Fyzické moznosti deti v horach
Prinos vytrvalostnej vykonnosti, primerané zat'azenie, mozné rizika
Christoph Hobenreich

Vicsina horskych aktivit je pre deti bezpochyby vyznamnym zdrojom zazitkov z blizkosti prirody, ucenia
socidalnych vztahov a rozvijania pohybovej koordindcie. V Ziadnej inej etape Zivota nemaju ludia taku
schopnost napodobrniovat’ zakladné pohybové vzory a sposoby socidalneho spravania. Detstvo je
rozhodujuce aj pre rozvoj motoriky a zdakladov vytrvalostnej zlozky telesnej kondicie. Autor v§ak vobec
nemieni podnietit’ pestovanie mini-rekordérov v horskych behoch ¢i zberatelov detskych turistickych
vkonov nadmerne ctiziadostivymi rodicmi alebo mladeznickymi inStruktormi. Chce len rozptylit’
pretrvavajuce chybné nazory na vykonnost deti v hordch, poukdzat’ na skutocné riziko, ale aj na
vynikajuce moznosti aerobného vytrvalostného tréningu cenného pre budiice zdravie deti.

1. Fyziologické predpoklady

Vekové kategorie vhodné pre horské Sporty:

1. predskolsky vek - asi 3 az 5 rokov,
2. Skolsky vek - 6 aZz 12 (dievcata),

6 az 13 (chlapci) rokov,
3. mladistvi - 12-13 az 18 rokov.

* Udavany vek a skuto¢na Groven vyvoja sa vSak mézu znacne lisit), preto telesny (Sportovy) vykon musi
byt primerany tomuto vyvoju!

* Pri aerobnom vykone sa ziskava energia za plnej ucasti kyslika (oxidativna energeticka bilancia). Pri
anaerobnom vykone (pohotovejsom, ale ¢asovo obmedzenom), bez jeho ucasti.

Poliatoéné chodenie deti po hordach kvoli pohybu a zdabave vo vol’nej prirode je doleZitym
predpokladom, aby sme ich neskér priviedli i K prevadzaniu horskych Sportov.

Sucasné objemy vytrvalostného tréningu i vykony dosahované 4 — 6 rocnymi det'mi sa eSte koncom 60.
rokov min. stor. povazovali za nemozné alebo prinajmensom $kodlivé ich zdraviu. Slo o velké
podcenenie moznosti a vykonnosti ich srdcovo — cievneho systému. Dnes sa vSak viac ako pretazovania,
bojime nedostatku pohybu u deti!

Sportova vytrvalost’ je motoricka &innost’ prevadzana vo vacsom ¢asovom rozpiti — telesné a dusevné
zatazenie treba vydrzat’ dlhsie. V detskom veku ,,uprednostiujeme zdkladnu, vseobecnu vytrvalost pred
Sportovo Specifickou . Je dblezita nielen pre horské Sporty, ale predovsetkym ako prinos v prevencii
chordb z nedostatku pohybu, nadvahy a v posiliiovani imunitného systému. Jej rozvijanim dosiahneme
vyssiu kapacitu srdca a obehu, dychania a latkovej premeny. Dieta tym ziskava aj schopnost’ rychleho
zotavenia po namahe. Preto by sa mali vytrvalostné $porty presadzovat aj v pedagogickom procese ako
¢innost’ podporujuca zdravie, bez netimerného tlaku na Specificky vykonnostny rast. K dosiahnutiu
tychto cielov mdzu byt cennym prinosom horské Sporty.

Diet’a nie je maly dospely! Ma sice pre Sportovy vytrvalostny vykon dobré, ale od dospelého odlisné
Sfyziologické predpoklady.

Predpoklady deti su vyborné nielen pre tréning koordinacie a pohyblivosti, ale aj pre dlhsie trvajuce
(nad 30 min.) telesné zat'azenie. Oproti dospelym maji pre to aj lepSie konstituéné predpoklady. Pri
priaznivejSom pomere telesnej vysky a hmotnosti vynakladaju na pohyb menej sily. Obt'azné pohybové




prvky sa udia rychlejie. V neskorom $kolskom veku ekonomicky zvladnu aj technicky naro¢né
vytrvalostné cvienia, lebo ich neuro - psychické zabrany si mensie. Uz v 6. az 7. roku dochadza u deti
k prvej, vyznamnej zmene postavy. Maju aj osobitné psycho - afektivne predpoklady: ,, hlad po pohybe
do ktoré¢ho sa bez nltenia zapajajt, bezstarostnost’ (ale i nekritickost’), vel’ka uéenlivost’, zaujem o Sport
a sutazivost’. Dahko sa motivuju, ale aj manipuluja! Natlaku a donucovaniu sa promptne brania. Napriek
dobrym fyzickym predpokladom na zaCiatku puberty (12. az 13. rok) vSak detom casto chyba
zodpovedajlica motivacia pre vytrvalostné pohybové alebo socidlne aktivity aj konvencne ponimané
horské $porty v kruhu rodiny.

Napriek spomenutym vytrvalostnym predpokladom nesmieme ich jednoducho vnimat ako ,,malych
dospelych. Disponuju mensimi dychacimi objemami a maji nizSie hodnoty hemoglobinu, ¢o
obmedzuje zasobovanie tkaniv kyslikom. Nie je plne rozvinutd jemna motorika a schopnost’
automatizacie pohybov. Ich biomechanika v ¢lenitom horskom teréne je horSia (kratsie dolné
koncatiny). Rastici pohybovy aparat je zranitelnejs$i. Neslobodno ignorovat ak im asto chyba
motivacia k jednotvarnemu vytrvalostnému zat'azeniu (dlhé pochody).

Podiel srdca na celkovej telesnej hmotnosti ostava nezmeneny od detstva do dospelosti. Vytrvalostnym
tréningom mozno uz v detstve vypestovat’ zdravé ,sSportové srdce®, ktoré pracuje raciondlnejSie
(pomalsi) pulz a vacsi razovy objem krvi vytlacenej do obehu pri kazdom st'ahu (systola). Sucasne
zlepsujeme aj funkciu plic a vyuzitie kyslika V pracujucich svaloch. K primeranym davkam
vytrvalostného tréningu mozno prikro¢it’ uz u deti v predskolskom veku. Existuje v§ak rozdiel v reakcii
srdca na zat'azenie v detstve a dospelosti. U deti stipa najprv pulzova frekvencia (PF), az po nej
systolicky objem, preto sa moze priblizit' svojmu maximu uz pri strednej intenzite tréningu. To vSak
predstavuje vyhodu pri znasani aecrobného zatazenia. Rozdiely su aj v kapacite dychania a ldatkovej
premeny. Dieta sa skér unavi, o je prirodzena ochrana pred pretazenim a poskodenim srdcovo-
cievneho systému. NevycCerpa si uplne ohrani¢ent1 zasobu sacharidov, zdroja Zivotne dblezitej glukdzy
pre kardinalne organy (mozog a srdce). To ho chrani aj pred hromadenim kyslych produktov latkove;j
premeny a nadmernymi stratam glykogénu. Diet'a ma mensiu anaerobnu kapacitu a preto ho neohrozuje
nadprodukcia stresovych horménov. Anaerobny tréning by sa zasadne mal presadzovat’ az po puberte.

Ani pravidelné chodenie s det’mi do hor cez vikendy nie je eSte pravym tréningom, ak mu chyba
plan, ale mézZeme uz hovorit’ o ndacviku vytrvalostnej vykonnosti.

Horské Sporty zavisia od viacerych motorickych vlastnosti. PeSia, lyziarska ¢i vysokohorska turistika,
trekking alebo lezenie — si vyzaduju rozdielne technické, taktické a kondi¢né predpoklady. Turistika
znamena dlhé a neprerusované chodecké tseky aj s viachodinovym stipanim. Rozhodujtiicim faktorom
vykonu je tu aerobnd vytrvalost. Jej nacvik v horach ma za ciel pripravit’ diet'a na fyzické a mentalne
zat'azenie pri horskych Sportoch. V urcitej vekovej skupine vSak nemozno u dietata rozvijat’ rovnako
uspesSne vsetky motorické vlastnosti. Zatial ¢o maximalnu silu a anaerobnu vytrvalost mozno
intenzivnejSie trénovat’ az po puberte, 0 acrobnom vykone plati:

Pre vytrvalostny tréning nie je nikdy priskoro, méze sa len oneskorit’|

Vo véasnom $kolskom veku diet'a rado beha s meniacou sa intenzitou. Aerobnu vytrvalost mozno pri
opatrnom davkovani dobre trénovat. V dosledku rozvoja svalstva a vzostupu maximalnej spotreby
kyslika — VO,max (laboratorna miera vykonu), mézu deti starSieho $kolského veku dosiahnut’ uz
velmi dobry vytrvalostny vykon. Rozvoj vytrvalosti neprebiecha u chlapcov a dievéat paralelne.
U prvych dochadza pocas puberty k vyznamnému zvyseniu aerobnej vykonnosti a v dosledku zvysenej
tvorby testosteronu rastie popri sile aj anaerobna kapacita.




2. Pociatky a intenzita tréningu pohybovych vlastnosti deti a dospievajucich

vlastnost™: chlapci o vek v rokoch
dievéata 0 5-7 8-10 11-12 13-14 15-16 17-18 od18

maximalna sila 0 00 000
0 00 000 000
rychlostna sila 0 00 000 000
0 00 000 000 000
silova vytrvalost’ 0 00 000
0 00 000 000
vytrvalost’ aerob. 0 0 0 00 00 000 000
0 0 0 00 00 000 000
vytrvalost’ anaer. 0 00 000
0 00 000 000
rychlost’ acyklicka 0 00 000 000
0 00 00 000 000
rychlost cyklicka 0 00 000 000
0 00 00 000 000
obratnost 00 00 00 000 000 000 000
00 00 00 000 000 000 000

(podPa Hahna a Hébenreicha) 0 — opatrne nacvicovat 1-2x tyzdenne,

00 — pravidelny tréning 3-5x tyzdenne,
000 — moznost vvkonnostného tréningu.

3. ZvySovanie fyzickej zdatnosti deti prevadzanim horskych Sportov

.....

pretaZzenia. Okrem toho su (nielen) deti konfrontované vadsinou len s hladkym povrchom Sportovej
haly. Kvéli jednotvérnosti pohybove] aktivity treba viac prejst do volnej prirody. Horsky terén si
vyZaduje a podporuje ekonomickid a harmonickd motoriku a napomadha rozvoju zakladnej vytrvalosti,
pre deti zvlast dblezitej. Svojou kvalitou a hodnotou ma horska turistika ,, velmi priaznivy vplyv na rozvoj
dusevnych, telesnych a duchovnych stranok dietata” (Moravec, 1994). Stupat v horéch
znamena posiliiovat fyzicki a psychickd vydrz, ucit sa prekondvat samého seba a zlepSovat
vytrvalostnu zlozku pohybovych danosti. Dobra aerobna kapacita zvysuje bezpecnost na ture. Dieta
nemusi siahat hlboko do z4sob energie ani v ndro¢nom teréne, lepsie zvlada zlozitejsie koordinativne
ulohy a udrziavanie rovnovahy. Vytrvalé a zdravé dieta je odolnejsie voci klimatickym zmenam, ¢o ma
znacny preventivny vyznam.

Pre kondi¢nu pripravu dietata je popri horskych $portoch vyhodny beZecky tréning v nizine. Tiez iné,
cyklické druhy pohybu: bicykel, beh na lyZiach, chédza popri sdnkovani, tzv. ,,Nordic Walking” (rychla
chédza so $pecidlnymi turistickymi palicami), plavanie. VZdy v3ak plati pravidlo: , nie trat, ale tempo
zabija!” Preto boli vypracované metddy bud' s trvalejSou rovnakou intenzitou, alebo extenzivny
intervalovy tréning. Treba zachovat zakladny princip rovnomerného, hoci i dihsieho, ale relativne
niZSieho zataZenia s prestdvkami, ¢o je obvyklé aj pri horskych Sportoch. Negativnym prikladom su
varianty intenzivneho intervalového tréningu: viaceré behy pri pretekoch od 400 do 800 m, velmi
kratke odpocinkové pauzy, ale aj intenzivne nahanacky a prenasledovanie vo dvojici dieta — dospely!



Extenzivny intervalovy tréning sa vyznacuje planovitym striedanim faz zatazenia a zotavenia. Napr. 10
min. zataZzenia strednej intenzity striedat s odpocinkom, kym pulzové hodnoty zretelne poklesnd, ale
nie az na kludové!

Zakladné zasady primeraného vytrvalostného tréningu deti

* zat'azenie aerobné, primerané veku; anaerobnému sa radsej vyhnut.

* Primerané je vytrvalostné zat'azenie 30 i viac min. Tyzdenne by malo diet’a ,,nabehat** dohromady
minimalne 1 — 2 hodiny (asi 6 — 12 km).

*V skolskom veku, asi polovi¢nou intenzitou moznosti dietat’a; vyhybat’ sa vysokej intenzite
prudkym zmenam tempa a nadmernému uplatneniu sily.

* Prijatel'né su este pulzové frekvencie /z hl'adiska priaznivych kardiovaskularnych zmien/ v rozmedzi
150 az 170 pulzov za minttu.

Posudenie vytrvalostnej vykonnosti: Moznosti je viac, jednou z najéastejSich skusok aerobnej
vykonnosti je znamy Cooperov test, jednoduchy a uskutocnitelny i na skupine. (Treba prebehndt ¢o
najdlhsiu trasu v horizontdle za 12 mindt). Nasledujlce Udaje platia pre vekové skupiny chlapcov — pre
dievcata su hodnoty o 200 m nizsie.

Kondicia: vek v rokoch a vzdialenost’ v.metroch:

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
vybornd 2.600 2.650 2.700 2.750 2.800 2.850 2.900 2.950 3.000 3.050
velmidobra 2.400 2.450 2.500 2.550 2.600 2.650 2.700 2.750 2.800 2.850
dobrd 2.000 2.050 2.100 2.150 2.200 2.250 2.300 2.350 2.400 2.450
uspokojiva  1.600 1.650 1.700 1.750 1.800 1.850 1.900 1.950 2.000 2.050
nedostato¢na 1.000 1,050 1.100 1.150 1.200 1.250 1.300 1.350 1.400 1.450

(Zintl 1990, Fetz, Kornexl 1993)

Z1¢é vysledky byvaju sposobené aj nadvahou, CastejSej z nedostatku pohybu a nespravnej
vyzivy ako z primarnych genetickych faktorov - predstavujicej viaceré¢ zdravotné rizika.

Deficit telesnej aktivity a nespravna zivotosprava su dnes zial’ bezné ,,rodinné* zvyklosti. Odhaduje sa,
ze nadmernou hmotnost'ou trpi v Rakusku asi 15 % deti (Widhalm 2001). Nedostatocny vysledok
Cooperovho testu by mal byt’ nielen dovodom k zahajeniu vytrvalostného tréningu, ale aj k celkovej
zmene zivotného rezimu dietat’a.

Hmotnost’ bremena, ktoré¢ diet’a nesie, nema presahovat’ 10 % jeho telesnej hmotnosti (DAV 2003).
Okruzné tury a horské chodniky obl'ubuju deti viac ako navrat rovnakou trasou a lesné cesty. V ramci
kamaratskej sutaze sa deti vedia navzajom vyburcovat’ k Spic¢kovému vykonu. Zaujimavé pribehy
Z rozpravania dospelych tieZ pomdzu prekonat’ nudu dlhych etap.




Topografické mapy, turisticky sprievodca, ziskanie potrebnych informacii v predstihu (véitane
predpovede pocasia) ulah¢ia prehodnotenie terénu a vhodnosti zamyslanej tiry — podla veku
a vykonnosti dietat’a. Mozno si bude treba povedat’ aj neobl'ibené: ,, potial, dalej uz nie! “ Niekedy by
mozno diet’a viac potesila zmena zauzivaného programu (tura na lyziach, sankovanie, bicykel a i.).

Obvykle maju deti snahu vyrazit’ privysokym tempom. Musi zasiahnut’ sprievodca. Riadenie intenzity
zatazenia sa da dosiahnut’ jednoducho — sledovanim dychania dietat’a. Plati, Ze treba ,,is¢, stupat’ alebo
bezat len tak rychlo, aby sa s dietatom dalo hovorit celymi vetami. *

Pasivny pohybovy aparatu Setri ergonomicky ,,sediaci® batoh primeranej hmotnosti. Kvalitné detské
turistické topanky iobcasna chddza naboso su dolezité pre posiliiovanie svalov nohy. Tempo pri
zostupoch ma byt pomalé. Od pouzivania turistickych palic detmi odbornici odradzaji. Pre mensiu silu
hornych koncatin ich k odl'ah¢eniu tela nevyuziji ekonomicky. Trpi nacviovanie rovnovahy a istoty

kroku v horskom teréne. Tam kde hrozi nebezpe¢ny padu zo ,,zakopnutia,” treba dieta predskolského
a Skolského veku istit’ na kratkom lane.

Deti su citlivé na klimatické podmienky vo vysSich horach, najmé na: horucavu, chlad, UV Ziarenie
a vetristé pocasie. Zvlast pri horolezectve ich treba chranit’ pred upalom, ale aj podchladenim,
kvalitnym a funkénym oblecenim. Proti UV ziareniu chranime odkryti kozu krémami s vysokym
ochrannym faktorom (viac ako 30) a letnym klobtikom. Nezabudame na spolahlivo chraniace tmavé
okuliare.

Rizika a hranice vykonu: pohybovy systém, vonkajsie vplyvy, zlyhanie termoregulacie,
vyc€erpanie.

V dosledku prirodzenych obrannych mechanizmov by teda za normalnych podmienok S$portovania
nemalo dojst’ k pretazeniu a posSkodeniu srdcovo - cievneho systému deti. Kostrové svalstvo sa unavi
skor ako srdce apreto dojde k preruseniu vykonavanej telesnej Cinnosti. Obmedzenie detskej
vykonnosti nespociva v (zdravom) srdci, ale v relativne mensom podiele svalovej masy na celkovej
hmotnosti. Ani pasivny pohybovy aparat (kostra, chrupky a vizivo), nie je plne vyvinuty a pred
dihotrvajicim jednostrannym zatazenim kibov varujii ortopédi. Ochranné mechanizmy pred
pretazenim a vyCerpanim moézu zlyhat® ak tréning prebieha pocas infekcie, pri plnom zaludku, teplote
prostredia nad 28 °C, pri relativnej vlhkosti viac ako 80 % alebo bez aklimatizdcie vo vyske nad 2.500
m n. m. VonkajSie znamky pret’aZenia su: kratky ,,vyrazany* dych, silné zaCervenanie koze, bledost’
trojuholnika nos — usta; nekoordinovany pohyb; zvracanie. Najma pri horskych S$portoch treba deti
chranit’ pred chladom i horuc¢avou. Pri porovnatel'nej aktivite vyprodukuju viac tepla ako dospeli, ale
menej sa potia, o im zhorsuje termoreguldaciu odparovanim. Nadbytku tepla sa musia zbavovat
i salanim zo silne prekrvenej koZze a zvySenou ventilaciou, ¢o je nevyhodné pri vytrvalostnom vykone.
Ked'Ze povrch tela dietata je v pomere k hmotnosti va¢si ako u dospelého a mava aj mensiu vrstvu
podkozného tuku, rychlejsie sa podchladzuje. Pocitovanie tepla dospelym, nie je smerodajné pre
situdciu diet’at’a!




4. Fyzické a psychické predpoklady pre horolezecké aktivity v detskom veku
a dospievani

Predskolsky vek (3-5 rokov)

e poldiiové tury
- najviac 4 hodiny v meniacom sa prostredi a v bezpe¢nom teréne
- vela oddychu a zébavy pri objavovani prirody
- hravy a nenasilny nacvik koordinacie a ,,ist¢ho kroku*
- istenie pred zakopnutim, kde hrozi pad

Skory Skolsky vek (6-9r.)

e celodenné tury
- strmsie horské chodniky i neschodnejsi terén
- realizacia zaujmu a aktivity v skupine rovesnikov
- zaCiatok nacviku koncentracie pre koordinovany a namahavejsi pohyb (preliezanie)
- ucit’ sa,,vydrzat™

Neskory skolsky vek (10-13r.)

o dlhsie horské tiry
- schopnost’ dlhsej koncentracie a harmonickejSie pohyby umoziuji tury do 8 hodin chddze,
prevysSenie moze presiahnut’ i 1000 m
- viacdnové - aj 'adovcové tury vo vyskach nad 3000 m
- narasta vnimanie rizika a porozumenie pre preventivne bezpe¢nostné opatrenia
- zaciatok hravého nacviku horolezectva

Mladistvi (14-17 r.)

e Jezenie a vysokohorské tury
- skala, firn a I'ad
- horolezecké vystupy a trekking
- podporovat’ zaujem o dosiahnutie vrcholu a stupen lezeckej obt’aznosti

- vykonnostna sut'azivost medzi mladistvymi a snaha vyrovnat’ sa dospelym

Dospeli (od 18 rokov)

e celé horolezecké spektrum - moznost plného zat'azovania

Vhodné sp6soby detského horolezectva

Deti zvladnu bez problémov aj viachodinové, relativne menej namahavé try, pokial’ si udrzia motivaciu
k chodzi. Aj ked’ sa to nie vZzdy zhoduje so zamerom dospelych, treba najst’ dost’ ¢asu pre uspokojenie
detského sveta zazitkov - prisposobit’ charakter tury potrebam a vykonnosti diet’at’a.

»Dieta nejde s rodiémi, rodi¢ia sprevddzaji svoje dieta!”




Monotdénny pohyb sa musi ¢asto oZivovat’ zabavou, hravym objavovanim horskej prirody. Deti zaujmu
predovSetkym jej najmensie detaily. Dospely by mal vytusit, kedy a aki pauzu zaradit, namiesto
»~dalsicho §liapania.“ Tura by mala oduseviiovat’ dieta pre pohyb v prirode, pocitanie prejdenych
kilometrov a hodin, ohananie sa s vy§Skomerom - nie st prinosom. Deti milujii zmenu, vykon — bez
pohanania — oZzivovat’ prezitkom z Gispechov primeranych ich moznostiam. Prestizne dosahovanie
vrcholov nema pre dieta prislusné ¢aro. Omnoho zaujimavejSie st vodopad, jazero, sala$ a pod.
Roz¢lenovanie tary na etapy a oznamovanie prestavok ma byt motivujuce. Napr.: ...K chate; dalej popri
potoku; k snehovému polu a napokon K useku kde sa bude liezt!

Deti su citlivé na klimatické podmienky vo vysSich horach, najmi na: horucavu, chlad, UV Ziarenie
a vetriste pocasie. Zv1ast pri horolezectve ich treba chranit’ pred upalom, ale aj podchladenim,
kvalitnym a funkénym oble¢enim. Proti UV ziareniu chranime odkrytti kozu krémami s vysokym
ochrannym faktorom /viac ako 30/ a letnym klobtlkom. Nezabudame na spolahlivo chraniace tmavé
okuliare.

Pri dostato¢nej aklimatizacii a prijatelnych podmienkach, nie je rizikom zobrat (zdravé) dieta uz
v predskolskom veku do poloh az cca 3000 m. Ako dospeli, aj deti sa vSak znacne lisia reakciou na
vysku! Ich nachylnost’ na akutnu vyskova chorobu, pripadne nebezpeény vyskovy opuch pluc, je
podobna ako u dospelych. Treba si tieZ uvedomovat’, ze niektoré priznaky tejto choroby (nechutenstvo,
poruchy travenia, spanku, bolest’ hlavy a vyCerpanie) nie su Specifické len pre poruchy z vysky a l'ahko
sa pripiSu inej diagnoze. To mdze byt vel'mi nebezpecné pri pokracovani programu v tychto polohach!
Ale aj prilichavy opis telesnych tazkosti mézeme ocakavat’ az od dietat’a vo véasnom Skolskom veku.

Na mimoeurdpskych trekkingovych podujatiach existuje vysoké hygienicko-epidemiologické riziko
zvlast pre mensie deti, ktorych imunita sa este len buduje. Odbornici na vyskovu a trekkingovu
medicinu neodporudaju ich Ucast do veku 14 rokov.

Vyhlady a priania

Vytrvalost' deti mozno dobre trénovat a zvladnu zna¢né zataZenie. Pri aerobnom tréningu sa
prisposobuji podobne ako dospeli. Odradza sa vSak od ich maximalneho anaerobného zat'azenia. Treba
len dufat’, ze zodpovedni rodicia a organizatori detskych skupin budi spravne napomahat’ vyvijajucemu
sa dietat’'u pri vytvarani povedomia a potreby vytrvalostného pohybu, a tym podporovat’ aj predpoklady
lepsej kvality zivota v dospelosti. Pre zakladny vytrvalostny tréning je pohyb v horach obzvlast
vyhodny. Poskytuje nielen vel’ku Sancu pre zdravsi zivot, ale otvara aj moznost’ spoznat’ horsku prirodu
a prebudza zaujem o fu.

Diet’a oduSevnené pre pohyb v prirode ma aj lepSie predpoklady, aby si neskor objavilo pre seba
hory a horské Sporty.

Kinderarbeit, Die Ausdauerleistungféhigkeit und Belastbarkeit von Kindern im Bergsport, Ro¢enka
DAV-Berg, 2006; (poslednd, skratend uprava 04. 2017, I. Miko).




