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LITERATURA

DOPORUCUJEME

Potinaje timto éislem Metodicksch listh a nadéle
pak ¥ katdém daliim najdete rubritku .,LITERATU-
RA — DOPORUCUJIEME",

Zde budete mit mo¥nost g2 seznamit se vizmi novin-
kami, které pravidelné kaidv mésic vechdze)i a tvkaj
se Iyiovani, vodafiny, tunsiky ald. Tedy vie nové
co vyvchdzi a zabwwa se jakoukeliv formou pobytu
v plirodé,

Byli hycham radi, kdybyste informace nejen sledo-
vali, ale nabyté védomaosti 1 prakticky pouivali.

Kl zvifeny CSSR 1. IV, dil. (Prive vyge!l 1L dil za
35— Ké&sa IV, dil za 59— Ké&.) MNakladatelsri
Academis.

Dwvorsky B, 1 kol.: Ovifeni pro kaZdy den a kuliurise-
ka. Nakladatelstv Nade vojsko — 14— Kés,

Nakladatelstvi Olympia:

Kos 0. — Fapletal M. Cvidfend v pfirodd. — 17, — Kis

Svobhoda B Sport g vehova, — 12, K28

Petrov V. — Cudinov V.: Tajemsid sily — 8,— Kés
(preklad z ruftiny).

Storkan R, Nawé se plavai, — 8, — Kis

Vorel M.: Sauna. — 10,— Kés

Werner K.o Hatha-joge (11, vwddni), — 15— K&s

Pohunek M.: Sporrovni rpbafeni. — 16, -— Kés

Priicha K. — Plajner B.: Spolefenske firy pro midideZ.

11, - K& (11. vydani)
levi K Horalezeerol pro evifilels. — 23, — Kég
Novak K.  Spigka J.: Teovie dfuda. 10,— Kés.

ZPRAVY

Pavel Tajovsky chystd svd prenl . miniskripea®
k zimnim weekendovim ldborfim, kterd budou jisi®
vitanou pomiickou pro planovani & organizovani této
moderni formy pobviu v pricod®, avlASE pro KW a OV
SSM. Miniskripta vyjdou v nakladw asi 300 witiskd
avyda je nddéleni rdAimavé Sinnost COV 55M v lednu
1972

Spindlerfiv Ml¥n cslavuje letos 455 let od sveho
raloZeni. Jeho nejstaréi pivodné samaostatnon &isti
e Sy, Petr.

317 zdjemet se uchazelo o zafazeni do 1. roéniku
experimentdlni akee CUV S5M pod nizvem Konkurs
ducha i t2la, kterd se uskutenila ra oéasti 24 vyhra-
nvch , konkursistd® a za vedeni Allana Gintelz, Viadi
Jarkovského a Heleny Jarkovské a za odborného
pfispéni V1idi Frhena a Vafka Pavlika ve dnech

25 12, 1971—2. 1. 1972 na Klinovei v KmEnvch ho-
rich. Piivodni reportd# 2 této prvni akee zimni sezdény
piinese 2. éislo Metadickych listl

Metodickd rada pro pobyt v pfirodé pfi oddéleni
zajmové Ginnosti CUV SSM wyslovils na svém listo-
padovem rasedini v Praze podékovini redakéni radé
Metadickfch listh za jeji desavadni prici.

Ma vizvu v Mladém svété obdriela redakee Meto-
dickych listd pfes ti stovky fotoprafii 2z plrodniho
prostfedi. 1 vzhledem k tomuto faktu to neméni nic
na skutcénosti, fo mi#ste své fotografie nabidnout
ke rvefeinéni v Metodickich listech i nadale. Mame
rdjem piedeviim o fotografic z piirodniho prostfedi
ale i o #nrové snimky vétdich formitd. Fotografie
zasileite na adresu Jarcslava Mrugalovd, Praha 3
Cimice, Na prithonu 216, Zvefeinéné snimky honoru-
jeme.

Lipnické tabornické sifedisko UV S5M proslulo
v roce 1971 fadou zajimavich akcl, jako napf, Lesni
sportovni fkola, Gymnasion a dalil. Ani v roce 1972
nebudou pfiznivei tohata kourelného mista na Cesko-
moravaké vrehoving o zajimaye akee ochuzeni. V pro-
gramu sc ohjevi Il roénik experimentilni akes
Gymnasion. Sesko-finsky sportovni tibor a novinka
pod ndzvem SANCE 72, o niZ pfineseme v nekterém
z piistich ¢isel podrobnou informaci. Podrobnéjii
informaca o wvedenvch akcich nalesnele postupng
v rubrice Taborovy ohed Gesopiso Mlady svét

Nidelnici tstfednich tabornickyeh kol v roce 1972
json navifent, Je zlejmé, e MUDr. Milous Starck se
opit ujme svého Fezla na Sluneéni pasece u Pelhiimo-
va, kde se stejné jako v lofiském roce uskuteéni letni
istfedni tabornickd dkeola CUYV SSM. Ani v pipads
vodické UTS CUV S5M tomu rebude zfgjmé jinak
a Mirek Talar bude opétng na Otavé provéfoval nové
adepty vodického uméni. PravdSpodobné jen u vyso-
kohorské UTS CUV SSM duojde ke zmené oprot
lofiskémy roku a svého triinu na Brofalové chaté
ve Wysokych Tatrich se ujme znimy horolezec, iZast-
nik mnoha horolereckych expedici MUDr. Jaromir
Wolf,

Oznamujeme, fe &en vedeni Instruktorského sboru
pro pobyt v prirodé CTUV 55M a metodik zimni gin-
nosti Antonin Jaruiek s aspéchem dokondil sva studia
ni vysoke Skaole, amd by 1o fadné oznaml

V lednu hude uspofadan oddElenim zajmove Zin-
nosti COY 55M na zamku CSAV v Liblicich seminaf
k visledkiim experimentdlnich forem na gseku pobyiu
v prirodé. Uvodni slove prednese MUDr, Miroslav
Plzdk, CSe. Seminif je urfen pfedeviim pracovnikim
SSM.

V listopadu dotlo k jedndni men rastupci 55M a
Svazern nchrany prirady, O visledcich jednini pfine-
seme v nejhlizsi dobd v Metodickyeh listech informaci.

Allan Ginrel




ohlédnuti za
SOBESINEM

Vifen) komardde, vifend kamarddko, ve dnech
15.—17. 10, 1977 se uskutedni v Juniorcampu v Sobd-
finéd 2. sowstfedéni IS pro pobyt v pFirodd, na kieré
T¢ timtn zveme...

Tyto fddky obdrielo zaddikem zdFi 46 Instruktord
a dekateli IS, Za eil 1ohoto soustFeddnd 5 vedeni klad-
o komplexné zhodnonit prend sezcm na tseku pobyiy
v pirodé S5M, zejmeéna z hlediska insiruktord a vy-
pydie hlavai wkoly na pin sezdnu a prodiskuiova
pFipominky k ridzaym formdm iéto finnosti

Po skufenostech £ 1. soustFed®nl vedeni vipracove-
fo pFesny harmonogram programu a nemilosrdné sie-
dovaly hodinky.

Oficidini program hyl zahdien v sobotu rdno uved-
nim slovem ndfelnika 1S, Bobse Swdnského, ve kre-
rém se zamyslil nad pravé skondencu [ etapou fin-
nosti. Zodalo se zhruba pFed rokem, prakiicky
§ prdzdnyma rukama. TéméF kaZdou druhou sobotu
a nedéli seddlo sedm lidi vedeni MR nad haldou pa-
pirss, vemyslelo, soukigsilo, zamitalo atd. Pobyt v pFi-
rodd mél v middefrickych organizacich uf wrlitou
rradici. Tato tradice méla byt v podsiaté zachavdna,
co vigk bylo nové a odlifujict, byle respekiovdnl a2
dosud opomijené dynamiénosti vivoje éio formy
finnosti, pokus o zafazeni modernich, pFitaXlivich
prvkil,

Kaidd akce byla viastné experimentern, kiery se
zrodil v nékelika hlavdch, Vzhledem k romu, fe nefsil
néisl a nejpdsubivéifl pro okolf je prvni dojem, musely
se nag rozdil od definice experimentu nuiné provési.

Sk tednd se af na drobné nedostatky povedly a vy-
sledky wkdzaly, e nastolend cesta, a neproslapand,
fbyla spravid.

Dines tu je 46 novopedenych instruktord a fekateli
zimni, letni, voddcke a vysokohorské Sinnosti. Viichni
Jjsou jefté nabiti Zersevimi ieoretickjmi znalostmi.
To neidile$itdi3l je viak teprve dekd. Teprve dioufio-
letd praxe z nich udéld skuredné adborniky. Froto je
jednou z povinnosti instruktora podilet se alespon
Jjednow do roka na vedeni ndjaké akee, pokud moZno
dle vlastnfho vibdu. Po skondeni dvodniho slova
okupovaly stiidavé pFijfemné vytopenou klubovmu
jednoilive adhornasti a Fefily své specifické problémy.
Ostainf zatim vyusivali podzimniho shinidka, volefbu-
lového hFifié, nebo krdsmych lesi kolem Sdzavy.
Sl medli 6, kte¥l se vyznadovali viee odbornostmi
a strdvili tudi¥ celd dopoledne v kiubovné.

Po obédé pfifla na Fadu |, Pzornd metodickd hodi-
na* M UDr. Stdrka, kierd mély bl prakiickim ndvo-
dem, jak si podinati, abychom se po skondeni pled-
ndlky ohefli boz budike a nepésrovali v posluchalich
pocil 2iracengha fasu,

Veder byl zadin pro Vendyse Pavitka, kiery ndm
predied! ., Gramofon”, jako wkdzku 7 programu akce
Gymnasion” a pro vzpominky ng uplynuloy sezdms,
kreré se ofivovaly promiidnim diafilmi.

Pok pfifly noe, kterd se siola madou pro £y, keedi
nevlasinili dostatednd silnow vestvu podkoiniho luku
a pFiméfeny polet virobki nafeho kofedfiného pri-
mysii,

Fiichni se viak Srasmé dodkali rdna, 1ok Ze program
druhého dne mohf by zahdfen. Slova se wjal opét
Vendys a sezndmil idayiniky v experimenidinim akce
mi letodni sezony, o které projevili postuchadi vdZny
zajem.

Pak méla nastat dlowho a ioufebnd ofekdvand,
=vidgsr k téro pFlefivosti vymyilend |, Sobélinské kri-
tertumt”, kreré bylo tvofeno jednou asfaltovanou ces-
tou, prekondvaiicl na diseku dvaveti meir vifkovy
rozdil 1.5 merrn, nékolika dfevénimi koliky wmné
po 1o drdze rozestovénymi, jednim  ctFkolovim
voztkem a jednim zdvodnikem. Princip spodival
v tom, e jedinec, sedicl na voze, v okamitku, kdy
vozik zlskal nezadriitelnou akeelergci, nesmél zavii
ofi g odevzdat se asudu, ale vydrZer napdil chvile
a pokusit ze vozik pFimdt ndiakym zpdsobem, nejlépe
nohama, aby zaigéel mezt kollky, cod nebple, jak
so wkdzaio pFt réninky, nic jednoduchdho. Osud viak
nebyl romuto méfeni sil pFenivé nakiondn, nebot
v rozhoduiict chvili zupracovala mafitelka a zdvodni
vozidlo zabraly,

Nuf nezbyvalo, nef zhodwotit a zakondit sousifedé-
i, které v podstaté spiniln svilj tkol a rozjer se domal,

Péva Froftilovd

ZIMA NA KLETI

Fata F. Rotfidl
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CTRNACTA STEZKA

Tak jako kazdy rok. i letos uspofddal TAK Praha
(turisticky akademicky klub) tradi¢ni, ji7 &trndctou.
Steakn, Ker tentokrat vedly po Sumavs, 7 vice npes
00 piilligentch bulo utvokeno 12 tras®, Uéastnici
kazdé .trasy” se ve étvfech diech méli dostat 7 riiz-
nych mist do Velhanic, kde bylo na hradé 3], 10.
¥ odpolednich hodinach slavnosini sakonfeni,

Kdvi domala posledni trasa™, dostali viichni
upominkove odznaky. Jeden # hlavnich organizdiord
téte u nas ojedinglé Luristické akee ing. Antonin Ro-

sicky pfivital viechny G(Castniky a krétce zhodnotil

pribéh letokni Stezky. Potom se ujal slova privodes
+ Velhartic a velmi powtavim zplisnbem nis seznamil
5 historii Velhartického hradu. Nasledovala soutés
o krile Sumavy* a o titul wMyE Stesky™. Z ka¥dé
wtrasy™ byl vybrin jeden zdstupce, ktery byl piilo#ni-
kem pasovan na rytite. Poté viech 12 rytith skdkalo
tak dlouhe pfes Svihadla. a# nakonec 7hyl posledni.
ktery byl slavnostné karonovin, Divky soumtédily v ho-
dir nudlovim viletkem na hadroveu figurinu, Dile
nasledoval hod syrovim vajitkem a ftafetovy béh
s nejlehéimi fizastniky Stezky na ramenou. Po skonte-
ni téehto sowtdH viichni rorsvinili lampidny a vaech
900 Stezkaril se vydalo do Nemilkova na nadrazi, kde
nis ekal zvladini viak do Prahy.

Viem se leto$ni rofnik velmi libil g JiZ se fEEf ma
patndctou Stezku, kterd povede pisti rok v kvénu
Vysoéinow.

Jiff Frank

Fuode Frant, sl



Francie,

zeme snu
a skutecnosti

Vlak se vytrvale rakusuje do tmy. po skle stékaji
kapky defté. ktery monotdnné hubnuje do okna. Pfi-
tlumené svétlo modré Farovky nahraruje svit mésice,
ktery se schoval 2a mraky, Jisié znate tu slastné ma-
latnow anavu, kterda vis pHkove na *dli v chaté po
vyferpavajici thfe, Tady e k tomu pfidrufuje jeste
néco jiného. Je to pecit jistoty, Fe jste tu Upiné sami,

Po mésici neustdlveh nejiston. kdv jste v kafdem
okamZiku obklopeni lidmi a musite své jadninl, cho-
vamni i myileni udrfovatl v uréité konvenéni |inti. kdv
Fijete v neustalém psychickém napdti, tali? ristite,
i jste dufevnd rEméf na dné Pak kousek soukromi
ve ipinavém prizdném kupé plisobi jake 168w hal-
zam,

Je tomu viee neZ mésic, co jsme toutéd esstal projii-
dé&li. Tradice. psané i nepsané, historicky opradajic
Franci, vwivifei na jedné strané jakisi magnet. ale
raroved posouvajl lalfku ndrokl 4 ofekdvani ndvitdi-
nikil rnacné vysoko. A tak ph piejifdéni francous-
skyeh hranie nezidstale ani jedno okénko prazdnd
o viech pét smysld pracovalo na pingé obratky.

Francie nis pfivitala pfivienvmi okenicemi, skriva-
ticlmi wjemstvl malvch jednopatrovich domki a tyv-
piekdm nepofidkem ostfe Xontrastujleim 8 precizei
némeckow Sistotol a provizejicim nds v mengich aoh-
ménach po celé dalil cesté Francif,

Ta wedln ng jih, do Pfimotskyen Alp. Supailel
pacifik nas dopravil a: do Brul sur Roy 4 odiud uZ
vedon jen horské silnice, Leskly asfaliowvy had fplhi
po strmych srizech a ostrych zatifkdch, a mistni
fididi po ném jezdi takovym zplisobem, fe Stfedo-
evropan, vafice si alespod trofku sveho Fivota, b2hem
Jedng minuty alespoi  desetkrdt umird a opét vstdva
z mrtvich. Cesta probéhla za pilného po®ivani Ki-
nedryly, nebol’ prekonat v pomérné kratkém éasovém
tseku vitkovy rozdil 1800 m pfeci jenom na nafe ne-
cvigene statoakustické dstroif je trochu moc.

Nakonec jsme pleci jenom dorazili do S, Dalmas,
kde jsme 14 dni pomdhali budovat sportevni stiedisko
pro mlade?. Bvlo u? po serdné a tak tu zbyle jen pdr
Francouziia Poldkd. Ka¥dy rok tu vedeni dekd netrpé-
livé na vipravu z CSSR, kterd vzdy hne stavbou tro-
chu dopfedu. Némei sem jezdi bud' z recese a d¥laji, %=
délaji. nebo siopobyl saplati a pak u? nedélajl vilbec
nic. Throbni, utli Francowzs, vedle kKierdch by primér-
ny Cech wypadal jako trénovany kultunsta, jsou od
pfirody tak trochu levi a v3dy délaji viechno nejnedi-
kovnii. jak to ide. Buli to vEtéinon studenti. Daniel,
syn slavného lékafe, Marc., jecho? otec je zndmy kon-
struktér letadel v Al#ra. Oba dva ne®iji s rodiéi, Odesli
£ domova, protofe si cht®i své 2ivotni postaveni vi-
dobvt sami, svou vlastni praci 4 schopoostmi, ne jmé-
nem sveho otce. Rok pracugi o sa vydélane penize
pEikti rok studuji. To jsow jen dva pfiklady 2 celé fady
daliich. Cela francouzskd skupina se v#dy o poledni
prestidvee ziratila, teprve po nékolika dnech jsme je
odhalili, Sedéli v polorozbofend mistnasti rorvalin
hivaléhe hospoddfského staveni a poslouchali vaZnouo
hudbu,,. Vecer utvorili hlougky a velmi va#né diskuto-
vali ¢ politice, piatelsia, Fivol, Nejdfive jsme je pode-
ziivali, #¢ nejsou schopni provést Fadnou |, blbovinku™
a e w sopd nedovedou pofadnd od plic nifemu 2a-
smat. Ale neSkodné. 1= nékolik decibeld obnafejici
vibhuch v nasi ubyiovnd kelem tfeti hodiny ranni a
pekelny Fehot" za dvefmi nas plesvédéil o opakun.

Made stredisko lciclo v jednom 7 prenddhernych
alpskych tidali, sevienyeh ostrimi dicsy skal, na kieré
navazui rozsdhld nahorni ploiny, Subtropicka kvé-
1ena sice ustoupila. ale presto ve vvice 2000 m kvetly
loukv 2 zelenaly se borovice. Na vzicnveh horskych
rostlindch rozpinajl svd kfidla obroviti motdli a
vaduch je prosveen t87kou omamnou viini levandule,

K veleru zed¥ovi wrcholky hor rapadajicim slun-
cem, 5 proddluzujicimi se stiny padd na krajine klid
a mir. Ticho je rofena kovovim zvukem tepanych
zvonil strakatych horskych krav, rachotem sufovich
poli a obéasnym hvizdanim svith. Po ddolich v né-
hornlch plodindch je roztroufeno velké mnadstvi ka-
mennych saladi, VEtiina z nich je viak ocpufiénd a ne-
milosidnd se na mich projevuje zub fasu. O nico vide
idvlka alpského prostfedi ustupuje a octnete se upro-
stfed mésiéni krajiny, jejiF nepfivétiva Sed je ofivowi-
na jasnou modfi terasevityeh jezer. Teplota vody se
pohybuje kolem 12° C, tedy nic pro otuikce. Ohrov-
ské halvany tu tvofi gigantické nakupeniny, o které
se 1fiftf voda horsk¥ch potokl, Uprostied léta se
iTpyti vEEnd snéhovd pole. Nad tim vEim se majestdtng
vypind tEiLisicov) roseklany vrchol Monte Bega, jehod
vicholu jsme posledni den slavnosing dobyli. Bylo o
fantastickg. 11feheny Alp prothdvané sv&thimi stuhami
stezek vystupovaly jeden za dichfm a fadily se za
sehoy. V ddlee provirel hilé mofe mrakd zasnéZeny
vechal Mt Blancu a Mt. Rosy. Ma druhé strané sku-
icéné mofe — Korsikou. Na dpati hory jsme narazili
na nékolik ze (ficet tisic rytin pasteveckych Liguri,
krefi zde ili pfed &tvfmi tisici lery.

metodicke | sty 2




Kraj je velmi chudy, Neni ade ani zemé&dalstvi, ani
pramysl. Mekolik kamennych sidel patfi sémo?nym
landim rybolovu a myslivectvl. Tu a tam plefiva
horska vesnicka. kréiel se jako orli hnizdo ve skalich.
Marné pitrite po pHstupové cest®, Vesnitky pfipomi-
naji vosi hnizda slepend 2 krabifek od sirek, jsou pro-
stoupeny lahyrintem vzounkych krdtkyeh i dlouhych,
gi slepg kondicich ulitek s mnoZswvim prichodd, scho-
di, dveti s opryskanymi zdmi, se zdpachem spladki
2 mokrého pradla, s malinksymi kedmky, s velkym
poftem psli a kodek. s osly a mezky, ktefi tu maji
funkci dopravofho prostiedku.  Dominuje  prosty
kostelik se hrbithvkem, vytesanym ve skale. Mladi
odsud odehdzeji. T kieré sila zvyku udricla, se od
nepaméti Zivi plody svych malich chudich policek,
schodovité  uspofadanvych ma Kamenitsch svarich.

Zivot tady v horich je tvrdv a 187kv. ale loudeni
s nim o nic lehél. Najednou vam neni vidbee do smichu
a do ofi e tladi slzy. Av1ading, vrdvl 1sme tu od rina
do vedera dreli, jak nikdy v Fivotd,

Tim se skonéila jedna Kapitola najcho pobyviu ve
Francii a zadinala dalsi, zddnlivé riovéj$i. Doposud
jen dfina. pot, vedro, prach. Ale méli jsme kde spin.
oo jist. Ted stojime na krap silmice, kde nds pred
chvili wwlozil nad aluet”. Jsme volni. Nuf tedy. at
#je romantika, jdeme dobyvar Riviéru.

Maiesti tu magi smys]l pro stopafe a hlavng pro
Jejich ne pili§ skromné batohy, takic to nejdile?i-
1¢i8i. doprava, byvlo zajiSténo,

Azurové pobieZi se zrodilo ve znameni slunwe Siro-
ke ohrory Stfedozemnihe mofe vitaji ndvaévniks
¥ slavnostnim tyrkysoveém Saté. splvvajicim na jedne
strang 5 oblohown a pfechdrcjicim na strané druhé
v raplavu zelené. ktera se zirdei v bélavich pahoreich.
Viechro jedna velkd botanickd rahrada. Palmy, pla-
tany. pomeranfovniky. bambusové porosiv, fikovnl-
kv. olivy. kaktusy, prenddherné kvéty viech barevnych
ndstindl. Podél celého pobied Riviéry se tdhne firoka
Sestiprouda silnice. leji pfechazeni vwiaduje snanou
davku aodvahv. Vaolnéhe pfechodu se zde nedosksle.
Musite se daoslova vrhnom do provoru a prosté jit.
Auta, jesdici rychlostd 150 km. vim neskongi na zi-
dech, jak jste do poslednibo okambiku pfesvédieni,
ale rastavi o nEkolik em od vis. Délajl to viichnia je
1o tu rvykem. Vibee se ve Francii jesd! daleko
rvchleji a rskantnéji a pfi tow tam je pomérné mila
dopravnich nehod.

Jedna strana silnice je lemovdna Gzkym pruhem
piskovych plaZi. Pomé#mé prekvapujicim zjisténim
bylo. o fokolidovE mofskd barva se tu vyskyiuie po-
merné rfidka a Francouzky maji spide tendenei chri-
mi bélost své pleni stinem obrovskich slunetniki.
Na druhé sirané silnice jsou nejdraZsi hotely a soukro-
me palice. Tato ¢dst pobie?i, tésné spjatd s mofem, je
doménou cizinch. Se vedalenosti Klesaji | ceny hotelf.
Stfed mésta patfi obyvatelim. Pies den je tu mriva.
Lideé jsou v praci, nebo je horko zahnalo do domi,
kde je pfeee jenom chladné. Teplota se zde pohybuje
primérné od 15° C v zim&do 33° C v lé&tE,

Rivicr, abe | Pafi¥ a jind mésta ofivajl v noei. Cele
pobPefi tone v zaplave svétel 3 barevnyeh efekti.

Francouzi jsou tvpicky spoledensky ndrod, zatimco
napf. Némei si potrpi na uzavfeny pfibuzensky okruh.
Ve Franeii malokdo vetefi doma. KaZdy ma sviy
CAFE BAR RESTAURANT. Ber stoletki a idli
na chodniku usazenych pfime do ulifnfhe ruchu by
nebvia Franeie Francii.

K wveleru ofije i trinice. Ryvbafi privifeji prodat
svilj alovek. Ryby, krabi, stfice a mnoho daliich
wpochoutek®, pled krerymi @ pies domlove mistnich
labudnikd Faludek suchoremee obéas stiviuje

4 palmovich teras pfed hotely zazaivd instru-
mentalnd hudba misicl se se fuménim maofe a dervené-
ho Zampatskéha.

Dpuiténd, potemnéli pliz se stivi vtodistém noeled-
mikl se spacaky a dekarm Celkem dobie jsme mezi
né rapadli. Jsou to lidé, kiefi podobng jako |.kluci
i holky™ o nas stoji ¢ rizné abjemnym batohem u sil-
nieea stopujl. Jezd spide v malyeh skupinkdch, velmi
caslo s jenom s kyviarou a hraji smutné melodicke
piang,

Kafdé mesto na pobferi je pro svét urditym ,.poj-
mem”. Viechna maji néeo spoleEného a viechna néco
charak:eristického. Smérem od italskyveh hranic to je
Mentow, Monako, malé knizectvi 3ijici # turistického
richu, nebot vie tu umi zpendhit. ze vieho udélat
sutenyry. Vévoedi mu knifeci palic, rozkladajici se
na vEthing poloostrova jazykovité vybihajiciho do
mofe, Na shythu je stara &dst Monaka, s kfivolakymi
ulitkami, lucernami, se zviadtni ménon a zvlditnimi
poitovnimi znamkami, s¢ spoustou suvenyrl, Je zde
nejvéidi oceanografické murcum na svEtE, kterd s
mit?ete prohlédnout. kdy? se vam podafi piesvidén
pokladnika, fe vy dvé jste organizovani skuping a
snidi vam snaéné vysoké vstupné, tak¥e milfete jedid
navitivit exotickou zahradu, ve kieré se vritite do dét-
skych let a mite dojem. ?e jste v pohadce.

Odrud sestoupite po schodech dolt do mederniho
Monaka s v¥ikovimi budovami, pHstavem a bazé-
nem. ktery. ad je v mofi, ma sladkou vodu. Tate &4st
navazuje plynule na Monte Carlo. Tady jsem velmi
dlouho nedovedla pochopit, prod mé nechigji s bato-
hem na zédech pustit do Casina. AZ mé jakysi dobry
prite! uporornil na oblibené krmindlni filmy, jejich#
hlavnim hrdinou je vykradeny irezor.

Nekolik desitek kilometrd odiud le#i hlavni mésto
arurového pobfedi, proslavend velkolepymi karnevaly,
palmami anglické promenddy, Nice.

Nejkrisnéjfim méstem pobfesl je beze sporu Can-
nes, misto nadhernyeh parki, plachetnic, sidio mezi-
narodnich festivali,

Frejns byl zaloZen Rimany. Uprestfed modernich
staveb jsou zachovdny zbytky amfitedtri, rotund,
fimské platformy.

Sérii mést uzavird St. Tropez. Tady kondi plige,
dile jsou u? jenom &ervené skily, na kterjch vysedd-
vaji po celé hodiny stafl osmahli ndmotnici 5 vyrudly-
mi proma3ténymi Eepicemi a chytaji ryby, Tady zadi-



nd houfit moke a kiidi rackové, tady zadind Clovék
volng dvchar. Ne, Rivigra nemd s romanhkon mnoho
spoleéného. Ta zadind a# tady.

Marseille nezklamalo predstavy pfistavniho mésta,
Od pfistavu vane slany vitr a 8 zdpach rybiny. Ulice
5 uspEehanymi lidmi, s fantastickou Spinou, fed sta-
rich ndmotnirk{ch &tvrti, vychrtli psi, kluci proddva-
jici mofské koniky, to vie je daleko sympatitéjdi, ne¥
cely piepych cizinecké Kiviéry.

Piistav, Celé hodiny by Slovek vydrZel stat a koukat
na priplouvajici a odplouvajici lods. Normidlng je
vstup k hrizi zakazin, ale dd se tam proklouznout
a bit chvili pfimim (éastnikem lodniho Zivota,

PafiZ v nedéli, to znamend brovzdat se spadanim
listim po Champs-Elyseés. chtit se vznést, tandit, zpi-
val, to je prehavd opajnd ndlada s pfichuti burgund-
skéto, to jsou lehkovainl, roresmati, lezerni Pafizane,
nestarajici se pfilid o to, co bude zitra, #ijlcl a to kal-
dirm kouskem téla. pouze pro tento okam¥ik.

MNa nddvoli Louvru hraje starv pramofon videfisky
valéik a stardl prodedivély pdin ranél podle hudby na
koledkovich hruslich. Viude je citit dynamika a fivot,
Paiiz se pilis nezabiva spoleenskymi kenvencemi
Prosté chovej se tak, jak uznd® za vhodne.

Schodiité pod Sacre Coeur je obsazeno. Lidé viech
barev pleti tu #ivé diskuinji, nebo jen zamyslend® pozo-
rut okoli.

Nedaleka odiud na Place de la Terttre si dali dosta-
venitko malifi. MiZete si odtud odnést wa palndc
frank portrét. Za kazd&ho pofasi tu Cckaji malifi
na svou piilefitost. VEtiina jich viak skondi jako umél-
ci beze jména.

Pigale liki ohromnymi reklamami do velernich
striptyzovich podnikd, V ulifkich prostitutex posta-
vaji jesté skoro devidika a s prizdnym virarem ve
tvafi éckaji...

Latinskd ¢ovrt s legendarni Sorhonow. Otevienymi
okny malvch hospldek je slySet harmonika a smésice
viech jazykil. Mnoho studentil vefer pracuje a vydéli-
va si na studia. Nejlasté)i vas obsluhuji v kavarné jako
£ifnici.

W MNotre Dam uf nepropadnc ani desetnik. Nowi
ptichozi sedaji na 7em. ¥V klenbé chramu himi tony
varhanniho konceriu, pronikai do viech wiklenkil
a skulinck. po radech pfebéhne mraz.

Shohem, blizmiva Pafii,

Vlastné ne sbohem, ale nashledanou!

Peva Vrasftilovd

JAK DNES
JEZDI

w ¥

DOBRI
LYZARI

V poslednich Metodickych listech jsme popisovali
zplisob ndcviku ratifeni na krdtkych lyfich a cviky,
které nam zajisti vét&i lyfafskou viestrannost a tim
jsou soutasné dobrou prijpravou pro pohvbové niroé-
néj4i moderni oblouky. Dines si viimneme hlavnich zd-
sad jizdy témito ,,oblouky pro vyspélé lyFate a sezna-
mime e & nEkterymi vhodnymi typy obloukf.

Nejprve si zopakujeme dosavadni vrchol uméni
dobrého lvkate: oblouky snodmo, krdtké oblouky a
krdtké oblouky s vedenim lv#i po plochich,

OBLOUKY SNOZMO

Popisavany ochlouk je zdkladni formou snofngch
obloukfl, Je to oblauk ji# pohybovE vytfibeny, plso-
bici svoii plynulost jak na jezdee, tak na pfiblifejiciho.
D se jim dobfe jezdit na upraveném svahu i v hlub3im
snéhu.

Oblouk zahajujeme odrazem, po ném# bezprostied-
né ndsleduje kritky otdecl impuls celého tla nebo
jen bokfi, Podle potfeby divkujeme tento atdlecl
impuls jak v rozsahu, tak v intenzit®. PFi hrubdi for-
m pravedeni oblouku prechizi jeho zahajovael odraz
a¥ do viskoku, P jemndjfim, vyspllejiim provedeni
vyzni odraz poure v lehké nadlehéeni v,

Cely ohlouk ma tento pohybowy pritbéh (obr. 1)

|. PHprava: pokréime nohy a pichnerme vnitini holi
budoucihe oblouku,

2. Odréfime se od podlofky a sonfasné provadime
otadeci impuls.

3. Prenasime vihu na vnéjdi ly2i a zdroved vklanime
celé t&lo dovniti oblouku. Provadime tim soufasné
zménu hranéni (pfi pfechodu lyfemi pes spidnici pe-
chdzi opora hranami o snih vEdy na hrany u svahu).

4. Kolena protlatujeme smérem vpied a ke svahu,
chodidla a bérce pomdihaji otddet Ivie. Boky a trup
pfechizejl do protinatodeni a trup vyrovaava stabilitu
odklonem z boki



ohr. 1

KRATKE OBLOUKY

Kratké oblouky jsou na sche napojované oblouky
snofmao & kritkou fazi vedeni oblouku a s doéasnym
wyraznym vepfifenim [vE, spojenym se zdlraznénvym
zahrangnim. Vhodnou divkou vepfi®en! a zahransni
je moino vyvolat brzdivy efekt. krer? umo#iuje kon-
trolovanou jizdu i na naroénfch svazich.

Jizda kratk{mi oblouky je v¢hodni ve stiednich af
strmych svazich a nutng na Ork¥ch strmvych Gsecich.

Hiavnim peedpokladem jlzdy keitkémi oblouky
je¢ rytmus, doného? se musi zapojit pohyb celého
téla. Uzlovimi body rytmu jsou rytmickd pichani
vnitfnl holi pfi nasazovini oblouki. Jednotlivé ablou-
ky navazuji ryvtmicky a plvoule na sebe, nevznika
mezi nimi Zidnd ,.mriva doba®.

Pfi jizd¥ kratkymi oblouky je tfeba vidy pamatovat:

|. Po pripravé {protlateni kolen vpfed a ke svahu,
vzptitent a zahrangni Iy}, pfedtodeni bokd a trupu.
odklon z bokil) a pichnuti holi ndsleduje nasazeni
oblouku odrazem do todeni.

2. Nasleduje kritkd fize vedeni ablouku, pfi ni¥
dochazi ke zménd vahy a té2i5te (viz fdze 3 oblouku
snoZmo) a kierd je soufasn? pfechodem k zakonéeni
oblouku a k nové pilpravné fizi (obr, 2).

Trup pti kritkych obloucich zhstivi spife v klidu
a stdle otofen do ddeli.

Pobhybovy rozsah pa#i a holi se omezi na minimum.

Ly¥e se otadeji pfevainé nohama.

KRATKE DBELOUKY 5 VEDENIM LYZE] PO
PLOCHACH

Kritké oblouky s vedenim ly# po plochdch jsou
hravou formou kratkych oblouki, Medochari pii nich
k virarnému vrpfifeni 1v¥ a hranéni je pouze velmi
lehké.

Tvto oblauky jezdime obvyvkle na mirnych svazich
3 jejich hlavaim motivem je radost z pohybu.

Prébéh pohvbu je stejny jake pfi kratkych oblou-
cich, ale pohyby jsuu:

— méné viTazneé,

— méné spontinni,

— mBké.

— plynulejsi,

Ohlanky se jerdi s pichanim holemi, nebo i bez né-
ho (abr. 3).

Techniku zatiécni, jojimiz vrcholnymi pfedstaviteli
jsou oblouky, o nich? jsme pravé hovofili, miZeme
oznaditza zakladni, zatechniku zviadnutelnou
valnou vEtfinou lyZafd, Wyulivime pH nl opérny




apardt lyZate pokud moino co nejvihodngji. Stojime
pevné na nohow, to znamend, Ze hmota trupu spodiva
pieviing nad nohama, Také provedeni pohybu je po-
mérnt vwhodné, vychizi se toti? pfevain® z celkovych
pobybd lyiafe.

Zhakladnl ohlauky wviak vidy zcela nevvho-
vuji pro jizdu v naroéném terénu, v ménicich se pod-
minkéch jizdy a pfedeviim pro jizdu pres terénni ne-
rovnosti, pfes boule. Daldim motivem pfi hledini
novvch prvkid v technice zatafeni je kupf. touha po
zrychlovani jiedy, nebo snaba o lepfl vedeni IvE
v oblouku tim, e Iyie udriuii po celow dobu jizdy
v oblouku kontakt sc snéhem, nebo o eo nejvetdi v-
loudeni brzdivieh momenti pfi oblouku volbou vhod-
néidtho a rvchlejiiho zplisobu otdadeni Ivdi.

Ohlouky, které se no 2dklad® téchto potfeb vyvinu-
Iy, jsou obtiznéisi ze dvou divodi:

1. Vyzadujf vice sily a celkovd fyzické kondice,
ponévad? &asto mmédyjl pomérné snadné postoje za
postoje obtiiné. Oblouky se jedou v nékteré fazi ve
rdiirarnéném raklonn a lyFaf udrifuge v nékterveh
momentech rovnovahu pfevainé sichenmimi 4 rado-
vymi svaly,

2. LyZaf potfebuje lépe rorvinuty cit pro pohyb,
ponévads éasto zaménuje celkové pohyby za pohyby
lokdlni. Celkovd koardinace je 1825, ponévad?, zatim-
go trup 2hstava témat v kliduo, jsou to pFedeviim nohy,
které pracuji fasio soulasné ve tiech dimensich;

obr. 3

vertikalni pérovani,
posun lvii do stean,

— otdfeni 1vdi kolem osyv nohoun.

Pfi tichto obloucich pro wyspéle lyfrfe spodiva
zmina zakladni polahy téla hlavak v tom, fe se oblou-
ky jedou se znafné ai silng predsunutymi koleny.
Toto pledsunuti kalen re dilefitd, ponEvad? pfedeviim
ve fizi nasazeni oblouku dovoli, aby stehna saujela
témEF rovnobdinon polohu s lviemi, cof vede viasing
k momentalnimu phsedouti (fotelovad technika). Paic
se dedi v ifchto fazich zdfiraznéné pied 1élem, aby také
vyvatovaly hmotu t8la, kteri je posunuta vzad.

Kerrodu ohloukd pro vyspélé Ilyiafte
pfispéla v rozhodujici mife moderni vizhraj, hlavné
stavba sjeadovych bol, Tato vizhroj také podminuje
ipitkové provedeni obloukd. Aviak oblouky ¥ jedno-
duiéi, hrubé formé je moZno nacviéovat i s méné doko-
nalym sjerdatskym vybavenim a mnohé prvky je mo2-
no s Uspéchem a s potdfenim jeedit @ na béZeckych
lykich.

Technika chlouk{l ve svém principn umeffauje snaf-
8 otdfeni 1vH. Ohlouky lre tedy prowidst | za ni2Si
rychlasti, co? je vyhodng pit jejich ndcviku,

Chblouky je mofno zatadit do tiech skupin:

OBLOUKY PRO PREINZDENI VLN — pouidi-
vané na svahu s boulemi a charakieristické snifenim
postoje pfi nazazeni oblouku na vreholu boule. sou-
EasTym posunutim (€7 1EtE vrad a virarnon prati hale-
mi. Oblouk se vede po svahu boule se soudasnim na-
pindnim nohou (pravidelny tlak mes v A snéhem.

OBLOURY Z PRISEDMUTI — pfi jeiich nasaze-
nif je tE2i%E nad patami nebo za patami ly¥ate a stehna
jsou pribliiné v rovnobéingé polore 5 Iyiemi (prisednu-
th). Toceni v providé)] pilénym pohvbem siehna a
kolena.

ZRYCHLOVANE OBLOUKY — u nich dochisi
ke zmenfeni bredive sloZky pfi nasazend tim, 2e pred-
kopnutim bércl (extense nohou dopfedu stranou).
spojenym s rofaci dolnich kondetin do ohlouku se
lyfaf dostdvd do momentilntho virazného réaklonu.
Opora o hil miifc podpofit cclkovou stabilitu pfi
nasazeni oblouku a zvigit Géinnost rotaéniho impulsu
dolnich konéetin, Po naszazeni oblonku pechazi t@-
Zi5t¢ vpdt smérem vpied.

Uwedeme nékteré konkeétnl peiklady obloukd pro
vyspélé Iyiafe, jef jsou vhodné pro nase wvecvikové
adely.

ZRYCHLOVANY OBLOUK

Pondivd se pfedeviim pfi jizde v hlubokém snéhu
a ve slalomu. Jeho nazazeni je velmi dsporné a Géin-
né. Lokélnim pohybem bércl sc soufasn docili
nadlehfeni 1v2i a vklonénl tEla dovnitf oblouku. Tim
se samoéinné wytvofi dva mechanické predpoklady
provedeni ohlouku: Zahdjeni otdfeni a vwména hran
a vahy.

meladiges |lsgly Q
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Prilbéh oblouku je nazledujici (obr. 43;

l. PRedtodl trup {lorse) a vwitvofil reservu daliiho
pohybu protlagenim kolen vpfed.

2 Bérm adstfedive predkopnont Ivfe do oblonkn.

3. Podchytit vkloréni a zaklon téla.

4. Vest oblouk jako obwyklc.

Lrvchlované oblouky se jedou vihodnéii s pichdnim
vnitinlch holi, mohou se viak jezdit také bez pichini.

KLOKANI OBLOUK

Tento ablonk je jednim z typl obloukd z pEisednuti.
Je 7vlditt vhodn¥ pro hluboky snih pf mirngch
rychlostech. ale § za jinyeh podminek je Bdinnou 2 74-
bavnou formou oblouku

V jednoduchém pravedeni jejcho pri-
bEh ndsledujicl:

a) Klokani zdklon s ptisednutim (§pitky Ivii se do-
stanow nad snih).

b} Hill zapichnout daleke dopfedu a do ddoli.

¢} Nasadit oblouk . vyjetim* na spichnuion hil
(moment otAdeni).

d) Aktivizavat otadeni viraznym pohybem vpled
a vzhiiru, spoleéné s otaéivim pohybem celéha téla,

] Odtlaéit se od vniténi hole 8 vyrovnat jak vklo-
nénl wrupu, tak rdklon

obr. 5

obr, 4 i

) Véer oblouk k jeho ukonéeni ohdobné jako u ob-
vyklého oblouku snpfmo, Dilefitd je pii oblouku
funkce vnifni hole, kterd vwivdH bod otiéeni.

Ponékud slofitgjd je provedeni oblouku v
roéné faormé {abr. 5%

na-

1. Klokanni ziklon s pfisednutim a pfedtodent trupu
{torse), hil zapichuowt daleko dopfedu a smérem dao
tidoli,

2. Nasadit oblouk vyjetim na zapichnutou hil 2 na-
thhnout nohy stranou, cof md ra ndsledek odsunuti
Iyi do vzpFideni. Tota nataZeni nohou je mofno kom-
binovat odstfedivim pledkopnutim bércil,

3. Podchytit mpmentéalni vklonsni a rdklon a od-
tladit se od vnitFnl hole.

4, Viést oblouk k ukonéeni.




OBLOUK RIZENY CHODIDLY A KOLENY

Ohlouk je syntézou ze skupin obloukl zrvchlova-
nych, oblouks pro prejizdéni vin a klokannihe oblou-
ku,

Jezdi se obdobnou technikow jak na boulich, tak
v hlubokém srthu nebo v zavode,

Zasadné pfi proviadéni ablouku plati;

- Ly#e se otaleji kolem osy bérci.

— Pfi otadeni ly#i pracuji stehna, kolena a chodid-
la.

Oblouk se nasazuje v poloze blizké poloze sedn.

— Wadlehéeni se provadi sniZenim o malém roz-
sahu.

— Trup je spite pasivni.

— Pribéh oblouku [obr, 6%

1. Zakootovat pfedchosi ovblouk jako obvykle:
Trup fe pledklon®ny, trup a boky jsou v pledtodeni
{torse).

Elouby nohou jsou postupné stlaéovany do flexe.
2. Zapichnout hiil. ¥vpustit napjeti svald nohou
provést nadlehéeni snifenim. Lyle se zadinaji ouifet
pohyvhern kolen od svahu a soudasnym otidenim cho-

didel.

Dtadent v je dile podpoleno odsifedivim phed-
kopnutim bére nebo natafenim nohou stranou. (bo-
Je je moino také kombinovat.

1. Zakonéit oporu o hiil a vést déle oblouk ohvyk-
Iym zpfisobem.

Vyhedou tohoto ablouku je stdly kontakt se snkhem a
jemné vedenl 1y#.

adb. as. JIFl Soukup

ohr. G

SAUNA
- jeji historie
I budoucnost

Na lavici v saun® sc rodi
pocity s mylenky, které
nikde jinde neclze najit

F. E. Sillanpid

Saunz je lidovi potni lazefi o tisicileton tradiei

BEhem kaidé lazné v saund dochdri v podstalé
k postupnému stéidini horka a chladu, Hlavnim zna-
kem fvzikélniho prostiedi sauny je suchy horky
vzduch v potirng kolem 100 C — a chladny veduch
fi chladnd voda v ochlazovné. V podsiaté jde o dvé
kontrastni prosifed! (vyvdlenl ve snghu, tfeni snéhem,
celkovd koupel v chladng vodg).

Horkem dochdsd piedeviim ke znadnému prokrve-
ni kife. Tim je odlch®eno rejména wnitfnim orgdniim
(napt. srdednimu svalu, jarrdm. mozku. zazivacim
organim, ledvindm aj.). Zati®*eni srde€niho svalu
¥ sauné neni nikdy w3, ne? k jakému dochizi asi
po 1520 diepech. nebo po kritkém rychlém béhu,
Tep se sice po pabytu v horku zrychluje asi o polovinu,
ale po ochlazeni e ihned upravuje na normalni hodno-
v, Sauna reguluje ek vyisi, ak nifdi tlak — u osob se
zvyenymi hodnotami se snifuje a w osob se snitenymi
hodnotami naopak svyige. Dychdni se v horku sauny
pontkud zrychluje, ale dech se uvolfuje a prohlubuje.
Horko ptindsi dlevu pfi bolestech v kloubech a zlepiu-
je do jisté miry i jejich hybnost. V{znamny je vliv
lazné v sauné na centralni nervovou soustavu. Docha-
zi k uklidnéni v psychické slodce, k prohloubeni span-
ku, ke zlepfeni chuti k jidlu. Sauna plindfi dobrou
niladu a uvolnéni. Potem sc z téla wyplavyji dkodlivé
zpladiny ldtkove vyméEny, zvldit® ty, které wvedou
k anavé. Po plilhodinavém poceni se pohvbuje prii-
mérnd ztrita na vaze kolem pal kilogramu.

a) Bezprostfedn! Ufinek sauny;

Po ka#dé jednotlivé ldzni v sauné pozorujeme phede-

vEim  hygienicky O&inek. ZmékZeni zrohovalflych

vrstev pokofky usnadfiuje jejich odstranéni i se Ipici
ipinou jednoduchon masd?i praty & kartdéem, Mydlo
se vitiinou nepou#{vi, protofe kdybychom se v saung
po ldzni myli mydlem, mohl by se porusit pfirozeny
kysely poviak kifiZe, ktery je diilefitou soudast] tzv.
~obranného valu" ke proti pronikdni choroboplod-
nych zérodkld. Maximalnl vypoceni napomadha take
odplavit nedistotu z nejjemnéjiich zéhybt a pord
ki%e. Spolu s timto hygienickym vliverm ma sauna

melad che lizls T1




i ndinek kosmeticky, Mrokrveni a hygienicka ofista
kiife vede ke yjemnénl a zpruinéni kike a tento fakt
ocefiuji zvlatid Feny.

b} Dlonhodoby (6inck sauny v oblasti psychického
Fivota je viznamny predeviim tim 2e se projevuje pii-
rozenou a dokonaloy psychorelaxact, Sauns je zdro-
jem uvolnéni, rekreace a osvifeni. Odolnost proti
chladu je podkladem pfirozenéd vbranné schopnosti
organismu pledevEim proti chorobdm z prochlazeni
Spodivd ve vicviku kofnich cév na konletinach i shiz-
nicich ke spravné reakei na podrifdéni bud chladem
neha teplem s dale v mohutmém piiliva keve s obran-
nyvmi ltkami do kife, Sauna je 0&innd proti Onave.
Svedest je vyvolina dokanalfm vypocenim. zbavenim
ge tnavovvch litek, cof ma velky viznam pro svaly,
unavené namihavou 3 jednotvirmen praci.

Ve Finsku mifemes sladoval instituei sauny af do
prehistorie lido nejen jako zplisob koupdni, ale 1 jaka
soufast Fivotniho stylu a hdové kultury. ¥V nékeerych
Eastech zem? pfipada sating na Zest abyvatel, Je zaji-
maveé, Fe B0 procent domid md vlastni saunu.

WV osauré Finové sedi a povidail, ale nejraddji leH
v klidu, pova?uji to 2a nejleptl zplsob. Ke zvyieni
Gfinku poufivaji vEtvifek z bFezovych vitwd, kieré
si piipravuji pokud mofno nedlouho piedem, aby byly
co nejderstvEidl, Vo potni mistnosti s¢ metliéky jeité
pied poubitim naméfe)i selé ve studené vad® LEivaji
se pfedeviim k dilkladnemn Slehani (tepdni] celéha
i€la. Pak se spafuji nad rozpdlenymi kamny, &m2
se uvoliiuje libd aromatickd ving, kterd povzbuzuje
prohloubend dichdni a pfispivd ke veniku euforie.

kW oFnosti saunovani jsou ve Finsku ng kafdém kro-
ku, Ciang je mobou vwuZil napf, v aulokempincich,
ale 1 v soukromych saundch, které jsou za mirny po-
platek viude k dispueici, i daleko za poldrnim Eruhem.
MNahidky je mono ¢isti na tabulich podél silnic | v nej-
mensich vesnigkach,

Plivodni sauny ve Finsku byly zafzenim velmi pri-
mitivaim. Koupajici sc pfevlckali pfimeo u sauny. Tyta
sanny, kterd se nazivaly kKoufové, mély oteviend
ohnifté, na kterém se rozpdlily kameny a shofelé pa-
livo se pak pied ldeni odstramlo. Suchy veduch byl
tedv prosveen jefi koufem. Tyto sauny nemély ob-
wykle am komin. Kvality (, chut™) pary se do dnefka
povafuje u téchto starych saun za idealndéi nef v sau-
né » kominem. Mnozi jsou toho ndzoru, fe tento tvp
pledstavuje skutednou finskou saunu. Podle statistiky
je jeété dnes na venkove tento typ ve Finsku velmi
ohliben. Tradiéni sauny mély podle starého finského
nhwieje nizke dvefe a vysoky prih. Malé okénko byva-
lo umisténe hodnd nizko, aby se horko dobfe drielo
na @rovnl saunové lavice. Zdrovef tim sauna dostiva
la rajimave tajemne osvEtlent,

V poslednich desetiletich se saunovini velmi rozsi-
filp it v USA a v Kanadé. V USA isou vefeiné sauny
munoha typl. Nékieré isow whorng vybaveny, jind mé-
né, Pied pll sroletim bylo v USA vice saun vefejnfch
ne¥ soukromych. Nyvni e tomu naopak. Mnoho obéa-
ni vlastni dvé sauny: jednu v domu veadu nebo v pii-
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zemni a druhou na venkové u své chaty. Na severu Mi-
nesaty, Wisconsimu g Michigenu jsou divoké pustiny,
zalesnéné, se spoustou jezer. Tyto kraje jsou obyvany
polomky Find. Kafd$ z mich md u své chaly u jezera
sunw. V Kanadé jo nejvice saun v provinei Ontario
a Britské Kolumbii, kde ie usazeno nejvice finskich
kolonistl. Finiti studenti zfidili saunu pil universit®
¥ Torontu ¥ roce 1953, Na rozsdhlych a romantick¥ch
iizemich Kanady se spoustou jezer a fock jo rozcscto
mnaho sain, patficich jednotlivetm i rizagm organi-
zacim. Odhaduje se, ¥e v prostoru Toronta je asi 300
vefeinvieh nebo soukromich saun.

Jakim zplsobem se dostala sauna na nafe Gremi?
Dosud previddd mingni, 22 se k ndm sauna dostdvala
pledeviim napodobovanim severského vroru a pro
mnohé je tedy prekvapujici ta skutefnost, Fe slovan-
&ti pfedkové jiF rnali horkovrdufnou lazen, kterd
mélg viechny znaky dneini sauny, a to nepomérné
difve, ned se dosud predpokladd.

Dosud nelze g urfitostd Fiei, odkud sauna pochdzl
Pripowsti se, ¢ narody severni a stfedni Evropy ‘mohly
poznat saunt ji2 ve svych viehozich migradnich posia-
venich. Jak se viak sauna dostala ke Slovantm & k ji-
n¥m ndrodim nend pfesné znamo i kdyE se s oblibou
vzpoming souvislost: stfedoasijské kolébky lidstva
s vyskytem horkovedudnyeh ldenl napf. na indoirdcké
vysoding. Pokod sc viak tvka slovanského obyvatel-
stva v aredlu vichodni, severni i stfedni Fyvropy, pak
mnohé miize objasnit Herodotova zprdva 2 poloviny
V. stoleti pfed n. 1. '

«3kythové brali konopné semeno, vklouzli do svého
plsiEného stanu a hizeli semeno na rozpélend kameny,
ra nichf shofl a za veniku koufe se $if pary, jak to
nelee Fici o Fecké lazni. Skythowvs si lazes velmi oblibu-
ji a plesaji a viiskajl blahem. Procedura je pro ngé rov-
na larni. Ve vodE sc vithec nekoupaji...

I kdv? sz nevi, keho Merodotos pfesné minil pod
poimen . Skythove”, usuruje se na pfiburnost skyvt-
sk¥ch a staroslovanskych horkoveduingch lirni pfe-
dev&im proto, ¥e pod uvedeny pojem bylo mnohymi
tehdej¥imi cestopisci zzhrnovino obyvatelstvo velmi
riiznorods, napf, Sarmati, Germdni, Chazabi, Venedi,
Hirrové, Skythové aj., sldlic! v rozsdhlich oblastech
Ukrajiny, Krymu, ale v krajindch vichodné a jifng od
Baltu.

Jinou mofnon cestou sauny ke Slovanfim mfe bit
to. Ze ji pfi své imigraci do stfedni Evropy poznali od
pivodniho germinského obyvatelsiva,

Pri patrini po existenci sauny jeéie v dobé pfed-
historicke stojf za zminky analogic sauny s typickym
staroslovanskym obydlim, jak je nalézdng 1 na nafem
fzemi. Tomu edpovidaji i preni literdrni zdznamy
o ZivorE Slovant i o jejich lazri. Ul Al-Bekriho jsou
uvedeny hned dvé zpravy z poloviny prvniho tisicileti:

Thn Dast ligi: ..V zemi Slovand byva zima tak silnd,
fe ka¥dy z nich vvkopd si jdmu na zplisob sklepa. kie-
rou pokrivd dievénou, kongitou stiechou, jak? vidd-
me U kfsstanskich kostell, a na tu stfechu klade ze-
mi. V takovéto sklepy presidli se s celou rodinou a




vravie nékolik diev a kamenfl, roepalogi je na ohni
do tervena. Kdvi pak se rozpdli kameny v nejvviEim
stupni. polévaji je vodew, z échoZ povstavajl piry,
ohfivajice abydll tak velice, e snimaji i odév. A v ta-
kovém obydli zostévaji do sameé vesny."

Dalidi vypriavéni je zaznamenino dle Ibrahim Ihn
Jakuba: A oni (Slované) nemaji ldzni, ale stavéji
soht diim re dieva a ucpavaji skuliny jeho néjakon
latkou, krerd se tvofl na jejich stromech, podobna
jsouc zelenavéru vodnimu mechu a kterou oni nazy-
vaji mch; slovw#it jim na misté smoly pro jejich kora-
by. Pak udélaji ohni5té z Yameni v jednom kouté jeho
a nahofe proti chnidti otevrou pritduch, aby dfm mohl
odchdzel. Kdy? pak ono se rozpali, oni zakryji pri-
duch a uzaviraji dvefe domu a polévaji vodou rozpa-
lené shnifid a ¢ toho se sdvibaji pary. A v roce kafdé-
ho z nich jest svazek such¥ch vEtvi, kterfmi oni
roevifugi veduch & sobé. A tehdy se pory jench otviragi
8 zhyteénosti vychizei v jejich t#l, a potoky tekou
7 mich. A neriistane na #dném z nich sledu osutiny
neh vifedu ™

Snaha po rafazeni sauny do fivotospravy a Hivotni-
ho stvlu a prostredi Elovéka dneini epochy ma tedy
svilj predobraz u staroslovanskich pfedkil.

A jakd je budoucnost saony?

V na%em zpisobu #Fivota mid¥e sauna sehrat kladnou
roli. Jeji potfeba bude nardstat i v podminkdch auto-
matizace, jak to prokazuji vivojové tendence prosa-
agict se v nepevspelejiich remich svEta. ¥V télo sou-
vislosti jsou dilezité zejména dvE skuteénosti:

| Cloveék si ke zlepieni Hvota vytvaFi ve stile
rostoue] mife umelé prostfed], tim se vytvdF bariéra
mezi nim a pfirodnim prostfedim. Zbavujeme se tak
sice uréitych nepfijemnosti, ale také phvabd pHrody
i potfebnych tlakd, které vyvijii na ndd orpanismus,
U7 dnes se tato skutefnost projevije u mésiského
obvvatelstva rchoulpstivénim zphsobenym klimatiza-
ci modernich bytd a pracoviit, Sauna se svimi fyzi-
kilnimi vlivy, stfiddnim kontrastnfho prostfedi, mide
s Mspéchem zirdtu prirozenych Kontrastnich viivi do
ndatné miry nahrazovat,

2. Automatizace patmmé neodsitani nervove a emo-
cionalni vwpéti, naopak ndroky na psychiku, jeji zati-
fenl, budou veristat. (V automaticksch provozech
dochazi k piesunu od fyrického vykono k ndrokiim
na soustedénd, objevwi se poruchy 2 osamélosti u izo-
lovanych pracovnikd, ktefi vyvkondvaji kontrolni nebo
Fidici funkee. S jedinou kvalifikaci se nevystali cely
Fivol, je nutno se pfeoricntovat, Jivot se stdvd velice
mabilni. Neustilé pRizplsobovdni je velmi ndroéné,
vzristd psychickd finava )

Sauna samoziejmé nepdstrani Zidny 7 negativoich
diisledkit priimyslové civilizace, Feleni téchto nedu-
hil je v jinych ohlastech. M2 viak mo¥nost naudit lidi
_vysadit” 2 nerozumného tempa, ma pfedpoklad stat
se kultivujicim prvkem rodiciho se Zivotniho stylu
obyvatel socialistické spolednosti.

MUDr. Josel Kvapilik

POBYT V PRIRODE
A VYCHOVA

Cela struktura lidského Fivota v soudasné modernd
spalefnnsti je pornamendna bouflivim védeckotech-
nick¥m rozvojem. Primpslovd civilizace do rnainé
miry ovliviwie Ziveri stvl modernthe dovéka. Na
jedné stran® plindsi s sebou tato skutednost mnoho
pozitivniho ve smyslu rlisiu fivorni drovné, na druhé
strané je tento vyvo] poznamendn i nékierymi negativ-
nimi rvsy vyplyvajicimi 7 tempa 1éto industriahzace.

Clovek se stdle vice pohvbuje v prostfedi, kiere je
do znaéné miry umélé a neharmoruje plné s biologic-
ki¢mi a psvchologickimi rysv. v nich? se lidsk$ Fivol
po tisicileti vyvijel. Toto prostfedi neodpovidi phi-
rorenym disporicim Elovéka. Industrializace zatiZila
vieoheené zdravotnl podminky exhalacemi, rnefidts-
nim vod a rozrufenim pidy, Pracujicl jsou do jisté
miry postifeni intenzivnim, ¢aste monotonnim redi-
mem prace, pfemirou hluku, zvitenou pradnosti apod.
V Zirokém méfitky dochdzi i k deformaci #ivotlospra-
vy, potrava je piesycena uhlovodany casto na dkor
bilkovin a vitamind.

Postupujici technizace viroby vede ke znaéné re-
dukei pobybové aktivity, neustaly spEch je pHéinou
Eastého nervového a emocionilniho pretéfovini. Ve
svém pracoviim prostfedi | mimo nd je SovEk stale
vice adtrhovin od pfirody, cof md za ndsledek, Je
se sna¥l fento pfirozeny kontak: s phiroedou zaovo
obnovit. Proto jsme svidky skutelnosti, fe ve volném
case (dovolend, pracovol volno o sobotich & nedélich)
se velka vEtdina obyvatelstva pfesouvit 2 privmyslovich
center @ méstskvch sidlidt do prirody (na cham, pod
stan, do lesa, na vedu aped.). Socialisticksa spolefnost
gi tuto sitvaci uvEdomuje a snaf se otizky % timio
stavern souvisejici Fedit.

Polipt v pFirodd byvd obyéejn spafen s pohyvbovou
akriviten #lovéka, jejf intenzita i formy jsou véak znaé-
né rozdilné a odpovidaji napf. v2ku, zajmim a hmot-
nym moZnostem jedince, Presto je mokno tvedit, Fo
mnoho ldi nevyuivi pobytu v prirod# zeela racional-
né vrhledem k modnostem, které se jim naskytaji.
Je jisty predpoklad, #c cfektivita doby strivenc v pfi-
rode se bude zvyiovat v zévislosti na informovanosti
lidi o skuteénjch potfebdch vlastniho organismu
Zde se naskyta Siroké pole plhsobnosti zejména pro
masové telekomunikaéni prostiedky, jejich? osvétova
a v¥chovnd prace by tuto situaci mohla do jisté miry
#lepdit. Zvlaked je zapotfebi kldst diiraz na préci s mli-
de?i. Je tfeba riskdvat obyvatelstvo k aktivni pohybo-
vé finnosti a bojovat proti pohodlnosti a pasivitg.

Soucasné usili spolednost je vedeno snahou zkraco-
vat pracovni dobu (viz volné soboty) a tim 1 zvpdovat
velny fas. S touto skutednosti souvisii otdzka, jak nej-
déelndji tento volng fas strdvit a vyulit. Rozhodujici
totiZ neni pouze mira volného £asu, ale pFedeviim kva-
lita (zplisob) jeho vyufiti
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Piestole je zplsob strveni volného &asu zileHtostd
soukromou, starost o jeho naplf se stiva otizkon
celospoleéenskou. Jeho optimalni vyuZiti je toti? kva-
Hiow, kKierd se spEiné projevuje i ve vwrobnim procesu.
Teliko¥ snaha stedvit volng 2as v piiradé bude v mo-
derni pfetechnizované spoleénosti zfcjmé zesilovat,
bude tfeba téte skutefnosti vénovat zvlddtni pozor-
LS

Prota ge teorie v ndvaznosti na praxi snafi vyivaFet
uréite madely raciondlnine veudicd velného fasu pro
piisludniky riaznych socidlnich skupin, které by pinily
funket jakéhosi ndvoduo,

Se varlistajicim zdjmem ¢lovéka o pHrodu jsme
Easto | svEdky skuteénosti, e lidé z neznalosti, jindy
z nedostatku ukdznénosti apod. svim nevhodnym
chovinim a podivdnim ohrofuji jednak samu pHrodu
(znecistovanim odpadky. ldmdnim vétvi a stromi
atd.). jednak sami sebe (napf, 7 neznalosti nebezpedi
ofi vodni £i lyZatské turistice), Ve smyslu ndping &in-
nosti 1 zpisobu pohyvbu pH pobyiu v pfirodé bude
tfeba dirokou vefefnosi, ale zejména mladel, vichovd-
vat, Diiraz klademe predevSim na mladou generaci
r jednoduchého dévodu praxe potvrzuje, e kdo
v mlddi zlska wiel¥ vetah k pFirodE, nawdi se v ni pohy-
hovat, pfendsi si tylo postoje, zdjmy a projevy i do
dosplosti a formuje jc obyéejn® v tomto positivaim
smyslu | o mladé generace. Daliim divodem, prog
mlade?. je skutecnost, #e pobyt v piirod® mladych se
uskutednuje predeviim organizovanou formou v rAmei
ikolnich vyletf, prazdninovich tibord, v rdmei &in-
nosti turistickveh oddild apod. — rkritka pod vede-
nim vichovnych pracovnik i, ktefi mohou své svéfence
v tomite smyslo vwchovivat

At je jiz forma pobytu v piirodé jakdkoliv (turistika,
sport. tramping], neméli bychom k vichovné dinnosti
pristupovat #ivelng, ale podle uréité vwhrantné kon-
cepee. £ tohoto divedu bude vhodné se seendmil se
zdklady obecné teorie vichovy (pedagogikou) a je pak
aplikovat a konkretizovat na podminky specifické pro
pobyt v prirodB. Je jiste pFirozené, 2e v nadi socialistic-
ke spolecnosti se rozviji teoric vichovy, jeji? charakter
ic dan zaméfenim vivoje této spolefnosti — hovolme
o pedagogice socialistické.,

Wéichovou v Sirfim slova smysiu ede mame na mysli
urfite zimérné plsobeni na mlided (nebo dospélé),
v ném? se snatime o to, aby si osvojili jednak uréité
vidomosti, dovednosti a navyky® (proces vzddiguaci)
a zarovefi vicstranné formovali své mordlni viastnosti
v duchu socialistické mordlky (oroces  vichovy
v wEfim slovg smuysiu — wichova mravni).

O zdmidrném piisobeni hovotime proto, 2e si své vy-
chovné plisobeni uvaédomujeme a sledujeme jim urfity
cil nebo kol (smaZime se napf. naudit své svEfence
rozpozndvat neherped! ve vodni turistice, Himg sledu-
jeme splnéni dkolu — bezpefny pohyb po Fece). Aktiv-
ni vziah élovika ke svétu (ke spolednosti, k pHrodeé,

k sobé samému) vEak neni formovan pouze zAmérné
(intenciondlnd). na élovéka plsobi i podnéty, které
piichd seji nevdvisle na vychovateli pfimo z prostiedi,
vie kterém se élovék pohvbuje. Toto hezdéfné
(funkeionalni) prevobend se seména pfi pobyiu v piiro-
dé ohjevuje velice Sasto a veplyva 2 prosié cxisience
pledméth o jevil, kterd nis obklopujl (pofasi, klima
apod.). Jeho phsobeni do znaéné miry mie ovlivnit
formovdnri osobnosti jedince (pohyb v pfirodé phi
chondenta podasi woviuje odolnost, niroky na orien-
taci apod. |

Pti stancvent vichovadho ofle v sirsim slova smyshu
vychazime z obeeného eile vichavy, kterém je pro nids
viestranné a harmonicky rozvinnty jedinec a soudasnd
celd spoleénost, Jinymi slovy v podminkdch pobyiu
v pfirodé mam jde o jedince, ktery bude ovlddat po-
rehnon sumu védomasti (napf. jak pfedpovedét zmd-
nu pofusil, dovednosti (jednak pohvbovich, nezbyi-
nych napf. pfi jizdé na lviich v hlubokém sn&hu, jed-
nak odhorné technickych — rozdélivéni ohné, oprava
lodi & IvZi apod.) a ndvykd (zdravotnich a hygienic-
kych] a jeho? chovini bude odpovidat pofadované
spolefensky uzndvané mordlee (vigstnosti charakteru

uptimnost, vytrvalost, statetnost, pravdomluvnost
apod. v souvislosti ¢ vlastnostmi, vyjadFujicimi sprav-
oy postaj k nadi spolednosti, jeji historii i k aktudlnim
akollim soudasnosti).

Snafime se ve svém vichovném procesu formovat
osobnost, s niZ budou vehledem k jejim schapnostem
pokud mofno rovnomérmé rozvinuty viechny slofky
vychovy (rozumovd, pracovni, polytechnickd, estetic-
ka, télesnd 2 mravni),

Abychom se viak nepohybovali stile v pHlid obecné
roving, moteme phi stanoveni cile a dkold vichovy
v nafem pripad® vycharet  aplikace zaméFenf t#lesné
vichovy, kam swem charakierem pobyvt v prirode
patfi.

Ukoly vichovy pki pobytu v pFirod bychom pak
mehli vyvedit z poznatkil praxe asi takio
|. esvojeni potfebnich védomosti souvisejicich s po-

bytem v ptirod2 (napf. odborne technickyeh, hygie-

nickych apod.);

2. osvojeni potfebnych dovednosti (pohybovich i ro-
zumovych — napf, sprivné padlovani, odhad
viastnich sil za ztifenvch podminek);

3. rozvaj fyzické zdatnosti a pro danou &innost Gsel-
nych pohybovich schopnosti* (orientaéni schop-
nost je napt. piedpokladem dovednosti rychle se
zortentovat v t28Zkych podminkdch — na tife, ale
1 pfi orientaénim zdvodé apod.) — t9ki se spite
sportd v plirndé;

4. mvateni pottebnych nivykd (napf. reZim dne, hy-
Tiena):

5. rozvaoj specifickych schopnosti (slofité rozhodovack
procesy, slofité reakee apod.) — 14kd se 163 spite
spartovniho pojeti;

* Schopnost je viastnost osabnosti, podmifinjici vyso-
ky vikon v uréité oblasti éinnosti.
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* Vidomost je osvojeny poznatek, dovednost je osvo-
jend édinnost, navyk je sautomatizovand dovednost.



6. regulace meziosobnich (interpersondlnich) vrtahi
ve skupiné nebo Kolektivu;

7. viestranné plisobeni na viastnosti osobnosti jako
jedinee i jako Elena socialistické spolefnosti.

V fisté sportovalm pojeti plistupuje jeit® kol ovliv-
fiovat postoje®* sportoves k Snitelim sportovniho
#ivota (k soupefi, rozhoddimu, tréninku apod.).

Thime-li témto dkolim konkrétnl podobu podle vé-
kowvijich stupiili a podle specifického oboru Ennosti
(tibofeni, zimnl turstika atd), dostaneme obsah
vichovadho piisobeni,

Otdzka vzdélavacihe procesu — metodického po-
stupe pli osvojovini potfebniych védomost, doved-
nosti a navykll — je pomém# uspokojivé rozpracovi-
na 1 v tomto oboru fnnesti.- Otdeks vichovného
plisabeni je viak #alefitosti podstam? sloZitéjé a pro
mnché vichovné pracovniky je sférou, ve které vychd-
Zeji spifc z viastni zkufenosti a intuice (tuleni) —
# pedagogického citu. Velice fasto se mi¥eme v pfiro-
d# setkat s lidmi, kieff projevuji pfi své Einnosti (napf.
vodni turistice) znadnou zrufnest a zkugenost (sji2déni
propusti, vafeni v pfirod#), ale jejich? vzrahy k ostat-
nirmn lidem jsou plny bezohlednosti a hrubasti — neod-
povidaji spolefenské mordlee. Bude proto tfeba vaese
wrdiEy spseem | do procesu mravnl vichovy a tim uleh-
Eit vichovnym pracovnikiim jejich obtifny dkol. Vy-
choval pracovnici by pak navic meli ros8ifil své prak-
tické zkufenosti o jisté poznatky z oblasti teoretické
— ZEjmEna o poznatky 7 tearie vichovy v udiim slova
smyslu [(v¥chovy mravni).

I kdy? ma za sebou teorie vichovy jako véda o vi-
chove dlouhy vivoj, setkdvime se jelt® v souéasnosti
& nizory, Ze pedagogiku neni tfeba studovat. Tento
ndzor nemide obstdt i2 z toho divodu, ¥e pokud po-
vaFujeme vichovu za éinnost zimérnou, tedy uvido-
mlow, musl tato Einnost sméfovat k urfitemu vyidend-
mu cili, mhsi vvchazet ze znalosti konkrétnich podmi-
nek. ve kterych vyehovny proces probihd a muosi
vyufivat k dosaicni tohoto cile promyilenych a
v praxi vvzkoudenych prostiedkil. Jeding na zdkladé
takto chapangho vichovného procesu nehude nage
vichovnd Ginnost nahodilou a jednostranné schema-
tickow, ale stane se opravdu zdmérnou akiivitou,
kterd sleduje raciondlnl cile socalistickd vichowvw,

Jan Korourek, odb as. FTFS KU
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VYZIVA
NA ZIMNICH
POBYTECH

V HORACH

Pri Iékatském rajitovani fady riznyeh lyZafskich
kursii a jinych rimnich akel v poslednich 15 letech
jame si viimali t¢Z stravovani. Jeliko? trvdni vEtSiny
téchio zimnich pobytll v hordch zpravidla nepresahuje
10 a¥ 14 dnfl. dalo by se namitnout, Pe sventudlni ne-
dostatky ve vi#ivé v tak krdtké dobé nemohou ne-
piiznive ovliviiovat zdravi Gfastnikd. Prece vEak musi-
me bezpodminetné trvat na tom, aby stravovini na
téchto akeich odpovidale plné zisadam sprivné viFi-
vy. Je 1o totil jedna z méla prilefitos, ph kieré mame
vét¥inou mo¥nost vychovavat mladsZ ke spravnim
stravevacim ndvykhm v rdmei celodenniho stravova-
ciho refimu. Je nutno si uvEdomit, e jeding v mladist-
vém véku lze élovika naudil sprivoému occiovani
stravy, pozdéii se i sebevimluvn&jsi poulovini ssthki-
vi & Thosteinost] a nepochapenim, Zdravaing vichov-
né plsobenf v otazkach vi¥Hvy mi¥e viznamné ovliv-
nit nejen edravi | budouet Zivol mladych lidi, ale ma
it nepfimy dosah na dalfi penerace.

Wedostatky ve stravovani pfi zimnich pabytech json
velmi proménlivé a fidi se mistnimi pomery 1 pési a
seridznosti stravavatell, vedoucich a  adravotniki
pfi téchto akcich. Prece viak mil?eme poukdzat na
uréité ohecné platng problemy.

Mez1 vieobecne nedostatky z hlediska raciondlng
viEvy, se kierymi jsme se setkali prakticky vidy,
patfl hlavné nedostatetné zastoupeni mléka a mléé-
nich virobkfl, ferstviho ovoce 3 seleniny 2 naopak
nadbytedné zastoupend moudnich jidel, knedliki
apod,

MIitko, jakofto jedna z nejhodnotnéjiich potravin
jvrhlcdem ke swému obsahn nejeennéich bilkovin,
vitaminfi a minerdlnich latck). zvidsté vhodné ph
spartovni finnosti, nebyvé na horich podivine vibec
a nebo jen vyjimeén®, napi. obgas v bilé kive. Stravo-
vatelé vétfinou oddvodiiuji tuto zivadu jednak obtfz-
nosti piisunu, nfkdy nedostatkem mléka, popfipadé
komer®ni nevyhodnosti. Podobnd je situace i u nékie-
rych mléénych virobkil, napf. jogurtu. Anmi tvarch a
syry nejsou v dostateéné mife yyudivany.

metodicke listy 1Cr




Medostatek éerstvého ovocs a zeleniny tkvi piede-
viim v pomérné vysokych cendch a nékdy i v obtifich
s pHisunem. ¥ diisledku toho byva jidelni listek chudé
hlavnt na vitamin C, Je sice pravda, 3e tento nedosta-
tek je modno nahradit zviZenym pfivadem Sipkovéha
faje. Baje s citrénem, kyszlého zeli apad. Uhrada vita-
minu € bramborami je v rimnim abdobi prablematic-
kd. mimo jiné téF prote, ¥e hrambory jsou podavany
pomérné milo vehledem k tomu, ¢ kuchyisky perso-
nil je nerad zpracovavd, jak jsme si dotazem s Kuchafi
zjistovali. Maproti tomu moufng jidla, zejména kned-
liky jakoite ofilcha, jsou peddviana velmi Zasto a
namnoze v neomezeném mnodstvi. Zameéstnane: ko-
chvnl se vymlouvaji, ¥e knedliky jsou u strivnikd nej-
oblibenéi® pfilohou. Pesvid&ih jsme se, #o tomu tak
vEtSinou neni a #e hlavni dilvad je v tom, #c pfiprava
knedlikit je pro kuchafe nejméné ndrofnd, Velmi
dasto byvd take po jidle s knedlikovou philohown navie
jefné moudnik. afkeliv by lépe vwhovevalo rafareni
kompotu, zeleninové pFfllohy & ovoce.

Celkové mno¥styi podivaného masa se ndm jevilo
vesinds pliméfend, aviak se domnivame, e misto
vepfoveho bylo by modné obéas zafadit rvby, zvlaged
mofské, pFipadné driibei.

Ry7i se Zasto stravovatelé vwhybaji pro jeji malog
oblibu U stravrikh, jak vvadéi Zd3a se viak, fe i zde
hraje hlavai roli pfiprava a Gprava jidla, Z pfiloh sc
te? malo vyudivaj zvlasé luiténiny,

Vyznamnou Glohu maji pf zimnich akeich na ho-
rach polévky, jalikoz svvm obszhem mineralnich litek
vyrovnavaji éasty nedostatek rdchto lStek v pitné
vode, kterd byva na hordch pom&rné mékkd, Soudas-
né polévky pomabay k chradé svvienyveh strat teku-
tin. tak2e je vhodné je podévat | k velefl. Domniva-
e se, e neni spravné, jestlife ve stravovacim po-
platku nejsou zahrnuty vibee napoje. MNEktefi Gfast-
nici pak z Gspornveh divodd maji nedostatek tcku-
tin, jini si kupuji napoje nevhodné., Zz zkufemosti
vime, Ze nevhodné jsou ndpaje ledové (event, zmr2li-
na), které ptispivaji ke zvifenému viskvtu zan&td hor-
nich cest dychacich. Jednim z nejvhodngjfich ndpopi
na horach je #aj s citronem pro mirné povzbudivy
{finek a pro ahsah vitaminu C, neho dipkovy 2aj, kde
i pfi sprivng piipravé vitaminu C jeSts vice. Tento
vitamin hrajc zdc 182 ddlefitou dlohu v prevenci cho-
rob z nachlazeni. Caj s citrénem se také nejlépe hodi
iako obéerstveni po zavodech, keeré se ke konci zim-
nich akei Zasto konaji.

Dhime o to, abv strava byla dostatefné pestri,
vhodné rozdélend do éyE dennich dédvek — naph vy-
datnd snidang v 745, obdéd ve [2.00, svadina v 16,30
a velefe v 1900 hod. 1 chutové a vzhledové nutne
pokrmy dobfe pfipravit,

Jak jsme si mohli ovEfit, vétfinou télesnd viha
u (Zastnikt e neméni. nebo b2hem zviiené namahy
pii pobytu na hordch nepatrré klesd. U zhruba tietiny
dévéal jsme vEak zjistili vihowy pFirdstek o vice nef
I kg u 12denniho lyvEafekého kursu. Domnivéme se,
Fe tato okolnost je zplisobena predeviim slejnim pfi-
délem kalorii v potravE pfi rozdilném energetickém
metabolismu, ktery je u muEl v priiméru zietelnd vyi-
i, ndhadem a¥ o 30 9. Tuto nesrovoatelnost s anafi
i sami stravnici napravovat tim, e feny pfenechdva-
ji gdst svich porei. Spravnéjsi a také hygieniZigjsi by
oviem bylo, aby u? pii vwddvini byly poree diferenco-
vané pro mufe a pro fenv a tato diferencizce by se
nenéla tvkal poure pitkemb. Toto by 51 viak zasloudi-
lodaldi pozornostl, nebot je s tim spojena Ffada dosud
nefefenych problémi. L akei. kde jsou (éastniky pou-
re Feny, fasto jidle zhiva a e hodnd adpadkil, kdefta
u akel mufskych je tamu mnobdy opalné

K uplatfiovdini raciondini v¥Fvy béhem zimnich
akei je tieha soustavné vyvivatel fadu predpokladd.
Jrou o . ZajiftEni viroby o distribuce bohatého
sorturentu hodooindch 2 cenové piistupnych potravin
véetné jepich piisunu do horskvch oblasti, 2, Soustavne
vzdélivini pracovnikli vefejného stravovani v zisa-
dach racionalni viFivy se zietelem ke specifickym po-
Fadavkim na dane stravovani. Lékafi &1 rdravotnici
i takté? vedouwci zimnich akel mhs:_ir s olazkou stra-
vovami vice rahival 4 sledovat Kalonckou hodnotu
potravy, spravay pomeér Fivin, zvlasté pak dostateéné
mnodstid bilkavin, ddle dostategng moosivd vitamind
a nerostnych litek v potrave, Zvlittd ddle?itou pozor-
nost vyiaduje otdzka ndpojd 1 z hlediska prevence
alkohohsmu.

Pritom je tfeba piihlizet k nékterfm specifickym
faktortim simniha pobyty na hordch jako jsou: vétd
cnergeticky vide] ph IvEafském wvevikn, rimnl pros=
stfedi, nedostatck vitamind, zejména C, znainéji
ztraty tekutin a minerdlnich litek pocenim. Casto hra-
je @lohu | mekkd voda. spoleény celodenni refim
mnohdy s omezenymi moZnostmi samostainéha ndko-
pu poliavin a ndpojd,

Ze strany lékafl, sdravoinikd a vedoucich akel je
rapotfehi vEnovat péfi o stravovani vice pozornosti
Mafe zkufenosti ukdzaly, ¥e pii urfitém dohledu je
moZne mnohé nedostatky odstranit nebo alespofi
zmirnit. Je tteba trvat na ddsledném dodrfovani zdsad
sprivné vwHivy | proto, f¢ md znaény zdravotné vy-
chovny dosah zvlaié u mladistvich. Doporufujeme,
aby byl diferencovidn kaloricky pfivod pro mufe a fe-
ny. Na zikladé¢ najeho sledovani se domnivame, e
prece jen v posledni dobE se vice uplatiu)i raciondl-
néjsl preky ve vidive, ne tomu bylo diive.

MUy, Josef Kvapilik
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