Vari se rano a vecer

Problém stravovani ve vjSkach spociva v tom, jak néco do téla dostat. Pies den se vétSinou
leze, fesi se presuny lidi i materidlu a na vafeni neni ¢as. To se realizuje rano. Nékdo snida
instantni polévku, jiny instantni ochucenou ovesnou nebo krupicnou kasi. Jde dobfe do
Zaludku. Samoziejmé je potfeba do sebe dostat hodné tekutin - vétSinou Caje. Tim se

také daji splachnout riizné energetické tycinky. Pres den na jidlo neni Cas, a kolikrat ani
pomysleni, ale to je samozfejmé chyba a Clovéku dojde... a je priiser. BEhem dne jsou proto
na fadé opét tyCinky, cyklistické gely, tablety, Cokolady, oplatky, susené ovoce. A hodné

piti - nejlip zase caj. Pozor na iontové napoje - vétsinou, a s nardstajici vySkou zvIast,
nedélaji Zaludku dobre. Také vecer se po vybudovani (nebo soucasné s budovanim) tabora
vafi. Zase hlavné tekutiny, instantni kafe nakopne (3v1), i polivky. Naucil jsem kuchare v BC
udélat pred nasim odchodem do vySky Spagety anebo rizoto. To si bereme s sebou nahoru
a ohfatim dostaneme kvalitni jidlo, které bychom na misté nikdy neudélali. Nevjhodou je
samoziejmé vaha. Jinak jsou na vecernim menu zase instantni polévky nebo hotové jidlo

v sacku, které ale potrebuje minimum vareni.

Varice

Nahote se vafi vjhradné na plynu a veSkeré tekutiny se délaji z ledu a snéhu. Na Clovéka je
potfeba miniméIng 6 litr(i tekutin denné, a tak se kazdy uSetfeny plyn pocita. Nam ho sem
nevynesou nosici, viskové nosice nepouzivame. Na veskerych expedicich jsem pouzival nas
VAR, vafic, ktery je opravdu excelentni, wkonny, spolehlivy, lehky a jednoduchy. Posledni roky
jsem k nému jesté pridal JetBoil. Set plyn a na taveni snéhu ¢i ledu je dobry. Piijemné s nim
je i manipulace a je dobré mit dvé nadoby. V kazdém vySkovém tabofe musf byt miniméiné
dva varice. Takové ranni uvareni snidané a tekutin na cestu zabere dvé az tfi hodiny!! Sluzbu
ma vZdy jeden, zatimco dalSi ve stanu se vali. Nemd cenu, aby se tam motali dva. Prostor je
omezeny, a tak je dobré se stfidat. Také bacha na zapalovani vafice. Sirky vétSinou namocite,
poztracite, poldmete nebo navihnou. Piezoelektrické zapalovani prestavé fungovat. Stejné tak
vétsina zapalovacii nehofi. Nakupte zasobu zapalovacii BIC. Jinak vas cekd treba taky smutny
konec expedice...

Cesta na vrchol za¢ina vafenim

KdyZ rdno nevstanete do tmy a do mrazu a nenavafite, nepocitejte s tim, Ze se posunete ten
den o tabor vys. Obzvlast pfi budovani cesty. A kdo nebude mit pfi vrcholovym pokusu silu
vafit od 22 hodin vecer (nejpozdéji od pdinoci), vétsinou taky nemé Sanci dostat se na vrchol!
Rozhoduje se uZ tady, pfi vareni, kdy je mraz nejkrutéjsi. Kuchyr vétSinou tvori predsifika
dvouplastového stanu. Pokud stan nemé predsiiiku a je lehky, Gtocny, vafeni je priSvih a jde
opravdu o Zivot. Obzvlast pokud je venku vichfice, kterd brani tomu mit oteviené jakékoliv
vétraci otvory: Jakmile oteviete, dovnitf se vali snih. Ale jste ve vjSce, kde je jenom 1/3 kysliku
oproti vzduchu, ktery dychdme doma. A vareni ten chudy kyslik dél likviduje, a navic vznikajf
zplodiny... Pokud to odnesete jenom bolavou hlavou, je to v pohodé.

Pofadné se najist neni luxus, ale nutnost

Jiné je to dole v BC, kde jsou lezci uz od dob Malloryho ,,sahibové®, je to pro né misto
odpocinku a urcitého komfortu. Na stradanf je hora. | tak je vzhledem ke znacné nadmorské
vjSce regenerace jen minimélni. Od 5500 m nastéva tzv. katabolismus, kdy télo szird samo
sebe, jede na vnitini zasoby a neumi dostatecné vyuzit, co dostane ,,zvenci”. Nejlip se

mu bohuZel zpracovévaji bilkoviny, a teprve potom se vrha na tuky. Coz znamena, Ze télo
likviduje svalovou hmotu a odmita si vSimat pneumatiky okolo vaSeho pasu. Expedice trva
az dva mésice. Pofadné se v BC nacpat kvalitniho jidla uvafeného od profika nenf proto
luxus, ale nutnd podminka dspéchu.
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. Jde o soucéast metabolismu,

pii niz dochézi k rozkladu

_ latek (zasobnich latek nebo
také piijatych zivin), jejichz
preménou ziskava organismus

energii. Pfi katabolickych
procesech jsou slozky zivé hmoty
redukovany na zbytkovy material
a odstrariovany z téla, je to
destrukéni faze metabolismu.

Radek Jaros

Po 16 letech od zdolani Everestu a po
komplikacich s omrzlinami po pied-
lofiské Annapurné planuje letos zdolat
K2, posledni ze &trnacti osmitisicovych
vrchold, a dovrsit tak Korunu Himalaje.



TRENINK, PP"{I'PRAA, VYZIVA: EXPEDICNI STRAVA

Radka Jarose

V tomto ¢isle Svéta outdooru najdete moznosti a tipy jak se
vydat do vySek kolem 6000 m. Pozadali jsme ptedniho ¢eského
horolezce Radka Jaroge, aby se podélil o své zkugenosti

s expediéni stravou. Ac¢koliv jeho cesty sméfuji pfedevéim

nad 8000 m, kde byva trochu odliny model stravovani, je to
inspirace uréité zajimava. Slovo ma Radek Jaros.

Strava v zakladnim tabofe

Zélezi samozfejmé na typu expedice, ale v podstaté jsem pfi expedicich na osmitisicovky
nezazil, snad kromé jedné ceské expedice, Ze by si v zakladnim tabofe vafili sami horolezci
(nebo horolezkyné). Z BC se vyraZi kolikrat uZ ve tfi hodiny v noci a jesté si vafit, to zna-
mend dalSi minimaIné tfi hodiny navic. A stejné je to pfi navratu. Nékdy se horolezci vraci
po dnech stradani pfi lezeni tak dojeban, Ze si nedokazu predstavit, jak lezou do kuchyné
a zacinaji fesit vareni.

LOVE NATURE

TEXT A FOTO RADEK JAROS ‘

Zazil jsem i prvni hladové expedice, kdy jsme
neméli dost zkuSenostf, ale ani penéz na jidlo.
Zhubnul jsem o 11 kg a hladovéli jsme vcelku
dost. Od téch dob se mnoho zménilo. Zasoby
kuchyné vazi i nékolik set kilogramdi a tvori je

i ovoce, zelenina nebo vajicka. Nékdy do BC dorazi
i Zivy bejcek nebo koza. Zpatky dolli se uz nevréti
a stanou se soucasti potravinového fetézce.

V asijskjch zemich uméji pouzivat v kuchyni hodné
i suSené maso, protoZe do nejblizSiho ,,obchodu”
Je to Casto i stovky kilometrdi. My si ob¢as vozime
s sebou z domova konzervy anebo uzené maso

s delSf vydrzi. Jako delikatesu po ob&dé posildme
letadlem i ceské pivo a samoziejmé slivovici - na
cerva, rano nalacno panacka kazdy den. Kuchafi
v BC vaff vétSinou na petroleji anebo na benzinu,
vyjimecné na plynu, zatimco ve vySkovych tabo-
rech se vafi zasadné na plynu.

Vyskové tabory

Strava ve vySkovjch tdborech je pochopitelné
zcela jina. TEméF se nepouzivaji pytliky s dehyd-
rovanou stravou, které znéte z outdoorovych
prodejen. Pfiprava je snadnd, jen se otevie sacek,
zalije se vrouci vodou a po nékolika minutdch je
jidlo hotové. Pro horolezce ve vjSkovém tabofe to
m4 jedinou drobnou nevyhodu - nedd se to ,Zrat".
Je to opét zpiisobené neochotou téla zpracovévat
stravu ve vysoké nadmorské vySce (nedd se v ni
Zit, dé se tady urcitou dobu jenom prezit). Dalsi
problém je, Ze voda vie pfi 50-70 °C, a proto
vlastné kolikrat viibec nedojde k poZadovanému
efektu uvnitr pytliku pfi zalit ,vrouci vodou.

»GREEN SHAPE" pFedstavuje Vaude znacku kvality pro produkty, které

Men’s Ducan Bulin 30
Softshell Jacket

projekt(i na ochranu pfirody. va

jsou vyrobeny v souladu s ekologicky Setrnou vyrobou. Vaude kritéria
pro eko-vyrobu jsou nejpfisnéjsi v outdoorovém pramysiu. 1% ze viech
pfijmd z ekologickych produktd proud: pfimo na podporu WWF
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