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		Předmluva k prvnímu vydání



	

	Na pultech našich knihkupectví lze v poslední době vidět množství naučné literatury věnující se tématu přežití v drsných podmínkách. Nejedná se však o přežití v drsné přírodě, jak o něm hovoří autor této knížečky, ale jedná se o přežití v drsných podmínkách dnešní civilizované společnosti. Publikace typu „Jak zvládat stres“, „Jak se bránit šikaně“, „Jak čelit domácímu násilí“ atd. jsou jistě knížkami velmi potřebnými a je správné, že je možné tyto drsné společenské skutečnosti pravdivě pojmenovat, něco se o nich dozvědět, a tak jim v co největší míře i předcházet.

	Nicméně je nutné si pravdivě přiznat, že zmíněné tituly ve své podstatě již jen hasí následky smutného vývoje, jehož vinou člověk dnešního světa v mnohém ztratil schopnost vnímat své místo v kontextu univerza – v kontextu kosmu, tedy řádu. Vždyť to byl právě homo sapiens, který nerozumně vpustil do svého životního prostoru možnost, že bude obklopen svévolí neřádu, tedy chaosu…

	Je jistě mnoho cest, které nás dnes mohou vést k tomu, abychom se opět alespoň jako individua pokoušeli fakt chaosu zvrátit a usilovali o to, znovu se propracovat ke kosmu vlastního života a vlastního životního prostředí. A je velké množství odvážných lidí, kteří právě po takových cestách v dnešní době kráčí. Jednou z královských cest takového úsilí je snaha o znovupochopení a znovupřijetí svého místo v kontextu přírody. K úplnosti této cesty však patří nejen nádherné zážitky s přírodou v situaci jedinečného počasí a pohodlné, civilizované zajištěnosti, ale nutně také zkušenost s přírodou v její majestátní a hrozivé mohutnosti ve vztahu k člověku a k jeho křehkému životu.

	Smyslem takové zkušenosti má být možnost odkrýt pokornou pravdu o člověku, který je v přírodě nepatrný, a přesto je jejím pánem. Abychom ji mohli jako osobní zkušenost vnést do naší civilizace, je navýsost nutné, aby tato zkušenost nebyla hazardem a nebyla zkušeností poslední. Znalosti a pokyny obsažené v této knížce jsou proto pro člověka, který se vydal na tuto závažnou cestu hledání, velmi důležité. A já jsem v této souvislosti přesvědčen, že knížečka od velkého propagátora života v harmonii s přírodou Jaroslava Pavlíčka není jen fundovaným popisem technické stránky přežití v drsné přírodě, ale také povzbuzením k zodpovědnému a osvobozujícímu odkrývání skutečného místa člověka v celistvosti univerza. Člověka jako tvora a zároveň jako nejvyššího správce stvoření.

	pplk. Tomáš Holub, hlavní kaplan Armády České republiky



	




	
		Zkušenosti přírodních národů



	

	Je nepochybné, že dřívější generace byly odolnější. Vzrůstající životní úroveň způsobila, že člověk zpohodlněl, a tento trend pokračuje se všemi negativními důsledky až do současnosti. V extrémních podmínkách jsou pak lidé často bezradní a nedokážou vyřešit ani jednoduché problémy.

	Člověk si rád počte o tvrdých podmínkách života přírodních národů, ale nenapadne ho, že by si z nich mohl v mnohém vzít příklad. Pokud se ovšem chystá do oblasti s podobným klimatem, v jakém tyto přírodní národy žijí, je načerpání zkušeností z jejich života to nejlepší, čím se může řídit, a tyto znalosti mu mnohdy pomůžou v řešení těžkých situací.

	Přírodní národy žily a částečně ještě žijí v různorodých životních podmínkách od relativně snadných (v Tichomoří) až po zcela extrémní, kde se boj o přežití stává všední skutečností. Dokážou rodit děti, stavět domy, vynalézat důmyslné pomůcky a žít šťastně tam, kde je pro civilizovaného člověka už samotný pobyt často hrdinstvím. Proto se je slavní cestovatelé často snažili napodobit (Amundsen, Hillary, Stuart). Kdo to dokázal, měl úspěch. Kdo ne, zahynul.

	Co vlastně musí tito lidé překonávat? Totéž co turista v drsné přírodě. Záření a řídký vzduch v horách, vedro a nedostatek vody v pouštích, vlhko, vichřici a mráz v polárních krajích. A někdy také od všeho něco v různých kombinacích. Nic jim nespadne samo do klína, vše musí získávat tvrdou dřinou, založenou na zkušenostech generací jejich předků. Boj o existenci jim neumožňuje lenošení, ale rozvijí jejich tělesné i duševní schopnosti, i když jiným směrem než v našem „kulturním“ smyslu slova.

	Všimněme si nyní stylu života dvou národů – Šerpů a Eskymáků, žijících v odlišných životních podmínkách. Dnes už nelze ani o nich mluvit jako o čistě přírodních národech, protože na zeměkouli již neexistuje etnikum, kterého by se nedotkla civilizace.

	Šerpové mají velkou zásluhu o prozkoumání Vysokého Himaláje. Sloužili zpočátku jako nosiči a vůdcové, později jako rovnocenní partneři bílých horolezců. Původem jsou to pastevci a zemědělci, hospodařící na terasových políčkách, kde se daří jen odolným druhům zeleniny, brambor a ječmene. Ječmen je základem jejich stravy – tsampy. Jsou to nasucho pražená ječná zrna, rozemletá na mouku. Pražením vzniká lépe stravitelný dextrin (látka vznikající částečným rozkladem škrobů) a navíc uniká voda, takže pokrm je lehčí a kaloričtější. Úpravy, které se dnes provádějí s potravinami, nejsou tedy pro Šerpy nic nového. Ale i naši předkové znali věc podobnou tsampě a říkali jí pražmo. Tsampa vlastně nahrazuje chléb a jí se zalitá mlékem a čajem s obsahem soli či cukru. Je kaloricky i biologicky bohatší než brambory, které Serpové rovněž upravují sušením, aby dehydratací snížili jejich váhu. Kromě tsampy jsou jejich potravou i sušené hrudky tvarohu a sýra, kus syrové cibule nebo česneku a křížaly ze zeleniny nebo ovoce. To vše vydatně zapíjejí tibetským čajem. Většina změkčilých cestovatelů tvrdí, že chutná odporně, jde však jen o chuťový nezvyk. Tibetský čaj je svým složením kalorickou bombou. Dodává totiž tělu nejen dostatek teplé tekutiny, ale i sůl, vypocenou při námaze, a kaloricky i biologicky hodnotné tuky z jačího másla. Tein, obsažený v čaji, pomáhá neutralizovat ledovcovou vodu, jejíž složení je nebezpečné pro žaludeční mikroflóru.

	Serpové vyrážejí na cestu za rozednění bez jídla, pouze se napijí. Kolem deváté hodiny se zastaví na malou svačinu a potom jdou až do setmění zase bez jídla. Celý večer pak věnují vaření a jídlu, vypijí velké množství čaje, jedítsampu, případně i kus sušeného jačího masa (chutná trochu jako naše syrové uzené). Oheň rozdělávají malý, jen kvůli vaření, nejčastěji mezi třemi špičatými kameny, sloužícími jako trojnožka. Topí jačím trusem, ke kterému přidávají klestí. K svícení jim slouží olejová lampička.

	Pro přenocování používají pastevecké chýše s valenou klenbou, velké asi 2 x 2 m a vysoké asi 1,5 m, nebo skalní převisy ohrazené kameny. Pokud nejsou ani ty, staví si ohrady z kamenů, které je částečně chrání před větrem, a v nich malé stany ze tří nebo čtyř jačích kůží. Poslední velké tábořiště zřizují u posledního nezamrzajícího pramene vody, vyhýbají se tak plýtvání drahocenným palivem při rozpouštění ledu.

	Jako spodní vrstvu oblékají vlněný oděv a přes něj kožich, ve kterém i spí. Chudší z nich jsou oblečeni jen do kožichu se srstí dovnitř a s bavlněným hadrem kolem boků. Na nohou nosí polovysoké boty z buvolí kůže.

	Při výstupech na vrcholy nikdy nezůstávají v horních táborech, ale snaží se sestoupit co nejníže, i když jsou unaveni. K udržení rovnováhy jim slouží hůl. Pokud sami nesou náklad, mají na stezce kamenné „štandly“, kde mohou náklad odstavit bez obav, že se jim převrhne. K nošení používají kónické proutěné koše s popruhem přes čelo.

	Hygiena na cestách není jejich silnou stránkou, ale musíme uvážit, že ultrafialové záření ničí v horách mikroby způsobující zápach. A na druhé straně je ochranná vrstva špíny a tuku před tímto zářením chrání.

	K nejčastějším úrazům dochází při pádu kamení nebo kusů ledu na stezky. Kolem takových nebezpečných míst Serpové procházejí tak, že si odpočinou před nástupem do nebezpečného terénu, potom plynule projdou celý úsek a zastávku udělají až na jeho konci. Své tábořiště volí daleko od nebezpečných míst, mnohem dál, než by se utábořil Evropan.

	Nepříjemné věci přijímají s klidem. Nikdy se rozčileně nedohadují o směru cesty, tyto starosti nechávají na svém vůdci. Kolem jejich tábořišť je pořádek, nejsou tak bohatí, aby mohli plýtvat odpadky, vše se zužitkuje doslova do posledního kousku.

	S růstem počtu horolezeckých expedicí i turistů v Himálaji se mění životní podmínky Šerpů a řada výše uvedených skutečností platí už jen v omezené míře. Když jsem po 29 letech znovu navštívil Everest-trek, hodně věcí se tam změnilo kvůli návalu západních turistů, ale stačí kousek odbočit, a vše je postaru.

	Na příkladu Grónska je vidět, jak je pro civilizované lidi nesnadné přežít v extrémních podmínkách. K jeho osídlení Evropany (Vikingy) došlo přibližně před 1 000 roky, ale stačilo přerušení styků s mateřskou zemí a zhoršení přírodních podmínek, a kvetoucí civilizace zde zanikla. Ve stejné době eskymácké kmeny prožívaly svůj rozvoj. Tragické neúspěchy polárních cestovatelů z období Franklinovy výpravy a při pátrání po ní vedly i bílé lidi ke změně cestování v Arktidě. Chatrnou skořápku civilizace na lodi bylo možné poprvé opustit na delší dobu, když cestovatelé přijali za své zkušenosti Eskymáků se stavbou iglú, lovem a používáním psích spřežení. Tam, kde stovky vybraných mužů, dobře vybavených železnými nástroji a střelnými zbraněmi, umíraly zimou, kurdějemi a hladem, žily obyčejné eskymácké rodiny s dětmi svůj všední život.

	Základem jejich potravy bylo maso a tuk z ulovených zvířat a ryb. Na skalách lovili ptáky a sbírali vejce. Převážně bílkovinnou a tučnou stravu si zpestřovali různými úpravami, kvašením a fermentací. Z natráveného obsahu zvířecího žaludku si vyráběli salát. Do pytlů z tulení kůže ukládali celé ptáky ke zkvašení nebo vyráběli něco na způsob čínských shnilých vajec. Jedli všechno, co se hýbalo, hmyz a larvy nevyjímaje, a to ne vždy z hladu. Měli jen málo předsudků vůči jídlu. Ale nikdy např. nejedli medvědí játra (způsobující hypervitaminózu vitaminem A) a špatně snášeli solenou evropskou stravu. Potravu doplňovali sběrem klikví, brusinek, ostružin a vlochyně. Na cestách a při lovu jedli obvykle jen jednou denně – večer. Museli nahradit výdej energie za celý den, a tak snědli až 1,5 kg masa (nad 2 kg masa nestačí tělo strávit) a 0,5 kg tuku, což dělalo dohromady asi 24 000 kj – množství dostačující pro celodenní námahu.

	V dobách dostatku jedli stejné množství potravy i v klidu, kdy nemohli pro mráz a vichřici lovit. Přebytky se jim ukládaly v tukových vrstvách, které mohli v případě nezbytí využít. V dobrém tělesném stavu s dostatkem tuku v těle jsou pak schopni ujít každodenně o hladu daný úsek po dobu dvou až tří týdnů.

	K dobrému zažití vypijí Eskymáci obrovské kvantum vody. Protože ji v zimě připravovali z ledu, museli ji rozehřívat v nádobách z mastku nad hranicemi z tuku, vrbových větví, naplaveného dřeva a rašeliny nebo nad olejovými lampami s knotem z mechu či lišejníku. Čím tenčí knot, tím méně čadil.

	I oni však dávali přednost táboření u nezamrzajících pramenů nebo prosekávali led až k otevřené vodě a stavěli nad dírou ochranné chýše – iglú. V těch se dala udržet teplota až +20° C za předpokladu, že venku byl dostatečně silný mráz, zamezující tání.

	Ne všechny eskymácké kmeny používaly iglú jako zimní obydlí. Chýše z naskládaného kamení byly v mnohém podobné útulku Serpů, jen vchod ústil do chodby zbudované nízko u země, aby dovnitř nemohl proudit studený vzduch. V létě všichni spali ve stanech a kamenné chýše důkladně větrali, třeba i tím, že rozbořili střechu.

	Boj s vlhkostí měl u Eskymáků základní význam. Vlhké kožešiny dlouho nehřejí, proto bylo základní povinností žen vysoušet lovcův oděv. Po příchodu do chýše musely být svrchní kožešiny zbaveny nalepených krystalků ledu a sněhu. Používal se k tomu kostěný nůž, kartáč nebo hřeben. Do velkých bot musel být vždy dostatek suché trávy, která se používala místo ponožek. Oděv se pečlivě větral, nechával se vymrznout.

	V iglú spali všichni nazí, na cestách neznali spací pytle. Spali v kožešinovém anoraku (původně eskymácká kožešinová bunda s kapuci a širokými rukávy, kterými bylo možné protáhnout ruce dovnitř) a v kalhotách, jen výjimečně přes sebe přehodili ještě další kůži. Tvrdili, že při spaní v chladu mají nejlepší sny. Když řádila vichřice, dokázali spát mnoho dní, a naopak když bylo pěkné počasí, podnikali i 24hodinové pochody.

	Hodně kritiky od cestovatelů se dostalo jejich hygieně. K vykonání potřeby jim v zimě posloužil jeden kout, předem k tomu určený, aby se pak odtamtud nebral led na vodu. Tu ostatně potřebovali jen k pití nebo natírání sněžnic, aby lépe klouzaly. Myli se většinou jen nedobrovolně, když se probořili do vody nebo překotili se s člunem. Platila u nich zásada, že několikaměsíční špína je nejlepší ochranou do mrazu.

	Pády do ledové vody byly častější příčinou úmrtí než zranění při lovu medvědů. Jen zřídkakdy spadli do ledovcových trhlin, jednak proto, že sáně a psí spřežení fungovaly jako jakési družstvo na laně, které se málokdy propadne do trhliny celé, a jednak proto, že se přechodům přes ledovec vyhýbali. Málokdo zmrzl nebo zemřel hlady na cestách. K smrti hladem docházelo většinou v jejich sídlištích, když byl po celý rok špatný lov a v důsledku toho nedostatek zásob.

	Poznatky přírodních národů by neměly být zapomenuty – měli by z nich čerpat i dnešní civilizovaní lidé, hlavně pokud se nechtěně dostanou do podobných podmínek.

	

	
		Desatero přežití



	

	Všem, kteří chtějí zdárně překonat zhoršené podmínky, bychom na počátku rádi nabídli zjednodušený souhrn obecných pravidel, která jsou pro pobyt v drsné přírodě z hlediska přežití nejdůležitější. Každý musí samozřejmě vycházet z konkrétní situace, ve které se nalézá, a důkladně zvážit všechny problémy, se kterými se může v dané oblasti setkat. Proto se zde jedná spíše o návod ve formě desatera než o univerzální řešení:

	1. Neztrať hlavu.

	2. Měj po ruce KPZ.

	3. Nejdříve se postarej o bezpečnost, potom o teplo, dále o vodu a pak o ostatní.

	4. Pomáhej druhým.

	5. Měj rezervní řešení.

	6. Šetři vším.

	7. Stále si hledej smysluplnou práci.

	8. Hodně pij.

	9. Mnoho nemluv. 

	10. Měj zdravý strach.

	
		Neztrácej hlavu



	

	Říká se tomu psychická odolnost. Nepochybně vyšší mají děti, ženy jsou známé zase většíodolností vůči bolesti. U dětíje to právě fantazie, která umožňuje život i na relativně malých plochách, v obtížném prostředí, bez ohledu na prostor a čas. Právě nadměrné vnímání složitých okolností a strach z budoucnosti vytváří u dospělých předpoklady ke zhroucení, čímž je potvrzen Bombardův výrok: „Trosečníku, možná tě zabije hlad, ale rychleji tě zabije žízeň, ještě rychleji chlad a nejrychleji ze všeho strach.“ Proto tento lékař-oceánolog uskutečnil speciální experiment přežití (přeplul Atlantik bez zásob vody a potravin), aby dal naději dvě stě padesáti tisícům trosečníků, kteří každoročně hynuli na moři. Po jeho plavbě jich bylo o 200 000 méně.

	Psychická odolnost se těžce a po dlouhá léta získává, ale většinou potom vydrží už natrvalo. Dává nám vysvětlení, proč starší horolezci mnohdy zdolávají vysoké hory lépe než ti mladší a proč někteří fyzicky slabší jedinci přežívají v kritických situacích.

	V horách provádíme občas pochody, při nichž se vyhýbáme všem horským chatám. Heslo „chaty vyhořely“ prokáže u každého promoklého a hladového nováčka, co v něm je. Někdo se vymlouvá, že je to nesmysl, že on by v tísni všechno samozřejmě zvládl. Viděl jsem mnoho z těch, kteří „to samozřejmě zvládnou“, jak se pak mnohdy neobejdou bez pomoci a o co jsou v nevýhodě proti „psím povahám“.

	Nelze spoléhat na to, že vydržím něco, co jsem nikdy nevyzkoušel. Známé „bobříky“ nejsou jen hrou pro mládež. Prověřte sami sebe. Zkuste si bobříka žízně a hladu – 24 hodin bez pití a jídla – při zcela normálním pracovním dni. Pokuste se bez otužování uplavat v šatech 10 metrů ve vodě s teplotou blízkou nule (samozřejmě pod dohledem). Snížíte tím pravděpodobnost šoku, až se do takové situace skutečně dostanete. Bude to něco, co jste již zažili, a to je důležité. Strach z nepoznaného i nebojácnost nevědomých zabíjí.

	Na příkladu Rasmussenovy druhé thulské výpravy je vidět, kam až vede odpor ke konzumaci určitého druhu potravy. Jeden z účastníků výpravy, jménem Wulf, odmítal jíst psí maso. Měl k němu totiž odpor a nijak ho neskrýval. Důsledkem toho byla jeho oslabená fyzická kondice a rozklad disciplíny u něj i u jeho druhů. Později nedokázal pozřít ani syrové zaječí maso, což byla jediná zvěř v okolí. Zachránilo by ho prý jen sobí maso. Ačkoliv stále mluvil o své únavě, prováděl dále botanická pozorování (pouhých 100 km od civilizace). Jak to tedy nazvat – plýtváním sil, nebo hrdinstvím? Když konečně dorazili do oblasti, kde se vyskytovali sobi, měli už všichni takový hlad, že když jeden Eskymák našel sobí trus, ihned jej snědl.
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	Wulf však už byl tak vyčerpán, že odmítl jít dál. Sedl si, zapálil dýmku a požádal o čas na napsání několika dopisů. Když jej skupina opouštěla, vyslovil přání, aby se pro něj vrátili, až se jim podaří ulovit soba. Výprava zastřelila hned následující den šest zajíců, pak čtyři kachny a čtyři dny nato i dva soby. Byli však již tak vyčerpáni, že dva dny odpočívali, a tehdy je našli Eskymáci, vyslaní k jejich záchraně. Pro Wulfa se už nevrátili, protože nepředpokládali, že by mohl být ještě naživu. Teprve za šest neděl se vypravili hledat jeho tělo, to však nebylo nikdy nalezeno.

	Proto se nemáme nikdy ošklíbat nad hůře upraveným jídlem. Čím více se nám podaří přesvědčit sebe sama, že „nic lepšího jsem ještě nejedl“, tím větší bude morální výdrž jednotlivců i skupiny. Zlepší se tak i využití potravy. V opačném případě může dojít až ke skupinové sugesci, kdy bude kritizováno i dobré jídlo, a mimoto se přitom každé jídlo hůře stráví.
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	Při rozdílení dávek je nutné dodržovat kázeň. Můžeme si to vyzkoušet tak, že si zakážeme jíst některé oblíbené potraviny, které neseme s sebou, např. při delším pochodu neobydleným pohořím. Při tomto experimentu jsem jen těžko hledal muže, který by jej vydržel, daleko lepší výsledky měly ženy.

	Kromě nedostatku jídla, vody či tepla má na lidskou psychiku nepříznivý vliv také stereotypní pochod, zvláště přechod sněhových plání bez jediného záchytného bodu nebo veslování na širém moři. Tady je třeba posílit v člověku vědomí, že každá pláň má svůj konec a každé moře je ohraničeno pevninou, a nedojdeme-li tam dnes, dojdeme zítra nebo někdy jindy, pokud ovšem neztratíme hlavu.

	

	[image: Image]

	

	Případem, který není ojedinělý a také rozkládá morálku kolektivu, jsou vzpomínkové rozhovory o rodině a domovu. Člověk, jenž s nimi začne, má obvykle „memoárové sklony“ zaznamenávat si pečlivě do deníku kritické soudy, místo aby vyvíjel jinou prospěšnou činnost.

	V krizových situacích je totiž snazší vlézt do spacáku a psát deník než pracovat na své záchraně, která se mnohdy jeví značně nejistá. Takto však lze k nečinnosti strhnout i ostatní. Důkazem toho jsou deníky některých výprav, které nepřežily nebo byly zachráněny bez vlastní zásluhy. Z jejich zápisů můžeme čerpat poučení, že pro vlastní záchranu nestačí vést pouze záznamy.

	Ke znakům vysoké morálky patří také schopnost odhodit v kritických situacích věci, které pro nás mají velkou vzpomínkovou nebo finanční hodnotu, ale v dané chvíli jsou přítěží (peníze, fotoaparáty, deníky, zlato). Vedoucí výprav s tím mají mnoho problémů. Mimoto osobní věci brané s sebou „načerno“ hodně napoví o charakteru každého člověka.

	Kapitán De Long z lodi Jeanette si při záchranném pochodu zapsal: „Dnes jsem pozoroval, že někteří účastníci naší výpravy nesou s sebou daleko víc věcí, než smím dovolit.“ Je přímo úžasné, kolik „drobností, které docela nic neváží“, bylo nepozorovaně vpašováno do zavazadel, neméně úžasné je, jak velká je celková váha těchto „maličkostí“.
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	Často dokáže zlomit psychiku delší nepřízeň počasí. Proti tomu se lze utěšit jednoduchou filozofií: „Příděl špatného počasí je třeba vyčerpat, dlouhodobě se to nakonec musí srovnat.“ Poměr dnů se špatným a dobrým počasím je v dlouhodobém sledování shodný.

	Psychická odolnost může zlepšit atmosféru každé akce. O tom, co je to taková atmosféra, krásně píše A. Malourie: „Eskymák, který se připojí k výpravě, nebude pracovat jen za peníze. Musí se mu zamlouvat celková denní atmosféra, jež musí být dostatečně příjemná – nuanni tomu říkají.“

	Nuanni je slovíčko, které znamená zároveň potřebu i stav. Znamená medvědí maso, spoustu medvědího masa, nebo zase jeho naprostý nedostatek, nebo také tuhý mráz, až praskají konve s petrolejem – mráz, na který se bude dlouho vzpomínat. Při naší cestě do Grónska jsme se přesvědčili, že to opravdu platí. Když jsme najímali člun na snadnou plavbu, těžko jsme hledali někoho, kdo by nás vzal. Nakonec se přihlásil jakýsi míšenec a stálo nás to hodně peněz. Když jsme se potřebovali dostat přes rozbouřené moře, bylo najímání snazší a levnější. A po našem ztroskotání a návratu jsme ve chvilce dostali několik nabídek téměř zadarmo. Eskymáci se předháněli, jen pro radost, z mimořádného zážitku.

	O tom, jaká výborná atmosféra může nastat mezi otrlými jedinci i v drsných podmínkách, svědčí vznik tzv. Pariho-Stefanova pravidla při jedné z akcí, jichž jsem se zúčastnil. Při táboření na hřebeni Vysokých Tater dostali dva muži za úkol strávit mrazivou noc mimo stan. My ve stanu jsme stále nemohli usnout pro výbuchy smíchu, které se od nich ozývaly. Bylo nám divné, co jim může být v pořádném mrazu tak směšné. Vysvětlení přišlo až ráno. Nejdřív měl Pari obavy, aby nezmrzli. Stefan se vyjádřil, že tedy nesmějí usnout. „Jak můžeme usnout, když to pro samou zimu nejde,“ odporoval Pari, což rozradostnilo Štefana: „Když neusneme, nemůžeme zmrznout.“

	Shrneme-li všechny předchozí příklady, můžeme říci, že psychická odolnost by se měla projevit především:

	- v odolnosti vůči hladu i žízni a chladu nebo horku;

	- ve zdravém smyslu pro vlastní bezpečnost (tj. mít zdravý strach, rezervní řešení, snažit se předcházet kritickým situacím);

	- ve smyslu pro atmosféru podnikání (dobré vztahy ve skupině, s domorodci, s přírodou);

	- v dodržování pravidla „stále si hledej práci“ (pomáhat druhým, udržovat pořádek, opravovat výstroj).

	

	
		Příprava



	

	Pečlivá a promyšlená příprava snižuje míru rizika ve všedním životě, stejně jako v drsné přírodě. Pozor, nedělejte ji na úkor spánku (trosečníci z Itálie před akcí několik dní nespali). Vrhneme-li se do něčeho bezhlavě, můžeme to díky náhodě zdolat, ale vítězství se potom podobá spíše výhře v loterii. Někdy to vyjde, jindy ne. A v extrémních podmínkách, kde se jedná o bytí a nebytí, se za nepřipravenost tvrdě platí.

	Nemusíme mít obavy z opačné krajnosti, že příliš dokonalou přípravou ztratí akce přídech dobrodružství. Skutečně extrémní podmínky vytvoří vždy řadu nečekaných překvapení a časově omezená příprava zřídkakdy umožní dopracovat se k dokonalosti. Jak uvidíme v následující kapitole.

	

	
		Mimořádné situace



	

	V průběhu dvaceti čtyř let jsme v Antarktidě asi tisíckrát bez problémů přejížděli úžinu mezi ostrovy King George a Nelson Island, kde je naše základna. Stačilo dodržet pravidlo nejezdit za většího proudu a za větší pěny na vlnách. I tentokrát jsem pádloval v pohodě, když vtom jsem asi uprostřed v průlivu ucítil, jako by člun drželo zespodu pár chlapů. Snažil jsem se zavěsit za skalku a oddechnout si. Přestože k ní scházelo jen pár metrů, nešlo to. Pak se naráz objevil silný proud ve směru k Austrálii, ještě ke všemu zesílený a modifikovaný stojící ledovou horou. Vítr z bezvětří narůstal téměř předpisově o 5 m/s každých 20 minut, a to také směrem k Austrálii. V tom případě bylo řešením zachytit se na nejbližším ostrůvku po směru větru a proudu, kam jsme pro takové případy předem umístili trosečnický balíček. U mě se jednalo o ostrov asi 500 metrů dlouhý a 200 metrů široký.

	Při přistávání po 2 100 metrech plavby byl proud a vítr tak silný, že jsem se zachytil po usilovném pádlování na posledních 10 metrech pevné země. Další zastávkou by byla už jen Austrálie. (Kamarádi tvrdí: „Však tam jsi ještě nebyl.“) Základní pravidlo bezpečnosti znělo: Ani vyčerpaný trosečník nesmí přijít o člun. Proto bylo třeba plnit úkoly v následujícím pořadí:

	1. nouzově zabezpečit člun,

	2. malý oddych,

	3. co nejlepší zajištění člunu,

	4. výprava k trosečnickému balíčku na druhém konci ostrova.

	5. hledání a stavba úkrytu,

	6. sbírání dřeva,

	7. úsporný oheň,

	8. inventura věcí,

	9. nocování,

	10. opatrné přesunutí člunu systémem „želva“ na výhodné místo, vzdálené asi 300 metrů,

	11. důkladnější sběr vyplavenin,

	12. pravidelné jídlo a pití (např. sběr mušlí v loužích sladké vody). K jídlu jsem se musel nutit, neměl jsem hlad ani žízeň. Hlavním problémem byla zima, zima, zima…

	Těšil jsem se, že se potvrdí pravidlo „Čím prudší bouře (70-100 km/h), tím kratší trvání“. Bohužel i v tom se objevila výjimka: až šestý den se vichr ve směru k Austrálii zmírnil na 2 Bf, tzn. že případný snos člunu po vyplutí by byl přijatelný, cca 2 km/h. Maximální rychlost zodiaku pro čtyři osoby, pokud na něm pádluje jeden člověk, je 3 km/h.

	Potřeboval jsem se dostat k ostrovu King George vzdálenému asi 550 metrů, ale mohl jsem přistát pouze na 300 metrech pevniny, jinak by byla další možností pro přistání opět až Austrálie.

	Nejdřív jsem v praxi ověřil výpočet pádlováním 20 metrů od břehu. Snos byl poněkud lepší než výpočet, ale stále mi chybělo asi 100 metrů, abych se dostal na břeh, kde by bylo možné přistát. Tak tedy zpět a hledat řešení, jak získat těch 100 metrů. Při rychlosti 3 km/h a snosu 2 km bych při hodinovém usilovném pádlování získal necelý jeden kilometr. Na zisk 100 m tedy stačilo najet 6 minut ze špičky ostrova proti snosu (a zde před ostrovem byl snos ještě menší). Pro jistotu jsem nadjel trochu víc, a tak se mi podařilo přejet a přistát na příhodném místě s rezervou 55 metrů. Když bylo zřejmé, že dorazím tam, kam jsem potřeboval, zmírnil jsem tempo, abych nedopadl jako mnohý trosečník, který při přistání padne vyčerpáním, rozbije člun a zraní i sám sebe.

	Zajímavá zjištění: 

	a) Ztráta 1,2 kg váhy denně, zřejmě zimou, protože dehydratace byla minimální a necítil jsem ani žádnou chuť k jídlu (zbyly mi například mandle).

	b) Co bylo v trosečnickém balíčku: sádlo 20 let staré, knot, 2 plechovky, zapalovač, sirky, igelit 4x4 metry, tyč.

	c) Jak by měl trosečnický balíček vypadat příště: starší spacák, roura od kamen 15 x 30 cm na úsporný oheň, malá a velká plechovka, pilkonůž, láhev oleje, 2x zapalovač, knot a igelit 4 x 4 m –to vše v plastovém soudku + tyč.

	d) Nálezy: dřevo (na ostrově teď není ani tříska), PET láhev, hadička, polystyren, plesnivá kůže, sud.

	e) Oblečení: měl jsem na sobě větrovku, flísku, triko, trenky, tepláky, kalhoty, 2x fukeráky, čapku, gumáky, ponožky, rukavice, kapesník.

	f) Kromě oblečení jsem měl u sebe: nůž, zapalovač, notes, odrazovou fólii, plastové a dřevěné pádlo, člun, pas, igelitku, batoh zrzavec, plovací vestu.

	To je jeden z příkladů, co se nemá, ale může přihodit. Jak dospíváme k poznatkům, aby tato příručka měla platnost? Kritickým studiem knih, experimenty vlastními i kolegů ze zahraničí a poučením z mimořádných událostí. Ty se odehrávají v 6 základních oblastech, často kombinovaných. Jsou to: ledovce, vysoké hory, pralesy, bažiny, moře, pouště. Z našich akcí je to zejména 25 let na Eco-Nelsonu (i se studiem životního stylu), přechod Grónska, Aljašky, Atacamy. Terény v Himálaji, Andách, Gran Chacu, Súdánu, ale i v kmenových územích Pákistánu (Středního Východu). Nejmladšímu účastníku bylo 2 a půl roku, nejstaršímu 84 let. Mnozí tělesně postižení, jiní ze záchranářských týmů. Ti všichni se mohou dostat do mimořádných situací.

	

	
		Plné jsi přinesl, prázdné odnes



	

	Šetrné zacházení s odpadem má pro člověka v drsné přírodě trojí motiv:

	- odpad je cennou surovinou umožňující přežití;

	- správný vztah k přírodě nedovoluje její devastaci, a to ani ve zhoršených podmínkách. Tento důkaz vnitřní kázně je nám zase obrovskou vzpruhou a vytváří základ pro přežití;

	- nezlikvidovaný odpad se může stát zdrojem infekce, může přilákat dravce, ztěžuje život na malých plochách (stan, loď, jeskyně) i orientaci v nich.

	Při namáhavých akcích je třeba téměř všechen odpad uschovat, protože v kritických situacích se může hodit vše. K jeho likvidaci přistoupíme, až když je už zřejmé, že jej nebudeme potřebovat.

	

	
		Měj po ruce KPZ



	

	Na každou cestu je třeba mít po ruce KPZ, obsahující: lámací nůž, lupu, čajovou svíčku, jehlu, nit, zavírací špendlík, skelný knot, tužku, náplast, sůl.

	Dále menší batůžek se základními věcmi k zajištění:

	- tepelné ochrany (igelitová roura 100g, Du Pont 180g, péřovka 1 300 g);

	- zdroje vody (minivařič, láhev vody);

	– první pomoci (náplasti, analgetikum, šňůrka, nůž, 2x zapalovač, olej a svíčka k dezinfekci i k rozdělání ohně atd.).
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	Obsah batohu se bude lišit podle končin, do kterých chceme zavítat. Trochu jiný bude pro použití v Mexiku než třeba ve Skandinávii. Před odjezdem do drsnějšího prostředí bychom se měli seznámit s podmínkami, do kterých jedeme, a dopředu se na ně připravit. Sérum proti uštknutí si rádi vezmeme do jihoamerických pralesů, na pólu je využijeme již méně.

	

	
		Bezpečnost



	

	Je třeba zdůraznit, že nejčastější příčinou nehod je zakopnutí nebo uklouznutí. Nemáme-li při tom rezervní řešení ve formě zajištění na laně, následuje pád.

	Nedostatečná výstroj, která má za následek podchlazení nebo vzácněji dehydrataci, je další v řadě příčin úrazů a nehod. Pokud nezaviní přímo smrt, projeví se tento nedostatek v celkové vyčerpanosti, kdy člověk začne dělat chyby, jež neustále narůstají, a nakonec stačí zase pouhé zakopnutí, špatné jištění, a opět následuje pád.

	Nebojácnost nevědomých je mnohdy příčinou toho, že člověk podcení lavinové nebezpečí v horách, padající séraky na ledovci apod. V důsledku toho je pak mnohdy zasypán a má jen nepatrnou možnost záchrany.

	Skutečně objektivních příčin úrazů, kterým se nelze vyhnout, je minimum: jsou to některé druhy lavin (např. uvolněné zemětřesením), náhlé bouřky, tzv. stoleté zvraty počasí apod.

	Pro laviny, séraky (ledové věže nebo bloky vznikající na příčných trhlinách ledopádu) a padající kamení platí, že nejnebezpečnější průchod územím, které je jimi ohroženo, nastává v době, kdy je jejich sběrná plocha nejvíce ozářena sluncem, resp. kdy teplota dosahuje maxima. Proto se doporučuje procházet takovými místy ráno, kdy je vše zamrzlé a relativně pevné.
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	Bouřky, zvláště v horách, jsou krajně nepříjemnou záležitostí, především proto, že obrana proti nim je nejistá. Na začátku bouřky snížíme pravděpodobnost zásahu tím, že sestupujeme ze hřebenu ve směru od přicházející bouřky. Malé jeskyně a prohlubně jsou jako úkryt nebezpečné. Lepší je nalézt místo s co nejméně vodivým podkladem, od předmětů sloužících jako hromosvod vzdálené asi jednu třetinu jejich výšky. Toto místo však musí být také nejméně 15 m vzdáleno od kritických svodných míst, jako jsou kamenné věže, jehly apod.

	Při chůzi po ledovci je bezpečné jen to místo, které jsme předtím, bezpečně zajištění, prosondovali.

	Zkoušet pevnost sněhu dupáním, aniž jsme zajištění na laně s třmenovým žebříčkem, může dopadnout dobře jen v tom případě, že vzniklá trhlina je užší než naše tělo. Zásadu „věčného navázání“ na ledovci opustíme jedině v případě, kdy se sami vydáme pro pomoc. Při takové sólové cestě bychom měli mít s sebou alespoň dlouhou tyč, která by se při pádu zachytila za okraje trhliny.

	V případě nebezpečí, jež hrozí při proboření ledu, je opět nejlepším způsobem prevence, tj. navázání a dodržování bezpečné vzdálenosti.

	Pokud se při chůzi v horách dostaneme do lezeckého terénu, „lezeme“ nejdříve očima a myslíme přitom i na to, zda se dokážeme z obtížného místa vrátit. Při vlastním lezení dodržujeme pravidlo tří bodů, tzn. že jen jedna noha či ruka může být volná. Snažíme se co nejvíce postupovat po nohou, odkláníme se mírně od skály, chyty či stupy předem vyzkoušíme a nehledáme jen ty velké; malé obvykle lépe drží. Ruce máme mít při lezení zhruba ve výši očí. Po překonání obtížného místa dáváme pozor, abychom zbytečně nesnížili svou koncentraci, neboť právě tehdy se zvyšuje nebezpečí pádu. Lezce nerušíme hovorem, necháme je nejprve dolézt na bezpečné stanoviště.

	Uklouznutí na „lehkých“ sněhových polích má na svědomí nejvíce smrtelných úrazů. Proto je třeba brzdění při pádu nacvičovat tak dlouho, až přejde člověku do krve. Brzdíme kamenem, dřevem, nebo se alespoň rozplácneme jako žába.

	Brzdicí pozici zachováme, i když jedeme dál, možná zajedeme do hlubšího sněhu, případně narazíme do překážky nohama, a ne hlavou.

	

	

	
		V případě nehody



	

	Trosečníci jednají hned a s rozhodností, mnohdy tím svému kamarádovi zachrání život. 

	1. Nejprve postiženého vyprostíme.  

	2. Zjistíme, které zranění je nejvážnější. Pokud je člověk v bezvědomí, začneme ho nejprve křísit k životu, bez ohledu na jeho ostatní zranění. Úplný postup je popsán v každé příručce, proto bychom zde chtěli jen připomenout, že je dobré vyzkoušet celou akci předem na modelu před odborníkem. Určitě nás upozorní na některé chyby: nejčastěji se objevují pokrčené ruce při srdeční masáži nebo uložení raněného na měkkou postel, kterou pak při masáži masírujeme místo zraněného. Při zástavě oběhu začneme prudkým úderem do hrudi, který nejenže neuškodí, ale mnohdy znatelně pomůže při obnovení srdeční činnosti.
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	3. Poté se věnujeme ranám, z nichž stříká krev. Stlačíme je prsty a zkusíme tepnu zaškrtit tlakovým obvazem nebo škrtidlem, případně stisknutím tlakových bodů.

	4. Provedeme pět protišokových opatření: zajistíme postiženému vodu, analgetika, ticho a teplo a zvedneme mu nohy nahoru.

	5. Znehybníme zlomeniny.

	6. Ošetříme rány.

	7. Pokusíme se o transport, v lehčích případech v lanovém úvazu na zádech, v těžších případech na improvizovaných nosítkách.

	Pohmoždění a vyvrknutí jsou velmi častá a velice zpomalují pochod. Končetiny znehybníme elastickým obinadlem a přiložíme studený obklad.

	Otlaky na nohou přelepíme leukoplastí bez polštářku.

	Puchýře dezinfikujeme, nařízneme sterilizovaným nožem a přelepíme leukoplastí bez polštářku, kterou odtrhneme asi za 3 dny.

	Opruzeniny léčíme omýváním, mezi stehny je natíráme tukem. Preventivně nesedáme na studené předměty (ani na relativně studené).

	Omrzliny zahřejeme po eskymácku vlastním teplem, nahřátým kamenem apod. a aktivně pohybujeme končetinami. Chráníme je tak před opětovným omrznutím. Podáváme horké slazené nápoje.
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	Také při podchlazení podáváme postiženému horké slazené nápoje, ale nikdy nehýbáme končetinami a raději dáme vlastní teplý oděv na hrudník.

	Popáleniny rychle zchladíme čistou vodou, potom je bez masti zavážeme. Podáváme tekutiny se solí.

	Tepelné vyčerpání vyžaduje přenesení do chladu. Dále se postupuje jako při šoku.

	Tepelný úpal je třeba léčit okamžitým zchlazením těla zvnějšku i zevnitř.

	Vis na laně ohrožuje pravidelnost krevního oběhu, hlavně končetin. Proto nenecháme postiženého po vyproštění z úvazu, aby si sedl, ale masírujeme mu nejdříve alespoň 10 minut končetiny.

	Při zasažení bleskem se musíme pokusit postiženého křísit.

	Celkové vyčerpání snižujeme podáváním horkých slazených nápojů a teplem.

	Zápal plic řešíme acylpyrinem, silným čajem a transportem nemocného.

	Horská nemoc vyžaduje zabivakování. Nesmí se již vystupovat výše, a jestliže příznaky trvají i druhý den, rychle sestoupíme dolů, alespoň na 3 500 m.

	Při infarktu provedeme transport v polosedě, případně kříšení.

	Zánět slepého střeva léčíme studenými obklady. Při transportu nepodáváme jídlo ani pití.

	Ledvinový záchvat lze zmírnit analgetiky. Držíme přitom postiženého v teple.

	Žlučníkový záchvat je také možné v rámci první pomoci ztišit analgetiky.

	Průjem zdoláváme hladovkou, častým pitím, k jídlu lze podat čerstvé vařené maso, k užívání živočišné uhlí.

	Při otravách je třeba vyvolat zvracení, dávat hodně pít, podat antialergika, snažit se hodně vyprazdňovat a postupovat jako při šoku.

	Bolest zubů lze snížit analgetiky. Pokud se nám děravý zub ucpe, je ho třeba jehlou nebo nožem, sterilizovanými v plameni, vyčistit a vysávat.

	Sněžná slepota vyžaduje tmu a klid; pozor na recidivu.

	Alergii utlumí použití bromadrylu nebo píchnutí kalcia do žíly. Jako prevence slouží kázeň při požívání neznámých druhů ovoce, jídel a vody.

	Jestliže dojde k uštknutí, ránu pořádně rozřízneme, nebojíme se ji vysát a nakonec ji podvážeme. Je také užitečné podávat hodně tekutin, aby se jed z těla brzy vyplavil. Pomáhá rovněž okysličení rány a studený obklad.

	V mnoha krizových situacích je cenným pomocníkem malá kyslíková láhev o váze 1,8 kg (asi 200 litrů kyslíku).

	Proti záření se chráníme pomazáním pokožky (olejem, špínou, blátem).

	Hygiena v tropech záleží hlavně na kázni při pití vody, kterou je třeba převařovat. V nouzi ji lze převařit zahřátím na 80° C v plné PET láhvi (ani v ohni neshořň. V boji proti parazitům a tropickým nemocem se doporučuje jíst pokud možno loupatelné ovoce a dobře vařenou drůbež.

	Existuje také metoda výměny střevní mikroflóry. Jí se téměř všechno a člověk se tak postupně stává imunním. Bohužel to nefunguje vždycky.

	V chladných oblastech se nemusíme obávat nákazy, a proto se požadavky na hygienu snižují. Mnohdy by naopak třeba přílišné mytí mohlo způsobit chorobu, protože likviduje ochrannou vrstvu, která jednak hřeje a jednak chrání proti UV záření. Tady platí heslo lékaře polské zimní expedice na Mount Everest, zkušeného specialisty R. Janika: „Časté mytí krátí žití“. Janik např. povoloval před výstupem sprchu jen těm členům expedice, kteří měli zůstat v základním táboře.

	V těch nejdrsnějších podmínkách je stejně hygiena nemožná, a pokud se o ni snažíme, obíráme se zbytečně o čas i síly. Utěšit nás za těchto podmínek může i to, že takto podporujeme svou přirozenou imunitu.

	Z celého souboru léčebných nařízení bych podle vlastní zkušenosti vybral tato základní pravidla:

	1. Léčbu nikdy neodkládej, malá otlačenina se léčí rychle, kdežto velký puchýř pomalu.

	2. Sedej si vždy na podložku, vyhneš se mnohým potížím (opruzeniny, ledviny, houser apod.).

	3. Cvič si psychickou odolnost vůči hladu a žízni (např. hltání neznámých plodů + vody = nemoc = nedosažení civilizace).

	

	
		Najdi si úkryt



	

	Časově lze den v drsných podmínkách rozdělit na čtyři fáze, které se každodenně opakují: vlastní pochod nebo činnost k záchraně, zabivakování, spánek, ukončení bivaku.

	Při plánovaném bivaku volíme zabivakování po dostatečně dlouhém pochodu vtzv. ekonomickém režimu, který nám dovolí následující den pochodovat stejně rychle. Někdy není v našich silách toto pravidlo dodržet, ale je nutné náhle zastavit postup a zabivakovat.

	Příčin může být několik:

	- zesílení větru nad hranici umožňující ekonomický pohyb (50-100 km/h);

	- zhoršení viditelnosti (mlha, tma, sněžení, kombinace těchto jevů);

	- bouřka;

	- déšť (když hrozí promočení věcí);

	- nebezpečná místa, která lze projít se zmenšeným rizikem jen v určitou dobu: lavinový svah, ledopády, úseky padajícího kamení, rozvodněná řeka, příliv;

	- úraz, vyčerpání.

	Jakmile některá z výše uvedených okolností nastane, k rozhodnutí zabivakovat musíme přistoupit bez průtahů. Nesmíme čekat, až se liják promění v průtrž, až vichřice přeroste v orkán nebo až padneme vyčerpáním. Poté se už jen těžko dá najít vhodné místo k bivaku, nebude možné řádně upevnit stan apod. Včasné rozhodnutí zachránilo život polským horolezkyním, které se pod Gerlachem zahrabaly do sněhu a vydržely tak pětidenní vichřici, v níž by při pochodu neměly šanci na přežití. Naopak pozdní rozhodnutí zabivakovat se je zrádné, neboť takové pokusy (dosáhnout civilizace režimem nonstop) jsou značně riskantní a mnohdy předčasně končí naprostou vyčerpaností.

	Podle čeho vybíráme místo vhodné pro bivak? Je třeba volit místo:

	- co nejvíce chráněné před objektivním nebezpečím (kameny, laviny aj.);

	- co nejsušší (počítat s přílivem, průtrží apod.);

	- v blízkosti vody (v nouzi ledu, nebo přinejhorším i sněhu).

	

	Podceňování objektivního nebezpečí při výběru stanoviště způsobilo již množství katastrof. Nepřítele máme vidět všude. Tábor v údolí může být ohrožen lavinou z kamení a bahna, pokud se nad námi protrhne hráz ledovcového jezera. Především v oblastech s častým výskytem zemětřesení musíme při volbě tábořiště dbát na to, čím je tvořen svah nad námi. U některých moří musíme počítat s velkým přílivem a vlnami tsunami. Nepříjemné překvapení nám mohou připravit ledovcové řeky s kolísajícím stavem vody ráno a večer. Proti bouřce máme jen málo možností ochrany: nejlépe se osvědčilo pravidlo zabivakovat ve vzdálenosti rovnající se asi 1/3 výšky objektu, který působí jako hromosvod (např. stěna). Vyhýbáme se také táboření na místech ohrožených malými nebo velkými živočichy. V podezřelých oblastech je třeba vybrat místo i se zřetelem k možnému přepadu, tzn. co nejvíce skryté – podle zásady „vidět, ale nebýt viděn“.

	Vybíráme si místo, které je suché nejen v okamžiku našeho příchodu, ale které nemůže být zaplaveno ani při dešti. Nejsušší jsou obvykle slunné, jižní svahy, i když z hlediska stejnoměrné teploty jsou lepší polohy východní, u nichž teplota kolísá méně, a proto se ráno tolik neklepeme zimou.

	Tam, kde nenajdeme suchou půdu, zkusíme si vypomoci hatěmi, štěrkem (výborný izolant) nebo něčím podobným. Je lepší spát na kamenech, ale v suchu než na měkoučkém, ale vlhkém mechu.

	Nejhorší bivak je na rozbředlém sněhu. V horách se snažíme uniknout do vyšších nebo nižších poloh (na pevný sníh nebo na místa bez sněhu). Nejhorší v tomto směru jsou postupně odtávající ledové kry, tam je jedinou možností co nejčastější přemisťování tábora. V džungli, ale i ve stěně je výhodné pověšení hamaky (visutého lože). V zemích, kde se vyskytuje obtížný hmyz, bývá zavěšena mezi stromy a je opatřena sítí proti hmyzu. Když ji nemáme, ale je po ruce několik klacků a kus lana, vyrobíme si hamaku z nich.

	Bivakovat by se mělo nedaleko zdroje vody, protože tu nosíme jen málokdy s sebou. Její váhová spotřeba na den je asi pětkrát větší než u potravy, proto co nejvíce využíváme místní zdroje. V chladných oblastech je nejlepší zřídit tábor u celodenně nezamrzajícívody. Horší je, když voda rozmrzájen přes poledne, kdy jsme většinou na pochodu. Jako vodní zdroj je lepší led než sníh (sublimuje).

	Můžeme tábořit v mokru daleko od vody; i na ošklivé místo si zvykneme, ale jakmile začneme podceňovat bezpečnost, hrozí nám nebezpečí, že si moc dalších bivaků už neužijeme.

	Když nenajdeme žádný přírodní úkryt ani s sebou nemáme stan, musíme si přístřeší zhotovit sami.

	V letní tundře nemusí být tak zlé přečkat noc v hromadě klacků a trávy, vyhřáté několika horkými kameny, s ohněm vedle sebe. Samozřejmě hrozí obava z požáru, ale dáme-li trochu pozor a máme-li volit mezi jistým zmrznutím a méně pravděpodobným uhořením, je rozhodnutí snadné.

	V lesích je dostatek paliva a stavba jednoduchých přístřešků pod vyvrácenými stromy není náročná.
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	Je jen málo oblastí, kde nenajdeme žádný přírodní materiál ke stavbě přístřešků. Při pobytu na ledových krách v létě nebo v čistě písečných pouštích s ranními mrazíky je třeba mít s sebou alespoň improvizovaný stan nebo použít jiné řešení (např. spát ve dne a přesouvat se v noci apod.). Na improvizovaný stan nám stačí kus látky, igelitu nebo kůže, bambusová hůlka a několik provázků. Jejich pomocí vytvoříme dobrý úkryt proti větru nebo střechu proti dešti či slunci. Při nuceném pobytu na jednofri místě se snažíme po vybudování jednoduchého přístřešku ještě nashromáždit co nejvíce dobrých izolantů (suchá tráva, listO a jejich pomocí postupně zdokonalujeme svou tepelnou ochranu.
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	Za stejným účelem se postaráme o zajištění zdrojů tepla: posbíráme naplavené dřevo, slijeme olej z motorů, dřív než stačí ztuhnout, porozhlédneme se po rašelině či po uschlém trusu. Tuto činnost pokud možno neodkládáme, zvláště hrozí-li zhoršení počasí (např. pod sněhem se vše těžko hledá).

	Malý a úsporný oheň zakládáme uvnitř přístřešku. V jeho blízkosti by se stále mělo dosoušet vlhčí palivo. Při jeho nedostatku dělíme dřevo na malé kousky (třísky), které lépe a úsporněji shoří.

	V další fázi se postaráme o zajištění vody a později i potravy.

	Pokud nejsme na plánované výpravě a snažíme se v kritické situaci o získání pomoci zvenčí, bivak zřetelně označíme, připravíme signální oheň a upravíme přistávací plochu.
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	Potom už zbývá jen dovybavení: určíme místo pro WC, pokud možno v dostatečné vzdálenosti od bivaku podle pravidla, že čím delší je pobyt, tím musí být WC dál. U frekventovaných bivaků je i 100 m málo; nemůžeme počítat s tím, že se vždycky všechno vsákne.

	Samozřejmě že nebudeme vždy postupovat přesně podle tohoto schématu. Když např. předpokládáme, že už nás hledá záchranná služba, zařídíme nejdřív signalizaci.

	Vždy když se rozhodneme takové místo opustit, zanecháme tam zprávu. Každá taková stručná zpráva by měla obsahovat:

	- datum odchodu z místa, kde jsme zprávu zanechali;

	- směr pochodu;

	- jména účastníků;

	- kde bude další zpráva.

	Rozšířený záznam by měl ještě obsahovat další údaje:

	- jaké mají cestovatelé těžkosti;

	- v jakém jsou zdravotním stavu;

	- kolik mají zásob;

	- kdy předpokládají návrat k civilizaci.
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	Užitečné věci, které nechceme brát s sebou, shromáždíme na jedno odkladní místo a vše připravíme pro případ, že bychom se k tomuto tábořišti vrátili naprosto vyčerpáni či aby v něm našli připravené tábořiště naši následovníci.

	Chceme-li se někdy z tábořiště na delší dobu vzdálit a máme nouzi o prostředky k rozdělání ohně, použijeme zálesáckého způsobu udržení žhavých uhlíků po co nejdelší dobu: vykopeme jámu, dolů dáme listí, na to popel a pak vrstvu žhavých uhlíků. Ty přesypeme dřevěným uhlím až po kraj jámy. Navrch dáme vrstvu popela a celé to dokonale zasypeme zeminou.

	

	

	

	
		Tepelný komfort



	

	Tepelný komfort je nejdůležitějším předpokladem přežití. Bez jídla se obejdeme několik týdnů, bez vody několik dnů, ale bez dostatečného oděvu jen několik hodin, a to i v podmínkách relativně vysokých teplot. Teplotu totiž mnohdy výrazně ovlivňuje vlhkost a vítr. Bez dostatečného oblečení se dá zahynout podchlazením např. i při teplotě +20° C a větru 20 m/s. Bez tepelné ochrany je lidské tělo schopné pracovat jen v úzkém rozpětí teplot.

	Lidský organismus prochází od klidového stavu až po vrcholný výkon různými režimy:

	Mezní výkon jsme schopni podávat po dobu několika vteřin, např. při útěku z lavinoviště. Pohybuje se na hranici infarktu.

	Při maximálním režimu jsme asi 5 minut schopni podávat maximální výkon, např. při překonávání úseku ohroženého padajícím kamením.

	Ekonomický režim umožňuje ujít maximální vzdálenost po několik dníza sebou a používá se při dlouhých pochodech, např. přes Grónsko.

	Režim nonstop umožňuje bez přestávky ujít maximum kilometrů, např. při výstupu na vrchol, při ztrátě bivakovací výstroje apod. Na konci by se mělo počítat s možností dobrého bivaku.

	Klidový režim nastává, když při zastavení provádíme v tábořišti lehčí práce.

	Při režimu spánku tělo relaxuje, vydává nejméně energie, a musí být tudíž nejlépe chráněno proti okolním vlivům.

	Každý režim má svoje rozpětí maximálního a minimálního tepelného komfortu. Pro zdárný pobyt v extrémních podmínkách je důležitý minimální tepelný komfort, kdy lze ještě v klidu spát, aniž se budíme chladem. Pro člověka spícího bez oděvu ve stanu je to přibližně 25° C. Dále je to minimální tepelný komfort pro ekonomický režim, který umožňuje pohyb bez přehřátí či prochladnutí. Při dlouhodobém ekonomickém výkonu by neoblečený člověk měl mít minimální tepelný komfort přibližně při 5° C. Nedodržením dolní hranice tepelného komfortu dochází k rychlému úbytku sil a prochladnutí, při nichž člověk rychle umírá.

	Všechny tyto i následující údaje je třeba brát s určitou rezervou. Někdo snáší zimu lépe, někdo hůře. Hodně záleží také na morálce, vůli k přežití apod.

	Přibližnou tepelnou rovnici pro zjištění požadované izolační schopnosti oděvu můžeme vypočítat při znalosti údajů, do jakých teplotních minim nastupujeme a jaký minimální tepelný komfort požadujeme (v laboratorních podmínkách počítáme samozřejmě s přesnými hodnotami):

	

	O = K – T

	

	kde O = izolační schopnost oděvu v °C, K = minimální tepelný komfort a T = předpokládaná minimální teplota. (Je dobré vědět, že na každý kilometr výšky klesá teplota o 6° C.)

	Mimoto je ještě třeba zajistit se proti větru a vlhkosti, např. ve stanu, v jeskyni apod.

	K překonání rozdílu mezi pochodem a spánkem používám péřovku a slonici (kratší spacák dosahující nad pás), schopnou odizolovat asi 25° C. Obleču se rovnou tak, jak se po vykonání všech nezbytných prací ukládám k spánku.

	Cestuji tedy bez spacáku, což snižuje váhu nákladu. Při dobře vypočítaném teplotním minimu lze této možnosti dát přednost před ostatními.

	Na chůzi si musíme dobře vybrat pohodlné kalhoty. Nejlépe se osvědčily montérky s regulovatelným zapínáním na knoflíky v pase, volné při jakémkoli pohybu.

	Proti větru navlékáme DP kombinézu. Větrovku (fukérku) je dobré zhotovit s dlouhými rukávy, aby do nich bylo možné schovat ruce, i když máme napjaté paže. Místo spodního prádla je nejlepší volné triko s dlouhými rukávy.

	Při chladnějších podmínkách je třeba si obléci péřovou bundu. V každém případě by měla sahat až nad kolena a mělo by být možné sepnout ji v rozkroku, aby při spaní nesklouzávala na záda. Dlouhé rukávy mohou nahradit rukavice a napevno našitá kapuce chrání hlavu. Bunda, která se přetahuje přes hlavu, se sice o něco hůř obléká a suší, ale zase si ušetříme starosti se zipem, o zisku na váze a izolaci ani nemluvě.

	Velmi důležitou součástí výstroje jsou ponožky, které chrání nohy před omrznutím. Lze je také použít jako rukavice, obráceně to možné není. Na delší akce je dobré brát jedny slabé bavlněné a více párů tlustých vlněných ponožek. Prodřou se asi za dva měsíce, proti tomu je dobré navlékat na vrch velké silonové ponožky, které zabraňují otěru. Při teplotách do 0° C stačí 2 páry, na každých –10° C přibíráme jeden pár.

	Velkou pozornost je třeba věnovat výběru bot. Před delší akcí v mrazu je třeba sehnat co největší číslo. Jen obrovská velikost chrání spolehlivě před omrznutím. Při teplotách kolem nuly si oblečeme dvoje ponožky, ale musíme boty více sešněrovat a zvykat si na pohyb jako v bačkoře. Stává se, že se boty naráz rozpadnou, potom je rezervním řešením cvička, tzv. baťovka – 200 g, opět velké číslo, které je použitelné pro ostatní.

	Péřová sloní noha se šije z husté, ale prodyšné šusťákoviny s komorami do véčka nebo do tvaru I. Dole je zakončena jako veliká, dobře naplněná péřová bačkora na obě nohy, aby se navzájem pořádně prohřály. Nahoře se slonice uzavírá ve výši pasu šňůrkou a gumou. Slonice z umělého vlákna jsou výhodné tím, že jsou potaženy řidší prodyšnou šusťákovinou, která umožňuje dobrou průchodnost par vznikajících teplem našeho těla. Tyto páry se srážejí v místě rosného bodu. Pokud se to děje na vnější straně slonice, je vše v pořádku. Jestliže se páry srážejí uvnitř, nemůžeme zabránit jejich zmrznutí, jakmile sloní nohu opustíme. Proto je výhodné mít prodyšnější slonici, z níž páry snadno unikají i při nízké venkovní teplotě, která u péřové slonice posunuje rosný bod až na její vnitřní stěnu. Odpověď na otázku, jestli peří, nebo umělé kožešiny, zní asi takto: Ve vlhčím podnebí a pro pohodlnější lidi je lepšíduté vlákno, do sušších klimatických podmínek a pro pečlivé turisty je výhodnější peří.

	Karimatka. Pro naše účely vyhovuje rozměr 40 x 80 cm, který postačí na ochranu nejchoulostivějších částí těla. V místě intenzivních dotykových bodů (hýždě a lopatky) je dobré na spodek podložky navařit kolečka z téže hmoty. Stlačené peří a oděv totiž nemají potřebnou izolační schopnost. Jako nouzová podložka může sloužit batoh nacpaný zmačkanými oděvy, odpadky, prostě všemi materiály s malou vodivostí, u nichž nehrozí nebezpečí rozdrcení.

	

	
		Suš a větrej



	

	Na přednáškách velice často dostáváme otázku: „Jakou jste měli nejnižší teplotu?“ Tak se ale nelze ptát. Otázka by měla znít: „Jakou jste měli vlhkost, vítr a teplotu?“ Mráz sám o sobě není tak strašlivý, umocňuje ho teprve vlhkost a vítr, které dohromady spoluvytvářejí opravdu ďábelské podmínky. Pro rychlé zapamatování nám poslouží toto srovnání:

	+5° C při silném větru je asi jako –10° C při slabém větru,

	– 10° C při silném větru je asi jako –30° C při slabém větru,

	– 30° C při silném větru je asi jako –60° C při slabém větru.

	(Silný vítr = 6 stupňů Beaufortovy stupnice, všude pěna na vlnách. Slabý vítr = 2 stupně B. s.)

	Síla větru působí kromě snížení tepelného komfortu také jako překážka v pohybu. Při rychlosti 15 m/s (50 km/h) ztěžuje pochod s batohem na zádech, při 20 m/s (70 km/h) musíme již udržovat rovnováhu pomocíhůlek, při 25 m/s (90 km/h) chodíme se sníženým těžištěm, při 30 m/s (110 km/h) postupujeme přískoky, při 40 m/s (140 km/h) se můžeme pohybovat pouze plazením.

	Proti větru máme celkem dobrou možnost ochrany pomocí větrotěsného oděvu ze šusťákoviny (větrovka fukérka a kalhoty fukeráky nebo převlek Du Pont). Při zesílení větru včas zabivakujeme. Potom nás spolehlivě chrání stan či pouhá igelitová roura.
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	S vlhkostí je to podstatně horší, těžko se proti ní hledá ochrana. A vlhkost přitom dokáže důkladně znepříjemnit pobyt nejen při nízkých teplotách, ale i při jinak příjemných teplotách kolem 20° C. Je to způsobené schopností vlhka (vody) zničit jakýkoliv izolant. Jako nejlepší důkaz nám poslouží fakt, že i v nejteplejším moři světa – Perském zálivu (33° C) – lze zemřít podchlazením, neboť lidské tělo pracuje pouze v úzkém rozpětí teplot a nedokáže vyrovnávat stálé, byť malé podchlazení.

	V mokrém terénu mají dost předností gumové holinky. Když se však s nimi dostanete na delší čas do kamenitého terénu, mnoho nevydrží. Z tohoto důvodu dáváme obvykle přednost pohorkám.

	Proti srážkám je ochranou deštník. Deštník má své výhody. Člověk pod ním neprovlhne jako v pláštěnce. Jen při větru jsou s ním problémy. Ale po zkušenostech z větrné Patagonie vím, že i ty se dají po nácviku zvládnout. Musí se držet na odpor, ne jako křídlo. Kromě své základní funkce slouží deštník také jako závětří, nouzová plachta pro člun či saně (lyže), jako slunečník, k zachycení deště na moři, k rozpuštění sněhu, jako poklička, cepín, kotva, hůlka, k odstrašení zvěře, k maskování, jako trosečnické zrcadlo, k brzdění na sněhu či jako vršek nebo dveře zahrabu, zvláště hoří-li uvnitř oheň. Na vrchol přišijeme poutko k upevnění na větev.

	Kromě těchto způsobů ochrany proti vlhku zvenku máme ještě jeden dosti účinný prostředek proti vlhnutí zevnitř – totiž oblékat se co nejméně. To platí jak pro pochod, tak pro spánek. Ve všech režimech – pochodu, klidu i spánku – je třeba se udržovat na spodní hranici tepelného komfortu. „Hovět si“ v teple je v daném okamžiku příjemné, ale má to nemilé následky ve formě vysrážené vlhkosti, která se zvláště při teplotách pod nulou dlouhodobě kumuluje a snižuje tím izolační schopnost oděvu. Proto nelze doporučit ani oblíbené dýchání do spacáku či rukavic. Když spací pytel vyhříváme vlastním teplem, je to jakžtakž v pořádku, ale jakmile jej opustíme, vlhkost uvnitř zmrzne a vytvoří z jeho peří ledové hrudky.
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	Zdržujeme-li se nějaký čas na jednom místě, nejlépe zabráníme vlhkosti vytápěním svého obydlí. To je možné např. v opuštěných loveckých chatách v severských lesích. Když si takový přístřešek chceme v dešťových lesích sami postavit, nesmíme zapomenout na důkladný sklon střechy a na odtokové stružky směrem od chatrče. Posypeme-li podlahu štěrkem, máme dobrou suchou izolaci od zemní vlhkosti.

	Stan slouží nejen k ochraně proti větru a vlhkosti, ale také proti záření a hmyzu. Od chvíle, kdy vlhkost a vítr znemožní další postup nebo nedovolí bezpečný nocleh pod širým nebem, hledáme úkryt pod stanem. Avšak použití stanu je nezbytné i v případě, kdy není nutné pod ním spát, avšak je třeba jej použít jako ochranu při vaření na vařiči. Zamezí se tak velikým, až 50procentním ztrátám.

	Stan by v srážkově bohatých oblastech měl vždy být vybaven naprosto nepromokavým tropikem, tj. plachtou přehozenou přes základní stavbu a hodně přečnívající na obou koncích. V chladných oblastech (pod –5° C) se obejdeme bez tropika. Místo toho omezíme kondenzaci vlhkosti na stěnách moskytiérou, která vytváří jakýsi vnitřní stan, ale dá se lehce vytáhnout a vytřepat.

	Při táboření na hlubokém přemrzlém sněhu využíváme co nejvíce jeho hygroskopické vlastnosti a volíme co nejprodyšnější podlážku, např. z padákoviny (u stanů typu seříznutého jehlanu může být ze stejného materiálu i strop). V takových podmínkách (kolem –20° C) je jedním z nejsušších obydlí iglú, právě díky schopnosti sněhu pohlcovat vlhkost.

	Pokud věci provlhnou, je třeba je co nejrychleji usušit, a to i ve fázi, kdy ještě nejsou úplně mokré. Sušit a větrat věci bychom měli vždy, když je k tomu příležitost.

	Slunce a vítr jsou známí bojovníci proti vlhkosti, méně se už ví o tom, že vysouší i mráz. Proto je třeba himalájská zima tak suchá, i když větrná. Využití slunečního svitu je obvykle nejvýhodnější v době kolem astronomického poledne; někdy se z toho důvodu vyplatí pochod na 1-2 hodiny přerušit a věci usušit. Většinou je však sušíme v místě noclehu. Tam všechny věci rozvěsíme, důkladně upevníme, a pokud je větší mráz, necháme je venku vysoušet přes celou noc.

	V místech s dostatkem paliva využijeme k sušení ohně anebo v ohni nahřátých kamenů, které zasouváme do vlhkých věcí. U silonových látek musíme být opatrní, kameny je třeba vložit do kotlíku nebo plechovky a ještě obalit bavlněnou tkaninou. Zvlášť opatrně sušíme boty. Péřové věci při sušení střídavě natřásáme a stlačujeme.

	Užívat vařič ve stanu je dvojsečné, protože většina vlhkosti zůstane uvnitř a pronikne do ostatních věcí. Stejně je tomu i tehdy, sušíme-li věci přímo na těle.

	Za příznivých podmínek necháme vysušit i věci, které zdánlivě nevlhnou, jako např. karimatku. Také v jejích pórech se při delším používání drží vlhkost, a jestliže tyto kapičky zmrznou, karimatka se snadno zláme.

	Do rukavic, ponožek a bot vkládáme horké kameny. Většívěci, které přes noc nepotřebujeme, nemáme za příznivých podmínek (mráz, sucho, vítr) nechávat přes noc ve stanu. Při velkém mrazu můžeme s výhodou nechat vymrznout i zajištěné boty.

	Svetry a kalhoty oschnou obvykle při pochodu na těle. Ty, které zrovna nepoužíváme, můžeme za pochodu sušit přehozené přes batoh.

	Stan chráníme proti zvlhnutí tak, že každé ráno při bourání sklepeme sníh a otvorem v podlážce jej vymeteme nebo celý stan obrátíme naruby. Přesvědčíme se přitom, kolik vlastně váží vysrážená vlhkost. Veškerou tuto vlhkost produkují ve stanu obsazeném třemi lidmi tyto zdroje: plamen vařiče (200-500 g), vaření vody (500-2 000 g), kusy sněhu nalepené vně kotlíku (0-500 g), sušení věcí ve stanu (200-1 000 g), kondenzace dechu (1 500 g) a odpařování vody z celého povrchu těla (500 g). (V závorce se udává rozmezí vysrážené H20 za průměrných podmínek při jednom bivaku.)

	Zde jsou tedy rezervy v boji s vlhkostí: Pít musíme a jíst také, ale voda nemusí být tak vřelá, plamen nemusí stan vytápět a při sušenívěcíje třeba dobře zvážit, zda není lepší nechat je venku vymrznout. Kotlík stavíme na vařič vždy čistý. Pomůže i poklička z karimatky s okrajem ze skelné tkaniny, sloužící jako spořič tepla kolem hrnce. Při dýchání ve spánku můžeme použít náustek, na němž se vydýchaná pára sráží v led, který ráno vyklepeme. Jako náustek může sloužit i šála nebo brýle, které na batohu snadněji proschnou než péřové věci. Tím můžeme kondenzaci ve stanu snížit z 6 kg na 2 kg H20 na 3 lidi a bivak, a při otevřeném stanu ještě více.

	Vlhkosti ve* stanu se snažíme odpomoci i tak, že jej rozložený a obrácený vyvěsíme na sluníčku nebo do postaveného stanu vkládáme horké kameny podložené větvemi, přičemž vchod asi na 15 minut uzavřeme. Poté se vchod otevře a potřásáním se ze stanu vyhání vlhký vzduch. Celou proceduru je nutné několikrát opakovat a měnit přitom horké kameny. Přenášíme je na dřevech nebo v kotlíku anebo zabalené do tkaniny (pozor na umělá vlákna!).

	Za zhoršených podmínek se nejspíš nebudeme příliš ohlížet na to, že sušení má být pozvolné nebo že se některé věci nemají sušit na přímém slunci, ale při přípravě doma bychom na to měli brát ohled. Suché věci uzavřeme gumičkou v igelitových sáčcích, kterých na cestu vezmeme vždy raději víc, protože se do nich dají odkládat mnohé věci.

	Jedna z nejkritičtějších situací nastává, propadne-li se pod někým při nízké teplotě led. Po vytažení je nutné, aby všichni s postiženým maximálně spolupracovali, protože vše mokré rychle mrzne. Proto pomáháme se svlékáním, vylijeme vodu z bot, připravíme místo, na které si bude moci postižený stoupnout, obětujeme své suché věci, pomáháme s oblékáním a ždímáme promočené věci. Při dobré spolupráci můžeme za čtvrt hodiny pokračovat v dalším pochodu.

	Tuto kapitolu můžeme uzavřít radou: Proti vlhku začněte bojovat včas, své oděvy stále větrejte a načechrávejte, jen tak udržíte jejich izolační schopnosti. Mnohdy je pohodlnější si „pohovět“, ale výsledkem bude větší ztráta sil, než když se budete pravidelně věnovat stálému boji s vlhkostí.

	

	
		Hodně pij



	

	V předchozích kapitolách jsme se starali především o základní věci, jako je bezpečnost a teplo. Bez nich vydržíme jen krátkou dobu. O něco déle (několik dní) se obejdeme bez vody. V krajích sněhu a ledu, kde nelze rozdělat oheň, je jediným prostředkem k získání životodárné vody a potravy vařič. Bez vody člověk dlouho nevydrží ani v mrazivých podmínkách a bez vařiče si tam vodu neopatří. Vodu nelze získat lízáním sněhu nebo ledu, neboť při tom dochází k podchlazení s vážnými zdravotními následky. V tropech je vařič sterilizátorem vody. Chemické sterilizační prostředky zničí totiž nejen mikroorganismy ve vodě, ale také ochranné mikroorganismy lidského zažívacího traktu.

	

	Na výběru vařiče se podílí mnoho aspektů:

	

	
		
				aspekt výběru

				nejhorší

				nejlepší

		

		
				toxičnost paliva

				suchý líh

				plyn

		

		
				výhřevnost paliva

				suchý líh

				petrolej

		

		
				cena paliva

				napalm

				petrolej

		

		
				víceúčelovost paliva

				plyn

				petrolej

		

		
				dostupnost paliva

				napalm

				petrolej

		

		
				přepravitelnost paliva

				plyn

				olej

		

		
				explozivnost paliva

				benzin, plyn

				olej

		

		
				poruchovost vařiče

				plynový

				lihový

		

		
				váha vařiče vzhledem k jeho výkonu

				petrolejový

				lihový
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	Váha vařiče (a příslušenství k údržbě) je konstantní, paliva v průběhu cesty ubývá. A tím se dostáváme k základnímu pravidlu volby: čím je cesta delší, tím méně záleží na váze vařiče, ale více na výhřevnosti paliva. U kratších cest je tomu naopak.

	Olejový vařič je nouzovým řešením, ale palivo se dá využít jako potrava.

	Vařič na tekutý líh má výhodu v tom, že palivo je dosažitelné ve všech zemích kromě muslimských. Předností je bezporuchovost a netoxičnost.

	Petrolejové vařiče jsou v poměru ke své váze nevýkonné a ještě k tomu dost neskladné. Petrolej je však možné přepravovat v plastikových nádobách a v nouzi jej lze spalovat i samostatně. Pokud je vařič dobře seřízen, je toxický jen mírně. Na delší cesty je třeba vozit náhradní součástky, čističe trysky a líh pro lepší start.

	Jaké vařiče lze tedy doporučit na cesty pro 2 až 3 lidi? Když provedeme váhový výpočet neseného paliva a vlastní váhy vařiče a připočteme bezporuchovost, jako nejlepší nám vychází:

	

	
		
				v létě

				do 30 bivaků

				lihový vařič

		

		
				v zimě

				nad 10 bivaků

				petrolejový vařič Primus

		

		
				v zimě

				do 10 bivaků

				lihový vařič

		

	

	Samozřejmě že v blízkosti civilizace, kde porucha neznamená katastrofu (smrt žízní), můžeme dát přednost i plynu nebo benzinu.

	Při vícedenních cestách je třeba brát v úvahu, jestli se jedná o zimní období, kdy se voda musí získávat z ledu (sníh je méně vhodný), nebo o letní období, kdy je dostatek tekoucí vody. Bez tekoucí vody je spotřeba paliva asi třikrát větší.

	Nádoby na vaření volíme mírně podkvadratického průřezu a takové, aby mohly stát na sobě. Pro letní období vystačíme s 0,3 litru, na nejtěžší cesty stačí 1,5 litru na osobu.

	Každý vařič je nutné zapálit. Zapalovač považujeme za vůbec nejdůležitější věc, potřebnější než nůž. Poslouží nejen k rozdělání ohně, tedy k získání tak potřebného tepla, mnohde i vody a jídla, ale také jako nouzové osvětlení. Lze jím signalizovat, oheň je vidět mnohem dál, než se můžeme dovolat. Zapalovačem se přepálí provaz, dezinfikuje, zatavuje. Normální plynový zapalovač mi spolehlivě fungoval i ve výšce 6 000 m. Je však třeba jej nosit na těle, aby nezamrzal. Volíme typ s průhledným dnem, abychom mohli kontrolovat stav náplně.

	Rozdělávání ohně vyžaduje zácvik.
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	Jeden příklad použití vařičů a příslušenství v těžkých podmínkách: pro čtyřicetidenní přechod Grónska ve třech lidech bez vysílačky jsme použili vařič Primus se 17 litry petroleje, kompletní rezervní hořák, dvojí těsnění k pumpě, trojí těsnění k hořáku, 1 klíč, 5 čisticích drátků (lépe je 10), 2 nádoby o obsahu 1+3 litry, 4 zapalovače, 4 krabičky zápalek, spořič, 300 g suchého lihu, 2 litry oleje, vařič Fire King o hmotnosti 200 g, olejový vařič a kompletní minispalovnu odpadků. To zajistilo „výrobu“ asi 600 I vody z ledu –30° C „teplého“.

	Jako kondenzátor vody z vlhkého písku nebo trávy lze rovněž použít kus igelitu.

	Tam, kde není žádný zdroj vody, ji musíme nosit s sebou. Nejlehčí jsou plastové láhve (dvoulitrová PET láhev váží 40 g).

	Voda je v mezních situacích základní podmínkou života, hned po dosažení bezpečí a zajištění tepelného komfortu, a to jak v bezvodých oblastech, tak v místech, kde je voda zmrzlá, slaná nebo znečištěná, a tudíž nepoživatelná. Spotřeba vody při kvalitním výkonu je značně vysoká. Za mrazu činí asi čtyři litry na hlavu, ve vlhčích oblastech při teplotách kolem nuly asi tři litry. Se stoupající teplotou spotřeba vody opět narůstá, až na deset litrů denně. To už představuje značnou zátěž pro krevní oběh, srdce a ledviny.
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	Pít pod spodní hranici udávaného množství může mít dobrý vliv na posílení psychických hodnot a morálky, avšak v průběhu delší doby to zmenšuje fyzický výkon. Jsou známy případy, že po rozdělení posledního doušku vody vydrželi víc ti, kteří se ho zřekli ve prospěch druhých. Takový příklad je popsán už při historickém pochodu Alexandra Makedonského přes poušť. Alexandr vylil tehdy před žíznícími vojáky do písku pouště přilbici naplněnou poslední vodou, místo aby ji sám vypil.

	Člověk s vysokou morálkou zřejmě také mnohem lépe využívá tekutiny v těle. Žízeň jako pocit snáší snadněji.

	To ovšem neznamená, že bychom se měli spoléhat jen na odolnost proti žízni jako pocitu. Především je třeba zabezpečit se proti dehydrataci jako stavu. Při plánování akce budeme proto raději počítat s horní hranicí spotřeby vody. S vodou nemá význam šetřit, protože všechny úspory jdou na úkor výkonu.

	Z ekonomických důvodů se snažíme před přechodem bezvodé oblasti rozbít tábor u posledního vodního zdroje. Tam se také pokusíme vypít maximum vody. Tím jednak zavodníme organismus, jednak vyplavíme škodliviny. V případě, že se jedná o oblast bez zdrojů vázané vody (v ledu, rostlinách, roztocích), vezmeme s sebou takové zásoby vody, jaké můžeme unést. Pocení z námahy je vzhledem k užitku z nesené vody zanedbatelné. Když nenajdeme další pramen, vracíme se k původnímu a zkoušíme výpad jiným směrem. Tam, kde máme možnost vázanou vodu získat, připravíme si a předem zkontrolujeme prostředky k jejímu nabytí. Váhově se to vyplatí mnohem víc než vodu s sebou nosit.

	U petrolejových vařičů stojí získání 4 kg vody z přemrzlého ledu 100 g paliva. Sluneční destilátor odpaří alespoň 2 litry slané vody na 1 kg vlastní váhy. Vařič odpaří na kilo paliva asi 4-8 litrů slané vody. Když opět dorazíme k dalšímu zdroji vody, snažíme se jí vypít víc, než kolik bychom ji vypili k uhašení žízně.

	Příprava pitné vody vždy vyžaduje čas a je příčinou zdržení při pochodu. Proto tam, kde nehrozí nebezpečí silné dehydratace (tj. v extrémním horku a suchu), můžeme vystačit s tím, že pijeme jenom ráno a večer. Večer nejméně 2 litry, ráno alespoň 1,5 litru. Po takovém důkladném napití musíme počítat s tím, že se alespoň jednu hodinu budeme pohybovat zvolna. Tento systém jsme mnohokrát vyzkoušeli při 7-11 hodinových pochodech, někdy až několik týdnů za sebou. Jeho nespornou výhodou je to, že během dne není nutné zastavovat nebo odbočovat ke zdrojům vody. Nesvádí nás to ani k pití studené vody, která činí organismus náchylný k zánětům a vnitřnímu prochlazení a odčerpává energii, tolik potřebnou k pochodu. Kromě toho nemáme při krátkých zastaveních možnost pečlivě kontrolovat, kolik vody jsme vypili. A tak se může stát, že jsme přesvědčeni o tom, že plníme čtyřlitrovou normu, a přitom pijeme o mnoho méně. Následkem toho se může dostavit tzv. plíživá dehydratace, kdy se fyzický výkon snižuje bez zjevné příčiny a bez pocitu žízně. Během velkého výkonu může být tělo značně dehydratováno, aniž bychom nějakou žízeň pociťovali. Samozřejmě že za určitých podmínek (poušť) budeme pít víc než čtyři litry na osobu denně, ale pod tuto normu bychom se měli dostat jen málokdy.
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	V situacích, kdy jsme nuceni zavést úsporný režim vody, se snažíme pohybovat za teploty, která nás minimálně dehydruje. Při ekonomickém fyzickém výkonu je to u lehce oblečeného člověka teplota kolem 0° C. Musíme si uvědomit, že vysouší nejenom horko, ale i silný suchý mráz, zvlášť je-li umocněn větrem.

	Z těchto důvodů se při úsporném režimu pohybujeme často v noci, používáme improvizovaných slunečníků a odpočíváme ve stínu. K ochlazování těla, a tím i ke snížení odpařování může posloužit i tekutina jinak k pití nezpůsobilá (mořská voda, moč). Musíme ovšem počítat s tím, že při jejím odpařování přímo na pokožce může dojít k poleptání koncentrovaným roztokem (např. solí).

	V období úsporného pitného režimu rozhodně nejíme maso ani jiné bílkoviny, k jejichž zpracování je zapotřebí vody. Vhodnou potravou jsou sacharidy a tuky.

	I tam, kde je vody dostatek, musíme chránit její zdroje před znečištěním. Pro WC určíme vždy místo, kde není možné zdroj pitné vody znečistit – na ledovci, stejně jako v tropech. Bráníme se tak infekci a intoxikaci.

	Je-li voda podezřelá, převařujeme ji. Jestliže se neobáváme nákazy nebo nám dochází palivo, necháme vodu pouze přejít 80° C. Použití chemických prostředků je rychlejší, ale zároveň je to provázeno vyhubením vlastní ochranné střevní mikroflóry. Ta hraje velkou roli při obraně organismu před důsledky působení mírně znečištěné vody, která v přírodě převažuje. Mnohé generace lidí z přírodních národů, které pijí podezřelou vodu, dokazují, co všechno je schopný zdravý člověk v nouzi vydržet. Dehydratací oslabený je na tom hůře.

	K úpravě vody počítáme i remineralizaci destilované vody, kterou získáme např. z ledu. Do vody přidáme jakoukoli dostupnou přísadu (např. trávu, bylinky), která otupí agresivitu destilované vody.

	Z našich zkušeností vyplývá, že různé složité přípravky dobře nahradí 1 lžička sunaru na 1 litr.

	Vodu se snažíme pít ohřátou přibližně na teplotu lidského těla. Přísady alkoholu do vody představují jedovatý přepych, který si mohou dovolit pracovníci dobře vybavených polárních stanic, ale nikoli lidé bojující o přežití. Prováděli jsme v tomto směru testy na jedné himalájské akci (Mejdřický), protože alkohol má tu vzácnou vlastnost, že může sloužit jako potrava i palivo. Výsledky byly špatné i při malých dávkách. Tragický příběh trosečníků z lodi Jeanette (ztroskotali v ústí Leny v roce 1879), kteří tišili hlad malými dávkami alkoholu podávaného ve vodě, rovněž neprokazuje nic povzbudivého.

	Nejlepším nápojem je tedy voda teplá 41 ° C s nepatrnou přísadou (mléka, trávy, bylinek, listí apod.).

	Oblíbené čaje lze vyrábět z přírodních surovin i za studena při teplotě vody něco málo nad nulou. Když večer namočíme do vody „čajovou surovinu“, ušetříme tak palivo a zabráníme tvoření vlhka ve stanu.

	

	
		Jídlo



	

	Naše tělo biochemicky spaluje látky, které uvolňují energii. Jsou to tuky a sacharidy (glycidy, uhlovodany). Úmyslně neuvádíme bílkoviny, které větší část své energie spotřebují na zpracování sebe samých, a alkohol (buněčný jed), jehož energetický přínos je problematický.

	Podobně jako u motoru, kde dojezd záleží na množství a jakosti paliva, řídí se i výdej energie kvalitou a kvantitou stravy.

	Tukyjsou energeticky nejbohatší, protože 1 gram poskytuje 38 kj, zatímco u sacharidů je to pouze 17 kj. Také objemově zabírají tuky v žaludku málo místa. U všech tuků se energie neuvolňuje stejně snadno. Pro naši potřebu postačí pravidlo, že čím je teplota tání tuků vyšší než teplota lidského těla, tím hůř jsou stravitelné. Z toho vyplývá, že nejstravitelnější jsou oleje, máslo a máslové margaríny (rostlinné pokrmové tuky). Hůř je na tom sádlo, slanina, ztužené tuky a lůj. Energetická hodnota záleží také na čistotě tuků: kvalitní sójový olej je nejvydatnější, i když je nutno použít na něj důkladný obal, který tvoří až 3 % jeho váhy.

	Maximální dávku 500 g čistého tuku lze strávit v případě nejextrémnějších podmínek (mrazy, námaha), a to i ve formě oleje bez jakéhokoli příkrmu, jak můžeme doložit zkušeností ze zimních pochodů (Aljaška, Grónsko, Antarktida). Po jeho požití se u nás neprojevily žádné žaludeční potíže, zatímco v letním období i při vysokém zatížení (výstup na Gerlach) tento pokus dopadl špatně.

	Avšak i když máme dostatek kaloricky bohaté stravy, tělo už po několika dnech velké námahy začíná chátrat, proto stravu musíme rovněž doplňovat o biologicky hodnotné potraviny. Jedná se o dodání bílkovin, vitaminů, vláknin a chemických prvků v množství od několika desítek gramů až po zlomky miligramů.

	Ideální potravinou, která dobře kryje denní nezbytně nutnou biologickou hodnotu, je mléko určené pro kojence (přípravek Sunar apod.), a to v množství od 50 do 200 g denně.

	Každý člověk má optimální váhu, při které podává nejlepší výkon. Při větším dlouhodobém zatížení příkon potravy nestačí a člověk ubírá na váze. Uvádím příklad z expedice na K 2, kdy měl její vedoucí po skončení akce o 20 kg méně než na počátku, kdy vážil 10 kg nad své optimum. Byl tedy po celou dobu výpravy v nejpříznivějším stavu, jaký mohl pro takovou extrémní zátěž docílit.

	Při přípravě dlouhých pochodů se proto snažíme odhadnout své váhové optimum, kterého bychom měli dosáhnout zhruba uprostřed akce. Pro pochody do 10 dnů to neplatí, protože z vlastních zásob likvidujeme denně nejvýše 2 kg zásobního tuku, tj. asi 24 000 kj, spis však jen necelou polovinu této hodnoty. Kolísání váhy o 3 kg není ještě platnou známkou spotřeby zásobního tuku. Může jít o změny způsobené dehydratací, vyprazdňováním apod.

	Zásobní tuk není svým složením zcela čistým tukem. V 1 kg tohoto tuku najdeme asi 300 g vody, 450 g kyseliny olejové, 120 g kyseliny palmitové, 30 g kyseliny stearové a dále lecitin, cholesterol a bílkoviny. Složenítukové tkáně nebývá u lidí shodné. U mladších a hubenějších lidí obsahuje tuk více vody a bílkovin a tím se také uvolňuje z jejich tukové tkáně méně energie, než je tomu u starších nebo otylejších jedinců.

	Zásobní tuk se vytváří přeměnou složitějších tuků nebo sacharidu. K získání 1 kg potřebujeme asi 28 000 kj v potravě „navíc“. Protože i přejídání má své hranice, dokážeme stěží přibrat 1 kg denně po dobu několika dní za sebou. Oslabený, ale i přetrénovaný organismus nedokáže zpracovat ani tak velké množství potravy.

	Z naší zkušenosti máme potvrzeno, že při příjmu 28 000 až 36 000 kj na člověka za den (v klidu) tělo již nestačí potravu zpracovávat a dochází k otravě. Podobná otrava může nastat i při překročení denních dávek u jednotlivce, např. při překročení 2 kg libového masa nebo 250 gramů sacharózy (klasického cukru).

	V poměru k zásobnímu tuku, který může u člověka převýšit i hranici 100 kg, je zásoba sacharidů ve formě glykogenu nepatrná – nejvýše 0,5 kg. Je to však opravdu pohotovostní rezerva, která dodá tělu až 8 000 kj, což je výdej např. při jedenapůlhodinové ostré chůzi do kopce se zátěží. Zásoba glykogenu se v klidu opět rychle obnoví.

	Energie z tukových zásob není tedy zanedbatelným zdrojem. Z 1 kg zásobního tuku se uvolní 24 000 kj celkem přirozenou přeměnou – mechanismem, který už fungoval desetitisíce let u našich předků. Ovšem k získání 1 kg zásobního tuku potřebujeme o něco víc kilojoulů (asi 28 000), protože část energie se zužitkuje při přeměně. Někoho možná udiví nízká hodnota energie (24 000 kj) uvolněná z 1 kg zásobního tuku, protože z 1 kg čistého tuku dostaneme až 36 000 kj. Rozdíl je způsoben hlavně zastoupením vody a bílkovin v tukových tkáních. Silnější člověk může tedy uvolnit až kolem 1/4 litru vody denně.

	Přírodní zdroje nemusíme využívat jen tehdy, když dojdou zásoby potravin. Často jimi můžeme s výhodou doplnit základní stravu a získat z nich třeba vitaminy, celulózu či přírodní léčivé látky. K tomu je ovšem zapotřebí předem znát, co, kde a kdy roste a jak to lze použít.

	Založit pobyt v drsných podmínkách zcela na přírodních zdrojích vyžaduje najít místo, kde je jich dostatek. Je to však časově náročné a neobejde se to bez předchozích zkušeností. Tak se živil na svých cestách Vilhjamur Stefansson (1879-1962), kanadský etnograf a polární badatel islandského původu. Žil mezi Eskymáky a na svých výpravách po severu Ameriky a v polárních končinách převzal jejich způsob lovu, cestování i života. Své zkušenosti popsal v knize „The Friendly Arctic“. Podle jeho názoru je polární příroda schopna uživit člověka na cestách, pokud si odepře vymoženosti civilizace (kávu, alkohol, tabák apod.). Tento názor byl potírán např. Amundsenem. Přesto Stefansson dokázal sám nebo se svými druhy pracovat celá léta v oblastech, kde měly předchozí výpravy vysoké ztráty. Špatná psychická odolnost, lenost nebo neschopnost si vzájemně pomáhat byly příčinou katastrof výprav i v místech s bohatými přírodními zdroji (např. Wrangelův ostrov).

	Přírodní zdroje mají tu nevýhodu, že většinou obsahují hodně vody, a proto nejsou bez úpravy vhodné jako zásoby na cestu. Na cestu je musíme zpracovávat sušením, uzením nebo pražením. Tím zvedneme jejich kalorickou hodnotu (odstraníme vodu) a zajistíme trvanlivost.

	Dalším způsobem zpracování je mražení, méně vhodné je solení. Tvrdou kukuřici, obilí nebo hrách uzpůsobíme k jídlu naklíčením. Konzumovat neznámé rostliny, které mohou být jedovaté, musíme velice opatrně. Toxicitu vyzkoušíme nejlépe zředěním látky v roztoku a dávku několikrát po několika dnech zvyšujeme. I tak je to však značně riskantní.

	Na besedách dostávám často otázku, jakou kombinaci potravin navrhujeme brát s sebou na cesty. V extrémních podmínkách se skutečně používá určitý soubor potravin. Vžil se pro ně název racion a patří sem jak dávno známý pemikan, tak složitá strava kosmonautů.

	Nejjednodušší na zpracování je tento racion: 200 g jedlého oleje + 50 g sunaru. Tato směs zajistí člověku na den asi 8 000 kj, což je dostačující pro přežití v režimu klidu.

	Složitější je recept na jeden z mnoha druhů pemikanu: 200 g slaniny nakrájíme na kostičky, osmažíme a dále postupně přidáváme:

	- 300 g oleostearinu (tuk),

	- 200 g sušeného mléka,

	- 50 g sušených telecích jater,

	- 50 g sušeného hovězího,

	- 50 g sušené zeleninové směsi,

	- 50 g sójové krupice,

	- 30 g ovesných vloček,

	- 30 g sušeného hrachu,

	- 30 g bramborových lupínků,

	- 10 g strouhanky,

	- 10 g droždí,

	- trochu citrónové šťávy,

	- kmín, černý a kajenský pepř.

	Vše dobře zamícháme a získáme tak univerzální potravu s hodnotou asi 26 000 kj.

	Při zimním přechodu Grónska jsme používali tento racion (plánováno pro 3 muže, 40 dní plné dávky po 20 000 kJ a 5 dní rezerva po 10 000 kJ):

	- 5 kg čokolády,

	- 10 kg čokoládového tuku (5 kg tuku + 2 kg cukru + 2 kg kakaa + 0,5 kg glykopuru + 0,5 kg ořechů, rozinek, burisonů, mléka, kávy),

	- 5 kg cukru,

	- 12 kg ořechů (6 kg vlašských + 4 kg lískových + 1 kg mandlí + 1 kg kokosu),

	–  8 kg čabajek,

	- 5 kg uherského salámu,

	- 12 kg kaší (3 kg krupičné + 2 kg kukuřičné + 2 kg cereální + 3 kg bramborové + 2 kg ovesné),

	- 14 kg mléčných prášků (6 kg sunaru + 8 kg podle vlastního výběru),

	- 3 kg domácích nudliček,

	- 0,5 kg burisonů,

	- 1 kg polévkových výtažků,

	- 1 kg lyofylizátů (broskve, meruňky, panenská vepřová, hovězí plátky, papriky),

	- 0,5 kg sušené zeleniny,

	- 2 kg pemikanu,

	- 0,5 kg sýra,

	- 2 kg tresčích jater a kaviárové pasty,

	- 0,5 kg soli, česneku, lecitinu, celaskonu.

	Suchý racion má tu výhodu, že nepotřebuje zvláštní obaly ani úpravu. Dá se konzumovat přímo, což přijde vhod při krátkých rychlých akcích, tzv. nalehko, zvlášť v letním období. Uvedená dávka stačí na 1 člověka a bivak při plném výkonu nebo na 2 člověkobivaky v klidu:

	- 50 g bonbonů,

	- 200 g ořechů,

	- 150 g čokolády,

	- 100geidamu,

	- 100 g čabajky,

	- 50 g tatranek,

	- 100 g křížal.

	Při nedostatku financí nasadíme tento racion: olej, mouku, cukr, luštěniny.

	Aby se potraviny zbytečně rychle neznehodnocovaly, musíme věnovat pozornost i jejich obalu. Proto volíme obaly, které mohou dále sloužit jako potrava, izolant nebo palivo. Jsou to střeva, PET láhve s širokým hrdlem, igelit a papír nebo látka.

	S otázkou zajištění potravy souvisí také vytvoření dobrých potravinových skladišť. Takové skladiště musí být dobře viditelné pro jeho majitele, případně také pro ty, jimž má poskytnout pomoc, a zároveň musí být pečlivě chráněno před nežádoucími „hosty“. Lajdáctví při stavbě skladišť a jejich špatné označení se nevyplatilo mnoha jinak zkušeným výpravám (Nordenskjold, Scott). Pokud má člověk dorazit ke skladišti zničenému zvěří, protože na ně z pohodlnosti nepřivalil těžší balvan, nemusí ho stavět vůbec. Totéž platí i o označení stanoviště. Existuje jen málo míst, kde potrava není ohrožena. I na Jižním sedle Mount Everestu nebo na sněhových pláních Aljašky se vyskytují třeba krkavci, kteří dokážou prorazit zobákem i silný batoh ponechaný bez dozoru. Za takovou zkušenost se potom těžce platí.

	Při kratších pobytech v přírodě bývá význam potravy často přeceňován a lidská vůle se většinou hroutí, jakmile je potravy nedostatek, i když je známo, že člověk bez potravy vydrží ještě 24 hodin v plném výkonu, 10 dní při mírně podprůměrné aktivitě a teprve 40-100 dní tvoří hranici lidských sil, pokud má jinak dostatek tepla, vody, zásobního tuku a vůle k přežití. Strachy lze zemřít v krátké době.

	Připravené i neočekávané experimenty s hladověním ukazují na to, že po přerušení přísunu potravy pociťuje člověk 3 dny krutý hlad. Poté tělo přechází do režimu stravování sebe samého, a to až do doby, kdy dostane další přísun potravy. Naprostá hladovka se tedy jeví snazší než dráždění žaludku všelijakými náhražkami. Tak např. posádka z lodi Jeanette snědla z hladu své boty a tím se připravila o možnost rychlého pohybu k záchraně. Z téže výpravy je také znám příklad „úspěšného“ tišení hladu alkoholem. Skupina nepřežila, ale zanechala poučné deníky.

	Z dobrovolných badatelů na tomto úseku uveďme A. Bombarda, který přerušení hladovění odstonal, a proto poté zastával názor, že návrat ze stavu hladovění k plnohodnotné stravě je horší než počátek hladovění a že je nutné organismus na jídlo znovu postupně navykat, nejlépe pod dohledem lékaře. Obdobné byly naše zkušenosti z „hladového“ pochodu na Aljašce. Mnohé další podobné případy zde není možno pro nedostatek místa uvést, ale závěr, který jsme z našich akcí vyvodili, zní:

	Nejvyšší využití potravy je možné tehdy, když jíme v delších intervalech a co nejvíce v klidu. Organismus za pochodu potřebuje vydávat plný výkon, a proto není vhodné zatěžovat jej během cesty jídlem. I když je příjemné sem tam si něco „zobnout“, energie takto dodaná tělu je příliš „pomalá“. A nutná zastávka na jídlo nebo i samotné snížení tempa jsou znát na denním výkonu.

	Když je však pochod z nějakého vážného důvodu přerušen, doporučuji alespoň první den takového nuceného odpočinku jíst víc, než činívýdej – při dostatku zásob až po maximální hranici – a využít tak klidu k doplnění rezerv. Dříve se radilo zkracovat v obdobných případech denní dávky, případně vůbec nejíst, a naopak v namáhavých dnech jíst maximální dávky. Jenomže při vrcholné námaze (nonstop režim) má organismus co dělat „sám se sebou“ a schopnost přijímat potravu je minimální. Deficit je potom hrazen z rezerv. Tady je recept na hospodaření se zdroji energie:

	1. Při namáhavém pochodu ekonomickým režimem (tj. urazíme-li co nejvíce kilometrů v mnoha dnech za sebou – asi 28 000 kj denně) vypočítáme dávky na pochod tak, aby dodávaly přibližně 20 000 kj. Zbývajících 8 000 kj je hrazeno odbouráváním asi 0,3 kg zásobního tuku. Je třeba započítat předpokládané dny pochodu plus nějakou rezervu.

	2. Pak vyčleníme polovičnídennídávky (10 000 kj) na 5 dní jako železnou zásobu. Při tomto režimu můžeme podávat stále ještě slušný výkon, ale odbourávání tuku se zvýšina 0,5 kg denně.

	3. Potom počítáme s přechodem do důsledného režimu hladu (při dostatku tepla, vody, zásobního tuku a vůle), kdy ještě nejméně 10 dní (eskymácká praxe praví, že i třikrát déle) můžeme podávat slušný výkon při ztrátě asi 0,5 kg denně (12 000 kj).

	4. Teprve potom následuje apatie, kdy nezbývá než zabivakovat a žít z vlastních rezerv (zvětšuje se odbourávání bílkovinné tkáně) až do příchodu pomoci zvenčí.

	Poznámka: 1 g potravy = 50 m pochodu (Scottovi chybělo „jen“ 18 km).

	

	
		Lano, světlo, signály



	

	Lano je základem a symbolem bezpečnosti a přispívá k atmosféře každé extrémní akce. Člověk na laně se nemůže „ztratit“, pád nemusí končit smrtí.

	Lidé na laně si vzájemně pomáhají a postup je mnohem jistější, než kdyby postupoval každý individuálně bez lana.

	Jako svítilna se v praxi nejvíc osvědčila „čelovka“ LED 50 g.

	Pro nouzovou signalizaci je velmi výhodné zrcátko. „Prasátko“ odrazové fólie o rozměrech 20 x 20 cm je vidět až na 20 km. Míříme jím do poloviny úhlu mezi sluncem a člověkem, jemuž dáváme znamení. Když už jsme si jisti tím, že nás zachránce spatřil a snaží se nám přijít na pomoc, přestaneme signalizovat. Staly se i takové případy, že rozradostnění trosečníci vysílali „prasátka“ tak dlouho, až oslněný záchrance nemohl dobře provést přistávací manévr. A za chvíli bylo na zmíněném místě o jednoho trosečníka víc.

	U ruční signalizace stojíme proti horizontu nebo před pozadím, s kterým nesplyneme. Stručný signál (zpráva) je odolnější proti zkomolení. V případě, že zabloudíme v mlze a jsme odloučeni od skupiny, pomůže nám píšťalka. Šest písknutí za minutu znamená žádost o pomoc, třikrát za minutu píská zachránce. Minuta bez hodinek je asi 16 výdechů.

	

	
		Transport



	

	Mezi prostředky transportu v přírodě počítáme takové pomůcky, bez nichž by byl postup nemožný nebo velice pomalý. Jsou to lyže, sněžnice, sáně, batoh, krosna a různá plavidla.

	Při výběru dobrého batohu je třeba vědět, jak sedí na zádech, musíme znát jeho objem v litrech a nosnost v kilogramech i to, jaký je poměr jeho vlastní váhy k váze nákladu a jakou má životnost. Antarktický bivakovací batoh „zrzavec“ váží 850 g, unese 65 kg, vydrží 23 let a má objem 85 litrů.

	Vybavení, které neseme na zádech, se skládá z části fixní a proměnlivé. K váhově téměř neměnným věcem patří prostředky tepelné ochrany (péřovka, stan apod.), prostředky k zajištění vody (vařiče a nádoby) a prostředky k zajištění bezpečnosti (lana, skoby apod.).

	Ostatní způsoby nošení břemen jsou výhodné jen proto, že břemeno neneseme v ruce (v ruce je náklad dvakrát těžší než na zádech). Jestliže nemáme batoh, nosíme věci na rameni a jednou rukou je přidržujeme.

	Pohyb na sněhu bez lyží, sněžnic a saní je několikrát (2-6krát) pomalejší než s nimi. Tyto pomůcky zabraňují přílišnému boření a pádům do trhlin a využívají malého tření sněhu ke skluzu a tím i k rychlejšímu pohybu. Jako saně může na kratší vzdálenost posloužit i kufr nebo loďka.
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	K překonání vodních ploch suchou nohou slouží plavidla. Nejvýhodnější co do váhy a skladnosti je oválný nafukovací člun pro trosečníky. V ovladatelnosti asi těžko něco předčí kajak či kánoi.

	Při pobřežní plavbě v Antarktidě se nám osvědčila kánoe. Její maximální rychlost 12 km/h umožňuje překonat i silný proud, zatímco těžší a pomalejší záchranné čluny jsou při selhání motoru beznadějně unášeny na moře. Kánoe má i tu výhodu, že při změně počasí lze rychle přerušit plavbu a snadno ji vytáhnout na břeh.

	Při plavbě v podobných podmínkách jako v Antarktidě je ovšem třeba dodržovat několik pravidel:

	1. vyjíždět pouze za klidné hladiny a při břehu;

	2. vždy používat plovací vestu (nebo alespoň PET láhve za bundou);

	3. rezervní pádlo mít připoutané v lodi;

	4. bezpečnostní batoh mít vždy v nezatopitelné úpravě.

	V takovém případě je po převrácení lodě možná záchrana i ve vodě s teplotou kolem 0° C.

	Železného kajak „Špunt“ váží 17 kg, vyvine rychlost až 10 km/h, uveze 115 kg a za něj připojený nafukovací člun dalších 115 kg. Je téměř nerozbitelný a použitelný i jako saně.

	Nejrychlejší plavidlo poháněné lidskou silou je mořský kajak (14 km/h), vyžaduje ovšem zkušeného kajakáře, který zvládne dlouhé plavby i vysoké mořské vlny.

	V odolnosti proti vlnám se někam mezi kánoi a kajak řadí oválný gumový člun, např. člun Karas. Pokud je při poruše motoru nebo zlomení stěžně unášen nežádoucím směrem a my chceme zpomalit, jako driftovací kotvu použijeme jakýkoli předmět vlečený pod hladinou za lodí.

	

	
		Scénář bivaku



	

	Člen skupiny, který jde jako první, vybírá na konci denního pochodu vhodné místo pro bivak. Jakmile takové místo najde, oznámí to druhému, který k němu dojde a pomůže mu sundat batoh.

	Pomoc při sundávání a nasazování batohu totiž šetří popruhy. Bez pomoci na ně při zvedání a spouštění působí čtyřikrát větší rázové zatížení než při pochodu. To znamená, že buď musíme mít zbytečně předimenzovaný batoh, nebo jej zvedat opatrně, což při 50kilogramovém nákladu těžko zvládneme. Popruhy nám potom prasknou většinou v choulostivé situaci – ve stěně, při přechodu řeky apod. Proto také první pomáhá druhému s batohem. Oba si pak na sebe nejdřív vezmou péřovky, aby po skončení pochodu nepromrzli, načež první vytahuje z batohu, který mu druhý pomáhá držet rozevřený, tyčky a rozbaluje stan po větru, vchodem proti větru nebo z boku. Když je stan uchycen v nejdůležitějších bodech, určí první příchozí místo pro WC, vykoná svou potřebu, aby už později nemusel vylézat ze stanu, a vsouká se dovnitř. Nohy nechá venku, kde mu druhý rozváže a sundá boty. Pokud je silný mráz, nechávají se boty přes noc vymrznout před stanem (pozor na zvěř), při slabším mrazu (od –5° C výše) se dávají do stanu.

	Poté podá druhý člen výpravy (tj. ten, který zůstává venku) prvnímu batoh s vařičem. Ten zatím ve stanu vytáhne karimatku a postaví na ni vařič. Když mu druhý podá zvenku nádobu s ledem či vodou, dá ji okamžitě na vařič. Zatímco muž ve stanu ohřívá další vodu a opatrně, aby nesrazil nádobu z vařiče, připravuje postupně pro oba věci na spaní (karimatky a spacáky) a dělá ve stanu pořádek, kamarád venku ještě upevňuje stan, případně staví zídku proti větru. Když je se vším venku hotov, dojde i on na určené místo vykonat potřebu, a je-li už vše uvnitř připraveno, zaleze také do stanu.

	Boty mu opět stahuje kamarád, protože je to snazší, než kdyby se měl v nízkém bivakovacím stanu zouvat sám. Potom se stan už může zavřít a oba partneři mohou vlézt do spacáků. Kuchař dále vaří, ohřívá nejdřív slané pokrmy, poté sladké a mezitím oba průběžně pijí a zase pijí. Ten, kdo obsluhuje vařič, konzumuje zásadně první porci, aby předešel větším ztrátám při případném rozlití. Druhý kamarád může zatím opravovat potřebné věci, psát denní záznamy, načechrávat péřové věci (tj. všemožně bojovat s vlhkostí) apod.

	Pro nocleh v extrémních podmínkách stačí tvrdá karimatka o rozměrech 80 x 45 cm, která nám chrání záda a hýždě. Pod hlavu a pod nohy si dáme po jedné botě. V nouzi – když je nám v noci zima – můžeme využít živočišného tepla svých spolunocležníků. Zejména ve větší skupině lze zamezit ztrátám tepla spaním na boku těsně vedle sebe, kdy se všichni nocležníci ve stanu obracejí na povel. Není to pro nikoho zvlášť pohodlné, avšak když jde o naše bytí a nebytí, jakékoliv ohledy musí jít stranou.

	Ráno se balí stan až poté, co se protřepe nebo obrátí naruby. Správné zabalení batohu hraje důležitou roli při dalším bivaku, proto do něj na takovýchto cestách ukládáme věci podle následujícího schématu (odshora dolů):

	1. péřovka – dává se nejvýše, neboť se obléká při každém zastavení;

	2. věci na lezení – podle obtížnosti terénu mohou být i nad péřovkou nebo mezi ostatními věcmi;

	3. stan – první věc při zabivakování;

	4. vařič – je potřeba hned po postavení stanu (viz výše);

	5. ostatní věci;

	6. sloní noha.
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	Při balení si pomáháme tak, že pomocník drží oběma rukama otevřený otvor batohu a vlastník jednou rukou dotváří z otevřeného otvoru trojúhelník a druhou rukou cpe dovnitř věci.

	Nato si oba spolunocležníci pomohou s batohy na záda a další pochodový den může započít. Poslední se ještě rozhlédne po tábořišti, jestli se na něco nezapomnělo.

	Celkem výjimečně, je-li ráno velmi chladno, si můžeme na začátek cesty, než se rozehřejeme, ponechat péřovky, maximálně však na 15 minut. Ale pozor! Pokud si dopřejeme příliš velký tepelný komfort, je to sice příjemné, ale po několika dnech se uvnitř péřovky vysráží vlhkost a v mrazu zmrzne v ledové kostky (Aljaška). Proto má péřovka sloužit jen pro režim klidu a spánku.

	Ze skutečností uvedených v této kapitole je zřejmé, že dobrý bivak nám během třinácti hodin umožní přípravu a příjem potravy a pití, postavení přístřeší a devět hodin spánku. Zbytek dne, tedy asi jedenáct hodin, připadne na přesun či na jinou činnost umožňující přežití. Máme-li dostatečnou rezervu paliva i jídla, můžeme si místo přesunu občas dovolit odpočinek nebo nějakou zájmovou, zdánlivě neužitečnou činnost.

	

	
		Za pochodu nemluv



	

	V kapitole o bivakování jsme opustili naši skupinu ve chvíli, kdy po skončeném bivaku vyráží na pochod. Protože jsme ráno vypili množství tekutin, půjdeme první hodinu volným tempem „jako na procházku“, jak říkali tatranští nosiči, když sestupovali pro vynášku.

	Poté, co jsme nasadili pravidelné tempo, si máme ponechat určitou rezervu, „asi tak k uběhnutí stovky za 20 vteřin“, pro případ nutnosti rychle zareagovat (např. útěk z lavinoviště apod.). Při plynulém postupu se člověk lépe soustředí na překážky a jejich překonávání. A naopak unavený nebo zbrklý člověk spíš zakopne nebo uklouzne. Mimoto při rychlé chůzi spotřebujeme mnohem více energie, stejně jako při zvlášť pomalém pohybu, kdy se svaly rovněž zbytečně moc namáhají.

	V podmínkách, kdy nelze udržet plynulé tempo, např. při výstupu do strmého kopce nebo ve velkých výškách při nedostatku kyslíku, se nám osvědčilo jít na „poloviční výdrž“. Nejprve vyzkoušíme, kolik kroků dokážeme jít plynulým tempem až na doraz (např. 30 kroků). Nato si oddechneme a dále už postupujeme vždy jen na poloviční vzdálenost (tj. 15 kroků). Po každých 15 krocích se zastavíme, přestože bychom ještě mohli jít dál, několikrát se nadechneme a znovu postupujeme po 15 krocích.

	Základem dobrého okysličování organismu, a tedy i dobrého spalování v tělesném „motoru“ je pravidelné dýchání, což můžeme dobře regulovat pravidelným prudkým výdechem. Tím se z těla co nejrychleji dostane nepotřebný vydýchaný vzduch na větší vzdálenost od úst, takže ho poté nevdechujeme zase část zpátky. V řídkém vzduchu velehor je i tato maličkost důležitá a napomáhá lepšímu okysličení organismu. Nádech je naopak pomalejší, aby se vzduch stačil trochu zvlhčit a prohřát. Často se setkáváme s otázkou, zda dýchat nosem, nebo ústy. Při veliké námaze to jinak než ústy nejde. Pokud to však jde, dýcháme nosem nebo oba způsoby střídáme.

	U nováčků se často projevuje snaha zadržovat při výstupu dech, aby nebylo vidět, jak jsou udýchaní. Tím se samozřejmě unaví ještě rychleji. Dýchat je třeba důkladně a beze studu nahlas. Když si vás někdo splete s astmatikem, nechte ho klidně při tom.

	Před prudkým stoupáním je užitečné udělat několik rychlých vdechů „jakoby do zásoby“ a při pochodu potom nemluvit a soustředit se na cestu, což platí samozřejmě i na rovině.

	Při chůzi do kopce chodíme jakoby trochu v záklonu, z kopce naopak zase v předklonu, oblíbené sesouvání po zadku je dobré leda k podklouznutí.

	V nerovném terénu chodíme po vršcích drnů, kamenů a vyvýšenin. Snažíme se, aby se náš výstup obešel bez zbytečného klesání nebo stoupání, které je energeticky více náročné: 1 m přímo nahoru obnáší přibližně 12 joulů, 1 m dolů 8 joulů. Přitom nezáleží na tom, zda ztráty energie docílíme na nepatrných převýšeních na stezce, nebo přímo v kopci. Proto pozorně sledujeme cestu před sebou i dále na trase, zvláště za krátkých zastavení. Pamatujeme přitom na pravidlo, že je lépe 20 m obejít po rovině než jít 1 m do výšky. Ale i z tohoto pravidla jsou výjimky, např. v hlubokém sněhu, písku nebo křovinách je třeba razit „klasicky stále kupředu“ (Ivan Kohout).

	Za pochodu se nezřídka dostaneme do situace, kdy se musíme rozhodnout, kudy dál, kterým směrem máme překážku obejít. Ve snadnějších případech rozhoduje automaticky ten, který jde první. Ve vážných situacích leží rozhodnutí na vedoucím, který tím případně může pověřit specialistu, jenž má v dané problematice nejlepší znalosti. Někdo má znalosti o ledopádech, jiný se vyzná v přecházení řek, další má nejlepší orientační smysl. Kdyby měla o všem rozhodovat celá skupina, zpomalil by se pochod natolik, že by se cestování drsnou přírodou podobalo zájezdu „diskusního kroužku“. Jak vyplývá z příhod různých polárních, námořních i jiných výprav, je lepší vždy se podrobit rozhodnutí uznaného vůdce než zbytečně diskutovat, i když se někdy zvolené rozhodnutí ukáže jako nesprávné a je třeba se vracet. V tom případě se neoháníme slovy „Kdyby bylo bývalo po mém“, protože „kdyby“ může sloužit jako řečnická okrasa v politice, ale v náročných podmínkách nic neřeší, jen kazí náladu a zdržuje. Zvolený vůdce by však měl lidem umožnit, aby se k tomu vyjádřili později za příznivých podmínek. Systém, který nepodléhá kritice, vrší chyby a hroutí se.

	U překážky, která si vyžádá delší zastavení, by si měli ti, co musejí čekat, včas obléknout péřovky. Po prochladnutí se tělo zahřívá velice pomalu i v dobrém izolantu. To platí hlavně při překonávání ledových výšvihů, kdy ten, který je zdolává, se potí námahou, zatímco kolega, který ho jistí, pomalu, ale jistě omrzá.

	Při brodění řek naopak oděv svlékneme, nebo si alespoň vyhrneme nohavice a sundáme ponožky. Pouze v teplejších oblastech, kde nehrozí následky prochlazení, můžeme provést násilný přechod řeky, tj. v oděvu i v botách. Přecházíme-li kamenité vodní toky, slouží nám jako opora k udržení rovnováhy hůlky či klacek, v dravém proudu i lano. Postupujeme vždy šikmo po proudu navázaní ve výši pasu a před proudem jakoby ustupujeme bokem.

	Během pochodu se zastavujeme co nejméně. První zastávka bývá asi patnáct minut po startu, kdy si dotáhneme boty, svlékneme péřovku apod. Potom už zastavujeme jen v nejnutnějších případech nebo na kraťoučký, minutový oddech. Když se u někoho z výpravy objeví problémy s výstrojí, pomáháme mu s opravou. Ti, kteří nemohou v takových případech najít nic na práci, relaxují buď v předklonu o něco opření, nebo na teplém podkladu vleže s nohama nahoru.

	Při pochodech stačí jíst a pít pouze ráno a večer. Ukazuje se, že tento režim je dost obtížné dodržet, zvláště u mužů a bez předchozí přípravy. Studená strava se při tělesné námaze využije méně než v klidu a s teplou stravou se během pochodu nemůžeme zdržovat. Proto si lidé zvyklí na systém dvojího jídla denně v nedostatku méně stěžují na pocit hladu.

	V průběhu pochodu se může ukázat, že někdo nestačí tempu skupiny. Obvyklé doporučení ke zpomalení tempa podle nejslabšího v extrémních podmínkách nestačí. Tam je hlavní zásadou, aby skupina jako celek podávala co nejvyšší možný výkon. Proto mají silnější jedinci ulehčit postup slabšímu tím, že převezmou jeho výstroj, podpírají ho apod. Naproti tomu nelze nechat silnější jedince ztrhat jen proto, že někdo v nevyrovnané skupince má horší morálku. Skupina, kde je vzájemná pomoc samozřejmostí, má největší šanci na úspěšné dosažení cíle.

	Při přípravách na akci i při vlastní cestě lze změřit hrubý rozdíl výkonnosti účastníků orientačně tak, že v bezpečném terénu vyrazíme všichni současně podle svých sil k určenému cíli vzdálenému asi hodinu chůze. Nejhorší čas pak označíme jako 100% a podle něj zhruba vypočteme rozdíly ve výkonu jednotlivců ve skupině.

	Při našich cestách docházelo k výkyvům výkonnosti jak během jedné akce, tak i mezi jednotlivými výpravami. Stačí nemoc, odřené nohy apod., a výkon se změní k nepoznání. Nikdo nemůže s jistotou říci, že ho nepotká slabší forma. Každý má své silnější i slabší dny. V těch slabších pak přijde vhod jakákoliv pomoc, ať už přímo fyzická, nebo psychická vzpruha a posílení pocitu sounáležitosti ke skupině. Slabší jedinec tím získá zpátky ztracenou jistotu a příznivý vliv na psychickou kondici se projeví jak u něho, tak i u pomáhajícího.

	Jestliže zpomalíme postup na úroveň indisponovaného jedince, ušetříme tím sice poněkud své síly, ale celkový výsledek bude horší pro oba. Je to podobné, jako kdybychom se rozhodli pro odpočinkový den v době, kdy bojujeme o každou hodinu či kilometr.

	Další problém, který se objevuje při pochodu, a sice rozdělení skupiny, často rozhoduje o budoucí existenci všech členů výpravy. Zhusta to bývá právě nevyrovnanost sil v kolektivu, která toto rozdělení zapříčiňuje, ať už je oficiální důvod jakýkoliv. Ve snadném terénu nasadí každý své tempo, takže dojde k roztažení skupiny – tam, kde není jednoznačná stopa, stačí, abychom se navzájem ztratili z dohledu, a někdo zbloudí. Na zbloudilého je potom třeba dlouho čekat, nebo v horším případě vypravit záchrannou akci. Čekání můžeme využít k přípravě tábořiště (ale pozor, aby to nebyla výmluva), hledání však stojí hodně sil i nervů.

	Proto může k rozdělení dojít pouze se souhlasem ostatních, a to ve zcela snadném a přehledném terénu, kdy se obě skupiny či jednotlivci domluví na smluveném setkání na určitém místě a v určité době. Nestačí říci pouze „Jdu!“ a kamsi zmizet.

	Bez domluvy o rozdělení skupiny postupujeme na dohled před partnerem a v případě, že s ním ztratíme kontakt, okamžitě zastavíme. Jakmile se terén nebo povětrnostní podmínky zhorší, postupujeme v těsné blízkosti ostatních. V lámavém terénu můžeme buď postupovat těsně za sebou a zachycovat uvolněné kameny, než získají rychlost, nebo chodíme mimo spádnici padajících kamenů. Podle počtu shozených kamenů se dá dobře určit „cepr“, čili začínající horolezec, na rozdíl od zkušeného „starého horala“. Neshazovat kameny se rychleji naučíme, když si za každý shozený dáme výchovnou facku.

	Při ztížených podmínkách je třeba se navázat. Na to, kdy se navázat, je nádherné pravidlo v Procházkových Základech horolezectví: „Družstvo se má navázat nejpozději v té chvíli, kdy jeden jeho člen začne být bez jištění nesvůj.“ Tím „nesvým“ nemusí být ten, kdo zrovna není v kondici. „Nesvůj“ by včas měl být zejména vedoucí skupiny. Pro ostatní musí být naprostou samozřejmostí, že v takovém případě bez váhání a dotazů vybalí lano.

	V průběhu pochodu si kontrolujeme otlačeniny a opruzeniny a vzájemně se prohlížíme, zda nemáme začínající omrzliny či spáleniny. Je rozhodně lepší zastavit a ošetřit se včas, dokud se nám z maličkosti nevyvine větší, špatně se hojící poranění. Jen jde-li přímo o život, platí, že „lepší je člověk s odřenou nohou než vůbec žádný“.

	Obvykle asi hodinu před zakončením pochodu začneme vyhlížet příhodné místo k bivaku. Zbytečným diskusím zabrání dohoda, že si na každý den určíme pana domácího. Pochod skončíme buď podle normálního programu, nebo nás okolnosti donutí postup předčasně zastavit. Prodlužovat pochod přes 11 hodin budeme jen velmi zřídka, křivka úrazovosti totiž po této době prudce stoupá.

	

	
		Kde jsme



	

	Jako orientační mapy nám stačí pouze fotokopie jejich výřezů. Jsou lehčí a nemusíme dávat pozor, abychom je nezničili.

	Na cesty do neznámých krajů používáme kompas. Osvědčil se nám typ kompasu pro orientační běžce, který je lehký a pohotový.

	Určení zeměpisných souřadnic: teoreticky se nejsnadněji určuje zeměpisná délka v tropech. Tam změříme čas v pravé poledne (to můžeme určit pomocí sextantu nebo velmi nepřesně podle stínu tyče) a odečteme jej od greenwichského pravého poledne. Výsledek (v časových minutách) násobený patnácti nám poskytne údaj zeměpisné délky, respektive vzdálenosti v minutách od greenwichského poledníku.

	Určení zeměpisné délky závisí tedy hlavně na přesném časovém určení místního poledne. I za příznivých podmínek však stěží určíme poledne s odchylkou 1 min., což se v délkových mírách rovná např. na rovníku 15 námořním mílím neboli 27 kilometrům.

	Nepochybně přesnější je určení zeměpisné šířky za pomoci pravého místního poledne. Sextantem začneme měřit výšku Slunce asi půl hodiny před tím, než se jeho kotouč dostane na vrchol své dráhy, tj. před místním pravým polednem. Od té chvíle provádíme měření asi v pětiminutových intervalech až do doby, kdy začneme dostávat nižší hodnoty jeho výšky. Potom měření přerušíme a z uvedených hodnot si vybereme tu nejvyšší, která nám udává výšku Slunce nad horizontem v místní pravé poledne v úhlových stupních.

	Pokud se zaměřujeme na dolní okraj Slunce, přičteme k získané hodnotě ještě 16’ do jeho poloměru a hodnotu ještě opravíme o refrakci (lámavost paprsků v atmosféře).

	Když je Slunce 5° nad obzorem, odečteme 12’;

	když je 10° nad obzorem, odečteme 6’;

	když je 15° nad obzorem, odečteme 5’;

	když je 20° nad obzorem, odečteme 3’.

	Výška Slunce neboli h [image: Image] = získaná hodnota na spodním okraji Slunce + 16’ minus refrakce (významná je jen tehdy, je-li Slunce nízko nad obzorem).

	Ke zjištění deklinace δ [image: Image] (deklinace Slunce, tj. sférické souřadnice, udávající vzdálenost Slunce od rovníku na deklinační kružnici) potřebujeme tabulky a znalost data. V nich si najdeme, kolik činí odchylka Slunce v den měření. Protože je ale údaj v tabulkách uveden pro 0 hodin greenwichského času, musíme ho převést na místní pravé poledne. K tomu potřebujeme ještě znát deklinaci pro následující datum. Rozdíl mezi oběma deklinacemi dělíme dvaceti čtyřmi a z výsledku zjistíme, o kolik se Slunce odchýlí za 1 hodinu.

	Potom tuto hodnotu vynásobíme počtem hodin, které chybí od místního pravého poledne k 0 hodinám greenwichského času.

	Tento výsledek přičteme k deklinaci dne měření (když Slunce po letním slunovratu klesá, musíme výsledek naopak odečíst). Tím dostaneme deklinaci Slunce, tedy hodnotu, o kterou se Slunce vychyluje od stavu rovnodennosti.

	

	A z toho můžeme vypočítat zeměpisnou šířku:

	

	φ = δ [image: Image]+ (90° – h [image: Image])

	

	Pokud se nečekaně dostaneme na nějaké neznámé místo a nemáme po ruce tabulky deklinací, měli bychom si alespoň pamatovat, že při rovnodennosti je odchylka Slunce nulová, při zimním slunovratu –23°27’ a při letním +23°27’. Nejvýhodnější měření je právě v době slunovratu. Deklinace je v té době sice největší, ale také nejméně proměnlivá. Nemusíme ji tedy pečlivě opravovat oproti pravému místnímu poledni. Naopak v době rovnodennosti je to nutné, i když deklinace je nulová, avšak pouze pro greenwichský poledník, jinak se relativně rychle mění. A chyba pouhé jedné úhlové minuty znamená odchylku 1 mile (1,8 km).

	Přibližné tabulky deklinací si můžeme i zapamatovat.

	± 45 dní od slunovratu se Slunce denně mění o 0,05° potom 30 dní o 0,3°

	± 15 dní od rovnodennosti se Slunce mění o 0,8°

	Dodejme, že přesnost záleží na co největším počtu měřenív obdobítěsně kolem pravého poledne.
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	Když nejsme vybaveni sextantem ani jiným podobným přístrojem, pomůže nám při měření úhlu výšky Slunce tyč, ale při měření stínu nám její poměrná neostrost a obtížné dodržování horizontální a vertikální roviny stěží umožní výpočet s odchylkou menší než 100 km.

	Určení světových stran podle různých přírodních jevů najdeme popsáno v mnohých příručkách. Podle Slunce a hvězd se můžeme dobře řídit za jasného počasí. Za pochodu není třeba neustále zastavovat a určovat světové stany, ale je nutné už na začátku trasy určit posun nebeské hemisféry vůči směru našeho pochodu a při cestě to mít zafixované v podvědomí. Nepůjdeme úplně přesně, odchylka však bude jen několik stupňů.
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	Za špatné viditelnosti ovšem musíme často kontrolovat postup podle kompasu. I na několika desítkách metrů totiž dokážeme neuvědoměle změnit směr až o 45° a to již znamená nárůst trasy o 40%.

	Proto si zásadně nedůvěřujme, i když si asi jen neradi přiznáváme, k jakým omylům může dojít. Je třeba počítat i s tím, že se člověk vydá naprosto opačným směrem. Někdy můžeme držet směr podle toku řeky, ale ve skutečnosti se nám často staví do cesty vodopády, soutěsky, bažiny apod.

	V nepřehledném nebo stereotypním terénu děláme značky pomocí tzv. „mužiků“ (znamení vytvořená třeba z kamenů položených na sebe a vytvářejících jakousi věžičku). Dva metry od dostavěného „mužiku“ umístíme ještě jeden docela malý ukazatel směrem k předešlému tak, abychom mohli určit směr trasy v případě, že se budeme za snížené viditelnosti stejnou cestou vracet. Pokud to však není nutné, zbytečnou stavbou „mužiků“ se nezdržujeme.

	Na rozlehlých sněhových pláních je potřeba pomoci s navigací i přistávajícím záchranným letadlům. Na bílých pláních klademe podél přistávací plochy v pravidelných vzdálenostech tři větší, měkké, tmavé předměty (např. batohy). Ty umožní pilotovi odhad výšky a ulehčí mu přistávací manévr.
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		Člověk x zvíře



	

	Čím odlehlejší kraj, tím je zvěř méně plachá. K potvrzení tohoto starého loveckého pravidla bychom dnes museli putovat hodně daleko. V naší kultivované přírodě se s velkou zvěří setkáváme málokdy. Víc než medvědích zubů či hadího jedu se musíme obávat drobných živočichů, kteří dovedou pobyt v přírodě pěkně znepříjemnit.

	Z toho také vycházíme při rozdělení zvířat ve vztahu ke člověku. Divoká zvířata, se kterými můžeme aktivně přijít do styku, nás mohou ohrozit silou, jedem nebo přenesením různých nemocí. Vždyť i štípnutí takového komára nás v extrémních podmínkách může vážně ohrozit.

	

	
		Jedovatí živočichové



	Někteří z těchto živočichů mají vyvinutý jedovatý aparát, jiní mají jedovaté části těla, které mohou vyvolat obtíže až při požití. Odhaduje se, že aktivně jedovatí živočichové způsobují asi 100 až 200 000 úmrtí ročně. Ovšem většinu těchto případů je třeba přičíst na vrub nedostatečnému oblečení domorodců: dobrý oděv a pevná obuv jsou nejspolehlivější ochranou proti hadům, štírům a pavoukům.

	Ve všech oblastech výskytu jedovatých živočichů nesmíme polevovat v opatrnosti. Stává se totiž, že v několika prvních dnech v tropech hledáme hada nebo škorpiona všude. Postupně zjišťujeme, že to není tak zlé. A když po delší dobu neobjevíme ve svém okolí nic zlého, upadneme do druhého extrému: chováme se, jako by nic jedovatého neexistovalo. Až náhodou dojde k dramatickému setkání, které může skončit dobře, ale i špatně.

	Kraj se totiž nemusí jedovatou havětí zrovna hemžit, i ona má svou „úživnou plochu“, závislou na možnostech obživy. Proto je třeba všude vidět potenciální nebezpečí.

	Hadi a štíři rádi zalézají do stínu, do chatrčí či pod kameny. Zahrabávají se do listí či do písku a rádi lezou i do bot nebo do spacáku. Jejich oblíbeným hnízdištěm bývají také opuštěné nory a termitiště.

	Proto v oblastech jejich výskytu protřepáváme s jistou dávkou opatrnosti všechno, co si chceme obléci. Než se posadíme, podíváme se, kam si sedáme. Hodně potrápit dokáže i docela malý pavouček. U jedovatých živočichů totiž nezáleží na velikosti.

	Na druhé straně se nemusíme příliš starat o to, aby nás had „zákeřně“ nenapadl. Všichni jedovatí živočichové mají jiné starosti než stále číhat na člověka. Spíš se stane, že překvapíme my je, a potom záleží na tom, zda se jedná např. o agresivního hada, jako je mamba či Russelova zmije, nebo o flegmatického, i když prudce jedovatého jedince. Taková je např. velezmije gabunská, kterou občas přitáhnou domorodé děti za ocas až do vesnice. V prvním případě je důležité znehybnět, protože nervózní had při každém pohybu útočí. Nemálo turistů řeší ochranu před hady zvýšeným hlukem, ale tak se ochuzují o pozorování přírody v celé šíři, protože před nimi všechno živé uteče.

	Zvláštní skupina aktivně jedovatých živočichů žije v moři. Jsou to mořští hadi, murény, ježovky a vlastně i mořské hvězdice a medúzy. Ochrana proti nim je obtížnější: nevstupovat bez obuvi do vody a koupat se jen na přehledných místech.

	Výčet pasivně jedovatých živočichů je široký. Pro naše „trosečnické“ účely se jedná hlavně o mořské ryby v tropech. Poznají se podle některých společných znaků: jsou pestře zbarvené, mají jakoby papouškovitou tlamu, zkostnatělou kůži, ostny, malé žábry a téměř žádné břišní ploutve. Naproti tomu všechny ryby Arktidy a Antarktidy jsou jedlé.

	V tropech se může vyskytovat toxicita i u některých měkkýšů, u některých běžně jedlých druhů pouze sezónně. U sladkovodních živočichů se jedná hlavně o žáby, které mají jedovatou kůži, ale po jejím stažení jsou jedlé.

	
		Dravci ohrožující člověka



	Většinu zvířat, která jsou nás schopna likvidovat fyzickou silou, nelze tak snadno přehlédnout jako jedovaté živočichy. Převážně se člověku vyhýbají a útočí jen tehdy, když člověk překročí tzv. útočnou vzdálenost, tj. tehdy, když už zvíře nevidí bezpečnou možnost záchrany v útěku, a proto útočí.

	Méně opatrná jsou zvířata hladová či nemocná. Lidožroutství u šelem je dost vzácné. Pouze šelmy psovité lovící ve smečkách (hyena, dingo, vlk nebo zdivočelí psi) si troufají na lidskou kořist, zvláště jde-li o člověka zesláblého, nemocného či nedospělého. Říká se, že svoji roli hraje i pocit strachu, který zvířata u člověka vycítí.

	Obdobně to platí i pro ostatní šelmy. Kromě šelem jsou obávanými zvířaty zvláště nevypočitatelní afričtí buvoli, hroši, samotářští sloni a nosorožci. Při jejich útoku se doporučuje útěk za nejbližší strom nebo jako v případě prasat pekari záchrana na něm.

	Proti všem suchozemským zvířatům je spolehlivou ochranou oheň. Pokud máme petrolej, nemusíme jej mnohdy ani zapalovat, často stačí označit jím obvod tábora. Zvířata jeho zápach odpuzuje.

	Velice těžká je ochrana proti dravým zvířatům žijícím ve vodě, ať už jsou to krokodýli, dravé piraně, električtí rejnoci, žraloci či kosatky. Existují sice repelenty, které se používají i ve vodě, ale jejich účinnost je nejistá. Doporučuje se nedělat prudké pohyby, které by dravce vydráždily k útoku.

	
		Zvířata, nositelé nemocí



	Při styku se zvířaty se ovšem musíme obávat nejen pokousánízvěří, která nás předčí silou, ale kousnutí či škrábnutí jakýmkoli živočichem, neboť tato otevřená poranění se stávají vstupní branou infekce: jednak přímo transportováním nečistot a rozložených zbytků potravy zuby nebo drápy a jednak tím, že se do otevřené rány snadno dostane druhotná infekce.

	Jedná-li se o zvíře nemocné, může dojít i k přenosu této nemoci na člověka. Jde především o obávanou vzteklinu, která je rozšířena i v mnoha evropských zemích a může se znovu objevit i u nás.

	U zvířete nakaženého vzteklinou nezáleží na velikosti, malé škrábnutí od potkana stejně jako pokousání psy vyžaduje okamžité ošetření. Jen v případě, kdy se nám podaří chytit původce poranění a nechat ho laboratorně vyšetřit s negativním výsledkem, nemusíme podstoupit dlouhou a obtížnou léčbu.

	Lékařská pomoc je vlastně závodem o čas. Vakcína má zjednodušeně ten účinek, že obsadí jako první nervové buňky a virus vztekliny už do nich nepustí. Dostane-li se virus do buňky dřív než sérum, nemá pacient téměř žádnou naději na přežití.

	Tento jednoduchý výklad snad přispěje k tomu, že se všichni napadení turisté budou snažit chytit původce svého poranění, zvlášť v oblastech, kde se vzteklina vyskytuje, a v případě nezdaru se postarají o včasnou vakcinaci. Hodně pacientů, kteří jsou očkováni proti vzteklině, se nachází mezi turisty vracejícími se z Balkánu, kde volně přežívající smečky pasteveckých psů napadají cizí vetřelce. Abyste takovým případům předešli, je třeba v těchto oblastech putovat vždy ve skupinách a předem si nacvičit obranu klackem nebo kamením.

	Proti přímému útoku na hrdlo je nejlepší eskymácký způsob likvidace zvířete: nastavit psu hřbet ruky (nejlépe obalený oděvem či provazem), a když se pes do ní zakousne, druhou rukou ho obejmout a zakloněním a pootočením hlavy mu zlomit vaz.

	Málokdo ví, že jedním z nejdrzejších a nejkousavějších zvířat je opice. Její kousnutí může způsobit mimo jiné další ze smrtelných chorob tetanus. Cestovatel A. V. Frič prošel jihoamerickými pralesy, unikl otráveným šípům kurare a nakonec zemřel v pražské nemocnici na tetanus po nepatrném škrábnutí – králíkem.

	Existují zóny, kde se tetanovým bacilům dobře daří. Ve vyspělých zemích existují tzv. tetanové mapy. Největší hustota výskytu je v oblastech bývalých hřbitovů, hnojišť apod. Bacil tetanu má za příznivých podmínek životnost neuvěřitelně dlouhou. V tom se liší od bacilu vztekliny, který potřebuje nositele, jinak vlivem záření rychle hyne. Proti tetanu existuje kromě očkování ještě jedna rychlá pomoc: bacil totiž nesnáší jód. A tak silná jódová tinktura nanesená na ránu hned po jejím vzniku nebezpečí tohoto onemocnění silně redukuje.

	Vaření a pečení je dosti spolehlivou ochranou proti parazitům. V tropech je jedním z nejbezpečnějších jídel bez parazitů dobře uvařená drůbež.

	Je zde však možno získat parazitární onemocnění i jinou formou než požitím napadeného masa: komáři rodu Anopheles roznášejí parazitární Plasmodium, způsobující malárii. Dříve byla rozšířena i značně severněji, avšak důslednými zdravotně asanačními zásahy byl její výskyt omezen. Komára rodu Anopheles můžeme identifikovat podle toho, že sedící jedinec má sosák i tělo v jedné linii svírající s podložkou úhel 45°. Ne každý komár rodu Anopheles je však malarický. Dnes je známo a využíváno dostatečné množství preventivních protimalarických prostředků na bázi chininu.

	Dobrou ochranou proti komárům a muchničkám jsou moskytiéry, které vozíme i do nemalarických zón, všude tam, kde je hojnost hmyzu (např. do Laponska a Grónska). Komáří útoky jsou nejintenzivnějšíza večerního ochlazení nebo ve stínu.

	Jejich vyhledávací aparát pracuje totiž na principu infrazáření vyzařovaného člověkem. Za horka a přes den jsou rušeni slunečním svitem. Částečnou ochranu poskytne i oheň nebo chemické repelenty.

	V mírném pásmu jsou hlavním nebezpečím ze skupiny přenašečů chorob klíšťata. Přenášejí virus mozkové encefalitidy, způsobující prudké bolesti hlavy a někdy i ochrnutí končetin. Opět platí, že ne každé klíště je infikováno. I tak ho co nejrychleji vytrhneme a ranku dezinfikujeme.

	Existuje ještě velké množství dalších živočichů přenášejících nákazu, kterými se v této kapitole nemůžeme podrobněji zabývat. Jedná se hlavně o všemožné mouchy, myši, potkany, vši, blechy, ale i papoušky a veverky. V podstatě platí pravidlo: čím chladnější oblast, tím menší možnost nákazy a naopak.

	Krajně nepříjemnou havětí jsou mravenci a pijavky, zvláště pokud se rozhodnou táhnout naším tábořištěm. V takovém případě bývá lepší tábor přemístit nebo rozdělat kruhový oheň, což je pracné. Menší invazi se daří zastavit petrolejem. Poměrně dobrou ochranou proti nim za pochodu jsou punčocháče a v noci závěsná lůžka – hamaky.

	
		Zvířata jako zdroj energie



	Zvířata v drsné přírodě nejsou jen zdrojem nebezpečí, ale i energie potřebné k přežití. Nemusí se jednat jen o energii získanou z masa či vajec, můžeme s nimi počítat i jako s tažnou (nosnou) silou při transportu. Existují polobáchorky o zkrocení ledních medvědů, Ivů či tygrů k tahu. Pro zkušeného krotitele je taková věc jistě možná.

	Pro běžného turistu se může vyskytnout nutnost přepravy zraněného. Na balkánských horách, stejně jako v odlehlých údolích Nepálu se pasou stáda polodivokých koní či jaků, často bez pastevců. K tomu, aby se podařilo osedlat jaka, není třeba velkého umění. Jedná se o flegmatické, i když umíněné zvíře. Vzpomínám si na účastníky polské zimní expedice na Mount Everest, kteří je s úspěchem dokázali použít.

	U koní je to obtížnější, je to závislé na jejich temperamentu. Ještě těžší je takové krocení u sobů.

	Běžnější je lov zvířat na maso a sběr vajec. Nejlépe se nám bude pravděpodobně dařit sběr menších živočichů. Všechny larvy, sarančata a sladkovodní měkkýši jsou jedlí, stejně tak hadi a ještěrky po odseknutí hlavy. U salamandrů, leguánů a žab musíme ještě stáhnout kůži.

	Nejmenší vybavení potřebujeme pro lov ryb. V nouzi postačí háček s kouskem vlasce napojeným na tlustší šňůru. Tuto jednoduchou soupravu můžeme doplnit o plováček a závaží z přírodních materiálů v závislosti na tom, zda se budeme pokoušet o chytání natěžko u dna, či o třpytkování. Jako třpytka může sloužit např. zátka od piva, za návnadu třeba nestravitelné zbytky potravy nebo trus. Brouky a larvy najdeme v zimních podmínkách pod balvany. Jsou ve strnulém stavu, takže je snadno přehlédneme. Nejlepší je vytrhnout celý drn trávy, pokud je to možné, nechat jej rozmrznout a rozdrobený přebrat nad igelitem. V noci můžeme přilákat ryby světlem olejové lampičky, baterky či ohně. V zimě chytáme ryby u průduchů v ledu. Bez návnady můžeme lovit plankton sítem z kusu látky, nedoporučuje se ho však jíst větší množství.

	Pro lov pomocí střelné zbraně by mělo platit: dojít co nejblíž k cíli, střílet s podpěrou, mířit do hlavy či hrudi, po výstřelu nespouštět zvěř z očí a pronásledovat. Střílení letících ptáků si můžeme dovolit, jen když máme dostatek střeliva.

	Obtížnější je ulovení většího zvířete primitivními zbraněmi. Nejlépe lze vyrobit i používat kyj. Do první rány musíme vložit veškerou sílu, míříme mírně nad spojnici očí. Musíme počítat s tím, že po první ráně lebka silně naběhne a už nejde prorazit. Když omráčené zvíře padne, snažíme se ho bodnout do srdce nebo mu přetnout krční tepny. Není-li k dispozici dlouhý nůž, můžeme se pokusit prorazit k srdci zašpičatělým kolíkem z tvrdého dřeva, opáleným v ohni. U těchto primitivních zbraní je nevýhodou, že se musíme zvěři přiblížit až na dosah. Tomu lze částečně odpomoci smyčkou na tyči nebo lasem.

	Na lov chodíme ráno nebo večer. Snažíme se vysledovat, kam zvěř zalehne, a potom se proti větru přiblížit. Zpočátku můžeme postupovat vzpřímeně, opatrně přitom našlapujeme na vnější hrany nohou. Pak musíme začít s plížením. Zvedáme se jen tehdy, když zvěř kouká jinam. Po zásahu a zatažení smyčky se snažíme zvíře přitáhnout, když to nejde, musíme se spolehnout na primitivní kotvu na konci lana a snažit se ji za něco zachytit. Potom pracujeme kyjem, nožem, oštěpem. Špatně dobité zvíře může člověka zranit, proto pečlivě dobíjíme i zvíře zdánlivě mrtvé.

	Na malá zvířata je účelné stavět pasti na úzkých stezkách nebo u nor. Oka na chytánízvěře mají být ve výši hlavy zvířete, tak aby jím hlava prošla volně. Oko buď zatáhne zvíře samo, nebo je utaženo pružícím ohnutým stromkem či padajícím závažím. Pozor, za mrazu stromy nepružil Ptákům můžeme kolem stromů nasypat potravu. Pokud to je možné, snažíme se zachovat ráz stezky, ačkoli tam máme nastražená oka a pasti. U pasti je důležité natáhnout jemný spouštěcí mechanismus tak, aby při dotyku zvířete sklapl.

	Máme-li dostatek času a vhodné nářadí, můžeme zkusit výrobu dalších zbraní: harpuny, obyčejného i rotačního praku, bolasa, luku nebo samostřílu. K výrobě posledně zmíněné zbraně se dobře hodí laminátová lyže. Musí se napínat jako nožní luk a průraznost zbraně je pak obrovská. S dobrým šípem stačí i na velké šelmy.

	K úspěšnému lovu přispívají i stopařské znalosti. Ty můžeme natrénovat i doma. Naučme se chovat tiše a nerušit zvěř – může se nám to hodit. A nezabíjet víc, než potřebujeme. Polární výpravy vytloukaly celá stáda turů pižmových třeba jen proto, aby si cestovatelé mohli připravit pochoutku z jejich jazyka. Když byli nuceni setrvat déle v jedné oblasti, za chvíli zjišťovali, že už nemají co lovit. Obdobně si počínaly eskymácké či africké kmeny, když dostaly střelné zbraně.

	Protože zvířat stále ubývá a lidí přibývá, není to s jejich nebezpečím pro člověka tak zlé. Dnes se musíme v mnoha případech učit zvířata spíš chránit než je zabíjet. To, že nám slouží v kritických situacích i jako zdroj obživy a mnohdy jako hlavní článek při přežití, by v nás mělo ještě zvýšit snahu po jejich zachování a umožnit jim nerušený život v přírodním prostředí.

	

	
		Rezervní řešení



	

	Při každém rozhodnutí počítáme s rezervou sil i času. Pro případ nezdaru máme připraveno rezervní řešení. To nám umožní okamžitě vyřešit nastalou situaci. Není-li předem promyšleno i rezervní řešení, následuje po nezdaru zmatek nebo katastrofa.
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