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1IZVLECEK

Vzgoja in izobraZevanje mladine sta med najpomembnejSimi cilji danasnje druzbe.
Osnovno je vsekakor osnovnoSolsko izobrazevanje, kjer si otroci pridobijo temeljna
znanja in vrednote. Pri Sportnih in ostalih aktivhostih na prostem ter morda tudi ob
morebitnih naravnih katastrofah nam lahko pride prav znanje prezivetja v naravi. Zato

je priporocljivo posredovati vsebine preZivetja v naravi tudi v programih osnovne Sole.

Diplomsko delo je osredotoCeno predvsem na predstavitev bistvenih vsebin
prezivetja v naravi, ki so v programu ucenja vsebin prezivetja v naravi za Sole v
naravi obdelane v nekaj sklopih, kjer so podana didakti¢na priporocila, opredeljeni
operativni cilji in nakazane medpredmetne povezave. Dodatno so utemeljeni Se
splosni cilji, sploSna didakti¢na priporoc€ila in zakaj prezivetje v naravi sploh vkljuditi v

program Sole v naravi.

Sestavljeni uéni program vsebin prezZivetja v naravi, predstavljen v obliki uénih
priprav, je lahko v pomo¢ uciteljem, Sportnim pedagogom in Sportnim delavcem pri
pripravi in izvajanju omenjene vsebine v okviru Sole v naravi. Vsebina diplomskega

dela ponuja vpogled v nekatere pomembne vsebine prezZivetja v naravi.
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ABSTRACT

Education of youth is one of the most important objectives of today's society. The
basis for these goals is certainly primary education, where children acquire basic
knowledge and values. In sports and other outdoor activities, and perhaps also
possible natural disasters, knowledge of survival skills may be useful. It is therefore

advisable to provide knowledge of wilderness survival skills in the primary school.

The thesis is primarily focused on the basics of survival. In a wilderness survival
program for school this content is presented within a few chapters, where didactic
recommendations are given, operational goals are defined, and also some possible
cross-curricular links presented. Additionally the general goals and general didactic
recommendations of wilderness survival are given. The thesis also explains why is

wilderness survival teaching in primary school important at all.

Structured curriculum of wilderness survival presented may be of assistance to
teachers, sports teachers and sports professionals in the preparation and
implementation of the above mentioned topics in the outdoor school. Content of the

thesis suggests a good insight into some important contents of wilderness survival.
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1. UVOD

Clovek je edino Zivo bitje, ki je obleéeno in obuto. Z uporabo orodja si je ustvaril zelo
pripravne pomozne delovne pripomocke. Danes se obdajamo s tisoCerimi predmeti,
ki opravljajo naloge delovnih pripomockov. To so Cevlji, ura, svin€nik, avtomobil in
mnogi drugi predmeti, za katere se nam zdi samoumevno, da jih vsak dan
uporabljamo. Mednje spadajo tudi stanovanje, postelja, odeja, omara in drugi
predmeti v hiSi. Vsak predmet zadoSCa neki Clovekovi potrebi, nekateri bolj
odmaknjenim, na primer umetniSka slika, ve€ina pa zelo konkretnim: pe€ za

ogrevanje, hladilnik za shranjevanje Zivil, svetilka za svetlobo.

Kaj bi bilo, ¢e bi nas nekaj nenadoma iztrgalo iz tega okolja in bi ostali brez vsega?
Ce nas potres preseneti med spanjem, je majhna verjetnost, da bomo imeli kaj ve¢
kot pizamo, v kateri smo spali. Pri evakuacijah ali pri mnozicnem begu bomo imeli s
seboj le malo tistega, kar vsak dan uporabljamo. Poplava, pozar ali visoki sneg nas
lahko odrezejo od drugih ljudi, nesreCa v gorah ali pri smucanju pa nas lahko pripravi

do tega, da se moramo boriti za obstanek (Orel idr., 1981).

Razumevanje osnovnih c¢lovekovih potreb (po toploti, vodi, hrani) in doloCanje
prioritet v nepredvidljivih situacijah dajeta posamezniku moznost, da prezivi. Z
u€enjem vsebin prezivetja ohranjamo stik z naravo in se zavedamo njene surove sile.
Tako lahko kljub temu, da Zivimo v nadzorovanem umetnem okolju, izboljSamo nase

odzive v nepredvidljivih okolisCinah.

Uc€enci se z vsebinami preZivetja v naravi lahko seznanijo v taborniski oz. skavtski
organizaciji, kjer tej tematiki posvecCajo veliko pozornosti. Udelezevanje pri
taborniskih aktivnostih je zelo priporocljivo, saj imajo u¢enci moznost spoznavanja
razlicnih koristnih prakticnih znanj. Priporocljivo pa je, da vsak obvlada vsaj nekaj
vsebin prezivetja v naravi, ki lahko pridejo prav v nepredvidljivih situacijah, zato bi
umestitev v Solski program lahko prispevala k podajanju znanja o vsebinah preZivetja
kot delu sploSne izobrazbe. Vsebine prezivetia v naravi najlazje umestimo v
obstojeCe Solske programe, in sicer v ucni program Sole v naravi. Program ucenja

vsebin preZivetja v naravi lahko izvajamo tako v letni kot zimski oli v naravi.
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Organiziramo pa lahko tudi Solo v naravi, kjer bo vodilna, rde€a nit prav prezivetje v
naravi. V nalogi bomo skuS$ali opisati posamezne vsebine prezivetja v naravi ter

prikazati njihovo umestitev v uc¢ni program Sole v naravi.

1.1. Zgodovina Sole v naravi in zakonska podlaga

ZaCetek Sole v naravi sega v leto 1962, ko je Joze Besli¢, takratni svetovalec za
telesno vzgojo pri Zavodu za prosvetno pedagosko sluzbo Ljubljana |, predlagal, da
bi u€enci Cetrtega razreda osnovne Sole odSli na sedemdnevni te€aj plavanja na
morje, ucenci petega razreda pa na te€aj smucanja v zimski pocitniski center. Leta
1963/64 je Zavod za prosvetno pedagosko sluzbo Ljubljana | s sodelovanjem Zavoda
za pocitniSka letovanja obcine Ljubljana Center v Gorjah pri Bledu prvi¢ organiziral
smucarske teCaje za u€ence petih razredov osnovnih Sol v ob¢ini Ljubljana — Center.
V istem Solskem letu so na morju v Savudriji v ljubljanski obcini Center organizirali
tudi plavalne teCaje za uCence Cetrtega razreda. Leta 1964 se prvi€ pojavi ime Sola v
naravi (Kristan, 1998).

Kristan (1998) navaja, da se je po razmahu Sole v naravi na ljubljanskem obmocju ta
vzgojno-izobrazevalna oblika zacela Siriti po Sloveniji. Ne glede na prevladujocCe
Sportne vsebine, se je nenehno bogatila tudi z vsebinami drugih predmetov. Tako je
tudi prvi priroCnik, ki sta ga napisala Besli¢ in Mesesnel, vseboval vsebine drugih

ucnih predmetov.

Ze od vsega zadetka se je tezilo k temu, da bi obe obliki $ole v naravi (poletna in
zimska) postali obvezni za vse otroke. NajveC teZav je Soli v naravi povzroc€alo njeno

neurejeno financiranje, ki nikoli ni bilo sistemsko dolo¢eno.

Gros idr. (2001) navajajo, da danes program osnovnoSolskega izobrazevanja v
skladu z Zakonom o osnovni Soli obsega obvezni in razSirjeni program. Med
slednjega zakon Steje Solo v naravi, zato je organizacija le-te za Solo obvezna.
Udelezba otrok je tako kot pri drugih oblikah razSirjenega programa prostovoljna.

Sola mora ugencu ponuditi program $ole v naravi, v &asu obveznega izobraZzevanja



je dolzna organizirati vsaj dve. PriporoCa se, da jo organizira vsaj enkrat ob koncu

vsakega vzgojnoizobrazevalnega obdobja. UCenec jo ali je ne izbere.

Financiranje Sole v naravi (Zakon o organiziranju in financiranju vzgoje in
izobraZevanja, 81. Clen, 1996) se deli na dva dela, in sicer:
- iz sredstev drzavnega proratuna se v skladu z zakonom, normativi in
standardi ter kolektivho pogodbo zagotavljajo osebni prejemki tudi za program
Sole v naravi,

- drugi materialni del prispevajo starsi in/ali drugi.

Zakon o organizaciji in financiranju vzgoje in izobrazevanja (1996) v 83. ¢lenu doloca,
da za ucence, ki zaradi socialnega polozaja prispevka ne zmorejo placati v celoti,

sredstva v skladu z normativi in standardi, ki jih dolo€i minister, zagotovi drzava.

1.2. Pojem Sola v naravi

Kristan (1986) navaja, da je Sola v naravi celovit pedagoski proces z nekoliko
drugacno vzgojno-izobrazevalno vsebino, kot smo je vajeni pri vsakodnevnem pouku
v Soli. V posebnem okolju, s posebnimi sredstvi, na poseben nacin in z ve€smotrno
naravnanostjo se ucinkovito vkljuCuje v oblikovanje vsestransko in usklajeno razvite

osebnosti.

Kovac in Novak (2006) navajata, da je Sola v naravi integralni pedagoski proces, ki
poteka zunaj kraja stalnega bivanja, pri katerem se prepletajo vsebine S$porta,
naravoslovja, druzboslovja, glasbenega in likovnega izraZzanja. Osnovni namen je
spodbuditi kulturen in odgovoren odnos do narave ter spostovanje naravne in
kulturne dedi$gine. Sola v naravi pa je tudi iziemna priloznost za vzpodbujanje
pozitivnih medsebojnih odnosov med ucenci, saj nudi moznost poglobljenega

spoznavanja in drugacnega skupnega sodelovanja uciteljev ter u€encev.

S specificno organizacijo dela Sola v naravi uresniCuje predvsem program, katerega

cilji, dejavnosti in vsebine iz ve€ u¢nih nadrtov so vezani na druga¢no izvedbo (na
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primer terensko delo, projektne naloge, Sportne dejavnosti). Za Solo v naravi je zlasti
pomembno medpredmetno povezovanje in prepletanje znanja razlicnih predmetnih
podrocij ter vpetost v naravni in druzbeni prostor; to je povezava z okoljem, v katerem
Sola v naravi poteka. Program Sole v naravi se za skupine u€encev praviloma izvaja v
naravnem okolju. Prav ta specifi¢na organizacijska oblika zagotavlja ve¢jo moznost
izvajanja vseh elementov socialnointegracijske vloge vzgojno-izobraZzevalnega

programa (Gros idr., 2001).

1.3. Smotriin cilji Sole v naravi

Osnovni splosni vzgojno-izobrazevalni smoter Sole v naravi je z neposrednim
smiselnim izobraZevanjem v naravi ter doZivljanjem narave in razlicnih dejavnosti v
njej izobraziti in vzgojiti mladega Cloveka za dejavno Zivljenje v naravi in odgovorno
ravnanje z naravo, tako da bo pripravljen ohranjati in varovati naravno okolje ter

naravno in kulturno dedis&ino v njem (Kristan, 1998).

Poleg tega smotra lahko v Soli v naravi uresni€ujemo Se celo vrsto smotrov in ciljev,
ki jih pri rednem pouku ne moremo uresni¢evati. Sola v naravi je ena redkih vzgojno-
izobraZevalnih oblik, pri kateri se precej enakovredno prepletajo spoznavne, gibalne,
Custvene, socialne, moralne in estetske razseznosti vzgoje. DozZivete socialne,
moralne in estetske izkuSnje pomagajo pri zorenju u€encev veliko bolj, kot je to

mogoce pri navadnem Solskem pouku (Kristan, 1998).

Kristan (1998) navaja, da sploSni vzgojno-izobrazevalni smoter Sole v naravi delimo
na vec delnih smotrov:

- Z dlje ¢asa trajajoCim bivanjem v preteZzno naravnem okolju ter z ustreznimi
naravoslovno vzgojno-izobrazevalnimi vsebinami oblikujemo naravovarstveno
ozavescCenost in s tem tudi Cut odgovornosti za naravo.

- Ob zivljenju v naravi in neposrednem smotrnem spoznavanju le-te v u€encih

vzpodbujamo morebitna nagnjenja za poklice, povezane z naravo.
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Uc&ence seznanimo z razli¢nimi prosto€asnimi dejavnostmi v naravi ter jih tako
usmerjamo v zdravo, koristno in kulturno prezivljanje prostega €asa v razlicnih
starostnih obdobjih.

Sola v naravi ima pomembno viogo pri socializiranju udencev. Pod
socializacijo razumemo vzpostavljanje pozitivnih druzbenih stikov in odnosov
ter vras€anje v kulturno ravnanje neke druzbene skupine.

Vzgojni smotri v ozjem smislu besede so tesno povezani s socializacijo. V Soli
v naravi je v kratkem Casu nakopiCena vrsta vzgojnih vzpodbud. Ucenci se
navajajo na red in na razlicha osebna higienska opravila, skrbijo za red v
svojih bivalis€ih in okolici, pospravljajo svoja leziS€a, navajajo se na
raznovrstno prehrano in izgubljajo predsodke do nekaterih jedil, navajajo se na
pravilno uporabo jedilnega pribora in na kulturno obnaSanje med jedjo;
navajajo se na ustrezen dnevni rezim Zivljenja (na primer pocitek po vecjem
obroku), na kulturno govorjenje in obnasanje, na spostovanje tuje lastnine in
sprejemajo ustrezne vedenjske vzorce. Dezurna in rediteljska opravila krepijo
Cut za osebno odgovornost.

Pridobivanje nekaterih znanj in spretnosti, ki so pomembne sestavine osebne
in druzbene samozascite je tudi pomemben vzgojno-izobrazevalni smoter Sole
v naravi. Gre predvsem za tista znanja in spretnosti, ki jih tezko ali skoraj
nemogocCe vklju€imo v reden pouk. Obvladanje takSnih znanj in spretnosti
lahko zagotovi pravilno ravnanje v primeru nevarnosti in s tem zmanjsa
Skodljive posledice, marsikdaj pa lahko resi tudi zivljenje.

S Solo v naravi zagotovo prispevamo k veselejSemu in sre€nejSemu otroStvu
u€encev. Zadovoljstvo, veselost in sre€a otrok in mladih pa so pomembni

vzgibi uspesnega zorenja.

Po konceptu Sole v naravi za devetletno osnovno Solo mora sodobna Sola mladega

Cloveka pripravljati za ustvarjalno delo in prosti ¢as. In ravno v Soli v naravi imamo

najve¢ moznosti, da otrokom privzgojimo ta spoznanja. Sola v naravi je predvsem

dolgoro¢na nalozba. Z vsebinami, ki jih zaradi organizacijskih omejitev ni mogoce

posredovati pri pouku na Soli, Siri u¢enCevo obzorje. Pribliza jim naravo in jih

seznanja z razlicnimi vsebinami zdravega nacina zivljenja v prostem ¢asu. Zato se pri

izvedbi poletne Sole v naravi trudimo izpolniti naslednje cilje (Gros idr., 2001):
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Povecanje trajnosti in kakovosti znanja, ki ga u€enec pridobiva tudi preko te
oblike vzgojno-izobraZevalnega dela.

Vzpodbujanje sposobnosti za opazovanje naravnega in druzbenega okolja ter
samostojnega in odgovornega ravnanje do naravnega in druzbenega okolja.
Vzpodbujanje socialnih in komunikacijskih spretnosti in veScin ter razvijanja
demokraticne komunikacijske kulture.

Vzpodbujanje sposobnosti za spostovanje sebe in drugih oseb ter
vzpostavljanja medosebnih in druzbenih odnosov.

Razvijanje sposobnosti ustvarjalnega in kritiCchega miSljenja in presojanja,
usposabljanje u€enca za soocCanje z Zivljenjskimi problemi in za samozavestno
odpravljanje/reSevanje le-teh.

Vzpodbujanje pozitivnega odnosa do zdravega nacina Zivljenja ter vcepljanje
odgovornosti za lastno varnost in zdravje.

Vzpodbujanje in skrb za skladen telesni in duSevni razvoj posameznika
(moznost izbire in povezovanja razlicnih podrocij, spoznavanje prakti¢nih
vescCin za zivljenje).

Zagotavljanje plavalne in smucarske pismenosti osnovnosolca.

Razvijanje odgovornega odnosa do okolja.

Vzpodbujanje vsezivljenjskega ucenja (u€enec spoznava razlicne moznosti

pridobivanja znanja).

1.4. Problem in cilji naloge

Ena izmed tezenj vsakega prikritega kurikula je pripraviti Cloveka za Zzivljenje.

Velikokrat polemiziramo napake danasSnjega S$olskega sistema, v javnosti se

pojavljajo trditve, da je otrok v Soli preobremenjen, preve¢ pod stresom in da je

predvsem veliko kvantitativnega ucenja (uCenja velikega Stevila neuporabnih

podatkov »na pamet«), ki se kmalu pozabi. Zato je pomembno v uéne programe

vkljuciti bolj zivljenjsko uporabne vsebine, ki jih bodo otroci lahko uporabili tudi v

prostoCasnih dejavnostih, Se posebej med pocitnicami. Raziskave so namre€

pokazale, da je pri osnovnoSolskih otrocih nacin prezivljanja pocitnic preve€ pasiven
(Jurak, 2003).
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UcCenje vsebin prezivetia v naravi v naravnem okolju daje otroku moZzZnost
spoznavanja osnovnih naravnih danosti, ki so in Se vedno ¢loveku omogocajo
prezivetje. Podajanje vsebin preZivetja v naravi v obliki tabora v naravi lahko otroku
zagotovi moznost drugaCnega, sproScujoCega in kvalitetnega prezivljanja prostega

casa.

Sam Solski kurikul temelji na celostnem razvoju u€encev. Kljub temu pa v Solah vse
prepogosto sreCujemo zgolj nekatere vsebine, ki brez podpore drugih ne morejo

celostno izoblikovati mladega Cloveka v odgovorno in zadovoljno odraslo osebo.

Vsebine prezivetja v naravi omogocajo uresniCevanje nekaterih ciljev, ki jih priporo¢a
koncept Sole v naravi za devetletko. Vsebine lahko neposredno navezemo na
opazovanje in spoznavanje naravnega in druzbenega okolja ter samostojnega in
odgovornega ravnanja do naravnega in druzbenega okolja. Skupinsko delo bo
ucencu lahko omogocilo razvijanje komunikacijskih in socialnih spretnosti in vescin
ter razvijanje demokraticne komunikacijske strukture. Vsebine preZivetja v naravi
zahtevajo sposobnosti ustvarjalnega in kriticnega misljenja in presojanja, za soo¢anje
s problemi in kriticno reSevanje le-teh. Vecina vsebin prezivetja v naravi vsebuje
veliko gibanja, ro¢nih spretnosti in iznajdljivosti, preko katerih lahko vplivamo na
skladen telesni in duSevni razvoj. Ravno tako ponujajo spoznavanje in ucenje
praktiénih vescin za Zivljenje. Pri posredovanju vseh vsebin prezZivetja v naravi

vzpodbujamo smiseln in odgovoren odnos do naravnega okolja.

V obdobju porasta aktivnosti v naravi je znanje vsebin preZivetja v naravi lahko zelo
koristno. Namen diplomske naloge je nazorno predstaviti vsebine prezivetja ter
prikazati njihovo mozno vkljuCitev v Solski kurikul. Problem naloge pa je pripraviti
program za vkljuCitev te vsebine v programe Sole v naravi ter nakazati moznosti

medpredmetnih povezav.

Cilji naloge:
- predstavitev vsebin preZivetja v naravi;
- izdelati program ucenja vsebin prezivetja v naravi v Soli v naravi;
- pripraviti didakti¢na priporo€ila za izvedbo vsebin prezZivetja v naravi v Soli v

naravi.
14



2. METODA DELA

Za izdelavo diplomske naloge je bila uporabljena deskriptivna metoda dela. Za
predstavitev preZivetja v naravi kot dodatne vsebine Sole v naravi so bili uporabljeni
pisni viri in video vsebine (spletni viri). Pisni viri so obsegali knjige, diplomske naloge,
Clanke iz revij in spletnih strani. Vecina pisnih virov, ki so neposredno povezani s
temo prezivetja v naravi, je v angleSkem jeziku. V veliki meri smo se opirali tudi na
lastna spoznanja in izku$nje, ki smo jih pridobili z vec€letnim delom in pou€evanjem v

vzgojno-izobrazevalnih ustanovah in taborniski organizaciji.

15



3. PREDSTAVITEV VSEBIN PREZIVETJA V NARAVI

Vsebine prezivetja v naravi so skupek znanj in vedenja o ravnanju v nepredvidenih
okolis¢inah stanja prezivetja. V takem polozZaju nam lahko pomaga vse nase znanje,
ki smo si ga pridobili v zivljenju. V danasnjem €asu smo zelo odvisni od mikrookolja,
ki si ga ustvarjamo za naSe udobje. Ko se znajdemo v stanju prezivetja, se na te
pridobitve ne moremo veC zana$ati, ostaneta nam le Se znanje in oprema, ki jo
imamo s seboj. Razumevanje psihologije prezivetja in znanje o prezivetju v naravi
nam bosta pomagala ohraniti trezno glavo in se pravilno odlo€ati o prioritetah, ki nam

bodo olajSale nas poloza;.

3.1. Psihologija prezivetja

V stanju prezivetja je potrebno ve€ od znanja gradnje zavetij, kurjenja ognjev, iskanja
divje hrane in vode ter orientiranja brez pripomockov. Poznani so primeri, ko so ljudje
brez znanja in izkuSenj s podrocCja prezivetja v naravi, v nepredvidenih in tezkih
okoliS€inah preziveli. Nasprotno pa so nekateri dobro podkovani ljudje podlegli. Zato
je v takih okoli§€inah najpomembnejSe psihi¢no stanje posameznika. Obvladanje
vsebin prezivetja je pomembno, volja do Zivljenja pa je nujna. Brez volje do Zivljenja

so pridobljene vesC€ine in znanje zaman.

3.1.1 Stres

Stres se razvije, ko nasSe sposobnosti za obvladovanje okolis€in niso ve¢ kos
zahtevam, izzivom in nevarnostim okolja. Burnik (2003) navaja, da se stresna
situacija lahko razvije v nekaj sekundah, v nekaj minutah, lahko pa se razvija tudi v
vecurnem zaporedju. Obcutek stresa spremljajo nasledn;ji fizioloSki znaki: pove¢ano

potenje, pospeseno bitje srca, hiperventilacija in glavobol.

Stres je odziv organizma na draZljaje iz okolja. Je stanje napetosti organizma, v

katerem se sprozi obramba, pri tem pa se organizem sooc€i z ogrozajoCo okoliS€ino.
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Temu sledi nespecifitna reakcija organizma, ki vodi v boj ali beg. Gre za vrsto
bioloSkih pojavov, ki se jih le delno zavedamo. Stres je program telesnega
prilagajanja novim okolis€¢inam, odgovor na draZljaje, ki motijo osebno ravnotezje.
Kaze na psihosomatski mehanizem, s katerim Clovek reagira na napore, utrujenost,
razoCaranje, jezo. Razlini draZljaji v telesu povzroCajo skoraj enako biolosko

reakcijo. Ce je drazljaj premogan ali traja predolgo, oslabi organsko obrambo.

Stres je nespecificni odgovor telesa na kakrSnokoli zahtevo. Glede na to, da je
posameznik pogosto pred nekimi zahtevami in ima vedno neke potrebe (npr. tudi po
hrani in zraku), je zato vedno pod stresom. Odgovor na te zahteve 0z. njihovo
izpolnitev ni nujno negativen oziroma stresen, kot ga pojmujemo bolj vsakdanje
(Kajtna in Tu8ak, 2005). Dolo¢ena mera stresa nam pomaga, da se spopademo z

Zivljenjem.

Vsak od nas ima svojo posebno mero za stres (Kocmur, 2010). Ljudje razlicno
reagiramo na stres. Reakcija je odvisna od naSega genskega zapisa. Z ustrezno
fizi€no pripravo, tehnikami spro$€anja in meditacije ter ustrezno tehni¢no pripravo pa
se lahko stresnim situacijam izognemo ali jih reSimo na umirjen nacin (Burnik, 2003).
Stres lahko povzrodi takSne misli in pocutje, ki odlo¢nega in dobro podkovanega
posameznika spremenijo v neodlo¢nega in neucinkovitega z vprasljivo mozZnostjo
preZivetja. Zato je pomembno, da se zavedamo pomembnosti nasih notranjih reakcij
in smo zmozni prepoznati stresorje, povezane s prezivetiem. (U. S. Army Field
Manual 3-05.70 Survival, 2010)

V stanju prezivetja se stresu ne moremo izogniti. Od nas samih in nasega psihi¢nega

stanja pa je odvisno, kako se bomo z njim spoprijeli.

Boj ali beg

Ta reakcija izvira Se iz Casov, ko so se morali naSi predniki nenehno boriti za
prezivetje. Pojavi se razbijanje srca, krvni tlak se zviSa, miSice se napnejo in zenice
razsirijo. Te spremembe omogocijo ¢loveku, da se osredoto€i na nevarnost in pripravi

na obrambo ali umik, od koder tudi ime »boj ali beg«. V danasnjem €asu so dejavniki
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stresa bolj Custveni kot telesni, kljub temu pa se telo nanje odziva enako kot pri nasih

prednikih, ko so bezali pred nevarnostjo (Kocmur, 2010).

Potreba po stresu

Stres potrebujemo, ker ima mnogo pozitivnih ucinkov, saj nam z izzivi daje moznosti
spoznati nase prednosti. Lahko pokaze naso zmoZzZnost obvladovanja pritiska brez
prekinitve, preizkuSa naso prilagodljivost in nas vzpodbuja, da damo vse od sebe.
Ker navadno nepomembnih dogodkov ne jemljemo stresno, je lahko stres tudi
odlicen pokazatelj pomena, ki ga pripisujemo dogodkom. Z drugimi besedami, stres

poudarja, kaj je za nas pomembno.

Pri stresu je pomembno, da ga je ravno prav. V nasprothem primeru se pojavi
distres, ki povzroa neprijetno napetost, kateri bi se raje izognili oz. ji poskusamo
pobegniti. Spodaj je nekaj skupnih znakov stiske, na katere naletimo, ¢e se sooamo
s prevec stresa (U. S. Army Field Manual 3-05.70 Survival, 2010):

- neodloc¢nost,

- izbruhi jeze,

- pozabiljivost,

- nizka raven energije,

- nenehna zaskrbljenost,

- zmotljivost,

- misli o smrti ali samomoru,

- neprilagodljivost,

- neodgovornost,

- nepazljivost.

Stres lahko deluje konstruktivno ali destruktivno. Lahko nas vzpodbuja ali odvra¢a od
aktivnosti. Lahko je navdih za uspeSno delovanje in izvajanje aktivnosti, ki so
predpogoj za reSitev iz polozaja, v katerem je ogroZzeno nase zivljenje. Lahko pa
povzro€i tudi paniko in nas onemogoc€i kljub znanju. Klju¢ do prezZivetja je tako
uspesno upravljanje s stresom. Oseba, ki prezivi, je tista, ki uspesno obvladuje stres

in ne obratno.
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Telo se na stres odzove po nacelu boja ali bega. Alarmna reakcija sporo i telesu, da
je podvrzeno stresni reakciji. Telo je obveS€eno, da mora ukrepati in k temu mu
pomaga serija sprememb v telesu. Nekaj alarmnih reakcij, ki jih povzro€i avtonomni
ziveni sistem (Kajtna in Tusak, 2005):

- “Ziv€en trebuh” — ker je v stresni situaciji bolj pomembna budnost,
pripravljenost na nevarnost, se prebava upocasni, da je lahko ¢im vec€ Kkrvi
preusmerjene naravnost do misic in mozganov;

- lovljenje sape — dihanje se pospesi, da bi do miSic priSlo kar najvec kisika;

- hitro bitje srca — srcni utrip se povec€a in krvni pritisk naraste, da bi kri kar
najhitreje prisla v tiste dele telesa, ki morajo biti pripravljeni na akcijo;

- potenje — potenje se poveca, da se telo hitreje hladi, kar omogoca telesu, da
porabi ve€ energije;

- trd vrat, boleCine v miSicah — miSice se napnejo v pripravljenosti na akcijo in
ostanejo napete, vse dokler stres ne popusti;

- hitro strjevanje krvi — pojavijo se kemicne reakcije, ki omogocajo hitrejSe
strjevanje krvi ob krvavenju — v primeru poskodbe lahko to strjevanje krvi
prepreci preveliko izgubo krvi;

- hitrost, budnost (Cutila se izostrijo, da se bolje zavedamo okolice) in mo¢ — v

kri se izlocCijo sladkorji in mas€obe, ki telo oskrbijo s potrebno energijo.

3.1.2 Stresorji prezivetja

Povzrocitelj stresa, imenovan stresor, je lahko nekaj, kar Cloveku pomeni oviro,
zahtevo, obremenitev ali izziv. Seveda se razlicni ljudje na isti draZljaj odzivajo
razlicno: gneCa na cesti je za povpreCnega voznika obremenitev, vozniski

navdusenec pa jo sprejema kot izziv — loti se jo Sportno in z uzitkom (Kocmur, 2010).

Stresor ne bo vedno negativno vplival na posameznika — nekateri se znajo s stresoriji,
torej dejavniki iz okolja, ki nanje vplivajo, povsem dobro spoprijeti. Stresorje lahko
razdelimo na naravne oziroma tiste iz okolja (sem sodijo nepredvidljive in nenadne
spremembe v okolju, na primer naravne nesrece) in socialne stresorje (stresoriji, ki so
posledica delovanja drugih ljudi in socializacije) (Kajtna in TuSak, 2005). Podobno se

dogaja v stanju prezivetja. Nekateri se z njim spoprimejo, medtem ko se drugi vdajo.
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UCinki stresorjev se sestevajo. Kumulativni u€inek manjsih stresorjev lahko postane
distres, Ce se le-ti zgodijo v zelo kratkem Casu. Ko odpornost telesa na stres pada in
stres ostaja (ali se celo veca), lahko nastopi stanje izCrpanosti. Predvidevanje
stresorjev in razvijanje strategij za sooCanje z njimi sta dve sestavini za u€inkovito
upravljanje s stresom. Zatorej je pomembno, da se zavedamo vrst stresorjev, Ki

vplivajo na nas v situaciji prezivetja.

Poskodba, bolezen ali smrt

PosSkodba, bolezen ali smrt so mozni dejavniki, s katerimi se lahko sooCi preZiveli.
Verjetno ni ni¢ bolj stresnega, kot da ostane$ sam v nepoznanem okolju, kjer lahko
umre$ zaradi nesreée ali uZivanja strupene hrane. Cetudi bolezen in poskodbe ne
povzrocCijo smrti, povecajo stres zaradi boleCine in neudobja, ki je posledica okoljskih

dejavnikov.

Negotovost in pomanjkanje nadzora

Nekateri imajo teZzave delovati v situaciji, kjer ni vse jasno doloeno. V stanju
prezivetja je edino zagotovilo, da zagotovila ni. V okolju, kjer imamo omejen nadzor

nad okoljem, se sreCujemo z zelo mo¢nim stresom.

Okolje

Celo v najbolj idealnih okolis€inah, narave ne gre podcenjevati. V okolis¢inah
prezivetja se sreCamo s stresorji, pogojenimi z vremenom, znacilnostmi terena ter
razli¢nimi zivalmi, ki naseljujejo obmoc¢je. Vro€ina, mraz, dez, veter, gore, mocvirja,
puscave, Zuzelke, nevarni plazilci in druge zivali so le nekateri od izzivov, s katerimi
se lahko sreCamo. Nacin, na katerega se spoprimemo s stresorji okolja, dolo¢a, kako
bomo to okolje doZivljali. Lahko nam nudi vir hrane in za$cite, ali pa nam pomeni

vzrok skrajnega nelagodja, ki vodi do poskodb, bolezni ali smrti.
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Brez vode in hrane zacnemo hitro slabeti in lahko tudi umremo. Dlje ¢asa kot smo v
stanju prezivetja, vecji pomen ima pridobivanje hrane in vode iz okolja. Ker smo

vajeni, da nam hrane ne primanjkuje, zna biti pomanjkanje zelo stresno.

Utrujenost

Ko postajamo vse bolj utrujeni, se ni lahko prisiliti, da vztrajamo v preZivetju. Mozno

je, da postanemo tako utrujeni, da je Zze vzdrzevanje budnosti stres sam po sebi.

Izolacija

Clovek je socialno bitje, vendar lahko ljudje prenesejo tudi veémeseéno osamljenost.
Biti v stiku z drugimi ljudmi pomeni vedji obCutek varnosti. Kar je stresno za nekoga,
ni nujno, da bo tudi za drugega. Izkusnje, usposabljanje, osebni pogled na Zivljenje,
fizi€na in psihi€na priprava ter stopnja samozavesti prispevajo k odzivu na stresorje v
okolis€inah prezZivetja. Zato ni cilj prepreCevanje stresa, temveC obvladovanje

stresorjev prezivetja (U. S. Army Field Manual 3-05.70 Survival, 2010).

3.1.3 Reakcije na stresorje prezivetja

V situaciji prezivetja se sre€amo z dejavniki in okolis€inami, katerih nismo vajeni. Z
ustrezno pripravo in treningom lahko omejimo delovanje stresorjev okolja. Psiholoska
priprava na prezivetje je nelodljivo povezana s poustvarjanjem in premagovanjem

okolis€in, ki nas lahko doletijo v stanju preZivetja.
Clovek je skozi tisoéletja prezivel Ze veliko sprememb naravnega okolja. Sposobnost

tako fizicnih kot mentalnih prilagoditev so ¢lovesko vrsto ohranile, medtem ko so

druge vrste pocasi izumrle.
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Strah

Ko spoznamo, da smo se znasli v stanju prezivetja, se kot zaCetni odziv pojavi strah.
To je normalna reakcija, vendar pa strah lahko deluje zavirajoCe; nas onesposobi za
sprejemanje jasnih odlocCitev, kar posledicno zmanjSa naSe moznosti za prezivetje.
Da bi zmanjsali vpliv strahu, naj bi se na prezZivetje pripravljali vnaprej v ¢im bolj
realnih pogojih. V pripravi na prezivetje se moramo otresti nerealnih strahov kot so
npr.: strah pred temo, insekti in okoljem. S tem bomo povecali naSe samozaupanje in
posledi¢no tudi nase moznosti za preZivetje. Po navadi gresta strah in anksioznost ali
stanje ziv€ne napetosti z roko v roki. Strah tako oteZi sprejemanje racionalnih
odlocitev in osredotoCanje na izvrSevanje nalog, povezanih s prezivetjiem. Potruditi se
moramo zadovoljiti potrebam po prezivetju. Ce bomo pri tem uspes$ni, bomo laZje

premagovali ob¢utke strahu in tesnobe.

Jeza

V stanju prezivetja je neskonéno moznosti, da gre kaj narobe in verjetno bo tudi Slo.
Neuspesni poskusi (npr: priziganje ognja) lahko povzrocijo frustracije, ki lahko ob
novih neuspehih prerastejo v jezo. Frustracija in jeza se lahko odrazata v
nepremisljenih odzivih in odloCitvah, nerazumnem obnasanju in v nekaterih primerih
privedejo do stanja, v katerem posameznik ne zeli ve€ sprejemati odloCitev in se vda.
V primeru, da nas v stanju prezivetja popade jeza, se najprej poskusimo pomiriti z
globokim dihanjem. Vedno imejmo realisticna priCakovanja. Stvari poglejmo z

drugega zornega kota in s pozitivne plati.

Dolgoc€asje in osamljenost

Dolgocasje in osamljenost sta pogosto nepriCakovana in nezelena stranska ucinka, ki
lahko prispevata k znizanju morale. Ljudje smo druzabna bitja in ne zZelimo biti dolgo
sami. Pomembno je, da zaposlimo um z razmiSljanji o nujnosti poloZaja in ohranjamo

pozitivno razpoloZenje.
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3.2. Prioritete prezivetja

Pravilo Trojke

Pravilo trojke je preprost nacin razumevanja temeljnih potreb in prioritet naSega
organizma. Je dober zaCetek za razmiSljanje o prednostnih nalogah v razmerah, ko

je ogrozeno nase Zivljenje.

Kuhar (2004) navaja, da naj bi ¢lovek prezivel do:

tri minute brez zraka,

tri ure brez zavetja (obleke),

tri dni brez vode,

tri tedne brez hrane,

tri mesece brez upanja.

Tako predstavlja pravilo trojke lestvico prednostnih nalog za prezivetje.

Zrak

Prvo pravilo je lahko razumljivo. Brez zraka lahko prezivimo le nekaj minut. To je zelo
pomembno, kadar imamo poskodovane brez zavesti. Preverimo prostost dihalnih poti

in jih obrnemo v stabilni bo¢ni polozaj za nezavestnega.

Zavetje — obleka

Zavetje je pomembno predvsem pri nizjih temperaturah, ko obstaja nevarnost
podhladitve. V visokogorju je ta nevarnost tudi v poletnih mesecih, Se posebej ob
hitrem poslabSanju vremena. Najbolj pomembna je suha obleka. Brez obleke ali
popolnoma premoceni v hudem mrazu hitro podlezemo, ¢e ne ukrepamo takoj.
PoiS€emo si zavetje pred mrazom in vetrom, zgradimo bivak ter skuSamo zakuriti

ogen,;.
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Voda

Zelo pomembno je, da si pois¢emo vodo in jo pripravimo za pitje. V stanju

dehidriranosti mo¢no upadejo naSe telesne sposobnosti.

Hrana

Na zacetku obiCajno nimamo hudih tezav s pomanjkanjem hrane. Vendar pa imamo
brez hrane zelo omejene moznosti. Ce imamo kaj hrane pri sebi, jo razdelimo na
manjSe obroke. V zaCetku naj bodo obroki nekoliko manjsi, kasneje pa vecji. V
vsakem primeru si skuSajmo najti hrano v naravi. Pri tem nam bo v veliko pomo¢
znanje, iznajdljivost in tudi letni ¢as. V gozdovih nizin in sredogorja bomo lazje nasli

hrano, kot pa v zimskem visokogorju. To upostevamo tudi pri nacrtovanju resitve.

Upanje

V nepredvidljivih razmerah, Se posebej, e smo ostali sami ali v manjSi skupini za
daljSe ¢asovno obdobje, je zelo pomembno, da ne izgubimo upanja na reSitev. To je
v veliki meri povezano z na$o psihiéno pripravijenostjo. Ce izgubimo upanje,
postanemo apati¢ni, neaktivni, brez volje za reSitev. Tako razpolozeni ne is¢emo
vode, ne nabiramo kurjave, ne kuhamo hrane in zanemarimo svoje dobro pocutje. V
kriznih situacijah, ko je ogrozeno nase Zivljenje, je v nas zaloga Zivljenjske moci, Ki jo

lahko aktiviramo z upanjem, voljo in pogumom.

3.3. Oprema

Pomembno se je zavedati, da obstaja moznost okoliS€in, v katerih se bomo prisiljeni
boriti za Zivljenje. To zavedanje nam bo omogocilo, da bomo na nepredvidljive

dogodke bolje pripravljeni. Poleg posebnih prezivetniskih ves&in sta pomembni tako
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fizicna kot psihiCna priprava. Ne smemo pa zanemariti tudi priprave opreme, Se

posebno paketa prezivetja.

~

Noz

V stanju prezivetja je noz zelo pomemben del opreme. Sluzi nam kot osnovno orodje

za vecino opravil in za izdelavo ostalega orodja.

Po Slovarju slovenskega knjiznega jezika je noZ priprava za rezanje iz rezila in

roCaja.

Slika 1. Deli noza (osebni arhiv). Slika 2. Zepni noZ (osebni arhiv)

Deli noza so: ro€aj, 8€itnik prstov, rezilo, hrbet in konica. Noz je spravljen v noznici, Ki

mora zagotavljati varno nosnjo noza.

NoZe delimo na noze s fiksnim rezilom in Zepne nozZe s preklopnim rezilom. NoZi s
fiksnim rezilom so moénej$e konstrukcije in nimajo gibljivih Sibkih todk. Zepni nozi
imajo to prednost, da ne potrebujejo noznice, zato so lahko zelo majhni. Vsebujejo
lahko celo vrsto dodatnih pripomockov, kot so npr.: zaga, Skarjice, odpiraC za

konzerve, izvijac, Silo, pinceta.

Nozi so razliCnih oblik in velikosti. Majhni nozi so lahki in priroCni za noSenje in jih
imamo lahko vedno s seboj. Vecji noZi nam omogocajo opravljanje tezjih del in so
primerni tudi za sekanje. Bolj vsestransko uporaben je zelo oster manjSi noz, ki s

pravilno uporabo lahko opravi tudi vecja opravila (cepljenje drv).
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NoZi se razlikujejo tudi po materialu. Ve€ina danasnjih nozev je iz jekla. Jeklo je
lahko nerjavece ali obiCajno rjaveCe. NoZi iz nerjavecega jekla (stainless, inox) imajo
to prednost, da ne zarjavijo tako hitro in so primerni za pripravljanje hrane. Vsako
jeklo zarjavi, Ce je na primer izpostavljeno morski vodi in po uporabi ni sprano s
sladko vodo in osu$eno. NozZi iz navadnega ali karbonskega jekla (jeklo z visoko

vsebnostjo ogljika, ki da nozu trdoto) dlje ohranijo ostrino.

Brusenje in CiSCenje sta osnovi za vzdrZzevanja noza. Noz naj bo oster, saj je top Se
bolj nevaren. Rezilo topega noza hitro spodleti. Noz o€istimo v raztopini milnice in
tople vode. Nerjavecih rezil ni potrebno mazati z ollem. Rjaveca rezila pa namazemo
z malo jedilnega olja. Ko se posusi, pri Zepnem noZu namazemo pregibe s kapljico

strojnega olja.

Svetilka

Ko se odpravimo na izlet, je dobro imeti v nahrbtniku tudi svetilko. V nepredvidenih
okolis€inah, ko nas ujame noC, nam bo zelo koristila kot svetilo in kot sredstvo za
signalizacijo. Priporoc€ljivo je imeti LED naglavno svetilko. Led svetilke imajo daljSo

dobo svetilnosti kot svetilke z navadnimi Zarnicami. Naglavna svetilka pa nam bo

omogocila prosto uporabo rok.

Slika 3. LED naglavna svetilka (osebni arhiv).
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Paket prezivetja

Predmeti v paketu prezivetjia imajo vsak svoj osnovni namen. Z ucCenjem
improvizacije pa bodo sluzili Se za druge namene. Tako lahko na primer astrofolijo
uporabimo kot bivak vreCo, zasilno zavetiS€e ali kot pripomocek za zbiranje
dezZevnice. V literaturi in na svetovnem spletu najdemo veliko razlicnih paketov
prezivetja. Vsak avtor zagovarja svojo sestavo. Obstajajo pa tudi Ze komercialni
paketi, ki so bili razviti za uporabo v vojski in so na voljo v prosti prodaiji.

Slika 4. Primer vojaskega paketa preZivetja (Bcb Combat Survival Kit, 2010)

Najbolje je sestaviti svoj paket prezivetja. Tako vedno vemo, kaj je v njem. Kot del

priprave pa se moramo nauciti njegovo vsebino tudi uporabiti.

Razen kompleta prve pomoci lahko ve€ino pomembnih stvari za prezZivetje spravimo
v Skatlo, ki naj bi bila dovolj majhna, da se jo lahko nosi v Zepu, vodoodporna in
odporna na udarce. Vsebuje naj:

- sredstvo za dezinfekcijo vode,

- pripomocke za priZiganje ognja,

- pripomocke za signaliziranje,

- pripomocke za gradnjo zavetja,

- manjSe potrebscine.
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Sredstva za dezinfekcijo vode

Za dezinfekcijo vode lahko uporabimo jodovo tinkturo ali klorove pripravke, ki jih
dobimo v lekarnah. Vodo lahko tudi prekuhamo. Prekuhavanje je najucinkovitejSi

nacin za unienje vseh vrst mikroorganizmov.

Pripomocgki za priziganje ognja

Paket prezivetja naj bi vseboval vsaj dve sredstvi za priziganje ognja. Nekaj sredstev
za priZiganje ognja:
- Vzigalice: navadne vzigalice pred vlago zascitimo z voskom. Vosek pripomore
tudi k daljSemu gorenju vzigalic.
- Viharne vZzigalice: za priziganje v vetru in dezju.
- Plinski vzigalnik je preprosta in dokaj zanesljiva naprava; boljSi so prozorni, ker
lahko stalno nadziramo koli€ino plina.
- Moderno kresilo: na angleSkem govornem podrocju imenovano firesteel, je

iznajdba Svedske vojske, narejeno je iz meSanice kovin in magnezija.

Pripomocki za signaliziranje

V primeru sile lahko uporabimo pripomocke za signaliziranje:
- ogledalo: kadar je sonce lahko pritegnemo pozornost;

- piSc€alka: s piS€alko lahko laZje in z manj energije opozorimo nase.

Pripomocki za gradnjo zavetja

Pripomocki za gradnjo zavetja nam lahko zelo olajSajo polozaj:
- astrofolija (reSilna odeja): lahka aluminizirana folija velikosti priblizno 220 cm x
160 cm;

- nekaj metrov tanke najlonske vrvice: za vezave in popravila.
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Manjse potrebscine

V paketu preZivetja je dobro imeti Se nekatere malenkosti:

3.4.

iglo in nekaj metrov mocnega sukanca: omogocCata popravila oblacil in
opreme;

majhen navadni svin¢nik in malo papirja: za zapiske in pus€anje sporocil
reSevalcem;

tanko mocnejso Zico (1-2 m): za vezave, izdelavo pasti in razna popravila,;
aluminijasto folijo: za pripravo jedi in izdelavo improvizirane posode;

nekaj elastik: za pritrjevanje in kot netivo;

kondom: za shranjevanje vode (1 1) in zaporo Zil pri hujSih krvavitvah;

mocne;jSi lepilni trak (2 m): za razna popravila;

vrvico za ribolov in trnki: za preskrbo s hrano;

skalpel ali britvico: za primer, €e izgubimo noz in za manjSa popravila;

manjsi kompas.

Prva pomo¢

Znanje prve pomodi v stanju preZivetja je neprecenljivo. Se posebno, kadar smo zelo

oddaljeni od naselij oziroma se nahajamo na nedostopnih podrocjih. V taksnih

primerih lahko naSe znanje in iznajdljivost ter pravilna ocena polozaja pomenijo

razliko med zZivljenjem in smrtjo.

3.4.1. Preventivni ukrep — priprava na aktivnosti v naravi

Kadar se odpravljamo v naravo na izlet, pa naj bo to krajSi enodnevni izlet,

nekajdnevna tura ali pa taborjenje se moramo dobro pripraviti. Priprava na nase

bivanje v naravi naj bo temeljita in premisljena. Po Kristanu (1993) pripravo izleta ali

pohoda delimo na:

psihi¢no pripravo,

telesno pripravo,
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- tehni¢no pripravo,
- vsebinsko ali snovno pripravo in

- organizacijsko pripravo.

Kot del psihiCne priprave je pomembno zavedanje, da pri nasih aktivnostih v naravi
obstaja moznost nekaterih neprijetnosti in nevarnosti. Telesni napor, strah, slabo,
vreme, neudobno prenocCevanje, morebitna poskodba ali bolezen so le nekateri od
moznih scenarijev, ki nas lahko doletijo. Znanje ravnanja v nepredvidenih okoliS¢inah

nas bo ohranilo mirne in premisljene da bomo, lahko sprejemali pravilne odlocCitve.

Telesna priprava naj obsega Sirok nabor gibalnih aktivnosti, ki bodo kar najbolj
poskrbele za skladen razvoj telesa in vzdrZzevanje naSe telesne kondicije. Telesno
dobro pripravljeni se bomo lazje soocali z morebitnimi nevSe¢nostmi. Za nekatere
aktivnosti v naravi mora biti raven telesne pripravljenosti zelo visoka (ve¢dnevne ture

v gorah, daljSi pohodi). Ne odpravljajmo se v naravo telesno nepripravljeni.

V okviru tehni€ne priprave moramo pri vsaki aktivnosti v naravi poskrbeti za ustrezno
opremo in si pridobiti znanje, izkuSnje ter spretnosti povezane z vrsto aktivnosti.
Pred izletom in pohodom se je pomembno tudi nauditi uporabe in vzdrzevanja
opreme. Neustrezna oblacila in obutev so mnogokrat vzrok za kasnejSe poskodbe.
Neprimerna obutev je lahko krivec za poSkodbe povezane z zdrsi, padci ali pa
poSkodbami zaradi mraza. Primerna oblacila nas varujejo pred mrazom. Nujno je
imeti kapo in rokavice tudi poleti, Se posebej v hribovitih predelih, kjer so
temperaturne spremembe lahko velike. Nujni del opreme je tudi komplet prve pomoci

in znanje njegove uporabe.

Kot temelj vsebinske ali snovne priprave je iskanje informacij o okolju kamor se
podajamo. Pred samo aktivhostjo se pozanimamo o znacilnostih in posebnostih
podroCja in moznostih, ki nam jih ponuja v obliki naravnih danosti in kulturne

dediséine.

S pomocjo organizacijske priprave si naredimo Casovni nacrt posameznih dejavnosti
nase aktivnosti v naravi. Priprava naj obsega tudi nacCrtovanje cilja, smeri po kateri se

bomo gibali, prevozov, prehranjevanja in prenoCevanja. Posamezni deli priprave za
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izvedbo aktivnosti v naravi se prepletajo med seboj. Obseznost priprave je odvisna

od zahtevnosti aktivnosti.

3.4.2. Komplet prve pomogi

Na izletih, turah in taborjenjih je s seboj vedno obvezno imeti manjSi komplet prve
pomoci. Vsebuje naj osnovni sanitetni material in nekaj osnovnih zdravil. Pri uporabi
sanitetnega materiala moramo paziti, da je ta pred uporabo originalno zapakiran in

neposkodovan. Materiala, ki je odprt, ne uporabljamo, temve€ ga zavrzemo.

Priporo¢ena oprema:
- prvi povoj,
- sterilna gaza,
- sponke,
- oblizi,
- lepilni trak,
- alkoholne blazinice,
- gumijaste rokavice,
- trikotna ruta,
- astrofolija,
- dihalna maska,
- tablete paracetamol ali aspirin (glavobol, boleCine, poviSana telesna
temperatura),
- tablete Rupurut (Zelod¢ne tezave),
- tablete Flonidan S (alergi¢ne reakcije),
- mocne tablete proti boleCinam (Ketonal — uporabimo le v hudi sili, ko se

moramo premakniti).
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3.4.3. Pristop k ponesrecencu

Med pristopanjem k ponesrecencu si vzemimo ¢as za oceno stanja v okolici nesrecCe.
Predvsem moramo poskrbeti za svojo varnost in ponesreéenca. Sele, ko zavarujemo
ponesrecCenca, pricnemo z oceno stanja zavesti, dihanja in krvnega obtoka.

Ce ugotovimo, da je Zivljenje ogrozeno, najprej ukrepamo in nato pokliéemo na
pomoC — telefonsko Stevilko 112. V primeru, da nimamo moznosti obvestiti
reSevalcev, moramo najprej storiti vse, kar je v nasi moci, da se stanje ponesrecenca
ne poslabsa. Nato lahko uporabimo ostale metode klicanja na pomo¢ (signaliziranje)

ali se sami odpravimo po pomoc.

3.4.4. Ozivljanje

Ozivljanje je zaporedije postopkov, ki jih izvajamo pri ponesre€encu, ki je nezavesten,
ne diha in/ali mu je zastalo srce. Te postopke imenujemo temeljni postopki ozivljanja
(TPO).

Temeljni postopki ozivljanja obsegajo (Rotovnik idr., 2005):
- oceno zavesti, dihanja, krvnega obtoka,
- obvladanje polozaja nezavestnega,
- obvladanje nadzora zivljenjskih funkcij,
- sprostitev dihalnih poti,
- izvajanje umetnega dihanja,

- izvajanje zunanje masaZze srca.

Stanje zavesti

Stanje zavesti preverimo tako, da ponesreCenca nezno stresemo in ga glasno
vpraSamo, Ce je z njim vse v redu. V kolikor se ne odzove, zavpijemo na pomoc¢, mu
sprostimo dihalne poti in preverimo dihanje. Ce diha, ga namestimo v poloZaj za

nezavestnega.
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Stabilni polozaj nezavestnega

V €lanku Temeljni postopki oZivljanja, Marusi¢, Ravnikar in Korosec (2010) podajajo

naslednja priporoc€ila za polozZaj nezavestnega:

odstrani prizadetemu ocala in trde predmete iz Zepov;

poklekni ob prizadetega in iztegni ter poravnaj obe nogi;

odpri dihalno pot, tako da zvrnes$ glavo nazaj in privzdignes spodnjo Celjust;
odroci bliznjo roko v pravem kotu, z dlanjo obrnjeno navzgor in upognjeno v
komolcu prav tako v pravem kotu;

potegni drugo roko preko prsi in polozi dlan na bliznjo ramo;

primi bolj oddaljeno nogo tik nad kolenom in jo potegni kviSku tako, da ostane
stopalo na tleh;

z drugo roko na oddaljenem ramenu prizadetega potegni nogo proti sebi in ga
zakotali na bok;

prilagodi zgornjo nogo tako, da sta kolk in koleno skréena v pravem kotu;

zvrni glavo nazaj, da omogoc€i§ odprto dihalno pot. S tem poloZajem

zagotovimo odprtost dihalnih poti, prepre€imo zdrs jezika nazaj in zatekanje

Zelod¢ne vsebine v dihalne poti.

Slika 5. Stabilni poloZaj nezavestnega (Marusi¢, Ravnikar in Korosec, 2010).

Sprostitev dihalnih poti

Dihalne poti lahko sprostimo na vec€ nacinov:

Glavo nagnemo nazaj in dvignemo spodnjo Celjust. Ta manever je lahko

Skodljiv, €e je poskodovan vratni del hrbtenice.
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- Ce v ustih ponesregenca vidimo tujke, mu jih odstranimo. Pri tem pazimo, da
mu s prstom ne gremo pregloboko v Zrelo, saj lahko sprozimo refleks
bruhanja.

- Dvig spodnje cCeljusti s trojnim manevrom brez nagibanja glave nazaj je pri

poskodovancih najprimernejsi manever.

Preverjanje dihanja

Medtem ko drzimo dihala nezavestnega spros¢ena, se z uSsesom nagnemo nad
njegova usta in opazujemo, Ce se prsni ko$ dviguje, poskuSamo sliSati zvoke dihanja
in &utiti gibanje zraka. Opazujemo deset sekund. Ce ponesreéenec diha, ga obrnemo
v poloZaj za nezavestnega, Ce pa dihanja ne zaznamo, takoj posliemo po pomoc ali

jo pokliCemo in se takoj po klicu lotimo ozivljanja.

Umetno dihanje

Umetno dihanje dajemo tako, da ponesreCencu nagnemo glavo nazaj, z eno roko
zatisnemo nosnici, z drugo pa dvignemo brado in odpremo usta. Zajamemo sapo, z
ustnicami zaobjamemo usta nezavestnega in dve sekundi vpihujemo vanj. lzvedemo
dva pocasna, uclinkovita vpiha. Opazujemo dvigovanje prsnega koSa, nato se
odmaknemo od njegovih ust, drzimo glavo v enakem poloZaju in opazujemo padanje

prsnega kosa. Spet zajamemo sapo in ponovimo vpih.

Slika 6. Polozaj pri umetnem dihanju (Marusi¢, Ravnikar in KoroSec, 2010).
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Preverjanje krvnega obtoka

Za vsako aktivno gibanje je potreben ucinkovit krvni obtok. Zato po dveh zacetnih
vpihih, deset sekund opazujemo posredna znamenja navzoénosti krvnega obtoka —
to pomeni kakrénih koli premikov: dihanja, kolcanja, gibov rok. Ce gibanje opazimo,
nadaljujemo umetno dihanje desetkrat na minuto in na vsako minuto spet preverimo
stanje krvnega obtoka. Ce gibanja ne opazimo, sklepamo, da srce ne deluje in da

moramo izvajati zunanjo masazo srca.

Zunanja masaza srca

lzvajamo jo kot pritisk z obema rokama na prsnico dva prsta nad njenim spodnjim
robom. Pritiskamo pravokotno na prsnico z iztegnjenimi komolci 4-5 centimetrov
globoko. Zunanjo masazo srca izvajamo izmeni¢no z umetnim dihanjem v razmerju
trideset masaz : dva vpiha (Ah&an, Slabe in Sutanovac, 2008). Vsak vpih naj traja

eno sekundo. Izvajati je potrebno najman;j sto vtisov prsnega koS$a v minuti.

PonesreCenca prenehamo ozZivljati, ko ozivljanje prevzame reSevalna sluzba,

opazimo znake Zivljenja ali smo tako iz€rpani, da ne zmoremo vec.
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Slika 7. Pravilna dolo€itev mesta pritiska pri masazi srca in pravilna tehnika (Marusic,

Ravnikar in KoroSec, 2010).
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3.4.5. Krvavitve

Kadar se nahajamo dale¢ od mozne zdravstvene oskrbe in imamo opravka z moc¢no

zunanjo krvavitvijo, je pomembno, da znamo ustrezno ravnati.

Na krvaveco rano pritisnemo s sterilnim povojem, Cisto krpo, celo s kosom oblacila ali
pa kar s prsti. Krvavitev na udih lahko zaustavimo tudi s pritiskom na podrocno
arterijo. Kljuéna mesta, kjer glavno arterijo posameznega podroc¢ja pritisnemo ob
kost, so pazdudna arterija (Ce krvavi v nadlahti), nadlahtna arterija (Ce krvavi iz
podlahti) in dimeljska arterija (Ce krvavi iz noge) (Ah¢an idr., 2008). Pritisk na rani
vzdrzujemo s kompresijsko obvezo. Naredimo jo tako, da preko rane poloZzimo povoj,
lepilni trak ali na majhno zloZzeno trikotno ruto in povijemo. Pravilno name$c¢ena
kompresijska obveza mora pritiskati na rano in krvavecCe Zile, vendar ne sme
zadrgniti uda. Ce je mozno, poskodovani del telesa imobiliziramo in ga dvignemo nad

raven srca.

3.4.6. Zlomi

Zlom Kkosti je poSkodba pri kateri pride do preloma v strukturi kosti. Lahko je
posledica nenadnega udarca ali prevelikega pritiska. Kadar zlomljena konca kosti
ostaneta pod koZo, imenujemo tak zlom zaprti oz. preprosti zlom. Ce oba konca

Strlita skozi kozo, je to odprti zlom.

Zlomi nog in rok so pogosta posledica zdrsov in padcev. Pri preventivi je zelo
pomembna izbira ustrezne obutve, ki ham ponuja dober oprijem noge v gleznju in
primerno trenje s podlago. Preventiva pred zlomi pa je tudi vzdrzevanje ustrezne

telesne pripravljenosti in motori¢nih sposobnosti na primerni ravni.

Posledica zloma je moc¢na bole€ina. ZmanjSanje boleCin doseZzemo z imobilizacijo in
zdravili proti bolecini (bodimo previdni Aspirin lahko pri nekateri ljudeh povzrocCi
alergi¢ne reakcije). Pri blazjih bole€inah zadostujejo analgetiki iz domace lekarne.
Izogibajmo se acetilsalicilne kisline (Aspirin), saj povzroa motnje v strjevanju krvi

(Ah¢an idr., 2008).
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Da ne pride do premikanja odlomkov kosti v poskodovanem delu, moramo vedno
imobilizirati dva sosednja sklepa. Roko namestimo v pestovalno ruto. Nogo

imobiliziramo in dvignemo, s tem omilimo bolecine.

V primeru, da bomo prisilieni poSkodovanca transportirati s priroCnimi sredstvi, je
dobra imobilizacija nujna. Uporabimo vsa razpoloZljiva sredstva (trikotna ruta, povoiji,

trakovi izrezani iz oblacil, pohodne palice, naravni materiali).

Slika 9. Imobilizacija roke in uporaba trikotne rute (Korak k skavtstvu, 2002).
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3.4.7. Opekline

Opeklina je okvara tkiva zaradi u€inkovanja vro€ine, sevanja, kemikalij ali elektrike.

Preventivnho lahko delujemo proti sonénim opeklinam. Uporabljamo sredstva za
zascito pred UV Zarki ali pokrijemo nezakrite dele telesa z obladcili. Pri gibanju v gorah
pozimi nosimo son¢na ocala, da prepre€imo pojav snezne slepote, ki je posledica

opeklin na rozenici.

V primeru opekline poskusamo mesto poskodbe ¢im prej ohladiti s Cisto hladno vodo.
S tem preprec¢imo nadaljnje poskodbe Ze posSkodovanih, a Se Zivih celic in omilimo
bole€ino. Mesto poskodbe po hlajenju prekrijemo s povojem za opekline, ki se ne
prilepi na rano. Ce takdnega povoja nimamo, rano prekrijemo z aluminijasto folijo,
sterilno gazo ali povojem. Opeklinskih mehurjev ne prediramo. Mesta opekline tudi

ne mazemo z razliénimi mazili.

Snezna slepota

Sonéni Zarki lahko poskodujejo o€i. Zaradi mo¢ne svetlobe na viSini ali prostranih
sneznih poljanah in hkratnega odboja svetlobe od snega se lahko poSkoduje
rozenica oCesa. Oko postane moc¢no rdece, bole€e in pekoCe. Mo€no se solzi in je

obdutljivo na svetlobo (Rotovnik idr., 2005).

Kot preventivo pozimi v sneznih razmerah nosimo sonc¢na ocala, ki so del obvezne
opreme. V hudi nuji si lahko izdelamo za¢asna snezna ocala iz papirja, kartona ali

Cesa podobnega.
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Slika 10. ZaCasna snezna ocala. (Iggaak (snow goggles), 2010)
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’SIika 11. Inuitska snezna ocala. (Inuit snow goggles, 2010)

Na Sliki 11 vidimo inuitska snezna oc€ala, narejena iz karibujevih rogov. Reza je ozka
in dolga, da poveCa zorni kot, kljub temu pa prepusCa zelo malo svetlobe in tako

obvaruje rozenico pred poSkodbami zaradi ultravijolicnega sevanja svetlobe.

Ob pojavu snezne slepote poSkodovanca zavarujemo pred svetlobo (son¢na ocala,
temen prostor) in mu na oci polozimo hladne obkladke. Ko bolecina mine, naj Se ve¢
dni nosi son¢na ocala (Rotovnik idr., 2005).

3.4.8. Soncarica

Soncarica nastane zaradi neposrednega delovanja son¢nih Zarkov na nezavarovano

glavo in vrat.
Paziti moramo, da pijemo zadosti teko€ine in se lahko telo zadostno ohlaja. Glavo
imejmo pokrito s klobukom ali kapo, ki prepreCujeta neposredno pregrevanje glave. V

najhujsi vro€ini dneva je najbolje pocivati.

Bolezen se kaze s hudim glavobolom, omotico in vrtoglavico. Bolnik Cuti bole€ine v

vratu in ima poviSano temperaturo.
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Bolnika prenesemo v hladen in sen€en prostor. Dvignemo mu vzglavje. Na vrat in

glavo mu polagamo mrzle obkladke. Pije naj hladne pijace.

3.4.9. Dehidracija

IzsuSitev ali dehidracija pomeni pomanjkanje vode v telesu. Med pogostimi vzroki so

visoke temperature okolja (vrocina) in driska.

Pri odraslem je 60 % telesne teZze sestavljeno iz vode, miSi¢na celica pa ima kar
75 % vode. Voda je torej poleg elektrolitov (rudninske snovi, natrij, kalij, klor,

magnezij, kalcij) bistvena sestavina naSega telesa.

Stalno vzdrZevanje zadostne koli€ine vode v telesu je zelo pomembno za delovanje
sréno-zilnega sistema, uravnavanje telesne temperature in sposobnosti prenasanja
telesnih naporov. Pri prepreCevanju dehidracije moramo poskrbeti, da pijemo dovolj
tekogine (voda, izotoniéni napitki) in vnadamo dovolj mineralnih snovi v telo. Zeja se

pojavi, ko izgubimo 1-2 % telesne teze z znojenjem.

Znacilni znaki dehidracije so (Kuhar, 2004):
- temno rumena barva urina,
- glavobol,
- razdrazljivost in preobcutljivost,
- utrujenost in apati¢nost,
- splosno slabo pocutje,

- brencanje v uSesih.
Ob pojavu dehidracije moramo piti dovolj tekoCine. NajboljSi so izotoni¢ni napitki.

Drake (2004) navaja, da si lahko pripravimo rehidracijski napitek tako, da na liter

vode dodamo 20-25 ml (4-5 majhnih Zli¢k) soli in 5 ml (1 majhna Zlicka) sladkorja.
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3.4.10. PoSkodbe zaradi mraza

Podhladitev

Podhladitev pomeni padec temperature jedra telesa pod 35 °C. Nastane, kadar se
izgubi vecl toplote, kakor se je proizvaja. Ohlajanje Se dodatno pospeSijo veter in

padavine.

Toplotna energija v telesu nastaja v procesu presnavljanja hrane, izgubljamo pa jo s
toplotnim sevanjem (radiacijo) in prevajanjem (konvekcijo in kondukcijo) v okolje.
Clovek izgublja veliko toplotne energije tudi z izhlapevanjem znoja in z izdihanim

zrakom (evaporacija in respiracija) (Rotovnik idr., 2005).

Pri preventivi pred podhladitvijo je najpomembnej$e zadrzati €im vec telesne toplote.
Toplotne izgube lahko prepreCimo z dobro izolacijo — primerno zas€itno obleko, ki
varuje pred mrazom. Zelo pomaga slojni nacin oblacenja s katerim lahko med
aktivnostjo reguliramo toplotno ohlajanje telesa in poskusamo prepreciti pretirano

znojenje. Mokra oblacila hitreje odvajajo telesno toploto.

Hitrost | Temperatura zraka v °C
vetra v

km/h 0 -5 -10 -156 -20 -25 -30 -35 -40
10 -2 -7 -12 -17 -22 -27
15 -2 -10 -16 -22 -28 -33
20 -7 -13 -19 -25 -31 =37
25 -10 -16 -23 -29 -36 -42
30 -11 -7 -24 -31 -37 -44
35 -12 -19 -26 -33 -40 -47
40 -13 -20 -27 -34 -41 -48
45 -14 -22 -29 -36 -44 -51
50 -15 -22 -30 -37 -44 -52
55 -16 -23 -31 -38 -46 -53
60 -16 -24 -31 -39 -47 -54

Slika 12. Minute do zmrznitve nezavarovanih delov telesa ob izpostavljenosti vetru,
kjer svetlo siva polja pomenijo eno minuto, temno siva pa pol minute do zamrznitve.
(Dvorsak, 1995).
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Iz Slike 12 lahko razberemo, da imamo pri temperaturi =15 °C in hitrosti vetra 40
km/h oblutek mraza, kot bi bilo —34 °C, zato v primeru izpostavljenosti pride do
poskodb zaradi mraza Ze v 1 minuti. Pomembno je, da prepreimo nadaljnje
ohlajanje. Pois¢emo zavetje pred vetrom, preobleCemo si morebitna mokra oblacila,

zakurimo ogenj, se ¢im veC gibamo in pijemo tople napitke.

Ogrevanje po zdravstvenih priporoCilih s toplotnim ovojem je v stanju prezivetja
skoraj nemogoce. PoSkodovanca spravimo v zavetje, zavijemo v astrofolijo, dodatna

oblacila ali spalno vre€o. Lahko ga tudi ogrevamo s svojim telesom.

Ozebline

Ozebline so kroni¢ne spremembe koZe in tkiv zaradi delovanja mraza nad ledis¢em.
Pomembno je, da jih pravoasno prepoznamo, saj lahko na mrazu prej preidejo v
omrzline. Pri ozeblinah je kot prva pomo¢ pomembna le zaSc¢ita pred mrazom (Ah¢an
idr., 2008).

Omrzline

Omrzline so akutne posSkodbe tkiv zaradi vpliva mraza pod lediS¢em. Prizadenejo
tiste predele, ki so najbolj oddaljeni od jedra telesa: prsti rok in nog, uhlji, nos in

brada.

Lo¢imo povrhnje in globoke omrzline. Globina omrzlin se pokaze Sele po enem ali
dveh dnevih. Zato je prva pomoc pri vseh oblikah enaka. Na izpostavljenem mestu
(veter, mraz):
- Sprostimo tesna mesta obleke, mokra oblacila zamenjamo s suhimi,
poskrbimo za zascito pred mrazom (rokavice, kapa, odeja).
- Vzpodbujamo gibanje, da prepre¢ujemo podhladitev. Ce je mozno, naj

poskodovanec pije topel sladkan €aj.
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Ko smo v zavetju:

- Vzamemo tableto aspirina (potrebno paziti pri alergikih).

- Poskodovanca hitro ogrevamo (v vodi s temperaturo 38— 42 °C). Ravhamo po
obcutku — temperatura pod pazduho je 36 °C. Vodi dodamo antiseptik (milnica,
kamilice, hrastovo lubje). Prizadeti del potopimo v vodo za pol ure, pred tem
odstranimo vse, kar lahko ovira krvni obtok (ura, prstani).

- Ude osusimo in mehko prekrijemo z gazo. Rahlo povijemo in imobiliziramo.

Za ogrevanje se ne odloCimo, Ce obstaja moznost ponovne izpostavitve mrazu
(gorski svet) (Ah¢an idr., 2008).

3.4.11. Ugrizi kaé

V nasih krajih Zivita le dve vrsti strupenih kac: gad (vipera berus) in modras (vipera
ammodytes). Praviloma ugriz nasih ka¢ za odraslega ni smrtno nevaren (Rotovnik
idr., 2005).

Kadar se gibliemo po terenu kjer je moznost, da bomo srecali kaco velika, smo
posebno previdni in gledamo pod noge. Ka¢a napade kadar jo presenetimo in se
poduti ogrozena. Ce nas prej zazna se umakne. Zaséito pred ugrizom nam nudijo

visoki Cevlji in debelejSe dolge hlace.

Kadji ugriz spoznamo po sledovih dveh strupnikov. Na mestu ugriza kmalu nastane
oteklina, ki se naglo ve€a. Okoncina je okorela. Na podro€ju ugriza ¢utimo mravljince

in je bolece.

Pozneje se lahko pojavijo tudi sploSna znamenja, kot so slabost, vrtoglavica,

bruhanje, tezko dihanje in pospesen utrip.

Po ugrizu moramo obvezno mirovati. Mesto ugriza sterilno povezemo. Pet
centimetrov nad ugrizom ud rahlo prevezemo, da pomodri (ne prebledi!). Ud

imobiliziramo (Rotovnik idr., 2005) in pois¢emo zdravnisko pomoc.
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3.4.12. Piki zuzelk

Vecina pikov Zuzelk ni nevarna in ne povzro€a vecjih teZzav. Reakcija je odvisna od
vrste Zuzelke, mesta pika in obcutljivosti posameznika. Pri ljudeh, ki so preobcutljivi
na strupe zuzelk (najveckrat Cebelji in osji strup), lahko pik Zuzelke povzro€i hud

zaplet — anafilakti¢ni (alergi¢ni Sok), ki se lahko kon¢a tudi s smrtjo.

Predvsem pred piki komarjev se zavarujemo z oblacili in z uporabo repelentov. V

naravi bodimo pozorni na prisotnost zuzelk in previdno ravnajmo z njimi.

V kolikor je na mestu pika Zelo, ga odstranimo s praskanjem. Ne stiskamo vrecice,
pritrjene na Zelo. Mesto pika umijemo z milom in vodo ter hladimo, da prepre¢imo
Siritev strupa. Ce je reakcija na pik huda, jo obravnavamo kot ugriz kage (Stilwell,
2000).

3.4.13. Klopi

Klop je zuzelka, ki lahko na Cloveka prenese razliCne bolezni. Najpomembnejsi sta

lymska borelioza in meningoencefalitis.

Kadar se gibllemo v gozdu, je koristno uporabljati sredstva, ki odganjajo klope.
Nosimo dolga oblacila svetlejSe barve (na katerih klope prej opazimo). Pomembno je

redno pregledovanje celotnega telesa in takojSnja odstranitev morebitnih klopov.

Klopa odstranimo s pinceto tako, da ga primemo ¢im bliZje prisesani glavici. V kolikor

delCek klopa ostane v kozi, ga pustimo, da se izloCi z gnojenjem.
Po odstranitvi klopa 3e nekaj Casa opazujemo mesto vboda, iS¢emo morebitne

kolobarjaste spremembe, ki se Sirijo od mesta vboda ter v primeru kolobarjastega

madeza takoj obis€emo zdravnika.
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Lahko pa se razvije tudi meningitis — vnetje mozganskih open z glavobolom,
bruhanjem, poviSano telesno temperaturo in otrdelim tilnikom. Nujen je obisk pri
zdravniku (Rotovnik idr., 2005).

3.4.14. Ugrizi zivali

Rano speremo pod teko&o vodo. PreveZzemo s sterilno obvezo. Ce je poskodovan ud,
ga imobiliziramo. Kakor hitro je mogoCe, poiS€emo zdravniSko pomoc€. Zdravniku
povejmo €im veC podrobnosti o Zzivali, da bo lahko doloCil primerno zdravljenje
(Stilwell, 2000).

3.4.15. Transport

Preden se odlo€imo za transport ponesre¢enca, se moramo prepriCati, da ne gre za
poskodbo hrbtenice. Se posebno v predelu vratu. V kolikor ponesreencu grozi

sploSna nevarnost, je potrebno pretehtati tveganje (Drake, 2004).

PonesreCenca lahko transportiramo roc¢no (podpiranje ali prenasanje) ali s pomocjo
improviziranih pripomockov (nosila). Za izdelavo priro¢nih nosil, Sotorsko krilo ali
drugo mocnejSo ponjavo razgrnemo na tla. Palici polozimo vzporedno na stranici.
Stranici tesno navijemo na nosilni palici. Nosila obrnemo in nanje polozimo
poskodovanca. Ce nimamo ponjave si lahko pomagamo z oblagili ali vrvjo. Ce
nosimo nahrbtnike si lahko med noSenjem nosilni palici zataknemo za naramnice, ki

tako prevzamejo tezo poskodovanca.

Slika 13. Prenos poskodovanca (Kristan, 1998).
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3.5. Zavetje

Iskanje in izdelava zavetja je v stanju prezZivetja zaradi moznosti prehitrega
ohlajevanja telesa na prvem mestu. Zavetje najprej poizkuS§amo poiskati. 15¢emo
podrta drevesa, ko$ata drevesa iglavcev, previsne skale in votline. Ce bomo morali

zavetje izdelati, izberemo tisto vrsto za izdelavo katerega porabimo najmanj energije.

3.5.1. Psiholoski vidiki preno¢evanja na prostem

Burnik (2003) navaja, da so znanje izkuSnje, oprema, in dobra telesna pripravljenost
temelj za psiholosSko pripravo. Neobvladljive okolisCine povzroCajo strah, ki lahko
preraste v paniko. V stanju panike lahko sprejemamo napacne odloCitve katerih
posledice so lahko usodne. Z nacrtovanim bivakiranjem si pridobivamo znanje in
izkusnje ter tako veCamo pripravijenost na morebitha nenacrtovana bivakiranja.
Nenacrtno bivakiramo po navadi v bolj ali manj kriticnih situacijah. To nas pripelje do
posebnega psihi¢nega stanja, ki ovira zbrano delo in razum ter s tem pravilno
uporabo znanja. Znanje, izkusnje in dobra psiho — fizicna pripravljenost so dejavniki,
ki ob ugodnih objektivnih razmerah povec€ajo uspeh bivakiranja. Da je psihicna plat
pri bivakiranju izredno pomembna, nam dokazujejo Stevilni primeri, ko so se psihi¢no
trdni ljudje v teZzavnih razmerah in z malo opreme veliko bolje odrezali kot tisti, ki so

imeli boljSo opremo, a so bili preveC pesimisti¢ni (Rotovnik idr., 2005).

3.5.2. Obla¢ila in obutev

Stanje nasSih oblacil, ki so naSe prvo zavetje pred vplivi okolja je zelo pomembno.
Mokra oblacdila moramo ¢im prej posusiti. Pri tem nam pomaga ogenj. Medtem se
preobleCemo v suha oblacila, ¢e jih imamo. PoskuSamo vzdrzevati primerno toplo
zavetje, s Cimer bomo porabili manj telesnih rezerv energije, ki jih bomo potrebovali

kasneje za resSitev.
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Za uspesno susenje ob ognju morajo biti oblacila dovolj blizu, pa vendar tudi dovolj
dalec, da jih ne zazgemo. Obleko obesimo v viSini pasu na v tla zabite palice. Tudi
evlje nataknemo na palice. Mo¢ toplote preverimo z roko pred oblagili. Ce nas roka
peCe, oblacila premaknemo dlje od ognja oziroma zmanjSamo intenzivnost ognja.

Obladila vec¢krat obrnemo.

Oblagila - sistem obla€enja v plasteh

Za aktivnosti na prostem je priporocljiv sistem oblaCenja v plasteh. Tako lahko s
slacenjem in oblacenjem glede na vremenske razmere najbolje vzdrzujemo primerno

temperaturo telesa.

Tehnologija in znanost v zadnjem Casu omogocCata izdelavo posameznih plasti
oblacil, ki uspesno zagotavljajo vrsto kombiniranih lastnosti, kot so izolativnost,
zasCita pred vetrom in odpornost proti vodi (Rotovnik idr., 2005). Oblacila so
veCinoma izdelana iz umetnih materialov kot so: flis, poliester, goretex, simpatex ter
razni drugi membranski materiali. Od naravnih materialov je priporocljiva le volna

zaradi svojih izolativnih lastnosti tudi v mokrem stanju.

Osnovno plast sestavljajo: spodnja majica (dolgi ali kratki rokavi), spodnje hlace
(doge ali kratke) in nogavice. Naloga osnovne plasti oblacil je, da ohranja normalno
funkcijo koze, ohranja suho plast zraka okoli telesa in omogoc&a €im lazji prenos znoja

navzven na zunanje sloje oblacil.

Srednjo plast sestavljajo: jope, puloveriji ter hlace. Naloga srednje plasti je enaka kot

naloga osnovne, poleg tega mora imeti Se to lastnost, da nas zavaruje pred vetrom.

Zunanjo plast sestavljajo nepremodljiva jakna, zunanje hlae (vetrne hlace) ter kapa
in rokavice. Zunanja plast zasCitne obleke mora dihati ter zaradi mehanske in
toplotne neprepustnosti odbijati dolgotrajen moCan dez ali ledeno mrzel veter
(Rotovnik idr., 2005).
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Obutev

Osnovna naloga obuval je zavarovati stopala pred vlago, mrazom, ostrimi delci in
poskodbami, zato je izbira Cevljev glede na namen izredno pomembna. Obutev
moramo torej izbirati glede na letni ¢as, razmere, vrsto terena in dejavnost (Rotovnik
idr., 2005).

Zelo pomembna je skrb za obuvala. Potrebno jih je redno Cistiti in impregnirati (z
impregnacijskim sredstvom v razprSilu oz. z razli€cnimi mazami), kar zagotavlja
zascito pred vdorom vode. Podplat naj nudi dober oprijem podlage in tako preprecuje

nevarnost zdrsov.

3.5.3. Mehanizmi izgubljanja telesne temperature

Da bi bolje razumeli pomen dobrega zavetja in ga znali primerno nacrtovati, je dobro

poznati mehanizme izgubljanja telesne temperature.

Kot pravi Kuhar (2004) telesno temperaturo izgubljamo na stiri nacine.

- Radiacija (60 %) je sevanje toplote prek elektromagnetnih valov iz naSega
telesa v okolje.

- Evaporacija (25 %) je izguba toplote zaradi izhlapevanja prek znoja in
izdihanega zraka (respiracija).

- Konvekcija (12 %) pomeni prehajanje toplote iz telesa prek zraka ali vode. To
Se posebej obCutimo v mocnem vetru.

- Kondukcija (3 %) je prenaSanje toplote z direktnim dotikom iz toplejSega na
hladnejsi objekt. To je lahko dotik s snegom, tlemi, vodo ali kamenjem. Voda je

kar 25-krat boljSi prevodnik od zraka.
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KONVEKCIJA " i
(PRENASANJE) ~=  EVAPORACIJA
~=  (IZHLAPEVANJE)
RADIACIJA
(SEVANJE)
KONDUKCIJA
(PREVAJANJE)

Slika 14. Stirje nagini izgubljanja telesne toplote (Kuhar, 2004).

3.5.4. Gradnja zavetja

Med dejavniki, ki vplivajo na izbiro primernega prostora, kjer bomo preZiveli nevihto,

noC ali nekaj dni, naj bo varnost vedno na prvem mestu.

Dvorsak (1995) v svoji knjigi navaja, katera mesta niso primerna za zavetje.
Predvsem se ogibajmo vrhov griCev, temvec€ si raje poiS€imo prostor pod njimi na
zavetrni strani. Prav tako niso primerne vrtaCe in kotanje v dolini. Ko bo zacelo
dezZevati, se lahko spremenijo v mocvaro ali celo mlako. Kadar se utaborimo ob reki,
prej poglejmo za znameniji, do kod sega najvija gladina vode. Pogosto ob bregu na
vejah visijo naplavljene trave in listje, pa tudi plastiéne vrecke. Ce taborimo v gozdu,
si izberimo prostor, kjer ni suhih vej v kroSnjah dreves, ki bi lahko padle na nase

zavetje.

Zavetje naj bo majhno ter zasCiteno pred vetrom in vodo (padavine, talna voda).
Pripravimo si dvignjeno lezis€e. V kolikor nam izbira prostora omogoc€a kurjenje,

naredimo tudi odbojnik toplote.

3.5.5. Astrofolija

Astrofolija (imenovana tudi reSevalna folija, reSevalna odeja) je nepogresljiv element

v vsakem kompletu prezivetja ali kompletu prve pomodi. Velikost razgrnjene folije je
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215 krat 150 cm. Tezka je cca. 60 gramov. Glavni namen folije je zadrZzevanje
sevanja telesa navzven (radiacije). Uporabimo jo lahko tudi za gradnjo zavetja, ker je
nepremocljiva. Z njo si lahko pomagamo pri lovljenju dezevnice za pitno vodo ali pa

jo uporabimo kot pelerino.

Slika 15. Astrofolija (osebni arhiv). Slika 16. Uporaba astrofolije za zbiranje
vode ( Kuhar, 2004).

Na Sliki 16 je prikazana mozna uporaba astrofolije za zbiranje vode. Z nekaj

iznajdljivosti in domisljije so moznosti za uporabo astrofolije skoraj neomejene.

Vsa segreta telesa sevajo — tudi stanovanjski objekti in CloveSko telo. Eden izmed
moznih nacinov, kako zmanjSati sevanje in s tem energijske izgube, je z odbojem
sevanja nazaj proti telesu, ki ga je oddalo. V te namene se uporablja zascitna
astrofolija, ki po navadi ne manjka v kompletu prve pomodi pri ljudeh, ki se radi veliko
gibljejo v naravi. Kaj hitro se lahko pripeti, da nas ujame noc€ ali vremenski obrat in
takrat je zelo pomembno, da ¢im bolj zmanjSamo izgubljanje toplote in s tem
prepreCimo podhladitev telesa. Folija je zelo tanka in lahka, a kljub temu zelo
trpezna. Je vodoodporna, tako da pride prav tudi v primeru dezja ali vetra (KlanjSek
idr., 2005).
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3.5.6. Zavetja v kopnem

Pri zavetjih iz naravnih materialov glavno tezavo predstavlja streha, ki nas mora
povsem varovati pred dezjem, kar je tezko doseci. Gradnja koC iz vejevja ni tezavna,
vendar to terja precej Casa, predvsem zaradi zbiranja gradiva (Orel idr., 1981). Pri

izbiri prostora za zavetje moramo upostevati tudi dostopnost materialov za gradnjo.

Za gradnjo zavetja uporabimo ves razpoloZljiv material. Gradnja neprepustne strehe
iz naravnih materialov zahteva veliko energije in znanja. Ce je mozno, za streho
uporabimo pelerino, astrofolijo ali polivinil. Od naravnih materialov se najbolje
obnesejo veliki listi ali veliki kosi lubja. Vse strehe iz naravnih materialov naj bodo ¢im
bolj strme (pod kotom 45° ali ve€). To bo zagotovilo, da bo voda bolje odtekala po
listih ali iglicah in ne bo pronicala skozi streho.

V stanju prezivetja ne izbiramo sredstev, ki nam bodo omogocile reSitev. Tako bomo
uporabili za izdelavo zavetja tudi dele Se zZive€ih rastlin. Kadar se pripravljamo na
prezivetje pa imejmo vedno v mislih ohranitev naravnega okolja in za izdelavo zavetij

uporabljajmo le mrtvo rastje.

Streha iz astrofolije

V vogale astrofolije polozimo manjSe kamencke ali koS¢ke lesa, jih s folijo ovijemo in
okoli njih zadrgnemo vrzni vozel. Tako vse S§tiri vogale opremimo z vrvicami.
Astrofolijo priblizno v viSini pasu privezemo na drevesi. Na spodnjem delu jo
privezemo na koliCke, zabite v tla. TakSna polstreha je narejena hitro in nas S¢iti pred
padavinami, hkrati pa deluje kot reflektor radiacijske toplote nasega telesa, lahko pa
tudi ognja. Za dograditev stranic, ki nas bodo Se bolje Scitile pred vetrom in

padavinami, uporabimo vejevje in drug naravni material.
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Preprosta prislonjena streha

Zavetje s preprosto prislonjeno streho nam omogo€a uporabo ognja za gretje in
kuhanje. Streho izdelamo tako, da dolgo slemensko palico priveZzemo ali prislonimo k
drevesu, skali ali pa izdelamo opornik iz rogovil. Dobro je, da je slemenska palica za
meter in pol daljSa od nase viSine. Mesto pritrditve naj bo v viSini pasu. Prosti konec
utrdimo v tla. Dolo€imo, katera stran bo odprta, pri Cemer upostevamo smer vetra. Na
sleme polagamo palice pod kotom vecjim od 45 °. Razmik naj bo ¢im man;jsi. Palice
naj gledajo &ez sleme le 10-15 cm. Cez nalozimo vejevje. Ce so veje olistane, jih
zlagamo tako kot rastejo na drevesu, s Cimer omogoc€imo najbolj naravno odtekanje
vodnih kapljic. Ce Zelimo neprepustno streho, mora biti plast olistanih vej precej
debela. Uginkovitost take strehe pa je odvisna tudi od velikosti listov. Ce so drevesa
Ze odvrgla listje, uporabimo odpadlo listje, ki ga nasujemo na streho. Da nam listje ne
uhaja, vmes namecemo suho vejevje. Ko nalozimo dovolj debelo plast, po vrhu

nalozimo Se veje, da nam veter listja ne odpihne.

Pripraviti moramo tudi lezi€e, ki mora biti nujno dvignjeno od tal in tako zasciteno
pred vlago. Na leziSCe najprej polozimo veje, nato nasujemo vsaj 30 cm debelo plast

listja. Ker se listje zelo stisne, lahko uporabimo tudi smrecje ali travo.

En meter od zavetja naredimo dolgo ognjis¢e, na katerem bomo zakurili ogenj, ki nas
bo grel skozi najhladnejsi del nogi. Ce nam ostane $e &asa, lahko izdelamo tudi
odbojnik toplote, ki bo poskrbel, da se bo nekaj sevanja odbilo nazaj v naSo smer.
Proti jutru pa lahko material odbojnika v kolikor je izdelan iz lesa porabimo za kurivo.

Odbojnik toplote je improvizirani zid iz debel ali kamenja na nasprotni strani ognja.
Od odbojnika se odbije del sevanja nazaj v naso smer. Tako izboljSamo izkoristek

ognja.
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Slika 17. Zavetje s preprosto prislonjeno streho, ognjem in odbojnikom toplote (U. S.
Army Field Manual 3-05.70 Survival, 2010).

Ko¢a iz listja

Izgradnja koCe iz listja je preprosta. Lotimo se je tam, kjer je dovolj vejevja ali suhega

listja.

Za izgradnjo potrebujemo dolgo in mo¢no slemensko palico, ki naj vsaj meter in pol
presega naso visino. Palico lahko v viSini pasu prislonimo ali privezemo na drevo. Ob
straneh na gosto (10 cm razmika) in po vsej dolZini prislanjamo palice, ki naj segajo
vsaj 10—-15 cm Cez sleme. Kot prislonjenih palic naj bo vedji od 45 °, da zagotovimo
odtekanje vode. Na postavljena rebra prislonimo vejevje, nanje pa nasujemo suho
listje. Plast listja naj bo debela en meter. Na koncu na plast listia namecemo vejevije,
da vetru prepreimo odnasSanje listja. Za leziS€e nasujemo vsaj 30 cm listja.
Pripravimo si tudi kup listja pred vhodom, ki ga uporabimo za zapiranje. Lahko pa si

izdelamo tudi vrata.
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Slika 18. Koc¢a iz listja (U. S. Army Field Manual 3-05.70 Survival, 2010).
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3.5.7. Zavetja v snegu

Za kakSen tip sneZznega zavetja se bomo odlo€ili, je odvisno od sneznih razmer in
Casa, ki ga imamo na voljo. V globokih zametih je najbolj smiseln izkop snezne
luknje. V zelo trdem snegu se bomo odloc¢ali o gradnji igluja. Kadar je snega malo, se

bomo odlocili za izdelavo zavetja iz vejevja in snega.

Pri vseh zavetjih v snegu je pomembno zadostno zraCenje. V nasprotnem primeru
lahko pride do zastrupitve z ogljikovim monoksidom. Odprtino, ki smo jo naredili za
zraCenje, moramo vecCkrat preveriti. Da sprostimo odprtino, skoznjo porinemo

pohodno palico ali palico, ki smo si jo prej pripravili v ta namen.

Snezna luknja

Za izdelavo snezne luknje se obi¢ajno odlo¢amo ob velikih koli€inah snega in
temperaturah pod lediséem. Ce je le mogoce, za izdelavo izkoristimo vsaj 3 m $irok
in 2 m globok snezni zamet. Ob tanjSi snezni odeji namecemo na kup dovolj snega.
V snezno odejo nato izkopljemo luknjo. Vhod v bivak naj bo ¢im nizje, v zavetrju in
nizje od leziS¢a. Ko bomo v bivaku prizgali sve€o ali kuhalnik, bo toplejSi zrak ostal
zgoraj na leziS€u. Notranje stene in strop snezne luknje z lopato &im bolj zgladimo,

viv v

da nam ob prizgani svedi in kuhalniku ne bo kapljalo na lezis¢e (Kuhar, 2004).

Slika 19. Prikaz ureditve snezne luknje (Kuhar, 2004).
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Na Sliki 19 predstavlja A obmocje mrzlega zraka, obmocje B prostor za kuhanje in
gretie, C obmocje toplega zraka, D oznacCuje prezracevalni jaSek, E vhod in F

nahrbtnik ali snezni blok za zapiranje vhoda.

Iglu

Gradnje igluja se lotimo le takrat, ko nameravamo na istem mestu ostati ve¢ dni.
Igluja z golimi rokami ni mogocCe narediti. Za rezanje blokov potrebujemo Zago, noz,
lopato ali smuci. Na pripravlienem prostoru zariSemo v sneg temeljni krog s
premerom najmanj 200 cm. Navadno je iglu prav toliko tudi visok. Gradimo ga iz
blokov, ki so nekaksni kvadri, dolgi 60—70 cm, visoki 50 cm in debeli 25-50 cm.
Velikost je odvisna od kvalitete snega. TeZzak sneg bomo rezali v manjSe kvadre, Ce
pa so iz krhkega snega, morajo biti debeli 50 cm. Pravo obliko jim bo dal graditelj, ko
jih bo prirezoval. Vsak blok je pravzaprav kvadru samo podoben, v resnici je bolj

prisekana piramida, ki gleda z vrhom proti srediS¢u igluja.

Ob zadrtani krog polozimo prvo, spodnjo vrsto blokov in jo zarezemo tako, da dobimo
zaCetek spirale. Kdor zlaga bloke, mora paziti, da se bloki ¢im bolj prilegajo drug
drugemu in da se nagibajo navznoter. Seveda jih mora zlagati kot opeke, da bo
zgornji blok priblizno v sredini pokril stik spodnjih dveh blokov. Blokov se ne da
zlagati od zunaj, zato bo graditelj stal znotraj igluja in prevzemal bloke, ki mu jih bo
podajal nosac. Lahko si predstavljamo, da en sam ¢lovek komaj zmore gradnjo igluja.
Kupola bo visela v zadnjem delu Zze tako navznoter, da bo treba bloke podpirati z
rokami. Graditelju pri tem prav pride pomoc tistega, ki je Zagal bloke. Ta pa si bo
moral najprej izrezati vhod, ki naj bo na odvetrni strani, visok okrog 60 cm in zgoraj

zaokrozen.

NajveC spretnosti je potrebno pri postavljanju zadnjih blokov in sklepnika. Na koncu

je potrebno zamasiti morebitne Spranje in zgladiti kupolo od znotraj (Orel idr.,1981).
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Slika 20. Konstrukcija igluja (U. S. Army Field Manual 3-05.70 Survival, 2010).

Zavetje iz vejevja in snega

Postavitev zavetja iz vejevja in snega je enostavna reSitev, ki ne vzame veliko ¢asa.
TaksSno zavetje naredimo podobno kot koco iz listja. Na pripravljeno ogrodje iz
slemena in na gosto postavljenih stranskih palic (reber) nalozimo smreéje. Ce imamo
astrofolijo ali ponjavo, ju uporabimo na vrhnjem delu. Preko smrecja namecemo

sneg. Za zapiranje vhoda si izdelamo vrata iz prepletenega smrecja.

3.6. Voda

Pri preZivetju je pomembno znanje o pridobivanju in ravnanju z vodo v naravi. Le
tako bomo preprecili dehidracijo in ohranili telesne sposobnosti na normalini ravni.
Najprej moramo vsako vodo, ki jo zajamemo v naravi, prekuhati ali kako drugace
razkuziti. Nikoli se ne zanaSajmo, da je voda pitna in da v njej ni kakSnih nevarnih
mikroorganizmov, ki nam lahko povzrocCijo drisko ali celo kako resnejSo okuzbo.
Studencnico, ki jo lahko pijemo brez skrbi, najdemo le v visokogoriju, tista v dolinah je

Ze dvomljiva, tako kot reke, potoki, jezera in druge stojeCe vode (Dvorsak, 1995).
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3.6.1. Razkuzevanje

Prekuhavanje vode je hkrati uc€inkovito, preprosto in najbolj naravno. Do trenutka, ko
voda zavre, so pobiti vsi mikroorganizmi. Voda mora nujno doseci toCko vreliSCa.

Nadaljnje prekuhavanje ni potrebno.

Vodo lahko enostavno prevremo v kovinski Cutari. Lahko jo prevremo tudi v plastenki.
Plastenko do roba napolnimo z vodo in zapremo z zamaskom. Postavimo jo v ogen,;.
V plastenki ni zraka, zato se plastika ne bo stopila. Po desetih minutah vzamemo
plastenko iz ognja in pustimo, da se ohladi. Vodo smo s tem razkuzili in je primerna
za pitje. RazkuZevanje vode s klorovimi in jodovimi pripravki je pripravno, kadar

nimamo pri roki posode ali ne moremo zanetiti ognja.

Kloriranje je najpogosteje uporabljen postopek dezinfekcije pitne vode. Klor unici
bakterije in nekatere viruse, v obicCajnih uporabljenih koncentracijah pa ne unici

parazitov (prazivali). Voda naj bo v stiku s klorovim sredstvom vsaj 30 minut.

Predvsem v izrednih razmerah ali na potovanjih lahko uporabimo jod. Uniuje vecino
patogenih mikroorganizmov, za unievanje cist Giardie je potreben daljSi ¢as, ni pa
uCinkovit proti kriptosporidijem. Uporaba joda za dezinfekcijo vode ni priporocljiva za
otroke, nosecnice, ljudi z boleznimi SCitnice in ljudi z alergijo na jod, razen Ce ji ne
sledi odstranjevanje joda, npr. z aktivhim ogljem. Klorovi in jodovi pripravki se lahko

dobijo v lekarnah.

Vodo lahko razkuzimo tudi, ¢e jo v prozorni plastenki izpostavimo moénim son¢nim
Zzarkom za vsaj Sest ur pri mo¢nem soncu ali dva dni pri oblathem vremenu. UV
sevanje odstrani mikroorganizme, ki povzroCajo drisko. Najbolje se obnese, Ce
plastenko poloZimo na sonce, na srebrno stran astrofolije. Na tak nacin razkuzZujejo

vodo v drzavah v tretjega sveta. Nacin je poceni in zelo u€inkovit.
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Slika 21. RazkuzZevanje s soncnimi zarki v Indoneziji (Solar Water Disinfection, 2010).

Tabela 1

Ucinkovitost metod razkuZevanja vode (Drake, 2004).
Metoda razkuzevanja Prazivali Bakterije Virusi
Prekuhavanje Odstrani Odstrani  Odstrani
Jod Ne odstrani vseh Odstrani  Odstrani
Klor Ni uc€inka na vecje mikroorganizme Odstrani Odstrani

Iz Tabele 1 je razvidno, da je najbolj ucinkovit naclin razkuzZevanja vode,
prekuhavanje. Zelo velika koncentracija klora bi ravno tako odstranila vse nezazelene

mikroorganizme, vendar voda ne bi bila primerna za uZivanje.

3.6.2. Kako do vode

Iskanje vode v stanju prezivetja je lahko enostavno ali pa zelo tezavno. Voda se
pojavlja v razlicnih oblikah. Najlazje pridemo do vode pri izvirih, vodotokih in jezerih.
Malo bolj se bomo potrudili z zbiranjem deZevnice, rose in topljenjem snega. V
skrajnih primerih pa bomo primorani pridobivati vodo s kondenzacijo. Le malo vode
bo primerno za takojSnje uZzitie. VecCino bomo morali prekuhati ali kako drugace
obdelati, da bo primerna za pitje. V nasprotnem primeru lahko z vodo uzijemo
mikroorganizme, ki bodo povzroCili drisko. Driska v stanju prezivetja pomeni zelo

veliko moznost, da bomo dehidrirali in s tem zmanjSali moznosti za reSitev.
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|zvir moramo iskati ob vznoZju pobocja, ob robu doline, v globeli in tudi na pobodjih.
Pri tem nam lahko pomaga botanika, saj kjer je vecja koncentracija vlage oziroma
celo vodni vir, rastejo znacilne rastline, na primer vrba (Salix), navadna kaluznica
(Caltha palustris), trsje (Phragmites communis), navadni rakitovec (Hippophae
rhamonides), navadni skutnik (Peplis portula), velika trobelika (Cicuta virosa), ¢rna
jelda (Alnus glutinosa), konjska kislica (Rumex hidropplatanum), mila dresen
(Ploygonum mite), vodna blatnica (Limosella aquatica) in druge. Narava je tam bolj

zelena in v zraku je ve€ music, morda celo kacji pastirji (Dvorsak, 1995).

Kopanje

T

re¢na struga). lzkopliemo dovolj globoko luknjo, da se vanjo pricne stekati voda in
lahko vodo normalno zajamemo. Pred uporabo poCakamo, da se necistoCe usedejo
na dno. Ob morju kopljemo nad najviSjo vodno linijo. Kmalu se v luknji nabere rahlo
slana, vendar vseeno pitna voda. Bolje je, Ce pijemo z vrha, ker je slana voda teZja
od sladke (Drake, 2004).

Nabiranje rose

Z nabiranjem rose lahko dobimo precejsnje koli€ine vode. Roso nabiramo z majico ali
kakdno drugo platneno krpo. Pocasi jo vle€emo po rosni travi, da se napije vode.

OzZamemo jo v pripravljeno posodo.

Zbiranje dezevnice

Z resilno folijo, vetrovko, pelerino ali kakSno drugo ponjavo lahko zelo uspe$no
zbiramo dezevnico v pripravljene posode. Ponjavo ¢im bolj napnemo, tako ustvarimo
najve¢jo mozno povrSino. Na mestu, kjer bomo podstavili posodo jo obtezimo s

kamnom ali vejo in preverimo, e se lepo steka v posodo.
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Kondenzacija

S kondenzacijo lahko vodo pridobivamo na veC nacinov, vendar so pridobljene
koliCine majhne. Kar pa je lahko odloCilno pri prepreCevanju dehidracije v stanju

prezivetja.

PlastiCna vreCka ali reSilna folija nam lahko pomagata, kadar Zelimo zbrati vodo iz
rastlin. VreCko nataknemo na zeleno vejo in jo tesno ob veji obveZzemo. V njej se
bodo pocasi zaCele nabirati rosne kapljice. Tako lahko pridobimo nekaj dragocene

tekocCine.

Drug nacin je, da reSilno folijo pogrnemo po tleh, po moznosti nad travo. Hladni no¢ni
zrak bo povzro€il nabiranje rosnih kapljic na spodnji strani folije. Ob zori rosne

kapljice poberemo s krpo in oZamemo v posodo ali kar v usta.

Z resilno folijo pa lahko ustvarimo tudi solarni izvir. Izkopljemo jamo s premerom
enega metra in vsaj pol metra globine. V sredino jame postavimo posodo. Cez jamo
napnemo folijo in v sredino polozimo dovolj velik kamen, da se folija povesi skoraj do
posode na dnu jame. Sonce segreva folijo in notranjost jame pod njo, zaradi Cesar
voda iz zemlje hlapi. Hlapi se kot rosne kapljice nabirajo na notranji strani folije,
pocasi polzijo navzdol in kapljajo v posodo. Na dan lahko tako pridobimo okoli pol

litra pitne vode (DvorSak, 1995).

3.6.3. Pomanjkanje vode

Ce smo se znasli v poloZaju, ko nam vode moé&no primanjkuje, ali pa jo je zmanjkalo,
moramo razmisljati, kako se bomo resili in kako do reSitve zadrzevati ¢im ve¢ vode v
telesu (Kuhar, 2004). Priporocljivo je upoStevati naslednje nasvete:

- lzogibajmo se vecjim telesnim naporom. Ne hodimo v najhu;jsi vroc€ini.

- Jejmo samo, kolikor je nujno. Za prebavo je potrebna tekocina.

- Cim manj odpirajmo usta in dihajmo skozi nos.
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Ravnanje z vodo in vodnimi zalogami je v stanju prezivetja izjemno pomembno. Ob
pravilnem ravnanju bomo dovolj pili in ostali mocni za reSitev oziroma bomo lahko

pricakali reSevalce.

3.7. Ogenj

VesCina kurjenja ognjev je gotovo med najpomembnejSimi vsebinami prezivetja v
naravi. Ogenj nam pomeni toploto, varnost, moznost priprave hrane in pijace. Prav je,
da se nau€imo netenja ognja na razlicne nacine, tako z naravnimi kot umetnimi netivi

in v vseh pogojih — razli¢nih letnih €asih in v vlaznih razmerah.

Ogenj za ucinkovito gorenje potrebuje tri stvari: gorivo, toploto in zrak.

TOPLOTA
=>

{} GORIVO {}

Slika 22. Tri stvari potrebne za ucinkovito gorenje (osebni arhiv).

Plass (2009) navaja osnovna pravila kurjenja v naravi.

- Priizbiri kuriS€a sta najpomembnejSa varnost ter ohranjanje narave in okolja.

- lzogibajmo se kurjenju v gozdu. Ce ne gre drugace, poiséimo odprto mesto.
Ogenj ohranjamo ¢im man;jSi ter ga dobro pogasimo, ko se odpravimo na pot.

- Poskrbimo za to, da neposredno ob ognju ni gorljivih snovi.

-V zelo mokrih pogojih naredimo podlago iz kamnov ali vej.

- Poskrbimo, da je kuri§€e po moznosti ¢im bliZje vodi.

- Okrog ognja ne polagajmo kamnov, ki smo jih pobrali iz vode, saj se lahko
razletijo.

- Pred kurjenjem si moramo pripraviti zadostno zalogo drv.

61



3.7.1. Kurjenje ognja

Kurjenje ognja v stanju prezivetja je lahko zelo zahtevno. PriZzgati ogenj pozimi ali v
deZevnem vremenu je zelo tezko, pa vendar ravno takrat najbolj potrebujemo toploto,

da se posusSimo in ogrejemo.

Pri pripravi ognja poizkuSsamo najti ¢im bolj suh material. Vlazen material zahteva
vedji zadetni toplotni viozek. Se posebej pomembno je, da imamo suho netivo. Ko se

netivo vname, odda toliko toplote, da posusi tudi rahlo vlazen tanjsi material.

Da bi bilo kurjenje ognja v vseh razmerah uspes$no, je potrebno upoStevati nekaj
pomembnih korakov:
- lzbira prostora za ognjiS€e in priprava ognjiS€a (izkop ali ograditev s kamni,
okoli ognjis¢a v premeru 3 m ocistimo podlago lahko gorljivih snovi, pol metra
okoli ognja ocistimo do gole zemlje ali kamenja, nad ognjem ne sme biti vej v
viSini od 3-5 m);
- priprava podlage ( s ploS¢adjo iz prst debelih vzporedno zlozenih palic ali
kamenja dvignemo ogenj nad vlazno podlago);
- priprava drobnega netiva;
- priprava debelega netiva;
- priprava drobne kurjave (premera od 0,5 do 1 cm);
- priprava srednje kurjave, ki jo lahko brez tezav nalomimo z rokama;
- priprava debelejSe kurjave (nacepljen les, debelejSe veje in polena);
- pospravljanje ognjis¢a. Ko ognja ne potrebujemo vec€, imamo na voljo dve
moznosti. Lahko poCakamo ob ognju, da dogori in ugasne, lahko pa ga tudi
pogasimo z vodo ali z veCjo koliCino peska, s katerim ga zasujemo in

zaduSimo. ZabriSemo sledove kurjenja.
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3.7.2. Ognjisca

Ognjis€e, ograjeno s kamni

Ognijisce, ograjeno s kamni je verjetno najpogosteje uporabljano ognjis€e. Glede na
Zeleno velikost ognja, ogradimo prostor ognjis¢a s kamni. Glede na namen se
ognjis¢a razlikujejo po obliki. Ce bomo Zeleli na ognji$éu pedi na Zerjavici, bo bolj od
okroglega primerno podolgovato ognjiS¢e. Na enem koncu bomo imeli Zerjavico za
pripravo hrane, na drugem pa bo gorel moc¢nejSi ogenj, s katerim bomo sproti

pripravljali zerjavico. Ko se Zerjavica ohladi, izpod ognja nagrebemo drugo.

Ogenj v luknji

Ogenj v luknji pripravimo, kadar nimamo na razpolago kamnov. Ce kopliemo na
travniku, najprej dvignemo ruso, ki jo shranimo. Izkopano zemljo damo na stran.
Ogenj v jami ima to prednost, da je bolje zasCiten pred vetrom. Ko dogori ali ga

pogasimo, jamo zasujemo. Na vrh polozimo ruso in jo poteptamo.

V zemljo vkopan stedilnik

Za izdelavo potrebujemo dva plos€ata kamna, palico ali majhno lopatko za kopanje.
Najprej izkopljemo podolgovato jamo, priblizne Sirine dveh pesti in dolzine enega
komolca. Globina jame naj bo okoli 30 cm. Potrebujemo Se eno jamo. Ta lezi
pravokotno na prvotno jamo (podobno kot ¢rka T), le da se jami ne stikata, ampak je
med sredino prve in enim koncem druge za dve pesti prostora. Druga jama je
podobnih dimenzij, le da se dno poSevno spus€a do globine prve jame. Potrebno je
Se prebiti steno med obema jamama Cisto pri dnu za najve€ eno pest visoko. Kamna
polozimo tako, da prekrivata konca prve jame in med njima ostane najveC za pest
debela Spranja. Ta Spranja sluzi kot dimnik in lahko na njej tudi kuhamo v posodi,
povrdino kamnov lahko uporabimo za peéenje. Stedilnik zelo dobro deluje in je zelo

enostaven za izdelavo.

63



—_
L =
| ul

f

Slika 23. Pogled na Stedilnik od zgoraj in od strani (osebni arhiv).

Slika 24. Vkopani Stedilnik (osebni arhiv).

3.7.3. Netenje ognja

Ogenj lahko zanetimo z uporabo razlicnih sredstev. Sredstva se med seboj
razlikujejo v koli€ini zaCetne toplote, ki so jo sposobna oddati. Tako imajo vzigalice
veliko vecjo koli€ino toplote kot na primer kresilo. Vendar vlazne ne delujejo, kresilo

pa deluje tudi, ¢e je popolnoma mokro.
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Vzigalice

VZigalice predstavljajo najbolj klasiCen nacin priZiganja ognja. Navadne vzigalice je
potrebno zascititi pred vlago. Pomocimo jih v stopljen vosek in ga na tanko zgladimo.
Skatlico z vzigalicami spravimo v polivinilasto vrecko, ki jo zaveZemo z vozlom ali
gumico. Vzigalice lahko pospravimo tudi v vodotesno embalazo (posebne Skatlice na

navoj).

Pri priziganju je potrebno paziti, da vzigalic ne zlomimo. Zato glavico vzigalice vedno
podpremo s prstom, ki ga tik preden se vzigalica vname, umaknemo. Vzigalice vedno
prizigamo v zavetrju in blizu netiva. Le tako lahko v celoti izkoristimo plamen, ki ga

dajejo.

Vzigalnik

VZigalnik je priljublieno sredstvo za priziganje. Verjetno je temu tako zaradi
enostavnosti uporabe, dostopnosti in nizke cene. Vzigalnik je potrebno Scititi pred
vlago, saj e se zmodi kresilo, ne deluje. Obstaja vec€ vrst vzigalnikov. Najpriro¢nejsi

so plinski. Po moznosti prozorni, da lahko vidimo koli€ino plina.

Kresilo

Sodobna kresila so sestavljena iz zlitine ve¢ kovin. Ko s strgalom (priloZzeno), hrbtom
noza ali drugim dovolj trdim in ostrim predmetom (npr. razbito steklo), podrgnemo po

kresilni paliCici, nastanejo iskre s temperaturo okoli 3000 °C. Iskre, usmerjene v

dobro pripravljeno fino netivo, le-to vzgejo.
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Slika 25. Kresilo s strgalom. (osebni arhiv).

Netenje ognja s trenjem lesa ob les

Ta nacin netenja ognja zahteva veliko znanja in spretnosti. Potrebno je poznavanje

primernih vrst lesa. Pomembna je tudi priprava lesa.

Najlazji nacin je z vrtenjem svedra s pomocjo loka, kjer izkoriS€amo fizikalno

prednost vrvice, ki nam pomaga zelo hitro vrteti sveder.

Potrebujemo osnovno descico (mehkejsi les: vrba, lipa, leska), sveder (cca. 25 cm
dolg, trSi les ali les iste vrste), vrvico (konopljena, nylon), tanjSo palico, iz katere
izdelamo lok in rolaj, s katerim od zgoraj pritiskamo na sveder (iz gr€avega lesa ali
kamna). Ro&aj je verjetno najpomembneijsi del opreme. Ce se razvije preveé trenja v

leZaju roCaja, se bo toplota razvila tudi v ro€aju. To poveca trenje in po navadi to

obCutimo kot zdrsovanje vrvice in poslediCno zaustavljanje svedra v kljucnih

trenutkih.
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Slika 26. Komplet za netenje ognja z vrtenjem svedra s pomocjo loka. (osebni arhiv).
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Priprava lesa: Na osnovni deScici z nozem izrezemo vdolbino, v kateri se bo vrtel
sveder. Sveder naj bo raven in na obeh koncih zaSilien. Na spodnjem koncu naj bo
bolj top. Ro€aj naj ima vdolbino, v kateri se vrti zgornji del svedra. Med ro€ajem in
svedrom mora biti ¢im manj trenja. lzdelamo lok iz tanjSe palice in vrvice (za pritrditev
vrvice uporabimo vrzne vozle, s katerimi lahko spreminjamo napetost loka). Tetivo
loka enkrat ovilemo okoli svedra in ga nastavimo v vdolbino na osnovni deScici. Na
osnovni descici stojimo in jo tako drzimo pri miru. Namestimo Se ro€aj na zgornji del
svedra in pricnemo z vrtenjem. Ko nastane okrogla jamica, naredimo V zarezo s

strani descCice v sredino jamice. V zareza naj bo priblizno osmina jamice.

Netenje: Pod V zarezo damo list ali oblanec, na katerega bomo namleli ¢rn prah.
Nadaljujemo z vrtenjem loka. Najprej pocasi in z zmernim pritiskom. Ko se zacne
smoditi, pove¢amo hitrost in pritisk na descico. Kmalu bomo namleli dovolj ¢rnega
prahu. Takrat previdno popahljamo ali popihamo in prah zazari. Zerjavico pritaknemo

Vv pripravljeno netivo in razpihamo v plamen.

3.7.4. Netiva

Netiva so zelo pomembna za uspesen prizig ognja. Velikokrat se nam bo zgodilo, da
bomo Zeleli prizgati ogenj, pa ravno takrat v blizini ne bo primernega netiva. Netivo
naberemo takrat, ko ga vidimo. Netivo samo ne zavzame veliko prostora in ga lahko
spravimo v Zep. V Zepu se lahko tudi Se nekoliko posusi, Ce nasa telesna aktivnost ni

previsoka in se ne potimo.

Netiva lahko razdelimo na umetna in naravna. Pod pojmom umetna netiva razumemo
vsa sredstva, ki jih lahko pridobimo z uporabo modernih metod. Naravna netiva

delimo Se na drobna in debela netiva.

Umetna netiva

- Z alkoholom prepojeni kosmi vate, spravljeni v vodoodporni posodici. Lahko jih

uporabimo tudi za razkuzZevanije.
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Z olijem (jedilno) prepojeni kosmi vate, spravljeni v vodoodporni posodici. So
lahko vnetljivi in imajo dolg €as gorenja. To nam pomaga v vlaznih razmerah.
Alkoholni rob¢ki so del prve pomoci in so poleg prvotne funkcije odli¢no netivo.
Papirnati robcki.

Toaletni papir.

Casopisni papir.

Naravna netiva

Drobna naravna netiva:

Suha trava Je zelo primerno netivo za priZig ognja s kresanjem isker, pa tudi
ognja s trenjem. Travo natrgamo in jo zmeCkamo v nekakdno gnezdo. Ne
smemo pustiti preveC prostora med posameznimi bilkami, ker nam lahko pri
kresanju iskra pade skozi.

Povrhnjica brezovega lubja. Zgornji beli ovoj lubja lahko olu§€¢imo z rokami in
je zelo tanek. Naberemo toliko povrhnjice, da zavzame rahlo stisnjena vsaj pol
pesti. Izoblikujemo vdolbinico v kepi in vanjo ukreSemo iskre.

Puhasta semena. Cvetovi srobota, rogoz, regrat, lapuh, travnata semena, trst.
Ostruzki, oblanci in peresna palica. V bolj vlaznih razmerah nam vcasih ne
preostane drugega, kot da pois¢emo debelejSo odmrlo vejo (primeren je les
iglavcev, ker smola preprecCuje vdor vlage v notranjost lesa), ji o€istimo zgornje
lubje in tudi zgornje plasti lesa, da pridemo do suhega jedra. Les lahko zelo na
fino ostruZzimo in dobimo tako zelo fino netivo. DebelejSi od ostruzkov so
oblanci in zato teZje vnetljivi. Peresna palica je iz oblancev, katerih debelina je

odvisna od naSe spretnosti in nozZa, ki mora biti za to delo zelo oster.
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Slika 27. I1zdelava peresne palice (osebni arhiv).

Smola iglavcev. Ne more biti samostojno netivo, lahko pa jo dodamo ostalim

netivom za boljSe gorenje.

Debela naravna netiva:

Suhe vejice iglavcev. Naberemo jih v spodnjih kroSnjah dreves. Lomimo
odmrle veje, ki se Se drzijo drevesa. Na zraku se lahko dodobra posusijo. Tudi
po dezju je les moker le na povrSini. Les iglavcev vsebuje veliko smole, ki
prepreCuje vstop vodi in je zato najprimernejSe debelo netivo v vlaznih
razmerah.

Trske. Nacepimo jih iz debelejSih vej, s Cimer poveCamo vnetljivost. NajboljSe
trske pripravimo iz lesa iglavcev.

Suha praprot. Zaradi gladke povrSine se iskra teZje prime. Ima viSjo vzigalno
temperaturo kot trava, zato spada med debela netiva.

Suho listje. Velja podobno kot za praprot.

Suhe borove iglice. Zaradi velike vsebnosti smole in etericnih olj so zelo dobro

debelo netivo.

3.7.5. Les (kurjava)

Nekatere vrste lesa gorijo bolje kot druge. Les iglavcev zelo dobro gori zaradi velike

vsebnosti smole. Ogenj se hitro razgori, vendar tudi hitro zamre. Ob kurjenju suhega

lesa iglavcev se zelo rade vsipajo iskre, ki pove€ajo moznost pozara in lahko tudi
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povzrocijo Skodo na opremi (Se posebej, Ce je ta iz umetnih materialov: Sotorke,
Sotori in obladila — flis, goretex). Les iglavcev je zelo primeren v zaCetnih stadijih
ognja, ko potrebujemo visoko temperaturo za vzig debelejSega lesa. Bolj kot je les

smolnat, ve€ saj bo v dimu.

Listavci se za razliko od iglavcev precej razlikujejo v gorljivosti. Najboljsi les za
ohranjanje temperature ognja z najmanjSo koli¢ino dima je suh bukov les. Dobro
Zerjavico nam dajeta tudi hrast in gaber. Zelo slabo gorljivost ima kostanj, ki da veliko

dima. Slabo gori tudi jelSa.

Pri vseh vrstah dreves in grmiCevja je pomembno, da je les, ki ga mislimo uporabiti

za kurjenje, ¢im bolj suh. Gorljivost lesa izboljSamo, ¢e ga nacepimo.

3.7.6. Osnovni — piramidni ogenj

V tla zapiCimo mocénejSo palico. 1z za en prst debelih vzporedno zloZenih palic
pripravimo podlago, na katero okoli osnovne palice nalozimo netivo. Tega v stozCasti
obliki prekrivamo najprej s tanjSimi, nato z debelejSimi palicami. Za priziganje ognja
pustimo vhodno odprtino v smeri, od koder piha veter. Ogenj prizgemo skozi vhodno

odprtino z vZigalico ali pa pritaknemo Ze gorecCe fino netivo, prej prizgano s kresilom.

Slika 28. Osnovni piramidni ogenj (Stajdohar in Zupan, 2003).
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3.8. Vozli in vezave
Ambulantni
Pri prvi pomo i se uporablja za zavezovanje obvez, ker je plos€at in ne tiSci ter za

zavezovanje koncev enako debelih vrvi. Ce nam spodleti zavezovanje ambulantnega

vozla, nastane babji vozel, ki pa zelo rad drsi, Se posebno na vrveh iz umetnih

materialov.

Vrzni (bi¢ev) vozel

Vrzni vozel uporabljamo za pritrjevanje vrvi na drog ali drugo vrv in za zaCetek vseh
vezav. Njegov izvor je starodaven in je zelo primeren za zavezovanje vrvi in vlaken iz

naravnih materialov. Vozel omogoca enostavno podaljSevanje in krajSanje vrvi.

Slika 30. Vrzni vozel (osebni arhiv).
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Osmica

Prednost osmice je, da se ne zatisne premocno. Kadar potrebujemo zanko, ki se ne
zategne, lahko za to uporabimo zanko z osmico. Osmico lahko tudi vpletemo. To je

uporabno takrat kadar Zelimo vrv privezati okoli daljSe veje ali skozi obroc.

Slika 31. Vozel osmica na enojni vrvi in z zanko (osebni arhiv).

PodaljSevalni

S podaljSevalnim vozlom zveZzemo skupaj dva konca vrvi. Uporabljamo ga za
zavezovanje vrvi v sklenjene zanke. EnostavnejSi vozel za podaljSevanje vrvi je
ribiski. Ima to slabo lastnost, da se pod obremenitvijo zelo mo¢&no zategne in ga tezko

razvezemo.
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Kvadratna vez

Kvadratno vez uporabljamo za privezovanje pre¢nih palic ali drogov. Prav nam pride
pri gradnji zavetja ali izdelavi nosil. Zacnemo z vrznim vozlom na enem drogu, nato
drogova ovijamo v obliki kvadrata (paziti moramo na velikost zank in vzporedno
ovijanje), vez pre¢no zategnemo in zaklju€imo z ambulantnim vozlom. Ovijamo

trikrat, zategujemo dvakrat.

Slika 33. Kvadratna vez (Cvek, 2001).

Trojna vez

S pomocjo trojne vezi izdelamo trinoznik, ki nam lahko koristi kot opora za obeSanje
posode na ogenj ali pa kot konstrukcija pri gradnji zavetja. ZaCnemo z vrznim vozlom
na enem drogu. Nato ovijemo vse tri drogove skupaj vsaj trikrat. Sledi Se ovijanje vezi

med drogovi, vsaj dvakrat. Zaklju¢imo z ambulantnim vozlom.
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Slika 34. Trojna ali triangelska vez (Cvek, 2001).

3.9. Orientacija — nacini dolo€itve smeri neba brez tehni€nih

pripomockov

Znanje orientacije nam v okolisCinah prezivetja lahko zelo koristi. Tudi, e nimamo
zemljevida in kompasa, bomo verjetno vedeli, v kateri smeri neba lahko priakujemo
naselje in pomo¢. Zato je dobro, ¢e se nauimo dolo€ati smeri neba tudi brez

pripomockov kot sta kompas ali naprava GPS.

3.9.1. Dolo¢anje juga s pomog¢jo ure in sonca

Za orientacijo v naravi brez tehni¢nih pripomockov je najpomembnejSe Sonce, nam
najblizja zvezda. Vecino orientacijskih problemov reSujemo podnevi, ko je sonce nad
obzorjem. Zaradi svoje moci pogosto presvetli oblake in se da njegov polozaj dolociti
tudi v delno oblaénem vremenu. Cez dan sonce navidezno potuje preko obzorja in od
Casa opazovanja je odvisno, v kateri smeri je. Na severni polobli je sonce v smeri jug

takrat, kadar stoji najvisje na nebu (kulminira). V zimskem casu je kulminacija
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opoldne. V poletnem ¢€asu (konec marca do konca oktobra) sonce kulminira ob 13.

uri.

Mali kazalec ure usmerimo proti soncu. Jug je v smeri simetrale kota med malim
kazalcem in Stevilko na uri, ki oznaCuje Cas kulminacije sonca. V zimskem casu
razpolovimo kot med malim kazalcem in Stevilko 12. V poletnem €asu pa kot med

malim kazalcem in Stevilko 13.

Slika 35. Dolo¢anje juga z uro na kazalce (Cankar in Petrovi¢, 2006).

Ce imamo digitalno uro brez kazalcev, si uro s trenutnim poloZajem kazalcev
nariSemo na list papirja in postopamo na enak nacin kot z uro s kazalci (Cankar in
Petrovi¢, 2006).

3.9.2. Dolo¢anje juga s pomocjo sence

Za hitro in dokaj natanéno metodo doloCanja smeri neba potrebujemo en meter dolgo

ravno palico ter raven, sonc¢en in oc€iS¢en prostor.

Palico zapi€¢imo v tla in oznaCimo konec sence. To toCko si zapomnimo kot zahod.
PoCakamo 10-15 minut. Nato ponovno oznaCimo konec sence. To toCko si
zapomnimo kot vzhod. Skozi toCki potegnemo ravno ¢rto, da dobimo priblizno &rto
vzhod-zahod. Stopimo na ¢rto tako, da imamo to¢ko zahod na svoiji levi, vzhod pa na
desni. Pred nami je sever, za nami pa jug.
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3.9.3. Dolo¢anje juga po luni

Pri prvem krajcu je luna na jugu ob 18. uri. Pri polni luni je na jugu ob 24. uri. Pri

zadnjem krajcu je luna na jugu ob 6. uri.

Smer jug nam dolo€a simetrala kota med malim kazalcem, usmerjenim v luno in
Stevilko na uri, ki ustreza uri kulminacije (ura, ko je luna na jugu glede na lunino
meno) (Drab, 2000).

3.9.4. Dolo¢anje severa s pomocjo zvezd

NajpomembnejSa za orientacijo na severni polobli je zvezda Severnica. Skozi
tisoCletja se lega osi vrtenja Zemlje, torej geografskega severa, zaradi precesije
spreminja. Trenutno lezi le dobro stopinjo od smeri proti zvezdi Severnici, tako da
druge zvezde navidezno kroZijo okoli severnice, sama pa je v nasih krajih vedno nad
obzorjem pod kotom okoli 45 °.
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Slika 36. Dolo¢anje Severa s pomocjo ozvezdij Veliki voz in Kasiopeja (Cankar in
Petrovi¢, 2006).

Severnica je zvezda z moc¢nim sijajem in lezi v ozvezdju Malega voza. Najveckrat jo
pois€¢emo s pomocjo veliko bolj opaznega Velikega voza. Petkratna razdalja zadnijih

koles Velikega voza nas peljie do Severnice. Pozimi lezi Veliki voz nizko nad
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obzorjem. Ta del neba lahko zakrivajo gore, zato je koristno, ¢e znamo naijti

severnico tudi s pomocjo ozvezdja Kasiopeja (Cankar in Petrovi¢, 2006).

3.9.5. Drugi nacini orientacije

Smeri neba v naravi lahko v izjemnih primerih dolo€amo tudi po znamenijih na reliefu
ali rastju, ali po znamenijih urbanizacije in nacinu gradnje. Tako velja, da praviloma
opazimo:
- mah na severni strani dreves, skal ali ruSevin;
- severne stene poslopij so v€asih vlazne. Lahko se na njih nabirajo tudi nitrati v
obliki belih oz. sivih madezev;
- soncnice so obrnjene proti soncni strani;
- drevesa rastejo poCasneje na severnih pobocjinh kot na juznih, zato imajo
redkejSe letnice na juzni strani;
- na severnem pobocju praviloma oblezi sneg precej dlje kot na juznem,
- severna pobocja so veCkrat manj porasla in bolj strma;
- planine in travnate senoZzeti se praviloma pojavljajo na juznih pobocjih;

- oltarji katoliskih cerkva so obrnjeni proti vzhodu, vhodi pa proti zahodu.

Ta znamenja so zelo nezanesljiva, saj so pogosto razen od smeri neba odvisna tudi
od mnogih lokalnih vplivov, kot so relief, vrsta tal ali veter. Kadar si pomagamo s temi
znamenji, moramo upostevati njihovo nezanesljivost, najti ¢im ve¢ znamenj in

upostevati le tista, ki se med seboj najbolj ujemajo (Cankar in Petrovi¢, 2006).

3.10. Signalizacija — klic na pomo¢

Ob nesreci na tezko dostopnem terenu lahko v Sloveniji pokli€¢emo Stevilko 112. Ker
je danes mobilni telefon na$ stalni spremljevalec in tudi omrezja segajo na
nedostopne predele, imamo kar dobre moznosti, da bomo lahko priklicali na pomo¢

gorske reSevalce.
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Sporocilo naj obsega sledecCe podatke:
- kdo poroca (telefonska Stevilka) in podatke o nesreci,
- kdo se je ponesrecil,
- kaj se je zgodilo,
- kje se je zgodilo (€im bolj natancen opis kraja),
- kdaj se je zgodilo,

- zdravstveno stanje in Stevilo ponesrecencev.

Kadar ne moremo priklicati reSevalcev s telefonom se lahko odlo€imo, da bomo Sl
sami po pomo¢ ali bomo nekoga poslali s sporo¢ilom po pomo¢€. V skrajnem primeru
bomo sami transportirali poSkodovanca. Nase lahko opozorimo s klicanjem na pomo¢
s piS€alko, ker pri dolgotrajnem klicanju hitro postanemo hripavi in s tem nam upade
mo¢ glasu. Pono i poSiliamo signale s svetilko ali ognjem. Podnevi lahko poSiljamo
svetlobne signale z zrcalom ali opozorimo nase s svetleCim predmetom (astrofolija).

Signaliziramo v enakih presledkih, in sicer 6-krat na minuto. Oddajamo v intervalih: 1
minuto oddajamo, 1 minuto ¢akamo. Dogovorjeni odgovor, da je sporocilo sprejeto, je

signal 3-krat na minuto.

Ce pri reSevanju sodeluje helikopter, posadki z znakom Y (yes) pokazemo, da
potrebujemo pomo¢. Pri pristanku helikopterja moramo paziti, da vso opremo in
obleko, ki bi jo veter od helikopterja dvignil v zrak, shranimo v nahrbtnik ali privezemo

nase. Morebiten ogenj pogasimo pred pristankom, da helikopter ne razmecCe ognja

naokoli in povzro&i pozara. Ce pomoéi ne potrebujemo, to pokazemo z znakom N
(no) (Rotovnik idr., 2005).

- SR = _:‘ e ¢ 2l = d
Slika 37. Znak yes (Rotovnik idr., 2005). Slika 38. Znak no (Rotovnik idr., 2005).

— ekl A o A8
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4. PROGRAM UCENJA VSEBIN PREZIVETJA V NARAVI V
SOLI V NARAVI

Predstavitev programa ucCenja prezivetja v naravi smo si zamislili v obliki ucnih
priprav. V pripravah so podani operativni cilji in didakti€na priporocila. Pri pripravi
programa prezivetja je potrebno upostevati didakti¢na priporoc€ila, varnostne napotke

in moznost uporabe ucnih pomagal.

Didakti¢na priporocila

Ob izvajanju vsebin prezivetja v naravi v Soli v naravi upostevajmo splosna didakti¢na
nacCela — nacelo primernosti, postopnosti, sistemati¢nosti. V skupini na enega ucitelja
naj bo najve€ petnajst uCencev. Za lazje izvajanje programa lahko skupino delimo,

vendar naj v manjSih skupinah ne bo ve¢ ko osem ucencev.

Priporocljivo je upoStevati predznanje otrok in hitrost dojemanja novih znanj, zato cilje
sprotno prilagajamo. Upostevamo zlasti sposobnosti otrok ter prisluhnemo njihovim
Zeljam. Napake, ki jih delajo, popravljamo vzpodbudno, saj lahko le tako dosezemo

zastavljene cilje. V kolikor je mogoce, vklju€imo v proces ucenja tudi igro.

Ucitelji in ostali spremljevalci otrok v Soli v naravi morajo biti pred odhodom dobro
pouceni o moznostih ukrepanja v zvezi z zdravstveno oskrbo otrok. U itelj v vseh
postopkih, nevarnostih in moznostih ukrepanja seznani starSe, ki se na podlagi
informacij sami odlodijo, ali bodo svojega otroka vkljucili v $olo v naravi ali ne (Kovac¢
idr., 2005).

Varnost

Pri izvedbi programa prezivetja v naravi v Soli v naravi je potrebno upoStevati

naslednje:
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- Pri vsebinah preZivetja v naravi se za veliko nalog uporablja ostro orodje,
vendar za izvedbo programa prezivetja v naravi v Soli v naravi njegova
uporaba ni priporo€ljiva. Za primer, ko se nujno potrebuje ostro orodje, naj
njegovo uporabo nadzoruje ucitelj ali izvajalec programa.

- Zagotoviti je potrebno varnost prostora, kjer se izvaja program. Pomembna je
skrbna priprava kuriS¢ pri kurjenju ognjev v skladu s pravili 0 pozarni varnosti.
Pri gradnji zavetij preglejmo kroSnje dreves, da izklju¢imo mozZnost padajoc€ih
suhih vej.

- Ucenci naj bodo primerno oblec€eni in obuti glede na letni Cas in razmere.

- Uditelj naj ima vedno pri sebi mobilni telefon in komplet prve pomoci.

Uéna pomagala

Medved (2005) v svojem delu navaja, da $ola v naravi zahteva od uditelja temeljito
pripravo na vzgojno-izobrazevalno delo. Pri izvedbi programa mu lahko olajSa delo
delovni zvezek, s katerim bi u€enci z lastno dejavnostjo, na prijazen in ustvarjalen
nacin pridobili znanje. Do nekaterih spoznanj bodo prisli sami, do drugih pa s
pomocjo sosSolcev ali ucCiteljev. Delovni zvezek naj vsebuje slike in preglednice, v
katere bodo u€enci vnasali podatke. Naj bo lahko berljiv in kar se da zanimiv. Delovni
zvezek za $olo v naravi naj bo en, vkljuCuje pa naj vsebine vseh predmetov, s

katerimi se u€enci v Soli v naravi sreCujejo.

Pri podajanju teoreti¢nih informacij o preZivetju v naravi si lahko pomagamo z
didakticnimi plakati. Z njimi lahko enostavno in nazorno predstavimo teoreticno
vsebino. Pri oblikovanju plakatov je potrebno upoStevati, da so najbolj uporabni
miselni vzorci. Vsekakor pa morajo biti tudi po videzu za otroke zanimivi (opremimo
jih s slikovnim gradivom). Smiselno je uporabiti video posnetke. Tako zelo
pritegnemo uc€ence in jim hkrati pokazemo vzorne demonstracije. Paziti je potrebno,

da so posnetki za u€ence privlacni in zanimivi.
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4.1. Uvodna ura (predstavitev)

Vsebina: uvodna predstavitev preZivetja v naravi.

Stevilo uéencev: 30 ugencev.

Prostor: ucilnica.

Cilji: predstaviti preZivetje v naravi, predstaviti prioritete prezivetja, vzpodbuditi
zanimanje za prezivetje v naravi.

Metodic¢ne enote: predavanje, predvajanje videa.

Uéne metode: razlaga, prikaz, pogovor.

Uéna pomagala: didakti¢ni plakati, projektor, video gradivo.

Orodja in pripomocki: oprema za preZivetje (noz, kresilo, vZigalice, prva pomoc,

kompas, naglavna svetilka, piS¢alka).

Uvod Trajanje: 5 minut

Uc&ence umirimo in jim predstavimo potek uvodne ure.

Glavni del Trajanje: 30 minut
Pri predavanju si pomagamo z didakti¢nimi plakati in s predstavitvijo razli¢nih kosov
opreme za prezivetje. Osnova predavanja naj bodo prioritete preZivetja. Razlozimo
pravilo trojke po vrstnem redu in vsebine, ki se nanasajo na prioritete. Obdelajmo
vsebine psihologije prezivetja, prve pomoci, zavetja, ognja, vode, vozlov, orientacije

brez pripomockov in signalizacije.

UcCenci naj sodelujejo z vprasanji. Tudi mi zastavljamo vprasanja. PoizkuSamo jih

pripraviti do kriticne debate.
Zakljuéek Trajanje: 25 minut

Za konec predvajamo video posnetek ali del priljubliene oddaje o preZivetju. Po

koncu oddaje sledi analiza s pogovorom.
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4.2. Vozliin vezave

Vsebina: vozli in vezave.

Stevilo uéencev: najveé 15.

Prostor: travnik, gozd.

Cilji: nauciti vezati vozle: ambulantni, osmica, vrzni (biCev), podaljSevalni, nauciti
kvadratno in trojno vez.

Metodic¢ne enote: vezanje vozlov, vezanje vezi, izdelava stolpa, igra.

Uéne metode: prikaz, razlaga.

Uéna pomagala: didakti¢ni plakati.

Orodja in pripomocki: petnajst 5 m dolgih vrvi, Sest 3 m dolgih drogov, Stiri 1,5 m

dolge drogove.

Uvod Trajanje: 30 minut
Prikazemo in razloZzimo uporabo vozlov: ambulantni, vrzni (biCev), osmica in
podaljSevalni. Pripravljen imamo tudi didakti¢ni plakat s slikami vozlov in vezav.
Zvezemo pripraviljene drogove s trojno vezjo in postavimo trinoznik. Nanj privezemo

Se en pre€en drog z uporabo kvadratne vezi.
Glavni del Trajanje: 1 uro
Ucenci vsak na svoji vrvi ob demonstraciji ucitelja vadijo vozle. Ko vozle obvladajo,

se igrajo hitrostno vezanje. Nato tudi z zaprtimi oCmi.

Za vajo kvadratne vezave si v gozdu poiscejo dve odlomljeni palici in ju povezejo pod

pravim kotom.

Uc€ence razdelimo na dve skupini.

Na znak vsaka skupina postavi svoj stolp z dvema pre¢nima drogovoma na razlicnih

viSinah. Vsi u€enci splezajo nanj in s tem zakljucijo nalogo.
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Zakljuéek Trajanje 30 minut
Stolpe podrejo in pospravijo vrvi. Pripravimo hitrostno tekmovanje v vozlanju Sstirih
vozlov. Z ambulantnim vozlom zvezejo eno vrv v zanko. S podaljSevalnim vozlom
zdruZijo dve vrvi. Vrzni (bi€ev) vozel naredijo okoli veje. Zanko z osmico vpletejo v

obro¢€ ali drugo vrvno zanko.

Mozna medpredmetna povezava: Sportna vzgoja - plezanje.

4.3. Zavetje

Vsebina: zavetje.

Stevilo uéencev: najves 15.

Prostor: travnik, gozd.

Cilji: nauciti pomen preprostih zavetij pri boju proti podhladitvi, nauciti izgradnjo
zavetja s Sotorko, nauciti izgradnjo zavetja iz naravnih materialov (ko€a iz listja,
snezna luknja).

Metodic¢ne enote: gradnja zavetja s Sotorko, gradnja kocCe iz listja ali gradnja snezne
luknje.

Ucéne metode: prikaz, razlaga, pogovor.

Ucéna pomagala: didakti¢ni plakati.

Orodja in pripomocki: dve Sotorki, dve 5 m dolgi vrvici, stiri lopate, veliko naravnega

materiala (vejevje, listje ali sneg).

Uvod Trajanje: 20 minut
Predstavimo listo prioritet prezivetja, kjer je potreba po zavetju Cisto pri vrhu.
Obnovimo nacine izgubljanja toplote in to navezemo na potrebne lastnosti zavetja
(da nas Sciti pred dezjem, vetrom in da smo zasciteni pred mrazom in mokroto tal).
Vse to prikazemo na didakticnem plakatu. Prikazemo izdelavo zavetja iz ene Sotorke

in vrvice. Zavetje iz naravnih materialov opiSemo in damo napotke za izgradnjo.
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Glavni del Trajanje: 1 uro in 25 minut
Skupino razdelimo na dva dela, ki bosta tekmovala v pripravi zavetij. Skupini na
znak pri€neta s postavljanjem zavetja iz ene Sotorke. Po opravljeni nalogi opravimo

analizo in se pogovorimo.

Sledi postavljanje zavetja iz naravnih materialov.

Pri koCi iz listja je pomembna izbira lokacije, saj mora biti v blizini dovolj materiala.

Skupini naj bosta dovolj narazen, da se ne bosta motili.

Snezno luknjo izkopljejo v zamet. V kolikor ni dovolj snega, ga namecejo na kup,

steptajo in nato vanj izkopljejo luknjo.

Zakljucek Trajanje: 15 minut

Podremo in pospravimo narejeni zavetji. Pogovorimo se o opravljenem delu.

Mozna medpredmetna povezava: fizika —prenos toplote, biologija — rastje.

4.4. Ogenj

Vsebina: priziganje in kurjenje ognja.

Stevilo uéencev: najveé 15.

Prostor: gozd, travnik ali o€iS€en raven prostor (za pripravo kuriSc).

Cilji: posredovati teoreti¢ne informacije o delovanju ognja (ognjeni trikotnik), naudciti
pripravo netiva, kurjave in kuri8€a, nauciti priziganje ognja z vZigalicami, nauciti
uporabljati kresilo.

Metodicne enote: priprava kuriS€a, nabiranje netiva in Kkurjave, postavljanje
piramidnega ognja, priziganje z vzigalicami, priziganje s kresilom.

Uéne metode: prikaz, razlaga, pogovor.

Uéna pomagala: didakti¢ni plakati.

Orodja in pripomocki: vata, vzigalice, 2 kresili.
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Uvod Trajanje: 35 minut
Predstavimo teoretiCne informacije o delovanju ognja. Na didakticnem plakatu
upodobimo ognjeni trikotnik in ga razlozimo. Poudarimo, da naj bo kuriva dovolj in naj
bo suho. Ogenj naj ima dovolj zraka (lahko pomagamo s pihanjem).

Na travniku ali drugi oCiSCeni ravni povrsSini dolo€imo prostore za pripravo kurisc.
Prikazemo pripravo kuri§€a, razvr$€anje materiala (ki smo ga prej nabrali in

pripravili), postavljanje in prizig piramidnega ognja.

Prikazemo Se pravilno priZiganje vzigalic (glavico podpremo s prstom) in netenje vate

s kresilom.

Vsak ucenec naj poizkusi priziganje vzigalic in netenje kosmov vate s kresilom.
Uc€ence poducimo o pripravi kuriS¢a. Pri tem damo poseben poudarek na varnost pri

kurjenju.

Glavni del Trajanje: 1 uro in 5 minut

Skupino razdelimo na dva dela, ki bosta tekmovala v pripravi ognja.

Sledi nabiranje materiala za kurjenje po skupinah. Nabirajo naj tako suhljad, ki jo
lahko zlomijo z rokami. Poudarjamo nacelo postopnosti, da naberejo razliCne

debeline lesa. Nabiranje naj traja 30 minut.

Nad pripravljenimi kuri§¢i napnemo vrvico na visini 30 cm od tal.
Skupini postavita piramidna ognja na pripravljenem kuris¢u pod napeto vrvico.

Postavljanje ognja naj traja najvec 20 minut.

V skupini doloc€ijo prizigalca ognja. Na znak pricnejo s priziganjem z vzigalicami. Na
voljo imajo deset vZigalic. Lahko pomagajo s pihanjem v ogenj. Zmaga skupina, ki ji

prej uspe prezgati vrvico. Za prezig vrvice imajo 15 minut ¢asa.

Zakljucek Trajanje: 20 minut

Po konanem tekmovanju naj vsak uCenec s pomocjo vate, manjsSih vejic in kresila

poizkuSa zanetiti manjSi ogen;.

Pogovorimo se o izku$niji. Kaj so se novega naucili? Kaj bi Se radi izvedeli o ognju?
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V kolikor je mogoce, zveCer skupaj pripravimo taborni ogenj in si na njem speemo

hrenovke.

Mozna medpredmetna povezava: kemija — gorenje plinov, fizika — prenos toplote.

4.5. Prva pomoé

Vsebina: prva pomoc€ v stanju prezivetja.

Stevilo uéencev: najvec 15.

Prostor: gozd, travnik, ucilnica.

Cilji: nauciti zaustavljanje krvavitve s kompresijsko obvezo, nauciti imobilizacijo
spodnijih in zgornjih okonc€in, nauciti izdelavo nosil.

Metodi€ne enote: ustavljanje krvavitve, imobilizacija udov, izdelava nosil in prenos
ponesreCenca, igra iskanje ponesrecenca.

Uéne metode: prikaz, razlaga, igra, pogovor.

Uéna pomagala: didakti¢ni plakati.

Orodja in pripomoc¢ki: osem Sotorskih kril, dve moc¢ni 2,5 m dolgi palici, osem kosov

5 m dolgih vrvi, dva kompleta prve pomoci, 8 trikotnih rut, petnajst povojev za vajo.

Uvod Trajanje: 20 minut
Pripravimo didakti¢ni plakat s slikami. PrikaZzemo in opiSemo pristop k poSkodovancu

in oceno stanja. PrikaZzemo tudi polozaj za nezavestnega.

Prikazemo imobilizacijo zloma v golenici in zaustavljanje krvavitve s kompresijsko
obvezo na podlahti. PrikaZzemo tudi kljuéna mesta, kjer glavno arterijo posameznega
podrocja pritisnemo ob kost. To so pazdusSna arterija (Ce krvavi v nadlahti), nadlahtna

arterija (Ce krvavi iz podlahti) in dimeljska arterija (Ce krvavi iz noge).

Prikazemo tudi izdelavo nosil iz enega Sotorskega krila in dveh palic.
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Glavni del Trajanje: 40 minut
Za vajo imobilizacije zlomov in ustavljanja krvavitev s kompresijsko obvezo razdelimo

ucence v pare.

UcCenci izvedejo imobilizacijo podlahti, zapestja, stegnenice in golenice. Za
imobilizacijo uporabijo trikotne rute, povoje, vrvi in naravne materiale (lesene palice).

Pazijo, da vedno imobilizirajo dva sosednja sklepa.

Vadijo zaustavljanje krvavitve s kompresijsko obvezo na podlahti in golenici. Znajo
pokazati mesta, kjer lahko zaustavimo krvavitev s pritiskom ob kost. U¢enci prikazejo

Se polozaj za nezavestnega.

Zakljuéek Trajanje: 1 uro
Za konec se igramo igro Iskanje ponesreCenega. Igro se je najbolje igrati v mraku.
Dolo¢imo §&tiri ucence, ki so se najbolje izkazali pri vajah. To bodo ponesre€enci.
PonesreCencem dolo¢imo vrsto poSkodbe. Skrijejo se v gozdu. Ponesre€enci so tiho.
V kolikor jih dalj ¢asa ne najdejo, lahko s Sibkim glasom klicejo na pomo¢€. Ostale
uCence razdelimo na dve skupini. Naloga skupine je, da najde ponesreCenca, ga
oskrbi in prenese na izhodiS€e. Nato se lahko odpravi iskat novega ponesrecCenca.
Igra se zaklju€i, ko so vsi ponesre€enci oskrbljeni in na varnem. Postopke in delo
skupine ocenimo in se pogovorimo o morebitnih napakah. Zmaga skupina, ki je

hitreje in bolje oskrbela poskodovance.

Mozna medpredmetna povezava: biologija — ¢lovesko telo.

4.6. Orientacija — nac€ini doloCitve smeri neba brez tehni¢nih

pripomockov

Vsebina: Orientacija — nacini dolo€itve smeri neba brez tehni¢nih pripomoc&kov.
Stevilo uéencev: najveé 15.

Prostor: gozd, travnik.
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Cilji: nauciti doloCanje juga s pomoc€jo ure in sonca, s pomocjo sence in doloCanje
severa s pomocjo zvezd.

Metodic¢ne enote: doloCanje juga s pomocjo ure in sonca, dolo€anje juga s pomocjo
sence, doloCanje severa s pomocjo zvezd.

Uéne metode: prikaz, razlaga, pogovor.

Uéna pomagala: didakti¢ni plakati.

Orodja in pripomocki: ura na kazalce in digitalna ura, papir, svin¢nik, palica, dva

kamna.

Uvod Trajanje: 10 minut
Na didakti¢nih plakatih prikazemo doloanje juga s pomocjo ure in sonca in s

pomocjo sence ter dolo¢anje severa s pomocjo zvezde Severnice.

Glavni del Trajanje: 20 minut
DoloCanje juga s pomocjo ure in sonca izvedemo na lep sonfen dan sredi
dopoldneva. Vsi u€enci naj poizkuSajo dolociti jug s pomocjo ure na kazalce. Ravno
tako naj doloc€ijo jug tako, da jim povemo, koliko je ura in si uro nariSejo na kos

papirja ter s tem pripomockom dolocijo jug.

Vsak od u€encev naj nato Se doloci jug s pomocjo sence. Palico in kamne naj poiSce

v okolici dogajanja.
DoloCanje severa s pomocjo zvezde Severnice izvedemo na jasno no€. Vsi ucenci

naj se naucijo prepoznati ozvezdji Velikega voza in Kasiopeje in z njuno pomocjo

poiskati zvezdo Severnico ter tako dolociti sever.

Vsak od u€encev naj nato Se pove in pokaze ostale smeri neba.

Zakljuéek Trajanje: 5 minut
Ucenci naj nariSejo doloCanje juga s pomocjo ure in sonca in ozvezdji Veliki voz in
Kasiopeja.

Mozna medpredmetna povezava: geografija
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5. SKLEP

Osnova izobrazevanja mladine je vsekakor osnovnos$olsko izobrazevanje, kjer si
otroci pridobijo temeljna znanja in vrednote. Ker so zahteve moderne druzbe vse
vecje, se je potrebno temu prilagoditi tudi v programih osnovne Sole. Bogatimo jih z
zanimivimi in Zivljenjsko uporabnimi dodatnimi programi. Nove vsebine po eni strani
popestrijo osnovnoSolski program, hkrati pa omogoc€ajo Stevilne medpredmetne
povezave. Vsebine preZivetja v naravi ponujajo znanja in vescine, ki otroke bogatijo

in dajejo veliko moznosti povezovanja z drugimi predmeti.

Prezivetje v naravi je bilo predstavljeno kot skupek znanj iz razli¢nih podrocij, ki nam
lahko pridejo prav v nepredvidenih okolid€inah. V nalogi so bile podane mozZnosti za
vklju€itev vsebin prezivetja v naravi v osnovnoSolski program Sole v naravi in s tem

moznost dopolnjevanja obstoje€ih programov.

Podani so bili splosni in operativni cilji, ki naj bi jih dosegali s programom prezivetja v
naravi v 8oli v naravi. Predstavljene so bile teoretiCne vsebine preZivetja v naravi in

podana didakti¢na priporocila.

Sestavljen je bil program podajanja vsebin prezivetja v naravi v obliki uénih priprav, ki
sluzi kot primer in je lahko v pomo€ uciteljem, Sportnim pedagogom in drugim

Sportnim delavcem.

S celovito predstavitvijo vsebin prezivetia v naravi smo poizkuSali prikazati
pomembnost in uporabnost teh vsebin pri uvr§€anju v obstojeCe Solske programe in
njihovo uporabnost v Zivljenju. Diplomsko delo lahko predstavlja uporaben prispevek

k uveljavljanju vsebin preZivetja v naravi v osnovnosolskih programih Sol v naravi.
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