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5. CESTA K VRCHOLU LEDEN 2002 Precti si_ Text k vytisténi
ZASTAVENI NA CESTE

RE aktivita s MZ:S
V0201-1-D-(1,2,3,4) OSOBNOSTNI ROZVOJ: alespoii hodinové UG¢ast na aktivitadch v oblasti: ?
alespoit hodinovéa Gc&ast na aktivitach v oblasti:
1) SPORTU (1,3) a5Ss ?
2) KROUZKO ODBORNYCH, JAZYKOVYCH (2, 3) 45S ?
3) KROUZKO VYTVARNYCH, HUDEBNICH (4, 3) 4 55 ?
4) SPORTOVNI UTKANI (1, 3) 4 10S ?
5) PRESENTACE DOVEDNOSTI: vystava, soutéz, akademie 4 10S 2
apod. (4,3)
6) JIZDA NA KOLE 1S/ 10km ?
7) PLAVBA NA LODI (ru¢ni pohon) 1S/ 1km ?
V0201-2-3-(1) MRAZIVA NOC: piespat venku (balkon) pfi - 5°C 20s
V0201-3-3-(4) EXPEDICN{ VARENI 25S
1) opat¥it lihovy vari¢ + pevny lih 55
2) nékup 2 porci instantni polévky 5S
3) "eintopf" na sporaku 558
4) "eintopf" na lihovém vari¢i doma 55
5) "eintopf" na lihovém vafi¢i venku 58S
6) porovnat ¢asy, spotfebu lihu, zapsat 58
V0201-4-3-(2) LIDSKA ENERGETIKA kviz 21S
V0201-5-D-(1) TVOIJE FIT CENTRUM: soupis moznosti a prilezitosti ais 50S
20 min vyuziti naradi, prilezitosti: sélo: a1s 6S/den
s kamaradem (druzinou) a2s 12S/den
V0201-6-D-(2) C1z1 JAZYK: do A6 (TM) psét slovitka a memorovat 1S 100S/mési¢né
zapamatované slovi¢ko 1S
RE aktivita s MZ:S
V0201-1-D-(1,2,3,4) OSOBNOSTNI ROZVOJ: alespoii hodinové UG¢ast na aktivitadch v oblasti: ?
alespoit hodinovéa Gc&ast na aktivitach v oblasti:
1) SPORTU (1,3) & 55 ?
2) KROUZKO ODBORNYCH, JAZYKOVYCH (2, 3) 4 5S ?
3) KROUZKUO VYTVARNYCH, HUDEBNICH (4, 3) 4 55 ?
4) SPORTOVNI UTKANI (1, 3) 4 10S ?
5) PRESENTACE DOVEDNOSTI: vystava, soutéz, akademie 4 10S 2
apod. (4,3)
6) JIZDA NA KOLE 1S/ 10km ?
7) PLAVBA NA LODI (ru¢ni pohon) 1S/ 1km ?

Za svlj osobnostni rozvoj ziskavas od pocatku roku 5 S za kazdou, alespori hodinovou U¢ast na aktivitach v
oblasti:

e sportu (kéd 1,3)

e krouzkl odbornych a jazykovych (kod 2,3)
e vytvarnych a hudebnich (kod 4,3)
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e azisk 10 S za kazdou vefejnou presentaci dovednosti: na vystavé, soutézi, pfi sportovnim zapase,
hudebni produkci, praktickém uplatnéni ciziho jazyka.

1S (kéd 1) ziskavas za kazdych 10km najetych na kole, a za kazdy 1km spluty na vodé lodi.

V0201-2-]-(1) MRAZIVA NOC: piespat venku (balkon) pfi - 5°C 20s
Protoze si musi$ odzkouset mozné rizikové situace, bude tvym ukolem pfi teploté pod - 5°C (po dohodé s rodi¢
i) pfespat ve svém spacaku venku, nejlépe na balkoné. Spanek by mél probihat pfi tepelném komfortu 25°C,
nejméné vsak 20°C. Pfi zjisténi, Ze mrznes, se mizes snadno presunout do postele a dumat, co bys délal,
kdybys musel tohle prezit venku, ale také se mize$ pokusit o zlepseni svého vybaveni.Za pokus mas 20 S

V0201-3-3-(4) EXPEDICNI VAREN{ 25S
1) opatfit lihovy vafi¢ + pevny lih 5S
2) nakup 2 porci instantni polévky 55
3) "eintopf" na sporaku 558
4) "eintopf" na lihovém vari¢i doma 55
5) "eintopf" na lihovém vari¢i venku 55
6) porovnat Casy, spotrebu lihu, zapsat 55

Expediéni vafeni je zaloZzeno na rychlém vytvofeni kvalitni stravy na bazi dehydratovanych tj. lehkych surovin,
ktera umozni podat na expedici potfebny vykon. Rychle, znamena pomoci vafi¢e, kvalitné pak spravny vybér
surovin a techniku vareni,ktera musi pocitat s ispornym vyuzitim paliva. Tyto vé&ci Ize trénovat doma a na
vypravach. Tvuj ukol:

1. opatfisi vafi¢ na pevny lih (na plynovy zacni Setfit) + 1 baleni pevného lihu.

kup 2 porce instantni polévky ( staCi dat ji jen do horké vody).

3. Na sporaku uvar tzv. "Eintopf" - hutné jidlo z "jednoho hrnce." V eSusu pfived k varu jen potfebné mnoz
stvi vody, vypni vafi€, rozmichej v ni polévku, kterou zahustis a vylepsis pfidanim nakrajené uzeniny,
vejce na tvrdo, zeleniny, masové konservy, chleba a pod.tak, aby vzniklo chutné jidlo, které ti s chlebem
bude stacit k obédu, nebo vecefi.

4, Takto odzkouseny postup proved znovu na lihovém vafi¢i a zjisti, kolik potfebuje$ lihu a kolik ¢asu. Spo
Citej naklady na vareni a na kolik jidel ti vystaci 1 baleni lihu. Zapi$ do svého vyzkumu ve SZ.

5. Uvar stejné jidlo venku na vypravé, porovnej ¢asy a spotfebu lihu.

N

Za kazdy ukol mas 5 S, celkem 25 S.
V0201-4-31-(2) LIDSKA ENERGETIKA kviz 21S

Odpovéz na nasledujici otazky:

Co je hlavni pfi¢inou obezity?

Nazev zakladni jednotky energie?

Odkud se bere energie nasich svall ?

Cim se z hlediska energetického li§i pravéky &lovék od moderniho ?
Odhadni kolik graml chleba uhradi energeticky vydaj 1 hod sledovani televize:
a) 25, b) 50, c) 10, d) 100 ?

Odhadni totéz pfi 1 hod. vystupu na strmou horu s plnym batohem:
a) 100g, b) 1000g, c) 2509, d) 500g ?

Vyjmenuj 4 druhy potravin pro velky, vydej energie,

Vyjmenuj 4 druhy potravin pro maly vydej energie

Cinnost s nejvy$sim energetickym vydajem v panelaku?

Uved 4 druhy sportli s energetickym vydajem nad 2000 KJ.

o uhwbhre

© v ®N

Odpovédi a hodnoceni nalezne$ v unorové Cesté.

V0201-5-D-(1) TVOIJE FIT CENTRUM: soupis moznosti a prilezitosti ais 50S
20 min vyuziti naradi, prilezitosti: sélo: a1s 6S/den
s kamaradem (druzinou) a2s 12S/den

Sepi$ do SZ vSechny svoje moznosti:
v8echny sportovni knizky a tabulky, pfipadné informace z Internetu, veskeré naradi a sportovni $ance v okoli,
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napf. mi¢e, palky, rakety, atletické nafadi, stopky, pasmo, laso, Svihadlo, bicykl, brusle, nafadi pro zimni sporty,
audio pro aerobic.
Pridej vlastni napady, napf. PET lahve rlizné plnéné a velké, jako ¢inky.

K tomu pfileZitosti v okoli: schody, basketbalovy kos$, b&Zecky okruh, vé&sak na pradlo jako hrazda, détské,
nebo Skolni hfisté atd.

Za kazdy bod mas 1S, max. 50S. Pfi alespon 20min vyuziti naradi, ¢i pfilezitosti mas 1S, s kamaradem 2S. Za
den max. 6S.
V0201-6-D-(2) C1z1 JAZYK: do A6 (TM) psét slovitka a memorovat 1S 100S/mési¢né

zapamatované slovi¢ko 1S

Jako budouci cestovatel musi$ zvladnout né&jaky cizi jazyk, nejlépe angli¢tinu. Do svého zapisni¢ku formatu A6
(TM - TIME MANAGER) si postupné, s fantasii, pfipadné i s pocitatem tvor slovni¢ek nejbé&znéjsich
cestovatelskych vyraz(. V kazdém volnu (TM mas stale u sebe), memoruj. Za kazdé pamatované slovi¢ko mas
1S, max.100S za mésic. Do konce prazdnin to mize byt 800 slovicek, se kterymi se jiz nouzové dohovofis.
Bude kviz !

ZASTAVENI NA CESTE

Mas za sebou 4 mésice vystupu. Jak jsi vysoko? Mozna si fikas: "ten Kyb to s t&mi ukoly pfehani". Pak jsem
asi dost nezdlraznil, Ze jde o nabidku, ze které Ize vybirat. Ale pfedstav si néjakého idealniho skauta: Ma 13
let, hotovou novackovskou, polovinu prvniho stupné, 1 odborku, jako atlet je primérny a za 4 mésice
absolvoval 12 druzinovek, 4 oddilovky a 4 vypravy. Na nich nachodil celkem 80 km a zdolal pfevyseni 600 m.
Na schodech vystoupal 1000 m, precetl 4 knizky, ukoly plni a v ExpeDu ma 30 stranek.

KOLIK MA TEDY TEN VZORNOUS SVEMU?, ptas se

Se zajmem jsem to v8echno propocital a vyslo mi: 4379 S. Za 4 mésice tedy zdolal vice jak polovinu vysky.
Jak jsi na tom ty?

Treba je to uplné jinak, serial sice &tes, ob&as si mozna néco zkusi§, ale Zadné svemy nepocitas a tabulky
nevypliiuje$. Treba ¢asopis vibec pravidelné neodbiras a Cestu k vrcholu ¢tes jen nahodou.

Neéktefi tvoji kamaradi chodi na rdizné sportovni treningy, nebo krouzky a uz néco umi. Jestlize nic vazné nedé
128, nepfipadas si trochu jako padavka? NezZere té to? N&ktefi jiz v 15 letech jsou mistry svéta, vis v kolika
letech zacali trénovat? Karel IV ve svych 15 letech spravoval lucemburské panstvi v severni Italii, znal nékolik
jazykl a zvitézil ve své prvni bitvé. Ale nic neni ztraceno, pokud v sobé vykieses$ ohen tajemné a zazracné sily,
pomoci niz se dosahuje Uspéchu - totiz vili néco dokazat. Dokazat prfedevsim sam sobg, protoze ziskana
sebedlivéra (nikoliv pycha), prospéje tvé dalsi zivotni pouti i tvému $tésti. Proto se dobfe a veas pfipravuj na v§
echny pfilezitosti, které ti zivot pfihraje a dej se do toho. Okopiruj si véechny dily "cesty k vrcholu" do
skautského zapisniku a krok za krokem stoupej nahoru. Neni dllezité, kdy za¢nes, jak rychle bude$ stoupat,
ale hlavné, Ze dojde$. To neni souboj s druhymi, ale souboj s tvou vlastni pohodinosti a ten kdyZ vyhrajes, tak
jsi nemonhl ziskat vic.

Mozna ti to pfipada jako nesmysiné ufadovani, stale néco zapisovat. Reknu ti svou zkusenost: jiz dvacet let se
snazim kazdy den splnit co nejvice ukoll v systému, ktery jsem si pro sebe vymyslel. Nyni v souvislosti s
psanim tohoto serialu jsem si jen tak pro sebe dosud ziskané body prevedl na svemy. Soucet vyskovych metrl
vSech ¢&trnacti osmitiisicovek €ini 116 294 m a ja z nich po 20 letech do konce fijna minulého roku - mél 109
434 m, coz znamena, Ze jsem symbolicky "vylezl" tfinact osmitisicovek a zbyva mi ta posledni: Mount Everest -
8848 m

Je to samozriejmé hra, ale i pro mé to je fantasticka motivace a kazdodenni radost pfi dosazeni slusné vysky,
nebo dokonce rekordu, ktery nyni &ini 921 S/mésic. Svemy jsou hra, ale vykonana prace s jejich pomoci, to je
uz skute¢ny Zivot, a také radost a Stésti.
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RESENI KVizU: na konci v zavorce () je uveden pocet S za spravnou odpovéd

Vétsi energeticky pfijem nez vydej,nebo :hodnés jidla a malo pohybu (1S)

1J ,joule, &ti dzoul, 1000 J = 1 KJ (kilodzoul) (1S)

Z energie dodané potravinami (1S)

Pravéky ¢lovék mél daleko vétsi energeticky vydej,nez clovék moderni (1S)

25g (2 S)

500g (2S)

Alespori 4 tipy (bez po¢tu KJ/ 100 g, uvedenych v zavorkach) z téchto moznosti:
O olej (priimér 2800),

sadlo skvarené (3415),

slanina (3400),

maslo (3100),

Rama, Flora, Alfa, Perla (2500 - 3000)

kokos mlety (2805),

vlasské ofechy loupané (2700),

mandle (2485),

buraky (2300),

tresCi jatra v oleji (2485),

Cabajka (1970), uherak (1940),

¢okolada (priimér 2300),

Cajové pecivo (2300),

ochucené ovesné vio¢ky (1600 - 2000),

Fidorka (2055),

Manon (2420),

Sunar (2080) (4 S)

8. Alespn 4 tipy( bez KJ/ 100g):

zelenina (v prameéru 55 -200),

brambory (primér 250),

ovoce (v priméru 150 - 250),

ryby (175 - 240),

dribez a zvéfina ( 300 - 500)

nizkotuéné mléko, podmasli,(cca 150),

netucny tvaroh a jogurty (290-400),

nékteré syry (400 - 1000),

O sojovy syr Tofu (228), (4S).
9. Chlze do schodu se zatizenim (1S)

10. Alespon 4 tipy( bez KJ):

O VYDEJ 2100-2500 KJ/hod: basketbal, b&h 5-6min/km, b&h na lyzich, hokej, horolezectvi, judo,
rychly kraul, Svihadlo 145/min, sqash, atletika, veslovani,
vzpirani,

O VYDEJ 2500 - 2900 KJ/hod: soutézni aerobik, sprint 3 min/km, hazena, $erm. (4S).
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Celkovy max.zisk: 21 S
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