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ZPRAVY PRO METODICKE LISTY C. 2

2.

. Dne 20. 2. 1971 usporadali OV 35M v Sumperku a

MR pro pobyt v pfirod® a tabomictei OV SS5M
Sumperk IV, roénik zimni jesenické padesitky.
Trasa této mens{ zdravotni prochdzky byla nisle-
dujiei: gumperk, Hanufovice, Ruda na Moravg,
Bludov, Sudkov, §umperk.

Ve dnech 29. - 30. 5. 71 se uskuteéni na Lipnici
prvni soustiedéni Instruktorského sboru. Na pm-
gramu jsou jednak odbomné predndsky, jednak od-
pocinkovy program (tibordk, film awd.).

Pfi dstiedni MR pro pobyt v prirod® byla ustano-
vena komise pro otizky programu, jejimz pied-
sedou byl jmenovin Pavel K a [ k a, &len vedeni
istiedni MR pro pobyt v prirodé,

Ustiedni MR pro pobyt v piimd® se rozhodla po-

driet nadale objekt Slunedni paseky pro uskuted-
fiovini svych akei, a pfi t& prileZitosti usoudila
ze by bylo vice nei uZitefné navitivit tento
objekt n¥kolikrite s lopatami a riznym jinym na-
&inim, za dfelem jeho zvelebeni, Terminy brigad
byly stanoveny takito:

1. brigada 16.-18. 4. vede MUDr. Stirek

2. brigida 7.- 9. 5. vede Havel Jaroslav

3. brigdda 21.-23. 5. vede Kafka

4, brigida 4.- 6. 6. vede ing. Pleticha

5. zavErecna brigada 16. - 25. 7.

Kdo by me&l zdjem uéinit dobry skutek, nechf se
prihlisi na adresu: (Istiedni metodicki rada pro
pobyt v piirod® Gorkého 24 - Praha 1.

Veikeré potfebné ndfadi na mist®, vilohy spojens
& ceslovanim budou vhrazeny.



NAVRAT

Prvni zvonéni

Meddvno jsem se vracel pozdE v noci domi, rozmr-
zely, utahan¥, vibec nic mi nedlo pod nos. A najed-
nou, jako kdyi dostanu facku. Plicne mé& pies nos
ten ni¢im nenapodobitelny, viahf, vofiavy vit. Ta
predsunutd hlidka, kterd kagdy rok pfichdzi tak tg-
den, Etmdct dni pled zaldtkem jara, jako by chtéla
zjistit, zda ho uZ éckime, jestli si ho vibec zaslou-
Zime, Zima je krasnd, ale vieho moc Zkodi, Zacal
jsem se smdt, jak maly kluk, ktery poprvé wvidi
kafparka a pfitom se na n&ho tfese, jen uZ aby ho
méi. Rozmrzelast, {mava, vidina teplé postele byla
tatam & mnf se pajednou necht€lo domd, mazlil
jsem se s tim v&trem, na ktery, anif bych si to uvé-
domoval, jsem tak dlouho, netrpflivE Zekal a hlavou
se mi honily fantastické, lakave predstavy, ze jsem
se musel Stipnout, jestli se mi to viechno vlasin&
nezdi. Ale to u% jsem dumal, jak a kde my to jare

vlastné phivitime. Jestli na horich, s odchizejicim
snéhem poklonit se slunci, v lese pod Kiemeinikem
pozdravit prvni sndzenku, nebo ve ,Skaliku”, sihnout
si jako prvni na jesté mokrou skilu. Ale vidyf ono
je to vlastn® jedno. Jaro pfichizi a uf ho 2idni sva-
tovi moc na té nadi staré kouli nezastavi. A Stvrtek
bude zase nis, do krve se tfeba pohdidime, kam zit-
ra. Na vodu, na nase staré _(Jdoli*, jen tak si za-
lenodit, nebo pofadng propotit kosili nanikteré jami
wStovee". Tahle zikonitost (Ze po 2im® vidycky mu-
si pfijit jaro) je totiZ hroznd fajnovi véc! Clovek pak
daleko, lépe pfecka ty posledni pliskanice vztekajici
st zimy. Mo, pfedstavte si tu hrizu, kdyby zima méla
trvat v&Zné | , .
Tak dobré boty a vZude na cestich af alespof trochu
posvity ta nage faradnski mods.

Ahaoj

Petr  Azman

UCINKY TELESNE VYCHOVY NA ZDRAVi

MUDr. Josef Kvapilik (FTVS-KU, Praha 1, Ujezd 450

Moderni civilizovani lidé, ktefl stile vice vyuzi-
vaji technického pokroku ke svému pobodli, trpi
nedostatkem t&lesného pohybu. Jak ukazuji védec-
ka pozorovini | praktické zkuZenosti ovliviuje ne-
dostatefnd, piipadng jednostranni pohybova aktivita
nepfiznivé télesnou zdatnost, zdravi i délku aktivni-
ho Zivota, Rozmdhaji se tzv. civilizaZni nemoci jako
arterioskierdza, ischemickd srdefni nemoe, hyperto-
nickd nemoc atd, a to jiz v mladém v&ku.

Je velmi dobfe znamo, e pri deldim vyfazeni né-
kterého svalu nebo skupiny svald = &innosti, napf.
v sidrovém obvazu, dochdzi brzy k atrofii t3chte
svall, Podobné pfi déletrvajicim sniZeni funkénich
naroki na véechny ostatni orginy, jmenovitd na pri-
ci srdee, dochazi ke snizeni funkéni zdatnosti a
vy¥konnosti tdchio orginii. Nacpak pii vhodném a
soustavném zatdZovini organismu svalovou praci
(tréninkem), dochazi postupn ke zvySovani funkéni
zdatnosti a vikonnosti viech funkén® zéZastnnych
organi, tj. jednak samotného svalstva, jednak celého
systému  zajisfujiciho pracujicim svalim dodivku
potfebnych Zivin a kysliku, jake2 i edvadEni metabao-
lickych zplodin. Zvld&t® v{znamnd idloha tu naleZi
funkcim nb&hovim a dychacim.

Z opafné stranky bylo jiZ sneseno mnoho vEdee-
kych poznatkl o pFiznivich G2incich tElesnych cvi-
eni na zdravi ElovEka. Riznd télesni cvideni, pres-
ndji feceno rizné formy t¥lesné aktivity pfispivaji
nejen k rozvoji samotné t&lesné vikonnosti, ale i ke
zleplovini funkéni zdatnosti organismu, tj. k vytvi-
feni pfedpokladii jeho optimdlni reakee na nizné za-
t€Zujici a Skodlivé vlivy zevniho prostiedi. Z biolo-
gického hlediska spadiva rozvo] zdatnosti organismu
piedeviim ve zvydovani funkéni zdatnosti ob®hové a
difchaci soustavy. Jednd se tu v podstat® o zvySovi-
ni schopnosti srdee vypumpovat do obZhu v jednotce
tasu co nejvitii mnoZstvi krve a o zvydovani schop-
nosti dichaciho dstroji vym&nit v jednotce Zasu co
nejvice veduchu v plicich. Velky vyznam mi také
zlepiovdni schopnosti krve vizat vice kysliku = te-
penné krve, jakoz 1 zvydovdni moZnost zintenzivné-
ni fermentativnich d&jd pfi okyslidovacich reakeich
ve thanich.

Pfi pedrobnjgich vysetfovinich starfch lidi, kre-
fi se v pribfhu Zivota soustavng zabyvali tElesnjmi
cvicenimi a sportovdnim se ukizalo, 3e jejich funkéni
stav odpovidd zhruba vEku o 10 let mladZimu.

Rozmanitost forem t&lovychowné éinnosti, od kon-
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diénich gymnastickych cviéeni pfes turistiku af
k jedrotlivim specialnim sportim, poskytuje kaidé-
mu bohaty vybér podle osobnibo zdijmu, vEku, zdra-
votniho stavu i pohybového nadini,

TElesni cviéeni je tfeba volit a usmBrfiovar vidy
tak, aby prispivala k hamonickému rozvojl ziklad-
nich pohybovych vlasmost, tj- sily, rychlost,
cbratnosti a vytrvalosti: Pro celkovou tElesnou zdat-
nost ma nespornd vEt5l vyznam viéestrannost v té-
lesné vichov® nei lzce zam#fend honba za rekordy,

Pfi volb® t&flesnjch cvideni je tieba piihliZet
k [yziologickym poznatkim o jejich plisobeni na
lidskf organismus a na jehodilé] funkee. Pro rozvoj
s:ly a obratnosti se doporuuji zejména gymnasticka
cviceni, které se mohou vhodn® piizplisobit riznému
viku i zdravotnimo stave. Pro dprave nfkteryeh po-
rufenych tElesnyeh funkei, zejména pohybovieh,
jsou vhodnd riznd nipravni cvideni. Pro rychlost se
doporuéuji nejlépe b&hy na kritké tratg, tzv. sprinty.
Vytrvalosti prospivaji nejvice dlouhodobé wikony
b#zecké, chodecké, plavecké, veslajské, lyzaiske
a cyklistické. Musime mit v3ak na paméti, e v
i vytrvalostni vikony kladou vysoké niroky na éin-
nost dichaciho a obZhového Gstroji. Velmi dobrjm
prostiedkem pro cviéeni pohotovosti a také obratnos-
ti jsou rlizné sportovni hry.

U osob s porufenym wdravim by m#l o wolbd a
divkovini tElesnych cvideni rozhodovat vidy lékaf.

Ziskat odolnost viié¢i nepfiznivim vliviim Zivotniho
prostied] lze také otuzovanim. NejlepZich visledkd

dosihneme soustavnym vyuZivinim piirodnich otuso-
vacich prostfedkii; slunefniho zdfeni a vezdugnych
i vodnich koupeli. Je oviem také tieba vyvarovat
se nadm&mého oblékini i jakéhokoliv jiného chou-
lostivéni

MNejvhodn®ji tBlovichovni Ginnost je takovi, pfi
niZ piisobi na organismus pfiznivé Géinky svalové
Einnosti ve spojeni s piiznivymi fcinky piirodniho
prostfedi. Patii sem rizné formy turistiky: p#&i, cyk-
listicka, lyZarska i vodni. Turistika je také snadno
pfizpisobitelnd vZ8ku i zdravetnimu stavu.

Také sprivnd Zivotospriva, zejména vhodny re-
Zim price a odpofinku, dostatek spinku, abstinence
alkoholu, nikotinu a jinfch skodlivin a vhodnd wiEi-
va jsou viznamaymi piedpoklady t¥lesné a také du-
Zevni zdatnosti.

E mzvoji dugevni zdatnosti pfispiva také zdokona-
lovéni rozumovych viastnosti, rozdifovani vzdElini,
spravné utviafeni charakters a zvlast® vwychova vile.
Viile totiZ podmifiuje veskeré jednini ¢lovEka a umoz-
fiuje i vhodnou dpravu jeho citového stavu ke skutes-
nasti,

Rozvijenim télesné i dusevni zdatnosti, resp. bio-
logické zdatnosti organismu viibec upeviiujeme své
zdravi, zvyujeme své tElesné i duevni schopnosti
a stivime se plamé&&imi &leny spolefnosti, Proto
se musime kazdy snafit svou t€lesnou i dudevni
zdatost podle svich sil a mofnosti rozvijet a také
umoEfovat totéf ostatnim.

CO SOUDITE O HARMONII DUCHA | TELA?

imaginadrni rozhovery
Prog. dr. Jindfich Zivodnik

V naii dob& stoupd vyznam harmonie ducha i t¥la
tim vice, e rozvoj techniky a viroby &infl si velké
niroky na fyzické zatiZeni zvliEt® na nervovou sou-
stavi.

Zijeme twotiz v uréitjch extrémech:

Na jedné strand zivratny rozvo] techniky a wyroby
umoifnji lidem uwspokojeni urditych materidlnich
potieb, sluzeb, zaf{zeni, kteri osvobozuji ¢lovEka
od wréitych pracovnich tkond a pfiniieji vice volné-
ho Easu,

Ma drubé stran® narugeni pravidelného a rymického

A

zplisobu Zivota a Zivotospravy a dudevni hygieny
pfinddeji poruchy psychické i socidlni a kulturni
zpisob Zivota zaostivd za technickim rozvojem.
Milo lidi dovede wyugit technickych vymoZenosti
ke zlepeni, ke zkulturnni Zivota, Tim vznikd ona
nerovnoviha mezi technickou a duchovni kulturow.
Opét =e tedy hlisi o prdvo stari osvidiend zdsada,
#e zikladni podminkou pfirozeného a dsp&iného Zi-
vota élovika je harmonickd &innost tflesnd i du-
Sevni.




Akademik Josef Charvat

Ke &t&sti nestadi technickd moc, stfecha nad hla-
vou, teplo v byt&, ukojeni hladu a pohlavnich potfeb.
Ani nestadi ,ufitefnost” nadeho potindni. Pohdni
nas zvEdavost, feseni ukolii, touha po pozndni,
nutnost tvofit. Nedejme se dehumanizovat na roboty.

Na jedné stran? stoji civilizace jako plod technické-
ho rozumu, Na druh3 stran® kultura, jakoZto emoéné
podmalovan organizace zvykd a symbolii. Neni nad-
stavbou, nybri podstavbou &asti lidstvi, Citova a
kulturni deprivace je stejnd zli jako hlad. Lidstvi
lze docilit jen vytvifenim obou slofek, civilizace
a kultury.

STATUT INSTRUKTORSKEHO

L.

POSLANI, POSTAVENI A FUNKCE
INSTRUKTORSKEHO SSORU.

l. Instrukiofi pro pobyt v pfirod® tvofi Instruktor-
sky sbor Metodicke rady.

2. Instruktorsky sbor zaji&fuje jednotmou vychovu
organizitor pobytu v prirod® systémem tabomickich
gkol, kursil, ediéni €innosti a vzorovymi akcemi.

1. Instruktorsky sbor je jeden jediny v celé orga-
nizaci S5M CSR.

4. Instruktorsky sbor je fizen odd&lenim zdjmové
ginnosti CTV $SM prostednictvim Metodické rady.

1I.
UKOLY INSTRUKTORSKEHO SBORU

Vnéjsi Einnost

. Vedeni 3kol. kursd, akci pobym v phirod®
u nich je poZadovino vedeni leny IS.

2. Publicistickd &innost, metodickeé niméty, vzo-
rove akce,

Vlastni Einnost

Systematické zvySovini odbomé drovné lomou do-
skolovacich kursi, publicistickou &innosti, semind-
fi.

Hl.

ORGANIZATNI STRUKTURA
Instruktorsky sbor se d&li podle odbomosti, podle
dosazené kvalifikace a podle funkei.

1, D#leni IS podie odbomaosti,
a) instruktory lemi Einnosti,
b) instruktory vodické Zinnosti,

SBORU

¢} instruktory vysokohorske Einnosti,

d) instruktory zimni éinnosti.

2. Dé&leni a kvalifikaéni predpoklady podle dosa-
zené kvalifikace
a) Instmktory 1. stupné vedeni akei iistfed-

niho charaktern a UTS. Absolvent (TS a do-
gkolovaciho kursu.

b) Instruktory 11, stupn& pro vedeni KTS a akei
krajského charakteru, Absolvent KTS + do-
gkolovaci kurs, nebo OTS bez doskolovaciho
kursu.

¢) Instruktory Ill. stupn® pro vedeni akci okres-
nihe charakters. Ahsolvent KTS, bez dosko-
lovaciho kursu.

3. Cinnost Instruktorského shoru fidi vedeni IS,
volené Metodickou radou na obdobi jednoho roku.
Ukolem vedeni je zabezpefovat realizaci dkeld
I5 za pomoci viech instruktori.

Okoly vedeni

— Hodnoti kazdorén na podzim &innost viech éle-
ni 1S a prodluzuje platnost, nebo zrudeni plat-
nosti pritkazu,

— Navrhuje jmenovini ¢lenfi IS z fad Zekateld.

— Vede evidenci éleni 1S podle kvalifikace, odbor-
nost{, i schopnosti pfedniet uriene pfedméty.

— PovEiuje Eleny 15 doasnjmi nebo stilymi iikoly,
souvisejicimi s posldnim IS.

— Providi pravidelné hodnoceni instruktoni po
ukondeni kazdé sezény.

v.
pRAVA A POVINNOSTI CLENG
INSTRUKTORSKEHO SBORU
1. Clenem se miZze stit kaidy &len SSM i extemi
spolupracovnik, ktery splni podminky pro Elen-
stvi, dané timto Statutem.
2, Cekatelem IS se miize stit len SSM i extemi
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spolupracovnik, ktery

— dosdhne vEku 17 let,

_ chee dobrovoln a s plnouodpovidnosti vyko-
nivat fikoly instruktora Metodické rady a poZd-
di pisemné o evidenci,

— je absolventem KETS nebo UTS, nebo ma jinou
odpovidajici kvalifikaci,

- je schvalen MR.

1. Clenem 15 se stivd fekatel:

- po dosaieni 18 ler,

~ po fisp&iném ukondeni éekarelské doby,

— po schvileni Ustiedni metodickou radou.

4. Minimalni éekaci lhita je 6 mé&sich, maximalni
24 mésict. V této dob® musi cekatel IS prokizat
svoijl schopnoat.

5. Cekatelé 1S maji privo podilet se na Zinnosti
IS a zhastfiovat se porad 1S s hlasem poradnim.
Jejich povinnosti je svidomit€ plnit pfijaté iko-
ly v ramci IS a zvySovat svoje vEdomosti a do-
vednosti na froven instruktora.

fi. Instruktofi MR maji pravo:
~ nosit odznak Instruktor MR,

— na vyhody, poskytované instruktorim MR.

7. Instruktofi jsou povinni:

— svidomit® ploit piijaté dkely v rdmei IS,

— vést podle svjch schopnosti a moinosti co
nejsirsi okruh lidi k cilim, pfijatych organi-
zaci, :

— wést osobni dennik o instruktorské éinnosti,

- v piipad® zmseni ¢lensivi wvratit odznak a
zapiijéenou vyzbro] a vistmj.

8. Prikaz instruktora mi platnost jeden kalenddini
rok a jeho platnost obnovuje MR na nivrh vedeni
IS v2dy na podzim.

Nivrh rozdilovyjch zkouZek pro zabezpeceni

kvalifikacniho vyrovnani pro priznani kvalifikace
instruktora.

K =ziskini dostateéného mnoZstvi instruktord 1L
stupn® je tieba zajistit kvalifikaéni vyrovnani mezi
stavajici pozadovanou kvalifikaci (absolvovani 0Ts)
a diivéj® kvalifikaci — to je absolvovani dfivéjsich
UTS. Absolvovanim dodkolovaciho seminife a sloZe-
ni rozdilovich zkoudek by vyrovnivalo kvalifikaci
s absolutériem nyn&jdich UTS a opraviiovalo by
i k GZasti na dodkolovacim kursu a pfipadném slo-
Zeni predepsanych kvalifikaénich predpokladi pro
instruktora L stupn®.

Seznam piedm&td k rozdilovym zkou3kam
— praktickd psychologie
— rétorika
~ cile a program 55M
— organizace pobytu v pfirod® v 58M.
Rozsah zkoudek z tichto predm®ti odsouhlasit
s mozsahem v letodaim UTS.

6

novit

Tyio zkoudky stanovit jako zdvazné pro viechny
zijemce o clenstvi v instruktorském sboru.
Uréeni odbornosti u jednotivych instruktoni sta-

individuiln® podle wysledkii absolvovini

zkol & dosavadni praxe. Pfi posuzovini odbornosti
dat vedeni 1S pravo poZadovat i sloZeni jinych odbor-
nych zkousek, vznikne-li o pozadované odbomosti
puch}’hnnst.

Organizaéni zabezpeieni

L.

2.

Vydat skripta k jednotlivym uvedenym pred-
naikim a osnovu otizek pro zkousky zaslat za-
jemciim.

Uskuteénit doskolovaci kurs pro tyto zdjemce,
kde formou seminife vysvétlit nejasné otizky uve-
dené v prednigkich a pezkouset zajemce.

Program 1. soustiedéni Instruktorského sboru
28. 5. — 20.00 Zahdjeni

LAPONSKO SLOVEM 1 OBRAZEM
clena lofiské expediéni cesty
ing. ]. Novika

29, 5. {ivodni slovo naéelnika IS
KAPITOLY Z APLIKOVANE PSY-
CHOLOGIE - praktické ukazky tes-
411
LIPNICKE KRITERIUM
UTKANT V GDBI:JENF: —MR:IS
TABOROVY OHEN

0. 5. POHLED NA HISTORIl TABORNIC-

TVI

DISKUSE K PROGRAMU METODIC-

KE RADY NA ROK 1972

ZAVER
Pfipadni zijemci o (¢ast na tomlo soustfedEni se
mohou prihlisit do 20. 5. na adrese odd&leni zdjmo-
vé dinnosti COV SSM, Praha 1, Gorkého 24. Vyrozu -
méni bude zaslano obratem.



KONKURS DUCHA | TELA

Vrafme se jestd zpft . . . . Do daleka, & tam
kde obrysy hor Zednou v mihavém ohzoru, tam, kde
Sumi rozlehlé horské smrkové hwozdy a nepopsatelné
tifivé, mrazivé prazdno panuje v zasndienych lesich.
ClovEku se na prvni pohled zdi, jakoby viechen zi-
vot z lesa vymizel, nebo se ukeyl v nejtajn®jsich
zakouvtich. Zima na horich mid své nepfekonatelné
piivaby, ale md i druhou tvif — nebezpeéi, twrdost
Mladého élovEka oboji likd - t#dit se ze zmrzlé hré -
sy a klidu, jaky sotvakde jinde pozni, stejné jako
preméhat s odvahou a pevnou vili, vie co mu pfimoda
postavila do cesty. Zimni turistika pomihi otvirat
lidskd sndce i ofi, zoceluje pekné lidské viasmosti =
rozhodnost, vytrvalost, pohotovost, obftavest a od-
povEdnost k sobZ | druhym. Pfiroda se zde objewuje
jake nejtvrdii a nejhouzevnat®jii souper na jehoz
pfekonani je nutne mobilizovat viechny sily, zhkuse-
nosti 1 rozgum. Toto byl také jeden z divods, proé
se pracovaici Metodické rady rozhodli uspofddat akei
Konkurs ducha i t€la v nejtvrd3i zimé v Tatrich. Nic
na tom nem&ni ani skutefnost, Ze to letos zima njak
moc 5 tvrdosti neprehdni a Ze na chatky, kde jsme
bydleli padala n&jaky éas voda v jiném skupenstvi,
nez by se sludelo na pfislunou roni doba.

MNékomu to vadile vice nZkomu ménZ, snad podie
tobo jak se kdo orientoval — zda prece jen trodku
vic na ,ducha” & na ,fyziéno®. Ti prvni =i pfisli
v takovy den na své pri reeni riiznych spletitych
problémi (ba i spletenych provazd pii uzlovdni) 2
kvizit s otdzkami od modemiho um&ni pofinaje a zi-
konem volného pddu konfe. Pestrosti soutf%im pod
stfechou piidala riizna kléni ve wytrvalosti, wali,
orientact, piimosti a2 chebnosti téla atd. Prosté, kdo
chtél cellkovE® uspft musel byt nejen pruiného téla
ale i pnﬂ_néh:;u ducha. ,TEocvikifi* zase nabirali
body pro své drufstvo na sadhu pfi zdved® v bihu
a pii riznych sjezdovich kreacich. Vedeni se ale
snazilo, aby bylo co nejvice a nejlépe splnZno krédo
gkce — hamonicky rozvijet dusevni 1 t&lesnou strin-
ku kafdého jednotlivee. Hlavaimi akeery vaak byl
sami iéasmici. Rozd&leni do tf druZstev rvali se den
co den o body pro svi) kolektiv. Jednou sami se
sebou (napi. kdyZ uZ nezbyvalo sil 2 do cile béZec-
kE&ho zavodu byle jeftf daleko) padruhe — obrazné —
se soupeii z jiného dmfstva, které mélo nimitky
proti jejich pledstavE o idedlnim stitu.

Setkali se zde lidé takika zrali — vékem i zhu-
senostmi — 8 t8mi, keefi si své predstavy jestE te-
prve utvafeli a zkuSenosti naderpdvali.

Ty 1 ty spojil kolektiv drufstva_a wvytvofil tak
esenci nazorh reprezentujicich ve vEkovém prim&ruy
nazory dncini mladé generace. O tom, Ze to byl casto
pram&r dosti protichidnych ndzont svidiila fada sou-
tE2i, Typickou byl vefemi Sendt drufstev, kde kaddé
v pilhodinovém fase naértlo svou vizi idedlni spo-
leénosti, Nazory — od pEknZ vybavenych piskoviif
pro d&ti, bazénl aZ po pravni a hospodafské vztahy
také reprezentovaly uréité vékové kategorie a pfistup
k problému. Divky se vesm&sz soustfedily na vice
méné romanticke predstavy o twristickém ruchu, bydle-
ni, zatimeo ho#i se okizali bt vEtdimi realisty.
A konflikty? — byly = v&ak mirumilovné = tu i onde,
rno i vefer, ale byly velmi rychle piirozenou ces-
tou Fedeny. Mladi maji smysl pro fair play a uznaji
tidné zdlivodn&ny posto], o tom se miZeme piesvEdéit
kdekoli. Velkjm kladem této akce bylo, Ze dastni-
kiim byla oteviena tribuna ndzorii a polemik, Nejménd
jedenkrit dennd — vecer pfi zdvéreéném hodnoceni
dne musel se kagdy = nas vyjadfit k programu a cheél-
li byt objektivai musel se zamyslet i sim nad sebou.
Nebylo by fair jednini ddt dou Spatnou znimku, pro-
toZe ja sam jsem lajddk a Zpatn upravend vazini
mi na cely den otrivilo ndladu. Za timts systémem
hodnoceni se shkryvd i n¥co, co burcuje aktivitu
kaidého jednotlivee, co mu divd moZnost vyjadiit
se k vEeem, které se ho tykaji a nestit stranou. Me-
zi daldi zajimavosti programu patiil jiZ zminény
Senit. To vée jsou nové prvky, které MR na této
& podobnych experimentilnich akcich zkoudi, aby
s jejich wysledky pak seznimila viechny mladesnic-
ké kolektivy.

Je to velky dkol ozvijet harmonicky mladéhe &la-
vitka. Mnohdy pfimo na konkursu jsme si ani neuvé-
domovali, e dElime néco tak zvldstniho. AZ kdy:
se ElovEk vratl do starych vyjefdEnych koleji vied-
niho fivota poznd, Ze je tieba fadu v&ei wve svém
Zivotd opravit, pozmEnit, Ze kolektiv vhodn® fzeny
je [lantasticki v&c. Rada nis si uvidomila, kolik
toho jedt? neznime, jednak proto, Ze to znaji druzi,
jednak proto, e se nastolila fada problémd, na které
nedovedeme odpovEdEt = neznalosti véci. A tak se
budeme je#t® i pozdi vracet ve vzpominkich do
krasnych mist v Tatrach, do obdobi pielomu roku
1970/71, kdy jsme spolu s patnicti, dvaceti i p2ta-
dvacetiletymi kamaridy podrobili své tElo i ducha
zkoudce. Zkouice zibavné i pousné, zkouice, kterd
méla nizev KONKURS DUCHA I TELA.

Mhotesdicks Sity T




ZPRAVA ZE ZASEDANI VEDENI

INSTRUKTORSKEHO SBORU

Bilé Karpaty, Nejexponovan®jii misto t2chio dosud
opomijenych hor, Mikuléin vrch, se stalo zaditkem
ledna twhoto oku d2jistm prvniho setkdni vedeni
Instruktorského sboru. Schiizovalo se oproti zvyklos-
tem aZ za soumraku, kdyZ utichl uf ruch na sjezdov-
kich a modf oblohy vystfidala 3ed noci,

Ale pfesto bylo jedndni plodné. Venikla tu celd
fada nam&tli k blizsi budouci prici Instruktorského
sboru, Rada = nich pak byla dopracovina a piedlo-
Zena Metodické rad®. Zikladni ndméty jsou dnes
publikovany v tomto &isle,

POSLANI" INSTRUKTORSKEHO SBORU

V programu nové jednotné organizace zaujima vy-
razné misto i pobyt v prirod®, slouici k harmonicke-
mu rozvo]l mladého &lovEka. Praktickd realizace
programu pobytu v pfirod® bude ziviset na drowvni,
schopaostech, nadieni a obfftavosti organizitori a
vedoucich pobytu vprirod® —instruktori -
pro pobyt v pfirod®. Nechme zatim stranou pelemiku
o tom, co je pobyt v pHrod®, V orginech 55M se tvo-
fi ptedpoklady pro vypracovini smé&mic, uréujicich
zakladni zisady pro organizatory pobytu v piirodd.
Souéasti téchto zasad maji byt i piimo uréené druhy
pobyta v prirod®, u nichs je nutné vedeni éleny In-
struktorského sbomi. To samozfejm® pfedpoklada vy-
budsvar v nejblizii deb® siroky aktiv instruktori,
jehoz zdkladni bude pfimd price s mnoistvim mla-
dych lidi, cht&jicich prozit svij voln§ éas pobytem
v prirod®, Vznikd tak konkrétni naplfi pro absolventy
tibormickych &kol, kterd dosud jaksi chyb&la.

Cinnost instruktor@i musi bjt n&jakjym zpisobem
fizena, hodnocena i plinovina. Proto se tedy budou
sdruzovat v jednom IS, ktery je soudisti Ustiedni
Metodicke rady. Poslanim tohoto 15, bude zajidfova-
ni tdbomickych skol, kursfd, riznjch taborl, expedi-
ei i ostatnich akci zaméfenych na pobyt v piirod€ a
turistiku, Viechay tyto akce musi mit pfiznivy dopad
a odezvu a proto musi byt snahou instruktord, aby
k nim pfistupovali odpov&dné&. Svoje znalosti jak teo-
retické, tak i praktické si musi neustdle prohlubovat
a zdokonalovat, protoZe zajistit naplf na T3 a kursech
i ostatnich akcich v piirod® bode stile vice ndrod-
néj&i.

Poznatky ze swoji éinnosti by instruktofi méli
predavat dil, jak za pomoci namitovych skript &i
&linkd v Metodickych listech, nebo pfi ,Setkani 15",
Toto setkani by mé&lo prob&hnout 2x roénd, v zimnim
a letnim obdobi. Na setkdni by se hodnotil stav hnu-
ti, dloubodobe programy, kvalita ndpln& jednotlivych
ikal a kursd, vychovné otizky awd. Pomchlo by o
zajisté instrukiorim v jejich narogné praci.

Instrukiorsky sbor by nem&l zapominat také na tu
&dst mlideze, kterd neni organizovdna. Stile je velky
nedostatek riznjch publikaci, prirudek, které se za-
byvaji tibofenim a ostatnim pobytem v pfirod®, V fa-
dich I3 budou a jsou odbomici, ktefi by tyto publi-
kace mohli zajistit. M&l by se wytvofit redlny edicni




plan a v tomto sm&ru postupovat velmi pruznd. PF-
ruéek tohoto druhu nebude nikdy dost,

Posldni IS je tedy hlavn® vychovné. Vime, Ze wy-
chova je dlouhedoby proces, ktery neai nikdy ukon-
Zen. Vichovné piscbeni instrukiord, ktefi pilisobi
na Géastniky kursd, TS apod. je pfilig kritké, proto
musi byt maximalni co nejvyédim efektem. Instruktor
by tedy m&l byt odbomikem ve svém oaboru, ktery
um{ své znalosti a védomosti vhodn® podat a co hlav-
né, musi to byt élovék velkych mordlnich kvalit,
kterj je presvidien, o sprivnosti nageho cile.

JAK SE STAT INSTRUKTOREM?

Pro pfizndni kvalifikace instruktora se zapofitivid
absolvovani tibomickych 3kol, zadinajicich letos-
nim rokem. Absolventim dfiv&jgich UTS a skol ob-
dobného typu je umoinZno stit se clenem IS po ab -
solvovini doSkolovaciho kursu a slofeni rozdilo-
vych zkougek. Prvni doskolovaci kurs se uskuteéni
4. 6B.6. 1971. Zijemeci =i mohou napsat na adresu
redakce,

ADRESAR CLENU IS

Vedeni

Pavel Krajiéek - metodik letni éinnosti —
§umperk, Komenského 16

Antonin J aru e k — metodik zimni Ginmosti =
Kufim, Komenského 6

Viclav P r i kry | = metodik vysokochorské éin-
nostl — Dlomouc, Jilovd 3

Mirek Tol a r — metodik vodické Einnosti = Navy
Bor, 1. maje 47

Clenoveé

MUDr. Milag Stirek, Praha |, Jungmannova 22

Ing. Jan Pleticha, Pisek, 9. kv&tna 1433

Zden&k Valut, C. Bud&jovice, Malinovského 18

Jaroslay Havel, Dubi 11I,Gonwaldova 191, okr. Tep-

lice v Cechich.

Allan Gintel, Praha 4-Kuonratice, 5 kvEtna 473

Milan Trkulja, Postielmov, Novad 403, okr. Sumperk

Jaroslava Mrugalova, Praha 8, Na Prihonu 216

Bob Roll, Hradec Krilové, nim. ROH 4

Antonin Berka, Praha 8, Na Strazi 25

MUDr. Josef Kvapilik, Praha 6, Brunclikova 3

Cekatel
Péva Vragtilovd, Vysoké Veseli & 6, okr. Jicin

Soustfed®ni Instruktorakého shorg

Prvé soustied®ni Instruktorského sboru se uskute &-
ni na zdkladn&v Lipnici 28.-30. 5. 1971. V progra-
mu soustfedEni se krom# problematiky organizace
instruktorského sboru politd s teoretickymi i prak-
tickymi pfedniikami — aplikovand psychologie, po-
jem tabomnictvi, zkufenosti z expedic, pohled na sou-
¢asnon mladou peneraci, zku$enosti, novinky na
iseku pobytu v pfirod®. O podrobnostech budou Ele-

nové 15 véas informovini.

Vyhody &lend 1S (schvdleno vedenim 1S 31. 1. 1971)
1. 10 % slevy ma ubytovani na zakladnach 55M a
jeho hosp. zafizenich.
2, 10 % slevy na akcich pofddanych odd. zdjmo-
vé cinnosti COV $5M (tedy i kultumibo charakteru).
3. Privo na piednostni zafazeni do akci pofida-
nych Metodickou radou.
4. Privo na bezplatné zapiijéeni sportovniho ma-
terialu,

PROGRAM
BUDOUCICH AKCI

Prvni teplej&i paprsky jara nis vylakaji ven, i kdyZz
se jeit® na mnoha mistech setkavime se zbytky
zimy — s¢ snhem. Um&mE se stoupajici denni tep-
lotou a s mnofstvim sluneéniho svitu ofivuje i priro-
da kolem nis. Ma cestich do piirody z= prvnimi jar-
nimi kilometry si miiZeme viimnout nejrostodivndjsich
kris — stromy nam otviraji svoje nito, vie kolem nis
hi# pestrymi duhovymi barvami, krasnymi tak, a2
oii prechizeji, zatina zivot drobnych tvorl — to je
neklamnym znamenim, Ze rtof teplom®ru dosahuje
jamich stupfii a nezadriiteln® stoupa vyie k 1étu,
Piiroda se nidm ukazuje ve svém nejnidhern®jiim
Zatd a &lovEk by cht¥l dlan®mi nabirat 12 krdsy a
pitapit...

A my Vim dime moZnost pokochat se & prirodou spo-
lecnd s prateli, poznat nepoznané a rozdat se do
posledniho — ukdzat svoje schopnosti a dovednosti.

Casto se myln& domnivime, ze se [antastické pii-
b&hy odehrivaji jen v krajich exotickych, jako je
napiiklad Patagonie, pousf Karakum, nebo ostrov
Juana Femandeze, protoie se kolem sebe divime
jedymi brylemi mimeni. Sv&t se ndm jevi podobod
jako napfiklad koékim, které nemozpoznivaji barvy.
Umime-li se divat, miZeme uvid®t nevidané i u nis.
Mime daleko k flé.h:iakﬁm ostroviim a ostrovu malo-
mocnych? Zajisté, ale mame blizko napfikiad k .os-
trovu®, ktery se zove ,Lipnice". Ano to je krisny
kout uprostied lesd. Zulové skily roubi malebné je-
zitko = to je krajina jakoby vystfiZeni proto, aby
se zde sedla spolenost mladfch lidi a wytvofila
dobrou partu, v které byva vidycky veselo a vidycky
se chee nfco dElat, podnikat a vymyilet. Zde v tom-
to prostiedi se bude konat fada zajimavych akei.
Pryni zacne jiZ v maji. Bude zde 15.-16. 5. vyblrové
soustiedéni Géastnikd letni UTS, v kterém zdjemci
proki#i svoje schopnosti v testu télesné zdatnosti a
ve WBS tesm. Ti nejlepdi budou vybrani na prislus-

Matodickd listy D




nou letni &kolu. Koncem kv8tna tedy pfesnéji 29. -
30, 5. &= uskutedni soustfedZni Instruktorského sho-
.

V jiném prostfedi se v kv&nu uskuteéni vybér pro
vodickou UTS. Toto soustieddni probZhnes. - 9. S.

v Ceské Lip&. Vyb#r bade providén pomoci testu
vodické zdatnosti. V tomto testu, krom# jiného bude
nutné praktické predvedeni n&kterého prvku jizdy na
pramici, kinoi éi kajaku = a tesw psychoanalytické-
ho.

7 tohoto koutu sc piesuneme do Ceského rije,
ktery je vizitkou snad nejpivabngjsiho krajinného a
kultumiho celku Cech. Tam se ve dnech 22. - 23. 5.
1971 sejdou vyznavai hor na vyb&rovem soustied®-
ni, kde opdt podle testh budon zijemci zafazeni na
vysokohorskou (TS, Tato vibErovd soustied®ni jsou
vlastn€ piedehrou najeho programu, Vidyl viasin®
ta pravd turistickd sexdna bouii af v éervnu, v fer-
venci a srpnu — v mésicich, kdy se vzduch teteli
pod sluneénim Zirem a pryskyfici provonné hije
poskytuji kiZeny stin, (To opravdu musime mit Si#sti
na takoveu idylku.)

Snahou t¥chio skol je umoZnit Gfastmikim zdoke-
naleni praktickych & teoretickyeh znalosti sportovni-
ho, turistickshe a tibomického charakteru a jejich
vyuZiti pro vedeni kolektivi mlideZe.

Tak prvni Ietni akce se bude konat na Lipnici ve
dnech 18. - 26. 6. 1971 a je uriena pro piislusniky
ammidy. Tato akee mi mit stejay raz jako letni UTs.

Co by to bylo za léto, kdybychom se nezminili o
vod®, Voda dovede vytvofit nisobnou hotoveu csno-
vu z linek jake podle lineiru; wodik snad na ni
predstavuje hotovy klE pro zdznam ticha, Ze stro-
hich pfimek dovede voda wysalit i slicné wvary kii-
vek a kruhd. Mi schopnost ztvarnit do krisy kal,
kterf se usazuje na jeji vinkem zdefené hlading,
Ano, takovi je voda. — Reka Otava — jméno, které
zni zdanim leskléeho proudu. To je jmeénc pro feka,
pro cestu z mimych koped do ddoli a pereji. Otava
prochazi krajinou neviedniho plvabu, krajinou, mis-
ty, na nichZ stoji za to se zastavita prerusit plavbu,
kam je dobré se ndkdy vritit i bez lodi. Tato ficka
bude svidkem desitky krisajch chvil, ktere zde pro-
#iji Gcaswniei vodické UTS, probihajici 26. 6. -
11. 7. 1971. Zijem=i si rozéiri kvalifikaci v oblasti
vodni turistiky a po Gspsném absolvovini mohou
vést rlizné vodickeé akce.

Dalii nadi nabidkou je lemi UTS, kteri se bude
konat ve dnech 26. 7. - 10. 8. 1971. Pii této aked si
mladi lidé roz&ifi své znalosti v oblasti letniho po-
bytu v prirod®, turistiky a tibornictvi.

Pro milovniky horského prostiedi — zalesn@nych
dolin, ploych vind pryskyfice a hukotu bystfin a vo-
dopaddl, zivéry dolin ukrfvajici leckde leskla zrcad-
la malebnych ples, pro milowniky vEtmych sedel,
uklidfujicich travnatych nebo divokych skalnatych
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hrebanii a vrcholi mame |ahidky ve form® vysokohor-
ské (TS konané 17. 8. - 31. 8. 1971 ve Vysokyjch
Tatrach.

Krom® toho, Z& se piiudi lezecké technice a metodi-
ce a zdokonali se v rad€ oboni souvisejicich pravé
s vysokohorskou tunstikou, tak poznaji | novd pre-
krisni mista (v programu se poéitd s piechodem Pol-
skich Tater).

K t&mto akcim pfibudou je3t® experimentalni akce
konané na Lipnici a w TYP 1971, kterd bude probi-
hat ve dnech 27. 6. - 11. 7. 1971 a lesai sportovai
skola, jeji datum je nréenona |1, - 24. 7. 1971.

V pryskyfiéném a vonném vzduchu budou hledat spiiz-
néné duge téchio akci odpofinek a eitit fdlevu. Les
jim bude pfiniiet wini dilek, Jeho m&kky mech a
hebkd triva poslouzi jako pohediné loze, jako do-
¢asny domov, Di jim dreve na taborovy ohefl, ktery
rozechvéje jejich romanticka srdee a shliz] je mezi
sebou, nechd v jejich srdeich kligit pratelstvi a lis-
ku. Pri tEchio akeich si musi élovdk uvEdomit, Ze
se sklidi ze Etyf &dsti: tdla, mysli, citu a wile. Mu-
&i rozvijet svoje schopnosti, spolehlivost, vytrva-
lost a pohotovost. Tomuto obohaceni &lov@ka jak po
fyzické tak | po dusevni strance prispivajl rizné
otientacni zavody, spolecenské hry, technické hry
apod. kierfch bude pii tEchto akeich dost a dost

Krom# t#chto ,domicich typi* probghmou i akce
zahraniéni a to ve dnech 1. - 14 7., espedice Rila,
Severska eapedice Svédsko a expedice Laponsko.
Prostrednictvim nich dféastici poznaji nové kra-
jiny & nové lidi - pritele.



Toto je jen nastin nasich letnich zamérh, které
nasim a snad i vadim pficinEnim by mé&ly dobie do-
padnout, snad bychom si méli ziv&rem pfipomenout,
Ze fikdme-li si turista, tabomil, tramp €1 jinak: spo-
leénym jmenovatelem nim bude respekt k hodnotim,
spoleénym nazvem — pratelé prirody.

NEKOLIK POZNAMEK
K JARNIM VYPRAVAM
DO PRIRODY

Prom. pedagog. Jifi S o u k up, odb, asistent FTVS-
KU Praha:

Pohyb, rozechv®ni nad ocekavarym dobrdruzstvim
romantika, poznavani neznimého, piisluinost do sku-
piny lidi = kterymi si &lovEk mozumi - to jsou snad
touhy vlasini témér kazdému, a zvlisté mladému élo-
viku.

Od doby, kdy clovEk s vyvojem civilizace presta-
val mit staly blizky styk s pfirodou, se ukdzalo
jako ne zeela mozne uspokojit tyto jeho viechny pfi-
rozené potreby soucasn® s wyhranfnym mEstskim
zplisobem Zivota. Proto se lidé zagali ve volnych
chvilich vracet do pfirody, af jiZ jako turisté, vo-
daci, tabomici nebo trampové, & hledali v ni zdravi
a vyrovnani ponfkud narusené rovnovahy svého Zi-
vota,

Tak tomu bylo diive. Dnes ale, kdy se pojmy in-
dustrializace a m&stské konplomerace zadinaji stup-
flovat do superlativi a maji pfichuf smogu a jedno-
tvamé sedavé Zinnosti, se stivd pobyt v piimod®
impzrativnim pozadavkem nejen Zivotni harmonie a
zdravi jednotlivee, ale i podminkou normalniho wy-
voje pihiStich generaci.

Mlideznické skupiny budou viak vypravy do pri-
rody ldkat i bez t&chto hlub&ich dvah a hlavni sta-
rosti vedouciho skupiny obvykle bude, jakou dar
vipravam naplfi. A pravé teto otazky se tykaji nage
poznamky.

Podle zkufenosti a tradic skupin chlapci a d&viar
od 15 let vwie se jako naplfl jamich akci osv@dZuje:
turistika, p2ii nebo na kole,
cvideni v pfirodé,
hry a soutdie v piirodég
mic¢ové hryv pifirod® a orientacni
b & h.

My se dnes soustredim: na
HRY A SOUTEZE V PRIRODE

Tato forma éinnosti piinasl v prvni fad® radost,

soucasn® posiluje [yzickou wykonnost, mize prohlu-

bovat turistické znalosti a dovednosti a obvykle vy-
datn® posiluje kamaridstvi a dobré vztahy v mld-
deznické skuping.

Cheeme-li hry organizovat, je vyhodné, jestlize
si viimneme jejich rozsahu. Hry a soutdie v piirodé
miizeme vhodnd tridit na:

A. Malé hry a soutéze
l. Hry & soutdie tunistickych znalosti a doved-

nosti.
2. Télovychovné hry a soutéze.
B. Velka ]'.lry v pPIrch

1. Vzijemnd stietnuti druZstev,

2. Honby.
Pro nas akol se nejspide hodi ngkrere
hry a soutdze turistickyeh znalosti a dovednosti,
télovichowné hry 2 soutéze a

honby. ; ; 2
Skupina her ,vzijemnd stietnuti druZstev” je spide

vhodnd pro taborové podminky a pro mlad&i vEkové
skopiny.

HRY A SOUTEZE TURISTICKYCH ZNALOST
A DOVEDMOSTI

Z oblasti her toristick{ch znalosti a dovednosti
nis nejvice patm# zaujmou hry popozoro v a-
niapaméft hryppodhad vzdidlenos
ti a éasu apripravné hrypo orientaci.
Jsou to enalosti a dovednosti pro prakticky pobyt
v pirodéE velmi uZiteéné a kaZdy Sikovny chlapec
nebo d#vée by v nich mé&li dosahovat uréité Grovng,

Vyevikv pozoroviniavzapamato-
v & n i sipozorovaného patfil odeddvna k potichim
lidi zijicich v prirod®, Zkusime si priklad hry, kterd
tyto vlastnosti posiluje a nazveme ji
Co je vilese neobvyklého"

Vedouei hry pfipravi po obou stranich a v dohledu
z lesni stezky rizné do lesa nepatfici predmity, jako
napi. krabidku od zdpalek, zmackany papir, hieben,
kus dritu, nebo vytvofi neobvyklé situace tim, Ze
zavEsi smrkovou vEtvicku na listnaty strom, poho-
di utrzenou kvEting apod. Usek eesty mize bjt asi
200 m dlouhy a miife byt na n¥m pripravenc asi 20
az 30 ,neobwyklfch situaci®.

Hru miiZeme hrit ve vice variantich

a) Hraci prochazeji po stézce.v zistupu 5 mezera-
mi asi 5 krokii. Jdou zvolna, ale nesmi se zastavo-
vat ani se vracet. Pii chiizi se snafi zjistit .neob-
vyklé situace” a zaznamenat na papir jejich poradi.

b) Hrici se snaZi zjistit ,neobvyklé situace” a
zapamatovat si je. Po projiti daného dseku si je sna-
Zi ve spravném pofadi vybavit a zaznamenat,

¢) Hru hrajeme jako soutZz skupin nebo jednot-
lived.

Odhad vzddlenasti a Casu
V nasem pfipad® nim pijde o odhad uréité veda-
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lenosti, kterou jsme progli. Vedilenost budeme mé&-
fit krokovinim a schopnost tohoto zplsobu odhaduy
nim bude prosp@ini kdykeli pfi orientaci. Pon#vads
pro pohyb v pfirod® je nejphirozéndjdim zplsobem
bth, pouzijeme také ke krokovidni nejacelnd)i b¥zec-
kého kroku. Na znimém dseku, dejme tomu 100 m,
si nam&fime pocet dvojkrokd sveho obvyklého bizec-
kého tempa po rovind. MEfit dvojkroky je wyhodné
proto, Ze pofitime vidy doZlipnuti dejme tomu jen
levé nohy. Po nfkolikerém prob@hnuti dseku zjisti-
me, Z¢ nii pocet dvojkrokd na 100 m je napf. 38 a
tim mame danou zikladni miru pro pribliZné m&feni
vzdilenosti,

Stanovenou délko dvojkroku pouZijeme k sout®zim:

a) Vedouei si zjisti (kupf. pomoci vlastniho kro-
kovini, pfipadn? kontrolou podle podrobné mapy)
vzdilenost dejme tomu 500 m od daného bodu a vi-
t¥zi ten ze sout®zicich, jehoZ uréeni vzdilenosti md
od tohoto bodu nejmen&i odchylku.

b} Sout®zi se v druistvech. Kazdy élen druzstva
mé ubZhnout od danéhs bodu kupi. veddlenost 350 m.
BZhi se jednotlivé, kazdy kdo odbZhl, poloZi na sve
uréeni vzdilenosti znafku a vzdili se od ni stranou.
Vitdzi druZstve, jehof znacky maji me=nii rozptyl.
Odhad ¢asu

B&zi se v malé skupin® Vedouci stanovi, Ze
kupi. po minut® bfhu se kaidy biiec podle svého
odhadu zastavi. Vedouc! sleduje b¥%ce s hodinkami
v mce a uréi toho, kdo se zastavil nejbliZe uréeného
fasu.

Orientace

Pro pfipad, #e budeme mit pfi nadich vypravich
k dispozici jednu nebo vice buzol nebo podrobnéjdi
mapy, uvedeme nZkolik piikladd pripravnych orien-
taénich soutdZi:

Azimutovy zavod

Zavodnik mi k dispozici buzolu a na mistd staru
dostane napr. ikol:

Postupuj podle azimutu 90 st. 300 m,od tohoto
bodu dile 100 m podle azimuta 180, dile 200 m —
azimut 270, kone&n# do cile 100 m — azimut 360.

Vitdzi zivodnik, ktery nejblize urdil misto cile.
Azimutovy zdvod podle piedem
piipravenych kontrol

V lese pfipravime nZkolik kontrolnich bodii ve
vzdilenosti 100 - 300 m. Kaid§ kontrolni bod ozna-
Zime barevnym [iborem omotanym kolem stromu a ce-
dulkou s oznafenim &isla kontroly a vzdidlenosti a
azimuty dald kontroly. Zavodnik na startu dostane
azimut a vzdilenost prvniho kontrolniho bodu. Vitd-
zi zévodnik, kterj prodel viemi kontrolami za nej-
krat&i dobu.

BE&h po zakreslené linii

Tento zévod uplatnime tehdy, jestliZe mime k dis-

pozici mapy. V terénu vybereme z po&itku markantn&j-
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§i kontrolni body a oznaéime je op&t barevnym fi-
borem. Na kaZdé kontrolce krom# toho upevnime ba-
revne listky, kazdi komtrola jinou barvu, z nich
i zdvodnik bere po jednom listku na dikaz, Ze pro-
gel kontrolou.

Zivodnik vybihid od zile s mapou, na niZ jsou vy-
znadené viechny kontrolni body. Hodnoti se nejrych-
lejsi probéhnuti celé trasy.

TELOVYCHOVNE HRY A SOUTEZE v PRIRIDE

Pro tElovychowné soutdie a hry pougijeme celé
fady pfirozenych pohybovych prvki, jako je napf.
bih, lezeni, hazeni, cviceni rovnovihy a Gpoly.

B &h

Af ji# zafazujeme bEh, jako ziklad prirozeného
pohybu, do drobnych sout#Zi nebo do vEtdich her,
pravy poZitek z ného mime tehdy, jestliZe jsme na
ngj vhodn® vybaveni, Tyki se o hlavnZ obuti. Na
vypravu pujdeme obvykle v obuvi Gfelné pro chizi,
jako jsou kupf. pionyrky. Pro béh je ale vhodnZjsi
lehkd obuv bez podpadki, s podriZkou, kterd i v na-
oéném terénu neklouze, Velmi dobré jsou specialni
platnky pro orientaéni bh typu ,Tempo" nebo i pla-
t¥né kopatky. Také oblefeni pro bZh obvykle upra-
vime. Piinejmensim pouzivame k b&hu alespofi zvldst-
ni tricko, které zpocené po bEhu vyménime, Bereme
take v dvahuo, Ze je vhodné i 2 diivodi poZkozeni
pouzivat pro bEh v lese, ale | pro eviéeni a hry jiné
obledeni, neZ ve kterém vychidzime na vypravu z do-
mova,




Zpisobil, jak sout#Zit v bhu, zname a objevime
sami celou fadu. Jednou z oblibenych sout®Ei je
slalomovy b2h

Jednotlivei ncbo skupinky b2 po slalomove trati
oznacené fabory na stromech (kupf. strom s fervenym
fiborem zistane po levé ruce, strom s fiborem mod-
rfm po pravé). Docileny ¢as je mokno mEfit | pomoci
viefinové rucidky na obyéejnych hodinkich. Obtiz-
nost b&hu se zvysi, jestliZe trasa vede v nemwvném
terénu, nebo jestlize kupf. padesitimetrovy slalom
se b2Z{ = kopee a soudasti zdvodu je | bEh  zpft
do cile po rovné trase do kopee.

Soutdz zpestiime, jestliZe se nam podafi vyznadit
dvé stejné trat® vedle sebe a kdyZ soufasn® mohou
startovat dva zdvodnici.

Vd&énjmi bézeckymi hrami vidy budou honi & -
k y. Jednou z nejjednodusidich je honicka v lese,
Honi se ve vymezeném prostoru mezi stromy. Honi
dvé _baby" soucasn, ,baba" se prediva dotekem
ruky.

Lezent

K soutdzi v lezeni si nalezneme kogaty strom,
s vétvemi dostateén® nizko o zem& Mé&fime fas, ve
kterém sout¥Zici, pofinaje z vychozi polohy na zemi,
vyleze a dotkne se rukou vyznadeného mista na stro-
mi.

V jiné variant® soutd3e zivodi celé druZstvn, V-
chozi poloha — druZstvo je zefazené na zemi. Na
znameni vylézaji cviéenci postupné proudem na strom,

as se méfi, kdyZ posledni cvidenec wylezl 1 cho-
didly nad vyznacenou metu.

Do téwo skupiny miZeme zafazovat i sout®¥e pii
nichz posilujeme hlavn® svalstvo homich konéetin
a svalstvo bfiZni. Jsou to kupf. soutdZe ve s h y -
bech navétvi, v pfednosech vevisuna
vétvi, v k1i cich v podporu lezZmo za rukama apod.

Z tEchto cvifeni miZeme sestavit viceboj, pri
n#mz se hodnoti maximilni pofet docilenych cviki.
Pii vysvitleni podminek sout®ie dbime na to, aby-
chom presn® stanovili jednotlivé polohy cvideni.
Tak kupf. pfi shybech miZe bjt podminkou, aby cvi-
cenec v homi poloze dostal bradu nad vétev a v dol-
ni poloze aby byl ve visu o natafenych paZich.
PFi pfednosech ve visu na v&tvi se stanovi predeviim
homi poloha noheu: ashy napauté ve vodorovné po-
loze, nebo: spicky nohou se dotknou vétve, nebo:
nohy chauté v kolenou, stehna ve vodarovné poloze.
P#i klicich: trup a nohy tvoii stile jednu pfimku,
ruce =e opiraji o zem na Eifi ramen, prsty sméfuji
dopfedu a &istefnd dovnitf, V dolni poloze se brada
dotkne zem&, v homi poloze jsou paZe napjaté.

Pio déviata je tfeba silicka cvideni upravit. Tak
kupf. shyby mobou d&lat na mizsi vEtvi, kterd jim
umozni, aby se pfi visu na v&tvi opirala nohama po-
n&kud wpredu o zem. Kliky provad&ji v kleku apod,

Pfi kazdém z tEchto cviceni nikdy nezapomeneme
stile pravideln® dychat, nezatajujeme dech,

Po silickych sout®Zich je vhodné zafadit soutd:
na uvaolné&ni, Plipomeneme jednu 2 nich:

SoutdZici se postavi do stoje mzkoéného zady ke
stromu tak, aby pfi vytofeni tmpu vzad se mohl
dotknout stromu ob®ma rukama, pfi éemZ chodidla
se nesmi pohnout z mista, Toto vytedeni trupu s do-
tekem stromu musi byt moZné na ob® strany. Soutd:
zating cvifenec z piedklonu, nohy napnuté, Spicky
rikou se dotjkaji zemé. Na startovni povel se vepfi-
mi, vytoéi trup vpravo, dotkne se stomu, predkloni
se a dotkne se praty rukou zem®, vytodi se vlevo
s dotekem stromu atd. Do soutdie se poiitd pocet
doteki stromu za uréitou dobu, kupf. za pal minuty.
Sout®zi druzstva nebo jednotlivei.

Hdzeni

V mistech, kde najdeme vhodné kameny a kde je
bezpelny prostor pro jejich dopad, nds obvykle zcela
Ziveln® jiz samotna fato moznost zlikd k tomu, aby-
chom uspofadali soutdZ v hodu na dilku nezbo v hodu
na ¢il, 5 dspéchem budem: moci v tomto pripad® po-
uzit stary plitény pyilik, ktery naplnime listim a pii-
vazeme jake cil na vEtev stromu.

Rovnovaha

Pokicené stromy v lese, kmeny poloiené pies
potok nebo pies prikop, kolejnice pougité jako zai-
bradli w silnice nim nabizeji fadu moznast k sou-
tézent.

ﬂpu!}r

I v pfirod® je moZno ve form# hry zafadit jednodu-
cha iipolova cvigeni. Uvidime piiklad:

Hragi se pohybuji ve vymezeném prostoru. Na ana-
meni se kaZfdy z nich snaii uchopit druhého hrige a
zdvihnout ho nohama od zem&. Kaidy hrié smi byt
uchopen pouze jednim spoluhricem. Ten, kdo je
zdvihnut nad zem, vypadava ze hry. Vit&zi posledni,
ktery zbyl ve hre.

Nofeni

Ee zvjZeni sily nohou nim pfispfje soutds v no-
Seni, Zavodi se ve dvojicich, Prvni z dvojice ne-
sou drubé na zidech od jedni mety ke druhé, Zde
si soutBiici ve dvojici vym®ni role a pokraduji do
cile k prvni metd,
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7 VELKYCH HER V PRIRODE

Zatadime s Gspichem do nageho programu h o n -
b y. Jde piedeviim o hry typu  honba na ligku® a
Jhonba za pokladem®. U obou tEchto typh, af jiz
soutd3i drufstva nebo jednotlivel, jde o to, dostih-
nout jako prvni uréencho cile,

Pii honb® na 1i3ku* jehlavni niplni
hry bEh. Malé skupiny nebo jednotlivel pronasleduji
s uréitym casovim zpozdEnim hride predstavujicibo
lisku po stopach, které za sebou zanechdvi, Témito
stopami mohou byt dstiizky barevného papiru rozha-
zované liskou v pravidelnyeh intervalech, stopy,
jez zanechiva v m&kkém terénu napadnd profilovand
podrazka obuvi (jako je tomu napf. u obuvi typa
.Tempo®, nebo u gumovych kopacek) apod. VitZzi
ten, kdo lizku dohoni a dotkne se ji, nebo ji po del-
Zim prondsledovini nalezne v jejim dkrytu, jehoZ
priblizné misto ligka oznadi (napt. idkryt je v obvodu
50 krokii od stromu oznaéeného pruhem barevneho
papiru). Liska i pronasledovatelé dbaji pfi hie na to,
aby nezpisobili skody hlavn® na polnich kulwrich.

JHonba za pokladem"jehra pii niz
kromé b#zecké vykonnosti je rozhodujici hlavnd
orientaéni schopnost hradd, kterd jim umoZni co nej-
rychleji nalézt postupni stanoviit®, ma nichz jsou
ukryty zpravy uréujici daldi postup. SoutéZi opét me-
2i sebou buld malé skupinky nebo jednotlivei, Phi
klasickém provedeni hry je pro kaZdou skupinku pfi-
pravena zcela podobni trasa. Trasy maji spoleny
start a pbvykle spoleény cil, na némZ je pro vitdze
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ukryt _poklad®. Pro nid vEkovy stupefi piipravime
hru vyhodn® tak, ze ji dime vysloven® bfzecky a
orientaéni charakter. Zprivy o nasledujicim stano-
vidti budeme uréovat smérem, vzdalenosti, terénem,
situaci a popisem stanovisté.

Dalii zdsobu her a sout&zi v pfirodé@
nalezneme v riznych priruckich nebo si je budeme
po ziskani uréitych zkudenosti vytvifet sami. K tomu
je dobré s pripomenout n¥kolik pokynid k piipravE a
k fizeni her:

Neni moZno predem fici, ktere hry a soudZe jsou
vice a které mén® (spZané. Maji dspEch tehdy, jestli-
z¢ prisluné skupingé mlideze vybovuji. Hru nebo
soutd je poticha nejprve vyzkoudet a osvEdéencu
vicekrat opakovat. ZamEnime ji viak za jinou, po-
kud je jegt& oblibeni.

Pied zacatkem hry seznimime jeji Géastniky s prv-
ky, je se budou ve hie uplatfiovar.

Kazdy élen skupiny se ma na hie aktivng podilet.

Hru pedlivE vysvEtlime. Nebude mit dspich, pokud
ji nebudou vaichni hraci dobfe rozum&. Uvidime ji
hlavn® ¥ t¥chto bodech:

i) Pojmenujeme hru. Hriéi si zapamatuji jeji
nazev a pii jejim opakovdni si na hru vzpomenou,

b) VyvEtlime kritce a jasn pravidla hry.

¢} Predvedeme hru.

d) DotiZems se, zda viichni dobfe rozuméli a
vysvitlime to co bylo nejasné.

Pied zahdjenim hry piipravime potfebny inventaf a
zajistime rozhodéi,

7 wichovnjch divodi je afkdy vhodn2iii kdyz
se ve hie nebo soutdzi neuréuje vitdzstvi jednotlivee,
ale druZstva.
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