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Sauna je relativne jednoduchd stavba v tdbore. M6zZe sa tak stat
(nielen v zime) hlavnou atrakciou pre deti aj veducich.

Existuje vela sp6sobov, ako postavit saunu. V tomto ¢lanku
predstavime jednoduchu a osvedéenld metddu.

Potrebny material
Na vystavbu sauny velkosti berlinskeho bivaku:

12 vojenskych plachiet (s miniméalne 4 lanami v baleni)

4 vrecia na koliky (stanové sUprava, potrebnych je 11 tyci a 12 kolikov)

Plastova plachta (min. 3x3 m)

Na jeden cyklus sauny 2 velké, ohnivzdorné kamene (v idedlnom pripade Samotové kamene)
lopata

Okrem toho je potrebnd moznost ochladenia (sprcha, rieka alebo jazero)

Postup

*Rozlozit ohen na zahriatie kamenov a vody

*Vykopat jamu na kamene

*Zviazat plachty

*Postavit saunu nad jamou

*Horlce kamene vlozit lopatou do jamy

*Vstlpit do sauny

*Kameny poliat vodou

*Qpustit saunu a ochladit sa v potoku, jazere alebo pod sprchou

Zahriatie kamenov a vody

Predtym, ako za¢nete s montdzou sauny, mali by ste zacat s ohrievanim kamerniov. Na tento Gcel sa
kamene rozlozia tak, aby boli ¢o najviac vystavené vzduchu. Nésledne nad kamenmi rozlozZite co
najhordcejsi ohen. Na ohrievanie kamenov je potrebnych 1-3 hodiny.

Vodu, ktoru neskér vylejete na kamene, by ste mali podla moZnosti tiez zahriat, pretoze tak kamene
menej ochladi. Voda vsak nemusi nevyhnutne vriet; ak ju zahrejete len na priblizne 60 °C, znizi sa
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riziko popélenia. KedZe ohrievanie vody trva ovela kratsie, mbzete to urobit aj neskor.

Stavba sauny

Najskor je potrebné vykopat jamu, ktord bude neskdr umiestnend uprostred sauny. Neskoér sa do neho
uloZia horice kamene a zaleji sa vodou. Mal by byt taky velky, aby sa do neho neskér mohli ponorit
horlce kamene (cca 2 vacsie kusy). To znamena, Zze kamene by nemali vy¢nievat von.

Sauna v podstate pozostadva z berlinskeho stanu (bivaku). Ako sa tento stan stavia, sa dozviete v
prislusnom clanku. Predovsetkym na dno stanu by sa mali pouzit staré plachty. Berlinsky stan sa
postavi nad predtym vykopanou jamou.

Po postaveni berlinskeho stanu sa jeho dno mé6Ze v strede rozviazat, aby sa odkryla diera.

Na ,Berliner” sa poloZia dalSie 4 plachty, ktoré su zviazané do tvaru Stvorca. SlGzia na dodato¢nu
izolaciu. Nakoniec sa na celd konstrukciu polozi plastova plachta.
Volitelne mozno na dalsiu izolaciu pouzit aj smrekové vetvy a listie.

Prevadzka

Akondhle je sauna hotovd a kamene spravne rozpalené, moézete zacat s jej prevadzkou. Predtym, ako
deti vstlpia do sauny, by mal veduci pomocou lopatky umiestnit rozpalené kamene do sauny (do
otvoru). Do sauny sa potom méze opatrne vstlpit priblizne 6-7 0s6b. Nasledne je mozné uzavriet
vchod (pozor: zo sauny musi byt kedykolvek mozné rychlo vyjst).

VedUlci mo6ze teraz zacat polievat kamene teplou vodou. Vzdy by sa malo naliat len tolko vody, aby v
otvore nezostala stat. Ak sa v saune prilis ochladi, je mozné vodu znovu doliat. Po cca 10 minUtach
(max. 15 minut) by mali vSetci opustit saunu a ochladit sa vodou (v jazere, potoku, rieke alebo v
sprche).

Po 20-30-minuUtovej prestavke je mozné absolvovat druhy kolo saunovania. Z zdravotnych dévodov by
sa malo upustit od dalSich kél saunovania.

Vyuzitie
Sauny je mozné stavat v taboroch, ale aj poc¢as beznych popoludni (G¢astnici vSak musia mat so sebou
plavky).

Stavba sauny sa velmi dobre hodi ako workshop, najma preto, Ze nikto by nemal byt nateny saunu
pouzivat.

Bezpecnostné pokyny

= Na rozdiel od vSeobecného presvedclenia nie je ndvsteva sauny pre deti ziadnym problémom,
zdravotné riziko nie je vacsie ako u zdravych dospelych

= Kamene nesmu predstavovat nebezpecenstvo vybuchu (v ziadnom pripade nepouzivajte rie¢ne
kamene!)
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= Nikto nesmie byt ndteny zUcastnit sa saunovania
= Saunu smu navstevovat iba zdravé osoby
= Ak sa niekto zacne citit zle, mal by sa z sauny okamzite vydat (vchod musi byt mozné rychlo

otvorit)

= VsSetci by mali pit vela tekutin vopred aj po navsteve sauny (najlepsie vodu, vyvar alebo podobné

napoje)

= Nemali by sa absolvovat viac ako 2 cykly s minimalne 20-minUtovou prestavkou medzi nimi.
= Nikto by sa nemal zdrziavat v saune dlhSie ako 15 minut
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