POHODNISTVO

Pohodnistvo s planinstvom je najbolj mnozi¢na oblika rekreacije v Sloveniji. Pohodnistvo in
planinarjenje sta odlicen nacin za izboljSanje kondicije, spoznavanje ljudi in zabavo.

V Soli poskusamo uresniciti dva poglavitna cilja planinske vzgoje in sicer:

- pri ucencih oblikovati kulturen odnos do narave (ne onesnazujemo narave, v naravi nicesar
ne poskodujemo in uni¢imo, obnaSamo se naravi primerno — ne plasimo zivali, ne zganjamo
hrupa...).

- pri ucencih oblikovati pozitiven odnos do hoje v naravi kot najcenejse in najbolj dostopne
Sportne dejavnosti, ki jim bo koristila v vseh Zivljenjskih obdobjih.

Uspesnost pohoda oz. ture je odvisna od priprave. Izberite turo, ki je primerna vasi fizi¢ni in
psihi¢ni pripravljenosti in pri tem upoStevajte svoje zdravje in zdravje udeleZencev ture. Se
posebej pozorni bodite v primeru, da imate kakr$ne koli kroni¢ne bolezni, alergije ali pa ste sréni

bolnik.
Dobra priprava pohoda vsebuje:

- psihi¢no pripravo (zanimanje za pohod, priprava razlicnega gradiva, zanimivosti),

- telesno pripravo (vec krajsih pohodov preden gremo na daljsi pohod),

- tehnicno pripravo (potrebne stvari v nahrbtniku, preizkus opreme, varovalne tehnike),

- vsebinsko pripravo (zanimivosti, poucne vsebine...) in

- organizacijsko pripravo (nacrt pohoda, smer, cilj, rezervacija prenocis¢a, primerna obladila,
navodila, spremljanje vremenske napovedi, ...).

Stevilo udelezencev v skupini mora biti tolik$no, da je zagotovljena varnost in nadzor nad vsemi
udelezenci, zato je Stevilo odvisno od zahtevnosti in izkuSenosti udeleZencev. Tempo hoje naj bo
kar najbolj enakomeren, ravnati pa se mora po najslabSem hodcu v skupini. Skupina mora ves
¢as hoditi skupaj in sicer samo po oznacenih poteh.

Velik poudarek moramo dati pripravi opreme za izlet oz. planinski pohod. Pri tem moramo
upostevati zahtevnost in trajanje izleta, letni Cas in vremenske razmere.

NajpomembnejSi del gorniSke opreme so ¢evlji.

Cevlji nas morajo ¢uvati pred poskodbami, dati podporo in oporo (nogi in telesu), blaZiti udarce
in vsak vzpon ali sprehod narediti lepsi, enostavnejsi in lahkotne;jsi.

Biti morajo udobni, segajo naj ¢ez gleznje. Imeti morajo narebren (rebrast) podplat iz kvalitetne
gume. Po moZnosti naj bodo planinski ¢evlji nepremocljivi (vendar pa usnjeni bolj dihajo),
predvsem pa udobni.

Pomembna je tudi primerna obleka za izlet, ki pa mora biti primerna letnemu ¢asu (oble¢emo se
po principu "Cebulnega sestava", kar pomeni da se oblacimo po plasteh (vec tanjSih oblacil) tako,
da je na kozi toplotno-izolacijska plast, ki dobro prevaja znoj, sledi toplotno-izolacijska plast, na
vrhu pa je obladilo, ki §¢iti pred dezjem, vetrom in mrazom).



Obvezna oprema, ki mora biti v nahrbtniku vsakega planinca ne glede na vrsto ture: alu-folija ali
velika ¢rna vreca, osebni komplet prve pomoci, Celna svetilka in rezervne baterije, mobilni
telefon s polno baterijo, belezka in navadni svin¢nik, sveca in vzigalice v vodoneprepustni
vrecki, Zelezna rezerva (hrana, ki ima visoko energijsko vrednost in dolg rok obstojnosti, je lahka
in ima majhen volumen), rezervna oblacila, vetrovko, kapo, vrecko za odpadke, Zzepni noz,
toaletni papir, pomembna pa so son¢na ocala, (¢e se odpravimo na turo v visokogorje), in dovolj
pijace za pogoste in kratke pozirke.

-_—

Koristen pripomocek za hojo so tudi pohodne palice. Z njithovo pomocjo je korak lahko varnejsi,
ob pravilni rabi se bistveno razbremeni kolena, hkrati pa krepimo tudi miSice rok in ramenskega
obroca.

Za ucinkovito ravnanje v gorah je potrebno natan¢no poznati posamezne vzroke 0z. pojave, ki
lahko vodijo v neprijetnosti oziroma nesreco. To so: zulji, padajoce kamenje, padci, zdrsi,
nenadne vremenske spremembe, podhladitev, strela, viSinska bolezen, preutrujenost, izérpanost,
misi¢ni kr¢i, vrtoglavica, sonce (opekline, soncarica), piki zuzelk, kacji ugrizi, strupene rastline
(zastrupitev), srecanje z divjimi Zivalmi, alkohol, razli¢ne bolezni...

Ukrepi ob nesreci:

Ohranimo prisebnost in ostanimo mirni. S tem pomirimo tudi ostale udelezence.

Ocenimo situacijo in zas¢itimo sebe in ponesrecenca pred neposrednimi nevarnostmi.
Nudimo prvo pomoc v okviru svojega znanja in sposobnosti.

ODb nesreci pokli¢emo center za obvescanje na Stevilko 112 in navedemo naslednje podatke:
KDO Kklice,

KAJ in KJE se je zgodilo,

KDAJ se je zgodilo,

KOLIKO je ponesreéencev in KAKSNE so poskodbe,

KAKSNE so okoli§¢ine na kraju nesreée (pomembno v primeru helikopterskega resevanja),
KAKSNO pomo¢ potrebujete
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OPREMA ZA POLETNI CAS:
PRIMERNA OPREMA ZA SREDOGORIJE (do 1500 metrov viSine).

- pohodne hlace,

visoki ¢evlji s podplatom iz dobre gume,

vetrovka,

majica, Ki vpija pot, rezervna majica, pulover, kapa, ...,

manj$i nahrbtnik,

kompas, karta, noz, svetilka, prenosni telefon, komplet prve pomoci,...

Vpisujte se v vpisne knjige na kocah in vrhovih, ki bodo v veliko pomo¢ gorskim reSevalcem v
primeru poizvedovanja.

Planinska markacija je dvobarvna. Notranji krog je bele, zunanji pa rdece barve.

Bivak je zasilno bivaliS€e na prostem, bivakiranje pa zasilno prenocevanje v takSnem zavetiScu.

Nasveti za varno hojo:

- zaCnite pocasi, da se ogrejete, in pripravite telo za ve¢ ur hoje,

- po kratkem pocitku za slacenje (po priblizno 15 minutah hoje) poskusajte hoditi vsaj eno uro
pred prvim pocitkom,

- hitrost hoje prilagodite najSibkejSemu udeleZencu,

- izbirajte varna mesta za pocitek, kjer ni nevarnosti zdrsa, padajo¢ega kamenja, sneznih plazov
in niso neposredno na soncu,

- zascCitite se pred soncnim sevanjem s kremo primernega faktorja, pokrivalom, kakovostnimi
son¢nimi ocali ...,

- ¢e zaradi nepredvidene ovire na poti (strgana jeklenica, podor, snezis¢e) ture ni mogoce varno
nadaljevati, se pravo¢asno obrnite,

- Uzivajte zadostne koli¢ine tekocCine in hrane. Pijte veckrat in v majhnih koli¢inah. Hrano kupite
v planinskih kocah, saj se boste s tem 1zognili tezkemu nahrbtniku. Med turo pa uZivajte
energijske ploscice ali sveze/suho sadje.

- med hojo vam ne sme biti prevroce,

- na pot se odpravimo v zgodnjih jutranjih urah, saj smo na vrhu Sele na polovici poti,

- v primeru nenadnega poslabSanja vremena si ¢im prej poiséite zavetje v planinski ko¢i, bivaku.
Poti ne nadaljujte.

- vedno se gibljemo po oznac¢enih planinskih poteh,

- pred odhodom se pozanimamo o prehodnosti poti, 0 odprtosti koc,

- znancem pustimo podatke o nacrtovani poti, rezervni cilj in okvirni ¢as vrnitve,

- vpisujemo se Vv vpisne knjige v kocah in na vrhovih,

- cilja pohoda mora biti primeren naSim sposobnostim in izkusnjam,

- skupina ostane skupaj do konca ture.
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Viri: https://sites.google.com/site/osrodica/Home/sportna-vzgoja-1

http://www2.arnes.si/~amrak3/SPORTNA%20VZGOJA/SPORTNAVZGOJA .htm
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