Obsah

SLOVO UVODEM......ooiveeiieiteeeeetee ettt n et sa e 5
1 PESITURISTIKA.....coooeetiiiineceete et tsmas b aea e asenes 7
1.1 Odborné CiNNOSt .......ccoiieiiirin et 7
1.1.1 Chovani VpFTode .....coooeeiiiieeee e 7

1.1.2 Poznavani prrody......cccceeeceeiiiiiiiiieeeet e 8

1.1.3 Orientace v Prirodeé..........cccovveereeciieeieciiiien e e 13

1.1.4 ONNISEE ..ot s 14

1.1.5 Stavba stanu, pfistfeSKu.......ccccoeeviiiniciiiiniiiinen, 15

1.1.6 UZIOVANI..coiiiiieeiiececreeeeecrece e 17

1.1.7 StOPOVANI..ccceeeieiiii ettt e 18

1.1.8 Rukod@lnd innost ......ccccoviiiiiiiccieeeeee e 18

1.1.9 Odhady v PpFirodé........cccovimeiercirernrienreeen e 20

1.2 Pohybové aktivity .......cccoeriveeciirieniie et 22
1.2.1 TeleSNA CVICeNI ....ccoov et 22

1.2.2 Hry nalouce, VIESe .....coovvceeeieeiiiee e 23

1.2.3 Hry vmistnosti......ccoooveiiiincciiee e, 25

1.2.4 SOUEZE ...ccvviieeecieeeeeeee et 26

1.2.5 PESIVYIEt ..o 27

1.3 Pohybové hry s lany a nizké lanové prekazky .........c......... 29
1.3.1 Pohybové hry slany........ccccorviinenniiicciiiece, 30

1.3.2 Nizké lanové prekKazKy.........cccecumieeecieenrerinneceneneenes 34

2 CYKLOTURISTIKA. ..ot et eeres st e s eeenaennns 39
2.1 Sefizeni abézna Udrzba kola.........ccceevuvveveevrvennreireeeceenn, 40
2.2 Technika jizdy na Kole............coveeeviiieneiiiiicecrieneeeeeeenn 40
2.3 Bezpecnostni pravidla ..........cccoeeveieiiiiicn e 41
2.4 Metodika jizdy na Kole ......ccceeeeiireiiiiirciiiec e 42
2.5 HIY, SOUBZE...c.uei ettt s 44
2.6 Cykloturisticky vylet ..........cccooiiiece e 47

3 VODNI TURISTIKA.....cooiieeeieete et 49
3.1 Vyzbroj a technika padlovAni..........cccovavieccrericcinine e 50
3.2 Zasady bezpe€ného VYCVIKU .....ccccccveriieiceiriiiiiner e, 51
3.3 MetodiKa ....coiveiie e e 52

B HIY ettt ettt e et 53
LITERATURAL. ..ottt cs e et neeean 55




