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Metodický dopis

určený organizátorům této soutěže všestrannosti v tělocvičných jednotách, sokolských župách.
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Úvod

Tento metodický dopis je vydáván komisí pobytu v přírodě náčelnictva ČOS jako pomůcka určena cvičitelům a organizátorům přípravy a provedení zálesáckého závodu zdatnosti, který se řadí mezi soutěže zahrnuté do systému dalších soutěží pořádaných odborem všestrannosti ČOS řízených komisí soutěží.

Zálesácký závod zdatnosti (ZZZ) je soutěží družstev, která se odehrává v přírodním prostředí, jejím obsahem je běh terénem na vytýčené trase s plněním úkolů odborně technických znalostí a dovedností, prvků kulturně poznávací činnosti, teoretických vědomostí a tělesné zdatnosti. Svým charakterem je určena pro mládež ve věku od 11 -17 let.

ZZZ se vyhlašuje jako postupová soutěž - přebor - na úrovni jednoty, župy (oblasti) a ČOS.

Podmínkou účasti na přeboru ČOS je účast závodníků v župním (oblastním) předkole této soutěže. Soutěž musí proběhnout na všech stupních v jednom cvičebním roce.

Bližší a konkrétní podmínky jsou obsahem materiálů v příloze č. l - Systém soutěží odborů všestrannosti, přílohy č. 2 - Rozpis soutěže v ZZZ pro rok 2005/2006.

 Historické ohlédnutí

Přinášení nových prvků do cvičebních programů Sokola bylo vždy snahou a ctí cvičitelských sborů. Na rozvoj sokolského pobytu v přírodě mezi dvěma světovými válkami navázalo vedení komise pobytu v přírodě náčelnictva ČOS originálním nápadem vystoupení sokolských táborníků na XI. všesokolském sletu v roce 1948.

Současně se podařilo v praxi uskutečnit nápad třebíčských sokolských cvičitelů z roku 1947 na zavedení soutěže v přírodě s názvem Zálesácký závod zdatnosti, ta byla ve sletových dnech úspěšně vyzkoušena a měla šanci na své další rozšíření. 

S obnovením činnosti České obce sokolské v roce 1990 se podařilo komisi pobytu v přírodě po vedením jejího vedoucího br. Ing. Jiřího Herzána programový obsah této soutěže znovu prověřit v podmínkách činnosti třebíčského Sokola a dosáhnout jejího zařazení do stálého programu a systému soutěží sokolské všestrannosti. 

Po zkušenostech z realizace této soutěže v jednotách a župách lze s uspokojením konstatovat, že zálesácký závod zdatnosti jako jediná oficiální soutěž v Sokole realizovaná v přírodních podmínkách je zajímavým a přitažlivým programem pro sokolskou mládež, který přináší nové podněty a získává i nové zájemce, o čemž svědčí každoročně se zvyšující účast závodníků na přeborech ČOS.

Charakteristika a náplň soutěže

1. Popis závodu

Zálesácký závod zdatnosti (ZZZ) je specifická soutěž všestrannosti, která se koná v přírodním prostředí. Jde o běh v členitém terénu na vytýčené trati v délce cca 3 - 5 km, na které se plní různé vědomostní úkoly a prověřují další odborně technické dovednosti z oblasti pobytu v přírodě.

Smyslem této soutěže je prověřit a upevnit v soutěžících prvky všestranných dovedností a znalostí, rychlost, vytrvalost, odvahu, sebeovládání, přesnost, sílu a obratnost, rozvíjení prvků kolektivní spolupráce a smysl pro odpovědnou přípravu k dosažení nejlepšího výsledku.

Hodnocení výsledků je součtem času běhu na trati a časových přirážek za chybně provedené nebo nesplněné úkoly.

Mezi základní výčet disciplín zařazovaných do této soutěže patří následující činnosti:

· Topografie – práce s mapou a busolou, určení azimutů, odhadu vzdáleností

· Překonávání přírodních i umělých překážek – potoky, výmoly, lanové překážky

· Znalost a rozpoznávání přírodnin – rostlin, stromů, souhvězdí, minerálů

· Poznávání významných domácích a světových památek

· Hod na cíl – svislý i vodorovný

· Přenášení – vrh – břemene

· Šplh na laně, lezení na strom

· Šošonský běh – úsek kombinace usilovného běhu a jemné motoriky

· Vázání uzlů

· Znalost MORSE abecedy, signalizace, šifrování

· Práce s pilou a sekerou 

· Zakládání ohnišť

· Poskytování první pomoci

· Znalosti z historie Sokola

Výběr a volba těchto disciplín je na rozhodnutí organizátorů závodů v jednotách, župách nebo na přeboru ČOS. Vyjmenované disciplíny je možno tvůrčím způsobem rozšiřovat a doplňovat. V rozpisech pro daný stupeň soutěže je třeba včas jejich zařazení avizovat.

Jednotlivé disciplíny mohou být na trati závodu od startu do cíle různě řazeny, některé mohou být - s ohledem na jejich charakter nebo z organizačních důvodů – zařazeny mimo trasu a jejich plnění se může odehrávat samostatně na jiných místech.

Pořadatelé mohou do soutěže zařazovat i další disciplíny, jejichž charakter se bude krýt s celkovým záměrem soutěže v přírodním prostředí. Z toho důvodu nebudou vhodné takové úkoly, které by vyžadovaly použití umělých pomůcek nebo náročných technických prostředků.

Na volbě pořadatele zůstává rovněž vypsání věkových kategorií závodníků v této soutěži a ustanovení, zda jde o závod jednotlivců nebo hlídek.

Vzhledem k tomu, že celá soutěž ZZZ vrcholí každoročně vypsáním přeboru ČOS, ustálila se praxe věkových kategorií žactva (11 – 14 let) a dorostu (l5 – 17 let) ve tříčlenných hlídkách postavených buď jako chlapecké, dívčí nebo smíšené. 

2. Základní předpoklady pořádání ZZZ 

Volba místa ZZZ je důležitým předpokladem úspěšného průběhu závodu. K jeho uskutečnění je nutno vybrat atraktivní terén v přírodním zalesněném prostoru s mírným převýšením, s řadou terénních překážek (příkopů, vodních toků, srázů, padlých stromů, atd.), s místy dalekého rozhledu, orientačními body. Volbu místa soutěžního prostoru, závodní trati i samotného průběhu je nutno vždy posuzovat z hlediska zajištění maximální bezpečnosti všech zúčastněných.

Vhodné technické zázemí je potřebné zajistit v případech očekávaného většího počtu přihlášených závodníků – zejména na přeborech žup nebo přeboru ČOS. Jde především o zajištění nezbytných hygienických podmínek (pitná voda, WC), možnosti stravování, odvozu odpadu, v případě konání soutěže ZZZ v rámci víkendového srazu mládeže i zajištění ubytování ve stanech, chatkách nebo jiných pevných objektech.

Volba termínu závodu v jednotách a župách se odvíjí od předem stanoveného termínu přeboru ČOS. Zásadou je ale vždy doba školního (cvičebního) roku, podle dlouholetých zkušeností se osvědčilo konání postupných kol této soutěže v období dubna až května. Příprava na plnění jednotlivých disciplín však může probíhat celoročně, prvky této soutěže lze zařazovat do běžných cvičebních hodin v přírodě, na vycházkách, výletech i letních táborech, při organizaci dalších tělovýchovně sportovních příležitostí.

Délka a stupeň obtížnosti ZZZ musí odpovídat věku a fyzické zdatnosti závodníků. Doporučená délka trati vedené na lesních cestách a pěšinách je 3 – 5 km.

S majiteli pozemků, kudy povede trasa závodu, je vhodné projednat pořádání termínu a místa, je vhodné mít souhlas příslušného lesního hospodáře, příp.oznámit konání závodu obecnímu úřadu. Všechny tyto složky je vhodné ujistit o snaze dodržet zásadu ochranu přírody a pořádku i po skončení akce.

Pořadatel závodu musí pečlivě zvážit rozložení běžeckých úseků na trati a zařazení míst plnění jednotlivých disciplín, která označujeme jako stanoviště.

Vytýčení tratě a její trvalé označení během celého závodu je nezbytnou podmínkou regulérnosti. Vytýčení se provádí běžnými prostředky (barevnými fáborky) v takovém rozsahu, aby soutěžící měli vždy jistotu správnosti postupu. Barevné značení lze doplňovat i stručně psaným textem na bílých čtvrtkách umístěných viditelně a upevněné např. na stromech. Značení tratě může nahrazeno v jisté části jiným způsobem, např. tzv. azimutovou vložkou. 

Rozlišení značení trati během jednoho závodu může pořadatel použít v případech odlišnosti jejího vedení zvlášť pro složku žákovskou nebo dorosteneckou.

Celá trasa však musí být postavena a vytýčena tak, aby nedošlo k pochybám o jejím vedení.

Při stavbě trati je nutno minimalizovat všechna bezpečnostní rizika vyplývající z objektivních podmínek daných přírodním prostředím.

Označení stanovišť (kontrol) plnění úkolů je nutno provést dostatečně zřetelně a trvalým způsobem. 

Každé stanoviště musí být označeno číslem a názvem požadovaného úkolu.

Prostor startu a cíle  musí být rovněž zřetelně označen. 

Organizátoři a činovníci závodu musí být zárukou odpovědných příprav a provedení celého průběhu závodu, včetně jeho regulérnosti. Z hlediska právní odpovědnosti ručí za celou akci pořádající jednota, sokolská župa nebo ČOS. 

3. Povinnosti pořadatele

Každý z těchto právních subjektů vydává jako pořadatel příslušné propozice, ve kterých, m.j. stanoví základní podmínky účasti, časový program akce, základní údaje o způsobu dopravy, stravování, příp. ubytování, jmenuje jednotlivé hlavní činovníky závodu.

Zajistí souhlasná stanoviska majitelů pozemků, příp. ohlášení místním složkám a samosprávě, provede vše potřebné k materiálně technickému a zdravotnímu zabezpečení závodu, obstará potřebný technický materiál, vytyčovací pomůcky, startovní listiny, startovní čísla, startovní průkazy, dostatečný počet stopek, zajišťuje celkovou organizaci průběhu závodů dostatečným počtem rozhodčích, zpracování výsledků, veškerou administrativu a finanční náležitosti spojené s organizací akce.

Mezi základní činovníky určené pořadatelem soutěže ZZZ patří zejména:

· ředitel závodu - je zodpovědný za průběh závodu podle soutěžního řádu, rozpisu a propozic. Závody zahajuje, po jejich skončení vyhlašuje výsledky a předává ceny. Spolupodepisuje výsledkovou listinu a diplomy.

· hlavní rozhodčí – v úzké spolupráci s ředitelem závodu zodpovídá za průběh závodu podle pravidel, deleguje na všechna určena stanoviště příslušný počet rozhodčích, zajistí jejich poučení o způsobu hodnocení výsledků na stanovištích a jejich zápisu do startovních karet, v průběhu závodu kontroluje výkon rozhodčích, dohlíží na stavbu trati a kontroluje stav značení trati během soutěže. Řeší námitky a protesty uplatněné podle propozic soutěže.

· rozhodčí na stanovištích – zajišťují nezávislé hodnocení výkonů soutěžních hlídek a nezpochybnitelným způsobem zaznamenávají tyto výsledky do startovních karet závodníků, organizují na stanovištích stejné podmínky pro každou soutěžní hlídku, nijak nezasahují do plnění stanovených úkolů.

· hlavní stavitel trati – je osobou, která technicky realizuje představu pořadatele o základní podobě závodní trati, počtu a řazení soutěžních disciplín v konkrétním přírodním prostředí. S pracovním týmem spolupracovníků zodpovídá za trvalé vytýčení trati, stavbu jednotlivých stanovišť a jejich provoz. Zodpovídá za takové vedení trasy a stavby stanovišť, které v maximální míře zajistí bezpečný průběh  a plnění soutěžních disciplín.

· počtářská komise – zpracovává hodnocení výsledků ze startovních lístků závodních hlídek a podle předem určeného hodnotícího klíče přiřazuje k běžeckému výkonu příslušné časové přirážky za úroveň plnění stanovených disciplín, eviduje a vyhodnocuje protesty podané v duchu propozic, zpracovává celkovou výsledkovou listinu závodu podle kategorií a vypisuje diplomy, účastnické listy, podílí se na ceremoniálu vyhodnocení závodu. V jejím čele stojí vedoucí počtářské komise.

· zdravotník závodu – zajišťuje poskytnutí první pomoci v místě konání závodu a činí potřebná  opatření k  zabezpečení podmínek další zdravotní pomoci.

Popisy jednotlivých disciplín ZZZ

Z předchozího vyplývá, že pořadatel soutěže ZZZ má možnost volby zařazení jednotlivých disciplín jak co do jejich počtu, tak co do umístění na trase i jejich pořadí. Stavitelé trati rovněž budou pečlivě vážit řazení disciplín na trase závodu tak, aby běžecké úseky byly vhodně prostřídány s plněním úkolů na stanovištích. V úvahu je nutné brát i další vnější přírodní podmínky, které mohou jindy lehké úkoly ztížit nebo zcela  znemožnit. I v těchto případech platí obecná zásada citlivého posouzení a přístupu cvičitele - organizátora tělovýchovné činnosti.

Následující popis disciplín ZZZ je pomůckou pro volbu jejich zařazení do programu konkrétně zvoleného závodu v jednotě, župě nebo na přeboru ČOS, ke zjištění počtu potřebných rozhodčích na stanovištích, vyhodnocení materiálních požadavků, atd.

Každé stanoviště musí být označeno pořadovým číslem totožným s číslem a názvem v kartě závodníka. Na stanovištích označených jako samoobsluha bez rozhodčího je nutno stručně a čitelně popsat stanovený úkol a způsob zaznamenání jeho výsledku do karty závodníka. Na stanovištích s rozhodčím může vstupní informaci podat rozhodčí nebo opět stručně a vystižně popsaný pokyn.

Způsob hodnocení plnění těchto disciplín časovými přirážkami je vždy nutno stanovit v přiměřené relaci s celkovou dobou běhu na trati. Příklady použití časových přirážek na některých stanovištích je uveden v příloze.

1. Poznávání stromů, rostlin, minerálů, hvězdné oblohy

*Stanoviště jako samoobsluha - bez rozhodčího - příležitostný technický dohled.

Vystaveny vzorky nebo fota stromů, rostlin, minerálů, souhvězdí. 

1.1. Úkol: Hlídka označí do karty závodníka předepsaným způsobem správnou odpověď.

1.2. Pomůcky: vzorky, foto, kresby. 

1.3. Hodnocení po odevzdání karty v cíli: každá špatná odpověď hodnocena časovou přirážkou.

2. Poznávání měst, památných objektů - vlastivěda

* Stanoviště jako samoobsluha - bez rozhodčího - příležitostný technický dohled.

Vystaveny pohlednice známých  měst, hradů, zámků, zřícenin, přírodních útvarů.

2.1. Úkol: Hlídka označí do karty závodníka předepsaným způsobem správnou odpověď.

2.2. Pomůcky: pohlednice, obrázky.

2.3. Hodnocení po odevzdání karty v cíli: každá špatná odpověď hodnocena přirážkou.

3. Hod na svislý cíl

* Stanoviště s rozhodčím (+ pomocník).

3.1. Úkol: každý člen hlídky 5 - 10 hody musí z odhodové čáry ve vzdálenosti 10 m zasáhnout označený strom v pásmu širokém 1,5 m. 

3.2. Pomůcky: šišky, papírové míčky  - kameny NE! - vytyčovací materiál.

3.3. Hodnocení: rozhodčí zaznamená do karty závodníka počet neúspěšných zásahů.

Poznámka: hlídka může házet najednou na tři označené stromy.
4. Hod na vodorovný cíl

* Stanoviště s rozhodčím (+ pomocník).

3.1. Úkol: každý člen hlídky má zasáhnout vodorovný cíl na ploše 1 m x 1 m ve vzdálenosti cca 10 m určeným počtem hodů (5 - 10).

Varianta: stejný úkol, ale hody přes vodorovně natažené lano ve výši 2 - 2,5 m ve  

 vzdálenosti 5 m od odhodového místa.

3.2. Pomůcky: papírové míčky, šišky - kameny nevhodné! - barevné fábory, lano.

3.3. Hodnocení: rozhodčí zaznamená do karty závodníka počet neúspěšných zásahů.

5. Vrh břemenem

* Stanoviště s rozhodčím a pomocníkem.

5.1. Úkol: každý člen hlídky musí alespoň jedním vrhem z 3 – 5 možností vrhnout břemeno za vytýčenou metu. Pokud závodník splní dříve, dále již nevrhá.

5.2. Pomůcky: polena, pařezy, špalky, vytýčení mety.

5.3. Hodnocení: rozhodčí zaznamená do karty hlídky počet neúspěšných závodníků.

6. Přenášení břemene

* Stanoviště s rozhodčím.

6.1. Úkol: V časovém limitu hlídka společně přepraví jedno břemeno určeným způsobem např. válením - přenesením - na stanovenou vzdálenost.

Varianta: hlídka přenese stanovený počet menších břemen na jiné určené místo.

6.2. Pomůcky: kameny, polena, špalky, vytýčení prostoru, stopky.

6.3. Hodnocení: rozhodčí zaznamená splnění (S) nebo nesplnění (N) úkolu v časovém limitu.

7. Šplh na zavěšeném laně

* Stanoviště s rozhodčím.

7.1. Úkol: Každý člen hlídky vyšplhá do určené výšky (podle kategorií).

Varianta: Lze kombinovat s přelezením do koruny stromu a sestupem po kmeni - nebo obráceně.

7.2. Pomůcky: školní lano ke šplhání a zavěšení.

7.3. Hodnocení: rozhodčí zaznamená počet závodníků, kteří nesplnili úkol.

8. Shyby na větvi 

* Stanoviště s rozhodčím.

8.1. Úkol: každý závodník provede 4 shyby.

8.2. Pomůcky: vhodná větev v doskočné výši, příp. upevněná vodorovná tyč.

8.3. Hodnocení: rozhodčí zaznamená počet neprovedených shybů.

9. Odhad vzdálenosti

* Stanoviště jako samoobsluha - bez rozhodčího - příležitostný technický dohled.

9.1. Úkol: Odhadnout vzdálenost přesně popsaných nebo označených bodů či objektů ve vymezeném prostoru.

9.2. Pomůcky: vytyčovací prostředky.

9.3. Hodnocení: provede počtářská komise přirážkami času ve stanovené toleranci. 

10. Azimut

* Stanoviště jako samoobsluha - bez rozhodčího - příležitostný technický dohled.

10.1. Úkol: určení azimutů přesně popsaných nebo označených bodů či objektů ve vymezeném prostoru -  zápis do karty.

Varianta pro starší kategorii: postup podle určených azimutů a vzdáleností, zápis kontrolních údajů do karty, návrat azimutového úseku na značenou trať.

10.2. Pomůcky: buzoly, vytyčovací prostředky.

10.3. Hodnocení: provede počtářská komise přípočtem času ve stanovené toleranci.

11. Orientace mapy

* Stanoviště s rozhodčím.

11.1. Úkol: Hlídka provede orientaci mapy

a) podle kompasu, buzoly

Varianta b) podle terénních objektů.
11.2. Pomůcky: mapa, buzola.

11.3. Hodnocení: Rozhodčí provede záznam o splnění či nesplnění úkolu.

12. Šošonský běh

* Stanoviště s rozhodčím. Postaveno jako zvláštní běžecky intenzivní úsek v délce 50 m, kde v jeho polovině je mezi dvěma stromy uvázán ve výšce cca 150 cm na lanku kovový kroužek o průměru cca 4 cm. (Stabilizace kroužku ve svislé poloze je zajištěna vhodnou zátěží na kratším provázku).

12.1. Úkol: Každý člen hlídky po startu na tomto úseku běží k metě 50 m, cestou tam provlékne kovový prut v délce cca 60 cm kovovým kroužkem - podmínka je bez dotyku prutu s kroužkem - a po obrátce na metě 50 m totéž na cestě zpět.

12.2. Hodnocení: Rozhodčí zaznamená počet neúspěšných pokusů.

13. Slalomový běh s ráhnem

* Stanoviště s rozhodčím a pomocníkem.

13.1. Hlídka uchopí několik metrů dlouhé ráhno a na vytýčené slalomové trati (nejlépe mezi stromy) v délce cca 40 m proběhne vyznačený úsek.

13.2. Hodnocení: Rozhodčí dohlíží, zda hlídka dodržela stanovený postup. 

13.3. Pomůcky: dřevěné ráhno zbavené nebezpečných výstupků, vytyčovací materiál.

14. Uzlování
* Stanoviště s rozhodčím a pomocníkem.

14.1. Úkol: Hlídka musí uvázat 5 různých uzlů, z toho každý člen hlídky prokáže znalost uvázání alespoň jednoho uzlu, zbývající uzly může vázat kterýkoliv člen hlídky. Požaduje se znalost těchto uzlů:

· lodní uzel uvázaný kolem kůlu (stromu)

· plochá spojka (ambulantní uzel )

· dračí smyčka 

· osmičkový uzel

· rybářský uzel

· škotová spojka (tkalcovský uzel)

14.2. Pomůcky: dostatečný počet uzlovaček (vazaček, konců horolezeckých lan).

14.3. Hodnocení: Rozhodčí zapíše do karty závodníka  počet nesplněných úkolů.

15. Morseova abeceda

* Stanoviště jako samoobsluha - bez rozhodčího - příležitostný technický dohled.

15.1. Úkol: Luštění slov - textu - psaného v MORSE abecedě. Text nemá dávat smysl.

15.2. Hodnocení: Přirážky za počet nevyluštěných znaků nebo slov.

16. Oheň

* Stanoviště s rozhodčím a pomocníkem. Organizačně náročná disciplína, kterou však lze uskutečnit  i mimo soutěžní čas běhu na trati.

16.1. Úkol: Hlídka v připraveném ohništi rozdělá oheň, kterým přepálí provázek natažený nad ohništěm ve výšce 30 - 50 cm. Úkol se dá ztížit přidělením určitého počtu zápalek, po jejich vyčerpání nastupují buď časové přirážky za každou další, nebo hodnocení nesplněno!
Poznámka: Sběr materiálu k rozdělání ohně je součástí úkolu.
16.2. Hodnocení: Rozhodčí zaznamená do karty závodníka splnění nebo nesplnění úkolu.

16.3. Pomůcky: Pracovní nářadí ke stavbě ohniště, hasební prostředky. 

Poznámka: Zajistit  maximální ochrany přírody a dodržení zásad rozdělávání ohně  v přírodě.

17. Sekera a pila

* Stanoviště s rozhodčím a pomocníkem.

17.1. Úkol: Hlídka má za úkol z připraveného materiálu uříznout poleno v délce cca 30 cm a  vlastní sekerou rozštípnout na čtyři díly, které přinese do cíle.

17.2. Hodnocení: Rozhodčí zaznamená do karty splnění nebo nesplnění úkolu. Dbá na zajištění maximální bezpečnosti.

17.3. Pomůcky: Dostatek připraveného materiálu, vhodná pracovní  plocha na řezání i štípání (koza a špalek), dvouruční pila. Lékárnička první pomoci.

Poznámka:Plnění této disciplíny je někdy vhodné z důvodu bezpečnosti zařadit mimo čas běhu na zvláštní stanoviště, nebo jako součást plnění disciplíny 16. Ohniště.

18. První pomoc – vědomostní test 

* Stanoviště s rozhodčím – zařazeno mimo čas běhu na trati na zvláštním stanovišti.

18.1. Úkol: Každý člen hlídky vyplňuje test sestavený  z náhodně vybraného počtu 25 otázek (viz příloha).

18.2. Hodnocení: Rozhodčí předá výsledky testu počtářské komisi k vyhodnocení úspěšnosti. Sčítají se výsledky všech členů závodní hlídky.

18.3. Pomůcky: Sestavený test určených otázek.

19. První pomoc – praxe

* Stanoviště s rozhodčím – zařazeno mimo čas běhu na samostatném stanovišti.

19.1. Úkol: Ukázka poskytnutí první pomoci, umělého dýchání a nepřímé masáže srdce - (KPR – kardiopulmonální resuscitace) – úkol společný.

19.2. Hodnocení: Rozhodčí na místě ohodnotí výkon hlídky příslušnou slovní stupnicí.

19.3. Pomůcky: figurína (fantom KPR), voda, hygienické prostředky).

20. První pomoc – transport raněného

* Stanoviště s rozhodčím a pomocníkem.

20.1. Úkol společný pro hlídku: Obvázání postižené části těla a transport raněného na úseku 20m určeným způsobem, např.: pomocí šátku, sestavením improvizovaných nosítek.

20.2. Hodnocení: Rozhodčí zaznamená do karty závodníka splnění nebo nesplnění úkolu.

20.3. Pomůcky: Vytyčovací materiál, deky, celty, tyče, šátky, šály, obvazový materiál.

21. Historie Sokola – vědomostní test

* Stanoviště s rozhodčím – zařazeno mimo čas běhu na trati na zvláštním stanovišti.

21.1. Úkol: Každý člen hlídky vyplňuje test sestavený z náhodně vybraného počtu 15 otázek (viz příloha).

21.2. Hodnocení: Rozhodčí předá výsledky testu počtářské komisi k vyhodnocení úspěšnosti. Sčítají se výsledky všech členů závodní hlídky.

21.3. Pomůcky: Sestavený test určených otázek.

Metodická poznámka

Z uvedeného popisu vyplývá, že zálesácký závod zdatnosti není - na rozdíl od jiných soutěží sokolské všestrannosti – podrobně svázán přesným a jediným způsobem provedení, obsahem či hodnocením. Je to dáno především prostorem a prostředím, který má ten který pořadatel závodu k dispozici. 

Nabídka soutěžních disciplín dává možnost pořadatelům v jednotách a župách zařadit do konkrétního závodu takový počet a druh úkolů na stanovištích, které budou odpovídat daným možnostem a přitom obsáhnout ty disciplíny, které jsou avizovány v rozpisech na přebor ČOS. Jejich počet se ustálil v posledních letech na čísle 12 – 15.

ZZZ dává podle volby jeho rozsahu možnost uvažovat o jeho realizaci buď v rámci jednodenní akce, v mnoha případech jako o hlavním programu na víkendovém srazu mládeže v přírodě. Obě organizační formy mají své přednosti, jako efektivnější ve všech případech však vychází pořádání víkendového srazu, neboť pestrý program samotného závodu může být účelně rozšířen o další aktivity v přírodě zařazením různých her, tábornických dovedností, stavbu stanů a přípravu stravy, zařazení nočních her s kouzlem táborových ohňů. Vícedenní pobyt nabízí ve svém časovém rozpočtu možnost účinnějšího výchovného působení. Samotný denní režim srazu nabízející řadu úzkých kontaktů dětí i cvičitelů při všestranném programu se tak stává malou „generálkou“ prázdninových táborů.

Hodnocení výsledků za plnění, resp. nesplnění jednotlivých disciplín na stanovištích trasy závodu přiřazováním časových přirážek k času běhu je nutno pečlivě stanovit tak, aby tyto přirážky zcela neznehodnotily dosažený běžecký čas. Zkušenosti z uskutečněných přeborů ČOS ukazují, že u závodníků dobře připravených na dovednostní a vědomostní disciplíny byl poměr času běhu a časových přirážek 100 : 20, u málo úspěšných hlídek však i 100 : 100. Uvedené poměry jsou však úzce spjaty s konkrétní podobou každého závodu, počtem a náročností stanovišť.

Několikaleté sledování úspěšnosti např. hodů na cíl, šplhu na laně, překonávání překážek, i znalostí poskytování první pomoci jsou často důvody k „získání“ nejvyšších přirážek. Pozornost přípravy na soutěže ZZZ by proto měla být zaměřena celoročně i na tyto disciplíny.

Slovo na závěr

Spoluautoři tohoto materiálu vycítili volání cvičitelské veřejnosti po znovuuvedení pravidel, náplni a zaměření jediné soutěže zařazené v systému soutěží a realizované v přírodním prostředí.

Rozhodli se proto podělit o své zkušenosti v pořádání zálesáckého závodu zdatnosti s přáním, aby se tento skromný příspěvek stal základním informačním materiálem. Oba autoři spoléhají proto na aktivní přístup cvičitelů ke studiu  dalších odborných materiálů a dovolují si vyslovit přání, aby tato soutěž přivedla k dalším aktivitám v přírodě i další zapálené cvičitele a jejich svěřence.

Oleg Šalbaba, Jiří Němec

Poděkování patří všem, kteří se větší či menší měrou podíleli na zrodu tohoto materiálu.
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Příklady lanových překážek -  nákresy jsou schematické

1. Finská lávka

a) Nad sebou vedena vodorovná lana

[image: image1.png]



b) K sobě stažena lana s pevný středem

c) Křížená lana s volným středem


2. Houpavá lávka

Kláda je zavěšena mezi čtyři stromy pomocí lodních uzlů tak, aby byla volná v předozadním pohybu.

3. Tramvaj

Na horním laně jsou zavěšeny smyčky pro přidržování jako v tramvaji.

4. Horní volné lano




Přechod pomocí volného lana, které se v rukách postupně napíná.

5. Véčko





Pomocí volného lana projít trať ve tvaru V.

6. Zavěšený žebřík



Závodník přestupuje ze smyčky do smyčky. Smyčka může být na spodním okraji zpevněna hadicí pro snadnější vložení chodidla. 

7. Volná lávka







Mezi čtyři stromy jsou upevněna lana, do kterých byly předen navázány pomocí lodních uzlů příčle z větví. Překážka může být vybavena i dvěma pomocnými lany jako zábradlí. Tato překážka je pracnější při zbudování.

8. Pevný široký žebřík









Pevné větve (tyče) uvázané vodorovně mezi stromy.

9. Přechod lana ve spolupráci všech členů družstva. Lano upevněno mezi stromy tak, aby se závodník dotkl dalšího stromu až při zajištění dalšími členy družstva, kteří budou stát na stejném laně.












Vzdálenosti stromů na dosah celé trojice. Lana musí být pevně zajištěna, stromy chráněny proti poškození.
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Příklady použití časových přirážek za nesplnění úkolů na stanovištích

a) Odhad vzdáleností

	Skutečná vzdálenost
	Odhadnutá vzdálenost m
	Přirážka v min.

	180 m
	162 - 198
	0

	
	144 – 161;  199 - 216
	1

	
	126 – 143;  217 - 234
	2

	
	méně než 126; více než 234
	3


b) Určení azimutu

	Daný azimut °
	Odhadnutý rozsah °
	Přirážka v min.

	280
	278 - 282
	0

	
	276 – 277; 283 - 284
	1

	
	274 – 275 ; 285 - 286
	2

	
	méně než 274, více než 286
	2


Morseova abeceda
   
 A    . –
 B    - . . . 
 C   - . - . 
 D   - . . 
 E    .
    F    . . - . 
             G     - - . 
             H     . . . . 
           CH    - - - - 

               I    . . 

              J   . - - - 

              K   - . –

              L   . - . . 

        M  - -
        N
    - .
        O  - - -
        P
 . - -
        R
 . - .
        S
  . ..
        T
  -
        U
 . . –
        V   . . . –

        X   - . . –
        Y    - .  

        Z   - - . .

Čísla
1   . - - - - 
2     . . - - -
3     . . . - - 
4     . . . . – 

5     . . . . .  

6   - . . . .  
7    - - . . . 

8   - - - . .

9   - - - - .
10     - - - - - 
    Otázky z historie a současnosti Sokola
1. Ve kterém roce byl založen Sokol?
2. Jak se jmenovali dva hlavní zakladatelé Sokola a jaké měli funkce?
3. Která sokolská jednota vznikla jako první?
4. Kdo napsal pojednání: „Náš úkol, směr a cíl“?
5. Kdy se konal první slet, kdo ho řídil?
6. Čím byl významný X. všesokolský slet v roce 1938?
7. Jaký význam měl XI. slet v roce 1948?
8. V každém roce se o svatodušních svátcích pořádá sokolské setkání v Rakouském Oetzu. Proč právě tam?
9. Co je Tyršův dům, ve kterém městě ho najdeme a čím je významný?
10. Součástí náčelnictva ČOS je i komise PP. Co tato zkratka znamená?
11. Který v pořadí je letošní slet?
12. Co znamená zkratka ČOS?
13. Jaký je rozdíl mezi současnými Tělovýchovnými jednotami Sokol a Tělocvičnými jednotami Sokol?
14. Čeho se týkaly oslavy Tyršova domu v roce 2005?
15.  Jak se jmenuje současný starosta ČOS?
16.  Jak se jmenují náčelnice a náčelník ČOS?
Otázky ze zdravovědy - první pomoc

1. Jaké je telefonní číslo rychlé záchranné pomoci v ČR?

2. Které krvácení je pro člověka nejnebezpečnější?

3. Mezi jaké stavy zařazujeme tepenné krvácení?

4. Jak leží postižený při základní Rautekově stabilizované poloze?

5. Kde měříme tep (puls)?

6. Kam přikládáme zaškrcovadlo zastavujeme-li masivní krvácení zaškrcovadlem?

7. Jak zjistíme zda postižený dýchá?

8. Který úkon je nejúčinnější při prevenci proti šoku?

9. Kolik má lidské tělo krčních obratlů?

10.  Kostra je obalena svaly. Jaké svalstvo ovládáme vůlí?

11.  Kolik stahů za minutu provede srdce u průměrného zdravého člověka?

12.  V jakém minutovém rytmu se musí stlačovat hrudník, když se provádí nepřímá masáž srdce u dospělého člověka? 

13.  Při jakém stupni popálenin se objevují puchýře?

14.  Co použijeme při popáleninách k poskytnutí první pomoci?

15.  Na těle máme několik tlakových bodů, kde se nachází tlakový bod na paži?

16.  Jaký je poměr vdechů a stlačení hrudníku při provádění KPR dvěmi zachránci? (Standardy  poskytování první pomoci 2002 – 2005)

17. Co provedeme s postiženým při krvácení z nosu?

18. Jak znehybníme zlomeniny při poskytování první pomoci?

19. Která místa jsou nejčastěji ohrožena omrzlinami?

20. Zraněnému jsme ošetřili zlomeninu některé z dlouhých kostí, je bledý, lepkavě opocený, malátný, jeho tep je rychlý (i více jak 120 tepů/min.) O čem svědčí uvedené příznaky?

21. Čím je ohrožen především postižený při bezvědomí?

22. Co podáme postiženému, který při rozhovoru udává, že se léčí na cukrovku, je opocený, s nevolností, malátný?

23. Jak co nejšetrněji zastavíme tepenné krvácení?

24. K čemu slouží trojitý manévr?

25. Jaké mohou být projevy přehřátí

Do testu bude zařazeno 15 otázek pro mladší kategorii a 25 otázek pro starší kategorii. Odpověď se vybírá z nabídnutých možností a) b) c) d)
Praktická část zdravovědy:

Kardiopulmonální resuscitace – každý člen družstva si vylosuje pozici u postiženého. Jeden provádí nepřímou masáž srdce, druhý umělé dýchání a třetí provádí celkové vyšetření a uvolnění dýchacích cest s kontrolou tepu po daném počtu cyklů.
Transport zraněného - Družstvo předvede některý z druhů transportu:

· transport ve dvojici pomocí šátku a rukou, 

· transport ve dvojici pomocí deky a dvou rovných větví, 

· transport ve dvojici pomocí nouzově sestrojených nosítek z oblečení (košile, bundy, svetry) a dvou rovných větví, třetí člen družstva vždy představuje zraněného.

Literatura:


Jelen, T., MUDr.: Zdravověda – Učební texty pro školení cvičitelů a trenérů, ÚŠ ČOS, 1997

Učebnice ZŠ - Autorský kolektiv: Standardy první pomoci, ČČK Praha, 2002
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Tělocvičná jednota Sokol Třebíč
Ředitel závodu:
Oleg Šalbaba, člen komise PP náčelnictva ČOS

Hlavní rozhodčí:
Jiří Němec, vedoucí komise PP náčelnictva ČOS

Stavitel tratí:
Ing. Radek Stejskal

Zdravotník:

Místní skupina Vodní záchranné služby Třebíč

Přihlášky:
Písemné za župu, doložené výsledkovou listinou z župního (oblastního) přeboru pro rok 2005 – 2006  - zaslat do 10. května 2006

na adresu: Oleg Šalbaba,  674 01 Třebíč, Obránců míru 450/34, 

tel.fax.: 568 826 234, e-mail: salbaba.oleg@tiscali.cz
    Prezence:
Pátek 19. května 2006 18:00 - 20:00 hodin, platné členské průkazy ČOS závodníků s fotografií, vylepenými členskými a sletovými známkami, doklady podle rozpisu ZZZ pro rok 2005/2006, průkazy zdravotní pojišťovny. Doklad o zaplacení stravy!

   Ubytování:
Vlastní stany, vlastní vybavení (spacáky, karimatky).
   Stravování:
Společné stravování na základě objednávky v celkové výši 210,-Kč/osoba začíná večeří 19.5. a končí obědem 21.5. Úhrada bude provedena na účet Sokola Třebíč:

č.: 1520355379/0800 variabilní symbol 222222

nejpozději do 10. května 2006.
S přihláškou doložit doklad o provedení platby!

Jídlo bude vydáváno na základě včasně zaslané závazné objednávky a provedené úhradě na účet TJ Sokol Třebíč - viz. výše. Stravování začíná v pátek večeří, v sobotu plná penze, v neděli snídaně a oběd. Vlastní jídlo nelze v kuchyni z technických a hygienických důvodů ohřívat. Je možná pouze příprava na jednom otevřeném ohni nebo na vlastních vařičích.

    Základní předpis:
Soutěží se podle rozpisu soutěže v zálesáckém závodě zdatnosti pro rok 2005/2006 ze dne 14.9.2005 schváleného náčelnictvem ČOS a soutěžního řádu pro přebor ČOS ZZZ schváleného komisí pobytu v přírodě 24.2. 2006.

    Kategorie:
Žactvo 11 – 14 let (rok nar. 1992-1995).Tříčlenné hlídky chlapecké, dívčí nebo koedukované. 


Dorost 15 – 17 let (rok nar. 1989 - 1991). Tříčlenné hlídky chlapecké, dívčí nebo koedukované. 

     Cestovné:
Bude uhrazeno 3 + 1 závodníku a 1 členu doprovodu pro každou kategorii po předložení jízdenky hromadnou dopravou za použití slev, nebo při použití osobního vozidla vlastníkovi vozidla ve výši 4,-Kč/km (po předchozím schválení jízdy náčelnictvem ČOS - ses. Zahradníková tel.: 257007343).


Disciplíny:

                                   ●
Běh terénem.

· Poznávání  rostlin, souhvězdí, měst a významných stavebních památek.

· Odhad vzdáleností.

· Tábornické dovednosti – uzlování, morseovka, určení azimutu a tur. značek, práce se sekerou a pilou.Překážková dráha žactvo - pevný žebřík mezi stromy, shup na svislém laně, finská lávka s pevnými vodorovnými lany, houpavá lávka, ručkování po laně se zavěšením v podkolení.Překážková dráha dorost. – finská lávka do X s pevným středem, houpavá lávka, finská lávka s horním volným lanem, ručkování po vodorovném žebříku, stupy zavěšené na horním laně.

· Oheň – přepalování provázku.

· Zdravověda – testy, transport, umělé dýchání a masáž srdce.

· Historie a současnost Sokola.

                  Ceny:

Vítězným hlídkám putovní sekery, diplomy, medaile, všem účastnické listy

     Různé:
Každý závodník musí figurovat ve výsledkové listině župního (oblastního) přeboru ZZZ pro cvičební rok 2005 – 2006. Každý závodník a člen výpravy musí mít při slavnostních nástupech na svrchním oděvu sokolskou symboliku. Protesty k výsledkům lze podat do 30 min. po oznámení výsledků prostřednictvím vedoucího župní výpravy u hlavního rozhodčího.

    V případě potřeby budou vedoucí výprav zařazeni do rozhodcovského sboru.

     Rámcový program:


     Pátek 19. 5. 06:
18:00 hod. - 20:00
- prezence, postavení stanů


do 20:00 hod. 

- večeře

20:30 hod. 
- porada vedoucích družstev a rozhodčích, losování   

                                         start. čísel a startovního pořadí





- noční hra

     Sobota 20. 5. 06:
7:30 hod.

- snídaně



9:00 hod.

- slavnostní nástup



10:00 hod.

- start závodu



11:30 – 13:00
hod
- vydávání obědů v průběhu soutěže



19:00 hod.

- oznámení výsledků



21:00 hod.

- slavnostní táborový oheň
     Neděle 21. 5. 06:
7:30 hod.

- snídaně



9:00 – 10:30 hod.
- velká polní hra



11:00 hod.

- slavnostní nástup a vyhlášení výsledků




12:00 hod.

- oběd



13,00 hod.

- likvidace tábořiště, úklid plochy, odjezd účastníků
     Vybavení: 

- výpravy:
vlastní stany, vlastní spací pytle a karimatky, 

- družstva:
vlastní sekerka v pouzdře, podložka pro psaní, psací potřeby, buzola

- účastník:
osobní vybavení pro pobyt v přírodě s ohledem na roční období, věci osobní hygieny a případné osobní léky, průkaz zdravotní pojišťovny, dvojdílnoá jídelní miska (ešus), oblečení a obutí na hry v přírodě (starší oblečení), náhradní oblečení pro případ nepříznivého počasí, pláštěnka, holínky, plavky, šátek!, dobře svítící baterka!, psací potřeby. 

     Všem účastníkům bude zajištěn zdarma po celou dobu pobytu pitný režim. 

     V místě bude drobný prodej oplatků, cukrovinek a pití.
     Doprava na Jurenkovu osadu: je možná pouze vlakem nebo autem. Vlakem po trati č. 240 Brno –       

     Jihlava s výstupem ve stanici Studenec. Autem lze dojet až k hrázi rybníka Hranečník podle   

     přiložené mapky. Podle mapky lze jít ze stanice Studenec. 

     Je možné použít mapy z edice Klubu českých turistů:

         č. 80 – Třebíčsko  

         č. 84 – Velkomeziříčsko.
        Oleg Šalbaba v.r.




  
         Jiří Němec v. r.

           ředitel přeboru 





vedoucí komise pobytu v přírodě
                                                           Miroslav Vrána, v.r.

                                                          náčelník ČOS

Mapa Velkomeziříčsko (edice Klubu ČT č. 84) – výtah. 

Doprava na Jurenkovu osadu u Studence

[image: image3.jpg]



Modrá čárkovaná – pěší trasa po žluté značce až na hráz rybníka a zde doprava u svatého obrázku. Od obrázku až na JO cca 450 m.

Červená čárkovaná – cesta autem po okresní a lesní cestě až pod hráz rybníka Hranečník.
(Zpracováno jako aktuální příklad propozic přeboru ČOS v ZZZ pro rok 2006)
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50- 70 cm





50- 70 cm
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