Dobré rady a upozornéni (pro potieby STK)

(text neprosel jazykovou upravou — za piipadné chybicky se piredem omlouvame)
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dirazné Vas vSechny upozoriuji, ze vzhledem k vysoké naroc¢nosti a mimoradné slozité pfipravé kurzu, ktera sebou nesla
mnozstvi Casu a obétavosti vSech vedoucich, kteti STK pfipravovali, budeme nekompromisné dbat na dodrZovani
veskerych pravidel chovani, norem bezpecnostnich i preventivnich. VSechny tyto jsou obsazeny v fadu $koly, pouceni o
bezpecnosti a tirazové prevenci a v jednotlivych poucenich pfi realizovani jednotlivych ¢asti programu kurzu.

Proto jesté jednou pfipominam, Ze plati striktni zakaz pozivani alkoholu, omamnych latek, koufeni a také pouzivani vodnich
dymek. V pripadé, ze tyto svétské pozitky jsou béZznou souéasti Vaseho zivota, tak na né na nékolik dni budete muset
zapomenout a ,,té8it se“ Ze po kurzu si je s chuti dosytnosti uzijete.

Vzhledem k naro¢nosti planovaného programu (voda, skaly, ¢astecné i kolo, branné a sportovni hry) a vySe sdélenému jasné
deklarujeme, ze v piipadé hrubého poruseni téchto norem z kurzu okamzité odjedete v doprovodu vasich rodict a situaci bude
tesit pedagogicka rady skoly.

presto vSechno pevné véfim, Ze nasi studenti jsou odpovédni mladi lidé (o ¢emz jste nas na kurzech jiz mnohokrat valna vétsina
presvédcila), se kterymi lze tak rozsahly a naro¢ny kurz realizovat, a kteti pfispéji ke zdarnému pribéhu kurzu.

KOLO - VYCHAZI ZE ZKUSENOSTI...... LETOS SE TYKA SLUSNEHO POCTU UCASTNIKU , CCA 40/

pfed kurzem zkontrolujte stav cyklopfilby, feminky apod., plasti, funkénost brzd, dotazeni hlavového slozeni (fiditka),
koncové matice kol nebo utazeni rychloupindkii, dotazeni pedalt, upevnéni dopliikti (blatniky, tachometr, svitidlo, lahev na
piti, pfiruéni cyklobrasny — pokud je mate, odév na kolo musi byt fadné oblecen (zadné, kolem pasu zavazané bundy apod.)

vezméte sebou nahradni dusi (horak - 559, traick — 622), doporucujeme piti bud’ v cyklolahvi nebo v bagliku na zadech
pfi jizdé na kole nesmite pouzivat MP3 a apod.,, pln¢ se soustied’te na jizdu a pokyny vedoucich
dodrzujte bezpecnou vzdalenost od cyklisty pted Vami (nejcastéjsi pficina padu)

fiditka drzte vzdy dvéma rukama (vyjimka je pfi piti a to pouze pokud jste zkuSeny cyklista — 1épe je tuto ¢innost konat pii
prestavkach)

trasa presunu vede v prvni poloving z 90 % po cyklostezkach, druha polovina vede po asfaltovych cestach pievazné III. tiidy,
kde je vétsinou minimalni provoz (proto se jede v nedéli v polednich hodinach)

vzdy se jede ve skupin€ za sebou, tedy jednotlive, dle pokyni vedoucich lze jizdu zménit do dvojic pouze v n€kterych tsecich
cyklostezek, druha ¢ast trasy se jede zasadné za sebou.

prvni ¢ast trasy do Bilovce cca 30km je rovinata a v celku pohodova, poté nasleduje delsi cca 30min. piestavka s obCerstvenim
a svacinou v lesni hospod¢ pivovar slezan. Druha ¢ast je zvinéna, kratsi vyjezdy do piijatelnych kopeckil a pochopitelné sjezdy
z nich. Zadny problém neni (a je to zcela v poiadku), kdyz misto vyjezdu do kopce, zdolate jeho uskali klidné chiizi vedle kola
— zadny strach kopecky nejsou dlouhé.

vzdy se jede podle posledniho jedouciho studenta/vedouciho/. Ze zkuSenosti praktikujeme zpiisob jizdy podle zachytnych bodt,
které jsou stanoveny podle profilu trasy, moZnosti bezpeéné zastavit vétsi cykloskupinu, nebo stavu tinavy nejslabsich cyklistt.

dirazné upozornujeme na zasady jizdy z kopcu (vZdy je bezpecna rychlost uréena vedoucim skupiny, nikdy nesmite piedjizdét
pti jizde z kopce)

pamatujte, ze pii rychlé jizdé Vam kdykoli mize prasknout Spice, ¢i n¢kolik $pic najednou, mtizete dostat defekt nebo kola
zablokovat poskozeny konus, oska nebo bloknout uvolnéna pumpa apod. — jen pfi priméfené rychlosti jste schopni tuto situaci
zvladnout a neohrozit sebe ani spolujezdce. Pady z téchto pti¢in a Grazy z tohoto vzniklé jsou vZdy velmi nebezpeéné.

v piipadé, Ze peloton odbocuje (zména sméru jizdy na kiizovatkach cyklocest), vzdy zistava vedouci nebo povéfeny zkuseny
cyklista na kiizovatce do odboceni posledniho ¢lena pelotonu — zde je nutné dbat zvysené pozornosti.

pri jizd€ ve skuping je tieba pozorné sledovat situaci kolem sebe, sledovat stav povrchu cesty (pfipadné nerovnosti, ¢i diry,
kaluze apod. a hlasité na tyto zaludnosti upozoriiovat spolujezdce, stejn¢ hlasité hlasit ptipadny prijezd aut, nakl. aut, chodce
¢i skupinu chodct, pfipadné ¢ehokoliv, co zvysuje nebezpeci jizdy — tato upozornéni je tfeba realizovat hlasité formou
»mexické viny* posilat dale v pelotonu

v ptipadé, ze Vas béhem jizdy postihne néjakd zavada nebo zdravotni indispozice, je potfeba tuto skute¢nost neprodlené
nahlésit nejbliz§imu vedoucimu nebo spolujezdci — jizda pelotonu se zastavi az do vyfeSeni situace — pii vazn€jSim problému
situaci fe§ime doprovodnymi vozidly

Pokud budete dodrzovat tato pravidla, ceka na Vas pohodova jizda a pro Vas, co moc nejezdite, ojedinély zazitek ze skupinové
jizdy. A Ze Vas bude bolet trosku zadek..... to snad, tak jako mnozi pted Vami, prezijete

Pamatujte na to, ze se jede za kazdého pocasi ( predpoveéd pocasi budeme pfed STK monitorovat) a tak bud'te pfipraveni s
obleCenim i na tuto eventualitu (plasténka, nepromokava bunda apod.)

Doporucujeme pouzit cyklorukavice (neni povinné), bryle a pevnou sportovni obuv nebo cyklotretry
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ZAKLADY VODACTVIi - VYCHAZIi Z NASICH BOHATYCH ZKUSENOSTi A ZAKLADNiCH PRAVIDEL
zékladni vycvik vodéactvi bude probihat zdsadné na fece Moravici v useku cca 500m v prostoru kempu

v tomto prostoru je tok feky zcela klidny, bez jakychkoliv jezu, splavi, ¢i jinych nebezpeénych vodnich piekazek
vstup do feky je zcela bezpeény, pozvolny z travy, nebo z mola, dno feky je tvofeno z drobnych kament a hliny

cilem vycviku je sezndmit studenty s vodackym materidlem jeho zdkladnimi ¢astmi a pouzivanim a pochopitelné se zakladnimi
dovednostmi pfi ovladani raftu, otevienych deblkanoji a kajakdi na klidné a lehce tekouci vode.

soucasti vycviku budou mnohé zabavné soutéze charakteru branné¢ vodackého

studenti budou vzdy povinné vybaveni vodackou vestou a padly
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v pfipadé, ze by byly pfiznivé podminky (lehce zvySeny stav pritoku), tak bychom uskute€nily kratky cca 4km sjezd stfedniho
toku Moravice nad kempem — cil v kempu), ktery je, a to zdlraziluji, zcela bezpecny, bez jezl, splavi, ¢i jinych nebezpecnych
vodnich prekazek.

ZAKLADY SKALOLEZECTVIi-VYCHAZI ZE ZAKLADNICH BEZPECNOSTNiCH PRAVIDEL

vycvik bude probihat na cvi¢nych skalach u Kruzberské prehrady cca 8 km od kempu

presun ke skalam bude probihat na kolech, busem, pfipadné v doprovodném vozidle

podrobna pravidla najdete v odkazu bezpec¢nostni pravidla a urazova prevence

cilem vycviku je seznamit studenty s pfislusnym lezeckym materidlem jeho zakladnimi ¢astmi a pouzivanim a pochopitelné se
zakladnimi dovednostmi pfi zdolavani jednoduchého skalniho profilu, zptisoby vazani lana, jisténi apod.

studenti pouzivaji povinné specidlni pfilbu/zajistime/, vhodna je lehkéd pevnd sportovni obuv — staci ta, co budou pouzivat na
kolo

studenti, ktefi trpi zavratémi, fobii — strachem vySek apod. — nebudou absolvovat lezecky vycvik na skéle a hlavné se budou
ucit vykonavat odpovédnou ¢innost pfi jisténi a slaiovani lezci, obsluze lezeckého materialu.
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Nemusite mit obavu, Ze vas budeme nutit konat lezeckou ¢innost

SPORTOVNI A BRANNE SPORTY

budou probihat pfevazné v kempu a jeho blizkém okoli

obsahem bude nepieberné mnozstvi brannych dovednosti, her, ¢innosti, ale i netradi¢ni hry a zavody druzstev a jednotlivca
také zaklady topografie, stielba ze vzduchovky i z luku na terce i figuriny

dale i praktické ukazky jednoduchym ¢innosti pfi oprave jizdniho kola

k dispozici jsou i basketbalové kose, hfisté na volejbal, nohejbal

hrat se bude i softball, kroket, ringo, lanové hry a mnoho dalsich zdbavnych ¢innosti

podle pocasi budeme absolvovat i vecerni hru ,,dobyvani“ zficeniny hradu Vikstejn
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na zavér kurzu probéhne celodenni taborova hra smisenych druzstev ,,Po stopach pevnosti Boyard*

DALSI INFO
pro studenty jsme zajistily k opékani u tabordku klobasky s ,,pfislusenstvim*

v ruznych kategoriich soutézi obdrzi jednotlivci i druzstva diplomy (mimochodem velmi pékné — autofi naSi grafici) a
pochopitelng i vécné ceny

z kurzu bude pofizena foto i filmova dokumentace, ktera bude zajemcim poskytnuta po kurzu

v chatkach i srubech budete mit pfipraveno povleceni s béznymi lizkovinami (necekejte ale hotelové vybaveni)

o006 o 0°

pokud je nékdo pfili§ choulostivy, miZzete si ptibalit i svlj spacak/ tedy maly spacacek — neni to ale nutné, ale je to na vas.

Prvni dne budeme vSichni spole¢né zahajovat stravovani veceti cca 17,00 hodin. Proto myslete nato si ptibalit na cestu bohatsi svacu.
Piti budeme mit dostatek

Tak tedy pevné véfime, Ze stejné jako vzdy, prozijeme skvely tyden, plny zazitkd a pohody a sportovani v krasném tidoli feky Moravice
a neopakovatelné pfirodé¢ Podhradi.

Za kolektiv vedoucich Mgr. Radan Nachmilner - /vedouci kurzu-fedite] SSINFOTECH



