Deti v horach
Za zazitkami do hér — bezpecne
MUDr Igor Miko

Zdravotnym otazkam horskej turistiky (pripadne horolezectva) s detmi sa zatial u nas venuje
menej pozornosti ako v alpskych krajinach, kde im venuju horské spolky, r6zne organizacie
s napliou tzv. horskej mediciny, prevencie nehod a zachrany v hordch (napr. ISMM, IKAR, UIAA),
ale viac sa o to zaujima aj verejnost. Medzi inym, boli vypracované viaceré uzZitocné a praktické
doporucenia. So sucasnym rozvojom letnej aj zimnej turistiky, lyZovania, a horskych dopravnych
zariadeni, vyvstal i problém vplyvu strednych (1.500 — 2.500 m), ale aj velkych (2.500 - 5.300 m)
vysok na organizmus dietata. Myslim, Ze z viacerych dévodov treba pouvaZovat, ako chodit
s detmi "za zazitkami do hor — bezpecne".

Turistika vplyva obzvlast priaznivo na rozvoj dusevnych, telesnych a volovych viastnosti deti, musi
sa vSak prispOsobit jednotlivym etapam ich vyvoja. Deti budu s radostou spoznavat hory, ale
nesmu pritom prepinat svoje sily, byt ohrozené, alebo znechutené. Potrebuju sa na ture hrat
a objavovat svoje bezprostredné okolie. Je im lahostajné dosiahnutie stanoveného ciela. Musime
si klast otazku: "ldeme do hor so svojimi detmi, alebo deti s nami?" Chcu totiZ povacsine zazit na
ture nieco iné ako dospeli. Ide im o zabavu, tu a tam sa potrebuju zdrZat, nechodit daleko. Najst
kompromis je umenie, ale obom stranam sa to vyplati.

Na ¢o mame pamatat’?

Skuseny doprovod: Rodicia sprevadzajuci svoje deti v horach, maju byt primerane pouceni
a potrebuju pre takuto ulohu aj istu skusenost. Naopak, neskusenost a prilisnd ctiZiadostivost
rodicov, su ¢astym zdrojom nehdd deti v hordch.

Pldanovanie tury: Starostlivé planovanie, ktoré zohladruje aj predpoved pocasia je velmi
dolezité. Neslobodno sa spoliehat na Stastie a ndhodu ak sa mame vracat domov zdravi, zvlast ak
sme s detmi.

Vzbudzovat radost, dopriat odpocinok: Tura nemd byt Ziadnym "pochoddkom" ani
obtaZnym vystupom, ktoré deti nudia. Potrebuju sa uvolnit pauzami a hrou behom cesty.
Prestavky maju byt Casté, lebo deti sa rychle unavia, ale aj opét zotavia. Asi polovica z Casu tury
by sa mala venovat oddychu.

Vela tekutin, dostatok Zivin: Deti lahko vysmadnu, potrebuju v pomere k telesnej
hmotnosti viac tekutin ako dospeli (asi jeden a pol az dvakrat tolko). Nemali by nastupovat na turu
hladné a pocas prestdvok maju opakovane konzumovat lahko- strdvitelnu stravu v mensich
mnoZstvach a s vysokym podielom sacharidov.

Uéelné oblecenie a vystroj : Maju chrdnit pred chladom a zlym poc¢asim. Okrem vetra a
dalsich vplyvov sa treba chranit aj pred intenzivnym slne¢nym Ziarenim (masti s vysokym
ochrannym faktorom, okuliare so 100% pohlcovanim UV Ziarenia, Siltovky, klobuk).



Lahkd, pevnd obuv s dobrymi ponoZkami su rovnako samozrejmé ako u dospelych a oplati sa do
nej investovat. Pri noseni dietata na chrbte, dbat na pohodInu sedacku, vhodnu opierku hlavy
a dostato€nu ochranu pred sinkom a chladom. Nosenie je nutné striedat s chédzou a prestavkami
na hry. Inak je nezdravé a nepdsobi dietatu radost.

"Odvaha k ndvratu": Plati to i na turach s detmi. Nepodceriovat potrebu zostupu a zahdjit
ho véas. Unava a Ubytok koncentracie si ¢astymi pri¢inami trazov.

Tipy pre hru po ceste: "Objavovat, preZivat a chdpat prirodu" zostava mottom. Potok, luka,
kazdy strom, ale aj obycajné kamene, poskytuji mnohé prilezitosti a teda i vitani zmenu
a motivaciu pre dalSiu cestu. Pozorovanie rastlin, drobnych Zivocichov a zvierat (zvac¢sovacie sklo
¢i dalekohlad ich robi este zaujimavejsimi) je velkym zaZzitkom. MozZno sa hrat sa s prutikmi, hladat
vhodné stupne na vyliezanie, malovat, zbierat pekné listky a kamienky, ucit sa fotografovat a pod.
Deti oblubuju hry, alebo vylihovanie pri vode. Pozor vSak aby vodny tok mal ploché brehy, nebol
prudky a hlboky a deti pri nom nezostavali bez dozorul!.

Moznosti podla veku a hranice povoleného zat'azenia

"Neprimerané telesné zataZenie v detskom veku méZe viest k neskorsim ndsledkom
v dospelosti!"

0 az 2 roky: Z medicinskeho hladiska, nie je vhodné brdvat na horské tury, alebo jazdy
lanovkami najmensie deti. Odolnost voci infekcii je este slaba. Maju vyssie straty telesného tepla
(odlisny pomer hmotnosti a povrchu tela). Adaptdcia na horSie okyslicovanie organizmu vo
vygkach nad 2.000 m je obmedzena. Prudké zmeny barometrického tlaku sa u nich prehitanim
horsie vyrovnavaju (bolesti stredného ucha). Nie su vsak ndmietky voci kratkym prechddzkam
dolinami v teplych drioch s peknym pocasim.

2 aZ 4 roky: Zaujem deti o prirodu rastie asi od 3. roka. MoZno uZ pldnovat kratsie tury
s viacerymi pauzami. Pocas nich dieta skima hravou formou prirodné prostredie. Za pomoci
rodi¢ov mozno skusat i prvé kroky postupu v naro¢nejsom teréne. Dieta eSte nema nosit plecniak.

4 az 6 rokov: V tomto veku sa hravou formou nacvicuje koordinacia jednotlivych pohybov.
Najviac poldriové tury sa podnikaju v lahkom teréne. Treba ich prerusovat pauzami, miesta pre
hru sa musia volit vzhladom na bezpecnost dietata, ktoré je v tomto veku bez vlastnej
predvidavosti a nerozpoznd hroziace riziko. Nevie sa este na dlhsi ¢as koncentrovat. V batohu ma
najviac 1 kg.

6 az 9 rokov: Rodinné vylety byvaju pre deti fadne a potrebuju pri nich kamardtov (zo Skoly
a pod.). Podnikdme s nimi najviac jednodenné tury. Deti objavuju ¢aro lahko dosiahnutelného
dobrodruzstva — horské potdciky na pustanie drievok, hréovité stromy, alebo balvany, ktoré sa
daju zliezat. Asi od 8 rokov sa uzZ vedia koncentrovat na dlhsi ¢as.

.....

atrakciam vo volnej prirode. Bremeno nema presiahnut 2 kg. "Cvicné skaly" nemaju byt vyssie ako
1,5 m a pokusy o ich preliezanie musia zabezpecovat rodicia. Teoretické poucovanie este svoj ciel
nesplni, lebo myslienkové procesy dietata na to stacia az od 12. roka.



9 - 12 rokov: Pribuda telesnej sily a deti sa ucia predvidat riziko. Pokusaju sa konat spravne
uz na zaklade vlastného rozpoznania nebezpedia. | tak viak ostdva nepozornost najéastejsou
pric¢inou urazu v detstve.

Mozno absolvovat dlhsie putovanie a aj pohyb v ¢lenitom teréne hravou formou, v plecniaku max.
4 kg, aj to nie nadlho. Od veku 9 - 10 rokov mozZno pocitat s porozumenim zasad bezpecnosti.
Schopnost koncentracie je plne vyvinuta od veku 13 - 14 rokov, abstraktné myslenie uZ asi od
12 rokov.

13 - 16 rokov: Mozino zacat s horolezectvom, od 14 rokov podnikat aj tury na firne a lade,
v plecniaku nosit max. 6 kg.

0d 18 rokov: moino plne zatazovat chrbticu a kiby.
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