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Podla dobrovoného horského zachranara z \elkej Fatry Jana Simona ni

4 PetraVrzalova

TURIEC 4 J4nSimon je
dobrovolny zmluvny horsky
zachranar vo Velkej Fatre.
Vysvetlil, preco turistické
macky nie vZdy ochrania
pred padom, aj to, preco je
schopnost otocit sa z tury
znakom vyzretosti.

Podla coho si spravne
vybrat a naplanovat
Zimnu turistiku?

Univerzalne kritéria podla
mna neexistujd. Su len od-
portucania, ktoré maju ob-
medzend platnost a ich vy-
znam treba vazit konkrét-
nymi okolnostami.

Pri planovani tury budd
asi najdolezitejsie sktse-
nosti a zohladnenie Specifik
zimnej prirody, ako napri-
klad pdésobenie chladu
a windchill efekt.

Tiez si treba uvedomit, Ze
na tom istom kopci v lete
prekonavate len gravitaciu,
zatial Co v zime sa brodite
snehom, musite produkovat
viac tepla, nesiete viac vy-
stroja a vyzbroje. Tym sa
zvysuju aj energetické stra-
ty, ktoré musia byt kompen-
zované adekvatnym prij-
mom energie a tekutin.

Pridajme k tomu nedosta-
tok svetla vplyvom kratkeho
dnia a dlhej noci, plus riziko
padu lavin.

Toto vSetko treba doplnit
o informacie z portalu Hor-
skej zachrannej sluzby,
Strediska lavinovej preven-
cie a predpovedou pocasia od
SHMU. Vsetky informacie si
treba v duchu premietnut
a az potom zacat kreslit prs-
tom po mape kontury planu
zimného vyletu.

KaZdopadne, asi by som
zdoraznil, Ze zimné hory nie
st vhodnym miestom na
prvy kontakt s turistikou.
Treba uZ mat predchadzaju-
ce skisenosti s letnymi ho-
rami.

Co keby sa neskuseny
turista pripojil ku
skusenemu?

Je to urcite lepsie, ako keby
mal ist sim. Ale ako ideédlne
rieSenie by som skor videl
vyuzit sluzby horskych vod-
cov.

Turistov, za¢inajucich ho-
rolezcov alebo skialpinistov
prevedu horski vodcovia aj
takymi miestami, kde by
neskuseny clovek nemal
chodit. Pritom sa m6Zu na-
plno venovat zazitkom a ne-
musia riesit otazky bezpec-
nosti, orientacie, planovania
a prevencie urazov.

Co odporucate mat so
sebou pri zimnej
turistike?

To bude asi dlhy zoznam ve-
ci, ktory nebudem menovat
podla priority, ale v takom

poradi, ako mi budu postup-
ne napadat.

Zacal by som dobrym
zdrojom svetla. Toho je
v zimnom obdobi menej ako
v letnom.

Neskoro sa rozvidnieva
a skoro sa stmieva. Ak vas
tma zastihne v netrividlnom
klzkom teréne, ktory nepoz-
nate, je to vzdy vazny prob-
1ém. Potme sa nedokazete
ani vratit, ani pokracovat,
lebo kazdy krok by bol kro-
kom do neznama. Preto tre-
ba mat na hlave tzv. celovku
a pri jej volbe by som odpo-
racal neSetrit. Rozhodne
nekupovat celovku lacnd,
ale certifikovanu, ktora je
dimenzovana na vysoku
vlhkost, chlad aj otrasy
a ktora nezhasne, ked ju
najviac potrebujete. Idedlne
st tie s integrovanym aku-
mulatorom, ktory sa nevy-
berd, ale dava sa nabijat po-
dobne ako mobil. Je zmyslu-
plné mat aj nahradnd celov-
ku.

Dalej treba mat dostatok
energie pre telo. VycCerpanie
hrozi viac ako v lete a snahy
o novoro¢né zhadzovanie kil
v zimnych horach m6zu mat
nebezpecné dosledky. Ideal-
ne je v pravidelnych inter-
valoch prijimat mensie
mnozstva lahko stravitel-
nych potravin a zabezpecit si
tym schopnost dlhodobého
podavania konstantného
vykonu. TaktieZ treba mys-
liet na teply pitny reZim, aby
sme zbytoc¢ne neplytvali
svojim telesnym teplom na
ohrev prijimanych tekutin.
Na celodenni zimn tiaru by
mali stacit dve termosky
s horticim ¢ajom na osobu
aden.

Celkovy objem tekutin sa
da potom eSte priamo v te-
réne navysit tak, Ze si v ¢aji
roztopime trochu ¢istého
snehu. Pre pripad ntdze
alebo potreby kratkodobého
zvySenia vykonu je vhodné
mat v utrobach batohu tzv.
safety food. Je to balena
strava na baze jednoduchych
cukrov, ktora je permanent-
nou stcastou batohu.

Povedzme ¢okolada alebo
hrozienka. Napriklad, moze
nastat situdcia, Ze Clovek sa
absoltitne vyCerpany ocitne
na mieste, odkial jedina
bezpecna cesta dole vedie
hore, cez dalsi kopec k chate
alebo k civilizacii. To je
presne scenar, kedy sa siaha
po tychto rezervnych zaso-
bach.

V zimnych aj letnych ho-
rach nesmie v batohu chybat
ani plne vystrojena lekar-
nicka a nabity mobil, oku-
liare s UV filtrom, opalovaci
krém, nozik. Pri strate
orienticie velmi pomaha
GPS navigacia s turistickou
mapovou vrstvou. Pre vSetky
pripady sa oplati pred tirou
uzavriet poistenie nakladov
spojenych so zasahom Hor-
skej zachrannej sluzby.

Tolko k nezivej vybave.
Okrem toho treba mat so se-
bou aj Zivého spoloc¢nika
alebo radsej rovno dvoch.

Ako sauchranit pred
pripadnym zranenim?

Turistické palicky dokazu

v ur¢itom rozsahu stabilizo-
vat malu stratu rovnovahy,
ale poSmyknutiu na tvrdom

snehu alebo lade nezabrania.

Na tieto ucely sluzia re-
mienkové alebo rychloupi-
nacie turistické macky. Pred
ich prvym pouZitim v ho-
rach je nutné nacvicit si na-
nedisto, ako sa nasadzuju
a ako sa v nich spravne cho-
di.

Majt ostré hroty a vedia
v lepSom pripade potrhat
nohavice, v horSom pripade
poranit dolné koncatiny. Ak
by nebodaj k padu na str-
mom a tvrdom svahu predsa
len doslo, potom pride k slo-
vu turisticky ¢akan. Jeho
pomocou je mozné pad za-
stavit, ale opét to treba mat
vopred dobre nacvicené.

Typicky sa tento typ
vyzbroje pouziva vo Vyso-
kych Tatrach a Alpach, ale
kazdorocne sa vyskytna
podmienky, ked sti bez ma-
Ciek aj Martinské hole ne-
schodné.

Urcite netreba podcenit
dobré oblecenie a obuv.

Sucho a tepelny komfort za-
kladaju predpoklad, Ze na
zimny horsky zazitok budete

spominat v dobrom.

Do hor sa obliekame podla
cibulového principu, co
znamena4, Ze na povrch nas-
ho tela prilieha vela vrstiev
oblecenia s r6znymi vlast-
nostami a s moznostou pri-
davat alebo odstranovat ich
podla potreby. Prva vrstva na
kozi je termobielizen, ktora
dobre odvadza pot.

Nasleduju termoizola¢né
vrstvy s vysokym tepelnym
odporom. Su to rozne miki-
ny, kosele, svetre, bundy
aich zmyslom je zamedzit
prestupu tepla smerom von.
Je vyhodné mat radsej viac
slabsich izola¢nych vrstiev
ako jednu silnd, aby sa dali
podla potreby modularne
pridavat alebo odoberat.
vdaka tomu ¢lovek pocituje
v réznych poveternostnych
podmienkach a réznych vy-
konovych rezimoch rovnaky
tepelny komfort.

Na vonkaj$ej strane je
membranova vrstva, ktora
chrani pred dazdom, sne-
hom a vetrom. Byva vacsi-
nou zo Specialneho mate-
rialu, ktory pozostava z te-
nuckej membrany lamino-
vanej na textil. Tasto mem-
brana prepusta produkova-
nu vlhkost smerom von, ale
vonkajsiu vlhkost a vietor
dnu nepusti. Takto nas udr-
Ziava v teple a suchu.

Ajludia s hustymi vlasmi
by si mali dobre premysliet,
¢o si dajti na hlavu, pretoze
touto cestou v zime unika
vela tepla. Dvojnasobne to
plati pre tych, ktori vlasy

nemajt. Aj hlavu treba ob-
liekat vo vrstvach, takze do
teplejsieho pocasia staci
Satka, do chladnejsieho
hruba ¢iapka, do strasnej
fujavice vsetko, o mame

k dispozicii.

Pri vybere vrchnej vrstvy
oblecCenia si treba v§imniit,
ako je rieSend kapucna.
Dobra kapuciia na hory ma
len malo spolo¢ného s tymi
hunatymi kapuciiami na
moddnych kabatoch. Ma strih
a stahovacie prvky, ktoré
umoziiuji obopnutie hlavy
a krku tak, Ze nepriazni po-
Casia ostane exponovany len
nos a mala cast tvare. Tt do-
kazeme potom efektivne
chranit lyziarskymi oku-
liarmi, najlepsie s UV fil-
trom. Clovek sice vyzera
trochu ako kozmonaut, ale
aspon mu ni¢ neomrzne.

Mokré alebo spotené oble-
Cenie neplni termoizola¢nu
funkciu. Preto aj ked ne-
predpokladate treskicu zi-
mu, treba mat ndhradné su-
ché oblecenie, nahradné po-
nozky a rukavice.

Doélezita je, samozrejme, aj
obuv. Dnes dost ¢asto na
zimnych horach vidiet Spor-
tovcov, ktori tam pobehuju
v teniskach. Va¢sinou ide
o skusenych ludi, ktori dobre
vedia, Co robia. Ale pausalne
by som to ur¢ite neodpori-
¢al. Topanka do zimnych hor
ma byt vysoka, s profilova-
nou podrazkou, konstrukéne
prispésobena na nasadenie
maciek. Ma byt doplnena
o teplé ponozky, a ak tdra
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vedie hlbokym snehom mi-
mo presliapanych chodni-
kov, potom obuv treba dopl-
nit aj o navleky. Inak nam do
topanok napada sneh.

V zime hrozia aj laviny,
ako saim vyvarovat?

Laviny sa netykaju len
skialpinistov, ale aj turistov.
Vo Velkej a Malej Fatre st la-
vinové drahy hlavne na str-
mych travnatych svahoch
bez porastu. Stromy alebo
kosodrevina totiZ posobia
ako stabiliza¢ny prvok, ktory
riziko padu lavin znizZuje.

No ani les nemoZno pova-
Zovat za celkom bezpecné
miesto, lebo ak sa stretne
viacero nepriaznivych fak-
torov, lavina moze vzniknut
aj v pasme lesa.

Lavina je pre ¢loveka ne-
rovny super, s ktorym si ne-
moZeme merat sily. Je jej
jedno, ¢i ste horsky zachra-
nar, skialpinista, horolezec
alebo turista. Proti valiacej
sa mase snehu nezmézeme
nic, preto najlepsia stratégia
je neocitnit sa v nej. A tym-
to sa opét vraciam k plano-
vaniu tury. Ak Stredisko la-
vinovej prevencie avizuje
zvySené lavinové riziko, je
lepsie tiru zrusit alebo pre-
sundt na iny termin.

Ak napriek tomu vyrazi-
me, potom treba pozorne ¢i-
tat vSetky varovné signaly
a opakovane komplexne
prehodnocovat lavinové ri-
ziko. Napriklad si vsimame,
¢ivietor vyfukal na hrebe-
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PRI LAVINE JE KLUCOVA KAMARATSKA POMOC, SMRT CAKA LEN KRATKO

tioch preveje alebo iné ne-
stabilné snehové utvary, za-
lovime v pamiiti, ¢i posledné
sneZenie bolo za silného
vetra a ¢i sneh napadol na
tvrdy podklad, aky bol

v uplynulom obdobi priebeh
teplot, ¢i sneh pod nohami
duni.

Zvlast na sklonku zimy,
ked padaju zakladové laviny,
ma vyznam pamatat si, ako
vyzera trasa tury v letnych
podmienkach.

Vybavit si, kde je klzka
trava, kde je skalny podklad,
kde je kosodrevina a tomu
prispdsobit trasu vystupu.
Existuju velmi jednoduché
postupy, ako sa da v priebe-
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¥ Horsky zachranar)an Simon pri kopani snehového profilu.

hu niekolkych minit len za
pomoci lavinovej lopatky
posudit integritu snehovych
vrstiev priamo na mieste.

V pripade zlého vysledku sa
treba okamzite otocit a do
lavinézneho terénu nevcha-
dzat.

Existuje vybavenie, ktoré
turistom pri lavine
pomoze?

Prekvapivo ano. Povedomie
v tomto smere rastie, ale
stale ho vela turistov

a skialpinistov bud nema,
alebo ho nepouziva, alebo ho
pouZziva nespravne. Vola sa
to lavinovy set. Ide o stipra-
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vu troch komponentov, kto-
ré splnia svoj ucel, len ak ich
kazdy tcastnik tiry ma a ak
ich dokaZe aj spravne a po-
hotovo pouzivat.

Prvy z nich je lavinovy
vyhladavaci pristroj. Je to
elektronické zariadenie,
ktoré dokaze pracovat
v dvoch reZimoch.

Bud do svojho okolia cyk-
licky vyZaruje magnetické
pulzy, alebo ich dokaze pri-
jimat a na ich zaklade s cel-
kom dobrou presnostou vy-
hladat zdroj tychto pulzov.
Pocas tury ma byt tento pri-
stroj vo vysielacom rezime
a mali by sme ho mat na sebe
pripasany hlboko pod ostat-

nymi vrstvami obleCenia. Ak
dojde k lavinovej nehode

a napriklad ja skon¢im pod
snehom, potom je kltucové,
aby mali moji kamarati
kompletni lavinovid vybavu
a okamzite zacali sekvenciu
zivot zachranujuacich tuko-
nov. Aj preto sa spominanym
tkonom hovori kamaratska
pomoc. Ich pristroje sa pre-
pnu do rezimu vyhladavania
a s pomerne dobrou pres-
nostou urcia moju polohu
pod snehom.

Na presnt lokalizaciu za-
sypaného sa pouziva druhy
prvok lavinového setu - la-
vinova sonda. Trochu pripo-
mina prut od stanu. Picha sa
fiou do snehu v mieste, ktoré
urcil vyhladavaci pristroj.
Ked natrafite na nieco mak-
ké, sondu tam nechate za-
pichnutdi a pouZzijete tretiu
vec - lavinov lopatu.

Lavinova lopata by mala
ergonomicky sediet do dla-
ne, nie je zbytocCne tazka,
zato vSak primerane pevna.
Pomocou nej rychlo odha-
dzete sneh popri zapichnutej
sonde a snaZite sa hlavu za-
sypaného dostat ¢o najrych-
lejsie nad povrch snehu.

Valiaci sa sneh je mékké
fluidné médium a vacsinou
¢loveku neubliZi mechanic-
ky. Smrtiacim u¢inkom la-
viny je hlavne nedostatok
vzduchu, ktory sa tam dole
rychlo mina. Hovori sa, Ze
smrt ¢aka 15 minut, tolko
priemerne trva, kym sa vse-
tok dostupny vzduch vydy-
cha. Ak ma kazdy ucastnik
tary kompletny lavinovy set,
je velka pravdepodobnost, Ze
zasypaného ¢loveka dostantd
jeho kamarati von vcas. AZ
na vynimky horska sluzba
nema Sancu byt na mieste
lavinovej nehody do 15 mi-
nit, a preto o Zivote alebo
smrtirozhoduje rychlost
a kvalita kamaratskej po-
moci. Stale viac dostupny
a stale menej finan¢ne na-
rocny je aj lavinovy ABS ba-
toh, ktory je vybornou nad-
stavbou k standardnému la-

e sU zimneé hory vhodnym miestom na prvy kontakt s turistikou.

vinovému setu. Je to batoh
ako kazdy iny, ale ma v sebe
integrovani bombicku so
stlacenym plynom a jednu
alebo dve pomerne velké
nafukovacie komory. Ak jeho
majitel vCas zatiahne za ak-
tivacné tiahlo, tieto komory
sa nafuknu stlacenym ply-
nom a batoh markantne
zvacsi svoj celkovy objem.
Pointa je, Ze tak ako nafuko-
vacka plava na vode vdaka
Archimedovmu zakonu, toto
¢udo relativne dobre plava
na tec¢ticom snehu vdaka
inému fyzikalnemu zakonu.

Navyse, tie naftiknuté va-
ky maju vacsinou Cervent
farbu a na bielom podklade
st vyborne viditelné. Ak
strhnuty ¢lovek stihne vcas
aktivovat ABS mechaniz-
mus, je velka Sanca, Ze po
zastaveni laviny ostane bud
cely na povrchu, alebo bude
nad troviiou snehu asporn
hlava.

Lavinova problematika je
velmi Siroka a takto v krat-
kosti sa neda cela obsiahnut
v dostatocnej Sirke ani hlb-
ke. Dobrym rieSenim pre za-
ujemcov o zimnu turistiku
alebo skialpinizmus je ab-
solvovat $pecializovany la-
vinovy kurz, kde sa vsetko
naucia. Bud pod vedenim
horskej sluzby, horského
vodcu, alebo iného odborni-
ka.

AKo rozoznat, ze sa treba
Z tury vratit spac?

Opit je tych kritérii vela, ale
napriklad pri ndhlej zmene
pocasia, vyCerpani, uraze,
ked pridete o schopnost
orientovat sa v teréne.

K tymto celoro¢ne plat-
nym pravidlam v zime na-
vySe treba zavelit na tstup,
ak vyhodnotime, Ze lavinové
riziko je velké. Takisto, ked
sa nam tepelny komfort za-
¢ina vymykat spod kontroly,
alebo ak prichadza tma a my
na to nie sme prichystani.
Alebo skratka, ked citite zly
pocit v kostiach.

Niekto by mohol otocenie
saanedosiahnutie ciela
brat ako zlyhanie.

Ak to takto niekto vnima,
potom to nebude celkom
zrela osobnost. Zimné hory
st bezpe¢nym miestom
hlavne pre ludi, ktori si ne-
musia pred sebou nic¢ doka-
zovat a ktori hladaju v pri-
rode pokoj.

Prepinat sily nad rimec
bezpecnych limitov sa neo-
plati ani tam, kde nie ste vy-
staveni sile zimnej prirody.
ESte vacsi nezmysel je siahat
sina dno kvoli tomu, aby
som mohol zavesit fotku
z vrcholu na socialnu siet.
Naopak, otocit sa véas je
znakom vyspelosti a citu pre
prirodné zakony.

Na ¢o treba mysliet pri
turistike s detmi?

Ja teda nie som detsky psy-
cholég, ale asi treba mysliet
hlavne na zaujmy tych deti.
TakzZe by som volil skor lah-
§ie vylety s mensim prevy-
Senim a jednoduchym ustu-
pom do bezpecia.

Idealne je, ak po trase bude
niecCo, o mdZe deti zaujat.
Povedzme rozhladiia alebo
zrucanina hradu, alebo as-
pon nejaky strasidelny
opusteny salas.

Odporicam volit trasu tak,
aby bola po ceste horska
chata, kde je teplo a kde im
viete kupit nieco sladké
a teplé. Tak isto treba po-
znat, aké st ich letné vy-
konnostné limity a v zime
planovat tury hlboko pod ich
troviiou. Ak sa budi na
zimny vylet pytat aj nabu-
dtice, asi ste to naplanovali
a zrealizovali spravne.

Kam volat v pripade
urazu?

Bud na vSeobecne zname
¢islo 112, alebo priamona 18
300, Co je Cislo tiestiovej lin-
ky Horskej zachrannej sluz-
by.




