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1 UVOD

K napsani mé bakalai'ské prace na téma "Navrh a realizace letniho skautského
tabora se zaméfenim na zdravy zivotni styl“ mé ptivedla zkuSenost z vedeni vlastni
skautské druziny a podileni se na kazdoro¢ni ptiprave a realizaci letniho tabora.

Mohu fici, ze samotnd myslenka, nez se zrealizuje je velmi ndrocna,
predev§im ze strany organizacni. Kdyz uz mame vybran¢ho hlavniho vedouciho
(ktery na sebe bere odpovédnost za cely prubéh pobytu), organizatory, zdravotnika a
ostatni vedouci, je nejvetsi organizaéni zatézi obstarani dalezitych dokumentil jako
je: rozpocet tabora, misto tabofisteé, hygienické predpisy, zavazné vyhlasky, kterymi
je se treba tidit a kazdy s nimi musi byt pred zaCatkem tdbora srozumén. Bez
zajisténi téchto dilezitych dokumentd by tabor nemohl fungovat.

Protoze mé téma zasahuje i do zdravého zivotniho stylu a skautingu, bylo
tteba prostudovat literaturu kolem zminénych témat, abych pak mohla 1épe podavat
odpovédi na sestavené otdzky v mé praci. Pravdou je, ze existuje n€kolik publikaci
ohledné pfiprav, realizace tabora, ale ani v jedné neslo o zaméfeni se na samotna
prani a pozadavky ze stran déti. Pouze ndm dokazi poskytnout informace smétujici
k provozovateli a jeho tkolim. Nikde neni zminéno nic o détskych pozadavcich,
zivotnich zménach a potiebach. Proto ma praktickd cast bakalafské prace je
sméfovana k otdzce, jak si déti predstavuji letni tabor a co by na ném nemélo chybét.

Z vlastni zkuSenosti vim, ze v ramci Rdmcové vzdélavaciho programu se na
Zakladnich skolach vyucuje Vychoveé ke zdravi jako samostatnému prfedmétu a na
Gymnaziu je jeji obsah integrovan do predmétl jako je Télesna vychova, Biologie a
Spolecenské veédy. Napiiklad Télesna vychova se ve svych osnovach zabyva
tématem tabofeni. Vefim, Ze vysledky této prace by mohly byt piinosné pro
samostatné organizatory letnich tdbort, nejen skautskych. Dale pak pro ty, jeZ se
zabyvaji organizaci pobyti pro déti jako je naptiklad skola v pfirod¢, kterou vétSinou

organizuji ucitelé matetskych a zakladnich skol.



2 ROZBOR LITERATURY

2.1 SKAUTING JAKO VYCHOVNY SYSTEM
2.1.1 Co je skauting

Skauting je systém, ktery sdruzuje déti a mladez pod vedenim zkuSenych
vedoucich, které spojuji vychovné a mravni prvky se specifickymi metodami a
formami s pobytem v pfirod¢, tabofeni, vychazkami, hrou. Jedna se tedy o vedeni
mladeze k tzv. vy$§im mravnim hodnotam na zaklad€¢ dobrovolnosti, skautského

slibu a zakona, ktery tvoii mravni kodex.

Skauting dava do Zivota Fadu socidlnich dovednosti — schopnost mluvit
pfed lidmi a schopnost naslouchat, schopnost byt otevieny vac¢i druhym,
schopnost spolupracovat. Skauting uci umeét se o sebe postarat, brat zivot do
vlastnich rukou, postavit se na vlastni nohy, ptevzit odpovédnost za to, co se
mnou a s mym zivotem déje. Ve skautingu se lidé uci hledat smysluplnost toho,
co délaji — kam nasmérovat sviij zivot a pro¢. Skauting je pfilezitost vstoupit do
dospélosti jako clovek, ktery vi o svych kvalitach i o tom, pro¢ nebyt sam, proc¢
byt soucasti tymu. Clovék, ktery vi, co chce, a aktivné jde za tim. Clovék, ktery

mize byt pilitem spolecnosti.

Skauting je celosvétoveé nejvetsi vychovné hnuti pro déti a mladé lidi.

Umoziiuje jim Zit a délat véci spole¢né a stavi pted né ptilezitosti:

. Byt clenem tymu, mit kamarady

. Prozivat zivot naplno, zit dynamicky, aktivné, zabavné, zajimavé
. Rozvijet se, rlst

. Pomahat svétu kolem sebe k rozvoji

. Hledat smér pro sviij zivot

Slib, zakon, nové zplsoby vyuziti volného casu, pobyt v ptirodé, hry v
pfirod¢€, taboteni, neobvyklé discipliny, zajimava napln skautského zivota,
tabornické znalosti atp. Nejen to, ale mnohem vice 1aka chlapce a divky ke vstupu
do skautskych oddili. MoZznd ve vét§in€ na tom nese i velky podil sdm pan
Jaroslav Foglar se svou literaturou. Skautské oddily vznikaly riznorodé. Zprvu
predevsim skaut oslovil chlapce, touzici po novém dobrodruzstvi ktefi se sami

sdruzovali a hledali svého vedouciho nebo hledali oddil, ke kterému by mohli
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patfit, dochazet do né&j. Pozd¢ji se tato cesta zacala tykat i divek. Pro udrZeni
vzniklého skautského oddilu byla dilezita promyslenost, ktera vedla k uspésné

realizaci plant oddilu.

Dalsim zpisobem bylo zalozeni oddilu star$Sim ¢lenem skautu, ktery odesel
od své kmenové druziny a zalozil svou. Vyhlasil tak pomoci vyvések, letackt
nebo informacnich besed po skolach novy nabor ¢lent a otevtel tak prilezitost pro

nové Cleny, které skauting oslovuje.

Podminkou pro piijeti do skautského oddilu bylo slozeni novackovské
zkousky, kterd se skladala z dovednostnich prvki. Jednalo se napf. o pfisiti
knofliku, nabrouseni noze, dale z prvkl znalostnich - znat stdtni hymnu, znak.
Hlavnim, co musel novacek znat, byl junacky zakon, slib a heslo. Novacek musel
umét vysvétlit jak zdkonim rozumi a poté se ¢lenové tymu rozhodovali, zda ho
ptijmou & nikoliv.'

2.1.2 Junék — cesta k osobnosti

Vychodiskem skautingu je presvédéeni, ze svét muze byt skutecné lepsi. A Ze

zalezi na kazdém clovéku, co pro to ud€la. Skauting je projekt, jehoz poslanim je

zlepsovat svét skrze jednotlivé lidi, kterym pomaha vstoupit na cestu dobrovolného
zajmu o vlastni rozvoj i rozvoj nejblizsich lidi.

Poslanim Jundka je podporovat rozvoj osobnosti déti a mladych lidi, jejich
duchovnich, mravnich, intelektualnich, socidlnich a télesnych schopnosti, aby byli po
cely zivot pfipraveni plnit povinnosti k sob¢é samym, bliznim, vlasti, piirod¢ a celému

lidskému spolecenstvi.

'srov. HANZIK-MICABO, V. Privvodce déjinami skautingu, Okresni rada junaka, Hradec Kralové,
1990, s. 13-17

srov. JEDLICKA, L. Cesta Ostravského skautingu, Rada Junaka , 1991,s.5-6

srov. KOLEKTIV AUTORU. Historie ceského skautingu slovem a obrazem, Soukromé nakladatelstvi
SEBEK, Mladé Boleslav, 1990, s.1

NAVRATIL, Z.: Etika a mordlka ve skautingu. Praha: Ekumenicka lesni $kola, 2002.

ISBN 80-239-2743-4.

srov. NOSEK, V. a kol: Cestou k pramenuim: historie skautingu v obrazech. Special ¢asopisu
Skaut-Junak. Praha: Junak - svaz skautd a skautek CR, 2000. ISBN 80-86109-02-X,

ISSN 1211-5231.

srov. Skauting — parta a piilezitosti [on-line]. [citovano 2009-11-09]. Dostupné z
http://verejnost.skaut.cz/skauting/co-je-vlastne-skauting
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Skautsky slib

Skautsky slib je jednou ze zakladnich charakteristik skautingu; jeho sloZzenim
se Cloveék skautem stava, a v jeho znéni jsou vyjadieny zékladni ideje skautingu:
principy povinnosti k Bohu, sobé samému a bliznim. Pfestoze se piesné znéni slibu
organizace od organizace liSi, vSechny formulace vychazeji z ptvodniho slibu

navrzeného Baden-Powellem.

Znéni Baden-Powellem

On my honour I promise that [ will do my best:
1. To do my duty to God and the King.

2. To help other people at all times.

3. To obey the Scout Law.

srovnani:

(Slibuji na svoji Cest jak dovedu nejlépe:

1. PInit své povinnosti k Bohu a ke krali.

2. Pomahat druhym v kazdé dobé.

3. Zachovavat skautsky zakon.)

Znéni Junaka

Slibuji na svoji Cest jak dovedu nejlépe:
1. slouzit nejvyssi Pravde a Lasce vérné v kazdé dobg,
2. plnit povinnosti vlastni a zachovavat skautské zakony,

3. dusi i télem byt pripraven pomahat vlasti a bliznim.

Dobrovolna dolozka:

Slozeni slibu mohou véfici skauti zakoncit prosbou:

K tomu mi poméhej Biih!

12



Skautské heslo:

Bud pfipraven!?

Druhym typickym prvkem skautské vychovy je skautsky zakon. Pivodni
Baden-Powellovo znéni mélo 10 bodl, a z néj vychazeji i vSechna riznd znéni
dnesni, i kdyz se zde vyskytuje vétsi variace nez u verzi slibu. Snad je to tak proto,
ze skautsky zakon neni chapan jako zcela zakladni ideovy pilit skautingu - jedna se

spi§ o vychovny nastroj, ktery je mozné v podrobnostech ptizptisobovat ménicim se

okolnostem.
VELKA BRITANIE
znéni velmi blizké piivodnimu Baden-Powellovu
1. A Scout's honour is to be trusted. 1. Cti skauta je, ze je mu mozné véfit.
2. A Scout is loyal to his Queen, his 2. Skaut je oddany své kralovné, své
Country, his Scouters, his Parents, his zemi, skautskym vidctiim, rodi¢tim,
Employers, and those under him. zameéstnavatelim, a svym podiizenym.

3. A Scout's duty is to be useful and to 3. Povinnosti skauta je byt prospésny a
help others. pomahat jinym.

4. A Scout is a friend to all, and a brother 4. Skaut je ptitelem vSech, a bratrem

to every other Scout, no matter to what  kazdého jiného skauta, bez ohledu na jeho
country, class or creed the other belongs. zemi, spolecenskou tfidu ¢i viru.

5. A Scout is courteous. 5. Skaut je zdvorily.

6. A Scout is a friend to animals and to all 6. Skaut je ptitelem zvitat a vSech

other created things. ostatnich stvofenych bytosti.

7. A Scout obeys the orders of his 7. Skaut posloucha piikazy svych rodict,
parents, Patrol Leader, or Scout Master  radce druziny ¢i viidce oddilu bez
without question. odmluvy.

8. A Scout smiles and whistles under all ~ 8. Skaut si piska a usmiva se v

difficulties. jakychkoliv nesnazich.

2 srov. Skauting — parta a prileZitosti [on-line]. [citovano 2009-11-09]. Dostupné z
http://verejnost.skaut.cz/skauting/co-je-vlastne-skauting

NAVRATIL, Z.: Etika a mordlka ve skautingu. Praha: Ekumenicka lesni $kola, 2002. ISBN 80-239-
2743-4.
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9. A Scout is thrifty. 9. Skaut je hospodarny.
10. A Scout is clean in thought, word and 10. Skaut je Cisty v mysleni, slovech a

deed. skutcich.

2.2 DEJINY SKAUTINGU

2.2.1 Vznik skautingu

Skautské hnuti vznik4 ve dvou statech nezavisle na sobé€. V roce 1902 Erstn
Thomson Seton zaklad4d "The weddert league of America" Ligu lesni moudrosti
hlasajici navrat k ptirod¢, poznavani ptirody a pobyt v ni. V roce 1908 v Anglii
zaklada lord Robert Baden Powell Scout. Je to vSak polovojenska organizace v niz
vyuziva své zkuSenosti které nabyl v britské armadé v Indii. KdyZ organizoval
vychovu hocht, péstoval u nich vlastnosti skautl (zvéd, patra¢, prizkumnik):

bystrost, divtip, schopnost usudku, paméti a vlastnosti inteligentnich pozorovateld.

Erstn Thomson Seton Robert Baden Powell Scout
2.3 Historie Ceského Skautingu

Pred I. svétovou valkou nebyla mimoskolni vychova déti u nas rozvinuta. V
té dob¢ existovaly jen télovychovné organizace pro dospélé, kde rovnéz mohli cvicit
i déti. Byl to Sokol, Orel a Délnické télocvicné jednoty. Sokol zalozil v roce 1862
Dr. Miroslav Tyrs, Orel vznikl v roce 1908 a vedli jej kn¢zi a DTJ byly utvoteny v
roce 1903. Svou roli zde sehral i Klub ¢eskych turist, ten sice neorganizoval déti,

ale podilel se na vystavbé turistickych nocleharen.
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V letech 1911-1912 uvadél k nam skauting prazsky stfedoskolsky profesor
Antonin Benjamin Svojsik (1876 - 1936). Zajimal se o studium vSestranné piirozené
vychovy ve volné pfirodé. Zaujalo ho déni v Americe a Anglii. Prelozil B.
Powellovou knihu "Skauting pro hochy". Na zaklad¢ svych zkuSenosti se rozhodl
organizovat skaut i u nas. Uvédomil si spravné, ze nelze pln¢ pievzit podminky
skauti v zahrani¢i a proto toto hnuti pfizptsobil pomériim v Cechach. Nejprve zac¢al

skauting $ifit mezi svymi zaky (studenty zizkovské realky).

Antonin Benjamin Svojsik

Casovy nastin vyvoje:

zafi 1911 - sestavuje A. B. Svojsik prvni skautsky oddil
1. unora 1912 - vychazi informaéni brozirka Cesky skaut
brezen 1912 - prvni vidcovsky kurs v Prokopském udoli
kvéten 1912 - zéklady Junactvi

cervenec-srpen 1912 - prvni tabor pod hradem Lipnici

1913 - vychazi brozura "Den v tabote Junaka"
27.-28. zari 1913 - ukdzkovy tabor na Cisaifském ostrove v Praze
3. kvétna 1914 - ukdzkovy tabor na Petfiné

Nasledné udalosti uz mély rychly spad. Skaut patfil nejprve organizacné do
spolku "Svaz spolkt a pratel pro télesnou vychovu", ale jelikoz pocetné tento spolek

velice prerostl, tak dne 15. 6. 1914 vznikd samostatny spolek Junak - Cesky skaut.
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Organizuje nejprve chlapce, ale uz 11. 1. 1915 byl utvoten odbor pro skautskou div¢i
vychovu. Vznikem Ceskoslovenské republiky pak v kvétnu 1919 byl zaloZen "Svaz
Junakd a Skautd republiky Ceskoslovenské" jejiz naéelnikem se stava Svojsik a po
jeho smrti v roce 1938 pak Rudolf Plajner. Je to obdobi rozkvétu Junactvi. Clenska
zékladna je mohutna, napf. v roce 1931 se v Praze konaji tabory slovenskych skautd
za ucasti 15 tisic Clent! Pak pfichazi II. svétova valka. Dne 28. 10. 1940 byl
ptikazem K. H. Franka rozpus$tén Junak. Nastava prechod do ilegality. Uz v kvétnu
roku 1941 byla ministerstvem vnitra v Londyné ¢innost Jundka obnovena. Po valce
je Junak nejpocetnéjsi détskou organizaci (250 tisic ¢lenti). Na piani vlady vstupuje
jako kolektivni ¢len do CSM 1946 a poméhé zakladat jednotnou détskou organizaci.
V 1ét€ 1948 byl Junak zbaven c¢lenstvi v Mezinarodnim skautském tustredi. Formalné

existuje viak dale do 1. 1. 1951 kdy byl UV CSM oficialné rozpustén.

Dalsi kapitoly Jundka se zacinaji psat az v roce 1968, kdy to v celé nasi
spole¢nosti vie. Ukazuje se, Ze spousta skautskych oddilii existovala stale, byt pod
zastitou jinych organizaci. Dne 29. 3. 1968 se schazi v Praze ustanovujici se schiize
Junaka a nasledné 21. 10. 1968 je opct Junak oficialné zaregistrovan. Béhem kratké
doby se Junadk stava masovou organizaci. Dne 1. 2. 1970 ustfedni rada Junaka

schvaluje opét vytvoreni jednotné détské organizace a prechazi pod hlavicku Pionyr.

Dne 2. 12. 1989 se v Praze schazi ustanovujici schiize a dne 28. 12. 1989 je

opét Junak oficialné na ministerstvu vnitra registrovan.’

2.3.1 Charakteristika ¢eského skautingu

Cesky skauting nebyl nikdy pouhou kopii anglického vzoru, nybrz od
pocatku se vyznacoval svébytnymi rysy. O nékterych z nich bych se zde chtéla

zminit.

3 Svetovy skauting [on-line]. [citovano 2009-11-10]. Dostupné z
http://www.skaut.org/skauting.svet.php

srov. SVOJSIK, B. A. Zdklady Jundctvi., 1991

srov. HANZIK-MICABO, V, Privvodce déjinami skautingu, Hradec Kralové: OR Junaka, 1990,
ISBN neni.

Vznik skautingu, Cesky skauting [on-line]. [citovano 2009-11-28]. Dostupné z

http://skauti prazmo.sweb.cz/stranky/historie skautingu.htm
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Zakladatelé¢ ceského skautingu predevsim usilovali o to, dat hnuti narodni
charakter. To se projevilo napft. uz na faktu, ze slovo "Skaut" bylo nahrazeno c¢eskym
"Junak"; predevSim vSak byla snaha spojit skauting s narodnimi tradicemi a
hodnotami. Tak se stali vzorem ceskych Junaki idealizovani Jiraskovi Chodové (Od
Jiraska pochazi navrh znaku ceského skautingu s "chodskym" psem ve Stitku lilie),
indianské totemy mély nahradit slovanskeé idoly atp. Zda se, Ze pokud jde o duchovni
aspekt skautingu, tento Casto snad az upfiliSnény diraz na narodni citéni do znacné
miry v ¢eském skautingu vytlacil jeho nabozenskou slozku: to se projevilo napf.
Svojsikovou zménou prvniho bodu skautského slibu, kde Baden-Powellovu "duty to

God and King" nahradila laska k vlasti.

Dalsim specifikem ceského skautingu je, ze se takika stejnou mérou jako
Baden-Powellovskou organizaci nechal inspirovat Setonovym woodcrafterstvim
("pfizpisobenym" &eskym tradicim, jak o tom byla fe¢ vyse). Cesky skauting je
proto woodcrafterstvi o mnoho bliz§i, nez skauting napf. britsky a americky.
Znamkou toho je napiiklad skuteCnost, ze mnoho ceskych skautd je zéaroven
woodcraftery, a dokonce existuji i oddily, které se hlasi k obéma hnutim (coz by v

Americe bylo pravdépodobné nemyslitelné).

Znakem ceského skautingu, zejména v dobé prvni republiky, byla rovnéz
znacna rozmanitost az snad roztristénost: jak o tom byla fec€, existovaly zde skautské
organizace od komunistickych a socialistickych az po kiestansky konfesn¢ vazané.
K vytvofeni jediné organizace doslo az pod tlakem vnéjSich okolnosti, a jak vidime,
ve zcela svobodnych pomérech se bohuzel tuto do jisté miry umélou jednotu ceského

skautingu uchovat nepodafilo.

Pokud porovname Cesky skauting podobou skautingu ve svété, nemizeme si
nev§imnout, Ze v naSem hnuti bylo uchovano mnoho z tradi¢nich prvkd, jako je
zpisob tabofteni, blizky vztah k ptirod¢, tradicni kroje apod., které byly ve svétovém
hnuti oslabeny. Je to dano zfejmé tim, Ze se Cesky skauting nemohl takika piil stoleti
vyvijet, a zistal tak do jist¢ miry zakonzervovan ve své puvodni podobé, s jejimi

klady i zapory.
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Na zavér se pak nemohu nezminit o jedné naprosto originalni vymozenosti
ceského skautingu, vynalezené na tabote vedeném J. Pllkrabkem, ktery se konal u
Kécova v r. 1913. Jedna se o podsadovy stan - vynalez, bez kterého si typicky Cesky

skautsky tabor snad ani nelze predstavit, obdivovany celym skautskym svétem.*

zivota nam podava. Ten kdo spatfil skauty pouze ,,jednim okem®, tieba jak
stavi stan, vafi si na ohni obéd, ¢i provozuji lehkou atletiku nemuze fici, kdo je
vlastné skaut. Malokdo je vidi pfi sbirdni 1éc¢ivych rostlin, cviceni v orientaci,

, . , . v .. Lo 5
nacviku prvni pomoci, u¢eni se astronomii nebo sestavovani map.

2.4 Letni tabory

Celoro¢ni usili vede k ptipravé letniho tdbora. VSe se musi béhem roku
peclivé naplanovat. Ustanovena taborova rada rozdé€luje ukoly. Vynalozené
naklady na ptipravu a chod tdbora si musi hradit G¢astnici sami. Zadné dotace ani
prispévky se vétsinou nedostavaji. Tabor byva Ctrnactidenni. Byva tvoten 20 - 30
cleny a probihd v nedotéeném piirodnim prostiedi obklopeném lesy, potokem a

jinak podobnym a malebnym razem krajiny.

Od roku 1969 mély oddily moznost =ziskat  Casteéné financni
prosttedky na déti z podniki, ve kterych byli jejich rodi¢e zaméstnani. Od té
doby mohl byt téz uvolnén ze svych pracovnich povinnosti vedouci tabora s

narokem nahrady mzdy.

Jelikoz byly skautské tabory velmi oblibené a vyhledavané, prevzaly
jejich myslenku i dal$i organizace a od roku 1950 se zfizovaly podobné typy
tabort.

Prvni skautsky tabor, ktery vedl A. B. Svojsik, pfisel s pfevratnou novinkou.

Stavél se tabor ze stanti na dievénych podsadach. Ty umoznily delsi taboteni s

4 Svétovy skauting [on-line]. [citovano 2009-11-10]. Dostupné z
http://www.skaut.org/skauting.svet.php

srov. SVOJSIK, B. A. Zdklady Jundctvi., 1991

Sto let zkuSenosti [on-line]. [citovano 2009-11-19]. Dostupné z
http://verejnost.skaut.cz/skauting/historie

> srov. MAROUSEK, K. HISTORIE VOLNOCASOVYCH ORGANIZACI V NASI ZEMI V LETECH
1911 — 1989 Dvé nejmasovéjsi organizace Jundk a Pionyr, TF JCU 2007, s. 53
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pomérné vétsim pohodlim. Takové tabory pak byly chloubou skautd a ukazaly, ze

je mozno tabofit pohodIng¢ a hlavné bezpecné.

Jedna-li se o zpUsob stravovani, tak z pocatku se vatilo na otevieném ohni v
kotlicich. S postupem ¢asu se kuchynské vybaveni zdokonalovalo tieba vystavbou
taborovych kamen a stalé ,,polni kuchyné“. Veskeré potiebné nadobi a nacini

ziskavaly oddily pfedevsim z fad rodict, zakoupenim nebo si je nékde vypujéily.

Jidelnicek se skladal z potravin, jejichz ptiprava nebyla obtiznd. Jednalo se o
kavu, ¢aj, stavu, brambory, lusténiny, té€stoviny, polévky, zeleninu, maso, gulas,
sekanou, tizky, uzeniny apod. Hodn¢ se podavalo mléko, kySka, podmasli, syry a

ovocCe.

Vystavba tdbora neznamenala pouze postaveni stand, ale i kuchyn¢, brany,
jidelny, stozaru, latrin atd. Po dokonceni vystavby zacal pravy tdborovy Zivot.
Vsude bylo rusno a kazdé dité touzilo na takovém nebo podobném tabote travit
svllj volny c¢as. Hraly se rizné hry, prohlubovaly se znalosti a dovednosti,

organizovaly vychazky, vylety a rizné pomocné akce.

Denni program se tehdy skladal z nastupu k vlajce, hesla dne, proslovu pred
nastoupenym oddilem, vecernich besed, pohovorti. Dale sem patfily technické
prvky: uzlovani, lasovani, lukostfelba, prace s mapou, prace s dievem. Dalsi
prvky byly télovychovné: rozcvicky, hry, zdvodéni a pod. Estetickd vychova
zahmovala pozorovani kras ptirody, zpév, kresleni, modelovéni, recitace a
vystupy u taborového ohné. Po uplynuti Ctyfech tydni nasledovalo zbourani

tabora a uklid okoli.

Kazdy z ucastnikii tabora byl pfed ndstupem na pobyt podroben 1ékaiské
prohlidce. 1 pfes veliky pocet tabori a jednoduché vybaveni nedochazelo k
vaznéjSim onemocnénim ani k urazim. Od roku 1968 vzrostly pozadavky na
vybaveni taborti. Zejména v oblasti hygienické - na jakost pitné vody, zdravotni

ror o v N vr v r 6
vybaveni tabori, ockovani a dalsi opatieni.

6 stov. JEDLICKA, L. Cesta Ostravského skautingu. s. 7 — 8
stov. ZAN, M. Almanach 1919-1999. s. 8-9
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2.4.1 Potize pii realizaci a fungovani oddilu, tabofist a problémy s rtzné

organizovanymi skupinami

Kazdy oddil mél sviyj sen, aby prostory a podminky pro vedeni oddilu byly
co nejlepsi. Bohuzel tomu tak nebylo. Jen maloktery oddil mél svou klubovnu,
kde se mohl pravidelné schazet. Ostatni oddily musely prostory hledat, kde se
dalo. Casto se souhlasem feditele vyuzivaly $kolni prostory, dile pak prazdna

sklepeni, ktilny a v krajnim ptipad¢ i venkovni prostory.

Za dal$i potize miizeme oznacit financovani. Oddilové pifijmy byly malé a
to napt. 1 K¢s za registraci, z darQi, vynosl z besidek, ze sbérti a brigad. Urcitych
penéznich prostifedktl bylo brigadni ¢innosti dosazeno, ale ne v takové mite, aby

umoznila vétsi rozvoj a vybaveni oddilu.

Velké nelibosti u vefejnosti se projevovala Cinnost jundka diky rdzné
organizovanym skupinam, které se oblékaly podobné jako skauti, provadély
¢innosti, které byly v rozporu se skautskym jednanim a myslenkami. Tyto skupiny
poskozovaly a hanobily dobré jméno skauta. Také néckteré skupiny trampt, se
projevovaly proti spolecenskému chovani - opilstvim, vandalstvim, hulvatstvim a
jelikoz na svych oblecich nosily skautské symboly, délaly na vefejnost mylny

dojem, ze jsou téz skauti.

Dalsi vaznou problematikou bylo ubyvani tabotist. Do roku 1940 bylo
vhodnych tabofist’ dostatek, ale v povalecné dobé jejich pocet ubyval. Bylo to
dano wvystavbou chatovych oblasti a rekreacnich stfedisek a také stile se

zvysujicimi hygienickymi naroky a pozadavky.’
2.5 POKYNY K ZAIJISTENI TABORU®

Kazdy takovy tabor, jak jiz bylo v ptfedeslych kapitolach zminéno, je
celoro¢nim planovanim. Jiz pocatkem nového roku, v kterém se tabor uskute¢ni by

mél byt znam realizacni plan.

7 srov. JEDLICKA, L. Cesta Ostravského skautingu, Rada Junaka , 1991,s. 11 — 12

srov. MAROUSEK, K. HISTORIE VOLNOCASOVYCH ORGANIZACI V NASI ZEMI V LETECH
1911 — 1989 Dvé nejmasovéjsi organizace Jundk a Pionyr, TF JCU 2007, s. 20 - 21

¥ ptiloha ¢&.1
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Prvnim odrazovym mustkem je mit tabotisté/ zakladnu, které musi spliiovat
legislativni zalezitosti (povoleni a ohlaSovani tadbora, povoleni majitele
tabofisté, povoleni majitele organu ochrany pfirody, povoleni ke vjezdu na
lesni pozemky, zajisténi péfe praktického Iékate, schvaleni tabora
poradatelem, ohlaseni organu statni spravy lesi, krajské hygienické stanice,
obecnimu ufadu, ... problematiku povoleni a ohlaseni fesi tyto zakony:

a) 289/1995 Sb. o lesich (lesni zakon)

b) 258/2000 Sb. o ochrané vetejného zdravi

c) 114/1992 Sb. o ochrané ptirody)

Dalsim krokem je otazka tykajici se GCastnikd a vedeni tabora.
Kazdy ucastnik tabora mladsi 18 let odevzda prihlaSku na tabor, kterd obsahuje
udaje o tabofe (misto, termin, ucastnicky poplatek), idaje o poradateli tabora (nazev
stiediska, ICO, adresa sidla), udaje o ditéti (jméno, adresa, rodné cislo), udaje o

rodic¢ich (jméno, adresa) a souhlas (podpis) rodict s ucasti ditéte na tabote.

Ugastnici tabora s 30 a vice détmi do 15 let (zotavovaci akce) musi dolozit
nasledujici

dokumenty:

a) Posudek o zdravotni zpisobilosti ditéte k icasti na zotavovaci akci
a Skole v pfirod¢ (vypliuje prakticky lékar, ma platnost 12 mésict, je

mozné vyuzit jej i na ostatni akce)

b) ProhlaSeni o bezinfekénosti (ma stanoveny obsah dle zakona,

vyplnuje se max. jeden den pted odjezdem)

Doporucujeme vybrat od tcastnikti tdbora karticku pojistovny a ockovaci prikaz a
vyzadovat vySe uvedené dokumenty v odst. 6 i u ucastnikli tabora s méné jak 30

détmi do 15 let (nejedna se ovsem o povinnost).
Vedeni tabora schvaluje sttediskova rada v nasledujicim sloZeni (s uvedenou min.

kvalifikaci):
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d)

vudce tabora (viidcovska zkouska)
zastupce vudce tabora (min. cekatelskd zkouSka, doporucujeme
vudcovskou zkousku)

zdravotnik  (pfislusné vzdélani nebo kvalifikace ,,zdravotnik
zotavovacich akci®)

hospodar

O ptipadné vyjimce z podminky minimalni kvalifikace mtize rozhodnout na zékladé

odiivodnéné zadosti stiediska predseda nadiizené VOIJ (okresu nebo kraje), ktery

muze tuto pravomoc delegovat na n€kterého ze svych zpravodaji.

Osoby podilejici se na vedeni tabora musi dolozit splnéni pozadavki, které¢ vyzaduje

jejich pozice na tabote, nasledujicimi dokumenty:

a)

b)

d)

Posudek o zdravotni zpusobilosti pro praci s détmi — tzv. ,,papir na
hlavu®, musi jej mit vSechny osoby pracujici na tdboie samostatné
s détmi. Vystavuje jej prakticky lékaf, potvrzeni ma platnost jeden

rok.

Potravinarsky prikaz, v némz prakticky lékai osvéd¢i zdravotni
zpusobilost k ¢innostem epidemiologicky zavaznym. Musi jej mit
vSechny osoby podilejici se na ptipravé stravy.

Vidcovsky dekret splityjici podminky pro ,.0svédceni hlavniho
vedouciho® dle podminek MSMT. Musi jej mit viidce tabora.

Zdravotnicky dekret dokladajici absolvovani kursu prvni pomoci se
zaméfenim na zdravotnickou ¢innost na tabote v rozsahu dle vyhlasky
¢. 106/2001 Sb. ve znéni jeji novely ¢. 148/2004 Sb. Problematiku
zdravotnické  kvalifikace fe$si Smeérnice ke zdravotnickému
zabezpeceni zotavovacich akci Junaka.

Dale jde o vyfeSeni otazky hygienickych podminek, bezpecnost prace na

tabotfe,vychovné cile tabora, rozpocet tabora, schvaleni tdbora a jeho

kontrola, komunikace stfediska s krajem... (viz. pfiloha ,,Pokyny k taborim<)’

Samoziejmé je dulezité poskytnuti informaci, jak ucastnikiim, tak predev§im

jejich zadkonnym zastupcim. Predem pfipraveny formulai zahrnuje: datum a

ptesnou hodinu zahajeni pobytu, misto pobytu, ukonceni pobytu a Casové

® Jundk — svaz skautii a skautek [on-line]. [citovano 2009-11-18]. Dostupné z
http://krizovatka.skaut.cz/organizace/dulezite-informace/tabory,

22



rozpéti, kdy je mozno si GcCastnika tdbora vyzvednout zakonnym zastupcem.

Také nesmime opomenout zpiisob a dobu prvniho stravovani, zda je tieba

zajistit ucastnikovi stravu z domova na prvé odpoledne/ vecer, dale uvedeme

termin odevzdani zavazného ptihlaseni vcetné data posledni mozné platby,

udaje o pripadnych storno poplatcich. V pfiloze se zminime o vécech a

doporuc¢eném finan¢nim obnose, ktery by mél ti€astnik mit a zaroven nékteré

véci zakdzeme/ nedoporucime.

Nez samotny tabor vypukne, jiz 14 dni pied realizaci tdbora musi byt
poradatelé sezndmeni s veskerymi nalezitostmi vedoucim tabora /prubézny seznam
ucastniktl (véetn¢ kontroly jejich plateb), personalni zabezpeceni, jidelni¢ek, navrh
rozpoctu tabora, navrh rozdé€leni klientd do oddili, vcetné konkrétniho stanoveni
oddilovych vedoucich, tdborovy fad, rezim dne, rdmcovy pldn a cCasovy
harmonogram, denni programy, kopie zdravotnich prikazi zaméstnanci kuchyne,
pracovni smlouvy, vyjadieni hygienika a ptipadn¢ kopie rozboru vody, potvrzeni o
1ékaiském zabezpedeni/."

Dale jsou clenové seznameni se svou roli a tikoly po dobu trvani tabora.

2.6 TABOROVY REZIM

Taborovy den — jedna z nejkrasngjSich chvil celorocni prace s détmi. Na
kazdém tabote je jiny — zalezi na prostfedi, na oddilovych tradicich a zvycich, na
pocasi, na zaméfeni tabora, na véku a zdravotnim stavu déti, ...

Vyhlaska ministerstva zdravotnictvi 106/2002 Sb. dle posledni novely v §8
ReZim dne ¥ika: Fyzickda a psychickad zadté? déti musi byt pfiméiend jejich véku,
schopnostem a moZnostem. PFi soustavné fyzické zdtéZi v prvnich dvou dnech
zotavovaci akce musi byt tieti den vyhrazen odpocinku. V putovnich tiborech se
stanovi den odpolinku s piihlédnutim k télesné zdatnosti a aktudlnimu
zdravotnimu stavu déti. Presuny putovnich tabori se mohou provadét pouze za
denniho svétla.

Taborovy den se na vétsing tabori fidi reZimem dne (viz ptiloha €. 2), ktery
je dan jako “soucast pravidel“ Zivota na tabofe. V rezimu dne musi byt pevné

vymezena doba pro spanek, osobni hygienu a stravovani. Jeho sepsana podoba je dle

10 SESTAK, P., V¥chova ke zdravi v domovech déti a mlddeze realizovand formou tydenniho
pobytu v mimoskolském zarizeni (DDM Ceské Budéjovice), PF JCU, 2009, s. 45
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moznosti vyvéSena na tdborové nasténce nebo je soucasti informac¢niho materialu,
ktery dostal kazdy ucastnik pied taborem. Zvlast u malych tabornik je vhodné
pouzit méné direktivni, ale popisné formulace: 7.30 — mravenecek cvici, 7.50 —
mravenecek se myje nebo u starSich Ize pouzit terminologie taborové hry — budicek
= ranni kuropéni, ndstup = sném, snidan¢ = ranni krm¢. Pii uplatinovani tdborového
fadu a denniho rezimu by neméli tdbornici mit pocit, Ze podléhaji néjakému natlaku,
vys$s§i moci, ze existuji néjaké “mazacké” vyhody. Toto nehrozi u oddilovych tabort,
kde se na tabote uplatiuji podobna pravidla jako na akcich v pribéhu roku. Tam kde
mame dalsi tdborniky - sourozence, déti pratel oddilu, déti ze zajmovych krouzkd, ...
- musime je seznamit se v§Sim novym a rozumné jim to vysvétlit. Hned prvni den
tabora najdeme vhodny okamzik na pfipomenuti taborového fadu a s nim spojeného
rezimu dne. Cim véti tabor — tim vétsi nutnost dodrzovani téchto “pravidel hry*.
Konsensus o téchto pravidlech je tfeba nalézt jiz pied tdborem — pfi jeho ptiprave, na
oddilovych akcich, na setkani taborovych pracovnikd, L

Taborovy den za¢ina budickem. Posledni no¢ni taborova hlidka plni vétSinou
i tkol denni sluzby, budi sluzebni druzinu a kuchate, roztapi kamna, ... i vétSina
hlavnich vedoucich vstava o néco dfive nez “taborovy kohout zakokrhd”. Takovym
ranim kohoutem byva hlas trubky, hlas lodniho zvonu, nebo co nejptijemnégjsi hlas
sluZzby nebo vedouciho dne.
Pred kazdou ¢innosti se vyhlasuje tzv. pFiprava — vytvatime tak casovou rezervu na
ptipravu na ¢innost ktera bude nasledovat. VétSinou postacuje 5 minut. Snad jen pred
vecerkou je vhodngjsi vyhlasit 10 minutovou pfipravu — cast déti jeSté vyrazi k
latring, jini
se pomalu ukladaji k spanku. Ptiprava na budic¢ek je hloupost :0) . Pfipravu pied
jidlem vyuzivame ptredevSim k hygiené, vyhledani jidelniho piiboru a misek,
priprava k nastupu slouzi vétsSinou k dokoncéeni pravy kroje a presunu do mista
nastupu. Ptiprava slouzi k tomu , aby zbyte¢né nevznikal stres a zmatek.

K vyhlaSovani jednotlivych ¢innosti na tabotfe pouzivame dle mistnich

zvyklosti a tradic signaly pistalkou, vlajkové signaly (vlajka v pilce signaliza¢niho

" Taborovy vsevéd — iimor 2006 [on-line]. [citovano 2009-11-29]. Dostupné z
http://archiv.jmpionyr.cz/files/vsevedy/T9.pdf
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stozaru znamena piipravu na signalizovanou cinnost), hlas sluzby nebo vedouciho
dne. Rozumna organizace taborové ¢innosti a usporadani taborové zakladny, jakoz i
zavedeni a respektovani oddilovych taborovych tradic a zvykd omezuje zmatky,
omezuje nutnost vydavat neustale n&jaké povely a signaly.

Po budic¢ku nezapomeiite détem umoznit navstivit tiborové latriny napf. tim,
Ze pravideln¢ cesta na misto rezevicky vede kolem a déti védi, Ze zde bude kratka
zastavka. Na ranni rozcvicky je fada riiznych nazorti — od ortodoxnich stoupenct az
po vedouci, ktefi je striktné odmitaji. Je nutné omezit “likvida¢ni” rozcvicky, kde
fada déti fyzicky nestaci, kde neni respektovana zakladni myslenka “rozhybani téla”
a vytvari se negativni vztah ditéte k této Cinnosti. Na naSem tabofe se nejvice
osvedcil zptsob, kdy si tabornici rano dle nalady, dle kondice, dle zdravotniho stavu
(napt. divky) vybrali jedno ze 4 druzstev - Matefinky (rozcvicovani prsti, ocni
gymnastika, recesni cviky a Zertiky na vyvolani dobré nalady), Konici (klasicka
rozcvicka) , Poupata (aerobic pro dévcata, ale obCas se z recese pridali i chlapci),
feky, nékdy brodilo na hfisté na druhém biehu feky aby se tam rozcvicilo a zahralo
mikrofotbalek). Indianské oddily misto rozcvicky provadi ranni ritudly — vitaji
Slunce a zpivaji ranni pisen.

Po rozcvicce nasleduje ranni hygiena (nezapomeriite ptipravit pitnou vodu na
¢isténi zubil). Pii nastupu na snidani se vétSinou zaméfime na Cistotu jidelni misky.
Cistotu rukou je tieba vice sledovat bdhem dne (hlavné tzv. obracena zapésti). Je
tteba vytvofit rozumné podminky pro tuto hygienu — kazda druzina ma svoje
umyvadla kam si zajiStuje Cistou vodu a u kazdého umyvadla je trvale umisténo
mydlo, aby si pro n¢j tdbornici pofad nebchali do stanu. Rovnéz je tieba vytvofit
podminky pro spravné umyti jidelniho nadobi (dostatek teplé pitné vody, dostatek
vody na oplachnuti, kontrola a v€asnd vyména Spinavé vody za Cistou v prubehu
myti). Pfi jidle je vedeme k tomu, Ze na sebe pockaji a popieji si spolecné¢ Dobrou
chut’! (u malych taborh cely tabor, u vétsich pouze druzina). Déti vedeme k tomu
aby si brali pouze tolik, kolik sn&di, do jidla, které jim nechutné je nenutime. Resime
dle situace — vydanim pouze pfilohy, nebo vétsi porce polévky a chleba, né¢jakého

prebytku nevatenych zasob atp.
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Poledni klid neztotoziiujeme se spanim po obéd¢. Dle pocasi se déti zdrzuji
vétSinou na stinném misté kde odpocivaji, ctou si svoji knihu nebo spolecné néjakou
knihu s tématikou celotaborové hry, ¢tou si postu a pisi odpovédi, pisi dennik, opisuji
se pisnicky, kuti a provadéji jiné fyzicky nenarocné ¢innosti.

Dopoledni i odpoledni program byva vétsinou rozdélen na 2 ¢asti. Pokud se
program odehrava mimo zakladnu, nesmi si druzina zapomenout vyzvednout svacinu
a vzit si sebou druzinovou lékarnicku,...

Vyznam osobniho volna je v tom, ze zde se miiZze projevit osobnost a zdjem
dité¢te — nckteré odpociva, jiné klabosi, dalsi lusti hlavolamy a rtzné ukoly pro
nezmary (tzv. druha vrstva programu — nehodnoti se do taborového bodovani, ale
vétSinou formou losovani ze spravnych odpovédi). Na naSich taborech se jesté
osvedcila jina SirSi forma osobniho volna pfi tzv. “sanitdrnim dnu”— velké prani a
koupani (pozor na vyménu osobniho pradla a obleCeni, zvIaste pii slunecném pocasi
kdy se chodi jen v plavkach). Sanitarni den je vétSinou v sobotu nebo v ned¢li nebo
po putovani. Zbytek ¢asu tabornici vyplni dle svého ptani a potieb — vyroba darka
pro taborovy bazar, ¢teni, sportovani, dopisovani denikil, oprava a vylepSovani stant,
vyfezavani, zpév, hra na hudebni nastroje, ...

Nastupy a snémy, s nimi spojené tradice a ritualy, se lisi tabor od taboru.
Prevladaji nastupy s klasickym hlaSenim a potfadovou piipravou, ale stale Castcji
potkavame i jiné formy — napf. poradni sném vsedé¢ v obleCeni motivovaném
celotaborovou hrou. Pokud pouzivame klasicky nastup, snazime se o jeho co
nejkratsi, ale i co nejlepsi priibéh, aby ho co nejméné narusovalo vedro, komafi, atp.
Dalsi Cinnosti, napt. burzu nalezenych véci atp., provadime jiz v n€jaké jiné volnéjsi
formé. Zvlasté vyhlaSovani ukold taborové hry ¢i jinych soutéZzi nebo jejich
vysledkt, provadime volngjsi formou, nebot vyzaduje vice Casu. Vyjimku tvofi ty
etapy celotdborové hry, které jsou ptimo zalozeny na nekterych ritudlech jako napf.
taborova olympiada a sni spojené zapalovani olympijského ohn¢, skladani slibu, ...

Zvlastni pozornost si zaslouzi béhem dne i noci dohled na to aby tabornici
prizpusobovali svoje obleceni a obuti dané ¢innosti a pocasi (napt. aby v parném
poledni jesté nenosili holinky, které si vzali rano po nocnim desti, na no¢ni hlidce
nepobihali v plasténce a v pyZamu, v holinkach naboso, aby se prevlékaly z mokrych

véci a dali si je susit,...). Rovnéz je tfeba vénovat pozornost novym a nejmlads$im

26



taborniktim pti vecernim myti — aby zvladli techniku “myti celého téla v lavoru”, aby
nezapominali, Ze maji i jiné Casti té€la nez oblicej a ruce. I zde velmi dobry vychovny
prosttedek vlastni piiklad. Ani veCer nesmi chybét pitna voda na Cisténi zubti a tepla
voda. Zvlasté na tabote kde jsou starSi divky zajistéte denné dostatek soukromi a
teplé vody v hygienickém koutku. Ritudly spojené s vecerkou maji dilezitou tlohu
pro klidny a zdravy spanek i pfijemné zakoncCeni dne. Proto je dilezité vytvorit
dostatek Casu na pfipravu a tak moznost vyhlaseni vecerky v klidu a pohod¢. K
vytvofeni pohody piispiva i klidna podvecerni ¢innost — oddilové ohnicky nebo svice
se zpévem a vykladanim pohadek, povésti, pribeht, ctenim knizek, dostatek ¢asu na
vecerni hygienu a posledni navstévu latriny a pfipravu na spani — pievleceni do
spaciho uboru ... Jedna z nejkrasnéjSich forem vyhlaSeni vecerky je “troubeni”
vecerky. Trubek i schopnych trubaci ubyva. Nam se na tabofe osvéd¢ilo, Ze si na
tabote vecerku zazpivame. Vedouci se shromazdi uprostied tdborové podkovy a za
doprovodu kytary, nebo zobcové flétny si zazpivame Watanay, nebo ukolébavku,
kterou sloZila jedna z oddilovych vedoucich. Na zavér si popiejeme vSichni Dobrou
noc!

Pokud mate radi no¢ni hry, vyhlasujte jejich zacatek par minut pied nebo po
vecerce, nez staci tdbornici usnout. VéErte, ze zazitky vétSiny tdbornikli z nocni hry
budou silné&jsi pokud budou “vnimat” od zacatku, nez kdyz “procitnou‘ az v poloviné
hry. Vzdy posuite budicek. Pokud se vétSina déti vzbudi diive nez je Vami
stanoveny budicek respektujte to a radéji operativné prodluzte jesté poledni klid nebo
stanovte diive vecerku. Pouze odpocati tdbornici oceni dalsi etapy CTH a budou hrat
naplno. Ve vyhlaSce 106/2001 Sb. Ministerstva zdravotnictvi O hygienickych
pozadavcich na zotavovaci akce pro déti se v paragrafu 8 Rezim dne pravi: Doba pro
spanek musi Cinit nejméné 9 hodin s vyjimkou noci, kdy se pordada nocni hra. Ze
svych zkuSenosti mohu doporucit no¢ni hlidky dlouhé 60 minut. Po noc¢ni hlidce by
méli nasledovat 2 noci s nerusenym spankem. Déti do 10 let by méli mit hlidky do
23.hodiny a po 4.hodiné¢ ranni. Nikdy nezapomenite na konci vecCerni porady
vedoucich zkontrolovat jak tabornici spi. Vedouci druzin-oddiltt mozna ptijdou na to
pro¢ je détem zima (rozepnuté spacaky, “hola” zada, obleceni jen halabala nahdzené
na podlazce stanu, ...). Pristi den jist¢ vymuyslite jak nékterym vécem piedejit.

Neékomu staci vysvétlit pro¢ je dobré nosit na spani ledvinovy pas, jinému s tenkym
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spacakem vydame rezervni deku, n€které véci budeme moci pfipomenout rodi¢im

~oro v o v ) ’ , 12
déti az za rok na schiizce pred taborem (seznam vybaveni na tabor).

2.7 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

2.7.1 Co je zdravy zivotni styl

obrazek ¢€.1 z netu, vyziva

Nedejte se mylit — nejvice svoje zdravi ovliviiujete svym vlastnim Zivotnim
stylem. Celkové urcuje naSe zdravi Zivotni styl (dlouhodobé a v priméru) z 80 %!
Pouze téch zbyvajicich 20 % je dano vSemi ostatnimi vlivy — zejména dédicnosti a

zdravotnickou péci. Zivotni styl je sice mnohorozmérny, zahmuje velké mnozstvi

vvvvv

vvvvvv

je pouze nekolik hlavnich bodi — oblasti:

1) Nekouieni

2) Zdrava vyZiva ( = pfiméiend, pestra a vyvazena)

3) Vysoka pohybova aktivita

4) Pouze limitovana konzumace alkoholu

Pokud tyto 4 hlavni zasady budete dodrzovat, udélate pro své zdravi neuvéfitelné

dobrou sluzbu!

12 Téborovy vsevéd — inor 2006 [on-line]. [citovéno 2009-11-29]. Dostupné z
http://archiv.jmpionyr.cz/files/vsevedy/T9.pdf

REITER, J., Fantasy literatura Ostrava, letni tabory, Ostrava 2009

VRACOVSKY, I., Chaloupky, Selesidnské prdzdninové tabory v dobé totality, Praha: nakl. Portal
2002, ISBN 80-7178-705-1

PAVKOVA, J., HAJEK, B., HOFBAUER, B., HRDLICKOVA, V., PAVLIKOVA, A., Pedagogika
volného ¢asu, Praha: nakl. Portal, 2002, ISBN 80-7178-711-6
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A dale:
Dostatek spanku
Optimismus a dobra nalada, radost ze Zivota
Vyvarovat se ptsobeni §kodlivych litek a obecné Skodlivych a

rizikovych faktori

Dusledky — jak se zdravy Zivotni styl projevuje na zdravi
Pfiméfend hmotnost
Normalni krevni tlak
Nizké hladina cholesterolu v krvi
Dobr4 télesnd kondice a vykonnost, nizka inavnost
Svézi a zdravy vzhled
Dobra psychicka pohoda

Vysoka odolnost vii¢i nemocem, nizky vyskyt nemoci

vvvvvv

dokonce musi udé€lat nékdo za vas, ze za vétSinu nemoci mize zivotni prostredi,
které nemuzete ovlivnit, Ze to nejdilezitéjsi jsou vitaminové preparaty a kvalitni

, v . . vevr . , v 1°wv o v . . 13
1éky, Ze nejsilnéjsi vliv ma dédi¢nost, kterou nemtizete ovlivnit...

2.7.2 Zdravi
Co je to zdravi?

Zdravi je tim nejcennéj$im, co mame. Na tom se asi vSichni shodneme. Ale
co vlastné tento pojem ,,zdravi“ znamena, co vyjadiuje a jak ho chapat? Odpovéd na
tuto otazku by patrné oteviela Siroké pole nazorti a dost mozna, ze n€které by byly i
velmi rozdilné. Pochopitelné¢ vSichni mame néjaké své vlastni osobni pojeti o
rozliénych vécech, tak i ,,zdravi* miiZze byt vidéno z riznych perspektiv. Navic kazdy
znas vnima ,zdravi“® na =zakladé¢ jiné zkuSenosti. Napiiklad pro tézce

handicapovaného ¢lovéka, chronicky nemocného, bude mit tento pojem zcela jisté

13 Zdravy Zivotni styl [on-line]. [citovano 2009-11-10]. Dostupné z http://www.vyziva.estranky.cz
srov. BAPPERTOVA,S., OSTRKAMP-BAERENSOVA, C., Pohybem a vyZivou ke zdravi déti, pro
spole¢nost kraft Foofs CZ, s.r.o. Smart Press, s.r.o., Praha 2006, ISBN neni, s.56
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jiny vyznam, neZ pro nékoho, kdo ma obcas rymu nebo kasel. Obecné¢ se ,,zdravi*
chape jako neptitomnost nemoci, kdy lékat u cloveéka nezjisti nic patologického, je
tedy tento clovek zdravy, diagnostikuje-li néco, je nemocny. ~

O ,,zdravi“ existuji rizné teorie, které se v néfem liSi a n€kde se prolinaji
v nékterych spoleénych prvcich. Veskeré definice vzniklé ztéchto teorii maji
vychozi bod v tom, Ze ,,zdravi“ ¢lovéka je pojednano jako integrovany organicky
celek s ohledem na jeho zaclenéni do SirSiho kontextu. Toto holistické pojeti,
zahrnujici jak télesné, tak psychické a duchovni stranky ¢loveéka, ktery je soucasti
n¢jakého Zivotniho prostredi, socialniho, kulturniho a ptirodniho, dava pojmu
,,zdravi® hlubsi rozmér.

Mutzeme pak do rozpravy o ,zdravi“ zapojit i dalSi pojmy jako je zdravy
¢lovek, zdravy zivot, zdrava rodina, zdravé zivotni prostfedi...nebo naopak nezdravy
¢loveék, nezdravy zivot, nezdrava rodina, nezdravé zivotni prostfedi... Kdo je tedy
zdravy cloveék? Ten, ktery nema zadné potize, citi se zdrav, ale zaroven tfeba svym
nepatficnym chovanim poskozuje ostatni lidi, je agresivni a za v$im sleduje pouze
vlastni prospéch? Rikame ,,ve zdravém téle zdravy duch®, ale co vozickar, nemtze
mit zdravého ducha, kdyZ nema zdravé t€lo? RozliSeni nemocného a zdravého neni
tak ¢ernobilé, jak by se mohlo zdat.

Ve starém Recku ,,2it zdravé“ znamenalo ,,7it moudie a dobie*. Dnes v nasi
moderni spolecnosti se casto hovofi o Zivotnich kvalitdch, z nichz kazdy né&jaké
preferujeme a je jasné, Ze je lepsi byt zdravy, neZ nemocny, nebot’ k dosazeni nasich
zivotnich kvalit a cili je dobré ,,zdravi® dost potiebné. Nemoc klade prekazky, pres
néz je cil té¢zko dostupny nebo uplné nedosaZitelny. (Ackoli to neznamena, Ze
dlouhodobé nemocny ¢lovék nemulze zit kvalitni Zivot, a ze nema vibec Sanci
probojovat se ke svym cilim.) Toto je prvni zfetelna dimenze, v nichz se rtizné teorie
0 ,,zdravi“ pohybuji. Bud’ je ,,zdravi“ chapano jako prostfedek k realizaci urcitého
cile, a nebo je samo o sob¢ cilem, (naptiklad praveé u toho dlouhodobé nemocného).

Z riznych teorii vyplyvaji rizné definice, podle toho, co je urceno za klicové
pro to ¢i ono pojeti. Jedna z téchto teorii je o ,,zdravi“ jako o zdroji fyzické a
psychické sily, vniz ,dobré zdravi je sila zvitézit nad nemoci, ktera cloveka
momentalné¢ ohrozuje” (Williams, 1983). Nebo je ,zdravi“ pojednano jako

metafyzicka sila, jako vnitini duchovni sila, schopnost odolavat tlakiim negativnich
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zivotnich podminek a reagovat pozitivné na problémy. Je-li clovek touto silou
vybaven, je schopen realizovat sviij potencial, dosahovat vyssich cili nez je samo
»zdravi®, dokonce se tato sila v tézkych situacich zvétSuje (Sacks 1982). Pro dalsi
teorii jsou typické salutogenetické charakteristiky holistického zdravi. Salutogeneze,
neboli zdroje zdravi, které jsou individudlni, zahrnuji aspekty smysluplnosti,
predpokladaného zvladnuti tkold, schopnosti chipat déni, vnémz se clovek
vyskytuje (Aaron Antonovsky 1985) a zivotni ukoly se povazuji za vyzvy
(S.D.Kobasa, S.R. Maddi, S. Khan, 1982).

»Zdravi“ jako schopnost adaptace dopliuje predesié teorie, je uménim prizplsobit se,
tj. upravit prostfedi nebo zménit vlastni zplisob zivota.

Zmenit vlastni zpisob zivota, adaptovat se v danych podminkach, je pro
mnohé nemocné jedina Sance a jsou-li v tom GspéSni, znaci to o jejich urcité sile, o
funkcni ¢asti jejich chatrného zdravi, ktera stoji za povSimnuti.

Zdravi jako schopnost dobrého fungovani klade diiraz na ,,efektivni plnéni role a
ukoll, k nimz byl ¢lovek socializovan® (Parsons, 1981), coZz znamena byt v dobré
kondici télesné i duSevné a byt ptipraven k ¢innosti.

»Zdravi je zbozi,” formuluje dalsi pojeti David Seedhouse. Je to néco, co si
muzeme koupit jako produkt ve formé léku ¢i lékarského zakroku, ktery nam
obchodni zaméry a vira v ,,zazracny 1€k, kterou si nekteti lidé prisvojili, jim hodné
zvySuje obraty. Na druhé stran¢ tohoto kritického postoje teorie ,,zdravi jako zbozi®,
ten samotny fakt, ze néco Ize na ,zdravi“ zménit i z vné&jsku, neni tak uplné
k zahozeni.

Nejznaméjsi  definici, publikovanou Svétovou zdravotnickou organizaci
(WHO), je :

Zdravi neni jen absence nemoci ¢i poruchy, ale je to komplexni stav télesné, dusevni
i socialni pohody. Zdravi je fyzické (télesné), psychické (dusevni) a socialni

prospivani (blaho) (WHO).
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vyzva WHO ..Zdravi pro v§echny do roku 2000 — definice zdravi

zdravi je schopnost vést socialn¢ a ekonomicky produktivni Zivot, je proménlivé
v Case

- biologické vlivy: dédi¢nost, somatické dispozice, prenatalni a perinatalni poruchy
aj.

- psychosocialni vlivy: styl vychovy, socialni postaveni ditéte, zivotni zkuSenosti,
socialni uceni aj.

»Zdravi Cloveka je chapano jako stav télesné, duSevni a socialni pohody. Je
utvafeno a ovlivilovano mnoha aspekty, jako je styl zivota, kvalita mezilidskych
vztaht, kvalita Zivotniho prostfedi, bezpeci Cloveka atd. Zdravi je predpokladem pro
aktivni spokojeny Zivot a pro optimalni pracovni vykonnost '

Z4dna z definic neni uspokojiva, viechny maji své klady i zapory a predevsim
jsou v nich skryté otazniky, které vedou k nejasnostem. Pomocnou orientaci
v propletenci vSech postoji nabizi David Seedhouse ve své definici vyjadiujici
podstatu vyznamu slova ,,zdravi®.

,»Optimalni stav zdravi ur¢ité osoby zavisi na stavu souboru podminek, které ji
umoznuji zit a pracovat tak, aby byly splnény jeji realisticky zvolené a biologické
moznosti .

Kazdy mame v sob¢ urc€ity potencial a co se z n¢ho zaktualizuje, zavisi na cloveku i
na jeho Zivotnich podminkach. Jimi jsou predevsim zakladni potfeby jidla a piti,
bydleni, tepla a smyslu Zivota, pfistup k informacim o faktorech majicich vliv na
¢loveéka, dovednost pracovat s informacemi, umét je zuzitkovat a byt ohleduplny
k ostatnim, neposkozovat svymi zaméry cile jinych lidi.

»Zdravi je celkovy (t€lesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav ¢lovéka,
ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni piekazkou obdobnému
snazeni druhych lidi.” (Prof. J. K#ivohlavy)

A celkové zdravi neexistuje samo o sob¢, aniz by o né&j nebylo peCovano, je
poskladané z aktudlnich zdravotnich stavi, které vypovidaji o kladnych i

nepfiznivych podminkach Zivota. Cilem péce o ,,zdravi“ je tlumit aZ odstrafiova
h podminkach ta. Cil dravi® je tlumit dst t

" KREJCI, M. Setkdni s jogou — jéga jako prostiedek rozvoje zdravi déti na 1. stupni
ZS. Ceské Budgjovice: EM GRAFIKA s. r. 0., 2003, ISBN 80-239-2052-9, s. 3
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negativni okolnosti (nevyhody) a posilovat kladné podminky zdravého zivota, ktery
by byl Zivotem kvalitnim, tak jak si jej predstavujeme.
Co znamena kvalitni Zivot?

Kvalitni zivot miize mnohdy pro kazdého znamenat néco jiného. Lze viibec
néjak obecné kategorizovat, jak by mél vypadat a co to je ten kvalitni zivot, o0 némz
maji lidé vselijaké rozlicné predstavy? To, co je pro jednoho velmi dulezité a
zasadni, pro druhého uz tak prvoradé byt nemusi. Kritéria hodnoceni zivota a jeho
kvalit jsou ryze osobniho charakteru kazdého jednotlivce, ktery uznava néjaké
hodnoty, jimz ptikladd mensi ¢i vétsi vyznam. S tim souvisi také to, k cemu ¢lovek
ve svych ¢innostech smétuje, k cilim, jichZ chce dosahnout. Vétsinou potom kvalitu
svého Zivota urcuje podle miry spokojenosti s napliiovanim téchto cila.

Daii-li se stanovenych cilii dosahovat, dostavi se zaroven se spokojenosti také
pocit Stésti, radosti ze zivota. Dost zalezi na tom, jaké cile si stanovujeme, zda-li jsou
to cile kratkodobé¢, dlouhodobé ¢i tplné transcendentni, které piesahuji nas Zzivot
samotny. VeEtsi Sance na uspéch jsou u kratkodobych zameért, k nimz je cesta
snadnéjsi, daji se naplnit rychleji a vysledné uspokojeni na sebe nenecha dlouho
¢ekat. Pro celkovou zivotni pohodu je snazeni o tyto kratkodobé cile velmi dilezité,
existuji-li zarovenn vedle téch dlouhodobych, nebot jednotlivé dil¢i radosti z
»mensich véci“ chystaji ptiznivou ptidu pro kroky k cilim vzdalenym, k nimz se pak
mifi s vét§im optimismem, nez kdyz se na kratkodobé cile nebere takovy ztetel.

Pro nékoho, kdo ma latku své zivotni drahy postavenou hodné vysoko a
neuvédomuje si dulezitost i menSich ,,vykoni“, neptiklada jim moc velkou nebo
vibec zadnou hodnotu, (kterou si ale zcela jist¢ také zasluhuji), tak pro n¢j bude
putovani k cili asi hodné kostrbaté, namahavé, dost mozna i smutné ¢i prili§ vazné
bez patiicné davky lehkosti byti. Jak asi takovy ¢lovék ohodnoti kvalitu svého zivota,
vidi-li jen jeho ,,vysoko postavené* kvality a z jinych nemé zadné zvlastni potéseni?
(Naptiklad chce byt vyborny ve své praci, dosahnout uréitého postu — jeho cil,
vynaklada na to obrovskeé usili, jehoz docenéni je zatim v nedohlednu, vyhlidky jsou
nejisté, tudiz pocit spokojenosti jeSté neni pifitomen a pro celé své snaZeni

podhodnocuje tfeba vyznam domaécich praci, uklid, zatulnéni domova, ,,0Cistu

'S KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-774-4.
Zdravi [on-line]. [citovano 2009-11-29]. Dostupné z http://www.eleona.estranky.cz
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soukromého uzemi®, tato banalni ac¢ také, zas jinak, hodnotna ¢innost, pro n¢ho nema
tu spravnou cenu, z niZ by né€jak néco mohl tézit.) A tak pro velky cil nevidi jeho
mensi dil¢i soucasti, z nichz se da kvalitni Zivot také poskladat. Mohl by se dostat i
tam, kde je n¢kdo jiny, kdo onemocnél, utrpél traz nebo ho postihlo néjaké nestesti a
jesté se s tim nevyrovnal nebo je tieba v tézké depresi, a je pro n¢j tézké hledat
radost, Stésti v jednotlivostech, kdyz celek svou hodnotu pozbyva. V takovém
moment¢ hrozi ztrata povédomi o kvalité vlastniho zivota.

A to je asi to posledni, po ¢em by ne¢kdo touzil. Naopak, aby pro nas byl zivot
néjak hodnotny, kvalitni, hleddme jeho smysl. Motivace pro nase Ciny a jedndni jsou
z velké casti dédi¢n€ vrozené ¢i dané kulturnim prostfedim, v némz vyrtistame. Ale
zivot nam nabizi dost prostoru k objeveni moznosti, které tu jsou, a jichz mizeme
vyuzit, chceme-li né¢eho dosahnout, a tak je zahodno na sob¢ pracovat, osobnostné
se vyvijet (seberegulace), abychom nasli to, po ¢em touzime a vid€li ve svém zivote
né&jaky smysl.

Potfebujeme prostiedky, jez nas pfiblizi k nasim cilim a splnénym ukolim,
hledame tedy jakysi kli¢, co ndm zotevira dvete a brany pro nas dilezitych komnat
nebo portali rizné vysokych chrami, zamyslime-li vytvofit dilo k uzitku i pro jiné,
tteba 1 pro ty, co teprve pfijdou. Tim jsou charakteristické tzv. transcendentni cile,
jak uz jsem zde uvedla, cile, které presahuji délku naseho vlastniho zivota. Je
prokazano, ze lidé, majici ve svych hodnotach a zadmérech v poptedi tzv. generativni
cile, nesobecké, ale ku prospéchu i nékomu dal§imu, ptipadné celé spolecnosti, jsou
naplnéni vétsi spokojenosti se svym zivotem a jeho kvalitami.

Neznamena to ale, Ze jen takovy zivot je kvalitni, ve kterém je dosazeno takto
vysokych cilti. Pro kvalitni Zivot ¢loveka je dilezité predevsim to, aby v ném mohl
dosahovat svych planti a zdmért, podle toho, jak je hodnoti, Ze jsou pro n¢ho
smysluplné, byl sam se sebou spokojen a mohl si fict ,,muj zivot je kvalitni, a to
s Cistym svédomim, ze zaroven svou cestou k metdm neposkozuje pravo né¢koho
jiného na totéz, nebot’ vSichni chceme spokojené zit stastny a kvalitni Zivot. A v tom
je hodné¢ moudrosti, zodpovédnosti a etického chovani. Moudrost, to je vibec
spravny kli¢ k tajenkam kvalitniho Zivota. Samoziejme, Ze kazdy ma jiné podminky
k realizaci svych zaméri, nékdo musi zdolat obtizné tkoly, nékdo je dokonce musi

zdolavat tfeba kazdy den, ale zalezi hlavné na postoji ¢loveka k jeho pozici na tomto
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svete, jak ho sam umi vnimat a nachazet v ném nejen ,,velké véci®, k némz se ne
vSichni dostanou, avSak také i ,,mens$i“ , feknéme tfeba krasy obycejného Zivota,
detaily, které¢ dohromady mohou mit obrovskou cenu pro toho, kdo je vidi a kdo je
navic jest¢ dokaze n¢jakym zplsobem zviditelnit pro ty ostatni, co nemaji tak ,,bystry
zrak®, aby 1 oni ztoho také néco méli. Pro takového ¢lovéka, navzdory tézkym
udéliim, které mu zté€zuji cestu k ciliim, mtze byt nakonec i jeho zivot velmi kvalitni,
nebot’ si v ném své kvality umi najit. Re¢eno jinak, v§ichni mame $anci it kvalitni
Zivot, nebot’ si jeho kvality uréujeme sami.'

Jan Zrzavy ve svych moudrych slovech tika :

,Smysl a cil Zivota, nejvyssi jeho moudrost a pravda je Krasa.“..... ,,neni nahodou,
Ze od memoci, rozhrani mého Zivota, nevéda, zda budu jesté ziti, zacal jsem se
novyma ocima divat na tento svét. Véci, krajina, priroda, zacaly ke mné mluvit
prekvapujici 7eci, odhalily svoje zavoje a ukdzaly mi zpiisob a podstatu svého byti,
odvratily moji pozornost od mého nitra ksvétu okolnimu, daly mi odpoved, tak
dlouho hledanou, o podstaté Zivot : Ze jsem to jd, co jsou ony, ze jsme vysli z jednoho
a stejného dechu Ducha, jim Zijeme i hynem, zZe smysl Zivota je v radosti
byti“....vim, Ze proti véku neni uniku, ale jak stastné bych umiral, kdybych vedel, ze
jsem dal lidem alespoiizahlédnout Krasu!“

Nadherny priklad také toho, jak se da vlastni zivot zhodnotit zpétné, i kdyz v
jeho pribchu se zdaly byt Zivotni kvality vSelijaké, spiSe nuzné, také byly proto
v rizné mife hodnoceny, (pocit kvalitniho zivota se méni), ale néjakym bodem
zlomu i jeho temné chvile nabyly jist¢ého vyznamu a patfiénych kvalit. Celkovy
obraz vlastniho Zivota miize ziskat ne¢ekané velkou hodnotu. '’

Co se da délat pro posilovani dusevniho zdravi ?

Dusevni zdravi koné¢i tam, kde zafina duSevni nemoc. Je to za jakousi
normou, spole¢nosti vymezenou hranici projevlii a jednani, jez jsou v populaci
zastoupeny nejcastéji a nevymykaji se této normeé. Hledat ale kritérium pro oznaceni
dusevniho zdravi jedince ve spole¢nosti, je problematické, nebot’ sama spolec¢nost
nemusi byt také nutné zcela ,,zdrava“. Souc¢asna medicina vSak ma pomémé piesnou

klasifikaci psychickych onemocnéni se symptomatikou patologickych jevi.

16 WALSH, N.D., Kniha o plném a spravném Zivoté, Praha: nakl. Pragma, 2009, ISBN 80-7205-794-4
'7 Zdravi [on-line]. [citovano 2009-11-29]. Dostupné z http://www.cleona.estranky.cz
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Z hlediska jednotlivého ¢lovéka mzeme za dusevni zdravi povazovat urcitou
pohodu, diky niZ se dobfe citime, emocionalné netrpime, jsme vnitiné¢ vyrovnani,
v harmonii se sebou samym a dafi se nam bez vyraznéjSich potizi tuto vyvazenost
konfrontovat také i s vnéjSim svétem kolem nds, komunikujeme s lidmi, v jejichz
spole¢nosti jsme radi a napliujeme svij zivot tak, ze vném ve viru jeho tance
tan¢ime vétSinou spise s ismévem na rtech nezli s palivymi slzami v o€ich. Co délat
pro to, abychom tuto pohodu v sob¢ udrzovali, posilovali, upeviiovali naSe relativné
dobré dusevni zdravi, zkratka aby nas ,,duse nebolela“?

Tak jako pecujeme o své télo, dodrzujeme hygienu, snazime se o dobrou
fyzickou kondici, podobn¢ si tutéz péci zaslouzi i nase duse, ba piimo ji nezbytné
pottebuje, aby byla télu dobrou oporou a opacné. Télo a psychika jsou propojené,
funguji zaroven a vnitini pohoda, dobré dusevni zdravi je dost dilezité, bez n¢ho by
jinak 1 télesné sily nevykazovaly patficnou vyvazenost. Tedy nejen tclesna, ale i
dusevni hygiena, je to, cemu bychom se méli stale vénovat.'®

To, o co chceme peCovat, musime také znat. Tézko peCovat o néco, v Cem se
moc nevyzname, kde nevime, co je kdy potieba, ¢im pomoci. Zakladnim klicem
k dobrému duSevnimu zdravi je vlastni sebepoznadni. Potfebujeme sami sobé
porozumet, naslouchat si, umét se soustiedit na véci kolem, ale hlavné na své
mysleni, které dokazeme fidit pozitivnim smérem, jsme schopni regulovat naSe
vnitini prozivani, ubranit se pfipadnym negativnim emocim nebo jejich silu
transformovat v néco vyuzitelného, lidsky prospésného, nezapominat soucasné
poslouchat i telo, které hlési-li se o odpocinek, mélo by byt vyslySeno, zrovna jako
alarm psychickych sil, kterych nékdy ubyva, i psychika si musi odpocinout.

Umeéni odpocinku je samo o sobé velkou dovednosti. Kazdy mame néjaky
svij zpasob relaxace, ktery ndm poméha znovu nacerpat novou energii. Moznosti je
hodné, od chvilkového ,,vypnuti“ v nékolika minutach v situaci aktualniho stresu,
pres relaxacni a autoregulacni techniky jako je naptiklad autogenni trénink a joga,
thai-chi,... az kaktivnéjsim zplGsobim relaxace v podobé rtiznych sportl,
provadénych s néjakou pfiméfenou rozumnou mirou. Neékomu vyhovuje poslech

hudby, navstéva kulturniho zafizeni, Cetba a jiné zajmové aktivity €i vlastni tvarci

'8 WOLFOVA, D. - MERKLE, R., Jak rozumét svym pocitiim, Praha: nakl. Pragma, 2009
Zdravi [on-line]. [citovano 2009-11-29]. Dostupné z http://www.eleona.estranky.cz
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projev v rozmanitosti uméni. A nebo 1 vira je prostfedkem ke kontemplaci o vlastni
existenci. Vybornym zptisobem jak vyrovnavat rizné spletitosti okolnosti i vnitinich
disharmonii je meditace, kterou nemusi byt jen joginské ,,0-m®, ale v podstaté cokoli,
co Clovéku umozni navrat do svého stfedu, klidu vlastni duSe. Zakladnou vnitini
rovnovahy silného, pozorného cloveéka je predevsim dodrzovani zasad zdravé
zivotospravy a dostatek spanku, to také tvoii dulezité podminky pro schopnost celit
pfipadnym problémiim, stavét se jim Celem , feSit je a chapat tézkosti spise jako
vyzvu k poznani néceho nového, co nds osobnostné posune dal.

A 1 kdyzZ nas boufe zivota stale znovu a znovu nécim vyvadéji z rovnovahy,
tak i neustalé vykyvy mezi ztratou a znovunalezenim vlastniho sttedu jsou procesem,
jenz nas uci, jak pozvolna stale védome¢ji nachazet prostor vnitiniho klidu a jasu. Tim
by m¢l byt nds niterni bezpecny svét, o ktery se da opfit a nalézt v ném pohodu
pokazdé, kdyz to potfebujeme.

Co je znamo jiz détem v MS, prvnim stupni ZS:

Neékteré diléi cile:

rozumi tomu, Ze zpUsob chovani a Zivota ma vliv na jeho zdravi

e chapat souvislosti mezi pfi¢inou a nasledkem pti ochran¢ zdravi

e napomaha vlastnimu zdravi spravnymi Zivotnimi navyky

e zaujima pozitivni postoj k pohybu

e 7na nazvy potravin, neodmita zdravou vyzivu

e ma predstavu o vécech, které poskozuji zdravi (cigarety, alkohol, drogy)
e i, ze kontakt s nékterymi dospélymi mize byt nebezpecny

o zna dilezité instituce a jejich ucel (nemocnice, policie, hasici - tel.)
»Zdravi“ je pojem, kterého b&zn& uzivame v Zivoté a to v pribuznych vyznamech.'

2.7.3 Zdrava vyziva

Nejprve je si tteba uvédomit a pochopit, Ze nase télo ke své bezchybné funkci
potiebuje stejnou péci a udrzbu jako naptiklad auto. Namisto védeckych zéaklada
vyzivy je tieba se zaméfit spiSe na potraviny a vytvoreni konkrétni predstavy, jak

zdrave jist.

" HANZALOVA, M., KREINICKA, K., T Yden zdravi na CZS pri Biskupském gymndziu, 2009, s. 4
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"Budete-li dobre pecovat o své télo, vydrzi Vam po cely Zivot"
George Coevoet

Jidlo, pfijem potravy, stravovani je veskrze piijemnou zalezitosti v Zivoté
Clovéka. Jidlem neuspokojujeme pouze hlad, ale dodavame télu dulezité ziviny
pottebné k udrzeni optimalniho zdravi a vykonnosti. Potrava je tedy vkladem do
celkového zdravi, ktery se ndm vrati i s troky. Je nutné starat se o své zdravi vcas,
aby se o n¢ nemuseli starat lékafi. Pfiméfend, adekvatni vyziva se sklada z
vyvazeného mnozstvi zakladnich zivin: sacharidd, tuk?, bilkovin, vitamin{, minerala

. . 20
a nesmime také zapomenout na vodu.

Zdrava vyziva je v poslednich letech v poptedi zajmu pfevazné ¢asti populace
vyspélych zemi. Dnes vice nez kdy jindy investujeme do vyrobki z ekologického
zemédelstvi, pocitame kalorie, sledujeme kvalitni sloZeni potravin, avSak na druhé
stran¢ se chodime stravovat do fast foodu, pfili§ sladime, nedodrzujeme pitny rezim
atd. Vliv médii v tomto sméru je velky. Pravidelné se objevuji pofady o zdravém
stravovani, vafeni bez kalorii, reklamy na stoprocentn¢ t€¢inkujici hubnouci tablety,
koktejly a krémy. Trh je pfesycen nepifebernym mnozstvim ruznych ,,zarucené
zdravych vyrobkl". Kdyz dnes ukazete ditéti na jednom obrazku JeziSe a na druhém
klauna z McDonaldu, pozna ,,bohuzel" svou oblibenou veselou postavicku, se kterou

se denné& potkava na televizni obrazovce (z filmu Super Size Me).*!

2.7.3.1 Zésady zdravé vyzivy

Védecké studie ukazuji, Ze z 80% mulZeme své zdravi ovlivnit pravé
zplisobem naseho Zivota a spravnou zivotospravou. Je védecky dokazano, ze spravna
zivotosprava zpomali proces starnuti a ptedchazi nemocem. Urcit€é nam vSem zalezi

na tom, abychom se citili dobfe nejenom dnes, ale také az nam bude padesat, Sedesat,

2 Zdravy zivomni styl [on-line]. [citovano 2009-11-10]. Dostupné z http://www.vyziva.estranky.cz

srov. BAPPERTOVA,S., OSTRKAMP-BAERENSOVA, C., Pohybem a vyZivou ke zdravi déti, pro
spolecnost kraft Foofs CZ, s.r.o. Smart Press, s.r.0., Praha 2006, ISBN neni, s.57

Metodicky portal —Zdravy Zivotni styl [on-line]. [citovano 2009-11-10]. Dostupné z

http://old.rvp.cz/clanek/2860
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sedmdesat ¢i vice let. Musime o sebe cely Zivot pecovat, tak abychom mohli uzivat
svého Zivota naplno a nebyt zavisli na 1ékaiské péci.

Snazme se proto dodrzovat tyto zasady:

e Sestavit jidelnicek tak, aby byla nase strava pestra a vyvazena (bilkoviny, tuky,
sacharidy, vitaminy, mineralni latky)

e Jezte pravidelné 4-6x denné. Strava rozlozena do vice mensich jidelnich davek
nam pomaha udrzet si rovhomérnou vykonnost po cely den.

e Dbejte na pravidelnou konzumaci ovoce a zeleniny (denni doporucend davka
500g s preferenci zeleniny). Pozor vSak na ovoce s vysokym obsahem jednoduchych
cukrii (banany, hroznové vino, hrusky apod.), konzumujte jej umirnéné.

e Vybirejte celozrnné pecivo namisto bilého a to pro jeho vétsi obsah vldkniny,

vitaminu a mineralnich latek. Dilezita je vlaknina, ktera je prevenci karcinomu

tlustého streva.

e Minimaln¢ 1x tydné by se mély na jidelnicku vyskytnout lusténiny, diky obsahu

kvalitnich bilkovin.

e Nahrad’te plnotu¢né mlécné vyrobky, polotuénymi a nizkotuénymi variantami —

¢imz predchazite riziku zvySovani hladiny cholesterolu v krvi.

e Pokud jite maso, preferujte bilé netu¢né a ryby (2x tydn¢) pfed masem Cervenym,
sniZzite tak riziko kardiovaskularnich chorob.

e Vyluéte nebo maximalné omezte z jidelnicku sladkosti. Vyhnéte se

rafinovanému cukru, mouc¢nikiim, Cokoladam, suSenkam, coca-cole, zmrzlinam a

kecupu. Pokud nedokazete chut’ na sladké prekonat, dopiejte si susené ovoce nebo

zkuste smichat nastrouhanou mrkev, rozinky, slunecnicova seminka a strouhany

kokos.

o Omezte nadmérné soleni. Sil zadrzuje vtéle vodu a prispiva tak k nartstu

hmotnosti. Po slanych jidlech se zvySuje chut’ na sladké. Dejte pozor i na skrytou

stl v uzeninach, syrech a instantnich vyrobcich.

e Nejezte smaZena jidla.

e Jezte pomalu a do polosyta. Nemusite dojidat vSe, co mate na talifi.

e Nezapominejte na pitny reZim.
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Pro udrzeni télesné hmotnosti plati, Ze by mél byt energeticky pfijem v rovnovaze
s energetickym vydajem (pohybovou aktivitou), neni-li tomu tak a pfijem je vyssi

y C o : - st . 22
nez denni vydej energie, pak dochazi k zvySovani télesné hmotnosti.

2.7.4 Pro¢ vychovavat ke zdravi

Zdravi jsme tehdy, citime-li duSevni a fyzickou pohodu. Zdravi je nejvetsi
deviza naseho byti, protoze byt zdravy je prvnim predpokladem ke Stésti, k
uspéchu... Pokud budeme zdravi, budeme mit vétsi Sanci uskutecnovat to, po cem v

zivoté touzime. Hazardovat se zdravim znamena mozna tuto Sanci zahodit.
Malé dité se pta své babicky: "...a babi, to kdyz se umre, to uz je na cely Zivot...?"

Aby ¢lovék mohl uspokojovat své zivotni potfeby a cile, potfebuje spliovat

prinejmensim dva zakladni ptedpoklady: byt zdravy a byt vzdélany!

Zdravi v Sirokém slova smyslu, ve vSech jeho aspektech, z hlediska
fyzického, dusevniho i socidlniho zdravi, je nejvétsi devizou naSeho Zivota. Byt
zdravy je prvnim piedpokladem ke stésti, k uspéchu. Budeme-li zdravi, budeme mit
vetsi Sanci uskutecniovat to, po ¢em v zivoté touzime. Zdravy ¢loveék neziskava
vyhodu jen sam pro sebe, ale piinasi hodnoty i svému okoli, spolecnosti. Zdravi
vsak neni samoziejmé a jeho kvalita je proménliva, zavisla na ¢ase a podminkach, ve
kterych Zijeme. Proto pouze uvédomélym piistupem lze vést déti k zodpovédnosti za
zdravi své 1 ostatnich. Nejen vychovou samotnou, ale také osobnim piikladem a
vzdélavanim déti ve zdravych podminkach, miizeme zvysit Sance déti na zdravy
zivot, ktery ziji nyni a budou Zit v dospélosti. Zajisténim zdravych podminek a zdravi
podporujiciho prostredi vyznamné piispivame k tomu, aby se déti vzdélavaly rady.

Potieba vzdélavani cCloveéka 21. stoleti se vyznamné rozsifila od potieb
¢loveéka 20. stoleti. Vlivem rychlého technického rozvoje se zrychlilo Zivotni tempo
lidi, objevuji se nové pracovni technologie, lidé vice komunikuji, cestuji, rozmanité

travi svij volny Cas, zplsob zivota se pozménil. To vSe s sebou nese nové moznosti,

22 SCHUSTER, J., Kro!c k vchové, krok ke zdravi, IIL.dil Uprava stravovaczv'ch navykit v prevenci
nadvahy a obezity na ZS a adekvatni pohybové aktivity, JihoCeska univerzita v Ceskych Budé&jovicich,
2008, ISBN 978-80-7394-084-3, 5.20
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ale i nova rizika. Celit témto rizikim vyzaduje také jiny piistup ve vzdélavani.
Vychova ke zdravi se stava neodmyslitelnou soucasti Skolniho kurikula, a Ize

ocekavat, ze svou kvalitativni urovni mnohdy pfesahne moznosti vychovy v rodiné.

Zodpovédny postoj ke zdravi se vyplati.

Radé problémim se zdravim se neda zcela spolehlivé vyhnout (napf.
genetické dispozice), nicméné rizika a tedy pravdépodobnost, Ze onemocnime lze v
nékterych ptripadech dobte ovlivnit. Zptisobem Zivota, jaky vedeme mizeme néktera
rizika vedouci k onemocnéni omezit, snizit, potlacit nebo naopak né€ktera rizika
zvysit. Nejsnaz§im, nejucinnéj$im a soucasné nejlevnéjsim preventivnim opatfenim
je vychova k zodpovédnosti za vlastni zdravi. Zodpovédnost za zdravi clovek
neziskava automaticky, ale vytvaii se postupné v prubeéhu Zivota tim, jak je clovek
schopen uvédomit si rozdily mezi zdravim a nemoci a posoudit vyhody zdravi oproti
nevyhodam nemoci. V tom okamziku je nejvyssi Sance ovlivnit chovani ¢loveka a

formovat jeho postoj ke zdravi pozitivnim smérem.

Prevence je zkratka prostfedek jak zvysit Sance jedince na Zivot ve zdravi.

Cim dfive je prevence pouzita, tim v&t3i efekt lze oekavat.”
2.7.5 Co je to stres a jak ho zvladat?

Nas zivot je jako plachetnice na Sirém moii a my chceme, aby ta plachetnice
bezpecné a vcas doplula do piistavl, k nimz mifime. To, co ji popohani, je vitr.
Neékdy neni zadny, je bezvétii, klid, lod’ odpociva, vyckava. A v tom se zatadhnou
mraky, tyrkysova slana hladina se proméni do tmave zelené az temné Sedé barvy, vitr
se prizene, je tu a je pfili§ silny a my se snazime plachetnici ukormidlovat, aby ji
viny nesplachly nékam do moiskych hlubin. Je to naro¢ny boj s takovym zivlem, i
kdyZz ho ptezijeme, vyCerpa nas, zatracené se u toho zapotime, boli nés hlava, je nam

do place z rozbitych véci v podpalubi, mohli bychom z toho i onemocnét.

2 Pychova ke zdravi [on-line]. [citovano 2009-11-11]. Dostupné z http://www.vychovakezdravi.cz/
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Vitr, ta unikatni hnaci sila, se stal nebezpecnym. My ale potfebujeme takovy
vitr, jehoz lze vyuzit, chytit ho do plachet, dat mu spravny smér tak, aby se stal
cilenou hybnou silou a dovedl plachetnici do nami uréeného ptistavu.

Nikdy ale nevime, jestli na nas nékde necihaji pirati, nebot’ ti by nam bezpecnou
plavbu do pfistavu mohli také pékné zkomplikovat, ne-li dokonce tpln¢ zhatit.

Nicivy vitr a pirati jsou tim, co musime zvladnout, naucit se jak na n¢.
Vyzaduje to urcité usili, ale dosahnout takové schopnosti je mozné.

Podobné je tomu i v boji se stresem. Za stres se povazuje situace nebo i
dlouhodobéjsi stav, v némz je urcité napéti, které nas nékam tlac¢i. Muze byt nicivé,
ale také uzitecné. RozliSujeme stres pozitivni (tzv. eustres) a negativni (tzv. distres).
Pozitivni stres je docela dobrym motorem ve chvili, kdy chceme dosahnout néceho,
co nam pusobi radost, ackoli nas to stoji urcitou namahu, zorganizovat napiiklad
oslavu ¢i dovolenou nebo i v ndrocné ptipravé na zkousku do néjakého terminu nebo
vubec v pfiprave na cokoli, pokud to v nas vylozen€ nevyvolava bolestné emoce, Ize
pozitivniho eustresu pomérné dobfe vyuzit, nebot’ z nés doslova ,,vyZdime* mnohdy
i perfektni vykon. Vzdyt také klasik pravi : ,,Teprve kdyZ jsou olivy drceny,
vydavaji to nejlepsi.“ A néco na tom je.

Pirati, co nam komplikuji Zivot, jsou tzv. stresoii, ktefi zplsobuji opacny
negativni distres. A stresorem miiZze byt leccos. Komplikované vztahy mezi lidmi,
v roding, neustalé pietéZovani, prostredi (hluk, $pina, chaos), emocni stresory (strach,
uzkost, obavy, nejistota, frustrace), nedostatek spanku, nemoc, strach z kriminality,
nesvoboda...a jiné.

Co si pocit s ,,piraty kazdodenniho zivota“? Jaké jsou obranné mechanismy
proti distresu a jak byt imunni proti jeho Skodlivym nésledkim? Moznosti existuji.
Kazdy ma néjakou tu svou metodu a pro toho, kdo nema Zadnou, doporucuji zacit
s vlastni imunitou téla a duSe, dbat na zdravy zivotni styl (spanek, zdrava strava,
pohyb), vhodné odpocivat. Vybornou prevenci je zaradit néjaké odpocinkové aktivity
— jakékoli - do kazdého dne. ( I v tom nejnabitéjsSim dnu, kdy jedna povinnost stfida
druhou, je mozné uréitym zptisobem ,,vypnout®, tfeba i na par minut, v kterych télo i
mysl na moment spocine a vyrovna v sob€ nesrovnalosti).

Smich je velkym nicitelem stresu. Kdo se umi smat, i sam sobé, je tzv. ,,nad

véci“ a nebere se pfili§ vazné, tak ten ma proti distresu solidni ochranny Stit.
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K situacim, do nichz se dostavame, je lepsi pfistupovat jako k vyzvam, v nichz se
uc¢ime néco nového a maji nds posunout o kus dal, nez je vnimat jako stresové a
doptfedu se néceho bat. Je-li prace tim, co nds napliiuje, nemyslime na ni jako na
nutné zlo, které pouze vycerpava. Otevienym a vstiicnym lidem, vnimavym ke
svému okoli, v némz dokazi vidét krasu i pfes mnohé svétaboly, je zarucené 1épe, nez
tém, co si k sobé malokoho pfipusti a nedovedou piijmout lasku, protoze si tfeba ani
nejsou jisti svou laskou k sobé, zda se maji radi. ,,Mit se rdd, to neni egoismus.
Naopak. Je to zdklad ucinného ,,samoléku*. Laska je vesmirnou, lécivou energii,
tolik potiebnou pro télo i dusi, bez ni je nase plavba po SiroSirém mori jako cesta

pousti bez vody . A laska mnohdy zkroti kdejaky tajfun. **

2.8 POHYB A ZDRAVI

2.8.1 Zdravy pohyb

Pravidelna fyzicka aktivita je soucasti Zivota a nezbytnou podminkou redukce
vahy.

Organismus reaguje na pohyb vyplavenim ristového hormonu, ktery je jednim z
nejucingjsich prostredkt spalujicich tuk.

Dobré a pravidelné cviceni

e zvysuje efektivitu prace srdce, zvysSuje prusvit véncitych tepen, mirn¢ sniZuje

systolicky a diastolicky krevni tlak
e snizuje hladinu krevnich tuki

e zvySuje pevnost a pruznost kloubovych vazli a tponovych slach, zlepSuje ohebnost

kloubii

e zvySuje svalovou silu a vytrvalost

e zrychluje pochody latkové vymény

e mobilizuji se tukové rezervy a zvysuje se celkovy vydej energie

® snizuje stres, zbytecné obavy a strach, depresi a agresivitu

** WOLFOVA, D. - MERKLE, R , Jak rozumét svym pocitim, Praha: nakl. Pragma, 2009
Zdravi [on-line]. [citovano 2009-11-29]. Dostupné z http://www.eleona.estranky.cz

VINAY, J., Stres a zdravi, Praha: nakl. Portal, 2007, ISBN 978-80-7367-211-9
KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravi, Praha,: nakl. Portal, 2002, ISBN 978-80-7367-568-4
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e zlepsuje kvalitu spanku
e zvySuje sebevédomi
e snizuje chutové preference tuénych jidel”

6 duvodu proc cvidit:

e Podporujete obehovy a dychaci systém

o Udrzujete kvalitu kostni hmoty a svalstva

o UdrZujete si optimalni télesnou hmotnost

e ZvySujete Sanci, ze nebudete trpét nadmérnym stresem a depresemi

e Snizite riziko vyvoje nckterych typt rakoviny (tlusté¢ho stfeva, prostaty,
délohy)

e  Zlepsujete kvalitu spanku

Jakou fyzickou aktivitu zvolit?

Je nutné urcit si, zda chceme cviCenim posilit svalovou hmotu, zlepsit fyzickou
kondici nebo zda cviceni ma vést k vahovému tbytku. Podle téchto kritérii volime

druh sportu.

e Pro zlepseni fyzické kondice, ale i pro ubytek télesné hmotnosti budeme
volit cviCeni, které trva nejmén¢ 45 minut a je nutné dodrzet tzv. aerobni
tempo (60-75% maximalni tepové frekvence). Idedlni je jizda na kole,
spining nebo tfeba rychla chiize.

e Pro posileni svalové hmoty budeme volit zat¢zové aktivity, jako je tfeba

posilovani.

Cvifeni by mélo byt pravidelné, nejméné vsak 2x tydné.

2> SCHUSTER, ., Krok k vychové, krok ke zdravi, IIL.dil Uprava stravovacich navykii v prevenci
nadvihy a obezity na ZS a adekvatni pohybové aktivity, Jihoteska univerzita v Ceskych Bud&jovicich,
2008, ISBN 978-80-7394-084-3, s. 21
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Je tfeba nezapomenout pfi cviceni na:

Zahvat se 5-10minut,
protahnout se pied cvicenim i po cviceni,
na zaver snizit tempo cviceni, aby doslo ke zklidnéni organismu

Me¢li bychom si nalézt pohybovou aktivitu, kterd nam vyhovuje a zaroven
tési. Muzete se inspirovat v nasledujici tabulce, kde jsou rizné pohybové aktivity
rozdeleny podle spotiebovanych kJ. Hodnoty jsou orientacni, protoze vydej je pfi
kazdé Cinnosti ovlivnén mnoha faktory, jako napt. vékem, fyzickou kondici, vahou a

intenzitou provadéné ¢innosti.

« Cinnosti, pfi kterych je spotfeba energie za hodinu cca 800 - 1000
kJ:Vytirani podlahy, lehké zahradnické prace, lehky aerobic a dalsi.

« Cinnosti, p¥i kterych je spotieba energie za hodinu cca 1000 - 1500
kJ:Luxovani, myti oken, chiize rychlosti 4 km/hod.,stolni tenis, kuZzelky,
rekreac¢ni badminton, volejbal, stfedni aerobic, lehka cyklistika. ..

« Cinnosti, p¥i kterych je spotieba energie za hodinu cca 1500 - 1900
kJ:Chtize rychlosti 8 km/hod., brusleni, sexualni aktivita, intenzivni aerobic,
fotbal, vysokohorska turistika, plavani — prsa...

« Cinnosti, pfi kterych je spotieba energie za hodinu cca 1900 - 2100
kJ:Cyklistika 20 km/hod., sjezdové lyZovani, tenis, squash, spinning, chiize v
hlubokém snéhu, stipani dfivi, zd&vodni tanec...

« Cinnosti, u nichZ spotieba energie ¢ini za hodinu 2100 - 2500 kJ:Bé&h na
lyzich, jogging, z&vodni plavani, horolezectvi, veslovani, odhrabavani

sn&hu. ¢

Neni nad pohyb venku!

*® STEISKAL, P., Proc a jak se zdravé hybat, Presstempus, 2004, ISBN 80-903350-2-0
FRANKOVA, S., ODEHNAL, J., PARIZKOVA, J., V¥iva a vyvoj osobnosti ditéte, Praha, 2000,
ISBN 80-86009-32-7

Zdravy pohyb [on-line]. [citovano 2009-11-11]. Dostupné z http://www.vyziva-zdrave.cz
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Kratky program pro doma a do tfidy:

Tyto cviky Ize provadét po del§im sezeni (domaci tkoly, pocitac, televize...) nebo

nejméné jednou denné.

e Pohled pejska: poloz hlavu na stranu tak, Ze pravé ucho mifi k pravému

rameni. Pozor: levé rameno se nezveda.
e KrouZena rameny: opisuj rameny velké kruhy smérem dozadu (10krat)

e Protahovani lytek: postav se do vykroceni a snaz se patu zadni nohy tisknout

k podlaze, az pociti$ lehky tah (kazd4 strana tfikrat)

e Vzpor leZmo: poloz se na bficho a Spickami nohou kolmo postavenymi
k podlozce. Opfti se o predlokti. Nyni se vzepii z polohy vleze tak, Ze télo zlstava
natazené, tj. bficho a panev v rovin€. Vydrz v této poloze 15 vtefin (opakuj 3krat

az Skrat)

e Sedy zlehu: poloz se na zdda na zem snataZenyma nohama a rukama
zkiizenyma za hlavou. Pak pomalu zvedej horni ¢ast téla ve sméru ke kolentim a

opét ji pokladej tak, aby se lopatky témet dotkly podlahy (opakuj 3krat az 10krat)

e Poskoky s vyménou nohou: postav se ke schodu v byté nebo na schodisti.
levou nohu postav na schod, prava ziistava dole. Odraz se od levé nohy a vymeén

polohu nohou: prava je nyni nahote, leva dole (3krat 20 poskokil)

e Psani Cislic: postav se na jednu nohu a druhou opisuj pred télem rizné Cislice.

citis-li se jist¢, mazes cvik provadét se zavienyma o¢ima. Pak vymeén nohy.27

" srov. BAPPERTOVA,S., OSTRKAMP-BAERENSOVA, C., Pohybem a vyZivou ke zdravi déti, pro
spole¢nost kraft Foofs CZ, s.r.o. Smart Press, s.r.o., Praha 2006, ISBN neni, s. 107-9
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2.8.1.1 Test télesné zdatnosti
Jednim z jednoduchych testl télesné zdatnosti je Ruffierova zkouska,

zalozena na méfeni tepové frekvence pied a po zatiZeni.

POSTUP:
- nejprve vsede zméite na zapéesti pocet tepit TF1 za 15 sekund
- proved'te 30 dfept v pravidelném tempu 1 diep za sekundu
- ihned po vykonu usednéte a zméite pocet tepti TF2 za 15 sekund
- v klidu sed’te a uklidiiujte se po dobu 1 minuty
- pak zméite pocet tept TF3 za 15 sekund
Hodnoty dosadime do vzorce tzv. Ruffierova indexu (RI):
RI=[(TF1 + TF2 + TF3) x 4 - 200]/10
Vysledek znaci pocet bodi, kterych jsme dosahli. Pohledem do tabulky jednoduse

zjistime, jaka je nase zdatnost.

VYHODNOCENI VYPOCTU:
Index Zdatnost |
niz§i nez 0 vyborna
0,1-5 velmi dobra

2.9 PREVENCE URAZU

Urazy jsou nejcastejsi pfi¢inou imrtnosti déti a vyznamné se podileji také na

détské nemocnosti. Kazdoroéné v CR kvili Grazu piiblizng 300 déti zemie, 3000 déti

je po turazu invalidnich, 30 000 dé¢ti je pro traz hospitalizovano, 450 000 déti je

ambulantné oSetfeno a kolik urazl, které¢ nevyzaduji 1ékaiské oSetfeni, se doopravdy

stane, to nevime.
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Urazy déti v CR za rok

DET{ ZEMRE

DETi MA TRVALE NASLEDKY

DETi JE HOSPITALIZOVANO

450 000 DETi JE AMBULATNE OSETRENO

obrazek &.2 z netu, vychova ke zdravi, urazy déti v CR

Prevence urazii a prvni pomoc jsou soucasti obsahu vzdélavani v nyni
platnych vzdélavacich programech RVP PV a ZV. Vychova piedskolnich a skolnich
déti by méla zahrnovat ziskavani dovednosti a znalosti jak ptizplsobit své chovani s
ohledem na predchazeni Urazu sebe sama ci jiné osoby. Vychovu (vyuku) je vhodné
pojmout celkové — zaradit nejen téma dopravni vychovy, ale rovnéz osobni ochrany,
prevence urazii ve S$kole, v domacnosti, pfi sportu, pii organizovaném i
neorganizovaném traveni volného casu. Nedilnou Ccasti jsou také znalosti a
dovednosti v poskytovani prvni pomoci, véetné piivolani pomoci. Obsah témat musi
byt prizptisoben véku déti a je vhodné jednotliva témata zatazovat do vzdélavani
opakované. Zaroven je nezbytné vytvaret pro déti bezpecna prostredi: ve Skole a v
jejim okoli, na htistich, pfi sportu, doma apod.

Uraz se nestane nahodné, ma své p¥iciny a lze mu piedchazet.
Zavaznost problematiky urazii nejen u deéti vyzdvihuje samostatny cil (cil ¢. 9) v
,.Dlouhodobém programu zlep$ovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR — Zdravi

2 1 $‘28

8 Prevence tirazii [on-line]. [citovano 2009-11-29]. Dostupné z
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/prevence-urazu/doporucene-zdroje.html
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Kazdy uraz je zbyte¢ny
Prevence urazii ma tfi zakladni slozky uvnitt kterych je mozno zavést
mnozstvi konkrétnich preventivnich programi. Témito slozkami je prevence
aktivni, pasivni a zména legislativy.
Aktivni prevence
Aktivni prevenci se oznaCuje piimé plsobeni na déti, tak aby se samotné
dokézaly tirazu vyhnout, vyiesit rizikovou situaci, svymi znalostmi a navyky
predesly moznému zranéni. Tato slozka je vychovou déti v pravém slova smyslu.
Zahrnuje hodnototvorné procesy, pifedavani konkrétnich znalosti, nacvik feSeni
krizovych situaci, zlepSovani motorickych dovednosti a fizenou zkusenost urazu.
Pasivni prevence
Pasivni prevenci se rozumi zména prostfedi v némz se déti pohybuji na
prosttedi bezpecné. Vychazi ze znalosti typologie urazi podle mista vyskytu a
jeji néplni je dusledné teSeni vSech rizikovych mist zpisobem, ktery by
minimalizoval moznost vzniku trazu na tomto misté. Typicky jde o domov déti,
kde na batole a predskolni dité¢ cekd mnoho nebezpeci barevnymi saponaty a léky
pocinaje a nezajistenymi okny konce. Dalsi rizikovou oblasti je doprava, o jejiz
nebezpecnosti neni tieba diskutovat, nebo $kola, kde v kombinaci s nevhodnym

chovanim déti dochézi k cetnym traztim na chodbéch a v télocvi¢nach.

Jestlize se aktivni prevence snazi piedat znalosti a zkuSenosti détem, aby se
sami vyhnuly urazu, pasivni prevence je zcela v rukou dospélych. Vyznamnym
hybatelem v této oblasti se mliZze stat mistni samosprava v jejiz pravomoci lezi
bezpecnost na vétsing verejnych prostor a bezpecnost dopravni (zajisténi staveb,
skladek, teSeni kiizovatek, podpora lidi zabyvajicich se aktivni prevenci,

osvétoveé seminaie a informovani obCanti).

Zména legislativy
Legislativni tprava bezpecnosti byva n¢kdy viazovana do prevence pasivni.
Legislativa ma pfi dostatecném pravnim veédomi obcanti a odpovidajici
vymahatelnosti moznost vyraznym zptisobem ovlivnit wrazovost. Udaje o
dopravnich nehodach hovofti jasné: pfi snizeni rychlostni limitu v obcich na 50

km/h se vSechny charakteristiky nehodovosti snizily (imrti, vazna zranéni, Skoda
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na majetku .); po zvySeni maximalni povolené rychlosti na komunikacich prvni
tfidy na 130 km/h zacaly vSechny tyto charakteristiky vykazovat vyssi hodnoty.
Tragické nasledky mélo i zavedeni absolutni pfednosti chodcii na prechodech.
Misto aby se déti ucily bezpecnému prechazeni silnice, dostalo se jim informace,
7e nyni se jim nemuze nic stat, protoze maji absolutni prednost. Vysledkem je
petinasobné zvysSeni umrti zplsobenych sraZzenim chodce, a to ve vSech
veékovych kategoriich. Pfipomenme téz cyklistické helmy, jejichz noseni nebylo
prosazeno plo$n¢ ac je prokdzano, ze dramaticky snizuji nebezpeci trvalych
nasledkd a umrti p¥i poranéni hlavy.”’

Urazy doma

Nebezpeci doma

obrazek ¢.3 z netu, publikace z prednasky policie CR

¥ Détstvi bez tirazii, o.p.s. [on-line]. [citovano 2009-11-29]. Dostupné z
http://www.detstvibezurazu.cz/index.php/o-prevenci/co-je-to-prevence-urazu
PILNY, J., Prevence urazii pro sportovce, Praha: nakl. Grada, 2007, ISBN 80-247-1675-5
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2.10 MINIMALNI PREVENTIVN{ PROGRAM

Minimalni preventivni program je vydan na zakladé Metodického pokynu
k primarni prevenci socidln¢ patologickych jevl u déti, zakt a studentd ve Skolach a
skolskych zatizenich (MSMT CR &.j.: 20 006/2007/51)
Cil:
e Vychova ke zdravému zivotnimu stylu
e Rozvoj a podpora socidlnich kompetenci
e Funk¢ni informacni systém
e Zapojovani rodict do zivota volnocasovych aktivit svych déti
e Dalsi vzdélavani pracovnikll v této oblasti

Cilem piisobeni v oblasti prevence socialné patologickych jevi jsou déti
odpovédné za vlastni chovani a zptisob zivota v mife pfimétené jejich veéku
® s posilenou duSevni odolnosti vii€i stresu, negativnim zazitkiim a vlivim
e schopné délat samostatna ( a pokud mozno spravna) rozhodnuti
e piiméfenymi socialné psychologickymi dovednostmi
e schopné fesit, pripadné schopné nalézt pomoc pro feSeni problémil
e s vyhranénym negativnim vztahem k navykovym latkam
e podilejici se na tvorbé prostiedi a zivotnich podminek.
Prevence socialné patologickych jevii u déti a zakt zahrnuje predevsim

aktivity v oblastech prevence:
e nasili a Sikanovani,
e zaskolactvi,
e kriminality, delikvence, vandalismu aj. forem nasilného chovani,
e ohrozeni mravnosti a ohrozovani mravni vychovy mladeze,
e xenofobie, rasismu, intolerance a antisemitismu,
e uzivani navykovych latek,
e netolismu (virtudlnich drog) a patologického hrac¢stvi (gambling),
e komercniho sexualniho zneuZivani déti,
e syndromu tyranych a zneuzivanych déti,

e sckt a socialng patologickych nabozenskych hnuti.*’

30 CACKA, O., Psychologie ditéte. nakl. Doplngk, Brno, 2000, ISBN 80-7239-060-0
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DUBSKY, J., URBAN, L., Socidlni deviace, Policejni akademie Ceské republiky, 2005

VECERKA, K., HOLAS, J., STECHOVA, M., Problémové déti ve Skolskych vychovnych zarizenich,
Praha, Knok Polygrafie, 2000

SPOUSTA, V. a kol., Kapitoly z pedagogiky volného c¢asu, Brno, Paido, 1995, ISBN: 80-210-1274-9
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3 PRAKTICKA CAST

Cilem bakalaiské prace je odpovédét pomoci dotazniku na vyzkumny

problém — jak si déti od 6ti do 15ti let v€ku predstavuji letni tabor. Ziskané

informace bych rada prezentovala jako patficny navrh/ inspiraci ke zkvalitnéni

realizace letnich tabort pro vSechny, ktefi je organizuji.

PREDSTAVY A POZADAVKY DETI MLADSIHO SKOLNIHO
VEKU NA LETNI TABORY

3.1 Cile prace

Pro tento vyzkum, ktery se zaméfuje na détské predstavy a pozadavky

tykajici se letnich tabord, jsem si stanovila nasledujici cile:

Sestavit a ovéfit program letniho tanora se zamétenim na zdravy Zivotni
styl.

Zjistit aktualnost tématického zaméteni programu.

Sestavit kvalitni dotaznik, ktery ptizptisobim détskym respondentim a
zaroven se pokusim objasnit alesponi ¢aste¢né vyzkumny problém.
Shroméazdit vyplnéné dotazniky od i¢astnikt lofiského tabora.
Ziskané idaje zpracovat a srozumiteln¢ interpretovat pomoci tabulek a
diagramu.

Pokusit se odpoveédét na otazku: Jaky typ letniho skautského tabora si déti

predstavuji navstivit.

3.2 Ukoly prace

K vyse uvedenému cili je tieba splnit nasledujici ukoly:

Analyza a syntéza odbornych zdrojt, ktera se tyka oblasti

Skolniho véku(6-15let), volného ¢asu, zdravého zivotniho stylu a
skautskych letnich tabort.

Vymezit vyzkumné otazky.

Vypracovat dotaznik, ktery bude pfiméreny véku respondentt.
Provést analyzu ziskanych udaji, pomoci které objasnime vyzkumny

problém.
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- Vyhodnoceni ziskanych daju, statistické zpracovani.

- Stanoveni zavéri a vystupt do praxe.

3.3 Vyzkumné otazky
Z uvedeného vyzkumného problému jsem vymezila nasledujici otazky:
- Predpokladame, ze o letni tabory je u déti stale zajem.
- Predpokladame, ze déti jsou schopny rozlisovat mezi kladnymi a
zapornymi vlivy na zdravi.
- Predpokladame, ze déti budou mit zajem o dobrodruzné aktivity (spani

v tee-pee, cestu vlakem, stezku odvahy, nazev tabora/program, ...).

3.4 Metodika
3.4.1 Metoda vyzkumu

Jako nejvhodnéjsi metodu vyzkumu jsem zvolila dotaznik, ktery je urcen
k hromadnému ziskavani udaja. Po stanoveni vyzkumnych otdzek jsem znich
vyvodila jednotlivé otazky tak, aby byly co nejvice srozumitelné détskym
respondentim. Pro vétsi pfehlednost a pro naslednou analyzu a zpracovani dotaznik
jsem vybrala uzavieny, nebo polouzavieny typ odpovédi. Respondenti méli moznost
vybrat jednu z uvedenych moznosti, poptipad¢ doplnit o dalsi odpoved..

Zacatek dotazniku je tvofen tzv. vstupni Casti, kde respondenti doplnili své
pohlavi a sviij v€k. Dale je zde napsan pokyn, jak dotaznik vypliiovat. Hlavni Cast
pfedstavuje vlastni otdzky dotazniku a zavérem je napsano podckovani
respondentlim za spolupraci (viz ptiloha €. 4).

Myslim si, Ze 100% nelze urcit presnou ¢asovou délku na respondenci a kolik
otazek by mél dotaznik obsahovat. Jednotlivé otazky jsou voleny ze zkuSenosti
z taborti. Abych udrzela détsky zrak respondenta v aktivit¢ a chuti odpovidat na

otazky, jsou nekteré z nich doplnény obrazky.

54



3.4.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkum, provadény vramci bakalafské prace, se zabyva predstavami a
pozadavky déti od 6ti do 15ti let na letni skautské tabory.

Dotaznik jsem si nejprve ovéfila pilotnim vyzkumem u svych oddilovych déti
(Junak, Tyn nad Vltavou). Détem byl dotaznik po vSech strankach srozumitelny.
Dale jsem oslovila i ostatni déti z oddilt, které se letniho skautského tabora 2009
zucastnily.

Névratnost dotaznikti byla téméft stoprocentni.

Zde zobrazuji vysledné udaje:

Pocet respondenti :
divek 30

chlapct 20

celkem 50

Priumérny vék :

11,3 rokd

55



4 VYSLEDKY A DISKUSE

Analyza dotazniki vysla takto:

1. Jaké téma by podle tebe méla mit celotiborova hra?
a) Divoky zapad
b) Indiani
c) Pirati
d) Egypt
e) Rige pohadek
f) Filmové postavy (napt. Harry Potter, Star wars, ...)

Tab. 1: Jaké téma by podle tebe méla mit celotdborova hra?

Divoky zapad 7
Indiani 17
Pirati 11
Egypt 1
Rige pohadek 7
Filmové postavy 7
CELKEM 50
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Graf 1: Jaké téma by podle tebe méla mit celotdborova hra?

m Divoky zdpad
W Indiani

M Pirdti

W Egypt

2% m Rise pohdadek

¥ Filmové postavy

Z vysledki je na prvni pohled patrné, ze déti maji stale zalibeni v indiankach.
Co je zajimavé, je shoda, ve tfech odpovédich. Myslim si, Ze organizatoti/ vedouci
taborti by se méli nad vybérem témat pro letni pobyt zamyslet. Brat v potaz i vliv na

dnesni déti z filma, obrazovek a knih.

2. Jak by jsi chtél/a jet na tabor?
a) autem
b) autobusem

c¢) vlakem

Tab. 2: Jak by jsi chtél/a jet na tabor?

autem 11
autobusem 14
vlakem 22

jinym dopravnim | 3

prostfedkem - kolo

CELKEM 50
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Graf 2: Jak by jsi chtél/a jet na tdbor?

M autem

W autobusem

w vlakem

M jinym dopravnim
prostredkem - kolo

Kmému potéSeni je, ze k mnozstvi dotazovanych, stile u déti vyhrava
pii kterém lze jiz navazat nové kontakty, které pozdéji mohou vést k dlouhodobému
pratelstvi.

I ja sama jako dit¢ jsem cestovani vlakem na tdbor méla rada. Z pohledu
vedouci je prakti¢téjsi cesta autobusem, ktery se objedna pro vSechny a ¢lovék ma o
Ucastnicich prehled. Nakonec je na samotnych organizatorech, jakou cestu dopravy
zvoli.

Dal je zajimavé, Ze ti respondenti, kteti zvolili odpoveéd’ ,,d“ , se shodli na
kole. Jak je vidét, kolo je stile neoddélitelnou soucdsti nasi mladeze v jejich

volnoc¢asovych aktivitach.

3. Jak by jsi chtél/a na tabore bydlet?
a) ve stanech
b) v tee-pee

¢) v chaté
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Tab. 3: Jak by jsi chtél/a na taboie bydlet?

ve stanech 14
v tee-pee 14
v chaté 17

v ngjaké jiné | 5

budove - hotel

CELKEM 50

Graf 3: Jak by jsi chtél/a na tabote bydlet?

W vestanech

m v tee-pee

mvchaté

v néjaké jiné budoveé -
hotel

Je obdivuhodné, ze déti se shodly u typického, taborového ubytovani, piesto
by radi uvitaly pobyt v chatkach. Stale chtéji byt v prostoru, kde maji své soukromi a
zaroven se zde uci zivotu, sobéstac¢nosti bez rodi¢l. Samotné spani ve spacim pytli
dodava taboru tu spravnou atmosféru. Spaci pytel je i mobilnim lazkem behem
pobytu. Lze vném spat i jen tak pod Sirym nebem a tak déti vést k odvaze,
otuzovani, pobytu na Cerstvém vzduchu, novému zazitku ...

Odpovéd, ktera me dale zaujala je varianta ,,d*“ — hotel. Mozna je to tim, Ze
nékteré¢ deéti jsou zvyklé jezdit i na ozdravné pobyty do zahranici, kde prevazné

byvaji ubytované v hotelich popt.bungalovech.
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4. Jak dlouhy by mél podle tebe tabor byt?
a) 7 dni
b) 14 dni
¢) 21 dni

Tab. 4: Jak dlouhy by mél podle tebe tabor byt?

7 dni 2

14 dni 32
21 dni 16
CELKEM 50

Graf 4: Jak dlouhy by mél podle tebe tabor byt?

m 7 dni
14 dni
m21dni

Mnoho déti zvolilo za nejvhodnéjsi délku tabora 14 dni. O polovinu méné odpovédi
ma pobyt na 21 dni. Nejméné respondentti se ptidalo k pobytu na 7 dni.

Asi protoze jsou déti nejvice navyklé na 14ti denni pobyty, moc neuvazuji o
jiné zméné. K delSim pobytim se vétSinou pfiklonily déti, které nemaji moc
moznosti jiného vybéru k pobytu béhem letnich prazdnin.

Ve vétsin€ publikaci se uvadi jako vhodné 10ti az 14ti denni pobyty. Myslim
si, Ze tento typ pobytu svou délkou je vhodny, jak z hlediska socialniho, psychického
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a fyzického zdravi. Jde o dost dlouhy Cas na potfebné seznameni se s okolim, lidmi
kolem, navazani ptatelstvi, tak o dobu, kdy by se malym détem az moc nemé¢lo
styskat po rodi¢ich. Pozornost od stesku lze odpoutat hrami, zdbavou a tim rozvijime
i fyzické zdravi. Obecné je znamo, Ze aktivita zlepSuje i psychiku. Jde i o dost

dlouhy cas k ziskani novych dovednosti.

5. Co by podle tebe v tabore, nebo jeho blizkosti urcité nemélo chybét?
a) les
b) potok nebo teka, rybnik

¢) hists

Tab. 5: Co by podle tebe v tabote, nebo jeho blizkosti urcité nemélo chybét?

les 12

potok nebo feka, | 15

rybnik
hiisté 23
CELKEM 50

Graf 5: Co by podle tebe v tabote, nebo jeho blizkosti ur¢ité nemélo chybét?

M les
B potok nebo reka, rybnik

= hiisté
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Je pekné, Ze déti stale zajima hfisté, na kterém se necha odehrat spousta
sportovnich aktivit, zapast, které jsou neodmyslitelnou soucasti volnocasovych
aktivit a pobytli viibec. Déle za zminku stoji i povSimnuti, ze déti stale maji 1éto
spojené s lesem a vodou-koupanim. Zaroven pfi fyzické aktivité se dit¢ dobte rozviji
i po psychické strance, ma lepSi pamét, obratnost, metabolismus, zdravi,

Obzvlaste je-li pobyt na Cerstvém vzduchu.

6. Co pro tebe znamena pojem zdravi, zdravy Zivotni styl?

a) byt v pohodé¢ télesne, dusevné i socidlné
b) vyziva

c) pohyb

d) relaxace a odpocinek

e) kouteni, alkohol a drogy

f) hracstvi pocitacovych her, automatt

Tab. 6: Co pro tebe znamena pojem zdravi, zdravy zivotni styl?

byt v pohodé télesng, | 11

dusSevné i socialné

vyZiva 15
pohyb 15
relaxace al9
odpocinek

koufeni, alkohol a | (

drogy

hracstvi 0
pocitacovych  her,

automatu

CELKEM 50
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Graf 6: Co pro tebe znamena pojem zdravi, zdravy Zivotni styl?

0% 0%

M byt v pohodé
télesné, dusevné i
socialné

Evyiiva

M pohyb

M relaxace a odpocinek

Myslim si, ze svysledky odpovédi na zminénou otazku mulzeme byt
spokojeni. Letni tabor a podani informaci ohledné zdravi a zdravého Zivotniho stylu
je détem znamo a jsou s nim i srozuméni. DéEti mozna i ze Skolni osvéty byly
srozumény, ze do Zzivota nepatii zavislosti jako jsou drogy, alkohol, koufeni,
hraéstvi-automaty a pc hry. Jsou pieci véci kolem nas, které maji mnohem
duchovngjsi a obohacujici vyznam pro nas zivot, ktery je tieba zit a ne jen prezit.
Véiim, Ze i jejich jednani v bézném zivoté je ve spravném sméru a budou své

poznatky brat za samoziejmost po dalSi generace.
7.V kolik hodin by jsi chtél/a mit budicek?

a) v7.00

b) v7.30

c) v&.00
d) vjiny cas (dopi$):....cccuee.en.
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Tab. 7: V kolik hodin by jsi chtél/a mit budicek?

v jiny ¢as 5.30 1
v jiny ¢as 6.00 1
v jiny cas 6.30 1
v 7.00 8
v 7.30 7
v 8.00 20
v jiny cas 8.30 4
v jiny cas 9.00 4
v jiny ¢as 10.00 2
v jiny ¢as 10.30 1

v jiny ¢as 11.00 1

CELKEM 50

Graf 7: V kolik hodin by jsi chtél/a mit budicek?

Ph\2% 2% 2% oy .
M v jiny cas 5.30

4% M vjiny Cas 6.00
M vjiny ¢as 6.30
myv7.00

mv7.30

mv8.00

W vjiny ¢as 8.30
W vjiny ¢as 9.00
“vjiny cas 10.00
Hvjiny cas 10.30

V grafu vyrazné prevlada pét odpovédi, které se tykaji ranniho vstavani. Ani

jedna z nich vyrazné€ neptevysSuje hlavni cas, tj. 8.00h.
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Déti jsou po cely Skolni rok zvyklé vstavat brzy, proto jim o prazdninach
nepiijde nikterak zvlastni vstavat v podobny cas. I sama z vlastniho postfehu mohu
konstatovat, ze déti byvaji vzhGru mnohdy jiz pfed budickem, aniz by mély
povinnost. Myslim si, Ze nepiili§ velké vykyvy v rezimovém case jako je vstavani,
jsou i z pohledu pro nase zdravi, tak i psychiku dtlezité pro spravny chod naseho
organismu.

Posunuti ranniho vstavani na pozdé&ji se déje vétSinou po nocni hte ¢i stezce

odvahy. O jednotlivych zménach rozhoduje hlavni, taborovy vedouci.

8. Mélo by byt v pristim roce vice nebo méné sportu/ pohybovych aktivit?
a) jsem pro vice pohybu
b) jsme pro méné€ pohybu

¢) nevim

Tab. 8: M¢lo by byt v pfistim roce vice nebo méné sportu/ pohybovych aktivit?

jsem  pro vice | 21

pohybu
jsem pro méné | 13
pohybu
nevim 16
CELKEM 50
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Graf 8: M¢lo by byt v piiStim roce vice nebo méné sportu/ pohybovych aktivit?

Z grafu lze usuzovat, Ze déti pohyb v zivot¢ uvitaji, zarazuji ho do svych rezimi. Bez
n¢j bychom Spatné¢ existovali, protoze k pohybu jsme stvofeni. Zarovein pohybem
utuzujeme své dusevni i fyzické zdravi. Pti pohledu na graf nam vyvstala myslenka,
ze déti nemaji v podvédomi, jak velké mnozstvi z volného casu bychom méli

vénovat pohybovym aktivitam.

® jsem pro vice pohybu
M jsem pro méné pohybu

W nevim

9. Jak jsi byl/a spokojen/a se stravou na leto§Snim tabore?

a) ano byl/a
b) ne nebyl/a

Tab. 9: Jak jsi byl/a spokojen/a se stravou na letoSnim tabote?

ano byl/a 46
ne nebyl/a 4
pfipominka 0
CELKEM 50

66




Graf 9: Jak jsi byl/a spokojen/a se stravou na letoSnim taboie?

0%

m ano byl/a
M ne nebyl/a

m pripominka

Podle odpovédi déti se jim podavana strava béhem pobytu zamlouvala a byly
témer 100% spokojeni (jidelnicek viz ptiloha €. 3). Je vidét, ze jim pfijeti zdravé
vyzivy, novych stravovacich navykil ned€la problém. Zaroven véfim, Ze si
uveédomuji spravnost stravovacich navykd, kterymi Ize pfedejit i monoha zdravotnim

problémiim.

10. Jak se ti libil leto$ni tabor?
a) libil se mi
b) nelibil se mi

¢) nevim

Tab. 10: Jak se ti libil leto$ni tabor?

libil se mi 43
nelibil se mi 0
nevim 7
CELKEM 50
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Graf 10: Jak se ti libil leto$ni tabor?

m libil se mi
H nelibil se mi

" nevim

Graf vypovida ve vétSin€ ke spokojenosti déti béhem pobytu, coz je pozitivni
pro samotné organizatory, ktefi umi vhodné pfipravit skautsky tabor tak, aby déti
zaujal a rady na n¢&j jezdily. Je dobré védét, Ze se samotni organizatofi snazi Zzit i

svétem vidénym z pohledu svych svéfenct.

11. Jak se ti libili letoSni vedouci? Dokazali ti pomoc, vénovali se ti, kdyzZ ti bylo
smutno po rodicich, utésili té?

a) ano

b) ne

¢) nevim

Tab. 11: Jak se ti libili letoSni vedouci? Dokazali ti pomoc, vénovali se ti, kdyz ti bylo smutno po

rodi¢ich, utésili t&?

ano 43
ne 1
nevim 6
CELKEM 50
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Graf 11: Jak se ti libili letosni vedouci? Dokazali ti pomoc, vénovali se ti, kdyz ti bylo smutno po

rodi¢ich, utésili t&?

M ano
Hne

M nevim

I zde lze usuzovat o téméi 100% spokojenosti déti a duvére k vedoucim
béhem pobytu na letnim skautském tabote. Je vidét, ze déti maji s vedoucimi viely a
pratelsky vztah. Zfejmé zde hraje i velkou roli to, Ze se znaji z prace a spoluprace
béhem roku. Pobyt je pak jejich spoleénym zazitkem s upevnénim socidlné-
komunikacnich vztahii a pratelstvi. A zaroven nikterak nenaruSuje zdravi duSevni

rozvoj jedince.

12. Chtél/a bys na taboie stezku odvahy?
a) ano
b) ne

¢) nevim

Tab. 12: Chtél/a bys na tabote stezku odvahy?

ano 15
ne 24
nevim 11
CELKEM 50
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Graf 12: Chtcl/a bys na tabofe stezku odvahy?

mano
H ne

W nevim

Cetnost respondentll u odpovédi ,,ne* svédci o tom, ze duSevni vyvoj u déti
mladsiho Skolniho véku, strach u déti v tomto véku jesté nevymizel. Maji strach
predevsim ze tmy, samoty a také z trestu.

Stezka odvahy na jedné stran¢ ptestavuje pro déti néco désivého, pro nékoho
je 1 dusevni zatézi, na stran¢ druhé je pro n¢ velmi lakava. Zaroven, predevsim pro
chlapce, muze jit o znamku jakési prestize. Ostatni radéji uvedly moznost nevim.

Zde bych ponechala rozhodnuti, zda stezku odvahy béhem pobytu
zatadit/nezaradit na samotnych vedoucich, jak dalece déti znaji. Pokud by nékteré

dité na stezku nechtélo jit, nemélo by se nutit.

13. Chtél/a bys jet o velkych prazdninach opét na tabor?
a) ano
b) ne

¢) nevim
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Tab. 13: Chtél/a bys jet o velkych prazdninach opét na tabor?

ano 44
ne 1
nevim 5
CELKEM 50

Graf 13: Chtel/a bys jet o velkych prazdninach opét na tabor?

M ano
M ne

W nevim

Opét poteSujici odpovédi, které svédCi o tom, Ze déti rady jezdi na letni tabory.
Odpovéd se jevi i jako povzbuzujici, i na dale se bude na tabory jezdit. Pro nas
vedouci by tato respondence méla byt opét motivaci pro dalsi tvorbu a piipravu
tabort. Je videt, ze nejde o plytvani nas§im volnym Casem, ale vénovani se détem je
jimi nalezit¢ ocenéno. Mozna i nas§ samotny piistup k vedeni tabord, ktery bereme za
druh relaxace od bézné prace, citime se zase mlads$imi, zazivame s détmi legraci ma i
pozitivni vliv na détskou psychiku, dostava se jim pozornosti, kterou nekteii nemaji
z domova od svych rodi¢l. Rozvijime tak jejich dobré socidlni a duSevni zdravi,
které déti ovliviiuje do budoucna. Samy, az jednou budou mit své rodiny, by mély

umét svym détem dat kus své pozornosti z volného Casu.
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14. Povedes si i nadale ,,Modry Zivot*“?
a) ano
b) ne

¢) nevim

Tab. 14: Povedes si i nadale ,,Modry Zivot“?

ano 14
ne 18
nevim 18
CELKEM 50

Graf 14: Povedes si i nadale ,,Modry zivot*?

M ano
M ne

M nevim

Zde je mozné si povSimnout, ze déti nejsou moc zvyklé na pravidelny rezim,
odpovédnost a jednani, aniz by je nékdo k nému pfimél. Nad timto bychom se jesté
m¢eli zamyslet. Nejde o zalezitost tykajici se jen skautingu, ale celého okoli, které nas
obklopuje a v kterém zijeme. Zde jde o podobu v ,,Modrém zivoté*“(viz ptiloha €.6),
ale v zivoté se s podobnymi situacemi setkavame také a pokud se nenaucime byti
uvédomeélejSimi a zodpovédnéjsimi nebude to pro dal§i rozvoj zdravé spolecnosti

dobré.
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15. Doporucil/a by jsi tento tabor svym sourozencim, kamaradim?

a) ano
b) ne

¢) nevim

Tab. 15: Doporucil/a by jsi tento tabor svym sourozenciim, kamaradim?

ano 43
ne 0
nevim 7
CELKEM 50

Graf 15: Doporucil/a by jsi tento tdbor svym sourozenctim, kamaradim?

V grafu vyrazné ptevlada odpovéd ,,ano“, ktera je potéSujici. Déti na tabory
jezdi rady a radi by se o své zazitky pod¢lily i1 se svymi kamarady, nejen slovné po
prazdninach, ale pfimo v akci béhem pobytu. Tébor jim pfin.
legraci, zazitky, aktivity, pobyt na Cerstvém vzduchu, vede je k zdravému rozvoji

osobnosti, uméni komunikace a spoluprace. Zaroven se na ném nau¢i novému a na

M ano
W ne

W nevim

J 24 r

asl nova

nami zminéném krom jiné¢ho i zdravému Zivotnimu stylu, zivotosprave.
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Pro vedouci a organizatory opé€t povzbuzujici zjisténi, které jim dodava sil a

odhodlani pro dalsi uskute¢néni skautskych taborovych pobyti.

74



5 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Priprava a realizace letniho skautského tdbora se zaméfenim na zdravy
zivotni styl je zdlouhava a naro¢na. Po vzneseni myslenky, musime zacit pfemyslet
nad dal§imi okolnostmi, kterymi jsou dokumentace ohledné zajisténi mista pobytu,
provozu, aby vse souhlasilo s vyhlaskami a piedpisy. Dalsim bodem je vhodny vybér
vedoucich pro tabor, zdravotnika a v neposledni fadé nesmime zapomenout na to
dilezité, kterymi jsou predstavy, nazory a ptani déti na letni pobyt. Nesmime vse
brat pouze z pohledu nas dospélych, mnohdy détsky podnét nam ukaze tu spravnou
cestu k realizaci, kdyz si nevime rady.

V této bakalafské praci byl vytyCen cil, ktery ma za ukol ¢astecné odpovedeét
na otazku, jak si dnesni déti ve veku 6ti-15ti let predstavuji letni skautské tabory, co
na nich ocekavaji.

Pokusim se na n¢ odpovédét a splnit tim cil bakalarské prace.
Jaky je ze strany déti o letni skautsky tabor zajem?

Jak jiz bylo zminéno u predeslych grafu tykajicich se dal§i navstévy letniho
tabora a doporuceni kamaradim s témét 90% spokojenosti a doporucenim je stale o
pobyty ze stran déti zajem. Déti jsou lehko ovlivnitelné, a kdyz se dozvi, Ze se jejich
kamaradi chystaji na tabor, urcit¢ zatouzi prozit to stejné co oni.

PotéSujici je, Ze 1 pfes mnohé zmény ve spolecnosti oproti dobé¢ pied deseti ¢i
dvaceti lety je zajem stale velky. Pro organizatory jsou tyto odpovédi velkym
impulsem k vénovani volného ¢asu détem, které ho umi nélezité ocenit. Pro tyto déti
ma zajisté cenu dat si praci, najit chvilku z volného Casu a pfipravit jim nevsedni
zazitky, které obohati nejen je, ale i nas samotné.

Hodn¢ zalezi na hlavnim vedoucim a vsech ostatnich, tak i pracovnicich
tabora, zda budou déti na chvile prozité béhem pobytu na letnim skautském tabote
vzpominat v dobrém a rozhodnou se pro dalsi ucast na taboie v nasledujicim roce.
Jak by mél vypadat taborovy program?

Téaborovy program se odviji od délky pobytu, rezimu dne a piedev§im od
tématu celotdborové hry. Déti v dotazniku volily pfedevsim témata, ktera jsou
populérni jiz po nékolik generaci, ale zaroven i témata popularni v souc¢asné dobé
jako je Harry Potter, Star wars, ... Stale je ale pfitahuji klasické indianky, pirati,

atmosféra divokého zapadu atp.
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Nakonec i vybér tématu pro celotaborovou hru, tak trochu koresponduje i s vybérem
zazemi pro pobyt a napady ze stran vedoucich. Skérem 90% déti oceni, kdyz
taborové déni si zachova svijj typicky raz.

Ohledn¢ délky pobytu, déti by nejradéji jezdily na ctrnactidenni tabory a
shodly se tak i s odbornymi knihami. Myslim si, Ze ¢trnactidenni doba je vhodna
k seznameni se s okolim, novymi kamarady a navazani pratelské atmosféry a vztaha.
I pii samotné realizaci nesmime opomenout veék déti, predchozi zkuSenosti
z minulych tabort a délku pobytu ptipadné o néjaky den zkratit.

Rezim dne je détem znam od samého zacatku a visi i na hlavni nasténce (viz
ptiloha €. 2). Réno je zahajeno budi¢kem (kol 7-8h) a vecer ukoncen vecerkou (22h).
Déti by budicek radéji uvitaly v osm hodin. Myslim si, Zze tady by vedouci mohli
pristoupit na piani déti.

Jak si déti preji ptijet na tabor, byt ubytovani a jaky maji nazor na stravovani?

Vétsina z dotazovanych by rada na tabor dorazila vlakem. Dal§im
prosttedkem je pak volen autobus. Vlakova doprava skyta jiz sama o sobé pro déti
jisté dobrodruzstvi, zazitek. Nakonec, kdo dnes pravidelnéji vyuziva vlakové spojeni.
Autobusova doprava je vétSinou volena pro svou prehlednost o détech, vynalozeni
penéz a snazsi prepravu z mista nastupu do mista vystupu.

Ohledn¢ ubytovani bylo vice, byt jen nepatrné respondentli ptiklonéno
k pobytu v chatkach a ke shod¢ doslo u dvou nabizenych moznosti, kterymi byly
stany a tee-pee. Zajimavé bylo, Ze jako dalsi moznost se vyskytlo od déti hotelové
ubytovani. Lze usuzovat, ze déti jsou zvyklé jezdit na ozdravné pobyty €i jiné k mofi,
kde se tato moznost naskytuje.

Nézor déti na stravovani, které jiz néjakym rokem je vedeno v ramci zdravé
vyzivy s piihlédnutim na v€k déti, je oblibené a spokojenost je témeét 100%. To je
velmi dobry poznatek a sveédc¢i o tom, ze mlada generace si zacina vice zvédomovat
hodnotu svého zdravi (navrh jidelnicku, ptiloha ¢.3).

Skautské tabory, které jiz maji svou tradici, se odehravaji kazdoro¢né na
stejném misté. Organizatofi se tak vyhybaji problémum, které souvisi se zalozenim
taboftisté, dopravou, ubytovanim a stravou, jak, co a kde Cerstvé koupit, uskladnit.
Kdo vsak by chtél vyrazit za poznanim jinych, krasnych mist ceské zemé, udé€lat pro

déti zménu, mlze se inspirovat napady nasich respondentil pro naslednou realizaci.
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Jaka je predstava déti na pohyb, tabofisté a okoli?

Jak je vidét, déti vtomto ohledu jsou zajedno s pfedstavou vedoucich.
Taboriste maji rady situované v blizkosti lesa, rozmanité ptirody, vody a samoziejmé
nesmi chybét hfiste, at’ jiz vybudované nebo dodatecné utvoiené pro potreby tabora.
Je potéSujici, ze déti pohyb ve svém zivoté vitaji a vyhledavaji ho nejen o
prazdninach. Samotni vedouci, vZdy jiZ maji prostor tabofist¢ zmapovany. Védi, kam
je mozné vyrazit za pe¢knym vyletem, jak vymezit prostor pro orientacni hry a jiné
hry v terénu, aby se jim déti neztratily, nedoslo k Grazu atp. VSe samoziejmé zavisi
také na pocasi. Proto je dobré vzdy mit dv€ varianty programu, jak pro mokré pocasi,
tak slunecné.

Cil bakalaiské prace byl splnén a védecké otazky se nam potvrdily.

V Teoretické Casti jsem se zamétila na objasnéni tématu skautingu, sestavy a
realizace letniho tabora, co vsSe je pro dobry chod zajistit. Déale na téma zdravi,
prevence, zdrava vyziva, vyznam pohybu a pohybovych aktivit v zivoté¢ déti a
mladeze. Zaroven nebyla opomenuta i bezpe¢nost pfi praci s détmi.

Véiim, Ze tato prace bude inspiraci pro nové vedouci letnich tdborl, nejen
skautskych,
prinese nové postiehy, které by nemély byt opomenuty pfi jejich ptiprave a realizaci.
Tteba 1 ucitelé matetskych Skol, zakladnich Skol nebo vychovatel¢, zde najdou
inspiraci pro organizaci $kol v pfirod¢, vylety atp. Zarovenn se nam oteviela cesta,
kdy je mozné i do budoucna dotaznik z této bakalarské prace rozsifit, upravit a pouZit
pro piipadnou dalsi ovétitelnost vysledki v $irSim rozsahu s odstupem casu. Tteba se
vice dostat do problematiky zkoumané oblasti a poodhalit dal§i nové poznatky.

Slovo zaveérem bych nechala:

"Budete-li dobre pecovat o své télo, vydrzi Vam po cely Zivot"

George Coevoet
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8 PRILOHY
8.1 Priloha ¢.1, Pokyn k tdborim

G

Wo&

Junak — svaz skautu a skautek

1.

2

3)

“)

)

(6)

Uvod
Tento pokyn upravuje poradani tdbort Junaka. Obsahuje:

a) prehled zakladnich podminek, které je nutné pro potadani tabora
splnit (vétSinou vychéazeji zpodminek pfislusSnych zakoni a
vyhlasek),

b) postup schvalovani tabort stiediskovou radou,

¢) nalezitosti komunikace mezi sttediskem, okresem, krajem a tstredim,

d) formulafe a doporucené vzory dokumentti pro poradani tabora.

Taborem se pro ucely tohoto pokynu rozumi akce, kterd splnuje nasledujici
podminky:

a) doba trvani je 7 a vice dni (v¢etné dne pfijezdu a odjezdu),

b) poradatelem tabora je organiza¢ni jednotka Jundka,

Z pohledu zékona ¢. 258/2000 Sb. o ochrané vetrejného zdravi se tabory déli
na zotavovaci akce (organizovany pobyt 30 a vice déti ve véku do 15 let na
dobu del§i nez 5 dnti) a jiné podobné akce pro déti (pfi poctu déti do 15 let
mensSim jak 30 nebo na kratSi dobu nez 5 dnti). Tabor nemusi byt nutné
zotavovaci akci, zalezi na poctu déti ve véku do 15 let. Podle tohoto rozd¢leni
se 1isi legislativni pozadavky na tabor (viz. kapitola 2 a 5).

Kapitoly 2 az 6 jsou urCeny zejména pro osoby potadajici tabory, kapitoly 7

az 10 jsou urceny zejména pro vedeni stiedisek a vyssi organiza¢ni jednotky.

Uc¢astnici a vedeni tabora

Kazdy ucastnik tdbora mladsi 18 let odevzda prihlasku na tabor, ktera



(7

®)

©)

(10)

(1)

obsahuje udaje o tabofe (misto, termin, ucastnicky poplatek), tdaje o
potadateli tabora (nazev strediska, ICO, adresa sidla), udaje o ditéti (jméno,
adresa, rodné cislo), udaje o rodi¢ich (jméno, adresa) a souhlas (podpis)
rodicl s ucasti ditéte na tabote.

Utastnici tabora s 30 a vice détmi do 15 let (zotavovaci akce) musi dolozit

nasledujici dokumenty:

a) Posudek o zdravotni zpisobilosti ditéte k ucasti na zotavovaci akci
a Skole v ptirodé (vypliuje prakticky Iékat, ma platnost 12 mésici, je
mozné vyuzit jej i na ostatni akce)

b) ProhlaSeni o bezinfekénosti (mad stanoveny obsah dle zdkona,

vyplnuje se max. jeden den pted odjezdem)

Doporucujeme vybrat od ucastnikd tabora karticku pojistovny a ockovaci
prikaz a vyzadovat vySe dokumenty uvedené v odst. 6 i u ucastnikli tabora

s mén¢ jak 30 détmi do 15 let (nejedna se ovSem o povinnost).

Vedeni tabora schvaluje sttediskova rada v nasledujicim sloZeni (s uvedenou

min. kvalifikaci):
a) vidce tabora (viidcovska zkouska)
b) zastupce vudce tabora (min. cekatelskd zkouSka, doporucujeme
vudcovskou zkousku)
¢) zdravotnik (pfislusné vzdélani nebo kvalifikace ,zdravotnik
zotavovacich akci®)
d) hospodar
O ptipadné vyjimce z podminky minimalni kvalifikace mize rozhodnout na
zakladé odlivodnéné Zadosti stiediska predseda nadrizené VOIJ (okresu nebo
kraje), ktery mulze tuto pravomoc delegovat na nékterého ze svych
zpravodaju.
Osoby podilejici se na vedeni tabora musi dolozit splnéni pozadavk, které
vyzaduje jejich pozice na tabote, nasledujicimi dokumenty:
a) Posudek o zdravotni zpisobilosti pro praci s détmi — tzv. ,,papir na

hlavu®, musi jej mit vSechny osoby pracujici na tabofe samostatné



b)

d)

s détmi. Vystavuje jej prakticky lékaf, potvrzeni ma platnost jeden

rok.

Potravinarsky prikaz, v némz prakticky lékai osved¢i zdravotni
zpusobilost k ¢innostem epidemiologicky zdvaznym. Musi jej mit

vSechny osoby podilejici se na ptipravée stravy.

Vidcovsky dekret spliujici podminky pro ,,0svédéeni hlavniho

vedouciho* dle podminek MSMT. Musi jej mit viidce tabora.

Zdravotnicky dekret dokladajici absolvovani kursu prvni pomoci se
zamétenim na zdravotnickou ¢innost na tabote v rozsahu dle vyhlasky
¢. 106/2001 Sb. ve znéni jeji novely ¢. 148/2004 Sb. Problematiku
zdravotnické  kvalifikace fesi Smeérnice ke zdravotnickému

zabezpeceni zotavovacich akci Junaka.

3. Povoleni a ohlaSovani tabora

(12)  Pro konani tdbora je nutné ziskat nasledujici povoleni:

a)

b)

d)

Povoleni majitele taboristé (doklad opraviujici k vyuziti pozemku,
napf. najemni smlouva apod.) v piipadé, ze tabofisté neni v majetku

poradatele tabora.

Povoleni orgianu ochrany piirody (vétSinou odboru Zivotniho
prostfedi organu statni spravy nadiazeného obecnimu tfadu, napf.
Referat zivotniho prostfedi méstského tufadu) v ptfipadeé, Ze se
tabofisté¢ nachazi na tizemi se zvySenym stupném ochrany nebo se

v blizkém okoli se vyskytuje n¢jaky chranény piirodni utvar.

Povoleni ke vjezdu na lesni pozemky (v pfipad¢ nutnosti vjizdéni
motorovych vozidel do lest, do kterych neni povolen vjezd). Vydava

je vlastnik lesa, ptip. pfislusny organ statni spravy lesi.

Zajisténi péce praktického lékare dostupného v mist¢ konani (odst.
le § 11 zédkona 258/2000 Sb.), netykd se putovnich akci a tabort
s méné jak 30 castniky do 15 let.

Schvaleni tibora poradatelem (viz kapitola 7 - Schvaleni tdbora)



(13) Konéni tdbora je nutné ohlasit:

a)

b)

organu statni spravy lesti, pokud se tabofisté nachazi na lesnim
pozemku nebo je okolni les pfi konani tdbora vyrazné vyuzivan (odst.

5 § 20 lesniho zékona), podava se min. 30 dni piedem,

krajské hygienické stanici v ptipad¢ tabora s 30 a vice ucastniky do
15 let, oznamuje se termin a misto konani tabora, pocet déti na akci,
zplsob zabezpeeni akce pitnou vodou, zplisob zajisténi stravovani
ucastnikii a rozbor vody, ktery neni starsi jak 3 mésice, pokud neni
tabor zasobovan z vefejného zdroje pitné vody (odst. 3, 4 § 8 zakona

258/2000 Sb.),

obecnimu ufadu zejména kvuli kontaktu pro piipadné zivelné
pohromy (povoden, pozar...), pfip. kvili domluvé likvidace odpadi
(zélezi na konkrétni obci). Kvili zivelnim pohromam je vhodné
oznamit konani tabora i mistné piisluinému oddéleni Policie CR a

Hasi¢ského zachranného sboru.

(14)  Problematiku povoleni a ohlaSovani konani tabora fesi zejména tyto zakony:

a)
b)

¢)

289/1995 Sb. o lesich (lesni zakon)
258/2000 Sb. o ochrané vefejné¢ho zdravi
114/1992 Sb. o ochrang ptirody

4. Hygienické podminky

(15) Pii potadani tabora pro méné jak 30 déti do 15 let (jina podobna akce pro

déti) musi potadatel minimaln¢ zajistit:

a)
b)

c)

hygienicky nezdvadny stav zafizeni,

zasobovani akce pitnou vodou,

ucast zpusobilych osob (potravinaisky prikaz pro osoby pfipravujici
jidlo a potvrzeni o zdravotni zpusobilosti pro vedouci pracujici

s d&tmi) — viz kapitola 2 - Ugastnici a vedeni tdbora.

(16)  Poradatel tabora pro 30 a vice déti do 15 let (zotavovaci akce) musi zajistit

vSechny podminky pro zotavovaci akci vyplyvajici ze zékona ¢. 258/2000



Sb. a vyhlasky 106/2001 Sb. Jedna se zejména o:

a)

b)

d)

Ucast zdravotné zpisobilych déti a ostatnich pracovniki (dozor,
osoby ¢inné pfi stravovani), dokladd se pisemnym potvrzenim (viz
kapitola 2 - Ucastnici a vedeni tdbora)

Zasobovani akce pitnou vodou (dolozeno rozborem vody ne starSim
nez 3 mésice)

Kuchyné

® oznaeni pracovnich ploch pro préci s tepelné¢ opracovanym a

tepelné neopracovanym pokrmem

® myti kuchynského a jidelniho nadobi v pitné vodé

® 7zastfeSeny prostor jidelny, kuchyné, umyvarny nadobi a skladu
potravin

® skladovani potravin za podminek danych vyrobcem (pozor na

maso, uzeniny, vejce...)

® nepouzivani potravin zakazanych pro zotavovaci akce (viz
vyhlaska 106/2001 Sb.)

Umyvarny

® na 5 déti jeden vytokovy kohout s odvodem pouzité vody (mozno
pouzit i vodote¢ odpovidajici hygienickym limitiim)

® moznost koupani nebo osprchovani v teplé vod¢ alespon jednou za
tyden (mozno nahradit saunou)

® kucelim osobni hygieny, s vyjimkou Cisténi zubt, a k uklidu lze
pouzivat vodu vyhovujici hygienickym limitim pro vodu ke
koupani ve volné ptirodeé

Zachody

® oddelené podle pohlavi

® do 20 déti se zfizuji dva zachody, na kazdych dalSich 20 déti jeden

dalsi zachod

® moznost myti rukou v tekouci vode



g)

h)

zajiSténa intimita zachodl
denni pfesypavani zeminou

déti nesméji provadeét uklid zachodt

OSetifovna a izolace

oSetfovna a izolace oddélen¢ ve vyclenénych stanech

umisténi 1€k a zdravotnické dokumentace tak, aby k nim nemély
volny pristup déti ani jiné nepovolané osoby

moznost myti v tekouci vodé

vybaveni lékarnicky (min. rozsah dle vyhlasky 148/2001 Sb.,

neproslé datum pouzitelnosti)

vedeni zdravotnického deniku, seznamu ucastnikli a zdravotni
dokumentace

ubytovani zdravotnika v bezprostfedni blizkosti oSetfovny

s izolaci

Ubytovani a spanek

® stany s nepromokavou stanovou plachtou

® ubytovani déti oddélené podle pohlavi

® nutno provadét denni tklid vSech prostor

® min. 9 hodin spanku s vyjimkou noci, kdy se potada no¢ni hra

Stravovani

® denné¢ musi byt zajisténo min. 5 jidel, jedno z hlavnich jidel musi
byt teplé, teply napoj ke snidani

[ ]

napoje musi byt k dispozici po cely den uchovavané v krytych
nadobach s vypustnym kohoutem

na taborech do 50 t¢astnikli se mohou déti pod dozorem podilet na
ptipravé celé stravy a na jejim vydeji, pii vySSim poctu osob se
mohou podilet jen na pfipravé stravy pred tepelnym opracovanim

a na pomocnych pracich



17)
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(19)

(20)
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K 1.1.2008 vstoupila v platnost novela vodniho zakona, kterda mj. definuje
pojem odpadnich vod a stanovuje povinnosti souvisejici s nakladani s nimi.
Podle vykladu Ministerstva zivotniho prostfedi se béznych skautskych tabori
(tj. tabort s pouze doCasnymi stavbami) povinnost mit povoleni k nakladani
s odpadnimi vodami netykd. Vice informaci je moZné nalézt na
www.krizovatka.skaut.cz po zadani slov ,,Odpadni vody* do vyhleddvaciho

okna.

Bezpecnost na tabore

Vidce tabora je povinen v dobé konani tabora zajistit bezpecnost déti na
tabore. Zvysenou pozornost je nutné vénovat nebezpecnym aktivitam jako je
koupani, bojové a nocni hry, lanové aktivity, jizda na lodich, stielecké
aktivity a dal$i. U nékterych aktivit je nutné dodrzet odbornou kvalifikaci
dozoru (zejména v pfipadé¢ jizdy na lodich a horolezeckych ¢i vétSich
lanovych aktivit). Souhrn bezpecnostnich pravidel muizete nalézt v publikaci
Bezpe&nostni pravidla ¢innosti s détmi a mladeZi vydané Ceskou radou déti a

mladeze (zdarma distribuované na stiediska).

Koupani je moZzné pouze za dohledu osoby, ktera je schopna poskytnout
zachranu tonoucimu. Koupéni je mozné nejdiive jednu hodinu po hlavnim

jidle nebo intenzivnim cviceni.

Pro teSeni riznych krizovych situaci, které nelze pfedem zabezpecit a jsou
velmi specifické (pozar, uraz, zaplavy...), doporu¢ujeme, aby béhem tabora
visela na viditelném misté dulezita telefonni c¢isla (hasi¢i, zachranka,
taborovy 1ékat, obecni ufad, poradatel tabora...). Naléhavé pripady a vazné
urazy hlaste co nejdiive do Kancelare ustfedi Junaka (telefon 777 663 531
nebo 234 621 284). Je vhodné, aby vidce tdbora mél k dispozici krizovy
listek pro vedouci oddild, ktery byl distribuovan na stfediska, s pokyny, jak

postupovat pii feSeni kritickych situaci.

Vsichni ucastnici tabora (véetné neclent Junaka) jsou pojisténi Smlouvou na
urazové pojisténi mezi Ceskou radou déti a mladeze a Generali Pojistovnou
a.s. Stfedisko v pfipadé urazu nahlasi pojistnou udalost na pfislusném

formulati dle Metodického postupu k trazové pojistce (ke stazeni mezi
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(25)
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27)

(28)

(29)

dokumenty). Podrobné informace k pojisténi je moZzné nalézt pifimo na

webovych strankach CRDM (http://www.crdm.cz pod odkazem Pojisténi)

nebo na skautské kiizovatce pod heslem ,,pojisténi‘.

Vychovné cile tabora

Kazdy tdbor by mél vést k naplitovani vychovnych cili Jundka a daného
oddilu. Vychovnym cilem se zde rozumi cil vedouci k rozvoji ¢lenlt nebo
oddilu jako celku. Téabor je vynikajici prileZitosti k osobnimu rozvoji
jednotlivych ¢lenli, pouzivani skautské metody a k podpoie oddilové

atmosféry a vztaha.

Za stanoveni vychovnych cild je zodpovédny vidce tabora, na jejich vzniku
by se méla podilet cela tdborova (oddilova) rada. Stredisko prostfednictvim
vychovného zpravodaje nebo vudce stfediska poskytuje vedeni tdbora v této

oblasti metodickou a zkuSenostni podporu.

Vychovné cile jsou vazany na typ akce (napt. rozvoj fyzické zdatnosti na
zimnim tabote), na aktualni potfeby oddili (napt. zavedeni nové stezky do
¢innosti oddilu) nebo na aktudlni stav oddilu (napf. zlepSeni komunikace

mezi jednotlivymi ¢leny oddilu).
Hospodareni tabora

Rozpocet tabora predklada vedeni tabora stiediskové rade ke schvaleni.

Od roku 2007 neni mozné podle pravidel Jundka Cerpat na tabory dotace od
Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy. Pocet détodni na taborech se
pouziva jako jedno z kritérii pro vypocet nadstavby dotace pro junacké kraje.

Za tabor se povazuje akce dlouhda 7 dni a vice (v€etné¢ dne piijezdu a

odjezdu), jejimz potadatelem je organizacni jednotka Junaka.

Za détoden je povazovan pobytovy den Glastnika tibora. Ucastnikem se
rozumi dité do 18 let, pficemz rozhodujici je dosazeni véku v kalendainim
roce (pokud v kalendainim roce 2008 je tucastnikovi 18 let, mohou byt

détodny zahrnuty).

Nékteti zaméstnavatelé poskytuji rodi¢im déti prispévek na tabor
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(32)

(33)

(34

(nejcastéji z fondu FKSP). Rodice déti prispévek dostanou na zakladé
potfadatelem vyplnéného "Potvrzeni pro zaméstnavatele" (viz doporuceny
vzor). Faktury pro zaméstnavatele rodicti doporucujeme vydavat na zakladé
pisemné objednavky zaméstnavatele s uvedenim jeho nazvu, sidla a IC, nebot’

tyto udaje musi faktura obsahovat.

Vyuctovani jednotlivych tdborti probihd podle pravidel stfediska a podle
pravidel uctovani akci. Vzhledem k vyznamnému objemu financnich
prostfedkt doporucujeme zaméfit na tyto hlavni velké akce pozornost

reviznich komisi stfediska (pfip. okresii a kraji).

Schvaleni tabora a jeho kontrola

Poradani tabora, jeho rozpocet a vedeni schvaluje stfediskova rada (vzdy se
jedna o velkou akci dle Hospodarského fadu Junaka). Pro zajisténi piipravy
tabora v dostateném ptedstihu doporuCujeme povéfit pfislusné cinovniky
vedenim tabora jiz pifi zahajeni pfipravy tabora (ne az v pokrocilém stadiu
priprav pfi schvalovani celé akce).

Strediskova rada:

a) zkontroluje splnéni nebo redlnost splnéni vSech podminek pro konani
tabora danych zdkonem a timto pokynem (zajisténi tabofist¢ a
vybaveni, povoleni a ohlaseni konani tdbora, zajisténi hygienickych
podminek, personalni zabezpeceni...),

b) zkontroluje dostatecnou kvalifikaci vidce tdbora a tdborového
zdravotnika,

c) posoudi rozpocCet piipraveny vedenim tabora a projednany s
hospodaiem strediska,

d) zkontroluje formalni a vécnou spravnost vyplnénych hlaseni.

Podle vysledkti vyse uvedenych bodi stfediskova rada schvaluje potfadani

tabora, jeho rozpocet a jmenuje vidce tdbora
Potadatel tdbora a ¢lenové nadfizeného orgénu (okresni nebo krajska rada),
pfip. jimi povéfeni Cinovnici, jsou opravnéni provadét kontroly béhem

konani tabora. Je vhodné tyto kontroly vybavit pisemnym povéfenim k této
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¢innosti. Kontrolu je vhodné vyuzit jako zpétnou vazbu pro jednotlivé oddily,
resp. stfediska. V pfipadé vazného poruSeni hygienickych nebo

bezpecnostnich opatfeni mtze poradatel natidit ukonceni tabora.

Komunikace stiedisko — (okres) — kraj — ustredi

Zakladni informace o tabofe (misto, termin, vedeni, rozpocet...) jsou
uvedeny v hlaSence tabora (for hlasenka tabora), kterd slouzi jako
doporuceny podklad pro schvaleni tdbora na urovni stfediska. V tomto
formulafi naleznete i minimalni verzi hlaSenky obsahujici pouze udaje
pfedavané okresu nebo kraji (for hlasenka tabora, list ZjednodusSena
hlaSenka). Je mozné ji vyuZit pro tabory, kde stfedisko z rliznych divoda
nevyzaduje vyplnéni kompletni hlaSenky. Hlasenku je mozné upravit podle

potieb stiediska, jedna se pouze o doporuceny formulat.

Stredisko preda prehled schvalenych tabora (pfedepsany formulaf
for prehled taboru, list Predpoklad) pfislusnému junackému kraji, nejlépe
pouze v elektronické podobé do 31.5. daného roku (pokud pfislusnéd rada

nestanovi jiny termin).

Pokud je vyssi organizacni jednotkou nadfizenou stfedisku okres, stiediska
odevzdaji prehled tabord na okres jiz do 15.5. daného roku (pokud nestanovi
rada jiny termin). Okres provede sumarizaci taborti prostym sloucenim

prehledi a zasle jej do 31.5. na ptislusny junacky kraj.

Junacky kraj provede sumarizaci taborit jednotlivych stfedisek prostym
sloucenim formulait a zasle jej do 10.6. do Kancelafe ustfedi Jundka (pouze

v elektronické podob¢ na adresu skaut@junak.cz). Piehled taborii na tstredi

je zejména z diivodu feseni ptipadné krizové situace a pro ucely vyuctovani
dotaci viici MSMT.

Po skonceni taborti, nejpozdé€ji vSak do 15.12., zaSle junacky kraj do
Kancelafe ustiedi Junaka piehled taborti vyplnény podle skutecnosti
(for_prehled taboru — list Skutecnost). V tomto piehledu jsou uvedena data
souhrnn¢ za stiedisko (u vSech tabord daného stfediska dohromady pocet

détodnii, pocet osobodnti a celkové taborové vydaje). Zptisob, jakym tato data



kraj ziska, si stanovi pfislusny junacky kraj. Pokud nestanovi kraj jinak,
odevzdaji strediska prehledy dle skutecnosti do 15.11. na pfislusnou vyssi
organizani jednotku (okres nebo kraj), které je zpracuji obdobnym

zpusobem jako piehledy pted tabory.

(40) Korespondenéni adresa s ustiedim je: Junak — svaz skautd a skautek CR,
Senovazné nam. 24, 116 47 Praha 1, skaut@junak.cz. Doporucujeme vyuzit
elektronické podatelny do Kancelafe ustfedi Jundka, kterou naleznete na
adrese http://krizovatka.skaut.cz/podatelna. Stejnou cestu muzete pouZzit
k zaslani dotazti tykajicich se letoSnich taboril, se kterymi si nedokézete
poradit na mistni urovni.

10. Piehled terminit a formulait

Nazev Oznaceni Termin Forma

HlaSenka tdbora for_hlasenka_ tabora dle stiediska dle stiediska

15.5. na okres
Piehled tabord For prehled taboru ] ]
) 31.5. na kraj elektronicky
predpoklad (list Pfedpoklad)
10.6. na usttedi
15.12. na Gstiedi
Prehled tabord —| For_prehled_taboru ]
) 15.11. na okres elektronicky
skutecnost (list Skutecnost) )
15.11. na kraj
11. Odkazy
a) www.skaut.cz/tabory - sekce skautské kiizovatky vénujici se
problematice tabori
b) tabory.ymca.cz - kvalitni web poskytujici podporu pro potradatele
letnich tdbori
¢) www.skaut.cz/dokumenty - najdete zde vSechny dokumenty tykajici
se pokynu
d) krizovatka.skaut.cz/podatelna - elektronickd podatelna do Kancelaie
ustfedi Junaka
12. Prilohy a doporucené vzory

a) HIlaseni tabora (for _hlasenka tabora)




b) Piehled tabort (for prehled taboru)

13. Doporucené vzory dokumentu (piihlaSka na tabor, prohlaseni o
bezinfekénosti, posudek o Prilohy a doporucené vzory
a) Hlaseni tdbora (for hlasenka tabora)
b) Piehled tabort (for prehled taboru)
c) Doporucené vzory dokumentt (pfihlaska na tabor, prohlaseni o

bezinfekénosti, posudek o zdravotni zplsobilosti ditéte, zadost o

ptispévek z fondu FKSP)

14. Souvisejici predpisy
a) Vyhlaska 106/2001 Sb. o hygienickych pozadavcich na zotavovaci
akce pro déti

b) Zakon 258/2000 Sb. o ochran¢ vetrejn¢ho zdravi (vybrané paragrafy,

aktualni znéni)
¢) Smeérnice ke zdravotnickému zabezpeceni zotavovacich akci Junaka

d) Zakon 289/1995 Sb. o lesich (lesni zakon)

15. Zavérecna ustanoveni

(41) Tento pokyn nabyva ucinnosti ke dni vydani. Ke dni ucinnosti se zrusuje

Pokyn k taboriim na rok 2008.

V Praze dne 22.2.2009

Ondrej Kupka — Dick, v.r.
zpravodaj VRJ pro program



8.2 Priloha ¢.2, Taborovy rezim

Denni rezim pro tabor 2009

8:00 BUDICEK

8:45 ROZCVICKA, OSOBNI HYGIENA
9:00 SNIDANE

9:45 RANNINASTUP

10:00 DOPOLEDNI PROGRAM

12:00 OBED

12:30 POLEDNI KLID

14:00 1. ODPOLEDNI PROGRAM
16:00 SVACINA

16:30 2. ODPOLEDNI PROGRAM

18:00 VECERE

19:00 VECERNI NASTUP

19:30 VECERNi PROGRAM

21:30 OSOBNI HYGIENA, PRIPRAVA NA VECERKU
22:00 VECERKA



8.3 Priloha ¢.3, Taborovy jidelnicek
JIDELNICEK NA I. TYDEN

SOBOTA

Vecete

Fazolovy kotlik s mrkvi a tempehem

NEDELE

Snidané
buchty, kakao

Svacdina
nektarinka

Obed
polévka: kvétdkova
hlavni jidlo: kufeci platek se syrem a bramborova kaSe
mrkvovy salat, zeleny ¢aj

Svacdina
jogurt

Vecefe
chléb s maslem, krati Sunkou
zelend paprika



PONDEL{

Snidané
chlupaty chléb, ¢aj ovocny

Svacina
banan

Obed
polévka: ¢esnecka

hlavni jidlo: boloniské téstoviny
dzus

Svacina
termix

> -
=1.
e
o

Fas
CL v v
B i Vecefe
zeleninovy salat s tunakem, pecivo

UTERY
Snidané
houska s dZemem, Caj
Svacina
hruska

Obed
polévka: zeleninova

hlavni jidlo: michana ryze natural s jehné¢im masem a zeleninou
zeleny caj
Svacina

pudink

Veceie
chléb s vajickovou pomazankou



STREDA

Snidang
chléb s pomazankovym maslem, ¢aj s medem a citronem

Svacdina
okurka

Obed
polévka: vyvar s nudlemi

hlavni jidlo: t€stoviny s tvarohem
vanilkové mléko
Svacina
presnidavka

Vecdeie
chléb s rybickovou pomazankou, rajské

CTVRTEK

Snidané
chléb s medem, ¢aj

Svacdina
mrkev

Obed
polévka: Spenatova
hlavni jidlo: ¢ocka s vejcem a okurkou

¢aj

Svacina
lipanek



Vedefe
bavorské vdolky, kakao

PATEK
Snidané

jogurt a mislli, zeleny ¢aj

Svacina

jablko " @

Obed
polévka: ¢ockova
hlavni jidlo: $palda s hlivou ustfi¢nou a pérkem

¢aj

Svacdina
horalka
Vecere
¢ervena zelnice s klobasou

SOBOTA

Snidang
houska se syrovou pomazankou, ¢aj s medem a citronem

Svacina
nektarinka



Obed

polévka: pérkova
hlavni jidlo: brokolice zapecend v bramborové kasi se syrem,
zeleninovy salat, ¢aj
Svacina
pudink

Vecete
mexicka tortilla

NEDELE

Snidané
buchty, kakao

Svacdina
banan

Obéd
polévka: kufeci vyvar
hlavni jidlo: kufeci rizoto s okurkou
zeleny ¢aj

Svacina

jogurt

Vecdeie
chlupaty chléb



JIDELNICEK NA II. TYDEN

PONDEL{

Snidang
chléb s pomazankovym maslem, ¢aj s medem a citronem

Svacina
hruska

Obed
polévka: zeleninova
hlavni jidlo: krtti nudli¢ky s ryzi, kompot, stava

Svacina
pernik
Veceie
chléb s ¢esnekovou pomazankou

UTERY

Snidané
houska s medem, ¢aj

Svacdina
okurka



Obed
polévka: gulaSova

hlavni jidlo: ¢ufty v rajské omacce s téstovinami, dzus

Svacina
sladky tvaroh
Veceie
vajecna topinka

STREDA
Snidané
jogurt s miislli, ovocny caj
Svacina
mrkev

Obed

~
. h
D

polévka: hrachova @
hlavni jidlo: ovocné knedliky, mléko
Svacina
paprika

Veceie
chléb s rybickovou pomazankou

CTVRTEK

Snidané
chléb s pomazankovym maslem, ¢aj

Svacina
jablko



Obed
polévka: vyvar s noky

hlavni jidlo: kvétak na mozecek s bramborem
zeleny cCaj

Svacina
presnidavka
Veceie
ryzova kaSe s ovocem, kakao

PATEK

Snidané
houska s dzemem, ovocny Caj

Svagina il BN Wiea:
pomeran¢

Obed
polévka: bramborova

hlavni jidlo: lassi omacka s treskou a ryzi
rajCatovy salat, Caj
Svacina

vinky

Vecete

Dyiiova polévka z dyiie Hokkaido, tdborové tajemstvi




SOBOTA
Snidané

rohlik s medem, ¢aj

Piejeme Vam pékny zbytek prazdnin! :-)

The Balance Of GOOD HEALTH

Bread, other cereals
Fruit and Vegetables and potatoes

Meat, fish

and alternatives Milk and

Foods containing fat dairy foods
foods containing sugar




8.4 Priloha ¢.4, Pisemny dotaznik

< A ST PREDSTAVUTT T4g0p,

POHLAVI (zakrouzku)):

CHLAPEC DIVKA

- U kazdé otazky zakrouzkuj jen jednu odpoved.

4

1. Jaké téma by podle tebe méla mit celotdborova hra?
a) Divoky zdpad
b) Indidni
¢) Pirdti
d) Egypt
e) RiZe pohddek

f) Filmové postavy (napt. Harry Potter, Star wars, ...)



2. Jak bys chtél/a jet na tdbor?
a) autem
b) autobusem
¢) vlakem

d) jinym dopravnim prostredkem(dopis):.........oomirrmricriirceiee e

3. Kde bys chtél/a na tdbore bydlet? p
a) ve stanech pro dvé osoby %
b) v tee-pee
c) v chaté pro vice osob

d) v néjaké jiné budove (OPiS):........ccomvruemieruerosireisens e

4. Jak dlouhy by mél podle tebe tdbor byt?
a) 7 dni
b) 14 dni
c) 21 dni

5. Co by podle tebe v tdbore, nebo jeho blizkosti uréité nemélo chybét?

a) les A

b) potok nebo reka, rybnik

c) hristé



6. Co pro tebe znamend pojem zdravi, zdravy Zivotni styl?
a) byt v pohodé télesné, dusevné i socidlné
b) vyziva
c) pohyb
d) relaxace a odpocinek
e) kourent, alkohol a drogy

f) hraéstvi poéitacovych her, automatt

7.V kolik hodin bys chtél/a mit budicek?
a)v7.00
b)v7.30
c)v 8.00
d) V Jiny €aS (dOPIS): .uvuverererieeiirieseesiesesese e enesseenes

8. Mélo by byt v pristim roce vice nebo méné sportu/ pohybovych aktivit?
a) jsem pro vice pohybu
b) jsem pro méné pohybu
¢) nevim

Wl

(S

G "'ﬂ"

9. Jak jsi byl/la spokojen/a se stravou na letosnim tdbore? b=
a) ano byl/a
b) ne nebyl/a
€) PripomMinKa (dOPiS): w....o.ceirreeeereieecer s



10. Jak se ti libil letodni tdbor?
a) libil se mi
b) nelibil se mi

c) hevim

11. Jak se ti libili letosni vedouci? Dokdzali ti pomoc, vénovali se ti,
kdyZ ti bylo smutno po rodicich, utésili +&?
a) ano
b) ne
¢) nevim

o

12. Chtél/a bys na tdbore stezku odvahy? f ~

a) ano
b) ne

c) hevim

13. Chtél/a bys jet o velkych prazdnindch opét na tabor?
a) ano
b) ne

c) hevim

LY 4

14, Povedes si i naddle ..Modry Zivot"?
a) ano
b) ne

¢) nevim



15. Doporuéil/a by jste tento tdbor svym sourozencim, kamarddiim?

i

a) ano
b) ne

c) nevim

Dé&kuji Ti za spolupraci.

Martina Hanzalova



8.5 Priloha ¢.5, Modry Zivot
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