POHODNISTVO!

Priprava na pohod!

1.

10.

Kaks$na mora biti obutev? Razhojena, primerna terenu. Za hojo po gozdu zadostujejo
Sportni copati za zunaj s profilom. Za zahtevnejSe terene moramo imeti pohodniske cevlje.

Na kaj moramo biti pozorni pri oblacilih? Oblacila morajo biti primerna vremenu. Dobro je,
da imamo vec plasti oblacil, da se lahko sleéemo, ko nam postane toplo. NajboljSa oblacila
so tista, ki prepuscajo vlago. Ce imamo bombaina oblacila, se preobleéemo vsakic, ko se
ustavimo. Zakaj? Ce smo preznojeni, koZa in majica mokri, se telo hitreje podhladi in smo
bolj dovzetni za napade virusov ipd.

KakSna mora biti hrana na pohodu? Nastej nekaj primerov. Hrana mora biti »lahka« in
bogata z ogljikovimi hidrati. Zakaj? Tezka, mastna hrana obremenjuje prebavila, mi pa pri
Sportni aktivnosti rabimo kri v miSicah. Primeri: energetske ploscice (frutabela), suho
sadje...

Katere Zivali so nam na pohodu v naravi najbolj nevarne? Kako se zasc¢itimo pred njimi?
Najbolj nevarni so klopi. Zas¢itimo se s svetlimi oblacili, da jih ¢im prej opazimo in z
repeletni, ki jih odbijajo.

Kaj moramo upostevati, ¢e hodimo po prometni cesti? Hoja v prometu je nevarna. Ce smo v
skupini, hodimo po desnem robu ceste. Ce smo sami, hodimo po levi strani. Med hojo
promet ves ¢as opazujemo, saj smo Sibkejsi udelezenci v prometu.

Ce hodimo v skupini, kdo mora voditi pohod? Ali tisti, ki je najbolj pripravljen ali tisti, ki je
najslabse pripravljen? Zakaj tako? Pohod mora voditi tisti, ki je najslabSe pripravljen. Zakaj?
Zato, ker se ostali lazje prilagajajo njemu kot bi bilo obratno. Ce pohod vodi najhitrejsi, se
kolona prevec raztegne, nastane vec skupin. V visokogorju to pomeni vecjo verjetnost, da
se nekdo izgubi ali izérpan ostane sam, na cesti pa to pomeni vecjo nevarnost.

Zakaj moramo med pohodom piti? Zaradi tega, ker se telo med telesnim naporom hladi.
Med hlajenjem pa izgublja vodo. Ce telo izgubi preveé vode, lahko dehidriramo. To je lahko
smrtno nevarno.

Kaksni napitki so primerni? Napitki, ki poleg vode vsebujejo se sladkor (energija) in sol
(minerali za celice, da nas ne ustavi kr¢ miSice). Npr. v 1l vode raztopimo Zlico sladkorja in
Scepec soli. Za boljsi okus stisnemo Se pol limone.

Kaksna je intenzivnost obremenitev glede na frekvenco srénega utripa pri obicajnem
skupinskem pohodu? Nizka, morda srednja, ¢e veliko hodimo v klanec. Seveda je to odvisno
od nase telesne pripravljenosti. Ce nimamo kondicije, je Ze navaden sprehod hud napor.

Kako nadzorujemo frekvenco srénega utripa? Z merilci FSU, pa s pritiskom na vratno ali
podlahtno arterijo in merjenjem casa.



