. VYSOKE HORY 41

Stvrfroénik pre €lenov SVTS  Jun 2007

VYZNAM ZNACKOVANIA TURISTICKYCH TRAS PRE POHYB V HORACH

Kazdy z nds, ktory chodi po hordch Gasto, vyuZiva pre pohyb v nich turistické znackované trasy.
Niekto ich v§ak musi udrZiavat, obnovovat, vyvesovat smerovky - jednoducho staraf sa, aby boli
schodné. Ja okrem toho, Ze som ¢lenom SVTS, som tieZ &lenom KST Znackar Zilina. Spolu s priatelmi zo
znatkovania sa stardme prave o schodnost tychto turistickych znadkovanych trs v okrese Zilina. Vietci velmi
dobre viete, ako Tahko sa dd z chodnika odbocit, ak chyba zopér znaciek alebo len doleZitd Sipka meniaca smer
trasy hlavne na kriZovatke, kde je viac lesnych ciest, pripadne niekde na hrebeni chyba smerovka s nasim cielom
a uvedenym Casom, kam chceme ist, alebo je inak poSkodend, zni¢end alebo necitatelnd. Touto cestou by som
cheel poprosit vietkych Vis, ktori sa budete pohybovat po turistickych znalkovanych traséch v okrese Zilina, aby
ste mi ozndmili na moj firemny e-mail: kucharik@vud.sk akékolvek poskodené alebo problémové miesto na
tychto znackovanych trasidch. MozZe ist o poskodené, chybajice alebo zni¢ené TIM — (turistické informacné
miesto, po starom putac), poskodené, zniCené alebo necitatelné tabulky, smerovky, chybajice alebo poskodené
znacCenie po vyrube stromov alebo tmyselny zdsah jednotlivcov, ktori chci Skodit.

Udaje, ktoré mi mdZete posielat, by mali obsahovat nasledovné:

pohorie, v ktorom sa turistickd znackovand trasa nachddza, farbu, akou je trasa vyznacend, Cislo trasy (je
uvedené v mape) zaCiatok a koniec trasy (tieZ si uvedené v mape) a jasny popis problematického miesta (presny
nazov sedla, obce, doliny, vrcholu).

Pre lepsiu identifikdciu daného miesta by bolo vhodné podla moZnosti urobit aj zopar fotografii a vSetko mi
poslat na e-mailovi adresu. Vhodny by bol aj komentdr, aky je problém na danom mieste.

Uzemie, o ktoré sa stardme, je nasledovné:

Mala Fatra

— Lucanska Cast hrebent od Fackovského sedla po Strecno a vsetky doliny a trasy smerujiice do Rajeckej kotliny

— Krivénska cast od Stre¢na po Zéazrivi vratane hrebena a vSetky doliny

a trasy smerujiice do Zilinskej kotliny

Kysucka vrchovina a vietky trasy smerujice do Zilinskej kotliny

Javorniky vritane hrebetia a vSetky doliny a trasy smerujice na PovaZie

StraZovské vrchy od Fackovského sedla po vrch StraZov a okolité trasy

Siifovské skaly a vietky okolité trasy v iizemi medzi Byt&ou, Zilinou a Rajcom

Vy, ktori ste z inych Casti Slovenska, ak zistite problémy v znaceni trds, skiste kontaktovaf oblastnych znacka-
rov. Ja, Zial, do inych okresov kontakty nemdm.

Budem rad, ak aj takymto sposobom prispejeme k ochrane a bezpe¢nému pohybu v horach.

Dusan Kucharik

PRE CHOD MURANSKOU PLANINOU S KAVYKOM
AUGUST - SEPTEMBER

Prechod pldnujeme na prelome august - september. Presny termin uré¢ime podla moZnosti
zéujemcov. Zaciatkom augusta bude termin stanoveny a zverejneny.
Kontakt pre informacie: Radoslav RadoSisnky 0905 210 351, kavyk@rador.sk, rador@rador.sk

3. VYSTUP NA GERLACH S KAVYKOM 15 .9 . 2007

Vystup zo Sliezskeho domu, pocet tcastnikov - max. 24, zabezpeceni inStruktori.

Prichod 14.9.2007 vecer. Miesto ubytovania a cena bude uréend neskor z dovodu neukonde-
nych jednani a potvrdeni cien. Ceny a miesto ubytovania budi ¢o najskor zverejnené. Zaviazné
prihlasky treba dorucif najneskér do 1.8.2007.

Po dohode s inStruktormi moZnost dalSich vystupov na tatranské vrcholy aj v nedelu.

Kontakt pre informacie: Radoslav RadoSinsky 0905 210 351, kavyk@rador.sk, rador@rador.sk

PARTNER SVIS

www.svits.sk
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Miesto: Zuberec — Rohéce
Termin: 28. — 30.09.2007
Ubytovanie: V objekte Zikladnej S§koly Zuberec
vo vlastnych spacdkoch
Lozko v izbe 90,-Sk/noc
Lo67ko v telocvi¢ni 60,-Sk/noc
Bivak vo vlastnom stane 20,-Sk/noc
Prihlasky: Pisomne na adresu Eva Téthova

Zavodna 461/2
027 43 Nizna
e-mailom na adresich:
sovaeva@lietadla.com, vulka@lietadla.com,
rizoto @lietadla.com
Ucastnicky poplatok: 50,-Sk
Prezentacia: 28.09.2007 od 17%hod v Zubereckej
telocviéni

h "ﬁ"{: 11.ROCNIK JE SENNF. HO STRE TNUTIA VYSOKOHORSKYCH TURISTOV

Pozyvame vSetkych priaznivcov vysokohorske] turistiky, bez rozdielu veku a kondicie
na naSe stretnutie v Rohdcoch

Program:

Piatok — premietanie

Sobota — tiry v oblasti Rohacov, aj iné
— vecer premietanie s besedou

Nedela — tdry v oblasti Rohdcov

V rdmci stretnutia je mozZnost absolvovat tiry
v Polskych Tatriach pre tych, ¢o pridu na stretnutie
vlastnym vozidlom. Vzdialenost zo Zuberca do vy-
chodiska tir — Zakopaného je cca 42 km. Organiza-
tori v pripade zdujmu zabezpecia doprovod (je po-
trebné dohodnuf vopred).

Ak v priebehu leta navstivite zaujimavé horstva
a budete sa o zaZitok chcief podelit, dajte ndm to ve-
dief mailom (privitame prispevok do programu).

Tesime sa na stretnutie s Vami!

E+E Téthové + M.Surin

KURZ ZAKLADOV VHT - HOBLIK, 12.-13.5.2007

Este pred par rokmi by mi ani v tom
najbldznivejSom sne nenapadlo ¢o i len
zauvaiov,at’ nad ucasfou na akcii, ktord

ma nizov KURZ ZAKLADOV VYSOKOHORSKEJ
TURISTIKY. Ja, ¢lovek maximdlne opatrny, zod-
povedny, zdsadne sa vyhybajici akymkolvek ne-
bezpecenstvdm (toto mé byt pokus o definiciu ho-
vorového pojmu ,,bojko”...), som si doslova vsuge-
rovala, Ze vysoké hory su tu na to, aby kruto trestali
votrelcov, ktori maju ti drzostf, opovdzia sa prekro-
¢it ich hranice a zdolaf ich néstrahy. Moja vtedajSia
domnienka bola, Ze my, obycajni smrtelnici, mdme
ndrok maximdlne tak z bezpecnej vzdialenosti po-
zorovat ohurujicu krdsu a majestdat hor. Toto bolo
podciarknuté a zrdtané vo chvili, ked som si k tomu
vSetkému predstavila aj svoje roztrasené kolend, kto-
ré k zvySku mojho tela odmietali patrit a posldchat
zakazdym, ked som sa ocitla vo vySke vidcSej nez
stojac na stoli¢ke, aby som dosiahla na kompét
z vysSej policky v Spajze... Ale ¢lovek mieni a Pan-
boh meni (alebo Zeby to nebol Pénboh...?), takze
postupom ¢asu, nadobidanim Zivotnych skisenosti
a spozndavanim novych ludi som pri§la na chuf tomu
pocitu, ked mi v krvi koluje aspoii Stipka adrenalinu
a celé moje vnitro vypliia pocit euférie z prave zdo-
lanej prekazky, ktord sa na pohlad zdala taka nebez-
pecnd a napokon sa z nej vykluje celkom mierumi-
lovnéd a neSkodnd kamoska, ktord ti rada déd aj raba-
ka, ak treba. Skrdtka, hory som si oblubila, prestala
som sa ich baf (zdravy reSpekt, prirodzene, zostal)
a pod vplyvom mojich osobnych ,tahinov” som
zacCala koketovat s myslienkou skusit aj troSku viac,
ako len klasickud turistiku, ku ktorej ¢lovek nepotre-
buje Ziadne Specidlne vedomosti, zrucnosti ¢i tech-
nické vybavenie.

A takto ,,omackovo” som sa kone¢ne dopracova-
la k jadru a predmetu tohto mojho ,,vyplodu”, a nim
je letny Kurz zdkladov vysokohorskej turistiky, kto-
ry kazdoro¢ne organizuje Slovensky vysokohorsky
turisticky spolok. Rdzne kluby SVTS ho organizuji
na viacerych miestach na Slovensku, ale ja som sa
zucastnila toho, ktory mal pod palcom Klub turistov

a horolezcov Javornik a konal sa v dioch 12.-
13.5.2007 uz tradi¢ne na vrchu Hoblik (ty¢i sa nad
Visnovskou dolinoy, len kdsok za obcou Visfiové,
par kilometrov od Ziliny). V pozvanke na kurz sta-
lo, ¢o vSetko si ¢lovek mé doniest so sebou, resp.
bez ¢oho sa zaobide a bez ¢oho v Ziadnom pripade
nie. Prizndvam bez mucenia, Ze ndzvy mnohych tych
,erotickych pomdcok™ mi zneli dost cudzo — necu-
do, nikdy som tieto pomdcky nepotrebovala...

Bolo teda nacase sa s nimi oboznamif, takze
s mojim priatefom Romanom (ktory ma, mimocho-
dom, do celej tejto ,kase” namocil) sme sa s odhod-
lanim pustili do zhdnania povinnej vybavy na kurz.
Fascinovand som v rukdch fazkala karabiny, osmu,
zmitene som si obzerala sedaci tivdz a hddala, akym
spésobom sa doii ¢o najjednoduchsie navliect tak,
aby som z neho nechtiac nespravila akusi atrapu ce-
lotelového dvizu... O prusiku som nemala ani Sajnu
a ked Roman kupil kus akéhosi lana (Ze vraj to ma
ndzov ,rep $nidra”) eSte stile som si nevedela pred-
stavif, o preboha je ten prusik... RadSej som sa to
ani nesnaZila pochopit a ldmat si nad tymito otdznik-
mi hlavu — povedala som si, Ze kurz je na to, aby
som sa toto vSetko naucila... A urobila som dobre...

Do Vistiového sme dorazili uz v piatok vecer, pekne
sa nam stmievalo, takZe sme sa teSili na dobrodruzné
hladanie miestecka na prenocovanie a stavanie stanu
po tme. Zaroveli sme sa modlili, aby nezacalo prsat
skor, ako postavime stan, ale naSe modlitby neboli
vyslySané — lejak nds chytil uz pred krémou, alias
base campom nasho kurzu... Ako spravni trampi sme
sa dazda nezlakli a hrdinsky, s ¢elovkou na hlave,
sme sa pustili do tej tmy. Volanie vyhriatej a dtulnej
krémy, v ktorej sa dal cigaretovy dym krdjat, bolo
sice silné, ale volanie divocCiny zvitazilo... Po asi 20
minutach moknutia a ¢lapkania sa po blatistom chod-
niku sme konec¢ne nadabili na vhodné miesto a aj
dazd ustdval, takZe stan o chvilu stdl a my pod nim
spokojne lezali...

12.mdja rdno sme sa po zobudeni chytro zmobili-
zovali, aby sme stihli zraz vSetkych dcastnikov
a inStruktorov na parkovisku konca dediny. Ked sme



sa vSetci kone¢ne poschddzali ako §vdby na pivo
(cca 30 optimistov), na Cele s hlavnym instruktorom
kurzu Petrom Kostelanskym (teda Kosto forever),
sme si to namierili napravo od chodnika, stipajic
strmo hore pod velky skalny previs, na ktorom bolo
mnoZstvo tchytiek pre skalolezcov. Ked som to zba-
dala, nastal mdj Sok ¢.1, ale naStastie mi bolo so
zhovievavymi dsmevmi v€as vysvetlené, Ze na toto
my nepolezieme a Ze je to len pre profikov. Uff, ved
sa mi td stena aj zdala nejakd ndro¢nd pre zaciatoCni-
ka... Zdalo sa mi dobre...

Pod tymto previsom nastalo oficidlne otvorenie
kurzu - Kosto nds privital, povedal pdr teplych slov
a predstavil ndm inStruktorov. Skimavo som si ich
premeriavala (difam, Ze si nev§imli, ako na nich
civiem ako teliatko na nové vréta...) a hladala neja-
ki ich charakteristickd spolo¢ni ¢rtu, ktord by ich
odliSovala od nds obyc¢ajnych Tudi, ale marne — ich
vySportované telesné schranky sice naznacovali, Ze
uZ maji ¢o-to za sebou a Ze to nie su Ziadni amatéri,
ale inak to boli celkom obyc¢ajni a sympaticki ludia.
Naozaj neviem, preco som si myslela, Ze to budui
nejaki exoti a budd sa vyrazne odklanat od podoby
bezného smrtelnika... Po Soku ¢.1 teda nastalo moje
zistenie ¢.1 — tito borci su uplne taki isti Tudia, ako
ja. Len ¢o som sa s tymto zistenim vnitorne vyspo-
riadala, bola som nutend zacat sa skuto¢ne sustredit,
lebo mili in§truktori ndm po skupinkdch predvadza-
li viazanie zdkladnych druhov horolezeckych uz-
lov. My sme sa snaZili ,,odkukat” ich vrtké pohyby
zavanajice skutoénym kums$tom a skdfat si ich via-
zat na vlastnych §pagdtikoch (no dobre, tak lanich).
Onedlho sme zacali posobif ako poviazané kusy na-
bytku v skladoch IKEA, lebo tie naSe land ndm viseli
zovSadial a vyzeralo to, akoby sme sa z nich uZ nikdy
nemali vymotaf. Nehovoriac o tom, Ze ked som sa
na chvilu vytrhla z pekelného ststredenia a vrhla
pohlad na nejakého ,,spolubojovnika”, namiesto jeho
hlavy som uZ videla len jeden velky uzol... Odvtedy
som in§truktorom skuto¢ne velmi zaviazand, a7 za-
uzlend... Hotovd maégia...

Po tomto rychlokurze viazania uzlov sme sa spod
previsu vrdtili dole na chodnik, z ktorého sme po
chvili znova odbocili, tentoraz dolava, pod samotny
Hoblik (asi 933 m n.m.). Strmé stipanie po pohyb-
livom sufovom teréne dalo zabraf aj takym zdatnym
Sportovcom, akymi sme vSetci tcastnici nepochyb-
ne boli... V duchu som dakovala Kosfovi za to, Ze
Romana svojou trefnou otdzkou ,,to si nesie§ hore
obed?” primil k tomu, aby sme poprosili ,,motori-
zovaného” Pefa z Ndmestova, ¢i by sme si v kufri
jeho auta nemohli nechat batoZinu, ktorej sme mali
ako Miazgovci na dovolenke... Pefo ndm ju teda
bezpec¢ne uskladnil a takto odlahenym sa ndm ten
prudky stupdk zdal predsa len znesitelnejsi (teda skor
Romanovi, lebo ako sprdvny gentleman to najfaz§ie
dovtedy vlacil on...). Po asi 20-30 minttach perma-
nentného stipania sme sa upachteni ocitli pod skal-
nou stenou zaistenou ocelovymi lanami, ¢iZe to bola
takzvand via ferrata. Do éteru zaznela inStrukcia, Ze
ti, ktori uZ maji nejaké skisenosti so zlafovanim,
maju zostaf tam a ti, ktori sa eSte len trasd pred svo-
jimi prvymi pokusmi o zlafiovanie, maji postupo-
vat dalej po chodniku na dalSie, eSte vysSie poloZené
stanoviste. KedZe som patrila do tej druhej kategé-

rie, vybrala som sa teda stipat dalej, aZ som prisla na
miesto ¢inu. Tam uZ Cakal v plnej pohotovosti in-
Struktor Janko, vSetko si uz pre nds stihol nachystat a
ndm uZ ostdvalo len nasadit si prilby, ,,namontovat
si” sedacie uvizy, prichystaf prusiky, osmy a karabi-
ny a postavit sa do radu adeptov na prvé zlafiovanie.
Veru, nebolo mi vSetko jedno... Stena mala tak 15
metrov a fikal dost studeny vietor, takZe som ani
nevedela, ¢i sa trasiem od zimy, ¢i od strachu... Ne-
bolo vSak cesty spidf a vobec som nemienila zasalu-
tovat a zbabelo zutekaf z bojiska, kocky boli skréitka
hodené... Navyse, inStruktor Janko mal taky vyrov-
nany vyraz v tvdri, akoby sa vobec nechumelilo, tak
som si povedala, Ze to musim zvlddnut a obhdjit si
Cest a dostojnost horolezca-zelendca! Ludia zlatiovali
jedna radost ako na beZiacom pdse, aZ priSiel rad na
miia — pod Jankovym dohladom som sa pripravila,
naviazala na lano prusik, prevliekla lano cez osmu,
zacvakla karabinu, zhlboka sa nadychla a....

Po pociato¢nych problémoch s hladanim sprdvnej
techniky a polohy (to trvalo, kym som sa odvdaZzila
uistif, Ze sedaci tGvéz sa vold sedaci prdve preto, Ze sa
v lom mdZem skuto¢ne uvolnif — a nechat zadok,
aby si sadol...) som sa o chvilu pekne klzala smerom
dole a raz-dva som uZ aj bola na pevnej zemi. Moja
dusa plesala a jasala, Ze som to zvladla! V tomto
stave eufdrie sa mi ani nezdal nemiestny prikaz dole
¢akajiceho inStruktora, aby som o par metrov dalej
po stene vyliezla naspét hore, samozrejme istend pru-
sikom. Ani neviem, ako som vybehla, ale (zrejme)
adrenalin spdsobil, Ze mi to netrvalo dlho, ani som si
neuvedomila nejaké prekdzky a o chvilu som bola
zase hore, vysmiata od ucha k uchu. AZ tam som
zistila, Ze som pri zlaiovani akymsi spdsobom, kto-
ry si vobec nepamitim, pri§la k zopar odrenindm na
rukiach. Ale vébec mi nevadili, nebolo kedy sa nimi
zaoberaf, hoci Janko sa aj pontkal, Zg mi na to nieCo
dé a Ze ked chcem, ma aj skalpel... Dakujem, nepro-
sim — sice s krvdcajicim srdcom, ale predsa len odo-
ldm tomuto pokuSeniu z predstavy, ako mi Janko
zabara skalpel do rany...!

Po dspesnom absolvovani tohto stanovista sme sa
presunuli este vysSie pod vrchol Hoblika, kde nds uz
Cakal rozpravkovy dedusko. Nie, okrem Standardného
obcerstvenia a vzpruhy v podobe ovocia, miisli ty¢i-
niek a nejakej minerdlky som si nedopliala energiu
a nedoddvala optimizmus ni¢im takym, ¢o by u mia
teoreticky mohlo vyvolat halucinécie, len mi jednodu-
cho inStruktor Jardo Janicek s tou svojou hufiatou
a dlhou bielou bradou a dobrackymi modrymi o¢ami
stra§ne pripominal dobrého deduska Vecernicka (to
ma byt poklona; difam, Ze ho tymito svojimi asocia-
ciami neurazim!)... Na Cele s nim sme presli cez vrchol
Hoblika na jeho druhi stranu, aZ sme prisli k skalnému
Zlabu, cez ktory sme mali vyliezt hore pekne po prusi-
ku. Z Jarda sa vyklul nekompromisny a prisny inStruk-
tor, ktorému sa nepatrilo oponovat, alebo mat akékol-
vek ndmietky, takZe volky-nevolky som sa naviazala
a pustila sa do prdce. Po ceste som zistila, Ze je to
celkom zvlddnutelny Zlab — teda aZ na jeho posledny
usek, kde mal ¢lovek moZnost akurdt tak Sklbat trsy
travy v snahe nezletief o par metrov niZie, inak sa tam
nebolo o ¢o zachytit... Ale za povzbudzovania hore
Cakajucich ,,pokoritelov” Zlabu som sa napokon uspe$ne
vydriapala do ciela.



Kratko po mne sa hore medzi nami ocitol aj Jardo
a oboznamil nds s dalSou disciplinou — na lane pre-
vesenom cez kondr stromu sme si mali nacvicit $pl-
hanie s pomocou prusika (zistenie ¢... uZ ani ne-
viem, ktoré v poradi... znie: vS§etko robime s pomo-
cou prusika, takZe ten prusik je skritka ndramne uZi-
tocnd vec! A pritom je to obycajny uzlik, ktory vSak
zabrdni tomu, aby sa z vds niekde v skalnej stene stal
uzlik nervov... Nem4s prusik, m4s pruser...).

Tak toto bolo nieCo, ¢omu som zase chvilu neve-
dela prist na korefi a trvalo mi, kym som pri§la na
spravnu techniku — Jardo, chudék, uZ asi so mnou
troSku strdcal trpezlivost, ale napokon boli moje
dporné snahy korunované uspechom. Medzi¢asom
sa obloha dost zatiahla a onedlho na to zahrmelo a
zaCalo prSat. Tak ndm neostdvalo iné, neZ ¢o naj-
sviznej§im krokom zacat zostupovat (bolo to cel-
kom zaujimavé vzhladom na prevazne sufovy pod-
klad, ktory vam utekd pod nohami aj za sucha, nieto
eSte za mokra...).

Trosku zmoknuti sme dohonili ostatnych, ktori
¢akali pod ferratovou stenou a kedZe kandidati na
samovrazdu sa z nds nestali ani za ten Cas straveny
prevazne v stave vytrZenia (ked vdm uZ pomaly za-
¢ina byt jedno, ¢o sa s vami deje a vSetko prijimate s
pokorou a vdakou...), Kosto zavelil dstup a bezpe¢-
ny ndvrat pod ferraty v nedelu, ked sa vycasi. Ako
nam bolo jasne povedané, ferraty sa pocas burky
spravaju ako hromozvody (ktovie, preco...) a dob-
rovolne sa zavesif na hromozvod pocas burky a daz-
da by chcel len uplny magor...

Unaveni, zmoknuti, ale $tastni sme zostipili do
dediny a zakotvili v base campe — ¢iZe kréme. Pekne
sme sa usadili a zacali si dopliat palivd roznych dru-
hov, prevazne kvapalného skupenstva ;-)... Kosto
zacal teoretickd Cast kurzu, kde sme v dobrej nélade
prebrali zdsady prvej pomoci pri urazoch v horéch,
rady, ako sa vyhnuf nebezpecenstvdm ¢&ihajicim na
turistu a napokon sa Janko obul do vysoko odbornej
predndsky o pocasi a meteorolégii — aby sme v pripa-
de potreby vedeli odhadnif vyvoj po¢asia v horédch.
Proste velmi vela velmi uZito¢nych informécii!

O zlaty klinec programu sa postaral Florian, Gcast-
nik kurzu a povodom Talian — na VLASTNE NA-
KLADY sa postaral o skveld veceru pre nds
vsetkych!!!

PoZiadal svoju mili manzZelku, aby na 19-tu hodi-
nu dofrcala aj s kotlom cestovin s jelenim ragi na
Sampifidénoch a s origindlnym talianskym dezertom
tiramisu. Nesmierne sme si pochutnali a Florianovi s
manzelkou sme boli ohromne vdaéni za tento velko-
rysy skutok! Neminul ich burlivy potlesk vda¢nych
stravnikov...

Po veceri sme sa pomaly zacali rozliezat po svo-
jom — niektori sa pobrali domov s tym, Ze na druhy
den nepridu; niektori s tym, Ze sa vrdtia a niektor{
(ako aj my s Romanom) sa vybrali postavit si niekde
stan.

Nebivakovali sme na kdpke, ale kazdy, kde sa mu
péacilo — velmi oslobodzujuci pocit, ked sa mozes
zlozit kdekolvek, kde sa Ti zachce a zapéci...

Vecer v stane sme sice trosSku klepali kosu, ale
mali sme dostato¢né zdsoby ,,ohnivej vody”, ktord
spolahlivo zahreje... O dal§ich metédach vzdjomné-
ho zohrievaniapoml¢im, hmmm...

V nedelu 13. méja sme sa zobudili do Gplne mliec¢-
nej hmly, ktord sa vSak ¢oskoro rozplynula do nena-
vratna a slnko zalialo Visniovski dolinu tak, Ze vy-
zerala ako namalovand na nejakom gycovom ob-
raze insitného umelca! Zbalili sme si svojich par sli-
vik (ale zato dost fazkych...) a dole na parkovisku
nds dvoch s Romanom spasil Florian druhy raz, ked
ndm ochotne dovolil nechaf si veci u neho v aute.

A podho zase hore pod ferratovi stenu, nadopo-
vat sa dalSou ddvkou adrenalinu! Tam uZ cakali in-
Struktori a my sme znova, jeden po druhom, pekne
liezli hore. Prvy usek steny na prusiku a na prvej
ferrate sme prusik zamenili za istenie priamo na fer-
rate s pomocou dvoch karabin. Pozbierala som sice
vSetku odvahu, ale tak v polovicke steny zrazu pri-
Siel dsek, z ktorého som sa nevedela nikam pohnif a
trochu som spanikdrila. Roman liezol podo mnou
ako moja velkd podpora a s jeho pomocou som sa
napokon kone¢ne pohla z miesta a po malej chvili
som uZ aj bola hore, pri Kostovi.

Kosto bol klasicky v fazkej pohode a to bolo su-
per, lebo keby tam stresoval, tak stratim aj posledné
zvySky odvahy a ddm si ¢elom vzad... Sice si neod-
pustil ten svoj charakteristicky druh humoru a ,,ne-
miestne” vtipkoval o pohreboch (citujem: ,,Dnes Vis
budu vsetci chvalit, hovorif o Vds len v dobrom,
budu si Vds uctievat a obsypavat kvetmi! Nuz, poh-
reby si uz také...”), paradoxne nds to nezneistilo,
ale rozveselilo a povzbudilo. NaSou tdlohou bolo tu
stenu (resp. previs) zlanif, na ¢o som sa po predcha-
dzajicich peripetidch normadlne teSila! A skutone —
zlanenie toho asi 20 - metrového skalného previsu
bolo ako takd CereSni¢ka na $lahacke, lahodka, do-
slova relax po tom vSetkom preZitom napéti! Slo to
ako po masle a citila som sa stradne slobodne, ked
som visela v povetri a hladko sa klzala dole lanom
ako pavik na pavucinovom vldkne. Ked sme to ab-
solvovali vSetci (poniektori nadSenci aj viackrat),
Kosfo to este celé obohatil o praktickd inStruktdz
zachrany spolulezca uviaznutého v stene. Potom sme
sa uz vybrali dole v zmysle hesla, ktoré ,,zapotil”
jeden z inStruktorov — hola, hola, kréma vola!

V kr¢me/base campe sme posedeli uz len chvilu,
lebo onedlho ndm Siel autobus do Ziliny, odkial sme
mali rychlik do Bratislavy. DobrodruZstvo sa neza-
drzatelne chylilo ku koncu a ndm bolo normdlne
smutno... Sediac v autobuse sme eSte posledny raz
zamdvali ostatnym, Co eSte sedeli pred krémou a v tej
chvili som zacala pocifovat velkid tnavu, bolel ma
cely Clovek... Ale tak akosi prijemne - a masochistka
teda rozhodne nie som! Po ceste do Bratislavy som
mala ¢as nad tym vSetkym porozmyslat a v duchu
som bola stra§ne vdac¢nd za prileZitost absolvovat
tento kurz a odndSat si z neho také vzruSujuce doj-
my! A zopdr odrenin a modrin navySe ako bonus...
Vyjadrujem velkd vdaku organizdtorom kurzu
a celému SVTS za parddnu organizaciu, parddnych
inStruktorov a napokon aj za tie modriny — medzica-
som uZ trochu zozeleneli, ale e§te vZdy mi pripomi-
naju tie uZasne stravené chvile...

Uz teraz som nazhavenda na dalSie akcie SVTS,
ktorych sa, difam, budem méct zdcastnif a verim,
Ze mi ni¢ nezabrdni skuSaf postupne, krok za kro-
kom, kam aZ siahaji hranice mojich moZnosti ...

Lenka Carnakoviéové



PRECHOD HREBENA NT - 5.-7.5.2007

Po minuloro¢nej absencii som si vikend
okolo 8. mdja uz dlhd dobu vopred zare-
zervovala na tradi¢ny prechod hrebeiia

Nizkych Tatier. Zo zaliatku sa ukazovalo, Ze sa nds
zide vcelku velkd banda, ale predpoved pocasia rady
zdujemcov znaéne zredukovala. Musim priznaf, Ze aj
ja som mala zajacie imysly, ked rdno zazvonil budik
a vonku prsalo, ale drzalo ma to len chvilku :-) Naj-
hor$ie bolo to, Ze som na prechod nahovorila kama-
ratku Vladu, pre ktord to mal byf prvy pokus
o viacdiiovy prechod hrebeia s relativne fazkym ba-
tohom na chrbte. Na Donovaly sme teda iSli s nddejou,
Ze predsa len ten dazd nebude taky vytrvaly a moZno
tam hore ani nebude prSaf. Na zastidvke nds privital
len jeden z organizdtorov — Ivan (ktory sa rozhodol
aj napriek problémom so zranenou nohou prechod
absolvovat!!!) so Styrmi dal$imi — Ludkou, JoZkom,
Mirom a Lacom. Ivan ozndmil, Ze traja to otocili hned
v RuZzomberku, ked vystipili z vlaku a z neba sa na
nich valili pridy vody a Ze Evka Téthova s kamardtom
zacali prechod uZ v piatok, no kvdli pocasiu zaloZili
zékladny tdbor niekde na PatocCindch a pocas pocho-
du sa k ndm niekde pripoja (kvoli pocasiu sa to vSak
neuskuto¢nilo).

My sme chvilku pockali, kym ddZzd zoslabne a vydali
sa na pochod. Zo zaciatku cesta ubiehala v pohode,
najskor asfaltka k osade Polianka, potom lesnd cesta
a chodnik (eSte nie tdplne rozmocené), ddzd sem-tam
zoslabol, no vietor fikal nadalej a vyhlady max 10
metrov. Povedali sme si, Ze Smykanie sa dole Kozim
chrbtom nemusime, tak sme ho traverzli (nakoniec,
ja som tou cestou zatial ne§la a treba spozndvaf aj
nové chodniky), no ostatni sa poctivo drzali Cerve-
nej znacky a i§li vrchom. Na verande chaty v Hiadel-
skom sedle sme si dali prestivku na doplnenie teku-
tin a energie pred vys$lapom na Velkd Chochulu.
Zazreli sme, ako okolo prefrngol Jenik, tentoraz bez
svojej rychlej roty, Ludka sa po minuloro¢nych sku-
senostiach s pocasim rozhodla pre cestu naspit, a tak
sme dalej pokracovali traja. Cestou na PraSivi sme sa
na striedacku obehovali so skupinkami ¢eskych tu-
ristov a takmer hore nds obehli zdstupcovia Marmo-
ty (s ktorymi sme sa na pocudovanie eSte raz v ten
defi na chodniku stretli:http://www.marmota.sk/in-
dex.php?option=com_content&task=view&id=319&Itemid=49).
Chochula ani tento rok ,,nesklamala“, pocasie sa ne-

vychadzkou do lesa sprejovali. VyskuSajte!

zlepsilo, viditelnost uZ tob6Z nie, a tak na prestivku
na vrchole nebolo ani pomyslenie. S minimalnymi
zmenami v pocasi sme pokracovali cez Skalku, Lati-
borski a Zdmostskd holu na Durkovi. Tu uz dazd
ustal, dokonca nad oblakmi zasvietilo slnie¢ko. Ivano-
va noha zacala Strajkovat, ale on pokracoval dalej,
dokonca odmietol naSu ponuku na odlahcenie batohu,
a tak sme sa premoceni s radosfou zloZili v utulni pod
Durkovou. Na nase prekvapenie tu bol aj chatdr Duro,
uz s hotovym kold¢om, no vecere, ktord ndm cely Cas
sluboval, sme sa nedockali. Zastupcovia Nitry uZ maju
svoj vystroj v dazdi otestovany, tak na dtuliiu dosli
vcelku suchi vystupom z Magurky. Z hrebefia postup-
ne dochadzali ti, ktori z Donovalov Startovali neskoér —
zastupcovia PreSova s nezamenitelnym Petom, Karkul-
ka so svojou skupinou, Vilo s Lubkou, aZ sa nds nako-
niec nazbieralo 23. Vecler sme stravili rozhovormi,
Pamiristi_organizdciou ich cesty, sledovanim hokeja
naSich s Cechmi a koStovkou zdsob z batohov.

Réno sme sa zobudili do rovnakého, ak nie horSie-
ho pocasia ako predchddzajici dei. Zopar ranostajov
uz bolo pre¢, Ivanova noha sa cez noc neumddrila,
tak sa rozhodol pre zostup do Magurky, a ja s Vladou
sme sa vybrali smerom na Chopok. Z pochodu sme
toho zase vela nemali, niekedy sme ledva videli jedna
na druhd, celou cestou prSalo a fikal silny vietor a do
Kamienky sme takmer narazili nosom. Tu sme sa tros-
ku zohriali, najedli, ¢o-to vysusili a rozhodoyali, ako
dalej. Mali sme rezervované ubytovanie na Stefdnic-
ke, no kedZe predpovede na pondelok boli podobné-
ho rdzu ako vikendové, Vlada navrhla zostup dole,
a tak sme §li. Evka, ktorej nevySiel dobry tmysel
dostat sa na Durkovi z Chopku, ndm odporucila
Bjornsonovu chatu v Jasnej. Ubytovanie za 165 Sk/
noc v teple so sprchou priamo pri vlekoch som teda
uz davno nezazila a nechcela verit, ale bolo to tak.

PondeliiajSie rdno zacalo podobne ako tie dve pre-
doslé, no uZ bez daZzda a postupne doobeda sa cel-
kom vycasilo. Cisty, slnkom zaliaty hreben sme si
potom vychutnali zdola, z okna vlaku a autobusu.
Snad o rok to pocasie uz konecne vyjde, teSim sa, Ze
sa tam s Vami opit stretnem!

Zuzana

PS: Vlada ani po takomto mokrom a zahmlenom
z4azitku na turistiku nezanevrela a je ochotnd daf dalsi
pokus. To je super kamoska, Ze?:-)))

AKO SAVAMVYHNU KLIESTE?
Recept pochddza zo Svédska. V deii ked sme planovali vylet do lesa sme sa vietci nasprejovali
doleuvedenym odvarom. Nestihol to jedine synko mojej sesternice, ktorého neskoro doviezli
rodicia. Po ndvrate z lesa mal on jediny naneStastie klieSta. Od toho vyletu sa vZdy deti pred

1 vrecisko rozmarinu (dostaf v obchode ako prisadu do jedla)

1 liter vody
1 lyZica bieleho vinneho octu

Ddme varif 1 liter vody, ked sa voda vari odstavime ju a ddme do nej luhovaf 1 vrecko rozmarinu az do
vychladnutia. Odvar scedime a priddme 1 lyZicu bieleho vinneho octu.
Odvar prelejeme do spray flasti¢iek a uchovdvame v chladnicke. Pred vyletom do prirody si nasprejujeme

Casti tela.

Dalsi G&inny prostriedok pre dospelych je uZivanie cesnakovych tabliet, tie v8ak musite zacat uzivat skor
ako pldnujete camp v prirode. (Cesnakové tabletky uZivaji lesni robotnici vo Svédsku preventivne proti

kliestom.)

web



Pre udrzanie tepelného komfortu moz-
no prirovnat Tudské telo k motoru, ktory
pracuje s najvacSou Gcinnostou za optimadl-
nych tepelnych podmienok. PridrZanim sa tohto pri-
rovnania mozno potravu prirovnat k palivu spalova-
cieho motoru.

Nase telo biochemicky spaluje latky, ktoré uvoliu-
ju energiu. St to tuky a sacharidy (glycidy, uhlovo-
dany). Umyselne neuvadzame bielkoviny, ktoré vac-
Siu Cast svojej energie spotrebuji na spracovanie sa-
mych seba, a alkohol (bunkovy jed), ktorého ener-
geticky prinos je problematicky.

Podobne ako pri motore, kde dlzka jazdy zdleZi na
mnoZstve a akosti paliva, riadi sa aj vydaj energie
kvalitou a kvantitou stravy.

Tuky su energeticky najbohatSie, pretoZze 1 gram
poskytne 38 kJ, zatial ¢o sacharidy len 17 kJ. Taktiez
objemovo zaberaji tuky v Zalddku malé miesto. Zo
vSetkych tukov sa energia neuvoliiuje rovnako Tah-
ko. Pre naSu potrebu postaci pravidlo, Ze ¢im je teplo-
ta topenia tukov vysSia nez teplota Tudského tela, tym
su horsie stravitelné. Z toho vyplyva, Ze najstravitel-
nejSie su oleje, maslo a maslové margariny (rastlinné
pokrmové tuky). HorSie je na tom sadlo, slanina, stu-
Zené tuky a loj. Energetickd hodnota zdleZi tieZ na
Cistote tukov: kvalitny séjovy olej je najvydatnejsi, aj
ked je nutné nan pouZzif dokladny obal.

Maximdlna ddvka 500 g cistého tuku je pouzitelnd
v pripade najextrémnej$ich podmienok (mrazy, na-
maha) a to i vo forme kvalitného oleja bez akychkol-
vek prisad, ako mdéZeme doloZif skisenostou zo zim-
ného pochodu na Aljaske a v Grénsku. Po poZiti sa
neprejavili Ziadne Zalddo¢né tazkosti, zatial o
v letnom obdobi aj pri vysokom zataZeni tento pokus
skondil zle.

Typickym prikladom konzumovania tu¢nej stravy
st Eskimdéci, v ktorych vyZive podiel sacharidov
takmer Uplne chyba. O sacharidoch sa vie, Ze ich spra-
covanie prebicha v tele rychlejSie ako pri tukoch, a Ze
si tak nevyhnutnou formou doplnenia energie pri vy-
sokej ndmahe, aj ked maji nizku kalorickd hodnotu.
Eskimécka prax vSak tdito nevyhnutnost nepotvrdzuje.

NajbezZnejsi cukor, sacharéza sa Stiepi na dva jed-
noduché cukry — glukézu a fruktézu. Glukézu je
mozné poddvat v sterilnom roztoku priamo do Zily.
Fruktéza je z dovodu vys$Sej kapacity peceiiovych
enzymov v metabolickych dejoch rychlejsie pouZi-
telnd neZ glukéza. Sachar6za a dalSie zloZité cukry
odportcaji pri vysokom zafazeni skor ako priamo
Cistd glukéza. Tie sa totiZ pomalSie Stiepia na jedno-
duché cukry, ¢o sposobuje, Ze hladina cukru v krvi
nevykazuje prili§ velké vykyvy.

Energeticky nie je cukor takym zaujimavym ,,pali-
vom*, vo vysoko kalorickych zmesiach dokonca zni-
Zuje kalorickd hodnotu stravy, ale jeho pouZitie je
dolezité pri rozbiehani tzv. Krebsovho cyklu, kedy
podédvanie cukru na konci tu¢ného a bielkovinového
jedla urychluje a zlepSuje vyuZitie potravy.

Pri vybere potravin musime teda dbat na ich kalo-
rickd hodnotu, biologickid hodnotu, trvanlivost po-
travin, moznost prepravy, stravitelnosf, cenu
a dostupnost nakupu.

PROSTRIEDKY NA ZAISTENI ENERGIE (POTRAVA)

Niekto namietne, Ze prehliadame chufovi zlozku
ariadime sa extrémnym pravidlom, Ze chuf na urcité
jedlo je prejav nepevnej vole. Nevidime, preco od
toho upustat pre extrémne podmienky: ak je jedlo
kaloricky aj biologicky bohaté a lahko stravitelné,
nemdme si viac ¢o priaf. Nostalgické spomienky na
,palacinky, ako ich robi maminka® len zhorSuju cel-
kovu situdciu pre jednotlivca i okolie.

V nasledujucej tabulke uvddzame bohaté energe-
tické zdroje a ich hodnoty v kJ/100g.

Mnoistvo g bielkovin

v 100 g potravin Potravina kJ/100 g
Séjovy olej 3800

Mast 3800

15 Slanina 3400
Skvarky 3200

Maslo 3000

Hera 3000

5 Cokoladovy tuk 3000
10 Kokos mlety 3000
Juno 3000

15 Vlasské orechy ldipané 2700
20 Mandle 2500
20 SuSend S$Tahacka 2500
5 Peceti z tresky 2500
10 Cokoldda mlie¢na 2300
25 Arasidy 2300
25 Cabajka 2300
5 Tatranky 2300
10 Cajové pecivo 2300
25 Madarska saldma 2100

Ale aj pri dostatku kaloricky bohatej stravy telo po
niekolkych dfioch velkej ndmahy postupne chétra
a stravu musime dopliiaf aj o biologicky hodnotné po-
traviny. Ide pri tom o doplnenie bielkovin, vitaminov,
vldkniny a chemickych prvkov v mnozZstve od niekol-
kych desiatok gramov aZ po zlomky miligramov.

Idedlna potravina, ktord dobre pokryje biologicku
hodnotu nevyhnutne potrebni, je mlieko uréené pre
kojencov (sunar, feminar a pod.), a to v mnoZstve od
50 do 200 g denne podla fyzickej namahy.

V nasledujicom prehlade uvadzame potraviny ka-
loricky menej bohaté, ale z roznych ddovodov vhod-
né k doplneniu vysoko energetickej stravy:

Potravina kJ/100 g Bielkoviny/100 g
Sunar 2000 30
Emental 1600 30
Eidam 1200 30
SuSend zelenina 1500 20
Cestoviny 1600 15
Kasa 1500 10
Hrach 1500 10
Medola 1600

Cukor 1600

Prostriedky na zabezpelenie energie pre pobyt
v drsnej prirode ziskame bud ndkupom doma, alebo
ndkupom na mieste akcie, ¢i ziskanim potravy
z prirodnych zdrojov alebo z vlastnych zdsob tuku.
Najcastejsia je kombindcia tychto moZnosti.



Drahsie a horSie dostupné potraviny z oboch pred-
chddzajicich tabuliek nakupujeme a balime vicSinou
doma. Potraviny, ktorych ndkup na mieste akcie
je vyhodnej§i neZ preprava z domova, ziskavame
na mieste. Potraviny, ktoré pre svoj objem a vdhu nie
si vhodné na cestu mimo civilizdciu, ale su biologic-
ky i kaloricky hodnotné a cenovo dostupné, nakupu-
jeme, ale i konzumujeme na mieste.

Pre zdsobovanie v dosahu civilizdcie uvadzame
zoznam niektorych potravin s vhodnou kalorickou aj
biologickou hodnotou, ktoré su v oblasti vyskytu
dostupné:

Potravina Hlavny zdroj
Chlieb sacharidy
Kukurica sacharidy

Ryza sacharidy

Obilie sacharidy

Miika sacharidy
Zemiaky sacharidy
Banany sacharidy
Cukor sacharidy

Datle sacharidy
Cibula vitaminy
Cesnak vitaminy
Pomarance vitaminy

Mrkva vitaminy

Kokos tuk

Burské orechy tuk + bielkoviny
Cokoldda tuk

Margarin tuk

Orechové maslo bielkoviny + tuk
Miso bielkoviny
Vajce bielkoviny
Strukoviny bielkoviny
Ryby bielkoviny
Mlieko bielkoviny + vitaminy
Pecen bielkoviny + vitaminy
Tvaroh bielkoviny

Podstatnym zdrojom energie je zdsobny tuk, ktory
ndm umoZiiuje preZit v extrémnych podmienkach.
Kazdy ¢lovek mé optimdlnu vdhu, pri ktorej poddva
najlepsi vykon. Pri priprave dlhych pochodov sa preto
snaZzime odhadniit toto optimum, ktoré by malo vyjst
zhruba doprostred akcie. Pre akcie do 10 dni to nepla-
ti, pretoZe z vlastnych zdsob likvidujeme denne 1 kg
zéasobného tuku, t.j. asi 24 000 kJ, skor vSak len polo-
vicu tejto hodnoty. A kolisanie vidhy o 3 kg nie je eSte
platnym znakom spotreby zdsobného tuku. MoéZe ist
o zmeny spdsobené dehydraticiou, stolicou a pod.

Zasobny tuk nie je svojim zloZenim uplne Cistym
tukom. V 1 kg obsahuje asi: 300 g vody, 450 g kyse-
liny olejovej, 120 g kyseliny palmitovej, 30 g kyseli-
ny stearovej a dalej lecitin, cholesterol a bielkoviny.

ZloZenie tukového tkaniva nebyva rovnaké.
U mladsich chudsich Tudi obsahuje tuk viac vody
a bielkovin, a tym sa z ich tukovej zdsoby uvolni
menej energie ako je tomu u star$ich, alebo tucnej-
§ich jedincov.

Zasobny tuk sa vytvdra premenou zloZitejSich tu-
kov, alebo sacharidov. K ziskaniu 1 kg potrebujeme
asi 28 000 kJ ,,naviac* v potrave. PretoZe aj prejeda-
nie ma svoje hranice, dokdZeme tazko pribraf 1 kg

denne po dobu niekolkych dni za sebou. Zvlast osla-
beny, ale aj pretrénovany organizmus nedokdZe spra-
covat vicSie mnoZstvo potravy.

Zo skisenosti je potvrdené, Ze pri prijme 28 000 —
36 000 kJ na ¢loveka za deii ( v klude ) telu uZ nedo-
kdze spracovdvat potravu a dochddza k otrave. K tejto
otrave moZe dojst aj pri prekroceni dennych davok
jednotlivca napr. nad 2 kg chudého misa, alebo 250
g sachardzy.

V pomere k zdsobnému tuku, ktory mdzZe
u jednotlivca prevySit aj hranicu 100 kg, je zdsoba
sacharidov vo forme glykogénov nepatrnd — najviac
0,5 kg. Je to vSak velmi pohotové rezerva, ktord doda
az 8 000 kJ, ¢o je vydaj napr. 1,5 hod. ostrej chddze
do kopca so zdtazou. Zisoba glykogénov sa vSak
v klude rychlo obnovi.

Energia z tukovych rezerv nie je teda zanedbatel-
nym zdrojom. Z 1 kg zdsobného tuku sa uvolni
24 000 kJ celkom prirodzenou premenou — mecha-
nizmom, ktory fungoval desattisice rokov u na$ich
predkov. AvSak k ziskaniu 1 kg zdsobného tuku po-
trebujeme o nieco viac ( asi 28 000), pretoZe Cast ener-
gie sa zuZitkuje pri premene. Niektorych mozZno udi-
vi nizka hodnota energie ( 24 000 kJ ) uvolnend z 1
kg zdsobného tuku, pretoZze z 1 kg Cistého tuku do-
staneme aZ 36 000 kJ. Rozdiel je tu spdsobeny hlavne
zastipenim vody a bielkovin v tukovych tkanivéch.

Akt kombindciu potravin navrhujeme braf so se-
bou na cesty.

V extrémnych podmienkach sa skuto¢ne pouzZiva
urcity stbor potravin. VZil sa pre ne ndzov raciény
a patri sem ako ddvno znamy pemikan, tak zloZita
strava kozmonautov.

Najjednoduch$i na zapamitanie je tento racién :
200 g jedlého oleja + 50 g sunaru. T4to zmes zabez-
peci ¢loveku na defi asi 8 000 J, ¢o je dostacujice pre
preZitie pri reZime kludu.

Mlie¢ne prasky (suSené mlieko) — napr. sunar, ktory
je dokonalou zmesou vSetkych k Zivotu potrebnych
latok. MoZeme sa nim teda samostatne Zivit po dlhu
dobu. Nie je vSak vyhodny vdhovo, preto sa nim
z4sobime len v nezbytnom mnozstve 50 — 200 g na
den.

Tuky - napr. séjovy olej, ktory je vahovo najlahsi
a najvydatnej$i zdroj energie. Je lahko stravitelny vo
vic§ich mnozZstvach v lete, vo vdac¢Som (aZz 500 g den-
ne) v mraze, nevyhodou je nutnost spolahlivého oba-
lu. Okrem svojej zdkladnej funkcie je pouZitelny aj
ako svietidlo, mazadlo a palivo.

Napriek tomu oblibent slaninu moZno zabalit len
Tahko, ale jej tuk je daleko horS§ie stravitelny.

Orechy — napr. olipané vlasské orechy mozno kon-
zumovaf priamo v spacdku. NevyZadujd Ziadnu upra-
vu a st po vietkych strdnkach vynikajicou stravou.

Cokolada — mozno ju dobre vyrobif samo vyro-
bou zo surovin, ziskanych bud doma alebo na mieste
akcie : z 500 g tuku, 150 g cukru, 150 g kakaa, 50 g
sunaru, 25 g orechov, 25 g burizénov, 25 g hrozie-
nok, 50 g glukézy, 25 g séje, soli a vitaminov. Po
zatvrdnuti v igelitovom sacku sa kusy odrezdvaji ku
spotrebe. Nevyhodou je moZnost roztopenia v teple.

Trvanlivé tdeniny — napr. ¢abajka, obsahuje dost
zna¢né mnozZstvo soli, takZe jej konzumdcia je viaza-



nd na dostatok vody. Dd sa pouZif k opekaniu, méica-
nd k priprave polievok atd.

Rybie vyrobky — napr. trescia peceii je kaloricky
i biologicky cennd potravina s priaznivymi uc¢inkami
pre aklimatizdaciu. LLahko nahriata plnd konzerva sa
dd v nddzi vyuzif k vysuSeniu topdnok, nahriatiu
ponoZiek, vysuSenie spacdku a pod.

Kasa ( ,,plnidlo* ) — sem patri velka $kdla potravin,
ktoré slizia aj ked samé madlo kalorické, ako pohlco-
vace energeticky vydatnych tukov v pomere az 1:3.
Patria sem kaSe hrachové, ceredlne, krupi¢né, kuku-
riéné, séjové, pSeni¢né a zemiakové, ale aj domdce
knedlicky, suSend zeleniny, burizény, praZzend kuku-
rica, strihanka, suchdre, knéickebrot a pod.

Cukor - je kaloricky i biologicky chudy, pomdha
ale rozbiehat Krebsov cyklus pri spracovand potravy

||| Clovek md vzdy pravo tiZit po tom, ¢o
I sa mu zdd nedosiahnutelné, preto jahdd-
¥ 1 1) § kou na torte nalich festivalov Vysoké

hory, ktoré sa vZdy v marci v sobotu pred
jarnym slnovratom konaju v Ziline, byvaji pre vas aj
pdsma z najvysSich hor sveta — tym zaujimavejSie,
ked je obraz doplneny aj zasvétenymi slovami pria-
mych ucastnikov. V tomto roku sa ndm predstavili
(zoradené podla abecedy) Gabo Cmadrik, Martin Gablik
a Peter Hamor.

Vo chvili, ked sa v tomto roku 17. marca Vysoké
hory skoncili, sme pre véds zacali chystaf dramaturgiu
budiiceho ro¢nika. Je jasné, Ze s takym Casovym od-
stupom ni¢ nebude stopercentné, ale podla predbez-
nych prisfubov sa uZ rysuju veci, ktoré by mohli byt
v programe o rok. Dd sa to vlastne zhrnudf aj slovami,
¢o sa zatial podarilo a ¢o je momentdlne aktuélne.

Na jarnej expedicii Himaldje 2007 vyliezol 27-ro¢-
ny Jozef Dodo Kopold najskor v rdmci aklimatizécie
na Co Oju (8201 m) a potom pridal iba o 25 dni
neskdr, v utorok 24. aprila, aj vystup britskou cestou
juhozdpadnou stenou alpskym Stylom na hlavny vr-
chol svojej druhej osemtisicovky SiSa Pangmy (8046
m). Na vrcholovy utok $iel s 37-roénym Marekom
Huddkom, ktory sa z vrcholového hrebefia vritil a
pravdepodobne po péde, Zial, zahynul - jeho telo sa
doteraz nenaSlo. Dal$imi ¢lenmi expedicie boli Jaro
Duce Dutka, zndmy z naSho festivalu uz v minulosti
najmi krdsnym pdsmom s lezeckou legendou Zde-
nom Zibrinom o Eigeri a Pavol Lazar, ktory sa pre
problémy s ocami vrétil domov uZ pred cestou pod
Co Oju.

A dalej chronologicky: v utorok 29. mdja odletela
z Pesti Expedicia tatranskych horskych zachrandrov,
ktorej cielom su vystupy na GaSerbrum I (8068 m) a
GaSerbrum II (8035 m) s traverzom oboch vrcholov
— ten sa ako prvy podaril Reinholdovi Messnerovi a
Hansovi Kammerlanderovi a doteraz ho nezopakoval
Ziadny Slovdk. Ide o horolezecko — televiznu expedi-
ciu, lebo do projektu vstipila ako hlavny medidlny

a dodédva telu ,rychle kaldrie“. V poslednej dobe sa
doporucuje repny cukor a frukt6za viac ako Cistd glu-
kéza. Inak sa dd cukor pouZif tieZ v zmesi s mliekom
ako lepidlo (podobne sa dd vyuZif aj med).

Polievky, lyofylizaty — mozZno ziskat také, ktoré
po zaliati teplou vodou nadobudni svoj povodny
vzhlad a chuf. AvSak kvoli ich vysokym cendm sa
pri beZnej praxi uspokojujeme s nevarenymi poliev-
kami mac¢anymi v hortcej vode a s masoxom.

Tvrdy syr — napr. ementdl nieje sice prili§ kaloric-
ky, ale nevyZaduje upravu a sliZi ako chutové spes-
trenie.

Vsetky tieto skupiny obsahuju dostatok nezbytnych
latok, soli a vitaminov, okrem nestdleho vitaminu C,
ktory doplitujeme tabletami.

Dobri chut!

KTO O ROK NA FESTIVAL VYSOKE HORY?

partner STV, ktord md vo vyprave dvoj¢lenny §tdb.
Ten je priamo v zdkladnom tdbore schopny strihat a
kompletizovat aktudlne reportdZe z priebehu vystupu
a posielat ich do vysielania STV — moZno ste tam uZz
nieco videli. .

Stvor¢lenné lezecké jadro vypravy tvoria Peter Sper-
ka (52 rokov), Tomas Petrik (38), Stefan Hrdina (37)
a Jozef Brejc¢dk (31) — vSetci z HZS Vysoké Tatry —
spolu s redaktorom Petrom Pichym (52) a kamerama-
nom Antonom Kachni¢om (56). Po vybudovani pred-
sunutého zakladného tdbora v 5910 m boli o dva dni,
26. jina v 1. tdbore, z kempu vo vysSke 6700 m mali v
plane pokracovat poloalpskym $tylom na vrchol.

Slovdci Peter Himor (42 rokov), Dodo Kopold a
Poliak Piotr Morawski maji v pldne tohtoro¢nu tpl-
ni bombu sezény, keby sa zadarilo - prvovystup alp-
skym Stylom eSte neprelezenou zdpadnou stenou na
K2 (8611 m), predtym sa chci aklimatizovat na Kin-
shoferovej ceste Diamirskou stenou na Nanga Parbat
(8125 m). Rovnaky ciel ako oni maji na Nanga Par-
bate aj Slovaci Martin Gablik (53), Rudo Bosiak (43)
a Anton Suchy (28), poplatky za tento kopec si spolu
s nimi rozloZili eSte Polka Kinga Baranowskd a Spa-
niel Roberto Rojo — ide vlastne o tri Casti jednej vy-
pravy, ktoré budu spolupracovaf, aj ked kazdd moze
mat svoje tempo i §tyl vystupu.

A eSte pre dplnost: v Ceskej expedicii vedenej Pol-
dom Siulovskym expedi¢nym Stylom Cesenovou ces-
tou na K2 je aj Slovdk Pavol Luptdk a moZno na tento
vrchol, povaZovany za najtazsiu osemtisicovku, na-
mieri aj Duce Dutka, ktory to na fiom skusal aj v
minulom roku. NuZ a vo vyprave, pocas ktorej praz-
sky primator Pavel Bém vysiel klasikou s kyslikom
na Everest (8848 m) bol ako vedidci uvedeny dalsi
Slovdk Vladimir Zboja — okolnosti sa zbehli tak, Ze z
tdbora v 7150 m vysSie neSiel.

Vsetkym na GaSerbrumoch, Nanga Parbate a K2
drzime palce, nech sa im v zdravi dari — a potom sa
spresni, kto bude na Slovensku pocas ndsho budice-
ho festivalu!

Peter Dodek
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