne,
vecer: priprava trasy, pfistup na trek (popis dopravnich moznosti), potfebna doba
na trek, informacni zdroje, mapy, privodce, zhodnoceni momentalnich fyzickych
sil, doplnéni potravin, CiSténi vybaveni, opakujeme si 3 zasady: neriskovat a
chranit si zdravi, nebat se hledat jina feseni, komunikovat s domorodci.

Nez se vyjede z Kathmandu, je uzite€né si rozménit na malé a nové
bankovky [7].

Predtim nez zaCneme balit, je vhodné si naklonit mistni bozstva a dojit si
pro pozehnani zdaru do nedalekého buddhistického chramu Svajambhu a ucastnit
se velkolepé pudzi.

Chram Svajambhu je z Kathmandu dobfe vidét. Stoji na vrcholku hory ve
tvaru pyramidy a ze tfi stran k nému vedou ptikra schodisté, podél nichz stoji
sochy buddhti a stupy. Tvar stupa symbolizuje pét moudrosti, které zrealizujeme,
jakmile dosdhneme buddhovstvi, a které jsou pfirozenou podstatou vSech citicich
bytosti. Na vrcholku hory stoji centralni budova z doby tfetiho buddhy Osunga
(skt. Mahakésa), ktery na svété pasobil pred Sakjamunim, historickym Buddhou
nasi epochy. Nav§tévnici obchazeji stupu po kruhovém nadvoii ve sméru
hodinovych rucicek a recituji pfitom mantry. Okolo jsou velké modlitebni mlynky,
které 1ze uvadét do pohybu, pokud vam ovSem nepfipadaji moc umasténé. Za
nékolika cihlovymi budovami je Sedobily tibetsky klaster s majestatnim hlavnim

vchodem do svatyné. Slovo ,,Svajambhu‘ v nepalstiné znamena samovoln¢ vznikly.
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Pro buddhisty z této oblasti je to svaté misto, které posiluje meditaci a je pti¢innou
toho, ze se plni v§echna ptani [7].

Pudzi jsou hudebnimi pomocniky pii meditacich a vibrace pouzivanych
nastroju jsou nékdy tak hluboké, ze se vam zda, ze se vSechno kolem vas chv¢je.
Udery velkych bubnil a zp&v synchronizuji tlukot srdce a soustieduji védomi.
Mnisi obvykle sedi ve dvou fadach naproti sobé€, drzi rohy, trouby, pistaly podobné
hobojim, malé a velké bubny a razné druhy zvonkd. Za doprovodu nastroju
recituji texty, které lezi na malych stoleccich pfed nimi a spolecné€ se koncentruji.
Tiché pasaze recitace byly Casto preruseny hlasitymi udery bubnt, cinkanim zvonkt
a troubenim rohd, hlasy mnichd a lamd znély jako z jiného svéta. Casto jsme byli
timto prozitkem naprosto uneseni a vibec jsme neméli predstavu, odkud zvuky
prichazeji [7].

Zitra vyrazime na trek ¢.2 - cilem je Rolwaling trek, cesta k Mt. Everestu.
Popohnani tspéchem z treku ¢.1, kdy jsme splnili cil a dostali se do zakladniho
tabora tfeti nejvysSsi hory svéta — Kanchengungy, sedime v hotelu Himal v
Kathmandu nad mapou Rolwaling trek a hledame mozna uskali cesty.

Drtiva vétSina turistd prichazi k nejvyssi hofe svéta Mt. Everestu tdolim
Dudh Kosi od letisté Lukla, ptipadné od konce silnice ve vesnici Jiri. Existuje vSak
také velmi naro¢ny pfistup udolim Rolwaling ptes ledovcové sedlo Tesi Lapcha.
Na tento trek si troufne jen malo turisti. Dokonce tato trasa ani neni dopodrobna
popsana v nejnovéjsim pravodci Lonely Planet Trekking v Nepalu. Pfitom je to
jeden ze Spickovych himalajskych trekd prochazejici obdivuhodnou pfirodou.
Navic umoziuje srovnani sveéta zapadlych vesnicek Rolwalingu a turistického
centra Namche Bazaru s diskotékou, internetem a mnozstvim obchodd se
treky hlavné tim, Ze vede pres nékolik ledovci. Pro jeho absolvovani je tedy nutna
kompletni vybava, ktera se pouziva pii trekkingu v zalednénych oblastech: stan,
kvalitni spacak, macky, cepin, lano. Technicka obtiznost treku se méni podle stavu
ledovcli a snéhu. Pfi prechodu se mohou objevovat lehci lezecka mista (nekdy az
II. stupné obtiznosti). Pro vstup do udoli Rolwaling je tfeba mit trekking permit,

prvni tyden stoji 20 USD, kazdy dalsi tyden 10 USD na osobu. Povoleni pro
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prechod sedla Tesi Lapcha z Rolwalingu do Khumbu je vazano na climbing permit
pro horu Parchamo - Sestitisicovku lezici v hiebeni jizn€ od sedla. Tento permit je
za 300 USD pro skupinu do 10 osob. Za kazdou dalsi osobu se poplatek zvySuje o
7,5 USD. Pro vystaveni climbing permitu je téz nutné mit nepalského privodce,
jehoz tucast na prechodu zase vyzaduje najmuti nosict atd. Pokud se chceme
vyhnout neumérné vysokym nakladiim, existuje v soucasné dobé v Nepalu praxe,
ze sezeneme v Kathmandu nékoho, kdo je schopen zajistit climbing permit,
podepsat se na néj jako guide, ale pfitom na akci neptjde. Néco za to pochopitelné
chce, ale je to mnohem levnési, nez kdyby s nami musel jit. Celou trasu jde
uskutecnit bez privodce i bez nosi¢h. Tento zplisob vsSak vyzaduje urcité
zkuS§enosti z obtizn€jSich treki v Himalajich. Pro toho, kdo je nema, je lepsi si
privodce pro tuto trasu skutecné najmout. Pro oblast Khumbu je téz nutné mit
vstupni povoleni do narodniho parku Sagarmatha. Stoji 650 NRp = 10 USD. Je
mozné ho koupit v Kathmandu nebo az na trase v Namche Bazaru nebo na hranici

parku v Jorsale [11].

Pristup na trek (popis dopravnich moznosti pfi nastupu i1 zakonceni treku)

Trek je mozné jit v obou smérech, tedy zacinat v Khumbu nebo naopak v
Rolwalingu. Nastupnimi misty pro tento smér jsou meéstecka Charikot nebo
Dolakha. Charikot lezi na silnici vedouci do osady Jiri - nastupniho mista na
klasicky trek k Everestu. Z Kathmandu je mozné sem dojet autobusem. Dolakha je
nékolik kilometrti severné od Charikotu na bo¢ni silni¢ce, odpojujici se od hlavni
dostat dvojim zptisobem. Bud’ dojet do Jiri autobusem a absolvovat klasicky asi
tydenni trek do Namche Bazaru nebo doletét do Lukly letadlem a odtud jsou to jiz
slabé dva dny do "Namche'. V soucasné dobé stoji letenka do Lukly 83 USD. Let
je opravdovym zazitkem. Pokud poletime ve sméru Lukla-Kathmandu, je tieba se
snazit ziskat misto napravo, v opa¢ném sméru nalevo u okna. V tomto piipadé

budeme mit pted sebou pfi letu skupinu Rolwaling Himal jako na dlani [11].
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Potiebna doba, vhodné obdobi (kdy prechod absolvovat, kolik dni na to pocitat)

Jako pro ostatni treky v Nepalu jsou pro tento pfechod vhodna obdobi pred
a po monzunu. Tedy od poloviny biezna do poloviny kvétna a od zacatku fijna do
poloviny listopadu. V nékterych privodcich se udava, ze dany prechod trva asi 12
- 15 dnt s aklimatizacnimi vylety. V kazdém pfipadé je lepsi pocitat s delSim
casovym usekem. Jednak v oblasti ledovcu a sedla mize napadnout dost snéhu,
muze se zhorSit pocCasi, a také nema smysl Rolwaling jen tak prospurtovat. Hory

jsou tu nadherné nejen na hlavni trase, ale 1 v bo¢nich udolich [11].

Informacni zdroje, mapy, pravodce (souhrn privodct popisujicich trek a map
zobrazujicich Rolwaling Himal a Khumbu Himal)

Pro horskou turistiku v nepalském Himalaji existuje velké mnozstvi
privodct, jenom v nekolika z nich vSak je mozné ziskat informace o popisovaném
treku. V nejpouzivan€j$im pruvodci ze slavného nakladatelstvi Lonely Planet je
pouze zminka 0 moznosti treku.

Podrobny popis treku je v nasledujicich knihach: Toru Nakano: Trekking in
Nepal (vice vydani indického nakladatelstvi Allied Publishers Private Ltd.) a Bill
O'Connor: The Trekking Peaks of Nepal (britské nakladatelstvi The Crowood
Press Ltd.,1997). V knize O Connora je navic popis vystupu na Parchamo.
Kartograficky nejlep$imi mapami zobrazujicimi danou oblast jsou tzv. ' Snajdrovky'
- némecké mapy meéfitka 1:50000. Jsou to topograficky vynikajici mapy, ale prece
jiz prili§ staré. Zpracoval je asi pred Ctyficeti lety tym kartografi pod vedenim
znamého horolezce a kartografa Erwina Schneidera. Nékteré pristupové stezky v
udolich 1 nahote v horach jsou v soucasné dobé jiz vedeny jinym smérem. Kromé
téchto map nyni vychazeji v Nepalu mapy nakladatelstvi Nepa Maps. Jsou nove,
udolni cesty jsou tu zakresleny aktualnéji. Horsky terén je vSak zachycen neptesné
s velkym mnozstvim chyb. Naptiklad osmitisicovka Cho Oju lezi ve skutecnosti asi
7 km vychodnéji nez ukazuje mapa. Nejlépe je v udolich pfi nastupu pouzivat mapu
Nepa Maps a nahofe v horach presngjsi Snajdrovky. Popisovany trek je zachycen
na nasledujicich listech: némecké: Lapchi Kang, Rolwaling Himal, Khumbu Himal

a Shorong-Hinku; Nepa Maps: mapa 1:125000 Rolwaling Himal, Gaurisankar,
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Tesi Lapcha. Pro pohyb v ledovcovém terénu plati, ze ledovce jsou v pohybu, i
nejnovejsi informace rychle zastaravaji. Tedy 1 popisy v citovanych vynikajicich
pruvodcich nyni plati jen z Casti.

13.2 Realizacni faze

27. den v Nepalu - 12. 4. 2001

Zaplatime v hotelu za 2 noci 500 (nepalskych rupii — dale jen NRp.) a
nechame nékteré véci na hotelu v uschovné 5 NRp./den. Jdeme péSky na Old Bus
Terminal a hned chytame autobus smér Charikot. Platime 236 NRp. na osobu a
jedeme o kousek dal do mésta Dolhaka.

Kazdoro¢ni opravy cest jsou pro obyvatele Himalaji jedinym spolehlivym
zdrojem prace, coz je presvédCivym divodem k tomu, aby je nespravovali pfilis
dikladné. Navic se jisti tim, ze na strategickych svazich nechavaji obrovské
kameny. Ty se s jemnou pomoci mohou ve spravny ¢as zfitit a zajistit dalsi prijem.
Ridi¢ i cestujici se na kazdém nebezpeéném useku cesty, kterych zde byla spousta
spontanné smali nebo usmivali. Velice se nam to libilo a také jsme tomu rychle
privykli. Chapali jsme, Ze je to nadCasova metoda, jak neztratit tvar a ktera zaroven
brani tomu, aby se v mysli natrvalo usidlil pocit strachu. Takova prakticka
moudrost na nas udélala dojem [7].

Blizko namésti je hned Dolakha Lodge 150 NRp. Objednavame jidlo a
cekame dlouho. Polévka je ostra, nudle, cola.
28.den - 13. 4. 2001
Nastup (Dolakha)

V noci jsme méli vSichni prijem a stfidame se na jediném zachodé. Rano
platime, ale s mensi korekci. Chtéli nas obrat o 78 NRp. Platime 352 NRp. Neni
pekné pocasi. K biichu se pridal jesté krk. Jesté ze mame plnou lékarnu. Dolakha
lezi v nadmoftské vysce asi 1400 m nad mofem. Odtud se vSak sestupuje az k fece
Tamba Kosi. Zde u mostu v Malepu zacina vlastni vystup do hor ve vySce pouze
880 m.n.m. Na sedlo Tesi Lapcha (5755 m.n.m.) je to tedy témét pétikilometrové
prevyseni. Ve skuteCnosti se viak nastoupa jesté mnohem vice. Usek udolim
Tamba Kosi je pomérné pohodlny. Nejsou zde zbytecné vystupy a sestupy, jde se

podél vody. Reka je to nadherna, velmi vhodna pro rafting (idealni na podzim).
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Z divodu prelidnéni je v Nepalu stale vice patrna ptdni eroze a feky, které
teCou do Indie, jsou kazdy rok stale hnédsi. Pro lidi v horach, ktefi Casto témér
hladovi, je to §patné znameni [7].

V Nepalu zije asi tfinact oddélenych neintegrovanych kmenu, které mluvi
raznymi dialekty. Nékteré jsou odvozeny ze sanskrtu a jiné z tibetstiny. Skoro
vibec se kmeny nemisi a kazdy z nich se vénuje néCemu jinému. VétSina hinduista
preziva ve slaménych chatréich, zatimco ostatni obyvaji skuteCnd muzea, napf.
buddhisticni Nevarové. Jejich domy délaji radost obzvlasté navstévnikim
méstskych center v idoli Kathmandu. Serpové, silni a aktivni lidé, si postavili
domy, které by vypadaly dobte kdekoliv. Dokazi vyuzit ptilezitost, coz je v tradi¢ni
asijské spolecnosti relativné vzacna vlastnost. Navic maji vyjimecné dobré plice,
které jim umoziuji pracovat ve velkych nadmofskych vyskach coby horsti pravodci
[7].

Pro Evropana pouzivame nutnou frazi : Khurshani Na Hotnuhos mo piro
khandina - prosim nedavejte nam ostré jidlo a ve vesnici Piguti si objednavame
neostry dalbat (narodni nepalské jidlo — ryze, ¢ocka a trochu palivé zeleniny).
Dorazime do Siguti spolu s Lakpou Sherpou. Je sympaticky a komunikujeme s nim
anglicky. Cestou jsme se seznamili s mladikem, ktery dela ruéné€ papir pro
Francouze. V Siguti lodge 100 NRp - Dalbat 30 NRp. Bavime se s domorodci a
vSichni nam nedoporucuji prechod pres Tesi Lapcha z divodu velkého mnoZstvi
snehu. Je Patek 13. a zaroven posledni den v Nepalském roce. Uvidime, jak zacne
Novy Rok.

29. den - 14. 4. 2001

Réano vyrazime brzo, jak je v Asii zvykem. V 7,00 hod. jsme vyrazili a
tempo neni rychlé. Uz z Dolakhy putujeme se skupinou lidi v ¢ele s Lakpou
Serpou, ktery nas zrazuje od Tesi Lapcha a zve nas k sobé domd vice na sever do
jiného Gdoli smérem na Tibet do Lapée Cubaru, kde meditoval nejvétsi jogin
Tibetu Milarepa. Diky nesCetnym rozhovorim nejen s Lakpou ménime plany a
trasu. Je vyhodné cestovat s domorodci. V prabéhu cesty jsou schopni domluvit
lepsi ceny a také orientace je jistéjSi. Potkavame mnozstvi nosict. Jdeme udolim a

cesta je pohodova.
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Nosi¢i byli mali a houzevnati. Nasadili pomaly profesionalni krok a
neunavné postupovali kuptedu. Jejich bosa chodidla byla témét ¢tvercova a mékce
jako velbloudi, se jimi pfizptisobovali nerovnostem povrchu, takze méli naklad
rovnomérné rozlozeny. Jejich pravidelné dychani, v Himalgjich pfiznak toho, ze
nékdo nese tézky naklad, vytvarelo harmonicky zvuk, ktery tvofil pozadi naseho
vystupu. Pfiméfené ke stoupani, nakladu a nadmoiské vySce ménili pomér mezi
dechem a krokem a &asto jsme méli dojem, Ze védomé , piefazuji rychlost”. Casto
nedokazi dostat cely naklad na zada bez cizi pomoci, ale kdyz uz ho tam jednou
maji piipevnény femenem kolem cela, vydrzi jit bez zastaveni. Nektefi jsou
dokonce schopni nést tézkého zapad'ana, ktery trpi nevolnosti z nadmotské vysky,
ale to jen nékolik kilometrii za den a radéji z kopce. Na frekventovanych trasach
jsou na upati usekl s nejnaroc¢néjSim stoupanim chatky s tvrdym alkoholem. Tam
polknou par douskd a mohou tak oddalit bolest namahanych tél, dokud nedojdou
k nejbliz§imu prismyku. Mnozi z nich vypadaji ve tficeti na Sedesat [7].

Horsi je to s pocasim. Jsou prehanky a nekdy jdeme v desti. V pozdnim
odpoledne jsme dorazili do Gongar Khola. Predtim v Jaggatu jsme si dali dalbat.
Taky jsme se seznamili s mladym 18-letym Tibetanem, ktery jede ze Skoly z
jihu Indie 8 dni, 10 dni bude doma, 8 dni cesta zpét. Vénoval nam vyro¢ni knihu
jejich Skoly. Chodime Casto na zachod.

30. den - 15. 4. 2001

Vyrazime brzo. Jdeme udolim a pocasi je pekné. Odpoledne dorazime do
Lamabagar (tib. Chokse). Je to vesnice, kde jsou tibetské domy. Jdeme navitivit
malou Gompu (klaSter). VeCer nam Lakpa dé€la brambory. Spime v jeho
modlitebné.

31. den -16. 4. 2001

Rano nam Lakpa déla chleba. Davame mu 300 NRp. Rano jdeme zase brzo.
Zlomil jsem trekaiskou teleskopickou hiilku a s jednou to pujde haf. Terén zacCina
byt nahoru dolt.

Diky plechovkam s kondenzovanym mlékem jsme neztraceli rychlost a

nemuseli jsme ani cestou odpocivat [7].
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Dochazime 3 mladé Tibetany a jeden z nich mluvi anglicky. Pozdé
odpoledne dorazime do Luklu. Ted’ uz jsme unaveni. Zde se nas ujima statik (73
let). VSechno jsou to nomadi jakt. Stafik nam déla tibetsky ¢aj a thukpu (nudlova
polévka). Ukazujeme mu knizku Velka pecet (skt. Mahamudra), kde jsou napsany
uvodni verSe v tibetském jazyku. Neumi cist, ale ma pekny oltatik se sochou
Canraziga. Davame mu obrazek 16. Karmapy. Vecer nas déda piikryje dekou jako
maminka a lezime hlavou k oltafi.

Jeden zakladni vynalez by jisté zcivilizoval kazdé obydli — a to komin. At
jsme vesli kamkoliv, po nékolika minutach nam vytryskly slzy a vSichni jsme prchali
pted otevienym ohni§tém. Dfevo, které spaluji, zfejmé obsahuje velké mnozstvi
kyselin, protoze nas to nutilo k placi, dokonce 1 kdyz nebyl vidét kout [7].
32.den - 17. 4. 2001

Déavame stafikovi 200 NRp za osobu. A on nam dava na cestu tsampu.
Rano vyrazime o pil osmé a v cili jsme o pul tfeti. Cesta neni tak narocna jako
ptedchozi den. Jdeme také pomaleji. VSude po cesté jsou kameny mani s mantrou
Om ..., aby piipominaly poutnikéim ochranu buddh.

Tato kralovna mezi mantrami je invokaci Milujicich o¢i (tib. Canrazig, skt.
Avalokitesvara), jenz manifestuje soucit vSech buddht. Slabiky této mantry také
premé&iuji Sest rudivych emoci v pét moudrosti. Om — transformuje pychu a
egoismus, ma — zarlivost a zavist, ni — pfipoutani a egoistickd prani, pa —
nevédomost a zmatek, me — chamtivost a lakotu, hung — nenavist a hnév [7].

Postupné narazime na opusténé vesnice nomadi. Postupné jak zenou
dobytek, obydluji domy. Cil nasi cesty se jmenuje Lap&e Cubaru, kde je klaster,
vesnice a obrovska skéla, kde je mnozstvi pousteven. Je to svétoznamé misto,
mnohdy citované v knihach o nejvét§im joginovi Tibetu Milarepovi, ktery zde travil
cast svého zivota. Mame S§tésti, protoze se potkavame s jednim adeptem meditace
z Tajwanu, ktery umi velice dobfe anglicky. Ukazuji nam mistnost, kde budeme
spat. Pocasi neni nic moc a tak se jdeme podivat jen do Lapce vesnice (asi 15
kamennych domil). V této oblasti také meditovali Guru Rinpoche, 3. Karmapa.

33. den - 18. 4. 2001
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Réno snidame tsampu. Stavame brzo kolem 6. hod. Pocasi neni nic moc.
Kolem 11. hod. ptijdeme nahoru do jeskyni. Uz vecCer jsme vidéli nékteré adepty
odosobnéni, které trva 3 roky, 3 mésice, 3 tydny, 3 dny. Je to 9 lidi, ktefi pfishi
z Indie a jsou nachlazeni. Snézi, je mlha. Vafime ¢aj a je nam zima. Castedné jsme
ve spacaku. Napadlo 10 cm snéhu. Vyska 4000 m.n.m., ale nemame pftiznaky
horské nemoci — snad jen Unava. V noci jsou uz hvézdy. Je zima. Klaster patfi do
jedné ze Ctyt buddhistickych Skol - Kagjupa, ktera se déli na 4 hlavni vétve, 8
malych. Zde je mald vétev Digung, ktera je zaméfena na praxi v tvrdych
podminkach. Naproti klasteru stoji posvatna stupa.

V buddhistickych kulturach jsou stupy vSudyptitomné. VSechny druhy stup
maji strukturu, kterd vyjadiuje vesmir na vnéjSi, vnitini a tajné Urovni a texty
zdlraznuji, ze maji hluboky vliv na mysl. Diky stupam mohou bytosti pfeménit své
momentalni , neCisté prozivani svéta v prozitek Cisté buddhovské sféry. Stupy do
na$i mysli zasévaji seminka, sjejiz pomoci lze vidét véci takové, jaké jsou.
Ctverhranna zakladna stupy manifestuje vie pevné ve vesmiru, neboli aspekt zemd
a jeji barva je jasné zluta. Vztahuje se k rusivému pocitu pychy a jiznimu sméru.
Zakulacena cast symbolizuje element vody, tekuty aspekt vesmiru. Jeji barva je
jasné modra a je spojena s hnévem a vychodnim smérem. VyvySena Cast stupy ve
tvaru schodu reprezentuje teplo neboli element ohné€ a zapadni smér. Ma jasné
cervenou barvu a predstavuje egoistické chténi, které postupna praxe premeéni
v rozliSujici moudrost. Kuzelovita horni Cast slozena ze zuzujicich se krouzkt
reprezentuje na béznych urovnich element vzduchu nebo pohybu. Byva jasné
zelena, vztahuje se k ni severni smér a pocity zavisti a zarlivosti. Nejvyssi Cast
stupy zobrazuje slunce na srpku meésice nebo je chapéana jako zobrazeni planouci
kapky elementu prostoru uvnitf misky naplnéné elixirem zivota. Je jasné zafiva
nebo ma barvu mésicniho kamene a ve svém necistém stavu reprezentuje

nevédomost a tupost [7].
34. den - 19. 4. 2001

Rano jime tsampu a zapijime tibetskym cCajem. Jdeme do Milarepovi

jeskyné. V jeskyni je na stropé stopa Milarepy - je celkem velka. Je nabarvena na
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cerveno. Dostavame se vysoko, kde jsou posledni buddhistické faborky a jedna
poustevna, kde Zije Italka uz 2 roky. Pak jdeme doli a narazime na cestu, ktera
vede k poustevné Rinpocheho. Jsou tam 3 domecky. Nechceme rusit Rinpocheho
pii meditaci. Pocasi se horsi. Wancung nam déla polévku ze sacku. Zacina prset.
Beru si ¢erné uhli. Jsme spokojeni, protoze jsme nafotili spoustu fotek. Sedime
v mistnosti, kde je vécna zima.

35. den - 20. 4. 2001

Réno jsme vyrazili po 9 hod. Rozloucili jsme se a kazdy jsme dali 500 NRp.
Dostali jsme fotku Milarepy a nalepky. Cestu zpét uz zname, ale ceka na nas mlady
Tibetan. Cesta je z kopce. K dédovi do Lumnagu dorazime odpoledne. Nemame
chut na jidlo. Ceka nas nejhorsi noc. Jdeme &asto na zachod. Davame staiikovi 200
NRp. Cestou se zastavujeme u vodnich mlynu, které melou horsky jeCmen.

V kazdé vesnici k nam chodily zastupy lidi se svymi nemocemi. Casto vie
vyftesilo par kapek jodu a obvaz. Pokud tyto lidi nékdo nauci, aby davali pfi prijmu
svym détem hodné pit, bude to znamenat zachranu mnoha zivoti. Vysoké procento
déti v Nepalu se nedozije péti let. Jeden doktor nam fekl, ze vét§ina jich prosté
vyschne. Zdejsi rodice si mysli, ze kdyz déti maji béhavku, nemély by nic pit.
Kazdé udoli ma svou vlastni naladu, svoji atmosféru. Né&které je pratelské, jiné
agresivni nebo pysné a dalsi zase velice nachylné ke komercnosti [7].

13.3 Zavérecéna faze

To hlavni, co jsme si predsevzali, jsme splnili. Zbyte¢n€ jsme neriskovali a
chranili si své zdravi. V pribéhu treku jsme ménili plany a nachazeli nova reseni, a
k tomu nam dopomohla komunikace s domorodci. Opét jsme si ovefili dilezitost
ptipravné faze a to nejen v oblasti technické, takticke, ale také fyzickeé.

Jenom si zopakujme, ze fyziologickou podstatou pohybu v horach je
predevsim vytrvalostni vykon, ktery trva fadu hodin, nékolik dni po sobé&, vyzaduje
dobrou télesnou zdatnost (schopnost optimaln€ reagovat na vlivy vnéjsiho
prostiedi a jejich zmeény), psychickou a teoretickou ptipravu. Navrhem na zlepSeni
a to u kazdého jedince je celoroc¢ni fyzicka ptiprava.

Fyzicka pfipravenost je limitujicim faktorem nejen v oblasti kdo vys, kdo

dal tzn. v oblasti sportovniho vykonu, ale hlavné ma dopad na pribéh samotného
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treku. Jinak feceno, dobra fyzicka pfipravenost ma vliv na to, ze lépe zvladame
stresové situace a svoji pozornost miiZzeme zaméfit jinym smérem, coz je velice

vyhodné. To jsme si ovéfili na naSich cestach po Nepalu.

Zhodnoceni 3 fazi:

Nejdilezit€jsi ztéchto tii fazi vzdy =zistane pripravna faze. Jak se
pfipravime na rizné moznosti, varianty a jak si pfipravime technickou zakladnu —
to je dulezité a Casto urCujici. VSe se odehrava v hlavé a uz na zacatku vytvafime
predpoklady k uspésné odvedené praci.

Schopnost improvizace je mnohdy dana a samotny pribeh akce nezalezi
Casto jen na nas samotnych (vné&jsi vlivy — pocasi, lidé kolem nas a vnitini vlivy —
psychika).

Zhodnoceni akce a pouceni je vyhodné pro budoucnost. Je vyhodné
provadét hodnoceni po uréité dob& od konce akce. Clovék se vyhne emocim a

racionaln€ zdivodni prvni dvé faze.

Zavéry
Na zavér lze fici, ze vsouCasné dobé byva vysokohorska turistika
definovana jako pohyb v horéach, kdy hlavni ¢ast prace vykonavaji nohy a ruce jsou

pouzivany jen pfilezitostné. V tomto pifipadé hovofime o jakémkoli pohybu
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v horéach, tedy také o vystupech na horské vrcholy, bez jisticich a horolezeckych
pomuicek.

Nakonec je potrebné zduraznit, ze vysokohorska turistika nema jen
sportovni charakter, neklademe diraz v zadném pfipadé jen na sportovni vykon.
Predevsim se zde jedna o stranku poznavaci, zazitek z krasné ptirody, skupinovy
prozitek, poznavani sebe sama. Ma taktéz velky zdravotni pfinos, je prokazana
moznost velké miry zotaveni.

Pokud chceme hovofit o sportovnim vykonu ve vysokohorské turistice,
nebudeme vzdy uplné pifesni. Sportovni vykon ve vysokohorské turistice lze
samoziejme vyjadrit Ciseln€, ale tim, ze nelze zarucit vnéjsi podminky, bude c¢iselna
odpovéd’ vzdy jedinecna, osamocena a neméfitelna. Jinak fe€eno, vystupy na tutéz
horu budou vzdy odlisné.

Srovnanim sportovniho vykonu ve vysokohorské turistice a v ostatnich
sportovnich disciplinach, dojdeme k zaveéru, ze né€které sportovni discipliny lze
méfit veelku presné napt. v atletice skok do dalky. Jiné sportovni discipliny jsou
vice zavislé na rozhodnuti rozhod¢ich napt. krasobrusleni nebo z kolektivnich
sporti hokej atd. Nic takového ov§em neplati ve vysokohorské turistice. My sami
sobé€ jsme rozhod¢im. My rozhodujeme a neseme plnou odpovédnost.

Dokonce v né€kterych pfipadech ztracime moznost preruSeni sportovniho
vykonu. Musime Casto doslova jit za hranice moznosti tzn. pokracovat v pohybu
pres bolest nebo se zranénim. Jinak feCeno, nemiizeme se v pripadé zranéni nechat
vysttidat nebo skreCovat zapas. Ten zapas je mezi nami samotnymi a piirodou,
ktera je krasna, kouzelna, ale také stoicky klidna, nevybirava, neodpoustejici. To je
fair-play, spravedlnost, kterd mnohdy chybi sportu, ale jesté Castéji je problémem
celospoleCenskym. Dostavame se k uplnému zavéru se zaznénim toho, co je na
vysokohorské turistice nejdulezitéjsi. Je to urcity stupeni pokory a schopnost
improvizace a variability.

Seznam pouzité literatury
1. Brandos, O. Vysoké Tatry. 1. vyd. Viesina: Sky, 1999. 160 s. ISBN 80-
901902-1-9

-42 -



10.

11.

12.

13.
14.

15.

Clarkova, N. Sportovni vyziva. 1. vyd. Praha: Grada, 2000. 272 s. ISBN
80-247-9047-5

Havlickova, L. a kol. Fyziologie télesné zdatéze 1. : Obecnd cast. 2. vyd.
Praha: Karolinum, 2004. 203 s. ISBN 80-7184-875-1

Konopka, P. Sportovni vyziva. 1. vyd. Ceské Bud&ovice: Kopp, 2004. 125
s. ISBN 80-7232-228-1

Moser, F. Pési turistika. 1 vyd. Praha: Olympia, 1981. 118 s.

Moser, F. Pési turistika. 2 vyd. Praha: Olympia, 1986 124 s.

Nydahl, O. Moje cesta k ldmiim: buddhové stiechy svéta. 1. vyd. Praha:
Spole¢nost diamantové cesty, 1999. 190 s. ISBN 80-238-4243-9

Pavlicek, J. Clovék v drsné prirodé. 2. vyd. Praha: Olympia, 1989. 134 s.
Rama, S. Zivot s himdlajskymi mistry. 1.vyd. Praha: Pragma, 2000. 440 s.
ISBN 80-7205-718-9

Stilwell, A. Jak prezit. 1. vyd. Praha: Svojtka, 2001. 192 s. ISBN 80-
7237-311-0

Wheeler, T. Nepal - a travel survival kit. 2. vyd. Hawthorn: Lonely Planet,
1993. 428 s. ISBN 0 86442 189 3

Winter, S. Vysokohorskd turistika. 1. vyd. Ceské Bud&ovice: Kopp, 2003.
128 s. ISBN 80-7232-201-X

http://www kalimera.cz/art/index.php ze dne 7.2.2006
http://www.vakcinace.cz/por4.htm ze dne 7.2.2006

http://www.vakciny.net/cestovni_medicina.html ze dne 14.2.2006

ANOTACE

-43 -



Vv

outdoorové akce. Bakalaiska prace. Brno: Masarykova univerzita, Fakulta

sportovnich studii, 2006. 43 s.

Ve své praci se pokusim shrnout zalezitosti tykajici se vysokohorské
turistiky. Pokusim se ramcové definovat zakladni atributy vysokohorskeé turistiky.
Na to by méla navazat praktickd zkuSenost z dvoumeésicniho pobytu

v Nepalu. Doufam, ze nestylizovany vybér z deniku prisp&je k vetsi autenticite.

Kli¢ova slova: Vysokohorska turistika, chiize, vybaveni, vybér z deniku

ANNOTATION

Janacek, Leos. Preparation, organization and leadership of challanging
individual outdoor activity. Bachelor Thesis. Brno: University of Masaryk, Faculty
of Sports Studies, 2006. 43 p.

This paper presents an overiew of the alpine hiking rules. I will attempt to
define the basic attributes of the alpine hiking generaly. Following to these rules
there are practical experiences from my two-months tour in Nepal.

I hope that a draft selection of some chapters from my diary will

contribute to a more authentic picture of the whole elaborate.

Key words: Alpine hiking, walking, equipment, selection from the diary
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