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je pInad Gzasnych miest,
ktoré ¢akaju na objavenie —
od lesov a riek az po hory
a plaze. Nezalezi na tom,
kde zacnes — délezity je tvoj
zmysel pre dobrodruzstvo!

R



Ahoj vsetci!

Madme ozajstné Stastie - Eurdpa
pontika ohromnu rozmanitost: hory,
plaze, lesy, jazera a rieky len ¢akaju,
kym ich preskiimas! A je jedno, ¢i sa
vyberie$ hned' za dvere svojho domu
alebo nasadne$ na vlak do miesta,
kde si eSte nikdy nebol. To, na ¢om
zalezi, su tvoje ndpady a nadsenie
pre dobrodruzstvo!

Citatelov chceme motivovat, aby
vysli von - &i uz prsi alebo svieti
slnko. Pretoze pri dobrej
pripravenosti neexistuje zlé pocasie.
Existuju len skvelé pribehy, ktoré
¢akaju na to, aby boli neskoér
prerozpravané.

Samozrejme, dame ti niekolko tipov
a nastrojov, aby ste sa tam vonku
uplne nestratili. Ale ten
najdolezitejsi krok musi prist od
teba: jednoducho sa do toho pusti!
Ci uz vyrazas na dva dni alebo na dva
tyzdne - ten prvy krok z dveri je vzdy
najtazsi. Potom je to uz zvyéajne
uplne uzasné.

A eSte jedna vec: ak vyrazas s
priatemi, nezabudni - skuto¢né
dobrodruzstva ludi spajaju. Vyrazte
ako tim a vratte sa ako jeden. «
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) Kapitola 1: Porozumenie prirodnym podmienkam
Teoreticky obsah (pre vekovu kategoriu 15 - 19)

# Co je to prirodzené prostredie?

Prirodzené prostredie oznacuje ekosystémy, v ktorych prebiehaju ekologické
procesy s minimalnym zdsahom c¢loveka. Pojem zahina lesy, rieky, hory,
mociare a travnaté oblasti — systémy riadené prirodnymi silami, ako pocasie,
erdzia, migracia zvierat &i postupna obnova rastlin. Tieto prostredia su
dynamické a vyzZaduju nasSu pozornost a prispdsobivost - ked sa v nich
pohybujeme.

Na rozdiel od prostredi vytvorenych clovekom si prirodné krajiny vyzaduju
rozhodovanie v redlnom ¢ase. Napriklad nahla zmena pocasia v horach alebo
stretnutie so zvieratom v lese nie su ni¢im nezvyCajnym - a nhespravne
vyhodnotenie takychto signalov méze byt nebezpeéné.

+ Ekosystémy: Zivotne dolezité siete prirody
Ekosystém je biologické spolocenstvo, ktoré vzajomne interaguje so svojim
fyzickym prostredim. Zahrna:

¢ Biotické prvky: rastliny, zvierata, huby a mikroorganizmy.
¢ Abiotické prvky: podu, kamene, vodu, slne¢né svetlo a atmosféru.

Tieto systémy funguju na principoch kolobehu Zivin a toku energie, ktoré su
zakladom environmentalnej vedy. Aj maly zasah, ako napriklad nezahasené
ohnisko alebo zidenie z chodnika, méze spustit retazové nasledky naprie¢
celou sietou.

Pochopenie tychto suvislosti pomdaha outdoorovym ucastnikom znizit
ekologicky vplyv a zaroven zvysit bezpecnost. Napriklad - narusena poda pri
chodniku méze naznacovat riziko erézie... alebo odhalené korene - varovanie,
Ze turisti by mali kracat opatrne.
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Understandang
Natural Environments

What Is a Natural Environment?
A natural environment refers to ecosystems
where ecological processes occur with mnmal

human interference. It includes forests,
rivers, mountains, wetlands, and graslands.

Ecosystems: Nature's Life
Support Networks

An ecosystem is a biologicil community interacting
with its physical environment:

Biotic elements — Plants, animals, fungi, and microbes

Abiotic elements —Soil, rocks, water, sunlight, and
atmosphere

Ecozones and Biomes
Biomes are large ecological zones defined
by climate, flora, and fauna

« Temperate Deciduous Forests — Alpine
+ Ecosystems — Riparian Zones

Environmental Literacy= Field Awareness
As the ability to read natural systems in real time

Terrain Types: Landscapes
and Their Demands

- Forests * Mountains

+ Rivers & Wetlands « Rocky/Arid Zones

@ 6
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% Ekozény a biomy
Biomy su rozsiahle ekologické oblasti, ktoré sa definuju podla klimy, rastlinstva
a zivocisnych druhov. Medzi hlavné biémy patria:
e Opadavé lesy mierneho podnebia - nachadzaju sa v Eurépe a Severnej
Amerike, maju vyrazné ro¢né obdobia a rozmanity zivociSny zivot.
¢ Vysokohorské ekosystémy - vyznacuju sa extrémnym chladom, riedkym
vzduchom a krehkou vegetaciou.
» Pobrezné zény - lezia pozdiz riek a potokov, su zndme eréziou brehov a
vysokou aktivitou zivocichov.
Rozpoznanie znakov konkrétneho biému pomaha predvidat vyzvy daného
terénu a vyskyt zvierat. Napriklad mociare su délezitym biotopom pre vtaky,
ale ¢asto naznacuju nestabilnu poédu s nizkym obsahom kyslika.

% Environmentalna gramotnost = v§imavost v teréne
Environmentalna gramotnost znamena viac nez len poznanie faktov - je to
schopnost vnimat a ¢itat prirodné systémy v redlnom case.

Priklady: Zmena tvaru oblakov (napr. zmena tvaru oblaku z typu cumulus na
cumulonimbus) méze signalizovat bliziacu sa burku. Stopy zvierat, odhalené
korene stromov ¢i nezvycajné ticho vtakov mézu upozornit na skryté hrozby
alebo ekologické zmeny.

Outdoorovi facilitatori povazuju tuto schopnost za klucovu pre zodpovedné
objavovanie prirody.

# Typy terénu - krajina a jej naroky
A1 Lesy
« Struktira: Koruny stromov blokuju GPS signal a vytvaraju mikroklimu.
* Rizikd: Smyklavy mach, dezorientacia, slabé svetlo.
¢ Zaujimavost: Najvacsia biodiverzita lesnej pddy je v okoli rozkladajucich sa
kmerniov, kde prebieha rozklad organickej hmoty.

A& 2. Hory
¢ Riziko: Vo vyske 2 500 m n. m. je hladina kyslika o 30 % nizsia.
¢ Fakt o pocasi: Teplota klesa asi 0 0,6 °C kazdych 100 m nhadmorskej vysky.
¢ Nebezpecenstvo: Vyskova choroba postihuje asi 25 % ludi bez aklimatizacie
vo vySke 2 400 m n. m.
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€ 3. Rieky a mociare
 Pozorovanie rieky: Uzke a strmé koryto = rychly prud.
o Uloha ekosystému: Mogiare filtruju zneéistenie, zadrziavaju vodu, brania
povodniam a su liahfAami pre mnohé druhy hmyzu.
¢ Nebezpecenstvo: Stojata voda je idedlnym prostredim pre larvy komarov -1z
5 pripadov malarie na svete sa vyskytuje v blizkosti mociarov.

i1 4. Kamenisté/suché oblasti

» Teplota povrchu: Méze presiahnut 60 °C, aj v miernom podnebi.

¢ Dehydratacia: Zac¢ina skor, nez sa objavi smad, pretoze mozog reaguje
onheskorene.

“: Divoka zver a signaly prostredia
Spravanie zvierat
» Ticho vtakov: M6Ze naznhacovat pritomnost predatora.
e Aktivita: Vacsina velkych cicavcov je najaktivnejSia za Usvitu a za simraku,
aby sa vyhla predatorom a horucave.
¢ Analyza trusu: Pouziva sa v modernej ochrane prirody na sledovanie pohybu
a pocetnosti druhov.

Prirodné nebezpecenstva
¢ Popadané stromy: Signalizuju nestabilnu poédu alebo nedavne burky.
¢ Stromy zasiahnuté bleskom: Rozstiepena koéra a vytekajlica zivica naznacuju
staré udery bleskov - vyhybaj sa im pocas burok.
¢ Trsy hub: Svedc¢ia o nedavnych zrazkach a vihkej péde - pozor na klzky terén.
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TERRAIN TYPES:

LANDSCAPES AND THEIR DEMANDDS

FORESTS
Structure:

Canopy blocks GPS,

creates micro-
climates

Hazards: Slippery moss,
disorientation, low light

RIVERS &
WETLANDS

River Reading:
Narrow + steep =
fast current

Ecosystem Role:
Wetlands filter pollutants,
control floods, and serve
as breeding grounds

Hazard: Standing water
supports mosqulto larvae;
1in 5 global malaria cases

are traced to wetland proximity

MOUNTAINS

Elevation Risk:
Oxygen levels
drop by 30% at
2,500 meters

Weather Fact:
Temperature drops —0,6°C
per 100m gain

Hazard: Altitude sickness
affects 25% of people above
2,400m without
acclimatization

ROCKY/ARID
ZONES

Surface Temperature:
Can exceed 60°C
even in temperate
zones

Dehydration Onset:
Occurs before thirst due to
delayed brain signal
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& Geo-environmentalna vsuvka

Charakter

L Riziko Odporuéanie
terenu

Pouzitie trekingovych palic, kra¢anie

Sutinové svahy Zosuvy kamenov po Ktukatej Eiare

Vyhybanie sa strmym a zatienenym

Lavinové zény Zrutenie snehu .
svahom, hlavne na jar
Nahle
Zavrty prepadnutie Drz sa vyznacenych tras
pody

Skryté mocaristé Pouzitie palice na preskusanie terénu

Raseliniska . o fl
miesta pred vstupom na dané miesto

=+ Zaverecna reflexia

Porozumiet prirodnému prostrediu znamena ist pod povrch danej tematike. To
znamena mysliet ekologicky, pozorovat pozorne a pohybovat sa s reSpektom.
Ako sa tvoje poznanie prehlbuje, rastie aj tvoja sebaddévera, zruénost a
bezpeénost - a spolu s tym aj tvoje prepojenie so Zivym svetom okolo teba.

Otazky na reflexiu:
o Co si si v prirode nedavno véimol - nie¢o, ¢omu si predtym nikdy nevenoval
pozornost?
o Ako ovplyviiuje porozumenie krajine a jej systémom spodsob, akym sa
pohybujes v prirodnom prostredi?
¢ Akym spésobom modzes pri svojej dalSej outdoorovej aktivite prejavit viac
reSpektu a starostlivosti voéi Zivotnému prostrediu?
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Kapitola 1: Praktické aktivity - Porozumenie prirodnym

podmienkam

@ Ciel: Posilnit ekologické uvedomenie, rozpoznavanie terénu a schopnost
pozorovat prostredie priamo v teréne.

? Poziadavky: Otvoreny prirodny priestor (les, park, Iuka, breh rieky a pod.),
malé skupiny (3 - 6 ludi), bez potreby vybavenia.

1. Eko-detektivi
Zameranie: Pochopenie ekosystémoyv, zvieracich stop a znakov terénu.
Prevedenie:
e Kazdy tim ma 10 minudt na pohyb vo vybranej casti outdoorového
prostredia, kde ma zhromazdit dékazy o fungovani ekosystému.
 Clenovia timu maju priniest alebo predstavit:
o Jeden priklad vzajomného pdsobenia rastlin a zvierat (napr. poSkodeny
list, stopy, hniezdo hmyzu).
o Jeden terénny znak (napr. strmy povrch svahu, nestabilné kamene,
vlihka poéda).
o Jeden znak rizika (napr. erodovany chodnik, vychyleny strom, stopy po
zaplave).
e Zistenia sa zdielaju so skupinou a diskutuje sa, ¢o tieto znaky znamenaju z
hladiska bezpecnosti a pohybu.

Obmena: Urob z toho sutaz s ¢asovym limitom. Timy ziskaju body navyse za
najzaujimavejsi alebo najlepsie vysvetleny objav.

@ 12
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2. Taktici v teréne
Zameranie: Rozpoznavanie a prispdsobenie sa réznym typom terénu.
Prevedenie:
e Vyznac 3 - 4 rozne mikroprostredia (napr. tienisté miesto, svah, okraj vody,
otvorena luka).
¢ Na kazdom mieste ucastnici:
o Odhadnui stabilitu povrchu (Smyklavy, suchy, sypky).
o Posudia viditel'nost (vidia aspor 20 m dopredu).
o Vymenuju bezpeéné a nebezpecné c¢Einnosti (napr. ,behat tu je
riskantné kvoli strmému svahu”).
¢ Prejdi vSetkymi stanovistami a v kratkosti diskutuj so skupinou:
o Ktory terén posobil najbezpecnejsie? Ktory najrizikovejsie?
o Ako by sa skupina pohybovala cez jednotlivé typy terénu ako tim?

3. Ambasadori zvierat
Zameranie: Povedomie o spravani zvierat a jeho interpretacia.
Prevedenie:
e Kazdému ucastnikovi alebo malej skupine prirad’ zivo¢isny druh typicky
pre miestny biom (napr. liska, jelen, sova, jazvec).
« Ucastnici sa maju 5 minat pohybovat po priestore ako toto zviera - potichu,
s jeho spravanim:
o LiSka: pomalg3, tichd, vnimava na zvuky.
o Jelen: opatrny, rychle uskoky, ¢asté obzeranie.
o Sova: nendpadna, sustredena svojim zrakom, pristava a sleduje.
 Po aktivite skupina reflektuje: Co ta to naucilo o tom, ako zvierata vyuzivaju
terén, svetlo a ukryt?
¢ Zakoncite diskusiou, ako tieto poznatky pomahaju predchadzat konfliktom
a rozpoznavat pritomnost zvierat.
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4. Tiché signaly
Zameranie: Identifikacia environmentalnych podnetov (vietor, pocasie, zvuky,
svetlo).
Prevedenie:
¢ Skupina si sadne alebo stoji v tichosti 4 - 5 minut v outdoorovom prostredi.
¢ Vnima iba zmyslami - bez rozpravania. Sledujte:
o Smer a silu vetra.
o Typ a pohyb oblakov.
o Zvuky: vtaky, hmyz, vzdialeny hluk ludi alebo vody.
o Teplotu: rozdiel medzi miestom na sIinku a v tieni, vihkost.
¢ Kazdy ucastnik potom povie jeden ,neviditelny signal®, ktory si v§imol, a ¢o
by mohol znamenat (napr. ,vtaky prestali spievat = predator alebo ¢lovek je
nablizku®).

5. Navigacia mikroterénom
Zameranie: Citanie terénu pre bezpeény pohyb.

Prevedenie:

¢ Vyber 20x20m oblast s rozmanitym terénom (stromy, kamene, svahy).

¢ Jeden Ucastnik ma zaviazané oci alebo si ich zatvori.

¢ Partner ho naviguje iba hlasom, pomocou terénnych instrukcii:

o ,Prekro¢ koren®, ,Otoc¢ sa k svahu*, ,Vyhni sa mokrej pode”.
¢ Potom si Ulohy vymenia a opakuju postup.
e Zamyslite sa: Ako kazdému pomohlo uvedomenie si terénu? Ktoré prvky
boli najdolezitejsie?

Vyzva: Oznac ,(ne)bezpecné zény“ vizualnymi prvkami a nechaj ucastnikov
rozoznatich.




Kapitola 1 Modul 1 INSIDE OUT

6. Terénna debata
Zameranie: Analyzovanie terénu a rozhodovanie sa.
Prevedenie:
¢ Predloz skupine scenar:
¢ ,Si na trojdnovej ture. Musis si vybrat miesto na prenocovanie. Mas tri
moznosti: pri rieke, na lesnom svahu alebo na skalnatej ¢istine.”
¢ Kazda skupina si musi zvolit jedno miesto a svoju volbu obhdjit podla:
o Stability terénu.
o Vystavenia pocasiu.
o Bezpecnosti kvoli zvieratam.
o Pristupu k zdrojom (voda, drevo).
¢ Nasleduje spolo¢nd debata a reflexia o najlepSich praktikdch pri
rozhodovani sa podla terénu.

ECO-DETECTIVES | |TERRAIN TACTICIANS
S TN

A A
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) Kapitola 2: Pozorovanie krajiny — nastroje navigacie
Teoreticky obsah

¥ Preco je navigacia dolezita

Navigacia v prirode nie je len o presune z bodu A do bodu B — ide o bezpeénost,
samostatnost a rozvijanie hlbokého vztahu vocéi krajine. Pre mladych objavitelov
je u€enie sa orientovat spésobom, ako ziskat sebavedomie, vybudovat odolnost a
nadobudnut environmentalne povedomie. V outdoorovom prostredi, kde mézu
chodniky zmiznut, kde sa méze pocasie rychlo menit a digitdlne zariadenia
mozu zlyhat, tradi¢né a prirodné naviga¢né zru¢nosti sa stavaju nevyhnutnostou.

Nedavne studie ukazuju, Ze aj ked' pouzivanie GPS mdze zlepsit rychlost a znizit
drobné navigacné chyby, moéze zaroven oslabit priestorové ucenie a pamat
orientacie, najma u zaciatocnikov.

» 1. Navigacné nastroje

m A. Citanie map
Topografické mapy su grafické zobrazenia zemského povrchu — zahfiaju
vrstevnice, terénne uUtvary, rieky, chodniky a orienta¢né body. Ich spravne ¢itanie
umoznuje:

¢ Planovanie trasy podla typu terénu a prevysenia.

o Odhad ¢asu presunu a identifikaciu zdrojov vody.

o Rozpoznavanie rizikovych oblasti, ako su utesy alebo mociare.

Vrstevnice rozpravaju pribeh: tesne pri sebe = strmy terén, dalej od seba = rovina.
Tvar ,V“ ¢asto naznacuje rieCne udolie, zatial ¢o kruhy oznacuju vrchol alebo
priehlbinu. Zvladnutie tychto zakladov uz v uvode podporuje lepSie priestorové
uvedomenie (Watters, 1997).
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¢ B. Pracas kompasom
Kompas pomaha orientovat mapu a urcuje smer (v stuprioch), ktorym sa treba
vydat. Zakladné pojmy:
o Magneticky sever verzus skutocny sever: je nutné upravit rozdiel medzi
nimi (magneticku deklinaciu).
e« Zameranie smeru: zarovnaj mapu, poloz kompas pozdiz planovanej trasy a
otacaj nim, kym sa ihla nezarovna s orientac¢nou Sipkou.
Moderné pristupy k vyuébe ukazuju lepSie vysledky, ked' uUcastnici pracuju s
kompasom priamo v teréne, nie len podla statickych diagramov.

% C.GPS zariadenia
GPS prijimace poskytuju polohu (zemepisnu $irku a dizku), nadmorsku vysku a
histoériu pohybu. Ich vyhody:

o Works in fog, darkness, and featureless terrain.

o Emergency tracking.

¢ Route backtracking and data logging.

Nadmerné pouzivanie GPS vsak znizuje schopnost prace s mapou a situa¢né
uvedomenie, najma u tinedZerov. Najlepsie vysledky prinasa kombinacia GPS a
kompasu s mapou (Hergan & Umek, 2017).



https://consensus.app/papers/comparison-of-childrens-wayfinding-using-paper-map-and-hergan-umek/4f13501710d354cb85cf15b7481cd876/?utm_source=chatgpt
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Reading the Land—
Navigation Tools

Why Navigation Matters

In the outdoors, weather changes, trails can disappear, and
devices might fall. Developing navigation skills builds

confidence and environmental literacy

Recent studies show overuse of GPS impairs spatial learning

1. Navigation Tools
A. Map Reading

Topographic maps show contour
lines and features of the earth's
surface

+ Helps with route planning
and time estimates

+ Lets you identify hazards

C. GPS Devices

GPS devices provide your
location, elevation, and
track history

+ Works in poor visibility

+ Awvoid cverrellance for better
learning

B. Compass Skills

) A compass orients the
map and provides
direction (bearing).

+ Works in poar
visibility
+ Avold overreliance for better
learning

2. Natural Navigation
Technigues

The sun travels east to
west across: the sky each
day. In the Morthern
Hemisphere;

+ Morning: sun in the east
» Moon: due south [shortest shadow]

+ Late afternoon: west

Gore Skills to Master
é_g! » Orienting a map s Triangulation s« Backbearing

ey

L/ = Dead reckoning + Routeplanning
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2. Prirodné navigacéné techniky
Priroda nas dokaze viest — Ziadne baterky nie su potrebné.

Poloha sinka

SInko sa denne pohybuje z vychodu na zadpad. Na severnej pologuli:

¢ Rano - je na vychode,

¢ Na poludnie - je na juhu (v najkratsi tien),

e Popoludni - na zapade.
Ako urcit svetové strany a hajst smer:

e Zapichni do zeme palicku.

o Oznac koniec jej tiena.

¢ Po15-20 minutach oznac novy koniec tiena.

o Ciara medzi prvym a druhym bodom vedie zo zapadu na vychod.
Tato metdéda bola potvrdend aj v sStdididch o ,nebeskom kompasovom*
spravani, ktoré inspirovali aj robotické orientacné systémy (Dupeyroux et al.,

2017).

@ Orientacia podrla orientaénych bodov

Pouzivanie orientaé¢nych bodov — riek, hrebenov, zhlukov stromov ¢&i vyraznych
skal — zlep$uje mentdlne mapovanie. U&astnici terénnej vyuéby si lepsie
pamataju miesta, ked'si fyzické znaky spdjaju s topografickou mapou.



https://consensus.app/papers/a-bioinspired-celestial-compass-applied-to-an-antinspired-dupeyroux-diperi/27142a45b3d7582fa896871151270c82/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/a-bioinspired-celestial-compass-applied-to-an-antinspired-dupeyroux-diperi/27142a45b3d7582fa896871151270c82/?utm_source=chatgpt
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“2 3. Klacové zruénosti na zvladnutie

Zruénost Popis

Zarovnanie mapy s krajinou

Orientacia ma A
Py pomocou kompasu a terénu.

Urcenie polohy pomocou dvoch

Tri laci . . L
riangulacia znamych orientac¢nych bodov.

Odhad polohy na zaklade smeru,

SlSEviedhad ¢asu a tempa chodze.

Pouzitie kompasu na spatné

Spatné uréenie smeru .
vystopovanie trasy.

Vyber ciest podla terénu,

Planovanie tras
tJ vzdialenosti, vody a rizik.

Zvladnutie tychto zrucnosti zvysSuje samostatnost a sebadéveru, najma pri
viacdnovych turach alebo v nezndmom teréne.
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NATURAL NAVIGATION
TECHNIQUES S

SUN POSITION LANDMARKS

Morning i/

: B Using landmarks like
Morinath O rivers, ridgelines, tree

Noo.1 TN clusters, or distinct
Late south Due south  rock formations

A .
WI . “ 7

o _‘,\\ West
West-east -

CORE SKILLS TO MASTER

Orienting a Map | Al.lgmng the map with the landscape using

compass and terrain

i ; Finding your location by taking bearings
Triangulation to two known landmarks

Dead Reckoning ;Elsntllgl:m% gg:r position based on direction,

Backbearing Using a compass to retrace your steps

: Choosing paths based on terrain, distance,
Route Planning water, ancl’J hazards
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Finalna reflexia

Citanie krajiny spaja analytické myslenie, zmyslové vnimanie a praktické
zruénosti. i uz sleduje$ mapu, alebo tiers sinka, schopnost orientovat sa ta
spaja hlbsie s prirodou — aj so sebou samym.

¢ Zdroje

Dupeyroux, J., Diperi, J., Boyron, M., Viollet, S., & Serres, J. (2017)._A
bioinspired celestial compass applied to an ant-inspired robot. ECMR 2017.
Hergan, I, & Umek, M. (2017)._Comparison of children's wayfinding_using
paper map and mobile navigation. International Research in
Geographical and Environmental Education, 26(2), 106-121.

Loynes, C. (2020). The legacy of maps: Breaking_the link between maps and
navigation. Journal of Outdoor and Environmental Education, 23, 137-151.
Watters, R. (1997). The art of teaching map and compass. ERIC Digest.
Wilson, J. (2015)._Comparison of methods to teach magnetic declination.

Journal of Outdoor Recreation, Education, and Leadership, 7(2), 158-165.
Young, M. Stanton, N., Walker, G., Jenkins, D., & Smart, W. (2020).
Navigation performance using a compass versus a GPS unit. Cognition,
Technology & Work, 22(3), 231-236.
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» Praktické aktivity

Pre vekovu kategériu 15 - 19 | Nie su potrebné Ziadne d'alSie pomécky okrem
map, kompasov a okolitého prostredia.

¥ Aktivita 1: Vyzva triangulacie — ,Najdi sa“
Ciel: Naucit ucastnikov urcit presnu polohu pomocou mapy a kompasu -
aplikovat triangulaciu v redlnom teréne.

Priprava:

o Vyber miesto s minimalne tromi viditelnymi orientacnymi bodmi (napr.
lesny okraj, vysielag, vrchol kopca).

o Kazdému ucastnikovi alebo skupine daj topograficki mapu oblasti a
kompas.

Kroky:

1.1dentifikuj orientaéné body: Vyber tri jasne viditelné objekty, ktoré
mozno najst aj na mape.

2.Zameraj smery:
o Namier kompasom na prvy bod.
o Oto¢ puzdrom, ruzicou kompasu, kym sa ihla nezarovna so Sipkou.
o Odc¢itaj polohu, smer (v stupnoch).
o Opakuj pre dalSie dva body.

3.Zaznac na mape:
o Z kazdého bodu na mape =zakresli ¢iaru podla spatného smeru

(odpogitaj 180°).

o Miesto, kde sa ¢Ciary pretinaju, je tvoja poloha.
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Tipy:
¢ Vyber body, ktoré su ¢o najviac rozloZzené jeden od druhého — vacsi uhol
medzi nimi zvysi presnost.
e Ak sa ciary nepretinaju presne, tvoja pozicia sa nachadza v trojuholniku,
ktory sa vytvori.

€as: 25 - 40 minut
Rozvijané zruénosti: Citanie mapy, praca s kompasom, vypoéet smeru,
priestorovy odhad.
Reflexia - otazky:
¢ Do akej miery si si bol isty svojim odhadom polohy?
 Co by si urobil inak pri zlom poéasi alebo znizenej viditelnosti?
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Aktivita 2: Prirodna navigacia — ,Sledovanie slnka*“
Ciel: Naucit sa urcit smer a odhadnut ¢as iba pomocou sinka a tienov.

Priprava:
¢ Vyber otvoreny priestor s priamym slneénym svetlom.
o Kazdej skupine daj palicku (30 - 50 cm dlhu), hodinky alebo mobil (len na
meranie ¢asu) a zapisnik.

Kroky:
1.Vytvor sineé¢né hodiny:
Dopoludnia zapichni palicku kolmo do zeme.
Oznac koniec tiena (bod A).
Po 15 - 20 minutach oznac¢ novy koniec tiena (bod B).
Spoj body A a B — tato ciara vedie zo zapadu na vychod (A = zapad, B =
vychod).
2.Urci svetové strany:
o Postav sa tak, Ze lFavou nohou stojis na bode A a pravou na bode B.
o Teraz smerujes na sever.
3.Pozoruj pohyb sinka:
o Sleduj, ako sa tien skracuje a predlzuje pocas dna.
o Podla uhla a dizky tiefia odhadni ¢as dna.

0O O O o

Bonusova verzia: Opakuj aktivitu aj popoludni a porovnaj zmenu smeru a uhly
tienov.

€as: 30 - 45 minut
Rozvijané zruénosti: Uréovanie smeru, sledovanie drahy slnka, orientacia bez
pomaocok.

Reflexia - otazky:
o Vedel by si aktivitu zopakovat bez hodiniek?
e Ako by tvoj postup ovplyvnila obla¢nost?
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») Aktivita 3: Vyzva s kompasom — ,Hon na smery“

Ciel: Precvicit si zameriavanie polohy a pouzivanie smerov, meranie vzdialenosti
a krokov pri hfadani ukrytych bodov.

Priprava:
e V lese, na luke alebo skolskom dvore umiestni 3 - 4 skryté znacky alebo

stopy.
o Priprav instrukcie so smermi a vzdialenostami.

Priklad trasy:
1.,Zacni postavenim tvarou k najvyssiemu stromu na severe. Prejdi 60 metrov
smerom 135° (juhovychod) a pozri sa pod kmen.*
2.,0to¢ sa smerom na 270° (zapad) a prejdi 40 metrov — najdes tam cervenu
stuzku.”
3.,Pokraéuj 20 metrov smerom 30° (severovychod) k poslednému bodu.*

Pokyny:
 Ucastnici dostanu len prvu instrukciu a kompas.
e Pomocou krokovania (kroky vyocitané pred hladanim daného bodu) a
kompasu hladaju dalSie body.
e Na kazdom mieste sa nachadza dalsia stopa (mbze obsahovat aj hadanku
alebo otazku z outdoorovej tematiky).

Cas: 45 - 60 minut
Rozvijané zruénosti: Sledovanie smeru, odhad vzdialenosti, orientacia s
kompasom, rozhodovanie.
Reflexia - otazky:
o Ako presné boli tvoje uréené smery? Co ta vyviedlo z rovnovahy?
« Co ti najviac pomohlo udrzat orientaciu medzi stopami?




Kapitola 3 Modul 1 INSIDE OUT

Kapitola 3: Prirodné povedomie —

znaky, pocasie a prostredie
Teoreticky obsah
Co je to prirodné povedomie?

Uvedomovanie si prirody predstavuje schopnost interpretovat prirodné znaky
— ako su zmeny pocasia, spravanie zvierat, reakcie rastlin ¢i zmeny terénu — s
cielom pochopit aktualne environmentadlne podmienky a rizikd v redlnom
Case. Ide o zrucnost zaloZzenu nha environmentalnej gramotnosti, ktora sa
rozvija prostrednictvom priameho kontaktu s prirodou a zmyslového vhimania
krajiny. Moderné formy outdoorového vzdeldvania €oraz viac zdéraznuju tuto
gramotnost nielen z hladiska bezpecnosti, ale aj ako prostriedok rozvoja
environmentalnej zodpovednosti, kritického myslenia a odolnosti mladych
fudi.

Interpretacia poveternostnych znakov v teréne
1. Znalost oblakov
Typy oblakov mézu napovedat o nadchadzajucom pocasi:
o Cumulus - chumacovité, s plochym spodkom: stabilné, jasné pocasie.
¢ Cumulonimbus - vysoké, s tmavym spodkom: ¢asto predzvest burok.
e Cirrus - riedke, vo vysokej nadmorskej vyske: moézu naznacovat prichod
teplého frontu a zmenu tlaku.

Pozorovanie rychlosti rastu a smeru pohybu oblakov pomaha predvidat smer
vetra a vznik burok (Okur-Berberoglu, 2015).

2. Znaky atmosférického tlaku (bez pristrojov)
o Ak zvieratad nahle stichnu alebo sa stanu nepokojnymi, moze to signalizovat
pokles tlaku.
e U ludi mézu bolest kibov alebo tlak v usiach naznacovat bliziaci sa nizky
tlak.

3.Vona a zvuk

e Pred dazdom mozZno ¢asto postrehnut zatuchnuty, zemito-vihky pach
(.petrichor”) — znak nasyteného, vlhkého vzduchu.

e Zvuky sa v podmienkach vysokej vihkosti ¢i nizkeho tlaku Siria dalej, ¢o
umoziuje odhadnut meniace sa environmentalne podmienky.



https://consensus.app/papers/an-intervention-for-environmental-awareness-okur-berberoglu/bf028f4a16d2555fbbb5f2af898e54e4/?utm_source=chatgpt
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») Orientacia podla prirodnych znakov
1. Poloha sinka
o Na severnej pologuli sinko vychadza priblizne na vychode a zapada na
zapade.
o Na poludnie su tiene najkratSie a smeruju na sever.
¢ Odhad denného ¢asu podla polohy sinka:
o rano: vychod - juhovychod
o poludnie: nad hlavou
o neskoré popoludnie: zapad - juhozapad

2. Mach a rastlinstvo
e Mach rastie najlepsie na severnej strane stromov (chladnejsej a tienistejsej),
hoci to zavisi aj od vlhkosti a nadmorskej vysky.
o LiSajniky a paprade sa zoskupuju v oblastiach so zadrziavanou vihkostou, ¢o
mozZe nazhacovat blizkost podzemnej vody.

3. Vzorce vetra
e Rano byva vietor v dolindch smerom z kopcov nadol; popoludni sa meni na
vzostupny, ked' sa poda zahrieva.
e Smer vetra mozno odhadnut podla dlhodobého naklonenia travy alebo
stromov.
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Nature Awareness:

Signs, Weather, and
Environment

What Is Nature Awareness?

Interpret weather, animal activity,
plant responses, and terrain
changes in real time

Cloud Literacy Barometric Pressure Clues
(Without Tools)

‘ * + Animals become quiet or restless
Cumulus Cumulonimbus + Joint stiffness or ear pressure changes
(floffy, flat base) ;Ii'll:;;dersmrms sllleicond
Cirrus — + Musty smell before rain

, high-altitud =
(wispy; higi-altitude) + Sounds travel farther in humid air

Sun Position nliy 2 Moss and Vegetation

Inthe Northern 5 i Moss tends to grow
Hemisphere, the sun > \"‘ on the north side
rises roughly east < | of trees

and sets west

; 4 Animal Cues
3 Wind Patterns AT
g irds fall silent jus
Wind often shifts - beforsastonm

upslope in the afternoo
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4. Zvieracie signaly
o Vtaky zvyknu stichnut, ked'sa blizi predator alebo burka.
e Mravce casto stavaju vysSie steny mravenisk na strane vystavenej
prevladajucemu vetru alebo dazdu.
o Zaby intenzivnejsie kvdkaju pred dazdom, pretoze reaguju na zvysenu
vihkost.

! Meniace sa podmienky = zmena stratégie
Aj drobné zmeny v prostredi mézu ovplyvnit bezpeénost ¢i orientaciu:
o Pokles teploty: ¢asto predchadza burkam alebo rychlej zmene pocasia.
¢ Nahla hmla: naznacuje stupajucu vihkost; moéze signalizovat prichadzajtci
teply front alebo kondenzaciu vo vihkych dolinach.
e Zmena vlhkosti pody: tmavsie, rozbahnené alebo klzké povrchy mozu
znamenat riziko zaplav ¢i nestabilnej pody.

Outdoorové programy zddéraznuju schopnost reagovat v redlnom case: zastav -
pozoruj - rozhodni - konaj — zakladny bezpeénostny algoritmus.

“2 Kognitivha hodnota pozorovania prirody
Interpretacia prirodnych znakov rozvija:

e Schopnost rozpoznavat vzorce.

¢ Kritické myslenie v neistote.

e Zvladanie a riadenie rizika.

Ucenie sa zalozené na mieste a zmyslovom ponoreni do prostredia posiliuje
pamat a ekologickii empatiu (Gillis, 2016), hajma u tinedzZerov, ktori sa casto
citia nestotoznene s klasickym abstraktnym vyuc¢ovanim v triede.



https://consensus.app/papers/implementing-a-madeinnew-brunswick-outdoor-gillis/a3f0727d4bd15898b67e67067048a43f/?utm_source=chatgpt
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Summary Table: Environmental Cues & Their Meanings

Cue What It What You Should
Suggests Do
Towering dark Storm likely Seek cover or

clouds

reassess route

Sudden bird
silence

Predator or
weather alert

Stay alert, reduce
noise

Rising humidity,
no breeze

Warm front or
rainfall

Repack gear,
waterproof items

Fern clusters on
slope

Moist ground

Watch for slippery
soil

Wind shift in
forest

Weather
transition

Check orientation &
plan
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» Praktické aktivity
Vekova kategéria: 15 - 19 | Zameranie: Pozorovanie prirody, uvedomovanie si
rizik, interpretacia prirodnych znameni

Aktivita 1: ,Dennik oblohy“ — Predpovedaj ako prirodovedec

Ciel: Naucit ucastnikov pozorovat, interpretovat a zaznamenavat
poveternostné znaky a rozvijat schopnost rozpoznavat vzorce v Case.

Material: Zosit alebo fotoaparat v mobile (volitelné), pero/ceruzka, vyhlad na
oblohu.

Postup:
1.Vyberte si staly ¢as pocas dna (napr. o 9:00 alebo 15:00) a pocas 5 dni
pozorujte oblohu 5 -10 minut denne.
2.Zaznamenajte:
o Typy oblakov (nakreslite alebo opiste ich).
o Smer vetra (pomocou listov alebo stromov).
o Vlhkost vzduchu (pocit na pokozke, hmla, viditelnost dychu).
o Pachy (napr. vihka péda, ozén, sucha trava).
o Aktivitu vtakov alebo hmyzu (intenzita, druhy, zmeny).
3.Urobte predpoved: Bude prsat do 12 hodin? Z ktorého smeru “prichadza”
pocasie?
4 Nasledujuci den porovnajte svoju predpoved so skutoénostou.
5.Na 5. den sa zamyslite nad tym, ako sa vasa presnost zmenila a ktoré znaky
uz vnimate automaticky.

Cas: 10 minut denne poéas 5 dni + 20-minutové zakonéenie
Rozvijané zru¢nosti: Predpovedanie pocasia, rozpozndavanie vzorcov, zmyslové
vnimanie, vedenie zaznamov.




Praktické aktivity

Kapitola 3 Modul 1 INSIDE OUT

%) Aktivita 2: ,Tichy kruh“ — Hibkové poé&tvanie prirody

Ciel: Prehibit zmyslové vnimanie a schopnost interpretovat spravanie zvierat,
vietor a drobné zmeny v prostredi.
Material: Nie je potrebny, len tiché miesto (les, park, luka).

¢ Postup:
1.Sadnite si do kruhu, ucastnikov rozmiestnite 3 - 5 metrov od seba.
2.Pocas 10 minut - ziadne rozpravanie, telefény ani pohyb.
3.Pocas ticha by mal kazdy ucastnik:
o ldentifikovat 5 zvukov (vtaky, vietor, listy, hmyz, vzdialené hlasy).
o Zaznamenat zmeny (napr. poplasné volanie vtakov, svistanie vetra,
nahle ticho).
o Vnimat senzorické zmeny (pokles teploty, zmenu svetla ¢i vone).
4.Po 10 minutach nasleduje spolo¢na diskusia:
Co ste poéuli ako prvé?
Co postupne utichlo alebo zosilnelo?
Naznacovalo nie¢o zmenu prostredia (napr. stichnutie zvierat)?
Ovplyvnili by tieto znaky vase spravanie v prirode?

o O o o

Mozna variacia: Zopakujte aktivitu po zmene pocasia alebo vinom ¢ase dna.

€as: 20 - 30 minut
Rozvijané zruénosti: Sluchové vnimanie, rozpoznavanie rizik, pozornost,
interpretacia stability prostredia.
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@ Aktivita 3: ,Stoparska trasa“ — Patranie po vyzname prirodnych stop

Ciel: Povzbudit ucastnikov, aby prepdjali prirodné znaky s redlnymi
rozhodnutiami v teréne.

Material: Vybrana oblast s roznorodymi prirodnymi prvkami (stromy, chodniky,
otvoreny priestor a pod.).

Priprava:
1.Vyber 5 - 7 stanovist na jednej trase alebo v SirSom prirodnom priestore.
2.Na kazdom stanovisku maju ucastnici:
o Identifikovat prirodny znak (napr. nakloneny strom vetrom, mnoZzstvo
machu, dizka tiefa).
o Interpretovat jeho vyznam (napr. prevladajuci smer vetra, svetové strany,
vlihkost).
o Spravit bezpecnostné alebo navigaéné rozhodnutie na zaklade
interpretacie:
= Bolo by vhodné tu postavit tabor?
= Ktorym smerom je sever?
= Aky je pravdepodobny vyvoj pocasia?

Priklad:
o Znak: Stromy s olUpanou koérou nha jednej strane.
o Interpretacia: Pravdepodobne stopy po jelenich parohoch — blizkost
zvieracieho chodnika.
o Rozhodnutie: Nevhodné miesto na taborenie.

3. Zakonci to spolo¢nou diskusiou - ktoré znaky bolo jednoduché alebo
narocné spozorovat? Ktoré by boli uzito¢né v situacii prezitia?

Cas: 45 - 60 minut
Rozvijané zruc€nosti: Prirodzend orientacia, ekologické uvaZovanie,
rozhodovanie, environmentalna gramotnost.
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Sprievodca rozhodovania podla pocasia a terénu

Hortce a suché podmienky

Hydratacia na prvom mieste: Pred odchodom z tabora vzdy skontroluj zasoby vody - planuj
vzdy minimalne 1 liter na hodinu aktivity.

Varenie: Pouzivajte plynové vari¢e namiesto otvoreného ohna - vysoké riziko poziaru!

Tip odolnosti: V hortcave rastie Unava aj podrazdenost - podporuj prestavky a vzajomnu
kontrolu v dvojiciach.

Dazdivé a vihké podmienky

Zostante v suchu a v teple: Mokré oblec¢enie rychlo ochladzuje telo - vyuzi vrstvenie a
nepremokavé vrstvy.

Tabor stavajte na vyvySenom mieste: Vyhnite sa dolindam, brehom riek a roklindm, kde sa
hromadi voda.

Varenie: Vybudujte si maly pristresok proti dazdu; palivové drevo chrante v plachtach alebo
vreciach.

Pohyb: Mokré kamene a korene su kizké - pohybujte sa pomaly a v dvojiciach.

Tip odolnosti: Udrzuj mordlku humorom a timovou pracou; malé ritualy (napr. pitie ¢aju)
pomahaju udrzat pohodu.

Hmla a znizena viditelnost

Zastav a zhromazdi skupinu: Nepohybujte sa oddelene - viditelnost skresluje vzdialenost.
Pouzivaj orientac¢né body a kompas: Doveruj nastrojom, nie intuicii.

Zvukova komunikacia: Dohodnite sa na piskani alebo volani, aby ste zostali v kontakte.
Tip odolnosti: Pokojné vedenie a jasnd komunikacia znizuju riziko paniky.

A& Horsky alebo skalnaty terén

Riadenie tempa: Kratsie kroky, rovhomerny rytmus.

Kontrola zataze: Batoh drzte blizko tela, aby sa nehybal.

Rychle zmeny pocasia: Vzdy sa pripravte na nahly pokles teploty.

Varenie a ohen: Len na bezpecnych, rovnych miestach mimo oblasti so zosuvom skal.

Tip na odolnost: Podporuj vzajomnu pomoc a trpezlivost - timova praca predchadza
nehodam.

A Les a husté porasty

Navigacia: Pouzivaj jasné smerové body; zna¢ trasu nenasilne (bez vyrezavania alebo rytia do
stromov).

Oherni: Zakladaj ho len na existujucich miestach - v suchych lesoch je vysoké riziko poziaru.
Skladovanie jedla: Zaves potraviny dalej od miesta, kde budete spat (kvéli zvieratam).

Tip na odolnost: Pohybuj sa ticho a vnhimavo - slstredené pozorovanie prirody zlepsuje
pozornost a koordinaciu skupiny.
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« Stavanie pribytku
Teoreticky obsah (pre vekovu kategoériu 15 - 19)

Relevantnost
Stavanie pristreSku patri medzi zakladné zrucnosti prezitia. Podla tzv. ,pravidla
troch“ méze c¢lovek v extrémnych poveternostnych podmienkach prezit bez
pristreSku len priblizne tri hodiny (porov. Canterbury, D.: Bushcraft 101, 2014).
Zakladna konstrukcia, ktora chrani pred chladom, vihkostou a vetrom, méze
zachranit Zivot. Aj v menej extrémnych situacidch poskytuje pristresok miesto
na odpocinok, vytvara poriadok a prindsa psychologicky pocit bezpecia.

& Obsah uéiva
1. Preco je pristreSok délezity:
e Ochrana pred podchladenim, prehriatim, vihkostou, hmyzom.
¢ Miesto na odpocinok alebo spanok.
e Psychologicky prinos: pocit bezpecia, kontroly, orienta¢ny a referenény bod.

2. Vyber vhodného miesta (zdroj: Ray Mears, Essential Bushcraft, 2002):
¢ VyvySené a suché miesto.
e Chranené pred vetrom (vyhybaj sa chladnym priehlbinam a roklinam).
e Bezrizika padajucich konarov, zvieracich chodni¢kov, zosuvov alebo erézie.
e V dosahu zdrojov (napr. drevo, voda).

3. Materialy
e Prirodné: konare, listy, kora, trava, mach.
o Umelé: plachta, $nura, paracord, karimatka, bivakovaci vak.
¢ Naradie: vreckovy n6z, mala pila, rukavice (volitelné).

4, Typy pristreSkov (upravené podla Thomas, Dave: Survival Shelter Guide,
2020)
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4. Types of Shelters (adapted from Thomas, Dave:

Survival Shelter Guide, 2020)

Type

Lean-To

A-Frame

Tarp
Shelter

Debris
Hut

Description

Slanted roof
with back
wall

Ridgepole
with angled
sides

Tarp
suspended
with cord in
various
forms

Dome-like
with natural
materials

Advantages

Fast to build,
one open
side

Good
stability,
all-weather
use

Lightweight,
flexible,
modular

Excellent
insulation,
emergency
use

Best Use
Case

Wind from
one
direction

Rainy or
multi-day
setups

Light
packing, fast
deployment

Cald,
emergency
conditions
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O, Metodika/postup uéenia
Faza 1: Uvod (15 minut)
o Uvodna otazka: ,Co ¢lovek potrebuje ako prvé v divoé¢ine?*
o Pouzi obrazky alebo videa réznych typov pristreSkov (flipchart alebo
projektor).
o Ujasni ciele tohto stretnutia.

Faza 2: Teéria (30 mintt)
+ Vedeny vyklad facilitatora.
o Kratka prezentacia alebo pracovny list.
e Porovnanie typov pristreskov a skupinova diskusia.

Faza 3: Prevedenie (90 minut)
e Rozdel skupinu (2 - 4 ludia).
o Uloha: ,Postavte funkény pristre$ok na zaklade podmienok v okoli.”
o Vyber materidlu bud volny alebo urceny.
o Volitelna dokumentacia: fotografie alebo kratke video.

Faza 4: Reflexia a zaver (30 minut)
o Co fungovalo dobre?
o Co by si dalo nabudtce zmenit?
e Kontrolny zoznam: Sucho? Ochrana pred vetrom? Stabilita?
e Skupinova fotografia a upratanie priestoru.
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% Rozsirenie: Stavba pristresku v roznych klimatickych podmienkach:
o Dazdovy prales: vzdusna konstrukcia, zdvihnutd nad zemou, aby sa
predislo vihkosti.
¢ Chladné podnebie: kompaktny, izolovany, odolny pristreSok voci vetru.
o PUSt: pristreSok zatieneny, dobre vetrany, chraneny pred pieskom.
(Zdroj: The SAS Survival Handbook, Wiseman, J., 2004)

7' Casovy rozvrh (priblizne 3 hodiny):
1.Uvod a ciele: 15 minut.
2.Tedria a analyza prostredia: 30 minut.
3.Faza konstrukcie: 90 minut.
4.Zhrnutie a reflexia: 30 minut.

~ Poznamky pre facilitatorov:

e Bezpechost na prvom mieste: nikdy nestavaj pristresky pod suchymi
stromami alebo v zaplavovych oblastiach.

e Stavaj s ohfadom na zivotné prostredie - dodrziavaj princip “Nenechaj po
sebe ziadne stopy”.

e Podporuj timovu spolupracu, rozdelenie uloh a tvorivé myslenie.

2 Potrebné vybavenie (zavisi od typu pristresku):
¢ Plachta alebo plastova fdlia.
e Paracord/3nura.
o Prirodné materidly (listy, konare, mach).
o Vreckovy néz, pripadne mala pila.
o Karimatka.
o Lekarnicka.
o Fotoaparat alebo telefén na dokumentaciu.
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Zaver:

Stavanie vlastného pristreSku uci nielen technické zruénosti v prirode, ale
posilhuje aj sebadéveru, timovu spolupracu a hlbsi vztah k prirode. PristreSok
symbolizuje ochranu, kreativitu a déveru vo vlastné schopnosti.

Zdroje a literatura:
e Canterbury, D. (2014): Bushcraft 101
e Mears, R. (2002): Essential Bushcraft
e Wiseman, J. (2004): The SAS Survival Handbook
e Thomas, D. (2020): Survival Shelter Guide
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2. Choosing the Right Location
(Source: Ray Mears, Essential Bushcraft. Buscchraft, 2002)

-:_‘_;-—:.':;3:\_2..&-;.\:« et

* eltovated and dry ground
« protected from wind (avoid

cold air traps or sinkholes)

« no risk from dead branches,
animal trails, rockfall, erosion

 within reach of resources
(e.g, wood, water)

3. Materials
Natural: branches, leaves,
bark, grass, moss
Man-made: tarp, cord,
paracord, sleeping pad
Tools: pocket knife, small
saw, gloves (optional)

4. Types of Shelters (adapted from Thomas, Dave:
Survival Shelter Guide, 2020)

Type Description | Advantages | Best Use Case
lianTo Slanted roof Fast to build, Wind from
with back wall | one open side | one direction
A-F Ridgepole with | Good stability,|  Rainy or
FME | angled sides | all-weather use | multi-day setups
Tarp Tarp suspended | Lightweight, Cold,
Shelter | with cord flexible, modular | emergency
in various forms conditions
Debris | Dome-like with |  Excellent Cold,
Hut natural materials | insulation, use | emergency
conditions
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il AN
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LEAN-TO

i

TARP SHELTER DEBRIS HUT
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Zakladanie ohna spravnym spésobom!
Teoreticky obsah (pre vekovu kategériu 15 - 19)
Sedenie pri praskajucom ohni pod hviezdnou oblohou patri k najkrajsSim
zazitkom v prirode. No s rastucim rizikom lesnych poziarov v doésledku
klimatickych zmien je dnes ddlezitejsie ako kedykolvek predtym vediet zalozit
ohen bezpecne, zodpovedne a efektivne.

Bezpeénost ha prvom mieste - ohei ako zodpovednost:
Ohen nie je hracka. Aj mala iskra moéze spdsobit velké skody - ak sa s ohfiom
nezaobchadza opatrne.
¢ Nikdy nenechavaj ohen bez dozoru - Ohen sa moéze rozsirit rychlo a
nepredvidatelne. Vzdy musi byt pritomna aspon jedna zodpovedajlca
osoba, ktora na ohen dohliada [1].
¢ Vybuduj ohnisko - Vykop plytki jamu a dookola ju obloz kamernmi, to
zabrani Sireniu plamenov. Nepouzivaj viac vrstiev kamenov alebo rie¢ne
kamene - mozu zadrzZiavat vihkost a vplyvom pary explodovat [2].
¢ Nikdy nepal odpadky - Najma nie plasty ¢i félie. Uvolfiuju toxické latky
(dioxiny, furany, tazké kovy), Skodlivé pre ludi aj prirodu [3].
¢ Vyhybaj sa zakladaniu ohila na raseliniskach alebo na péde bohatej na
organické latky - moze sa vznietit pod povrchom a tliet celé dni, ¢im vznika
riziko rozsiahleho poziaru [4].
¢ Nezakladaj oherni na kamenoch a balvanoch - vysoké teplo ich méze
rozstiepit a popraskat kvoli teplotnému stresu
¢ Maj pripravené hasiace prostriedky - vedro s vodou, pieskom alebo lopata
mo6zu pomoéct rychlo zvladnut pripad nudze.
o Poriadne zahas ohnisko - Premiesaj popol s vodou, kym nebude uUplne
studeny na dotyk, nesmu zostat Ziadne Zeravé uhliky.

Zdroje:

[1] U.S. Forest Service - Campfire Safety Guidelines

[2] Boy Scouts of America Handbook (14th Edition)

[3] Environmental Protection Agency (EPA): Open Burning Facts
[4] Global Peatlands Initiative - UNEP Report on Peat Fires
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4 Zber dreva - systematicky:
Dobre postavené ohnisko vznika este pred zapalenim ohra. Rozhoduje spravny
vyber a usporiadanie dreva:
¢ Prachno (zapalny material) - tenké suché vetvicky (tensie ako 1 mm), trava,
brezova kéra, ¢i dokonca chumac zo susi¢ky. Musi to lahko horiet.
¢ Podpalovanie - trochu hrubsie konare hrubé asi ako palec - pomahaju
rozsirit plamen, transformovat iskry na plamene a ohen.
o Palivové drevo - vhodné su vacsie polend, idedlne suché aspon 6 - 12
mesiacov, to zabezpeti menej dymu a viac tepla.
Drevo si vzdy priprav a roztried' eSte pred zalozenim ohna - Setri to ¢as aj
energiu pri zakladani ohna i pri prikladani dreva do ohna.

Ako zalozit ohen - krok za krokom:
1.Start small - Zaéni malym hniezdom zo zapalného materialu a prikladaj
podpalovaci material do urcitej mriezky alebo do tvaru kuzela.
2.Zachovaj prudenie vzduchu - kyslik je kluc¢ovy. Vyhni sa tvoreniu
kompaktnych miest, ktoré by mohli blokovat ventilaciu.
3.Zapal ohen odspodu - nechaj nech sa palivové drevo chyti a plamen za¢ne
prirodzene stupat.
Typy ohnisk:
¢ Hviezdicovy ohen - polena v tvare lu¢ov - ohen vydrzi dlho, vhodny na
svetlo a uhliky.
« Ohen vhodny na varenie - ploché ohnisko stabilné pre nadoby.
¢ Vatra - krizovo naukladané drevo - hori aj ked je mierne vihké, vhodné pre
zaciatoc¢nikov (v malom prevedeni).
Tip: Zac¢ni vzdy malym ohriom a postupne pridavaj palivo.
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@ Typy dreva - &éo funguje najlepsie?
Nie kazdé palivové drevo hori rovnako. Poznanie typov dreva ti pomoze lepsie
kontrolovat teplo, dym a dobu horenia.
o Makké drevo (napr. ihlicnany - borovica, smrek):.
o Vyhody: lahké, l'ahko sa Stiepi, rychlo sa zapali.
o Nevyhody: rychlo hori rychlo a generuje menej tepla; obsahuje vela
Zivice - tvori viac dymu.
o Tvrdé drevo (napr. listnaté stromy - dub, buk, javor):
o Vyhody: vysoka energeticka hustota, dlhé horenie, rovnomerné teplo.
o Nevyhody: taZsie sa zapaluje, je tazsie na prenasanie.
o Smrekovec:
o Pozor: zivica sposobuje praskanie a odletovanie Zzeravych uhlikov. Nie je
vhodny do ohnisk v uzavretych priestoroch ani v blizkosti stanov.
Zdroj: FAO Forestry Paper 202 - Woodfuel Handbook, 2017

| Types of Wood — What Works Best? |
Not all firewood burns equally. Understanding wood types helps you
control heat, smoke, and duration.

Softwoods Hardwoods
(e.g. pine, spruce) (e.g. oak, beech, maple)
P

CAUTION: Resin causes
PROS: Light, easy to PROS: High energy density, popping and spitting
split, quick to ignite long burn, steady heat embers. Not ideal for
CONS: Burn fast with ~ CONS: Harder to light, close quarters or tents
little heat; resin-rich—  heavier to carry

more smoke Source: FAO Forestry Paper 202 - Woodfuel Handbook, 2017
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<" Po ohni - Nenechaj po sebe ziadne stopy:
Aj ten najlepsi oheri sa raz musi uhasit.
¢ Nechajte ohen Uplne vyhoriet. Zalejte popol vodou.
¢ Premiesajte a opakujte, kym nie je popol Uplne studeny na dotyk.
e Obnovte miesto: odstrante kamene z ohniska, rozhodte vychladnuty popol
a pripadné stopy zakryte pédou alebo listim, ak je to vhodné.
¢ Zanechajte miesto v lepSom stave, nez ste ho nasli - to je zakladna zasada
pobytu v prirode.
Zdroj: Leave No Trace Center for Outdoor Ethics - www.LNT.org

Tréning robi majstra:
Zapalovanie ohna je zakladna zruénost prezitia v prirode. Rozvija trpezlivost,
zodpovednost a environmentalne uvedomenie.
Precvi¢ujte ju v bezpeénych podmienkach, reSpektujte zakazy alebo
obmedzenia zakladania ohna a u¢ ostatnych, ¢o si sa naucil.
Postupne sa naudis ,¢itat” ohen - zistit, ¢o potrebuje, kedy prilozit drevo a kedy
ho nechat odpocivat.
Final Challenge:
Naplanuj a zorganizuj plnohodnotny taborakovy vecer pre svoju skupinu:
e Zaloz a udrziavaj ohen.
o Priprav bezpecnostné opatrenia.
e Priprav nejaké jednoduché jedlo (napr. chlieb na pali¢ke).
e Zanechaj miesto uUplne Cisté.
¥ Po uspesnom splneni ziska kazdy titul alebo odznak ,Majster ohna“.

CAMPFIRE SETUPS

STAR FIRE COOKING FIRE PAGODA FIRE

Ideal for embers,  Flat, compact firebed Kiln-like stack,
warmth, and light for a kettle or pan burns well with
damp wood
Always start with a small fire
and expand it once stable.


https://www.lnt.org/
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Hladanie a Cistenie vody
Teoreticky obsah (pre vekovu kategériu 15 - 19)
“2 Preco je voda taka dolezita?
Ludské telo tvori priblizne 60 % vody. Najma pri fyzickej aktivite, v horucave
alebo v strese je spravna hydratacia klu¢ova. Uz mierna dehydratacia moze
vyrazne ovplyvnit sustredenie, silu a naladu.

& Zdroj: Federal Centre for Health Education (BZgA): Drinking_in Everyday Life

Kol'ko vody potrebujes vonku?
Potrebné mnozstvo vody zavisi od pocasia, terénu a fyzickej namahy.
PribliZné odporucanie:
o 2 - 4 litre denne (viac v horicom pocasi alebo pri ndro¢nej aktivite).
o Pridaj1- 2 litre, ak pripravujes aj jedlo.
Tip: Je lepsSie mat viac vody nez prilis malo.

& Zdroj: German Alpine Club (DAV). Drinking_on the Trail

2 Pred odchodom - Vezmi si vodu so sebou:
Pred vypravou si naplii minimalne dve flase vodou z vodovodu. Vo vaésine casti
Europy je bezpecna:
o Voda z vodovodu v krajinach EU je v stlade s poziadavkami Smernice o
pitnej vode (2020/2184).
o | V niektorych oblastiach (napr. juh Eurépy alebo na ostrovoch) si to rad3ej
over na mieste alebo pouzi balenu vodu.

& zdroje:
¢ European Commission: EU Drinking Water Directive (2020/2184)

¢ German Environment Agency: Drinking Water in Europe



https://www.infodienst.bzga.de/ernaehrung-und-bewegung/trinken-im-alltag/
https://www.alpenverein.de/
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX%3A32020L2184
https://www.umweltbundesamt.de/themen/trinkwasserqualitaet
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¥ Na ceste - Rozpoznavanie zdrojov vody:
e Z Mnohé turistické mapy alebo aplikacie (napr. Komoot, Outdooractive)
vyznacuju pramene.
o 4 Horské pramene (Cisté, studené, vyvierajlce zo skaly) su zvy€ajne pitné.
o © Potoky pretekajiice mestami: pozorne skontroluj, &i nie su zneéistené;
ochutnaj len malé mnozstvo alebo si popytaj vodu od miestnych.
. Aj bez znalosti jazyka - ukaz prazdnu flasu, fudia ti budu rozumiet.

& Zdroj: Ray Mears: Essential Bushcraft (2003)

Sposoby Eistenia vody:

Ak pouzivas vodné zdroje z prirody, musis$ ich upravit:
e Y Prevar aspon 5 minut.
o o Cistiace tablety (napr. Micropur Forte, Katadyn).
o _ Prenosné filtre (napr. LifeStraw, Sawyer Mini).

& Zdroje:
¢ Wiseman, J. (2004 ): The SAS Survival Handbook

o Stiftung Warentest: Water Filter Comparison

« Aka flasa je najlepsia?

Eoftle Type Advantages MNotes
Reused PET  inexpensive, choose sturdy
Botlle lightweight, widely bottles (not too thin)

available
Stainless durable, sustainable heavier and usually
Steel maore expensive
Malgene
Wide-Mouth easy 1o clean ideal for regular or
Bottle long-term use
Collapsible large volume, low good for base

Water Camrier  weight when emply Camps or group use



https://www.test.de/
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Bottle Type Advantages Notes
Reused inexpensive, choose sturdy
PET lightweight, bottles (not too
Bottle widely available thin)
Stainless heavier and
Steel / gll:;?z:}i:?albl a usually more
Nalgene expensive
[ Wide- ideal for regular
‘ Mouth EEEES or long-term use
Bottle
ys Collapsible| large volume, low good for base
Water weight when empty camps or
Carrier group use
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On the Go — Recognizing Water
Sources

Many hiking maps or apps Mountain springs (clear.
(like Komoot, Outdoor- cold, flowing from rock)
active) mark springs are usually drinkable

Streams through towns: Even without speaking
check carefully for the language: hold up
pollution; cautiously taste your empty bottle -

a small amount or better: people will understana

ask locals for water

Source: Ray Mears: Essential Bushcraft (2003)
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% Jedlo v divoéine

Teoreticky obsah (pre vekovu kategériu 15 - 19)

Ciel: Poskytnut zakladné poznatky o bezpeénej a vyzivnej strave v prirode,
ktora umozni prezitie aj bez pristupu k supermarketu.

# 1. Zakladné principy ziskavania potravy:

e Pravidlo troch: Bez jedla mozZzno prezit priblizne 3 tyZzdne, no energia a
sustredenie rychlo klesaju.

o Priorita: Najprv si zaisti vodu, az potom jedlo.

o Setri energiou: Nevyéerpavaj sa hladanim potravy, ktora ti poskytne malo
energie.

¥ 2. Rastlinna potrava:
Jedlé rastliny (len s istou znalostou!):
e Surové: bobule, orechy, plané jablka.
o Na c¢aj: zihlava, mata, baza.
o Na Salat: pupava, podbel, sedmokraska.
e Varené: zihlava, stavel, skorocel.
Nebezpecenstvo: Nikdy nejedz rastliny, ktoré nevies presne identifikovat!
Tip: Pouzi atlas jedlych rastlin alebo aplikaciu ako “Flora Incognita”.

" 3. Dochucovanie a chut:

e Pouzi malé mnozstvo vhodnych korenin.
e Tuk = chut aj energia.

e Pridaj korenie pri vareni priamo do oleja.
Priklady:

¢ Bylinky: bazalka, oregano, tymian.

o Korenie: ¢ierne korenie, ¢ili.

o Zakladné: sol, bujon, séjova omacka.

v sy

& 4. Zivoéi$na potrava (len ak je povolena a nevyhnutna):
¢ Ryby: chytané na Snuru alebo improvizovanym ostepom.
o Hmyz: zdroj bielkovin v nudzi (napr. kobylky, mravce).
Dolezité: Vzdy reSpektuj miestne zakony a etické zasady.
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<) UNIT 4: FOOD IN THE WILDERNESS &=

THEORETICAL CONTENT (FOR YOUTH AGES 15-19)

@ BASIC PRINCIPLES @) PLANT-BASED FOOD @ ANIMAL-BASED
OF FINDING FOOD Edible wild plants FOOD (only if
Rule of ! Surviving 3 weeks 9@’ (only with proper knowtelge!) | permitted and necessary)

without food is possible, but
strength and concentration
decrease quickly

Priority: Secure water first,
then look for food

Save energy: Don't burn more
energy than you gain from fod

 Raw: Berries, nuts, wild apples w

.

« For tea: Nettle, mint, elderflower @
« For salad: Dandelion, %@ a
ground elder, daisies
#» Cooked: Nettle, sorrel, plantain |« Use a few well-suited
Dangers: Never eat plants you Spices
cant clearly identify! * Fat = flavor & energy
Tip: Use a wild plant guide s Add spices to hot oil

book or an app like when frying
uFlora Incognita Examples:
Herbs: @

basil, oregano, thyme
* Spicy. pepper, chili
s Basic: salt, broth

e A
% o Wt

Nettle Sorrel Plantain

4 5.Voda ako zaklad:
¢ Voda je dolezitejSia nez jedlo!
o Bezpecné zdroje: horské pramene, Cisté potoky (hore brehom od miest a
fariem).
¢ Metddy Cistenia:
o Prevar aspon 5 minut.
o Pouzi filter alebo tablety (Micropur).
o Drevené uhlie alebo UV sterilizacia.
Zdroj: "Drinking Water on the Go," Outdoor Handbook by T. Hinrichs

Denna spotreba vody: 2 - 4 litre alebo viac, zavisi od pocasia a aktivity.
Prenasanie, tipy:

e Znovupouzité PET flase (uisti sa, Ze su odolné).

o Siroké hrdlo = jednoduché &istenie.

¢ Vacsie nadoby pre skupiny alebo zakladny tabor.
Zdroj: www.outdoor-magazin.com
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WATER AS A FOUNDATION
WATER BEFORE FOOD!

A Mountain springs clear streams ___
! o (pstream from towns/ o

< %= Usefiltersor Charcoal filter
Boil for at least ortablets or UV
5 minutes (e.g. Micropur)  sterilization

DAILY WATER NEEDS: 2-4 liters or more
depending on weather on  weather on activity.

TRANSPORT TIPS:

- Reused PET bottles
(make sure theyre sturdy)

- Wide-mouth bottle:
easier to clean

- Water containers for groups or base camps
Source: www.outdoor-magazin.com
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@, 6. Varenie a priprava jedla:

Zakladné vybavenie:
« Kovovy hrnéek, néz, zapalky/zapalovag.
o Skladaci vari¢ alebo ohen.
e Hrniec, panvica, vareska, doska, utierka, vrecka na odpad.

Sposoby varenia:
¢ Varenie v nadobe alebo plechovke.
¢ Vyprazanie na plochom kameni.
o Pecenie v pahrebe (napr. zemiaky, ryba).
o Priprava €aju z Cerstvych bylin.

Preprava a trvanlivost:
e Maslo v uzatvaratelnhej nadobe.
¢ Olej v odolnej plastovej flasi.
o Tekutiny v mraziacich vreckach.
o Cerstvé potraviny len1-3 dni.

Zdroj: www.bergzeit.de, “Nutrition on Trekking Tours”

%’ 7. Nezanechaj po sebe Ziadne stopy - varenie a jedlo:

o Planuj vopred: Vyberaj jedl3, ktoré vytvaraju minimalne mnozstvo odpadu a
nezanechavaju ¢erstvé zvysky.

e Vyhybaj sa jednorazovym obalom: Pouzivaj znovupouzitelné nadoby,
textilné vrecka alebo sklenené pohare.

e Varenie len na existujucich ohniskach alebo vari¢och: Nevytvaraj v prirode
nové ohniska.

¢ Vyuzivaj miestne zdroje zodpovedne: Neodoberaj vodu na varenie z malych
alebo ohrozenych prirodnych zdrojov.

¢ Vynes vSetok potravinovy odpad: Ani omrvinky ¢i voda z cestovin do prirody
nepatria — zvierata by si mohli zvyknut na ludsku potravu.

e Pouzivaj biologicky odburatelné mydlo s mierou: Umyvaj riad minimalne
50 metrov od akéhokolvek zdroja vody.

e Tried a odnasaj svoj odpad: ,Co prinesie$ - to aj odnes.” Vsetko, ¢o si
priniesol, musis vratit, odniest si to spat s tebou.
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COOKING AnD PREPARATION
BASIC EQUIPMENT:

Foldable stove

Me cup, knife or campfire
COOKING METHODS

-

Transport
Boiling in a pot or can & shelf life

Fresh items only
for 1-3 days

Fresh items only
for 1-3 days

Roasting in

embers (e.g.) Making tea

potatoes o fish) with fresh Source:
herbs  www.bergzeit.de

»,Nutrition on Trekking Tours“

@ .
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X 8. Eomu sa vyhnut:
o Nezname rastliny a huby.
o Skazené alebo slizké potraviny.
o Neprefiltrovana alebo neprevarena voda.

EATING USING
UNKNOWN SPOILED OR
PLANTS OR SLIMY FOOD

MUSHROOMS

& 9. Dalsie tipy a odporuéana literatura:

DRINKING
UNTREATED

o "Edible Wild Plants" by Fleischhauer, Guthmann & Spiegelberger (AT

Verlag)
e "Survival for Beginners" by Hannes Wimmer
o "Bushcraft 101" by Dave Canterbury
¢ "Cooking Outdoors" by Carsten Bothe
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.4 10. Prakticka uloha - spoloéné varenie v prirode:

Ciel: Uplatnit a upevnit ziskané zru¢nosti prakticky.
Uloha:
1.Rozdel ucastnikov do malych skupin (3 - 5 ludi).
2.Naplanujte jednoduché jedlo z dostupnych surovin (napr. zelenina na
panvici, bylinkovy ¢aj, chlieb na palicke).
3.Pripravte toto jedlo v prirode pomocou svojho vybavenia.
4.Zamerajte sa na:
o Cistotu a bezpecnost (hlavne pri ohni).
o Udrzatelné vyuzivanie zdrojov (voda, drevo).
o Spolupracu v time.
5.Zaznamenajte tento zazitok (fotka, kratka poznamka, zdielana reflexia).

Zamer: Ziskat sebavedomie pri priprave jedla v prirode a posilnit timového
ducha.
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. Hygiena a zdravie
Teoreticky obsah (pre vekovu kategériu 15 - 19)

« Udrziavanie Cistoty a zdravia v prirode:

Uvod: Udrziavanie hygieny v prirode méze byt naroéné bez spich a toaliet - no
je nevyhnutné. Dobra hygiena predchadza ochoreniam, zlepsuje celkovu
pohodu a podporuje mordlku skupiny. S trochou pripravy a znalosti je
jednoduché zostat ¢isty a zdravy aj v divocine.

Hygiena ruk:
¢ Umy si ruky Cistou vodou a biologicky rozlozitelnym mydlom pred varenim,
jedenim alebo po pouziti toalety.
o Ak je nedostatok vody: pouzi dezinfekény gél na ruky (min. 60 % alkoholu)
alebo alkoholové obrusky.
Zdroj: CDC - Clean Hands Save Lives (www.cdc.gov/handwashing)

7

HAND HYGIENE

If water is
scarce: use
Wash hands with hand sanitizer
clean water and  (min. 60% alcohol)
biodegradable soap or alcohol wipes
before cooking, eating,
or after using the toilet

If water is scarce:
use hand sanitizer
(min. 60% alcohol) or alcohol wipes
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Toaletné navyky v prirode:
o Vzdy vykop jamu hlbokt 15-20 cm a aspori 50 m od vodnych zdrojov.
e Pouzi biologicky rozlozitelny toaletny papier alebo ho zober spat v
uzatvaratelnom vrecku.
¢ Odpad uplne zahrab a nasledne si dezinfikuj ruky.
Zdroj: Leave No Trace Center for Outdoor Ethics (www.Int.org)

M Starostlivost o telo bez sprchy:

¢ Pravidelne sa umyvaj vihkou handri¢kou alebo $§pongiou.

¢ Prirodné vodné zdroje pouzivaj len s ekologickym mydliom.

o Zameraj sa na tieto oblasti: tvar, nohy, podpazusie, slabiny.

¢ Ak je to mozné, denne men oblecenie; vihké oblecenie sus na sinku.

W Obleéenie a pranie:
e Nenos spotené oblecenie - spdsobuje to podrazdenie pokoZzky a
prechladnutie.
« Pravidelne prevetraj oblecenie.
o Zober si aspon 1-2 nahradné sady spodnej bielizne a ponoziek.
<+ OSetrovanie ran a prva pomoc:
o Mensie rany vycisti Cistou sterilnou vodou alebo dezinfekciou.
e Zakry ich ¢istym obvazom.
e Maj so sebou lekarnicku. ktora obsahuje naplasti, gazu, dezinfekc¢né
obrusky, pinzetu (na klieSte), naplasti proti pluzgierom, lieky proti bolesti.
Zdroj: German Red Cross (DRK), Outdoor First Aid Guidelines

ji Ochrana pred hmyzom:
¢ Vrizikovych oblastiach nos dlhé rukavy a nohavice.
o Pouzivaj prirodné repelenty (napr. citronela) alebo chemické spreje (DEET,
icaridin).
o Ak je to potrebné, spi pod moskytiérou.

¢ Udrziavanie zdravia:

¢ Pitie dostacujuceho mnozstva tekutin (minimalne 2 litre denne).

¢ Jedz vyvazene a primerane odpocivaj.

o Ak citi$ zavrat, citis sa slabo alebo je ti nevolno - informuj vedticeho.
Zdroj: "Fit in the Wild," Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
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HEALTH AND HYGIENE IN
THE WILDERNESS

@ TOILET PRACTICES
IN THE WILD , gl
+ Always dig a hole  *
15-20 cm deep and
at least 50 m away
from water sources.
+ Bury waste com-
pietely and
disinfect hands  §
afterward. &

Source: Leave No Trace CentEr fnr
Qutdoor Ethics (www Int.org)

2. Change clothes daily if possible;

o F
1-;.""

A BODY CARE
WITHOUT A SHOWER ¥
Wash regularly with >~}
a wet cloth or sponge. © -

+ Use natural water ]
bodies anly s+ith
eco-friengly soap. +.'
Focus areas. face. = 3
feet. armpits, groin == 3

dry damp clothing in den sun

WOUND CARE
@AND FIRST AID 22

* Clean minor wounds
with sterile water
or disinfectant.

* Cover with a clean =

bandage Ca
. Lamrya
=~ arefaid kit:

£S) INSECT y
"""PROTECTION T
Wear long slevees
and pantsin =,
high risk areas

+ Use natural J -
repellents (crtrcne!la}
or chemical sprays
(DEET, iKaridin) -

for ticks) (O]
» Blister patchts, painknlers
Source: German Red Cross (DRK),
Qutdoor First Aid Guidelines
Source: German Red Crass (DRK),
Qutdoor First Ald Guidellnes

~~ Band-aids, + Sleep under mosquito
gauze disinfec-d | netsif needed
wipes = |.
« Tweezers (eg. @ HEALTH MAINTENANCE

+ Drink enough (at least
2 litres/day)

+ Eat balanced
meals and rest
properly

+ Signal if you
feel dizzy, or unwell -
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Zaver: Aj bez moderného vybavenia je mozné zostat v prirode Cisty a zdravy.
Nejde o dokonalost - ide o rutinu, uvedomelost a prispésobenie hygieny
prostrediu. Takto zostanes$ v bezpeci, v dobrej kondicii a naplno si uzije$ pobyt
v prirode.

& DalSie éitanie, odporaéana literatura:
e “Outdoor Hygiene & Safety” - DAV (German Alpine Club)
e “Survive!” by Les Stroud
e “Ultralight Outdoor Hygiene” by M. Hudson
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Povedomie orizikach a bezpec¢nosti
Zachovaj pokoj, domyselnost,
zostan v bezpedci v prirode

Kapitola 1: Hory - zachovaj si
zdravy rozum, zostan v bezpeci

Kapitola 2: Rieky - nadherné,
moché - zaroven i nebezpecné

Kapitola 3: Zdiel'anie
priestoru so zvieratami

Kapitola 4: Pocasie
- naug¢ sa ¢itat oblohu
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& Hory - zachovaj si zdravy rozum, zostan v bezpeci

Hory su vzruSujuce miesto — ale aj velmi rizikové, ak nie si pripraveny. V
nasledujlcej tabulke mézes vidiet niektoré z najcastejSich nebezpecenstiev,
ako ich rozpoznat a ¢o v takom pripade robit.

Top Mountain Hazards

; Loose stones, cliffs, wet rocks,
| Steep terrain cudden drop-offs Walk carefully, use poles
Trail disappears, everything looks ,
| Fog Rt Stay together, don't guess the way
Cold & wind Cold, storms, fast cloud cover; Check forecast, add layers, keep
Shivers, numb fingers, tiredness  moving, snack
| Altitude Headache, short breath Rest, hydrate, take it slow
| Peer pressure  “Let's just go foritl” Speak up - a good group listens
| Getting tired :'Lf‘a"as happen when you're Worn oot often, check in with each other

Klaéové zruénosti riadenia a zvladania rizika, ktoré si mézes precvigit:

Pobyt v prirode je zdbavny — ale este lepsi, ked' si pripraveny na to, ¢o sa moze
stat. Tu je niekolko jednoduchych zruénosti, ktoré ti pomozu zostat v bezpedi,
zachovat pokoj a sebavedomie na kazdom dobrodruzstve.

Pripravné zruénosti:
W Obleéenie:
Noste vrstvy oblecenia, aby ste sa mohli prisposobit — ostat v teple, ochladit sa
alebo zostat v suchu, ked' sa meni pocasie. Nepremokava bunda a pevna obuv
alebo turistické topanky su uzito¢né - aj pri kratkych prechadzkach.
® Balenie:
Vezmi si so sebou zakladnu vybavu:
e Flasa s vodou.
¢ Malu desiata.
o Mapa alebo nabity telefon.
o Pistalka.

o Nudzova termofdlia (je drobn3, ale velmi Gc¢inna!).
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Modul 3
Spravna priprava ta nielen chrani, ale
pomaha aj tvojej skupine, dava ti viac
slobody a posilAiuje tvoju
samostatnost. Nemusi$ byt dokonaly
— staci, ak si uvedomely a pripraveny.

The 4 Packing
Principles

“Tvoj 1-minutovy plan hodnotenia
rizika (ZASTAV-POZORUJ-
ROZHODNI-KONADJ):

1) ZASTAV

Zastav sa na 10 sekund. Poobzeraj sa
okolo seba.

Bez zbyto¢ného ponahlania sa =
lepsie rozhodnutia.

2) POZORUJ

Presetri Styri faktory, ktoré

Layering

Don't pack for one
temperature. Pack 5o you can
add or remove layers
depending on how your body
feels.

najrychlejSie menia Uroven rizika: Em;:'!m! O
e Terén: je strmy? nestabilny? klzky? <y
SOl THEs? S T

e Pocasie: vietor? dazd? horucava?
hmla? (méze sa ¢oskoro zmenit?)

to stop for two hours: water,
food, warmth, shelter.

e Ludia: ako sa ma skupina?
nervézni? Unava? zaciatoénici?

o Cas: kolko denného svetla zostava?
ako daleko je najblizsi bezpetny
unik?

3) ROZHODNI (vyber si jedno a vyslov
to nahlas)

Vyhni sa: ,Toto je priliS rizikové —
volime bezpecnejsiu moznost.”

Zniz  riziko: ,Pokracujeme, ale
pomalsie/s  vaésimi  rozostupmif/s
pali€ékami/lanom/po inej trase.

Prijmi (nizke riziko): ,OK, mézeme
pokra¢ovat — zostdvame v strehu,
kontrolujeme situaciu 0 10 - 15 minut.”

Share the Load

Not everyone needs their
own first aid kit, but
someone should carry one.
Talk with your group about
who brings what.

Weather Always
Wins
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4) KONAJ
Kto robi €o? (vedtci/posledny &len/dvojice Ucastnikov)
Aké vybavenie pomdéze? (vrstvy oblecenia, mapa/nabity telefén, voda, pistalka)
Kde je bezpeéné miesto na zastavenie, ak sa nieco zmeni? (hranica lesa, Utulia,
autobusova zastavka, dedina)
Rychle priklady:
e Horsky hreben, za¢ina fukat — Zniz riziko: oblecte si bundy, zvacsite rozostupy,
vratte sa, ak sa narazy vetra zosilnia.
o Rieka vyzera pokojne, ale nahle sa prehlbuje — Vyhni sa: nevstupujte; zvolte
most alebo plytsi brod.
e Kamarat je tichy a bledy v studenom dazdi — Zniz riziko: daj mu teply napoj,
extra vrstvu, zvolte kratsiu trasu do ukrytu.
Pravidlo opakovanej kontroly: Ak sa nieCco zmeni (terén, pocasie, ludia, ¢as) —
zopakuj cely plan znova.

Aktivita - Lovci rizik!

Vyberte si skutoénu pesiu alebo turistickll trasu pomocou online mapy a katdy
vyhlada miesta, kde by sa mohli objavit rizikd — napriklad naro¢né chodniky, strmé
svahy ci skryté nebezpecenstva.

Naplanujes to tak, akoby si viedol malu skupinu — nie preto, aby si niekoho
vystrasil, ale aby si bol ¢lovekom, ktory je pripraveny na vsetko.

Vyberte si trasu:

Pouzite aplikaciu s mapami a vyberte si prirodné miesto, ktoré by ste radi
preskimali. Méze to byt:

¢ Miestny lesny chodnik.

e Tura kopcami alebo v horach.

¢ Trasa popri rieke ¢i prirodny chodnik.
Vyber si miesto, ktoré poznas, uz si tam bol, alebo by si tam chcel ist.
Pouzi satelitny pohlad alebo vrstvu ,terén®, aby si videl svahy a prirodné utvary.

Identifikujte rizikové miesta:
Pozorne sa pozri na tebou zvolenu trasu. Skus najst asporn pat moznych rizik. Pri
kazdom sa zamysli:
« Co by mohlo tuto &ast spravit naroé¢nou alebo nebezpeénou?
o Kedy by bola najrizikovejsia — v dazdi, hmle, horuc¢ave?
e Kto by s nou mohol mat problém — unaveny ¢lovek, mladsi ucastnik, niekto,
kto sa boji vySok?
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Zopar prikladov:
o Strmy alebo nerovny terén.
¢ Rieky alebo potoky, ktorymi treba prejst, prebrodit ich.
o Otvorené miesta bez ukrytu.
e Lesy so znizenou viditelnostou.
o Dlhé useky bez signalu alebo unikovych ciest.
Zaznamenaj ich alebo vyznaé¢ na mape.

Premyslaj o rieSeniach:
Pri kazdom riziku sa pytaj:
o Co by mohlo poméct toto riziko znizit?
o Co by som niekomu povedal pred zagiatkom trasy?
¢ Zmenil by som trasu, alebo by som si zobral dalSie vybavenie?

Podel sa o plan:
Predstavi§ svoju trasu a napady na rizikd zvySku skupiny. Bud' pripraveny
vysvetlit:
o Aké miesto si vybral a preco.
o Aké rizika si si vSimol.
o Ako by si udrzal ludi v bezpeci.
Zaroven sa mozes poudit z tras a ndapadov ostatnych.
Tipy pre uspesné prevedenie
e Mysli ako vodca - nie ,o pbsobi strasidelne?”, ale ,ako mdézem pomdct
ostatnym citit sa tu bezpec¢ne?”
e Zvaz rbézne typy ludi: niekto bez turistickych skusenosti, dieta, niekto
nervozny.
o Vyuzi vlastné skusenosti - kedy si sa citil neisty pocas tury?

* Reflexia a diskusia:
Po aktivite mézes viest diskusiu:
o Ktoré rizika boli jednoduché alebo naro¢né na rozpoznanie?
¢ Boli v time nejaké nezhody?
o Citil by si sa teraz istejSie na tejto trase? Preco?
¢ Ako sa meni tvoj pohlad na prirodu, ked' takto planujes?
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C Kapitola 2: Rieky - nadherné, mocné

- zaroven i nebezpecné

Uz si niekedy kracal popri rieke a mal chut skocit dnu? Alebo si sledoval prud
vody a povedal si: ,To predsa nevyzera hlboko.“ Rieky mézu na povrchu pdsobit
pokojne, ale mozu skryvat tazko rozpoznatelné nebezpecenstva.

V tejto kapitole sa nauc¢ime, ako si uzivat rieky bezpec¢ne— tym, zZe rozpoznas,
na ¢o si davat pozor, ako sa okolo nich pohybovat a ¢o robit, ak sa nieco pokazi.

Preco si rieky zasllzia resSpekt:

Rieky nie su len voda. Neustale sa menia — prietok, hibka, tvar brehov. To je to,
¢o ich robi zaujimavymi, ale aj nepredvidatelnymi. Dokonca aj potok, ktory
vyzera bezpecne, mbéze mat silny prud pod hladinou alebo méze byt hlbsi, nez
sa zda.

Na &o si davat pozor - bezné rizika pri riekach:
o Smyklavé kamene a bahnité brehy - lahko sa podmyknes alebo si vyvrtnes
¢lenok.
¢ Silné prudy - voda ta méze strhnut aj ked' vyzera pokojne.
« Nahle zrazy - dno rieky méze z plyt&iny prejst do hibky v sekunde.
o Skryté konare alebo odpad - mézu ta zachytit alebo podrazit ti nohy.
e Studena voda - skok do nej méze spobsobit telu Sok a stazit dychanie.
¢ Privalové povodne - dazd mézZe nahle zvysit hladinu vody dole pradom.

Ako zostat v bezpedéi:
Netreba sa riekam vyhybat — staéi byt rozumny. Tu je niekolko spésobov, ako
znizit riziko:
e Nos vhodnu obuv - sandéle ¢i bosé nohy zle ta neudrzia na mokrych
kamernoch.
e Kracaj pomaly - neponahlaj sa pri vode, najma na nerovhom povrchu.
e Drzsa dalej od brehu - pribliz sa len so sihlasom veduceho.
e Neskac¢ ani sa nepotapaj - aj ked to robia ini, nikdy nevie$, ¢o je pod
hladinou.

¢ Sleduj skupinu - davaj pozor, ak niekto vyzera nervézne alebo roztrzito.
¢ Pred vstupom do vody sa vzdy porad's veducim alebo dospelym.
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Co robit, ak sa nie¢o pokazi?
¢ Ak spadnes do vody: zachovaj pokoj. Plavaj na chrbte s nohami smerom po
prude. Poobzeraj sa po mieste, kde sa mozes zachytit.
e Ak spadne niekto iny: kric o pomoc, neska¢ za nim. Ak mézes, hod mu
nieco, ¢o sa da chytit (palicu, lano, batoh).
e Vzdy ihned informuj vediiceho - nesnaz sa to riesit sam.

Bezpeénost znamena viac istoty a pohodlia:

Poznat rizikd neznamena, Ze sa mas bat - znamena to, ze si v§imas svoje okolie.
To z teba robi silnejSieho a spolahlivejSieho ¢lena skupiny.

Ked' vies, ako sa bezpetne pohybovat v okoli riek, citi§ sa istejSie pri ich
objavovani - a dokazes pomact aj ostatnym.

Do not Alert others
jumpin [nd call for help

Use a branf:h’ rope Knowing what not
or long object to

assist from the t? EC Behy
chare important

5
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Aktivita: Sadni si, sleduj a poctvaj - porozumej rieke

Niekedy sme tak zvyknuti pohybovat sa a rozpravat, Ze zabudame jednoducho
vhimat svet okolo seba. V tejto aktivite si sadnes potichu k rieke alebo potoku a
budes pozorovat — nie preto, aby si nieco plnil, ale len aby si tam bol a vSimal si,
¢o sa deje.

Bude$ pocuvat, sledovat a premyslat. To ti pomézZze naladit sa na prirodu,
uvedomovat si prostredie a vnimat, ako na teba miesto pésobi - nielen, ¢o sa v
nom deje.

1. Najdite si miesto:
Vyber si bezpe¢né miesto pri rieke, kde sa citi§ pokojne a odkial dobre vidi$ a
pocujes vodu. Rozmiestnite sa tak, aby ste mali osobny priestor.

2. Bud' ticho a len pozoruj:

Sadni si. Nerozpravaj. Sleduj vodu. Po¢uvaj zvuky. Vnimaj vzduch, zem, vlastny
dych.

Nemusis$ ni¢ robit — len sa upokoj. Ak sa tvoja mysel zatula, vrat ju spat k tomu,
¢o mas pred sebou.

3. Skiis toto pocas sedenia:
Moézes pisat, kreslit alebo len premyslat. Skus sa spytat samého seba:
o Co poc¢ujem? Blizko? Daleko?
o Co sa hybe? €o je tplne nehybné?
¢ Ako pdsobi toto miesto - pokojne, mocne, Zivo, hapato?
¢ Ak by som bol mladsi alebo ustrachany, citil by som sa tu inak?
o Ak by rieka vedela rozpravat, ¢o by (mi) povedala?

Nemusi$ odpovedat na vsetko. Vyber si to, ¢o ta zaujme.




Kapitola 2 Modul 3 INSIDE OUT

4. Po sedeni:

Vratte sa spat ako skupina a podelte sa o zazitok (iba ak chcete) Moézete
diskutovat:

« Co ta prekvapilo?

Ako na teba poésobilo toto miesto ?
Co by tu mohlo prezivat dieta alebo niekto novy v prirode?

Tipy pre spravne prevedenie:

Spomal - toto nie su preteky.

Je v poriadku, ak sa spoc¢iatku nudis - vydrz, tvoja pozornost sa vyostri.

Ak sa mysel zatula, opatrne ju vrat k vode.

Pouzivaj vsetky zmysly, nielen oc¢i - pocuvaj, cit, dokonca vnimaj vornu
vzduchu.

Nesud svoje myslienky - toto nie je skuska.

Preco na tom zalezi:

Ked' si za¢nes vsimat miesto takto, za¢nes si vsimat veci, ktoré ini prehliadaju -
zvuky, pocity, drobné pohyby. Stane$ sa pozornejSim, pritomnejSim a viac
prepojenym s okolim. To nie je len uzitoéné pre bezpecnost — to je aj to, ¢o robi
pobyt v prirode takym silnym zazitkom.
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7! Zdielanie priestoru so zvieratami

Ked' si v prirode — ¢i uz v lese, na kopci alebo pri riecke — nie si tam sam. Na
tychto miestach, kam chodime, kde objavujeme a taborime, zije mnozstvo
zvierat. Vacsina z nich s nami nechce mat ni¢ spolo¢né — no obcas sa nase
cesty skrizia. V tejto kapitole sa naucis, ako rozpoznat stopy zvierat, aké rizika si
treba vSimat a ako zostat pokojny a v bezpeci v ich blizkosti.

“2 Preco je to dolezité:
Vacésina zvierat ti neublizii SU bud zvedavé, alebo sa snazia zostat
nepozorované. To vsak heznamenad, Ze ich moézZzeme ignorovat. Byt pripraveny
zZnamena:

o Vediet, aké zvierata ziju v tvojom okoli.

e Rozumiet tomu, ¢o nerobit (napriklad prenasledovat ich alebo ich kimit).

e Zachovat pokoj, ak ta nejaké zviera prekvapi.

Nemusis sa bat. Staci byt uvedomely.

£ Zvierata, s ktorymi sa mozes stretnut (a na o si dat pozor):
% Hmyz a klieste:

¢ Vcely a osy bodaju, ked' sa citia byt v ohrozeni — neodhanaj ich prudko ani
nepanikar.

o KlieSte su drobné a ukryvaju sa vo vysokej trave. Niektoré prenasaju
choroby (napr. lymsku boreliézu), preto je dblezité skontrolovat si pokozku
po prechadzke krovinami alebo vysokou travou.

e Noste dlhé rukavy, svetlé oblec¢enie a pouzite repelent, ak sa dlhsie
zdrziavate v lese.

) Hady a drobna zver:
¢ Na mnohych miestach ziju hady (napr. vretenice) na slne¢nych ¢Cistinkach
alebo pri skalach.
¢ Su plaché a neutocia, pokial na ne nesttpis alebo ich nechytis.
o Davaj pozor, kam Sliapes, najma na suchych a slne¢nych miestach.

% vtaky a veveriéky:

e Tieto zvieratd su zabavné na pozorovanie — ale nepriblizuj sa k ich
hniezdam alebo mladatam.

o Niektoré vtaky (napr. ¢ajky alebo husi) mézu sycat alebo mavat kridlami, ak
sa citia byt v ohrozeni.
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% Vaésia zver:

o Mozes stretnut jelena, lisku alebo aj diviaka, zalezi na regidne.

o Tieto zvierata sa zvycajne ludom vyhybaju, no nikdy sa k nim nepriblizuj —
ani ked' vyzeraju, ze su pomalé ¢&i priatelské.

o Nikdy sa nepokusaj kimit ani dotykat divych zvierat.

2@ A ¢o hospodarske zvierata?
Ak tvoja trasa vedie cez pasienky, mézes sa ocitnut v blizkosti oviec, krav alebo
koni. Nie su divé, ale su velké a mézu predstavovat riziko:

o Kravy s teliatkami mézu byt ochranarske a mézu sa k tebe priblizit.

o Kone ta mdzu kopnut alebo zacat utekat, ak sa zlaknu.
Drz sa vyznacenych chodnikov, neprenasleduj ich ani na ne nevolaj a cez pole
prechadzaj pokojne.

! Ak si v skupine a prechadzas cez pole s kravami:
e Zostante spolu.

¢ Kracajte pomaly a sebaisto.

¢ NebeZzte ani nemavajte rukami.

%? Psy na chodnikoch:
Vacsina psov je priatelska, ale nie vSetky si pod kontrolou — najma v prirode,
kde su bez vodzky:
¢ Ak sa k tebe rozbehne pes, nekri¢ a nebez.
e Zostan stat, ruky maj pri tele a nepozeraj sa mu do oci.
e Ak na teba dalej skace alebo sStekd, privolaj pomoc alebo upozorni
veduceho skupiny.

Co robit, ak mas obavy:
e Povedz niekomu, ak uvidi$ zviera, ktoré nepoznas.
e Ak pocujes bzucanie alebo zazrie$ hada, zastav sa a pomaly sa vzdial.
¢ Nehadz jedlo, neprenasleduj zvierata ani sa nedotykaj a neber Ziadne
mladata — rodic¢ia moézu byt nablizku.
o Pytaj sa! Cim viac vie$, tym menej sa budes$ bat.

% Si hostom v prirode:

Zvierata tu ziju neustale — my sme len na navsteve. Ked' prejavujes reSpekt a
pohybujes sa s rozvahou, zvyéajne sa ti vyhnu aj ony. Poznat rizikd hezhamena
bat sa — znamena to byt pripraveny a sebaisty.
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ANIMALS IN
THE WILDERNESS

WHY IT MATTERS

* Knowing which animals
are nearby

* Understand whst not to
do do chase or
feeding ir them)

» Staying caim if youre
surprised by one

e SNAKES AND SMALL
WILDLIFE =
3 Snakes like adders ~
N living insunny ==
clearings or near (3
vV, rocks
W Watch where you
step, especially in

insect repellent {b

DY & Some birds like

WHAT ABOUT FARM
ANIMALS?
If your hike goes
through farmland,
you might walk near
sheep, cows, or
horses [N
« Cows with calve (2
become protective

use insect repellet or twile

ANIMALS YOU MIGHT MEET
(AND WHAT TO WATCH FOR 34~

£ INSECTS AND TICKS ﬁ.

¢ Bees and wasps sting
when threatened- dont
35 swat or panic
A Ticks are iny, hide in
long grass, Some cerry
disease (like Lyme dis.)
BIRDS AND 4 A

Fiis

SQUIRRELS \
& Not getting close o
to nests or young =

qulls or geese
may hiss or flap
if they feel

in danger Kh

Never tco feed

WHAT ABOUT
FARM ANIMALS?
) If your hike goes
through farmiand.
you might walk near
sheep, cows or horses
Stick to marked
paths, don't chasll to
them, and walk calmy

)

L\ u’a E
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' Niekedy sa divé zvieratd dostanu prili$ blizko k ludom — lisky v mestach,
vtaky hniezdiace pri chodnikoch, diviaky pri farmach. Ludia ¢asto tieto zvierata
odhanaju, presuvaju alebo dokonca zabijaju, ked' ich povazuju za riziko.

Ale je to tak spravne? Mame na to pravo?

Tato debata ti umozni preskimat rézne pohlady, precviéit si obhajobu
vlastnych myslienok a vypocut nazory inych — aj ked's nimi nesuhlasis.

») Postup:
1.Uéastnici budii rozdeleni do timov:
a. Jedna strana tvrdi: Ano, ludia by mali mat pravo regulovat divoku zver.
b. Druha strana tvrdi: Nie, zvieratd maju pravo zit slobodne, bez zasahu.
2.Kazdy tim si pripravi argumenty (10 - 15 minut):
a. Comu veri§?
b. Preco? Vies uviest skuto¢né priklady?
c. Co na to méze povedat druha strana — a ako by si odpovedal?
3.Potom prebehne kratka debata:
a. Kazda strana prezentuje (bez kriku, bez skdkania do reci).
b. Nasleduju otazky a reflexia.
c. Nakoniec mézes zdielat aj svoj osobny nazor.

Pravidla debaty (jednoduché a s reSpektom):
e Hovor Uprimne — nemusis$ pouzivat zlozité slova.
¢ Jeden hlas v jeden moment — poc¢uvaj, kym odpovies.
o Napadaj myslienky, nie ludi — neber to osobne.
e Bud otvoreny — je v poriadku zmenit nazor.
e Podporuj svoj tim — aj ak sa citis neisto, si jeho sucastou.
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%% Ako si vytvorit vlastny nazor:

e Zamysli sa, €o je pre teba dolezité — bezpecnost? spravodlivost? priroda?

e Pouzi priklady — skuto¢ny pribeh alebo situacia je silnejsia nez len nazor.
e Vysvetli, ako sa citi§ — emadcie st v poriadku, len zostan zachovaj slusnost.
¢ Podopri to faktmi, skiisenostou alebo zdravym rozumom.

1 Ak sa zaseknes:

¢ Nadychni sa — ticho je dovolené.

e Poziadaj tim o pomoc.

e Povedz: ,Nie som si isty, ale myslim si...“ — je v poriadku premyslat nahlas.

" Po debate:
Spolocne si sadnite a porozpravajte sa:
o Co ta prekvapilo?
e Zmenil si svoj nazor?
o Existuje stredna cesta medzi oboma stranami?
¢ Ako by si reagoval v skutoc¢nej situacii?

Nemusi$ byt hlasny, aby ta bolo pocut. Délezité je, aby tvoj nazor bol Uprimny,
reSpektujlci a premysleny. To robi z tejto debaty zmysluplny rozhovor — nie
sutaz.
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Pocasie - nauc sa ¢itat oblohu
Ked si v prirode — ¢&i uz v lese, na kopci alebo pri rieke — pocasie je vzdy
sUcastou pribehu. Méze sa zmenit rychlo, a tym sa zmeni vsetko: povrch pod
nohami, tvoju naladu, bezpecnost aj rozhodnutia.
Niektoré dni su idealne na objavovanie prirody. Iné si vyzaduju rozumné
uvazovanie, vhodné vybavenie a schopnost povedat: ,Musime zmenit plan.“
Tato kapitola je o tom, ako si vé§imat, porozumiet a prispdsobit sa poéasiu -
nie len dufat, Ze zostane pekné.

1. Co sa méze pokazit?
Chlad + vihko:
o Ak sa tvoje oblec¢enie premaca a je chladno, moézes velmi rychlo stracat
telesné teplo - aj na jar alebo na jesen.
e Studené prsty, triaska a Unava moézu byt véasné priznaky podchladenia
(hypotermie).

Horuco + sucho:
o Ak ides na slnku prilis dlho bez vody, méze ti prist hevolno.
e Bolest hlavy, Unava ¢i zacervenana pokozka moézu byt znaky prehriatia
alebo upalu.

Vietor + burky:
e Silny vietor méze ldmat konare, odfuknut vystroj alebo ta vyviest z
rovnovahy.
e S burkami prichadzaju blesky - a byt vystaveny vetru na kopcoch ¢i pod
vysokymi stromami je nebezpecné.

Hmla alebo nizka viditelnost:
e Ak nevidis jasne cestu, moézeS sa lahko stratit alebo prehliadnut
nebezpecenstvo.
o Mozes si nevsimnut, kde je tvoja skupina - alebo odkial si prisiel.




Kapitola 4

Modul 3

INSIDE OUT

UNIT4 WEATHER —READ THE SKY

When you're outdoors -whether in a forest. on a hill, or
near a river —the weather is always part of the story, It can
change quickly, and it can change everything: the ground,
your mood, your safety, and your decisions.

Some days are perfect for exploring. Others demand smart
thinking, good gear, and the ability to say, ,We neeed to

change the alan.”

This unit is about how to notice, understand, and adapt
to the weather —not just hope it stays hice.

WHAT CAN GO WRONG?
<™ COLD + WET

» If your clothes get
soaked and it's chilly,
you can lose body heat
fast-even in spring or
autumn

» Cold fingers, shaking, and tlred—
ness can be early signs hyponermia

Y WIND + STORMS
"« Strong winds can break

dRE , g
O~ HOT + DRY
« If you're walking in
the sun for too long
without drinking,
you can get dizy or sick
» Headaches, tiredness,
or red skin can be signs
of heat exhaustion

branches, blow away
gear, or make you lose
balance

* Thunderstorms bring
lightning - and it’s

\ I\ dangerous to be
- 7 exposed on hills or
/' + undertall trees

FOG or LOW
VISIBILITY

+ If you can't
see the path

=) clearly, it's

| easytoget

lost or miss

hazards
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®@ Co ti pomoze zostat v bezpeéi?

Rozumné obleéenie:
¢ Obliekaj sa vrstvene: nieco teplé, nieco nepremokavé, nieco priedusné.
¢ Vyhybaj sa bavine, ked je chladno alebo vihko - zostava mokra.
e Vzdy si vezmi nieco teplé navyse, aj ked’ na zaciatku dna je slne¢no.

Spravne vybavenie:
¢ Nepremokava bunda.
« Ciapka, rukavice (ano, aj na jar).
e Flasa s vodou.
e Opalovaci krém + slne¢né okuliare.
e Nudzova desiata.
e Suché ponozky (zasadna vec!).

Vsimavost voéi poéasiu:
¢ Skontroluj predpoved este predtym, nez vyrazis.
e Nauc sa spozorovat zmeny: tmavé mraky, zmenu smeru vetra, chladny
vzduch.
e Povedz nahlas, ak citi$, Ze ti je prili§ horuco, chladno alebo malatne -
pocuvat svoje telo nie je hanba.

Ako pocasie suvisi so vSetkym ostatnym:
e Vlese dazd sposobi, Zze korene a listy su klzké.
e V hordch méze hmla a vietor zmenit prijemnu turu na riskantny vystup.
e Pri rieke ta horuce sinko méze prinutit pit viac - alebo ta naldka skocit do
vody bez rozmyslenia.
e Zvierata reaguju na pocasie - a tym aj ty: osy miluju teplo, hady slnko, kravy
sa zoskupuju vo vetre.
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Modul 3
Pocasie neprinasa len riziko - ono meni pravidla.

2 Co si vé§imas?
Byt ,uvedomely a vnimavy voci pocasiu“ znamena viac nez len pozerat sa do
aplikacie.
Je to o tom, ze si vSimas:

o Ako sa tvoje telo citi pri roznych teplotach.

o Ako sa meni tvoja nalada - robi ta chlad tichym? robi ta sinko undhlenym?

o Ako sa ma tvoja skupina - vyzera niekto premrznuto, unavene alebo az prilis

rozrusene?

Cim viac si to uvedomujes, tym istejsie a bezpeénejsie sa budes citit - a tym
viac si to v prirode uzijes.

 Zapamataj si:

Na to, aby si si prirodu uzil, nepotrebujes dokonalé pocasie.

Potrebuje$ len spravne nastavenie mysle, spravne vybavenie a spravne
rozhodnutia, aby si sa pohyboval v stlade s poc¢asim, nie proti nemu.

SMART CLOTHING

+ Wear layers: something warm,
something waiterproof
something breathable

+ Avold cotton when its cold
or wet — it stays damp

» Always bring extra warmth,
even if the day starts sunny

RIGHT GEAR

\ ¢ Arainproof

jacket ﬁ

© -« Hat,
_ gloves
J « Water bottle
i

* Sunscreenn
@ sunglasses

* Dry socks (game-changer!1}

WEATHER AWARENESS

+ Check the forecast
before you go e

+ Learn to spot changes: / 7 ¢
dark clouds, wind shifts,
cold air

* Speak upif you feel
too hot, too cold, or
dizzy — there's no
shame in listening to
your body

—

In the forest, rain
makes roots and
leaves slippery

AL

HOW WEATHER -O-

CONNECTSTO -~

EVERYTHING ELSE

+ In the forest, rain makes /J\\
roots and leaves slippery =~

+ In the mountains, fog and wind
can turn a fun walk into a risky’t

+ By the river, hot sun makes

you thirsty —but it
might also tempt you %
to jump in without thifiking
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Aktivita: Simulacia moznych scenarov pocasia

1.Priprava:
Facilitator pripravi subor kariet s roznymi scenarmi pocasia. Kazda opisuje
situaciu, ktord moéze v prirode nastat — tvojou Ulohou je rozhodnut, ¢o urobis.

2. Tvorba timov:
Ucastnici sa rozdelia do skupin po 4- 6. Kazdy by mal mat moznost hovorit aj
pisat.

3. RieSenie scenara:
Pri kazdom scenari jeden tim:
1.Identifikuje riziko - Co sa tu méze pokazit?
2.Urobi rozhodnutie - Co je teraz najlepsie urobit?
3.Naplanuje dopredu - Aké vybavenie, vedomosti alebo kroky by pomohli?
Na kazdy scenar bude len par minut - premyslajte jasne, rozhodujte spolo¢ne a
zapiste si svoje odpovede.

4. Skupinova reflexia:
Ked' vsetky timy skoncia, podelite sa o najzaujimavejsie alebo najtazsie scenare.
Diskutujte o tom:

o Co vas prekvapilo?

¢ Ako sa lisili rozhodnutia r6znych timov?

o Co by ste si nabudtice zbalili alebo urobili inak?

Tipy pre teba:
¢ Nepotrebujes dokonalé odpovede - len jasné a bezpecné uvazovanie.
e Pocuvaj tim, kym nieco povies.
e Bud tvorivy - redlne pocasie je nepredvidatelné.
¢ Pytaj sa, ak niecomu v scendri nerozumies.
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Aktivita: Balenie sa s ohfadom na pocasie

1. Scenar:

Tvoj tim dostane vyzvu z prostredia (napr. horska tura, dazd'v lese, veterny den
pri vode).

Tento scenar urci, ako sa budete rozhodovat.

® 2. Kopa vybavy:
Dostanete zoznam moznych veci - alebo aj realne predmety. Niektoré su jasne
uzito€né, iné mézu byt zbytoéné alebo dokonca nebezpeéné.

“2 3.Vyzva - balenie:

Tim ma 10 - 15 mindt na to, aby:
e Vybral 5 - 8 predmetov, ktoré sa najlepsie hodia k danému scenaru.
e Zapisal dovod, preco si Ucastnici vybrali konkrétne predmety.
o Bol pripraveny vysvetlit svoje rozhodnutia a volby skupine.

®- 4. Prezentacia svojho batohu:
Kazda skupina predstavi:
o Co si zbalili.
e Preco su tieto veci dolezité.
o Co nevybrali a preco.
Ostatni moézu dat spatnu vazbu - zabudol niekto na nieco dolezité? Zbalil
niekto nie¢o navyse alebo nie¢oho az prilis vela?

** Otazky na zamyslenie:

o Ktory predmet vyvolal v time najviac diskusii?

e Zbalili ste toho prilis vela alebo malo?

e Zmenili by ste svoje rozhodnutia, keby ste museli niest batoh sami?
o Ako pripravenost meni tvoj pocit bezpecia v prirode?

o Co zbali inak, ked' pdjdes nabuduce von?

Tipy pre teba:
¢ Mysli na pocasie, nie len na pohodlie.
e Nedaj sa zldkat vecami, ktoré vyzeraju uzitocne, ale v tvojom scenari
nepomozu.
¢ Pytaj sa: ,Pomobze mi to zostat v bezpedi, suchu, teple alebo byt pripraveny?*
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Zaklady timovej spoluprace

Kapitola 1: Fazy vyvoja timu

Kapitola 2: Roly vtime
a prispievanie do timu

Kapitola 3: Aktivhe
pocuvanie a komunikacia
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¢ Fazy vyvoja timu

Teéria

Co st to fazy vyvoja timu?

Vsimol si si uz niekedy, ako sa skupina cudzincov postupne zmeni na zohrany
tim? Ci uz ide o zadiatok nového $kolského roka, pripojenie sa k $portovému
timu alebo o outdoorové dobrodruzstvo s novymi ludmi - timy neza¢nu od
prvého dna fungovat dokonale. Prechadzaju predvidatelnymi fazami.

V roku 1965 psycholég Bruce Tuckman zistil, Ze vSetky timy - od skolskych
projektovych skupin az po profesiondlne Sportové timy - nasleduju rovnaky
vzorec vyvoja. Identifikoval pat faz, ktorymi prechadza kazdy tim.

Vysvetlenie piatich faz:

1. Formovanie (Forming)
,Rad ta spoznavam!”
Toto je faza medovych tyzdnov, ked' sa kazdy sprava ¢o najlepsie. Ludia su:

e Zduvorili a priatelski.

e Zacinaju sa navzajom spoznavat.

e Zistuju, ¢o ma tim vlastne robit.

e Hladaju smerovanie od lidrov.

¢ Vyhybaju sa konfliktom (vSetci su zatial mili).
V outdoorovom prostredi: VSetci su nadseni z dobrodruzstva, delia sa o jedlo a
pytaju sa zdkladné otazky ako ,Kam pdéjdeme na turu?” alebo ,Priniesol niekto
mapu?“

2. Krystalizacia (Storming)
.Pockaj, takto by sme to robit nemali!
Teraz prichddza konfrontacia s realitou - zacinaju sa objavovat konflikty a
nezhody:

e Ludia maju rozdielne nazory na to, ako by sa mali veci robit.

¢ Dochadza k vzdjomnej “zrazke” osobnosti.

o Niektori sa snazia prevziat kontrolu, ini sa tomu brania.

¢ Frustracia narast3, ked veci nejdu hladko.

e Tim modze mat pocit, Ze sa rozpada.
V outdoorovom prostredi: Hidky o tom, ktoru trasu zvolit, kto ma niest aké
vybavenie, alebo nezhody o tempe. Niekto sa moéze stazovat, Ze ostatni
neprispievaju rovnako.
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3. Vyjasnenie (Norming) [
.Dobre, podme to vyriesit spolo¢ne.”
Burka zacina utichat a tim nachadza svoj rytmus:
¢ Ludia sa zacinaju navzajom chapat a akceptovat.
e Stanovuju sa pravidla a o¢akavania.
« Ulohy sa vyjasfiuju (kto je v éom dobry).
e Zactina sa budovat dovera.
e Tim si vytvara svoj vlastny spésob fungovania.
V outdoorovom prostredi: Skupina najde tempo, ktoré vyhovuje vSetkym, urci,
kto je lepSi v navigacii alebo vareni, vytvori systém pre zdielanie zodpovednosti.

4. Realizacia (Performing) @
.Zvladneme to!"
Tu prichadza skutoéna timova synergia. Tim teraz funguje ako dobre zohraty
mechanizmus:

¢ Vysoka produktivita a efektivita.

¢ Ludia si prirodzene pomahaju.

e Problémy sa rieSia rychlo.

e Kazdy pozna svoju ulohu a plni ju dobre.

e Pozornost je sUstredena na spoloc¢né ciele.
V outdoorovom prostredi: Tim plynule zvlada vyzvy, prirodzene podporuje
slabsich ¢lenov, spolo¢ne robi rychle rozhodnutia a sebavedome riesi vyzvy.

5. Ukonéenie (Adjourning)
,Dakujem za spomienky!
Tato faza sa nazyva aj ,mourning” (faza lucenia) - je to obdobie, ked' sa timova
praca konci:

¢ Spoloc¢né oslavy Uspechov.

o Reflexia toho, ¢o sa ¢lenovia naudili.

e Rozlucka (¢asto emotivna).

¢ Presun do novych timov alebo k novym projektom.
V outdoorovom prostredi: Posledné tdborové ohnisko, zdielanie najlepsich
zazitkov z vyletu, vymena kontaktov a smutok z konca dobrodruzstva.
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Preco je to dolezité?
Pochopenie tychto faz ti pomoze:
e Zachovat trpezlivost pocas fazy krystalizacie (je to normalne!).
e Rozpoznat, kedy tvoj tim napreduje.
e Pomadct timu prejst jednotlivymi fazami plynulejsie.
o Nebrat konflikty osobne - st sticastou procesu.
e Ocenit cestu, ktorou tvoj tim prechadza.

Kltcové body na zapamatanie:
¢ Vsetky timy prechadzaju tymito fazami - je to Uplne normalne.
¢ Nie je mozné fazy preskocit - kazda je potrebna.
e Timy sa mozu vracat k skorsim fazam, ked' ¢elia novym vyzvam.
e Nie vSetky timy sa dostanu do fazy realizacie - niektoré uviaznu vo faze
krystalizacie.
e Cesta cez fazy moze trvat hodiny, dni, tyzdne alebo mesiace.

Prakticka aktivita
Aktivita: Analyza videa - rozpoznanie 5 faz vyvoja timu

Co urobis: Pozri si toto video na YouTube o vyvoji timu a identifikuj priklady
kazdej z piatich Tuckmanovych faz.

Video: "The 5 Stages of Team Development" &’
https://www.youtube.com/watch?v=osNrBLH374A

Tvoja uloha: Pocas sledovania vyplh pracovny list nizSie. Hfadaj momenty,
ktoré zobrazuju jednotlivé fazy, svoje pozorovania zapis.



https://www.youtube.com/watch?v=osNrBLH374A
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Pracovny list:

Stage What | Observed Time in Video

FORMING “~Look for: introductions,
politeness, uncertainty, looking for
leadership

STORMING - - Look for: conflicts,
disagreements, frustration, power
struggles

NORMING Look for: agreements, rule-
setting, role clarity, compromise

PERFORMING @' Look for: smooth

teamwaork, problem-solving, goal
achievement

ADJOURNING ' Look for: celebrating,
reflecting, saying goodbye

Diskusia - otazky
Po pozreti videa sa zamysli:
1.Ktora faza vo videu sa zdala pre tim najnaroc¢nejsia?
2.Co pomohlo timu prejst z fazy krystalizacie do fazy realizacie?
3.Spomenies si na situaciu, ked'si sdm presiel tymito fazami?
4.Ako ti moézZe rozpoznanie tychto faz poméct v buducich timovych
situaciach?

Bonusova uloha:

Zamysli sa had nedavnou skusenostou s timom (Sportovy tim, Skolsky projekt,
skupina priatelov planujlca nejaku aktivitu). Dokazes urcit, ktorymi fazami tvoj
tim presiel? Napi$ kratky odsek, v ktorom opise$ cestu svojho timu pomocou
Tuckmanovho modelu.

88




Kapitola 2 Modul & INSIDE OUT

Roly v time a prispievanie do timu

Tedria

Preco timy potrebuji r6znych ludi?

Predstav si, Ze by si mal postavit pristresok v divocine s timom, v ktorom by boli
vSetci rovnaki - sami vodcovia, sami tvorivi vizionari alebo sami detailne
zamerani perfekcionisti. Bola by to katastrofa! Najlepsie timy funguju ako
sklada¢ka - jednotlivé kusky sa navzajom dopifaju a vytvaraju nieco
vynimocné.

Dr. Meredith Belbin stravil roky Studiom uUspeSnych timov a zistil, ze
najefektivnejSie timy pozostavaju z ludi, ktori zastavaju rézne timové roly.
Nejde o pracovné tituly - tieto roly predstavuju prirodzené spravanie a silné
stranky, ktoré jednotlivci prinasaju do spolo¢nej prace.

9 timovych roli podla Belbina:
Predstav si ich ako rézne ,super-schopnosti®, ktoré ludia prirodzene prejavuju
pri praci v time:

Mysliace roly (THINKING ROLES) =
Tito ludia sa sustreduju na napady a analyzu.

1. PLANT ¥ ,Tvorivy génius* - tvorca napadov:
¢ Silné stranky: Prichadza s inovativnymi rieSeniami, mysli nekonvencne.
¢ Slabiny: Méze byt neprakticky, ma tendenciu ignorovat detaily.
o V exteriéri: ,Co ak postavime pristre$ok z tych spadnutych konarov Uplne
inym novym spésobom?“

2. MONITOR EVALUATOR ©, ,Mudry sudca“ - posudzovatel:
e Silné stranky: Vidi vSetky moznosti jasne, robi rozumné rozhodnutia,
rozpozna problémy.
¢ Slabiny: Méze byt prilis kriticky, rozhoduje sa pomaly.
e V exteriéri: ,Pockajme, premyslime si tuto trasu - vyzerd nebezpecne a
pocasie sa meni.”

3. SPECIALIST @ ,,0dbornik* - Specialista:
e Silné stranky: Ma hlboké znalosti vo svojej oblasti, je zanieteny pre svoj
odbor.
¢ Slabiny: Sustreduje sa iba na svoju Specializaciu, méze byt zko zamerany.
o V exteriéri: ,O navigacii viem vSetko - nechaj mapu a kompas na mna.”
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Akéné roly (ACTION ROLES)
Tito ludia sa sustreduju na vykonavanie uloh a dosahovanie cielov.

4, SHAPER “. ,Vyzyvatel” - formovatel:
¢ Silné stranky: Posuva tim dopredu, ma rad vyzvy, nikdy sa nevzdava.
e Slabiny: M6ze byt agresivny, niekedy rozrusi ostatnych.
e V exteriéri: ,Podme, tim, méZzeme dosiahnut vrchol pred zapadom slnka, ak
si trochu Svihneme!”

5. IMPLEMENTER %} ,Spolahlivy vykonavatel” - realizator:
e Silné stranky: Premiefia napady na ¢&iny, pracuje systematicky, je velmi
spolahlivy.
o Slabiny: M6Ze byt neflexibilny, tazsie sa prispésobuje zmenam.
o V exteriéri: ,Dobre, postavme tabor krok po kroku - najprv plachta, potom
spacie miesta, potom kuchynsky priestor.”

6. COMPLETER FINISHER [4 ,Perfekcionista“ - dolad'ovac:
e Silné stranky: Dava pozor na detaily, zabezpecuje kvalitu, dodrziava
terminy.
o Slabiny: Méze byt Gzkostlivy, zasekne sa ha mali¢kostiach.
o V exteriéri: ,Pred odchodom este raz skontrolujem, ¢i sme vsetko zbalili a
nezanechali po sebe zZiadne stopy.”

Socialne roly (PEOPLE ROLES) ¢
Tito ludia sa sustreduju na vztahy a spolupracu v time.

7. COORDINATOR :: , Prirodzeny vodca“ - koordinator:
¢ Silné stranky: Vie delegovat, vnima celkovy obraz, povzbudzuje ostatnych.
e Slabiny: Nemusi prispievat vlastnymi napadmi, mobze pobsobit
manipulativne.
e V exteriéri: ,Sarah, ty si skvelad pri vareni - mézes pripravit ve¢eru? Mike, si
nas najzdatnejsi turista - povedies skupinu?”
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8. TEAMWORKER = , Timovy mediator” - timovy hrac:
e Silné stranky: Udrziava harmoéniu, predchadza konfliktom, je velmi
podporujuci.
¢ Slabiny: Méze byt nerozhodny, vyhyba sa neprijemnym rozhovorom.
e V exteriéri: ,Hej, vidim, Ze vsetci ste unaveni a podrazdeni - podme si dat
prestavku a nieco pod zub.”

9. RESOURCE INVESTIGATOR &’ ,Zberatel kontaktov” - vyhladavaé zdrojov:
o Silné stranky: Vie najst pomoc a zdroje, je nadseny, dobre komunikuje.
¢ Slabiny: Rychlo straca zaujem, moze byt prilis optimisticky.
e V exteriéri: ,Opytam sa tych turistov na podmienky na trase - mozno sa
mozeme spojit!”

Klac¢ové body o timovych rolach:
¢ Kazdy ma preferovanu rolu, ktord mu je prirodzena.
¢ Timy potrebuju mix roli, aby boli Uspesné.
e MOozes zastavat rozne roly podla situacie.
o Ziadna rola nie je nadradena - vietky su rovhocenné.
¢ Vadsina ludi ma 2 - 3 silné roly, ktoré prirodzene zastava.
e Pochopenie roli znizuje konflikty - uvedomi$ si, Ze ludia nie su
komplikovani, len hraju svoju prirodzenu ulohu.

Preco je to dolezité v outdoorovych situaciach:
V dobrodruzstvach v prirode potrebujes:
e Tvorca napadov, aby tvorivo riesili ne¢akané problémy.
¢ Formovatelov, aby motivovali tim pri naro¢nych tsekoch.
o Realizatorov, aby efektivne postavili tabor.
e Timovych hracov, aby udrziavali moralku.
o Doladovacov, aby dbali na bezpe¢nostné protokoly.
e Koordinatorov, aby organizovali skupinu a rozdelovali tlohy.
¢ Vyhladavacov zdrojov, aby nasli pomoc alebo zasoby.
e Posudzovatelov, aby hodnotili rizika.
o Specialistov, aby obsluhovali technické vybavenie.
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Praktické aktivity

Aktivita 1: Pozorovanie roli v redlnom svete (domaca tloha)
Co budes robit: Pocas nasledujliceho tyzdiia pozoruj readlnu timovu situaciu,
ktorej si sucastou. Skus identifikovat, ktoré Belbinove roly fudia zastavaju.

MozZné situacie na pozorovanie:
¢ Skupinovy projekt v Skole.
¢ Tréning alebo zapas Sportového timu.
¢ Rodina planujuca vylet ¢i podujatie.
¢ Priatelia organizujuci spolo¢né stretnutie.
¢ Schodza klubu alebo organizacie.
e Tim pri hrani videohier ¢i online skupina.

Tvoja uloha:
1.Vyber si jednu timovu situdaciu, ktorej sa tento tyzden zucastnis.
2.Pozoruj bez hodnotenia - sleduj, ako sa ludia prirodzene spravaju.
3.Zaznamena;j si, ¢o kazdy ¢lovek robi a hovori.
4.Identifikuj, ktoru Belbinovu rolu kazdy ¢lovek zastava.

Reflexia - otazky:
o Ktoré roly boli v tvojom time pritomné?
o Ktoré chybali? Ako to ovplyvnilo tim?
¢ Aku rolu si prirodzene zastaval ty?
o Ako by porozumenie tymto rolam mohlo poméct timu fungovat lepsie?
o Vyskytli sa v tychto situaciach nejaké konflikty dvoch roli?
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Aktivita 2: Detektiv roli - textova analyza

Co budes robit:

Precitaj si nasledujuci scenar o skupine planujucej kemping v horach a pokus
sa urcit, ktoru Belbinovu rolu zastava kazdy ¢len.

Scenar: Planovanie vyletu, kempovanie v horach
Outdoorovy klub planuje trojdrovy vylet do hoér. Poc¢as planovania sa udialo
toto:

Alex nadsene zvolala: ,Co ak nebudeme len kempovat? Co ak postavime
domceky v korunach stromov? Videla som uUzasnu techniku, kde sa len za
pouzitia 1an a plachiet vytvoria zavesné pristresky!"

Sam ihned' reagoval: ,Znie to super, ale rozmyslajme prakticky. Co ak zaéne
prsat? Alebo niekto spadne? Musime zvazit rizika.”

Jordan vytiahol tabulku: ,Zistil som Udaje o pocasi za poslednych pat rokov. V
sobotu mame 73% Sancu na dazd, takze potrebujeme nepremokavé
vybavenie.”

Casey povedal: ,Rozpravame sa uz hodinu a nerozhodli sme sa ani o mieste!
Musime vybrat kemp dnes, rozdelit ulohy a pohnut sa dalej.”

Riley ticho dodala: ,Vidim, Ze ste napati. Podme si dat prestavku, priniesla som
susSienky pre vSetkych.”

Morgan zacal pisat na tabulu: ,Dobre, podme si to zorganizovat. Casey, ty si
rychly v rozhodovani - preveri§ kempy. Jordan, ty mas data - postaraj sa o
pocasie a vybavenie. Alex, tvoja tvorivost sa hodi na aktivity.”

Taylor doplnila: ,Poznam niekoho z obchodu s outdoorovou vybavou - vybavim
nam zlavu! A moja sesternica tam bola minuly mesiac - spytam sa jej na
najlepsie miesta.”
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Avery povedala: ,Cokolvek vyberieme, spravim detailny zoznam vybavenia pre
vSetkych a zalozné plany.”

Quinn znepokojene dodal: ,Pred findlnym rozhodnutim chcem skontrolovat, ¢i
mame vsetky bezpecnostné pomocky, kontakty pre pripad nudze a ze rodicia

vedia, kam ideme.”

Tvoja tloha: Prirad’ kazdému Ucastnikovi rolu podla Belbina.

Person Team Role Evidence (what they said/did)
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Aktivne poctvanie a komunikacia

Teéria

Co je aktivne poétivanie?

Mozno si myslis, Ze poc¢uvanie znamena jednoducho... poc¢ut, ¢o niekto hovori.
No je obrovsky rozdiel medzi tym, iba pocut slova a naozaj pocuvat. Stalo sa ti
niekedy, ze si niekomu nie¢o hovoril, ale on pritom pozeral do telefénu, obzeral
sa po miestnosti alebo zjavne myslel na nieco iné? Ako si sa pri tom citil?

Aktivne pocuvanie znamena venovat plnu pozornost, aby si pochopil nielen
slova, ktoré niekto hovori, ale aj jeho pocity, myslienky a skutoény vyznam. Je
to ako byt detektivom - no hamiesto rieSenia zloc¢inov riesis zdhadu toho, ¢o sa
ti druhy ¢lovek snazi skuto¢ne povedat.

Preco je aktivne pocuvanie dolezité?
V outdoorovych podmienkach méze dobré pocuvanie doslova rozhodovat
medzi bezpecim a nebezpecenstvom:

e Spravne porozumenie bezpec¢nostnym pokynom.

e Pochopenie vystrah pred pocasim.

¢ VSimnutie si, ked nejaky ¢len timu potrebuje pomoc.

e Zachytenie dolezitych pokynov pri navigacii.

e Budovanie dovery v time.

V kazdodennom Zivote ti aktivhe pocuvanie pomaha:
o Budovat silnejsie priatelstva a vztahy.
e Vyhnut sa nedorozumeniam a konfliktom.
e Ukazat ludom, Ze ti na nich zalezi.
e Ucit sa viac od ucitelov, trénerov, mentorov a facilitatorov.
e Po6sobit déveryhodne a vyspelo.

Model SOLER pre aktivhe pocuvanie

SOLER je jednoduchy spdsob, ako si zapamatat hlavné prvky aktivheho
pocuvania. Kazdé pismeno predstavuje nieco, ¢o by si mal robit svojim telom a
myslou:
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S - SQUARE SHOULDERS il - postoj c¢elom:
Otoc¢ sa k osobe priamo:
¢ Nesadaj si bokom ani pod uhlom.
e Telo nasmeruj k hovoriacemu, ukazuje$S mu tak, ze mu venujes svoju plnu
pozornost.
Preco to funguje: Rec¢ tela hovori hlasnejSie nez slova. Ked' sa k hiekomu otocis
¢elom, davas mu najavo: ,Teraz si pre mna dolezity.”

O - OPEN POSTURE & - otvoreny postoj:
Udrzuj priatelsky, otvoreny postoj tela:

¢ Nezakladaj si ruky ani nohy.

¢ Maj ruky viditelné (nie vo vreckach ¢i za chrbtom).

¢ Uvolni svoje ramena.

¢ Vyhybaj sa bariéram (napr. drzaniu predmetov medzi sebou a hovoriacim).
Preco to funguje: Prekrizené ruky ¢i uzavreté drzanie tela posobia defenzivne
alebo nezaujato - aj ked' to nie je tvoj umysel.

L - LEAN IN E3 - naklonenie dopredu:
Ukaz zaujem svojim drzanim tela:
e Jemne sa naklon k osobe, ktora hovori.
¢ Neodklanaj sa dozadu ani od nej prec.
e Udrzuj primeranu vzdialenost (nie prilis$ blizko).
Preco to funguje: Naklonenie sa ukazuje zaujem a ddva hovoriacemu pocit, Ze
je vypocuty a ceneny.

E - EYE CONTACT ** - ocny kontakt:
Pozeraj sa na osobu, ktora hovori.
e Udrzuj pravidelny o¢ny kontakt (bez zizania).
e Obcas prirodzene odvrat pohlad a potom sa vrat.
¢ Prisp6sob sa kulture a situacii.
Preco to funguje: O¢ny kontakt vytvara spojenie a ukazuje, Ze sa sustredis na
¢loveka, nie na rozptylujuce veci okolo.
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R - RELAX ¥ - uvolnenie:
Zostan pokojny a prirodzeny:
e Maj prirodzeny a pristupny vyraz tvare.
o Nevrt sa, netras sa, neklep sebou, neprejavuj netrpezlivost.
¢ Dychaj pokojne a udrzuj telesny pokoj.
Preco to funguje: Ked' si uvolneny, hovoriaci sa citi bezpec¢nejsie a otvorenejsie
zdiela svoje myslienky a pocity.

Bezné chyby pri poéuivani, ktorym sa treba vyhnut:

X Multitasker: kontroluje telefén, pozera sa okolo, robi iné veci.

X Uzavrety typ: prekrizené ruky, odvratené telo, nezaujem.

X Odstupujuci posluchaé: fyzicky sa odtahuje od hovoriaceho.

X Ziza&/vyhybaé: bud neprimerane dlho ziza, alebo sa vébec nepozera.
X Nepokojny typ: trasie sa, pozera sa na hodiny, prejavuje netrpezlivost.

Pamaétaj - model SOLER v praxi:

Dobre pocuvat neznamena len byt zdvorily — znamena to vytvorit priestor, kde
sa ludia citia bezpecne, aby mohli zdielat svoje skutocné myslienky a pocity.
Ked' pouzivas model SOLER, prejavujes reSpekt a budujes silnejsie vztahy s
lud'mi okolo seba.

Praktické aktivity

Aktivita 1: Dennik pozorovania aktivheho pocuvania

Co budes robit: Po¢as jedného tyzdna sa stane$ ,detektivom poéuvania“ a
pozoruj rozhovory okolo seba. Zameraj sa na spravanie podla modelu SOLER a
na to, ako ovplyvnuje komunikaciu.

Tvoja tloha: Kazdy der pozoruj aspon 2 - 3 rozhovory v réznych prostrediach a
zapisuj si, ktoré prvky modelu SOLER si si vS§imol.

Reflexia - otazky:
1.Ktora zlozka SOLER najcastejsie chybala v pozorovanych rozhovoroch?
2.Ktora zlozka mala najvacsi vplyv, ked bola pouzita spravne?
3.Aky bol najzretelnejsi priklad zlého pocuvania, ktory si videl?
4.Ako tento tyzden pozorovania zmenil tvoje vlastné pocuvanie?
5.Na ktorej zlozke SOLER musi$ podla teba najviac pracovat?
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Aktivita 2: Analyza videa na YouTube - zrué¢nosti podla modelu SOLER v praxi
Co budes robit: Pozri si toto video na YouTube a analyzuj, ako Uéastnici
vyuzivaju zru¢nosti podla modelu SOLER, ktoré si sa naucil a suvisia s aktivnym
pocuvanim.

Video: & https://www.youtube.com/watch?v=UnW3xkHXIEQ

Vyplni nasledujuci material:
Najlepsi moment podla modelu SOLER:

o Cas:

o Cosastalo:

¢ Komponent modelu SOLER:

e Preco to bolo efektivne:

Najhorsi moment podla modelu SOLER:

e Cas:

e Cosastalo:

¢ Chybajuci komponent modelu SOLER:

o Ako to poskodilo rozhovor:

Stru¢né zhrnutie:
Napis$ 2 - 3 vety o tom, €o ta tato videoanalyza naucila o délezitosti reci tela pri
pocuvani. Pouzi konkrétne priklady z videa na podporu svojich zaverov.



https://www.youtube.com/watch?v=UnW3xkHxIEQ

MODUL 5

Udrzatel'nost a environmentalna
zodpovednost

Kapitola 1: Ekologicka stopa -
pochopenie nasho dopadu

Kapitola 2: Eticka spotreba
audrzatelné volby

Kapitola 3: Udrzatelné
vedenie - vedenie zmien
v outdoorovom prostredi
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Ekologicka stopa - pochopenie nasho dopadu

Co je to ekologicka stopa?

Tvoja ekologicka stopa je spdsob, ako merat, “kotko prirody” vyuzivas vo
svojom kazdodennom ZzZivote. Zahifia vSetko, ¢o spotrebujes: kolko vody a
energie pouzivas, kolko jedla zje$ a kolko odpadu vytvoris. VSetky tieto faktory
ovplyvAuju zivotné prostredie réznymi spésobmi.

Ako to funguje?
¢ Uhlikova stopa: Meria, za produkciu akého mnozstva oxidu uhli¢itého (CO,)
si zodpovedny. Vznika napriklad pri Soférovani, lietani ¢i pouzivani elektriny.

¢ Vodna stopa: Sleduje, kolko vody vyuzivas vo svojom kazdodennom Zzivote -
od ¢istenia zubov, pitia vody az po jej spotrebu pri vyrobe potravin.

e Odpad: Veci, ktoré vyhadzuje$S - plastové flaSe, obaly od jedla, staré
oblecenie - vietky prispievaju k tvojej ekologickej stope. Cim viac odpadu
vyhodis, tym vacsi je tvoj dopad na planétu.

Preéo by ta to malo zaujimat?

Kazdé tvoje rozhodnutie, velké ¢i malé, sa pocita. Pochopenie ekologickej
stopy ti pomdze uvedomit si, ako tvoje denné navyky prispievaju ku
klimatickym zmenam, tbytku zdrojov a zneéisteniu. Cim viac vie$, tym vaésiu
moc mas urobit pozitivhe zmeny.

Hlavné myslienky, ¢o si z toho vziat:
¢ Tvoje ¢iny ovplyvinuju zZivotné prostredie, ano, i tie malé.
e Mas moc znizit svoju ekologicku stopu.
¢ Vsimavost voci svojej stope pomaha chranit planétu pre budulce generacie.
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Aktivita 1: Aka velka je tvoja ekologicka stopa?

Vyzva 1: Kalkulacka ekologickej stopy

Pouzi online kalkulacku ekologickej stopy, aby si ziskal predstavu o svojom
osobnom environmentalnom dopade. Tieto nastroje sa pytaju na tvoj zivotny
Styl, spésob dopravy, stravovanie a spotrebu energie.

Kroky:
¢ Chod na internet a vyhladaj stranku s kalkulackou ekologickej stopy:
https://www.footprintcalculator.org/home/en

¢ Odpovedz na otazky o svojom Zivotnom Style - napriklad: Ako ¢asto jazdis
autom? Aky typ jedla je$? Kolko elektriny spotrebuvavas? atd.

¢ Ked dostanes svoje vysledky, zapis si svoju ekologicku stopu v zmysle, kolko
.Zemi“ by bolo potrebné, keby kazdy Zil tak ako ty.

Reflexia:
« Co ta na tvojej stope najviac prekvapilo?
e Kde si myslis, Ze mozes urobit zmeny, aby si znizil svoj dopad?
o Ako tvoje kazdodenné rozhodnutia ovplyviuju Zivotné prostredie?

Vyzva 2: Sleduj svoju dennu stopu po dobu troch dni
Nasledujuce 3 dni si zapisuj prehlad v tychto oblastiach:

Vyuzivanie vody: Kolko vody denne spotrebujes (napr. sprchovanie, umyvanie
zubov, varenie).

Spotreba energie: Kolko elektriny pouzivas (napr. osvetlenie, kurenie,
klimatizacia, elektronika).

Odpad: Kolko odpadu vyhadzujes (napr. plasty, zvysky jedla, obaly).

Doprava: Ako sa presuvas (peso, bicyklom, verejnou dopravou, autom atd.).



https://www.footprintcalculator.org/home/en
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Kroky:
e Pouzi zosit alebo aplikaciu, aby si zaznamenal svoje denné navyky.

e Po 3 dnoch sa pozri na svoje sucty a urci, ktoré oblasti maju najvacsi dopad.

e Vyber si1-2 zmeny v kazdej kategoérii, ktoré mozes spravit (napr. zhasinat
svetla, skratit sprchu, pouzivat latkové tasky).

Zdroje:
o Aplikacie na spoznavanie rastlin: PlantSnap alebo Seek by iNaturalist -
pomahaju bezpecéne urcovat rastliny v prirode.

¢ Knihy o zbere divych rastlin: The Forager's Harvest od Samuela Thayera
alebo Edible Wild Plants od Johna Kallasa.

¢ Prirucky o udrzatelnom kempovani: Stranky ako Leave No Trace ponukaju
tipy na ekologické varenie a taborenie.

Namety a prompty na vizualy
Vizudl 1: Infografika zloZiek ekologickej stopy
Vytvor jednoduchu infografiku znazornujucu tri hlavné €asti tvojej ekologickej

stopy:

¢ Uhlikova stopa - aut3, lietadl3, spotreba elektriny.
¢ Vodna stopa - sprchy, kohutiky, vyroba potravin.
e Odpad - recyklacia, kompostovanie, skladky.
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Vizudl 2: Tabul'ka vyzvy o ekologickej stope

Tabulka, graf alebo zoznam, pomocou ktorych miladi ludia zaznamenavaju
svoje denné navyky (voda, energia, odpad, doprava) pocas 3 dni - s farbami pre
nizKy, stredny a vysoky dopad.

Vizudl 3: Porovnanie ,pred a po“

Vytvor grafiku zobrazujucu zmenu ekologickej stopy po udrzatelnych
zmenach - napriklad: menej odpadu, menej plastov, viac chédze namiesto
jazdy autom.

Vizudl 4: Tipy pre ekologicky Zivotny styl
Jednoduchy zoznam praktickych ekologickych krokov, ako znizit ekologicku
stopu, napriklad:

e Zhasinaj svetla, ked ich nepouzivas.

¢ Pouzivaj jednu flasu na vodu namiesto jednorazovych plastovych PET flias.
¢ Chod peso alebo na bicykli na kratke vzdialenosti.

o Nahrad klasické Ziarovky LED-Ziarovkami - Setria energiu.

Kltcové otazky na reflexiu:
« Co ta najviac prekvapilo, ked'si sa dozvedel o svojej ekologickej stope?
o Ktoré oblasti su podla teba najlahSie na znizenie dopadu? Aké zmeny
mozes urobit ihned?

o Ako moéze$ motivovat ostatnych, aby tiez znizili svoju ekologicku stopu?
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Eticka spotreba a udrzatel'né vol'by

Co je eticka spotreba?

Etickad spotreba znamena robit rozhodnutia pri nakupovani a Zivotné volby,
ktoré prospievaju zivotnému prostrediu, spolo¢nosti a ekonomike. Zahffa
uvedomenie si dopadu produktov, ktoré kupujes a pouzivas - na ludi, zvierata a
planétu.

Ide o volbu produktov, ktoré su udrzatelné, férové a zodpovedné, namiesto
tych, ktoré prispievaju k vykoristovaniu, znecistovaniu alebo plytvaniu.

Klicové aspekty etickej spotreby:

o Udrzatelnost: Nakupovanie predmetov, ktoré su trvacne, opakovane
pouzitelné a vyrobené z udrzatelnych zdrojov (napr. bambus, organicka
bavina).

e Fair Trade: Podpora firiem, ktoré zarucuju férové zaobchadzanie a
spravodlivi mzdu pracovnikom, najma v rozvojovych krajinach.

e Znizovanie odpadu: Uprednostiovanie produktov s minimalnym
mnozZstvom obalov a opakované pouzivanie alebo recyklacia veci, pokial je
to mozné.

o Lokalne a sezénne: Volba miestnych a sezénnych potravin na znizenie
uhlikovej stopy spojenej s dopravou a globalnym obchodom.

Preco na tom zalezi?

Pri kazdom nakupe robi§ rozhodnutie, ktoré ovplyviiuje svet. Vyberom
etickejSich a udrzatelnejSich produktov znizuje$ svoju ekologicku stopu a
zarovenn podporuje$ podniky, ktoré preberaji zodpovednost za svoj
environmentalny a socialny dopad.

Ako mlady ¢lovek mas silu menit dopyt po etickych produktoch a motivovat
priemysel, aby sa stal udrzatelnejsim.
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Aktivita 1: Eticka spotreba - prieskumny projekt

Ciel: Preskimat dopad konkrétneho produktu alebo priemyslu na Zzivotné
prostredie a spolo¢nost a najst etické alternativy.

Kroky:

Zvolte si produkt, firmu alebo odvetvie - vyberte si bezny produkt, ktory
pravidelne pouzivas (napr. oblecenie, elektronika, potraviny, obaly) a
preskiimajte jeho environmentalny a socialny dopad.

Preskimajte proces vyroby: Zistite, ako sa produkt vyraba, odkial pochadza a
kto sa na vyrobe podiela. Napriklad:
e Pouziva sa pri vyrobe udrzatelny material?
e Su pracovnici spravodlivo plateni a eticky zamestnavani?
¢ Aky ma vyroba dopad na Zivotné prostredie (napr. spotreba vody, odpad,
emisie)?

Najdite alternativy: Preskimajte etickejSie a udrzatelnejsie alternativy.
Zohladnite:

Fair Trade produkty: Ako moézes podporit férové mzdy a lepsie pracovné
podmienky?

Udrzatelné produkty: Aké alternativy su dostupné, ktoré znizuju Skody na
zivotnom prostredi (napr. biologicky rozlozitelné materialy, ekologické
znacky)?

Prezentacia: Kazdy pripravi kratku prezentaciu, video alebo infografiku, v
ktorej zhrnies svoje zistenia a alternativy. Podel sa o to s ostatnymi, aby si zvysil
povedomie o etickej spotrebe.
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Aktivita 2: Upcycling - vyzva

Ciel: Naucit mladych, ako vdychnut starym materidlom a produktom novy
zivot ich opatovnym a tvorivym vyuzitim. To podporuje znizovanie odpadu a
praktizovanie etickej spotreby.

Kroky:
Zhromazdite material:

e Zozbierajte staré predmety, ktoré uz nepouzivaju alebo boli vyradené, napr.:
o Staré oblecenie (tricka, nohavice, bundy).
o Prazdne pohare alebo flase.
o Poskodeny alebo nepouzivany nabytok.
o Staré ¢asopisy, noviny alebo karténové skatule.
e Ak je to potrebné, poobzeraj sa doma, po Skole ¢i komunite po materidloch,
ktoré by inak skoncili v odpade.

Brainstorming napadov na upcyklovanie:
Premysli si, ako mozZno tieto predmety pretvorit na nie¢o nové a uzito¢né. Tu je
zopar napadov:
o Tricka: premen ich na nakupné tasky alebo deku vytvorenim a spojenim
viacerych nasiviek vytvorenych z tri¢iek.
o Sklenené pohare: pouzi ich ako kvetinace, svietniky alebo nadoby na
uskladnenie.
o Kartonové Skatule: vytvor organizéry, ramiky na fotky.

o Dreveny nabytok: prefarbi alebo oprav staré stolicky a stoly, vdychni im
druhy Zzivot.

Prekonaj samého seba a pri kazdom predmete vymysli nové vyuzitie, ¢im sa
Znizi mnozstvo odpadu - veci znovu vyuzije$ namiesto ich vyhodenia.
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Upcycling - projekt:

Po vybere projektu si priprav potrebné pomaocky (farby, lepidlo, noznice, latku)
a vytvor svoj vyrobok - individualne alebo v skupine.

Vytvor svoj upcyklovany vyrobok. Mézes to robit sdm alebo v skupine. Daj si ¢as
na navrhnutie a konstrukciu vyrobku. Podporuj kreativitu a zdbavu pocas
procesu.

Prezentacia a reflexia:
Po dokonéeni svojich vyrobkov ich predstav ostatnym. Vysvetli, ako si im dal
novy Zivot.

Reflexia - otazky:
¢ Aky bol pocit z pretvarania starych veci namiesto nakupu novych?
¢ Aké udrzatelné prinosy ma podla teba upcyklovanie?
o Co dalsie by si mohol upcyklovat namiesto vyhodenia?
¢ Aké nové zru¢nosti alebo napady si ziskal?

Fotografie pred a po:

Urob fotografie predmetov pred a po upcyklovani. Ukaz premenu odpadovych
materidlov na nové funkéné predmety. Tymto vizudlne ukazes silu
znovuvyuzitia.

Vizualy:

Infografika - Udrzatel'né vs. neuvedomelé volby:

Navrhni vizual, ktory porovna udrzatelné, etické volby s tymi Skodlivymi alebo
tymi, kde dochadza k plytvaniu. Napriklad: ,Lokdlne organické produkty” vs.
.Dovoz s plastovym obalom* alebo ,Fair Trade oble¢enie“ vs. ,Fast fashion®.
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Kalkula¢ka dopadu:

Vytvor kalkulacku dopadu, ktorda ukaze environmentalne a spoloc¢enské
naklady beZznych produktov. Mladi ludia ju mdézu pouzivat na rozhodovanie v
redlnom zivote na zaklade ekologickych a etickych désledkov.

Prirucka etickej spotreby:
Poskytni jednoduchy zoznam alebo diagram udrzatelnych alternativ pre bezné
produkty. Napriklad:

¢ Jedlo: Lokdlne, sezdnne, rastlinné vs. dovazané, balené, moznosti diéty pri
(aspon ¢iastoénom) nahradeni masa.

e Obleéenie: Secondhand, etické znacky vs. fast fashion.

¢ Produkty: Opakovane pouzitelné predmety vs. jednorazovy plast.

Infografika - Upcyklovanie krok za krokom:

Vytvor infografiku, ktora popisuje kroky jednoduchého upcycling projektu,
napriklad premenenie tricka na opakovane pouzitelnu tasku alebo vytvorenie
kvetinac¢a z pohara. Zahri potrebné materidly a inStrukcie.

Galéria upcyklovanych vyrobkov:

Vytvor vizualnu galériu (napr. plagaty alebo digitdlnu prezentaciu) zobrazujicu
rézne upcyklované produkty. M6éze$§ zahrnut svoje vlastné vytvory aj priklady
inych, aby si aj dalSich inSpiroval k udrzatelnejsim volbam.
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Udrzatel'né vedenie
- vedenie zmien v outdoorovom prostredi

Predtym nez sa stanete ekologickymi lidrami, prepojte ucenie so zazitkami v
prirode. Kazda tura, kempovanie ¢i Cistenie prirody je prilezitostou precvicit si
praktizovanie udrzatelnosti - ukazovat, Zze premyslené ¢iny mézu inspirovat
ostatnych k starostlivosti o planétu.

Co je ekologické liderstvo?

Ekologické liderstvo znamena prevziat zodpovednost za Zivotné prostredie a
motivovat ostatnych k udrzatelnym rozhodnutiam. Nie je to len o hovoreni, ale
o priklade, inSpiracii a vedeni skupiny k ¢inom, ktoré chrania prirodu.

Ekologicky lider vyuzZiva svoje vedomosti, zruénosti a ¢&iny na podporu
environmentdlnej udrzatelnosti v outdoorovom prostredi, napriklad pri
organizovani outdoorovych vyletov, kempovani alebo komunitnych upratovani.

Co robi ekologického lidra efektivnym?

Vedenie prikladom: Ukaz ostatnym, ako sa starat o prirodu tym, Ze sdm robis
ekologicky zodpovedné rozhodnutia.

InSpirovanie ostatnych: Motivuj ludi, aby sa starali o Zivotné prostredie a
osvojili si udrzatelné navyky.

Jasna komunikacia: Zdielaj znalosti o environmentalnych problémoch a
rieSeniach spdésobom, ktory ostatni pochopia a do ktorého sa moézu zapojit.
RieSenie problémov: V outdoorovych aktivitach sa ¢asto objavuju neoc¢akavané
vyzvy (odpad, pocasie, hedostatok zdrojov). Dobry ekologicky lider vie riesit
problémy popri zachovani principov udrzatelnosti.

Preco je toto liderstvo dolezité v outdoorovom prostredi?

Outdoorové aktivity casto prinasaju vyzvy, ako napriklad nakladanie s
odpadom, reSpektovanie divokej prirody alebo Setrenie vody. Ako ekologicky
lider budes povzbudzovat ostatnych, aby mysleli na Zivotné prostredie pri
kazdom rozhodnuti, ¢i uz ide o vyber ekologického kempingového vybavenia,
minimalizaciu odpadu alebo reSpektovanie prirodného okolia.
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Aktivita 1: Eko-honba za pokladom -
objavovanie udrzatelnych spésobov v prirode

Ciel: Povzbudit tinedzerov, aby sa ucili o udrzatelnosti prostrednictvom
skimania prirody a identifikacie ekologickych praktik.

Prevedenie:

Vytvorte zoznam udrzatel'nych poloziek: Pred odchodom von priprav zoznam
ekologickych predmetov alebo rieSeni, ktoré maju tinedzeri identifikovat
(napr.: opakovane pouzitelné flaSe, domace rastliny, kompostovacie stanice,
prirodné zdroje vody, volne zijuce zvierata, kose na recyklaciu).

Zorganizuj “honbu za pokladom”: Rozdel skupinu na mensie timy. Stanov
¢asovy limit pre hru (napr. 30 minut az hodinu). Timy budu chodit a snazit sa
najst predmety zo zoznamu a zaroven praktizovat udrzatelné spravanie (napr.
znizovanie odpadu, pouzivanie opakovane pouzitelnych predmetov).

Uloha lidra: Prirad’ kazdému timu lidra, ktory bude dohliadat na to, aby tim
dodrziaval udrzatelné praktiky, napriklad zbieranie odpadu alebo recyklovanie,
ked je to potrebné.

Reflexia: Po skonceni aktivity uskuto¢ni skupinovu diskusiu, kde kazdy tim
zdiela, ¢o nasiel, ako prispel k udrzatelnosti a aké liderské ulohy vykonaval
kazdy pocas hry.

Napady na vizualizacie:
o Checklist pre ekologickii “honbu za pokladom”: Zoznam s obrazkami
predmetov, ktoré treba najst.
o Tabulka udrzatelnosti: Sledovanie pokroku timov pri identifikacii
udrzatelnych praktik.

Kreativne aktivity pre lepsSie pozorovanie a ocenenie prirody:
¢ Mapa zvukov: Sadni si ticho vonku a nakresli jednoduchu mapu, odkial
prichadzaju rozne zvuky (vtaky, vietor, voda, ludia).
o Kreslenie rastlin: Skicuj tvary, textury a farby blizkych rastlin alebo stromoyv,
aby si si vS§imol drobné detaily, ktoré su ¢asto prehliadané.
Tieto aktivity podporuju uvedomenie si prostredia, vSimavost a silnejsie
spojenie s prirodou - kltu¢ové vlastnosti ekologického lidra.
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Aktivita 2 - Vyzva: Cistenie Zivotného prostredia - vedenie skupinového
upratovania s urcéitym cielom

Ciel: Zapojit tinedZerov do outdoorovych aktivit Cistenia Zivotného prostredia a
zarovenn rozvijat ekologické liderstvo tym, Ze dostanu zodpovednost
organizovat a viest toto upratovanie.

Kroky:
Stanovenie ciela: Uréte konkrétnu oblast na upratanie (napr.: park, plaz alebo
turisticka trasa). Stanovte jasny ciel - kolko odpadu alebo recyklovatelnych
materialov dokazete za urcity ¢as zozbierat.
Rozdelenie roli: Priradte jednotlivcom liderské ulohy:
o Lider skupiny: Dohliada na upratovanie a zabezpecuje, aby kazdy
dodrziaval bezpecnostné a ekologické praktiky.
e Stopari odpadu: Sleduju, kolko odpadu sa zozbieralo, triedia ho na
recyklovatelny, kompostovatelny a zvySny odpad.
o Fotografi: Fotografuju miesto pred a po upratovani, aby zdéraznili pozitivny
dopad.

Realizacia upratovania: Ved skupinu na ur¢ené miesto a nechaj ich dodrziavat
ekologicky proces nakladania s odpadom (napr. pouzivanie opakovane
pouzitelnych rukavic, spravne triedenie odpadu, znizovanie plastového
odpadu).

Reflexia a diskusia: Po upratovani diskutujte, aku ulohu zohravalo ekologické
liderstvo. Ako lidri riadili tim? Aké stratégie pomohli udrzat motivaciu timu pri
¢isteni zivotného prostredia?

Napady na vizualizacie:

Graf pokroku upratovania: Vizualizdcia mnoZstva zozbieraného odpadu,
rozdeleného podla typu.

Fotografie pred a po: Silny vizudlny dékaz dopadu upratovania a jeho prinosu
k environmentalnej udrzatelnosti.

Po upratovani sa zamysli a reflektuj, ako tim prejavil ekologické liderstvo a
udrzal motivaciu. Pamataj - starostlivost o prirodu ju udrziava zdravu, aby ste
sa k nej mohli vratit a znova si ju uzit.




% Pod’'me na to!

Tvoje prvé dobrodruzstva uz ¢akaju - hned' za tvojimi dverami!

Zober kamaratov, zbal si batoh - a vyraz!

Chodte spolu objavovat svet. Ak po ceste narazite na problém - zZiadny stres!
Pridete na to sami - a ak nie, jednoducho sa spytajte ludi, ktorych stretnete.
PretozZe: asponl 90 % ludi je priatelskych a ochotnych poméct, ak ich o to
pekne poziadas.

A eSte posledna vec:

Nenechaj po sebe Ziadne stopy, teda, okrem tych vlastnych - a vezmi so
sebou véetko, €o do prirody nepatri. v
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