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ABSTRAKT

KARDA, Zbynék. Fyzicka pripravenost zdravotnického zachrandre. Vysokd Skola
zdravotnicka, o. p. s. Stupen kvalifikace: Bakalatr (Bc.). Vedouci prace: Mgr. Jaroslav
Pekara, Ph.D. Praha. 2017. 67 stran.

Téma bakalaiské prace se zabyvd fyzickou pfipravenosti zdravotnickych
zachranaii z hlediska fyzické kondice a potfeb pro vykon povolani zdravotnicky
zachranaf. V teoretické Casti prace jsou uvedeny vsechny vysoké skoly tohoto zaméteni.
Jsou zde uvedeny talentové zkousky z fyzické kondice, fyzické testy, jejich pozadavky,
a pokud tato Skola vyzaduje talentové zkousky. Také je zde nastinén plan télesné
vychovy. Nasleduje vyznam fyzické kondice pro zdravotnického zachranare a jejich
fyzicka ptiprava, vhodné rozcviceni a streCink. Je zde nastinéna také problematika
flexibility, lidského metabolismu, stresu a unavy. V neposledni fadé je nastinéna
problematika vyhovujici stravy, ktera je rozdélena do nékolika boda. Prakticka cast
bakalaiské prace probihala formou dotaznikového Setieni, které bylo provadéno mezi
zdravotnickymi zachranati po Ceské republice. Jsou zde uvedeny vysledku ze sbéru dat.
Hlavnim cilem dotaznikového Setfeni bylo osobni hodnoceni fyzické ptipravenosti a
kondice u zdravotnickych zachranait. Béhem dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, Ze
vice jak 60 % zdravotnickych zachranaii ma kladny vztah ke sportu a ptes 90 %

dotazovanych ho stale aktivné provozuji.

Klic¢ova slova
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ABSTRACT

KARDA, Zbynek. Physical Requirements to Become a Paramedic. Medical College.
Degree: Bachelor (Bc.). Supervisor: Mgr. Jaroslav Pekara, Ph.D. Prague. 2017. 67

pages.

The topic of the bachelor's thesis deals with the physical preparedness of
paramedics in terms of physical condition and needs for the profession of a paramedic.
In the theoretical part of the work are listed all the high schools of this focus. There are
given aptitude tests of physical fitness, physical tests, the requirements of particular
schools, and if the school requires an aptitude test. Also, there is outlined a plan of
physical education. Followed by the importance of physical fitness for health rescuers
and their physical preparation, appropriate warm-up and stretching. There is also
outlined the issue of flexibility, human metabolism, stress and fatigue. And finally the
problems of satisfactory diet, which is divided into several points. The practical part
took the form of survey, which was carried out among paramedics in the Czech
Republic. There are results of data collection. The main objective of the questionnaire
was a personal assessment of the physical condition and readiness for paramedics.
During the questionnaire revealed that more than 60% of paramedics has a positive

attitude to sport and over 90% of respondents take an active part in sports.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ABC — plavani s potapécskou vystroji, do které patii ploutve, Snorchl a potapécské

bryle
ATP — adenosintrifosfat
BMI — Body mass index

CBRNE - pouziti nebezpecnych latek piivodu chemického, biologického,

radiologického, nukledrniho, explosivniho
CO2 - oxid uhlicity

H20 - voda

Kcal — kilokalorie

NLZP — nelékaiska zdravotni péce

O2 - kyslik

ZZ — Zdravotnicky zachranaf

ZZS — Zdravotnicka zachranna sluzba

(VOKURKA a kol., 2014)



SEZNAM POUZITYCH ODBORNYCH VYRAZU

Anabolizmus — spojeni jednoduchych latek ve slozité

Bouldering — druh lezeni, provozovany bez lana, n€kolik metrti nad zemi
Cooper test — béh 12 minut

Distres — Spatny stres

Eustres — dobry stres

Gymball — velky a odolny nafukovaci cvicebni mi¢

Katabolizmus — stépeni slozitych latek na jednoduché

Plank — cvik zaméfeny na stfed téla (core), posilovani vSech bfi$nich svalt a svald

hlubokého stabiliza¢niho systému patefe.

(VOKURKA a kol., 2014)
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UVOD

Tato bakalafskd prace se zabyva fyzickou pfipravenosti zdravotnickych
zachranai. Fyzickd kondice u zdravotnickych zachranait je C¢asto velmi opomijena,
pritom je to dilezitd soucast tohoto povolani. Fyzicka piipravenost neni tak dilezita
jako védomosti, ale pokud je zdravotnicky zachranatf méné fyzicky zdatny, mizou
nastat problémy béhem mnoha vyjezdl pfi sluzbé a ke konci dochazi k rychlejsimu

ubytku sil.

Teoretickd Cast se zabyva pohybem pro fyzickou pfipravu. Nasleduje spravny
ptistup ve formé& rozcvi€eni, strecinku a flexibility, které jsou dilezité pro delsi aktivni
pohyb. Autor zde uvadi funkci metabolismu, unavy a stresu. Dale se prace zabyva
vhodnou stravou, a ta se rozdé€luje na ovoce, zelenina, obiloviny, mlécné vyrobky a
maso. Poslednim bodem teoretické c¢asti je funkéni posilovani pro zdravotnické

zachranafe.

Praktickd ¢ast obsahuje dotaznikové Setfeni. V dotaznikovém Setfeni jsme si
polozili jeden hlavni cil, ktery zjiStoval uroven fyzické pfipravenosti zdravotnickych
zachranart. Poté si autor prace polozil pét dil¢ich cilti prace. Prvni dil¢i cil zjistuje
rozsah fyzické pripravy, druhy zjistuje uroven fyzické kondice pro vykon povolani,
treti porovnava fyzickou kondici zdravotnickych zachranaiti pracujicich na ZZS a
V nemocnici, Ctvrty zjiStuje stravovaci navyky a posledni zjistuje podminky pro

zlepseni fyzické aktivity.

Pro tvorbu teoretické ¢asti bakalarské prace byly stanoveny nasledujici cile:
Cil 1: Zjistit jakym zplisobem a jakou formou probihaji talentové zkousky.

Cil 2: Zjistit rozsah a zpiisob t&lesné vychovy na vysokych $kolach v Ceské republice.

Pro tvorbu praktické ¢asti bakalarské prace byly stanoveny nasledujici cile:
Hlavni cil: Zjistit aroven fyzické ptipravy a kondice u dotazovanych zdravotnickych
zachranar.

Cil 1: Zjistit rozsah fyzické prupravy u dotazovanych zdravotnickych zachranait

v minulosti.

Cil 2: Zjistit Groven fyzické kondice pro vykon povolani zdravotnického zachranare.

-12-



Cil 3: Porovnat fyzickou kondici zdravotnickych zachranaiG pracujicich na
Zdravotnické zachranné sluzbé CR a v nemocnici.

Cil 4: Zjistit stravovaci navyky u dotazovanych zdravotnickych zachranat.

Cil 5: Zjistit podminky fyzické aktivity u dotazovanych zdravotnickych zachranari.

Vstupni literatura

1. SKOLNIK, Heidi a Andrea CHERNUS, 2011. Vyziva pro maximalni sportovni
vykon: spravné nacasovany jidelnicek. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3847-5

2. SKOPOVA, Marie a Miroslav ZITKO, 2008. Zdkladni gymnastika. 2. vyd. Praha:
Karolinum. ISBN 978-80-246-1478-6.

3. SLOMKA, Gunda a Petra REGELIN, 2008. Jak se dokonale protahnout. Praha: Grada.
Jak dokonale zvladnout. ISBN 978-80-247-2403-4.

Popis resersni strategie

Vyhledavani odbornych publikaci, které byly nasledné vyuZity pro tvorbu
bakalaiské prace s nazvem Fyzicka piipravenost zdravotnického zachranaie, probéhlo v
Casovém obdobi fijen 2016 az biezen 2017. Pro vyhledavani bylo pouzito
elektronickych databazi Bibliographia medica Cechoslovaca, EBSCO, PubMed a
vyhledavace Google Scholar.

Hlavni kritéria pro zafazeni dohledanych clankd do zpracovavani bakalaiské
prace byla - plnotext odborné publikace (meta-analyza, systematické ptehledy nebo
randomizovana kontrolovana studie), tematicky odpovidajici stanovenym cilim
bakalatské prace v Ceském, slovenském nebo anglickém jazyce, vydany odbornymi
recenzovanymi periodiky v ¢asovém obdobi 2007 aZ soucasnost.

Vytazovacimi kritérii byla obsahovd nekompatibilita se stanovenymi cili
bakalatské prace, publikace s nizkym stupném dikaznosti (odborné nazory jednotlivcii)

nebo duplicitni nalez publikace.
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TEORETICKA CAST
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1  VYSOKE SKOLY A TELESNA VYCHOVA

V této kapitole popisujeme viechny vysoké skoly v Ceské republice, talentové
zkousky, které jsou soucasti formou piijimaciho fizeni a prubéh télesné vychovy béhem

studia oboru Zdravotnicky zachranar.

1.1 VYSOKA SKOLA ZDRAVOTNICKA, o0.ps.

Jedind soukroma vysoka Skola v CR, ktera nabizi studium obor Zdravotnického
zachranare v prezen¢ni i kombinované formé — pro obé formy studia se vykonavaji

talentové zkousky z plavani (200 metr volnym zptisobem v limitu 6 minut).

Tato vysokd Skola ma povinny predmét Té€lesna vychova a sport (5 semestrd,
klasifikace zapocet) a od roku 2014 ma soucasné povinny predmét Profesni sebeobrana
a prevence nasili (5 semestrt, zakonceni zkouskou). Predmét Télesna vychova a sport je
koncipovan ke zvySovani télesné kondice studentd oboru Zdravotnického zachranaie
formou kondiénich tréninkd. Skola ma vlastni t&locviénu, ve které probihd i vyuka
sebeobrany. Kromé zvySovani potencialu fyzické piipravenosti vénuje VSZ velké usili
K prevenci nasili. Vtomto pfedmétu jsou studenti vedeni kfeSeni modelovych
konfliktnich situaci, které mohou v redlném terénu nastat. Je zde evidentni velky ptesah
simulaéni vyuky. Lze tvrdit, Ze 74dn4 jind vysoka $kola v CR neposkytuje takovou
komplexni pfipravu k prevenci potencionalniho nasili v praxi. Studentim je umoznéno
zvySovat fyzickou i1 psychickou odolnost. Systematicky pfistup Skoly je piikladem
dobré praxe, protoze jen predmét, ktery je povinny v takovém kontextu, je pro studenta

pfinosem.

Soucasti vyuky jsou samoziejmé odborna soustfedéni. V prvnim rocniku studenti
absolvuji soustfedéni Zachrana na tekouci vodé€, kde maji studenti moZnost ziskat
certifikaci Vodackého instruktora (tydenni kurz) a dale tydenni soustfedéni s Horskou
sluzbou (2. ro¢nik), kde si osvojuji praci Horské sluzby CR. Ve tfetim roéniku absolvuji
studenti soustiedéni vénované zachrané na skalach a nad volnou hloubkou, které trva
tyden a rovnéz jako ostatni soustfedéni jsou zakoncena zapoCtem (www.vszdrav.cz,

2017).

-15-



1.2 OSTRAVSKA UNIVERZITA

Vysokd Skola, kterd svym studentim oboru Zdravotnicky zachranatf nabizi
studium v prezenéni i kombinované formé. Pro oba studijni sméry jsou talentové

zkousky povinnosti. Talentové zkousky se skladaji z 3 disciplin (bé&h, plavani a shyby).

Po pfijeti do oboru je povinna télesna vychova rozdélena do 4 semestri. V prvnim
semestru je predmét Sportovni piiprava 1 (klasifikace zapocet). Je zde nastinéna
spravna technika a vyznam rozcviceni, nevhodné cviky, vzorové tréninky, kondi¢ni
posilovani, stre¢ink a kruhovy trénink. Sportovni pfiprava 2 (klasifikace zapocet)
navazuje ve druhém semestru na Sportovni pfipravu 1. VétSina cviCebnich plant se
opakuje a pridavaji se dalsi jako aerobik, principy posilovani na strojich a nové postupy
posilovani. Ve tfetim semestru maji studenti pfedmét Sebeobrana 1 (klasifikace
zapocet). Sebeobrana je rozdélena do nékolika skupin dle vyznamu pro studenty. Jedna
se 0 vSeobecny pohyb, specidlni pohyb a pripravu k sebeobrané. Ve ¢tvrtém semestru je
navazujici Sebeobrana 2 (klasifikace zapocet). Zde jsou vsechny pohyby a nécviky

pilovéany a ptidavaji se ichopy a manévry k jistéjsi obrané.

Po dokonceni dvousemestrové sebeobrany nasleduje Sebeobrana — soustiedéni
(klasifikace zapocet). Cilem tohoto soustfedéni je upevnit ziskané pohybové dovednosti
a reakce v terénu. Studenti maji moznost si vyzkouSet své reakce v navaznosti na
svételné podminky dne a vefera. Na prelomu tietiho a ¢tvrtého semestru maji studenti
povinny Zimni vycvikovy kurz (klasifikace zapocet). Tydenni kurz zahrnuje slozku
teoretické a praktické ptipravy na zvladani zakladnich lyzatskych technik a zajiSténi
postizeného v podminkach prednemocni¢ni péc€i v horském prostfedi v zimnim obdobi.
Dal$im a zaroven poslednim kurzem ve ¢tvrtém semestru, ale tentokrat volitelnym je
Lanova technika v zachranafstvi (klasifikace zapocet). Pfedmét je praktickou aplikaci
poznatkii o pohybu v nestandardnich situacich a terénech, s nimiz se mize zachranar ve
své praxi setkat v soucinnosti s ostatnimi sloZzkami Integrovaného zachranného systému

(www.osu.cz, 2014).

-16 -



1.3 MASARYKOVA UNIVERZITA

Na brnénské Masarykové univerzité jsou talentové zkousky povinné. Talentové
zkousky se skladaji ze tii disciplin. Prvni jsou shyby a zde musi ud€lat muzi 1 Zeny
alespon 5 opakovani. Druha je Jacikiiv motoricky test (stfidani télocvi¢nych poloh,
které provéti obratnost, silu i vytrvalost. Jedna se o zmény poloh: leh na zadech — stoj —
leh na bfiSe — stoj. Cilem je dosahnout co nejvice zmén poloh béhem dvou minut).
Vytrvalostni béh jako tieti talentova zkouska, kde muzi bézi 1500 m s limitem 6 minut,

zeny bézi 800 m s limitem 3:40.

Béhem studia studenti absolvuji 6 semestrii povinné télesné vychovy. Prvni télesna
vychova se nazyva Sportovni piiprava I. (klasifikace zapocet). Hodiny probihaji
Vv télocviené, béhem nichz si studenti zlepsuji fyzickou piipravu. Podminkou pro udéleni
zapoctu je absolvovani zimniho tydenniho kurzu, kde se studenti nau¢i spravnou
techniku lyZovani a zaklady pomoci na svahu. Ve druhém semestru je Sportovni
priprava II. (klasifikace zapocet). Pfedmét se sklada ze dvou Casti, a to Plavani (studenti
se nauci spravnou techniku plaveckych styld), a druha Turistika a sporty v piirodé
(klasifikace zépocet), kterd je koncipovana jako tydenni kurz v ptfirod¢€. V pribéhu
kurzu jsou studenti seznameni se zéklady tdboteni, skalniho lezeni, orientacniho b&éhu a
dalsich. Néplni Sportovni ptipravy III. (klasifikace zapocet) jsou zéklady sebeobrany.
Student dokaze popsat a rozebrat cyklus konfliktu, faktory stfetnuti a posouzeni hrozeb
v profesi béhem vyjezdd. Ve ¢tvrtém semestru je Sportovni piiprava IV. (klasifikace
zapocet). Pfedmét se sklada také ze dvou casti, a to Plavani (prohloubeni plaveckych
dovednosti a zdokonaleni jednotlivych plaveckych zplisobl) a druhy Vodni turistika
(klasifikace zapocet). Béhem tydenniho kurzu se studenti uci jizdu a zachranu na
proudici vodé. V patém semestru probihd Sportovni ptiprava V. (klasifikace zépocet).
Béhem téchto hodin se pracuje na zvySeni fyzické kondice. Posledni povinna télesna
vychova se nazyva Sportovni piiprava V1. (klasifikace zapocet). Hlavnim cilem tohoto
pfedmétu je rozvoj pohybovych schopnosti (rychlosti, sily, vytrvalosti a flexibility)
student. Jes$té v Sestém semestru je volitelna Télesna vychova — Bouldering

(www.muni.cz, 2017).

-17 -



1.4 TECHNICKA UNIVERZITA V LIBERCI

V Liberci na Technické univerzité jsou talentové zkousky soucasti piijimaciho
fizeni. Talentova zkouska je slozena ze 3 disciplin. Discipliny jsou béh (sprint na 100

m, vytrvalostni béh na 1500 m) a plavani na 100 m.

T¢lesnd vychova je povinng volitelny predmét a je rozd€lena do 5 semestrii pod ndzvem
Sport I. — V. (klasifikace zapocet). Prvni semestr je télesnd vychova zaméfena na
zvySovani fyzické kondice studentd. Na zacatku té€lesné vychovy se se klade diraz na
zlepseni stability pomoci gymballli, overballii, houpacich desek a balan¢nich podlozek
v riznych kombinacich. Dale jsou studenti seznamovani s riznymi formami zvySovani
vSeobecnych kondi¢nich schopnosti pomoci atletickych pomticek a prostredki.
Nasleduji moderni pohybové formy v kondiéni ptipravé, jako jsou zumba, aerobik, step
a dalsi. Studenti se uc¢i pravidlim a zdkladim raketovych sportl, plavani, vodnich
sportll a ploutvového plavani. Béhem prvniho semestru je seznameni se, se zakladnimi
styly a ve druhém semestru je prohlubovani ziskanych poznatkd a znalosti. Tteti
semestr obsahuje sebeobranu a upoly. Béhem hodin sebeobrany si studenti osvojuji
zaklady tchopl, vyproStovani z uchopt, Skrceni, uderi a néslednou obranu proti
uto¢nikovi. Sebeobrana pokracuje ve cCtvrtém semestru, a to formou opakovani a
prohlubovani ziskanych dovednosti a znalosti z pfedchoziho semestru. V patém
semestru probihaji hodiny plavani. Studenti se béhem hodin plavani zdokonaluji
v zakladnich plaveckych stylech (kraul, prsa, znak, motylek), a plaveckymi
dovednostmi (splyvani pod vodou, orientace pod vodou a potdpéni). Studenti béhem
studia oboru Zdravotnicky zachranaf nemaji Zadné povinné tydenni sportovni kurzy

(www.tul.cz, 2017).

1.5 UNIVERZITA PARDUBICE

V Pardubicich je také talentova zkouSka soucasti pfijimaciho fizeni. Talentova

zkouska se sklada z 2 disciplin: béh na 1500 m a plavani na 100 m.

Probihd zde 6 semestrii povinné télesné vychovy. Prvni télesna vychova (klasifikace
zéapocet) je plavani. V hodinach se studenti zamétuji na spravnou techniku plaveckych

styld (kraul, prsa, znak, motylek). Druhy semestr obsahuje kondicni pfipravu a
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zvySovani fyzické zdatnosti. Tyto hodiny jsou zaméfeny na strecink, flexibilitu,
kompenzacni cviceni, techniku posilovani, koordinace a =zdklady gymnastiky
(klasifikace zapocet). Studenti se ve tfetim semestru seznamuji se zaklady sebeobrany
(klasifikace zapocet) a jeji problematikou U zdravotnického zachranafe. V hodinach si
studenti nacvicuji zékladni obranné tikony a uniky z nevyhodnych pozic ¢i po napadeni
uto¢nikem. Ve ¢tvrtém semestru je vodni zachrana (klasifikace zapocet), ktera obsahuje
zachranné plavani jako je dopomoc a zachrana tonouciho, zakladni potapéni, plavani
pod vodou a plavani s ABC (ploutve, Snorchl, maska). V patém semestru se studenti
seznamuji se sebeobranou (klasifikace zapocet). Hlavnim cilem je prohloubeni
ziskanych poznatkil a nacvik chovani v pfipad¢ ohrozeni ¢i konfrontace v terénu (pfi
zasahu). Lezeni na umélé sténé (klasifikace zapocet) je ndplni Sestého semestru.
V téchto hodinach jsou studenti sezndmeni s materidlem, bezpecnosti, pravidly a
chovani na umélé sténé, ale i1 v terénu. Nasleduje jisténi, lezeni, bouldering a samotna

zachrana.

Na konci prvniho semestru se studenti vydéavaji na tydenni zimni kurz (klasifikace
zapocet), ktery je koncipovan jako seznameni se s horami, zakladni osvojeni techniky
spravného lyzovani béhem kurzu je samoziejmosti. Zachrana na horach (klasifikace
zapocet) probihd na konci druhého roc¢niku studia. Béhem kurzu si studenti osvoji
zaklady na pomalé tekouci vod€. V patém semestru ¢ekd na studenty tydenni kurz -
Zachrana na horach (klasifikace zapocet). Studenti se u¢i spravnému pohybu na svahu
béhem padu a zranéni lyZzafe, zékladni prvni pomoc a rychly transport ze sjezdovky
dolti. Kurz Potapéni (klasifikace zapocet) je volitelny a studenti si béhem kurzu osvoji
zéklady potapéni, zachranu pod hladinou a spradvnou manipulaci s potapécskou vystroji

(www.upce.cz, 2016).

1.6 JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

Talentové zkousky jsou vyzadovany béhem pfijimaciho fizeni i na Jihoceské
univerzité v Ceskych Budg&jovicich. Talentové zkousky se skladaji ze 3 disciplin a to
béh (sprint na 100 m, vytrvalostni béh na 1500 m) a plavani na 100 m libovolnou
technikou.
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Tato Skola nabizi celkem 6 semestrii povinné télesné¢ vychovy. Prvni semestr zacina
Profesni télesnou vychovou I. (klasifikace zapocet), na které jsou studenti seznameni
s problematikou prace ve vysSkach a nad volnou hloubkou. Béhem celého druhého
semestru jsou nacvicovany slanovaci techniky (klasifikace zapocet). Navic ve druhém
semestru pro udéleni zapoctu je potieba splnit 2 fyzické testy. Jsou to cooper test (b¢h
na 12 minut v kuse) s limitem u Zen 2400 metrti, u muzt 2600 metr. Druhy fyzicky test
jsou sed lehy bez fixace nohou s limitem (u Zen 40, u muzi 50 za 2 minuty). Ve druhém
roce studia provazi studenty plavani (klasifikace zapocet) a zachrana tonouciho. Tieti
semestr zacind s prohlubovanim poznatkii o plavani, kondi¢ni pfipravé, nésleduji
zakladni plavecké styly (kraul, prsa, znak, motylek), hydrologie a zachrana tonoucich.
Paraleln€ s plavdnim pokracuje horolezectvi (klasifikace zépocet), kde se nacvicuje
zachrana osob pomoci lanovych technik. Plavani (klasifikace zépocet) pokracuje ve
ctvrtém semestru a zde probihd lokalizace tonouciho, tazeni a vytazeni tonouciho a
potapééské dovednosti. Pro udéleni zapoctu je zapotiebi uplavat 200 metrt s limitem u
Zzen 4 minuty, u muzl 3:50 minuty. Cely tfeti rocnik probihd sebeobrana (klasifikace
zapocet). Béhem hodin probihd nacvik zékladnich obrannych technik, tichopti, kopt a
nasleduje prohlubovani ziskanych dovednosti a nacvik chovani v piipadé ohrozeni

vyjezdové skupiny. Béhem studia nemaji studenti povinné kurzy (www.jcu.cz, 2016).

1.7 UNIVERZITA OBRANY: FAKULTA VOJENSKEHO
ZDRAVOTNICTVI V HRADCI KRALOVE

Jelikoz tato Skola je pro budouci vojéky, tak talentové zkouSky jsou zde
samoziejmosti. Talentové zkouSky se skladaji z 2 disciplin, které jsou cooper test a sed

lehy za minutu.

Studenti zde maji kazdy semestr pfedmét, ktery se nazyva T¢lesnd vychova (vzdy
klasifikace zapocet). Béhem studia v téchto hodinach studenti rozviji gymnastiku, do
které patii strecink, flexibilita, posilovani, akrobacie a cviceni na nafadi. Dale je zde
plavani, kde se studenti u¢i spravnou techniku vSech plaveckych styli. Pro rozvoj
vytrvalostnich a rychlostnich schopnosti je pfipravena kondi¢ni ptiprava. Vodni

zachrana probiha v bazénu. Studenti se u¢i zachranu tonoucich, plavani s ABC (ploutve,

vvvvvv
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Béhem praktickych hodin se studenti seznamuji se zékladnimi technikami kopi, udert,
chvati a dalSich obrannych manévrt. Posledni ¢asti povinné télesné vychovy je lezeni
na umélé sténé. Na umélé sténé se studenti seznamuji s jisténim, technikou lezeni,
zéklady lezeckého pohybu, materidlem a samotnou zachranou. Jsou zde dva volitelné
pfedméty a to jsou aerobic a yoga. Dale jsou zde dva povinné volitelné predméty, které
se nazyvaji Vojensko - profesni piiprava L., II. Béhem hodin se studenti u¢i spravnému
taktickému pohybu po bojisti, jak velet druzstvu, ¢innost zéastupce druzstva, prvni

pomoc V boji, zrychleny piesun po bojisti a orientace (www.unob.cz, 2011).

1.8 CVUT FAKULTA BIOMEDICINSKEHO INZENYRSTVIi
KLADNO

FBMI na Kladné je jedna ze dvou vysokych Skol, kterd po svych budoucich

studentech nevyzaduje beéhem pftijimaciho fizeni Zadné talentové zkousky.

V pribchu studia jsou celkem 4 semestry povinné télesné vychovy. V prvnim roce
studia pro oba semestry je povinna télesna vychova, ktera se nazyva Profesni télesna
vychova I, II. — fitness (klasifikace zapocet). Hodiny slouzi ke zvySovani fyzické
zdatnosti a probihaji formou posilovani v posilovné. Studenti jsou seznameni se zaklady
rozcvicky, stre¢inku, spravnych posilovacich cvikl. Cely druhy ro¢nik studia, také pies
oba semestry probiha Profesni sebeobrana (klasifikace zépocet). Béhem pfedmétu se
studenti seznami se zvladanim moznych krizovych situaci, se kterymi se mohou setkat
pfi vykonu své profese. Behem druhého semestru probihd osvojeni zakladii sebeobrany
se zaméfenim na bojova uméni (aikido, judo, karate). Dale probihd obrana proti Skrceni,
koptm a probiha procvicovani standardnich situaci, které se mohou vyskytnout béhem
vykonavani profese. Paralelné s Profesni sebeobranou probiha ve tfetim semestru
Profesni télesna vychova III. — horolezectvi (klasifikace zapocet). Cilem kurzu je
seznameni se se zakladnimi technikami lezeni, jako bezpecné jistit, slafovat, vytvofit
kladku pro zachranu zranéného lezce ze skalniho masivu, zékladni uzly. Ve Etvrtém
semestru probihd Profesni télesna vychova IV. — plavani (klasifikace zapocet). Cilem
predmétu je nacvik a osvojeni posilovani riiznych ¢asti lidského téla. Studenti si béhem
studia osvoji zakladni plavecké styly (kraul, prsa, znak, motylek), spravnou techniku,

obratky a vyklad pravidel.

-21-



Béhem studia provazi studenty hned nékolik povinnych kurzii. Prvni semestr nabizi
Zimni vycvikovy kurz, kde se studenti nau¢i spravnou techniku, postoj a zadklady
lyzovani (klasifikace zapocet, tydenni kurz). Dalsi kurzy jsou az ve tietim ro¢niku. Kurz
horské zachrany (klasifikace zépocet, tydenni kurz), kde si studenti ukazuji zakladni
postupy pfi zachrané po zasypanim lavinou ¢i urazem na sjezdovce. Nasleduje Kurz
vodni zachrany (klasifikace zapocet, tydenni kurz). Zde jsou studenti sezndmeni se
zachranou tonoucich se osob, ale 1 spravnou technikou plavani, taZzeni tonouciho,
samotny zasah a prvni pomoc. Kurz letecké zachrany (klasifikace zapocet, tydenni kurz)
probiha na letiSti za pfisnych bezpecnostnich opatfeni. Studenti jsou sezndmeni se
zakladnimi postupy a zachranou osob béhem transportu. Kurz problematiky CBRNE
(klasifikace zapocet, tydenni kurz) probiha formou staze na vyzkumném pracovisti, zde
jsou studenti sezndmeni S modernimi moznostmi, identifikaci nebezpec¢nych latek a
principy dekontaminace. Kurz banské zachranné sluzby (klasifikace zapocet, tydenni
kurz) sezndmi studenty s vyznamem, organizaci, vybavenim a tkoly banské zadchranné
sluzby. Poslednim kurzem je Kurz pravidel silni¢niho provozu, teorie fizeni a nacviku
navigace (klasifikace zkouska, tydenni kurz) béhem hodin probih4 opakovani pravidel

silni¢niho provozu, piedpisy a systémy dopravy pacientt (www.cvut.fbmi.cz, 2017).

1.9 ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI

Druhé vysoka skola, kterd nepozaduje po svych studentech talentové zkousky.

Zde neni zadna télesna vychova povinna a kurzy také ne. Béhem prvnich dvou let studia
je zde volitelnd telesnd vychova, kterd slouzi ke zvySovani fyzické kondice,
pfipravenosti studentil predevSim sily, rychlosti a vytrvalosti a prohloubeni ¢i ziskéani
novych poznatki a dovednosti se zdkladnimi pravidly jednotlivych sportt (klasifikace
zapocet). Takeé je zde volitelna Profesni sebeobrana, kterd je orientovana na teoretické a
praktické znalosti, chovani ZZ béhem provadéni prvni pomoci (klasifikace zapocet).
Béhem studia nejsou povinné zadné kurzy, které jsou urceny pro obor Zdravotnicky

zachranat (www.zcu.cz, 2012).
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2 VYZNAM POHYBU PRO FYZICKOU PRiPRAVU

Mezi zakladni pohybové schopnosti fadime silu, wvytrvalost, rychlost,
pohyblivost a obratnost. VSech téchto 5 schopnosti na sebe navazuji a nemohou bez
sebe navzajem fungovat. Sila je zédkladni pohybova schopnost, bez které by se ¢lovek
ani nepohyboval. Sila se nejlépe vyjadii vahou vlastniho téla nebo hmotnosti zatéze,
kterou svaly dokazou zvednout. Odolnost proti unavé se definuje jako vytrvalost.
Projevuje se jako maximalni pocet opakovani za jednotku Casu. Pouziva se v mnoha
pohybovych Cinnostech, které zahrnuji jednoduché pohybové tvary, které se provadi
opakované a cvici se dlouhou dobu. Pod obratnost se fadi koordina¢ni schopnosti, které
pomahaji provadet bez vétsSich problémt jednoduché a slozité pohyby. Mezi né patii
rovnovaha (udrzet télo ve stabilni poloze), orientacni a prostorova schopnost (zachytit
ptesné informace o provadéném pohybu), rytmickd schopnost (pohyb v souladu
s hudbou) a casova schopnost (pohyb v ¢asovém intervalu). Moznost provadét pohyb
Vv co nejkratsi dobé€, koordinované oznacuje rychlost. Pohyblivost je schopnost docilit

maximalniho kloubniho rozsahu (flexibilita) (Jarkovska, 2009).

Ve vSech fitness centrech si uz také uvédomuji potfebu pomalych, zdravotnich a
pohybovych programi ,,body and mind* v ptekladu to znamena cviceni na uvolnéni téla
a mysli jako jsou joga, pilates ¢i streCink. Body and mind se zavadi pro zklidnéni téla,
mysli, uvolnéni a pfipravy na cviceni. VétSina z nas se snazi udrzZet rychle se rozvijejici
spolecnosti a tim padem dosahnout i rychlého nabiti zdravé kondice, ale casto se
zapomind, Ze musi efektivné pracovat, mit dostate¢nou silu, energii do Zivota a peovat

o své zdravi, kondici a psychiku (Ingber, 2013).

2.1 ROZCVICENI

Rozcvi€eni je zakladem vSech pohybii a tim padem, by se bez poradného

rozcviceni nemeélo zacit cvicit. Télo pracuje pii vysoké vnitini teploté. Svaly jsou

N 24

na zacinajici sportovni aktivitu. Rozcviceni také plisobi jako prevence pfed moznym
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zranénim. Kvalitni az dokonalé rozcvieni plsobi pozitivné a mulze se podilet na
dobrém vysledku. Ztoho divodu nesmi byt celkové rozcvi¢eni podcenovano.
Rozcviceni se vétSinou provadi individualné nebo skupinové (vétSinou u zacateniki).
Je velmi dulezité, aby byl jedinec pfipraven na plnohodnotnou zatéz. Nejveétsi chybou
byva casto kratkd doba rozcviceni, uspéchanost rozcviCeni a nedostateCny pocet
opakovani cvikli. Velkou pozornost také musime vénovat rozcviceni béhem chladngjsi
pocasi, protoze svaly se v chladnéj$im pocasi déle zahiivaji, a proto se nesmi rozcviceni
uspéchat. Béhem rozcviceni dochézi ke stiidani vSeobecné Casti, kterd se déli na ivodni

a prupravnou a specialni ¢asti (Jebavy, 2014).

V tivodni ¢asti se organismus pfipravuje na zaté¢z pomoci béhu nejlépe na mékkém
podkladu. Velmi dulezita je kvalitni bézecka obuv, kterd dokdze tlumit ndrazy a tim
Setfit zdda a klouby dolnich koncetin. Tempo b&hu si musi kazdy nastavit sam podle
svych fyzickych moZnosti a také venkovnimu pocasi. Je-li chladnéj$i pocasi, tak je
zapotiebi béh prodlouzit a postupem €asu zvySovat pomalu rychlost béhu. Pti skupinové
rozcviccee je vhodné pro zvyseni motivace vyuzit rizné hry jako jsou honic¢ky, pohybové
hry a dalsi lehce soutézivé formy rozb&hani. Mirné zapoceni je ukazatelem optimalniho
rozb&hani. Do pripravné €asti se fadi cviceni vSeobecna a nésledné specialni, které jsou
zaméfeny na pohybovy apardt s cilem zvysit jejich elasticnost. Vybér cvikli by mél
odpovidat pohybové struktute, ktera bude béhem tréninku vyuzivana. Kazdy druh, ale i
cvik je rozdilny a proto intenzita a délka cviceni je subjektivni. Hlavni doménou této
¢asti by mély byt dynamické cvieni, kterda vyuZzivaji krouzivych a §vihovych pohybt,
uklond a postupem c¢asu s vyssSi intenzitou a rozsahem se aktivuje a zvétSuje kloubni
rozsah. Tato cviceni se vétSinou provadi na miste, ale je 1 moznost za kontrolované¢ho
pohybu. Pripravna ¢ast by méla obsahovat 8-12 cvikli aktivniho (maximalni rozsah je
dosahovan aktivnim puasobenim), tak pasivniho charakteru (maximalni rozsah je
dosahovan pomoci vné¢jSiho plisobeni jako spolucvicenec, Svihadlo atd.). Postupuju se
od hora dolli coZ znamena od hlavy, ptfes horni koncetiny, trup a dolni koncetiny. Délka

rozcviceni by méla trvat okolo 10-20 minut, ale zavisi na délce tréninku (Jebavy, 2014).

2.2 STRECINK

Strecink je pomalé cviceni vedouci k protazeni svalti (Ramik, 2010).
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Stre€ink je jednoduchd, ale casto opomijena forma pohybové aktivity, kterd pfii
spravném a Castém provadeéni zlepsuje flexibilitu a dodava energii, coZ znamena, ze
protoze pruzny sval je odolnéjsi proti traztim. Svalova vlakna jsou také vice odolna
proti jinému posSkozeni diky tomu, Ze pfi strecinku se mirn¢ zveda teplota a to poméha
udrzet sval v kondici. Béhem strecinku by se méli vyuzit vSechny druhy strecinku, ale
jejich znalost pro SirSi vefejnost je mald a proto postaci znat tyto zakladni, jako jsou
aktivni (zaujmout pozici a ziistat v ni co nejdéle bez cizi pomoci), pasivni (vyuziti
vngjsi sily k plnému protazeni), staticky (protahovani svalu do krajni polohy a vydrz) a
dynamicky (kontrolované pohyby s cilem zvysit rozsah pohybu v kloubu). Télo
S postupnym zvySovanim véku ztraci pruznost a pravé disledny strecink miize pomoci
ziskat zpét flexibilitu a udrzet si ji. Strecink zlepSuje krevni obéh a to napomahd pfti
zranéni svalu, Ze doba potiebna k 1é¢b¢ je kratsi nez obvykle. ZvySuje se rozsah pohybti
a to napomaha také k pocitu vétsi rovnovahy, ale strecink také ulevuje od stresu a to
tim, Zze uvoliluje ztuhlé a napjaté svaly, které jsou pravé cCastym piiznakem stresu.
Stre€ink velmi Casto zabrafiuje nasledujicim svalovym potiZim ¢i poSkozenim, ktera
jsou svalova kie¢, ztuhlé¢ svaly, natazené svaly, svalové trhliny a ruptura svalu.

V idealnim ptipadé¢ by se strecink mél provadét kazdy den (Ramsay, 2014).

Aby doslo k viditelnym zméndm a vnimanym zméndm jedince o vétsi flexibilité, bude
potieba alesponi rok pravidelného streCinku. Protahovat se lehce za osobni hranici, to
znamend, pokud ucitime tah tak chvilku vydrZime v pozici a poté povolime a poté se
budeme vracet zase do krajni polohy. Kazdy by se mél protahovat pted sportovni zatézi,
coz znas vétSina déla, ale po sportovni zatézi je to jesté dulezitéjsi, aby se svaly
uvolnily a hezky zrelaxovali. Samoziejmosti je, Zze pokud se budeme protahovat cely

zivot, zvykneme si na streCink a v pokrocilejSim véku se budeme citit 1épe (Slomka,
2008).

2.3 FLEXIBILITA

Kloubni pohyblivost (flexibilita) je moznost docilit potiebného az maximalniho
rozsahu a patii mezi pohybové schopnosti, které plsobi na funkcnost pohybového

aparatu Cloveéka. Jako u stre¢inku se zde rozliSuje také na aktivni (jedinec dosihne
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krajni hranice sam) a pasivni (k dosaZzeni krajni hranice je zapotiebi vné&jsi sila

(Skopova, 2013).

Flexibilita je ovlivnéna n¢kolika faktory, mezi které patii anatomicka stavba kloubii a
jejich tvar. Zeny maji na rozdil od muzi vétsi pohyblivost diky tomu, Ze maji klouby
mensi a tim padem jim umoznuji vétsi rozsah. Dal$Sim faktorem jsou silové vlastnosti
svall a jejich geneticka predispozice. Svoji velkou roli také hraje v€k, okolni teplota,
unava, psychicky stav jedince, rozcviCeni a zahiati svali. Klouby se neprotahuji, ale
mobilizuji, coz znamend, ze je béhem tohoto procesu podporovana kloubni tekutina,

ktera vyzivuje chrupavku (Slomka, 2008).

Hlavnim cilem cviceni pro rozvoj flexibility je snaha, aby jedinec nebyl zavisly na
ostatnich a dosahoval krajnich pozic samostatné a bez cizi pomoci. Zasadni ovSem je,
aby se jedinec citil dobfe a zdrav. Kazdy sport je jedinecny a také sportovci potiebuji
jiny rozsah flexibility v konkrétnich kloubnich spojeni. Zadanych vysledki se docili
pomoci kombinace relaxa¢nich, mobiliza¢nich, protahovacich a posilovacich cviceni.
Jelikoz hodné lidi ma sedavé zaméstnani, tak se u vétSiny z nich kloubni pohyblivost
zmenS$uje, protoze je nedostateéné procvicujeme. Nejvice bychom se méli starat a
pecovat o kycelni klouby, ramenni klouby a patet, ale nesmime také zapomenout na
ostatni klouby, které jsou neméné dilezité, a hlavni je, aby naSe t€lo bylo v souladu

s ostatnimi klouby a rozvoj naSeho téla byl v jedné linii (Skopova, 2013).

Flexibilita je fazena mezi schopnosti kondicné — koordinac¢ni. "PoZadovand mira
flexibility je dilezitd pro spravné drZeni téla, dosaZeni plné funkéniho zdravi od mladi
pies dospélost az do seniorského véku. Dostatecny stupeni flexibility zmenSuje riziko
zranéni, zajiStuje ekonomictéjsi pohyb a napomaha k vétsi jistoté pii provadéni béznych
pohybovych kazdodennich aktivit. U vétSiny lidi se nejcastéji setkame s hypomobilitou
(snizend pohyblivost). To znamena, Ze rozsah pohybl v kloubu, kloubech ¢i kloubnich
spojeni je omezeny. Na druhé stran¢ médme zase hypermobilitu (extrémni pohyblivost),
ktera je dilezitd u ne€kterych sportovnich odvétvi, ale za nasledek to méa degenerativni

zmény v kloubnim a vazivovém aparatu (KabeSova, 2012).
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3 METABOLISMUS

Pod pojmem metabolismus si muzeme piedstavit vSechny energetické a
chemické premény, které probihaji v organismu po piijeti potravy do organismu.
Zahrnuje cely proces od jejich zpracovani, traveni, vstfebavani a jejich kone¢nou

distribuci cirkula¢nimi systémy k buitkam ,,Spruckova, 2013, s. 8.

Metabolismus obsahuje tii hlavni slozky, které patii pod pojem energetické latky, a to
jsou cukry, tuky, bilkoviny, jenz se rozkladaji a uvolnuji energii. Hlavné se vyuzivaji na
vystavbu novych struktur a regulacnich latek, jako jsou hormony, enzymy a mineralni
latky. Zivy organismus oxiduje cukry, tuky a bilkoviny, pfitom vznika oxid uhligity,
voda a energie. Procesy, které zde probihaji, jsou znamé jako metabolické cesty. Tento
proces se rozd€luje na katabolismus a anabolizmus. Katabolizmus je souhrn
chemickych reakei, pfi kterych se rozkladaji slozité latky na latky jednoduché. Béhem
této reakce se uvoliluje energie ve dvou formach. Prvni je teplo, které ma mimotadny
vyznam pro udrzeni stalého vnitiniho prostiedi a je druhd chemicka energie, které se
vyuziva na energetické kryti mnohych reakci. V téle se uskladiiuje nejcastéji ve forme
ATP. Anabolizmus je opak katabolismu, coZ znamend proces syntézy, pii kterém
vznikaji z jednoduchych latek latky slozité. Pii anabolismu se spotfebovava energie.

Oba procesy Vv téle funguji v zavislosti jeden na druhém (Javorka, 2014).

Ziviny z potravy slouzi jako zdroj energie. Ty se pomoci enzymil rozkladaji a jsou
vstiebany travici soustavou. Poté dochazi ke S§tépeni cukri na jednoduché cukry
(monosacharidy). Nejvyznamnéj$i jednoduchy cukr je gluk6éza. Rozkladem tukt
vznikaji mastné kyseliny a glycerol. Aminokyseliny zase vznikaji rozkladem bilkovin.
Po vstupu téchto rozlozenych latek do zménénych procesit metabolismu, vzniké
nejdulezitéj$i vyuzitelny zdroj energie — adenosintrifosfat. Zakladnim procesem
vedoucimu k zisku energie ¢i produkci ATP, je pozvolné St€peni molekul glukozy —
glykolyza. Ze zacatku reakce glykolyza viibec nepotiebuje piisun kysliku, ale
ptfitomnost kysliku z velké miry urcuje dal$i postup vzniku kyseliny pyrohroznové
(pyruvat). Pokud ma té€lo nedostatek kysliku (anaerobni glykolyza), tak je kyselina
pyrohroznovd zménéna na kyselinu mlécnou, kterd se ihned méni na stl kyseliny
mlécné (laktat). Tento energeticky postup produkuje 2 molekuly ATP. Je-li kyslik

pfitomen, tak se méni kyselina pyrohroznova na acetylkoenzym A, ktery se ucastni a
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vstupuje do cyklu kyseliny citronové (Krebstv cyklus). Krebstiv cyklus je fada na sebe
navazujicich chemickych reakci, které povoluji celkovou oxidaci molekuly
acetylkoenzymu A. Kone¢ny vysledek tohoto cyklu je, ze z jedné molekuly glukozy je
energie uloZena do 36 molekul ATP. Vedlejsi produkt jsou CO2 a H20 (Zavadil, 2015).

Sacharidy jsou v potravé pievazné obsazeny ve formé polysacharidd, které se pfi traveni
rozkladdaji na jednoduché sacharidy (glukéza). Ty slouzi jako bezprostiedni zdroj
produkce energie pro buiniky. Tuky jsou vyuzivané jako energeticka rezerva. Zasoba
tuk u dosp€lé osoby( ktery ma okolo 10 kg tukii v téle) staci asi na 1 mésic. Jsou
vsttebavany z traviciho traktu vétSinou ve formé mastnych kyselin. Bilkoviny jsou
zakladni stavebni latkou lidského organismu. V lidském téle je kolem 20 aminokyselin.
Nedostatek kvalitnich bilkovin vede k tézZkym metabolickym porucham jako je

podvyZziva nebo hypoproteinemie (Bernacikova, 2014).
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4 UNAVA

Unava je chipana jako ochrana &i obrana organismu proti vn&j$im Ciniteltim.
Unava se dale déli na dvé slozky a to fyzickou tnavu a psychickou tGnavu. Fyzicka
unava je lehce vylécitelnd. Jeji pfiznaky se projevuji jako slabost, bolest kloubii nebo
svali. Nejcastéji se projevuje na koncetindch pomoci tiesu ¢i kieci. Béhem téchto
problémi dochdzi k poklesu svalové sily, omezeni rychlosti a koordinace pohybi. Pfi
takovych problémech je hlavni pfisun energie. VétSinou postaci regenerace, do které
patii odpocinek, pfisun potravy ¢i dostateCny spanek. S psychickou tinavou to neni tak
jednoduché. NejcCastéjsi priznaky téchto stavi jsou déletrvajici zatéz, snizena
vykonnost, Spatnd koncentrace a nalada. Ziejm¢ nejvetsim problémem je
psychosomatické onemocnéni (psychické nemoci se projevuji jako télesné
onemocnéni). Posledni dobou je viditelny nariist takto oznacenych onemocnéni.
Moderni medicina zjistila, Ze s nejvétsi pravdépodobnosti problém souvisi s disharmonii
Vv psychické oblasti. Pfedejit takovym problémtim lze pomoci zvySené odpovédnosti za
vlastni zdravi, vhodnou stravu, pfiméfeny pohyb nebo dodrzovani Zivotospravy. Pokud
tyto problémy stale pietrvavaji, je zapotiebi zacit tyto problémy fesit za pouziti riznych
prostiedkd. Tyto prostfedky mizeme rozdélit do né€kolika skupin. Prvni skupinu
predstavuji ze zdravotniho hlediska nevhodné prostfedky, jako jsou alkohol, drogy,
cigarety. Druha skupina obsahuje rlizné bylinné ¢aje nebo koupele, vhodné potraviny.
Ve tieti skupin€é je zapotifebi urcity pohyb. Patii sem r0zné cviceni, masaze,
akupunktury a dal§i podobné postupy. Ctvrta skupina je zaméfena na mentélni oblast.
Jsou zde formy relaxac¢ni, koncentracni a harmonizaéni. Patd skupina je na urovni
intelektu a uvédoméni si problému kde, kdy a jak vznikl. Samoziejmé mozZnosti je vice.
Vycet vSech prostredkl, které mohou pomoci je mnoho a nékteré prostiedky zasahuji i
do vice zminénych skupin (yoga, pilates). Velmi dualezitou roli predstavuje

sebeuvédomeéni, zda nejsou problémy pouze vnéjSiho charakteru (Mihulova, 2012).
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5 STRES

Stres je velmi Castou slozkou bézného zivota a pii tomto povolani plisobi jeste
vice, protoze jde o zachranu Zivota. Pokud neni ¢lovek fyzicky dobfe pfipraveny, tak se

stres projevuje ve vetsi mite.

Stres je soubor reakci organismu na podnéty (stresory), které oslabuji béznou funkci
organismu. Jedinec je vystaven takovym pozadavkim (zatézi), o nichz se domniva, ze k

jejich zvladnuti nema dostate¢nou adaptacni schopnost (Kotlarova, 2009).

Klic¢ova role stresu je chranit lidsky organismus pied nebezpecim, tim ze nds stres na
nebezpedi upozoriuje. Diky tomuto upozornéni je nase télo v pohotovosti (poplachova
reakce) do té doby, nez urcité nebezpeci neskonci. Stresova reakce navodi neklid, napéti
a mobilizuje potfebnou energii pro rychlou a soustfedénou reakci. Béhem této reakce
dochazi k uvolnéni adrenalinu, noradrenalinu a je aktivovan sympatikus, coz se projevi
zuzenim cév, zrychlenym dychdnim, zvySenim tepu, krevniho zasobeni a vyssiho napéti
u kosterniho svalstva. Typicka stresova reakce se objevuje, pokud je ¢lovék v ohrozeni
Zivota, to se ale nastésti moc Casto nestava. V dnesni dobé€ je to spiSe psychologického
ohrozeni, organismus reaguje stejné jako pii fyzické hrozbé. Pfi vysoké cCetnosti
stresovych situaci dochazi k preté¢zovani organismu. Stres se déli na eustres (dobry
stres) a distres (Spatny stres). Eustres se projevuje vysSim nabuzenim, prozivame
pozitivni emoce jako radost ¢i Stésti. Patii sem napfiklad narozeni potomka, snatek,
vyhra v loterii, ale 1 pfemira v praci, kterd nas bavi a napliuje. Naopak distres se
projevuje udalostmi, které nemame pIné pod kontrolou nebo negativnimi emocemi, jako
jsou rozchod, propusténi z prace, konflikty s kolegy/kamarddy, smrt v roding c¢i
pfetizeni v praci. MlZou se také objevit udalosti, u kterych jsou smiSené emoce.
Naptiklad se jedna o povySeni v praci, kdy je citit radost, ale na druhou stranu je ¢lovek
nejisty a nevi, jestli tu praci zvladne. Cely zivot je snaha o hledani a udrzeni pfiméfené
miry stresu. Pfiméfeny stres je uZiteny, protoZe stimuluje mysl a télo vede k lepSimu
vykonu. Pokud se objevi extrémy, nastdvaji problémy. Jestli je stresu delSi casové
obdobi malo, miizu vzniknout syndrom znudéni (boreout). Naopak, pokud je stres ve
velké intenzité a delSiho trvani je moznost vzniku syndromu vyhoteni (burnout).
ZjednoduSené miizeme stresory rozdélit na tfi skupiny fyzické (hluk, chlad), psychické

(¢asova tisen, negativni emoce) a socialni (konflikty, ztrata blizkého). OvSem jak
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dlouho, v nas bude stres ptebyvat, zalezi na tfech faktorech. Prvni je intenzita a délka
pusobeni stresorti, druhy je zptisob naseho mysleni a tieti zalezi na naSich schopnostech

¢1 moznostech jak tento urcity stresor zmirnit nebo odstranit (Pesek, 2016).
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6 STRAVA

Hlavni ptfedpoklad pro spravné stravovani je zamezit vzniku pocitu velkého
hladu, protoze ¢lovek, ktery ma velky hlad, se prestava starat o to, kolik toho sni. Velmi
dalezité, ale Casto zapominané je, aby se Clovék nepiejidal vecer a chodil spat s plnym
zaludkem, protoze organismus nepracuje v NOCi stejn¢ aktivné, jako pies den coz Si
uvédomuje malo lidi. Zasadnim bodem ke zdravé vyzivé je konzumace zdravi
prospésnych potravin jako je ovoce, zelenina, celozrnné obiloviny, lusténiny, vajicka,
sojové vyrobky a mlé¢né vyrobky. Minimaln¢ jedno jidlo z vySe vyjmenovanych by
melo byt soucasti stravy za den. VétSina jidel by se méla skladat alespon ze tii, ale
idealné péti potravinovych skupin, ktery by méla byt vyvazena a bohata na vitaminy,
minerdly, bilkoviny a sacharidy. Nesmélo by se také zapominat, jednou tydné do svého
jidelnicku dat rybi maso. Velmi dileZitou roli ve spravné stravé hraje vlaknina.
Vléknina je nevyuzitelnd slozka z rostlinnych zdrojii, kterd pomaha pohybu potravy
Vv travici soustavé, je idedlni pti hubnuti, protoze navozuje pocit sytosti. Mezi nejvice
bohaté potraviny na vldkninu patii mandle, kukufice, hruska, ¢ocka, fazole, brokolice,

pohanka a hnéda ryZze (Skolnik, 2011).

Nepostradatelnou slozku ve stravé tvoii cukry (sacharidy), tuky (lipidy) a bilkoviny
(proteiny). Lipidy jsou rostlinného i zivoc¢isného pivodu a v lidském téle slouzi
predevs§im jako zdroj a rezerva energie. Lipidy se také fadi mezi bohatSi energeticky

zdroj (Trlida, 2014).

Dalsi jsou sacharidy, které jsou hlavnim zdrojem energie. Sacharidy jsou nejbohatsi
zdroj energie u cloveéka, a maji za nasledek kolem 60 % energetické potieby. Nejvice se
sacharidy vyskytuji v obilovinach a lusténinach. Primérny denni pifijem by mél ¢init

300 — 400 g (Skolnik, 2011).

Bilkoviny jsou také nepostradatelnou slozkou potravy. Nedokdzeme-li pomoci stravy
dostat do téla minimalni denni pfijem bilkovin, dochdzi k ubytku svylové hmoty.

Primérny denni pfijem bilkovin by mél ¢init 50 — 60 g (Skolnik, 2011).
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6.1 OVOCE

Kazdy den by se mé&lo minimaln¢ piijmout okolo 350 g ovoce nebo obdobné
mnozstvi 100 % cerstvého (Cerstvy dzus ma vice vitaminl, neZ skladovany dzus)
ovocného dzusu. Napiiklad, ke svacing, ¢i pfed cvicenim si udé€lat suSené ovoce (ma

vEétsi obsah cukru), nebo namixovany koktejl z cerstvého ovoce (Skolnik, 2011).

6.2 ZELENINA

Zelenina stejné tak jako ovoce dodava organismu sacharidy, které jsou dilezité
pro energetické vyuziti téla béhem dne. Zelenina se c¢asto nazyva piirodnimi
vitaminovymi tabletami, protoZe obsahuje vitamin C, draslik, hof¢ik a dalsi télu
prospésné latky. Z tabulek lze vycist, Ze ovoce ma nizsi nutriéni hodnotu nez vétSina

druht zeleniny. Doporucena denni davka je 400 g (Skolnik, 2011).

6.3 OBILOVINY

Obiloviny patii témét ke kazdému jidlu, a proto tvoii 25 % pftijaté energie za
den. Obiloviny jsou zdravé, protoZe zabranuji pfedcasné svalové unavé a dokonce
omezuji 1 problémy se zdcpou a jsou bohaté na sacharidy. Osoby, které¢ konzumuji
dostatek celozrnnych produktd, maji o 20 — 40 % mensi pravdépodobnost vyskytu
srdené-cévnich onemocnéni. Mezi zdravé obiloviny patii pohanka, polenta (kukufi¢na
kasSe), jahly (loupané obilky prosa) a quinoa je ¢esky nazev pro merlik chilsky (Skolnik,
2011).

6.4 MLECNE VYROBKY

Mlécné vyrobky predev§im nizkotucné (do 300 kcal) syry, jogurty a mléko jsou
rychlym a snadno dostupnym zdrojem bilkovin, vitaminu D a véapniku, které jsou
dalezité pro spravny rast déti, snizeni rizika osteopordzy a zpevnéni kosti. Navic
vitamin D mulzZe pisobit jako prevence a pomocnik v 1éb& napiiklad cukrovky,

roztrouSené sklerézy a revmatické artritidy. Mnozstvi obsaZzeného vépniku v jedné
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sklenici mléka se rovna ptiblizn¢ 0,7 kg brokolice, 1,5 kg Spenatu, 2,5 kg fazoli. Obecné
je znamo, ze rust kosti kon¢i okolo 20 roku, ale kosti dosahuji své maximalni pevnosti
kolem 35 roku a poté procesem starnuti ztraci pomalu svou pevnost. Pravé tento proces
nemuze zastavit, ale zpomalit strava bohatd na vapnik, ktera posili kosti (Skolnik,

2011).

6.5 MASO

Maso je obecné velmi bohaté na bilkoviny, je vhodné stfidat rizné druhy mas.
Maso se deli na bilé (kufeci, kruti, tunak, losos, kapr) a cervené (kachni, hovézi,
vepiove, jehnéci). Obecné je driibeZzi maso ze zdravotniho hlediska zdravéjsi nezZ maso
Servené, protoze obsahuje méné nasycenych tukl. Cerstvé, mraZzené, nebo
konzervované ryby jsou zdrojem bilkovin, ale obsahuji i omega-3 mastné kyseliny,
které chrani zdravi. Tydenni doporucena davka je 200 g jakkoliv upravenych ryb. Casto
jsou rozepte, které rybi maso je lepsi, jestli sladkovodni nebo motské. Lepsi je moiské
jako je losos, tundk a sled’, protoze obsahuje vySsi procento olejl, jsou mékké a tim 1
1épe stravitelné. Hovézi maso je dobrou volbou diky vysokému obsahu zeleza (chrani
pred anémii) a zinku (obnova svalové tkan¢). Dale obsahuje i vitaminy B (tvorba
energie). Hoveézi kyta patii mezi nejlibovéjsi ¢asti a diky obsahu zminénych Zivin a

nizkému obsahu tuku je hovézi nutriéné vyhodné (Clark, 2014).
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7 FUNKCNI POSILOVANI

Zvedani tézkych osob se v praci zdravotnického zachranafe objevuje stale
Castéji. Nelze porovnavat 100 kg na Cince a 100 kg v préci, protoze je to uplné jina
situace a jiny pohyb clovéka. Je potieba, aby télo pracovalo jako funkcni celek. Cviky
by méli davat smysl a byt podobné pohybu z pracovniho zatiZeni, aby si svaly co
nejvice zvykli na opakujici se pohyb. Metod posilovani je mnoho, ale vétSina z nich
vyzaduje Cas a vybaveni. Naopak zdravotnicky zachranaf nema na zdlouhavé cviceni
Cas a potiebuje rychly trénink, ktery je v tempu. VétSina vyjezda z hlediska fyzické
pfipravy je o vSestrannosti. Zdravotnicky zachranar predevSim potiebuje obratnost a
silovou vytrvalost, coz pro spravny trénink znamena komplexni cviky v kruhovém
tréninku s maximalni intenzitou a kvalitou cviceni. Hlavnim cilem je propojit
koordinaci, pohyblivost, silu a svalovou vytrvalost. Béhem kruhového tréninku je
nutnosti, aby zde nebyli zafazeny pouze cviky, které posiluji stejnou svalovou skupinu.
Kdyz se stiidaji i svalové skupiny, je zapotiebi aby stfidani cvikl s riiznym pohybovym
zakladem (cviky vleze, vestoje, vsede, vklece). ZatéZ a pocet opakovani se lisi, protoze
pro dany cvik lze pouzit méné opakovani, ale s vétsi zatézi. Tento typ kruhového
tréninku vede k rozvoji sily. Naopak vice opakovani s mensi zatézi vede k rozvoji
vytrvalosti. Doba trvani zatéZze v jednom cviku se také fidi poctem opakovani
jednotlivych cvikl a nemusi byt omezenéa ¢asem, ale vétSinou je snaha vydrzet 30 — 60
sekund. Béhem z&dného cviku se nesmi cvifit do maxima, protoze je potieba
pokracovat v dalS§im cviku bez vétsi pauzy. Jestli v daném cviku zvladnete v klidovych
podminkach 10 opakovani, béhem kruhového tréninku staci pouZzit 5 opakovani. Pauzy
mezi cviky jsou kratké, zalezi také na délce cviki, ale vétSinou je pauzu dlouhd okolo
10 — 20 sekund. Ditvodem kratkych pauz je vysoka intenzita, kdy je snahou, aby tepova
frekvence byla v rozmezi 140 — 170 tepti za minutu. Mezi jednotlivymi koly kruhového
tréninku je pauza delsi, ale znovu zalezi na délce opakovani jednotlivych cvikd.
VétSinou je pauza dlouha 90 — 120 sekund. Cela tréninkova jednotka by méla trvat
maximaln¢ 1 hodinu, kdy pfed kruhovym tréninkem je dalezitd rozcvicka a streCink a
po tréninku je docvicka (protazeni a uvolnéni svali). Tyto tkony trvaji 1/3 tréninkové
jednotky. Zbylé 2/3 tréninkové jednotky se vénujeme cviceni. Dilezitd véc pokud se
zdravotnicky zachrandi rozhodne cvicit je, ze tkolem tréninku je pohybové chyby

odstranit a naucit se spravné provadéni cvikd. Kondi¢ni trénink, pokud se dodrzuji
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zasady funkéniho tréninku, zlepSuje pohyb, zvySuje vykonnost a posiluje zdravi
pohybového aparatu. Nejéastéjsi pohyby vykondvané béhem vyjezdl se zjednodusi, aby
se dali provadét beéhem tréninku, zvolime pifiméfenou zatéz, spravny tvar, stupiiujeme
intenzitu a vlozime cvik do tréninkové jednotky. Velmi uc¢inné kondi¢ni posilovani se
sklada z posilovani s vlastni vahou ¢i zvedanim biemen. Cviceni se zatézi nemusi ihned
znamenat t¢zky silovy trénink. V redlném zivoté nezvedame Cinky, ale naptiklad batoh,
nositka anebo napiiklad dit¢ a dalsi véci, které denné zvedame. Cvicit se da prakticky
kdekoliv a kdykoliv, protoze s vlastnim télem miizeme délat kliky, shyby, vypady a
dalsi klasické cviky. Vice zébavy nebo pro odreagovéani Ci zpestfeni tréninkové

jednotky jsou vhodné cviky ve dvojicich (Dolezal, 2014).
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8 PRUZKUMNE SETRENI

Tato ¢ast bakalaiské prace se zabyva vyhodnocenim dat ziskanych z dotaznikového

Setfeni, které probihalo na viech ZZS v Ceské republice.
Téma: Fyzicka ptipravenost zdravotnického zachranaie

Pruzkumny problém: Zjistit a porovnat fyzickou pfipravenost zdravotnickych
zachranait pracujicich na Zdravotnické zachranné sluzbé v CR a ve zdravotnickém

zaiizeni na izemi Ceské republiky pomoci dotaznikového Setieni.
8.1 HLAVNI CIL PRUZKUMU

Hlavnim cilem dotaznikového Setifeni bylo zjisténi trovné fyzické piipravy a

kondice u dotazovanych zdravotnickych zachranaii.
8.2 DILCI CILE PRUZKUMU

Cil ¢. 1: Zjistit rozsah fyzické pripravy u dotazovanych zdravotnickych zachranaia

v minulosti.
Cil €. 2: Zjistit uroven fyzické kondice pro vykon povolani zdravotnického zachranafte.

Cil ¢ 3: Porovnat fyzickou kondici zdravotnickych zéachrandiG pracujicich na

Zdravotnické zachranné sluzbé CR a v nemocnici.
Cil ¢. 4: Zjistit stravovaci navyky u dotazovanych zdravotnickych zachranait.
Cil ¢&. 5: Zjistit podminky fyzické aktivity u dotazovanych zdravotnickych zachranaii.

8.3 PRUZKUMNE OTAZKY

Prizkumna otazka ¢. 1: Jakym zpisobem byli dotazovani zdravotniéti zachranati

vedeni ke sportu v minulosti?

Pruzkumna otazka €. 2: Jakou dulezitost piedstavuje fyzicka ptipravenost k vykonu

povolani zdravotnického zachranare?

Prizkumna otiazka ¢. 3: Vykazuji dotazovani ZZ zdatnéjsi fyzickou kondici nez

dotazovani ZZ z luzkového oddéleni?
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Prizkumna otazka ¢. 4: Jak dodrzuji zdravotnicti zachranati zdravy zivotni styl?
Pruzkumna otazka €. 5: Jakou formou se zdravotnicti zachranaii ptipravuji?

8.4 SOUBOR RESPONDENTU

Do dotaznikového Setieni byly zapojeny vyjezdové zakladny ZZS CR, ale i
nemocnice ze viech krajii Ceské Republiky. Dotaznik byl rozesilan pomoci emailu vzdy
vedoucimu useku NLZP, ktery nasledné rozeslal dotaznik svym koleglim z vyjezdové
zékladny. Dotaznik byl vyplnén 1 zdravotnickymi zéachranafi pracujicimi ve
zdravotnickém zatizeni, kvali porovnani jejich fyzické pfipravenosti. Dotaznik byl

rozeslan do krajskych nemocnic (povoleni, viz piiloha C).
8.5 METODA PRUZKUMU

Metodou prizkumu bylo zvoleno dotaznikové Seteni. Dotaznikové Setfeni bylo

provedeno formou dotaznikd. Sbér dat probihal od 1. 2. 2017 do 14. 2. 2017.

Dotaznikové Setfeni probihalo pfedev§im diky online dotaznikiim, ale i za pomoci
papirovych dotaznikd. VEtsi pocet dotaznikli byl dosazen v elektronické podobé. Na
vyjezdové stanici ZZS Stiredoceského kraje v Sedl¢anech a v BeneSove bylo rozdano 10
dotaznikil v papirové formé. Vyplnénych papirovych dotazniki se vratilo 10, navratnost
¢inila 100 %. Zbytek dotaznikového Setfeni probihal za pomoci online dotazniki.
Online dotazniky byly rozeslany po celé Ceské republice na vyjezdové zékladny ZZS.
Online dotaznikii bylo rozeslano 176. Na vyjezdové stanice bylo rozeslano 146
dotaznikil, vraceno bylo 116 dotaznikii, navratnost ¢inila 79 %. Online dotaznikd bylo
vyplnéno 116, z toho bylo 77 plné vyplnénych. Z nemocnice se vratilo 21 dotaznik,
odeslano jich bylo 30, navratnost byla 70 %, z toho bylo 13 dotazniki pln€ vyplnénych.
Navraceno plné¢ vyplnénych dotaznikii bylo 100. Celkem bylo vraceno 147 dotaznikd,

navratnost byla 77 %.

Dotaznik byl uspofddan na zdkladé hlavniho a dil¢ich cili. Dotaznik je formou
kvantitativni analyzy dat. Dotaznik byl sestaven tak, aby bylo zjisténo, jestli

zdravotniCti zachranafi maji adekvatni fyzickou ptipravu.

Cely dotaznik obsahuje 21 otdzek. U vétSiny otdzek byla mozné pouze jedna odpoved.

Ve treti otdzce je po respondentech vyzadovano co nejpiesnéjsi vyplnéni vysky, vahy a
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pasu. Nasledné bylo dopocitino BMI. U sedmé otazky je moznost zaznamenat vice
moznosti z diivodu toho, ze vétSina lidi provozuje vice jak jednu sportovni aktivitu.
Také u této otazky je moznost volby ,,jina“, kde si respondenti mohou dopsat aktivitu,
kterou provozuji. V desaté otazce respondenti hodnoti svoji fyzickou zdatnost na skale
od 1 do 10, kdy s naristajicim ¢islem stoupa fyzicka pfipravenost. Ostatni otazky v
dotazniku jsou uzaviené. Pfed rozeslanim dotazniku na vyjezdové stanice bylo
provedeno pilotni Setieni z ditvodu srozumitelnosti otdzek a pochopeni textu. Pilotni
Setfeni probihalo na zdravotnické zachranné sluzbé Stiedoceského kraje na Kladné od
23.1.2017 do 29. 1. 2017. Na konci pilotniho Setfeni byly provedeny zmény a tpravy,

poté byl dotaznik rozeslan ve finalni verzi.
8.6 VYHODNOCENI

V dotaznikovém Setfeni bylo 21 otdzek. U kazdé dotazované otazky je vzdy
tabulka a graf (krom¢ otazky ¢. 3, které zobrazuje BMI). V prvnim sloupci tabulek jsou
vzdy odpoveédi, které se vyskytovali v dotazniku. Ve druhém sloupci je vzdy pocet
zdravotnickych zachranait, kteti zaznamenali tuto odpovéd’. Treti sloupec obsahuje
procenta. Jelikoz bylo pln€ vyplnénych 100 dotazniki tak se vétSinou shoduji procenta

spoétem odpovédi. Grafy jsou uvedeny pro pichlednéjsi zobrazeni vysledku

jednotlivych otazek.
1. Vas zaméstnavatel?
Tabulka 1 — Zamé&stnavatel
zaméstnavatel pocet %
Zdravotnicka zachranna sluzba 87 87 %
Nemocnice 13 13 %
celkem 100 100 %

Graf 1 — Zaméstnavatel
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Vas zaméstnavatel?
13%

87%
B Zdravotnicka zachranna sluzba B Nemocnice

Prvni otdzka dotazniku je zameétfena, kde doty¢ny respondent pracuje. 13
dotazanych zdravotnickych zachranait (13 %) pracuje v nemocnici a zbylych 87

zdravotnickych zachranati (87 %) pracuje na ZZS.

2. Jaké je Vase pohlavi?

Tabulka 2 — Podet muzt a Zen

pohlavi pocet %

muzi 75 75 %
Zen 25 25 %
celkem 100 100 %

Graf 2 — Podet muzu a Zen
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Jakeé je VaSe pohlavi?

B muZ ®Zena

Prvni otazka dotaznikového Setfeni byla zaméfena na pohlavi respondenti. 75

dotazovanych respondentti byli muzi (75 %) a 25 respondentt byly Zeny (25 %).

3. Do jaké vékové kategorie patiite?

Tabulka 3 — Vékova kategorie

vékova kategorie pocet %

do 30 let 36 36 %
31 - 35 let 19 19 %
36 - 40 let 14 14 %
41 - 45 let 14 14 %
46 - 50 let 5 5%

nad 51 let 12 12 %
celkem 100 100 %

Graf 3 — Vékova kategorie
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Do jake v€kovée kategorie pattite?

do 30 let

31-35let

36 - 40 let

41 - 45 let

46 - 50 let

nad 51 let

Druhd otdzka byla zaméfena na rozloZeni ve&kové kategorie zdravotnickych

zéachranati. 36 dotazovanych respondentti (36 %) bylo mladsich 30 let, 19 respondentti

(19 %) je ve veéku 31 — 35 let, po 14 respondentech (kazda kategorie ma 14 %) maji dvé

vékove kategorie, které jsou vV rozmezi 36 — 40 let a 41 — 45 let, mezi 46 — 50 rokem se

nachdzi 5 respondentti (5 %) a 12 respondentti (12 %) je starSich 51 let.

4. Prosim co nejpiesnéjsi vyplnéni udaji.

Vyska: Vaha: Pas:
Tabulka 4 — Obvod pasu
primérna ¥ 0

obvod pasu hodnota pocet Yo
ZZS muzi 90 66 76%
zeny 73 21 24%
celkem 86 87 100%
Nemocnice muzi 95 9 69%
zeny 75,5 4 31%
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celkem 92 13 100%
Tabulka 5 - BMI
Prumérna . o

BMI hodnota pocet )
Z7ZS muzi 25,6 66 76%
zeny 22,6 21 24%
celkem 25,4 87 100%
Nemocnice muzi 26,2 9 69%
zeny 23 4 31%
celkem 24 13 100%

V této otazce respondenti vyplnovali svoji télesnou vysku, vahu a obvod pasu.
Primérna vyska ze vSech odpovédi ¢ini 178 cm, vaha 80 kg a obvod pasu 86 cm.
Vysku, vdhu a pas vyplnilo pravé 100 respondentii. BMI je dopocitano pomoci podle
vzorce na vypocet BMI. Primérné BMI vSech respondentli je 25,4 a to je mirna
nadvaha. Nize je vidét vzorec na vypocet BMI a skala na hodnoceni BMI. V tabulce je
vidét rozsah BMI, ktery je takhle uddvan a podle této tabulky, lze zjistit, jestli ma

zdravotnicky zachranaf nadvahu ¢i je v normé.

BMI

Obrazek 1 — VVzorec BMI

télesna hmotnost (kg)

vyska(m)?

Tabulka 6 — BMI a obezita

Tabulka BMI a obezity
Kategorie Rozsah BMI

téZka podvyZiva | BMI =165
podvaha 16,5 - 18,5
idedini vaha 18,6 - 25
nadvaha 25-230
mirma obezita 30 -35
stfedni obezita | 35 - 40
morbidni obezita | BMI = 40

5. Byli jste v détstvi vedeni ke sportu?
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Tabulka 7 — Pohybova aktivita v détstvi

pohybova aktivita v détstvi pocet %
ano, pravidelng 47 A7 %
ano, ob¢as 23 23%
ne, ale sportu jsem se vénoval/a sim/sama od sebe 24 24 %
ne 6 6 %
sport mé nikdy nezajimal 0 0%
celkem 100 100 %
Graf 4 — Pohybova aktivita v détstvi
Byli jste v détstvi vedeni ke sportu?
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Vysledky u této otazky ukazuji, ze 47 zdravotnickych zachranaia (47 %) byla

Vv détstvi vedena k aktivnimu sportu pravideln€. 23 respondentt (23 %) poukazuje, ze

byli vedeni ke sportu obcas, a 24 zdravotnickych zachranait (24 %) ke sportu od rodict

nebyla vedena, ale vénovali se mu sami od sebe. 6 dotazovanych (6 %) se sportu béhem

détstvi nevénovala. Zadny respondent nezaznamenal odpovéd: Sport mé nikdy

nezajimal.
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6. Jak casto se nyni vénujete sportovni aktivité?

Tabulka 8 — Cetnost sportovni aktivity

Cetnost sportovni aktivity pocet %
4x a vice za tyden 18 18 %
2 - 3x za tyden 44 44 %
1x tydné 22 22 %
1x za 14 dni 3 3%
1x za mésic 3 3%
méné neZ 1x za mésic 4 4%
necvi¢im viibec 6 6 %
celkem 100 100 %

Graf 5 — Cetnost sportovni aktivity

Jak Casto se nyni vénujete sportovni aktivité?

Pocet respondent
N
ul

(9]

dxaviceza 2-3xza 1xtydné 1xzal1l4 1xza mésic méné nez necvicim
tyden tyden dni 1x za mésic  vilibec

18 respondentti (18 %) se vénuje sportovni aktivité 4x a vice za tyden, 44
respondentt (44 %) 2 — 3x tydné&, 22 respondentl (22%) provadi sportovni aktivitu 1x
tydné, 1x za 14 dni provozuji 3 respondenti (3 %) sportovni aktivitu, stejného vysledku
3 respondentt (3 %) dosahla sportovni aktivita 1x za mésic, 4 respondenti (4 %) zaskrtli

mén¢ nez 1x za mésic a 6 respondentti (6 %) zaznamenalo, Ze necvici vibec.
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7. Vénujete se néjakému sportu aktivné?

Tabulka 9 — Aktivni sport

aktivni sport pocet %
ano, méné nez 1 rok 6 6 %
ano, 1 - 3 roky 4 4%
ano, 3-5 let 8 8 %
ano, 5 a vice let 42 42 %
ne 40 40 %
celkem 100 100 %

Graf 6 — Aktivni sport

Vénujete se néjakému sportu aktivne?
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6 zdravotnickych zachranafi (6 %) se zacalo vénovat sportu pied méné nez 1
rokem, 4 respondenti (4 %) se aktivnimu sportu vénuji 1 — 3 roky, 8 respondenti (8 %)
se aktivnimu sportu vénuje 3 — 5 let, 42 respondentt (42 %) se vénuje aktivnimu sportu

vice jak 5 let. Aktivni sport neprovozuje 40 respondent (40 %).

8. Provozujete néjakou aktivitu ¢astéji? (vice moznosti)
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Tabulka 10 — Druh sportu

druh sportu pocet %
béh 36 36 %
posilovna 25 11 %
bojové sporty 7 3%
plavani 30 13 %
brusleni 19 8 %
jizda na kole 56 24 %
kolektivni sport 22 10 %
Zadnou 12 5%
jina 25 11 %
celkem 232 100 %

Graf 7 — Druh sportu

Provozujete n¢jakou aktivitu Castéji? (vice moznosti)
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Tato otazka byla specifickd z divodu moznosti vice odpovédi. Nejvice

provozovany sport je jizda na kole, kterou provozuje 36 respondentd (24 %),

nasledovand béhem, ktery provozuje 36 respondenti (15 %), plavani provozuje 30

respondentt (13 %). 22 respondentti (10 %) provozuje kolektivni sport, 19 respondentti

(8 %)se vénuje brusleni, 12 respondentti (5 %) neprovadi zadny sport a 7 respondentti (3

%) pravidelné¢ provozuje bojové sporty. Moznost jind byla procentudlné stejné
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zastoupena jako posilovna, celkem to je 25 respondenti (13 %). Mezi nejcastéji se
objevujici odpovédi se dostalo horolezectvi ¢i lezeni, které je celkem fyzicky naro¢né.
Déle se ¢asto objevovalo lyZovani, snowboard, alpining a chiize. Netradi¢ni sport, ktery

je zde uvéadeén byl ricochet. Ricochet je hra pro dva hrace, ktera je podobna squashi.

9. Jste spokojeni se svoji kondici?

Tabulka 11 — Spokojenost s fyzickou kondici

spokojenost s fyzickou kondici pocet %
ano 17 17 %
spise ano 48 48 %
spise ne 29 29 %
ne 6 6 %
celkem 100 100 %

Graf 8 - Spokojenost s fyzickou kondici

Jste spokojeni se svoji kondici?

splse ano splse ne
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Osmé otazka byla zaméfend na sebehodnoceni kondice. 17 zdravotnickych

zéchranattt (17 %) je se svoji kondici spokojeno. 48 respondenti (48 %) spiSe je
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spokojeno a 29 respondentil (29 %) spiSe neni spokojeno. 6 zdravotnickych zachranait

(6 %) neni se svoji kondici vitbec spokojeno.

10. Jak hodnotite svoji kondici na stupnici od 1 do 10, (1 — nejsem spokojen, 10
— vysoce spokojen) kdy Vase kondice s rostoucim ¢islem roste.

Tabulka 12 — Hodnoceni fyzické kondice

hodnoceni fyzické kondice pocet %
1 5 5%
2 8 8 %
3 5 5%
4 13 13 %
5 16 16 %
6 26 26 %
7 18 18 %
8 7 7%
9 2 2%
10 0 0%
celkem 100 100 %

Graf 9 - Hodnoceni fyzické kondice

Jak hodnotite svoji kondici na stupnici od 1 do 10, (1 —
nejsem spokojen, 10 - vysoce spokojen) kdy Vase
kondice s rostoucim ¢islem roste.
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Devata otazka je podobna predchozi. Rozdil je zde pouze v tom, ze zdravotnicti
zachranafi hodnoti svoji kondici na Skale od 1 do 10. Graf ukazuje na cislo 6, které
napsalo 26 zdravotnickych zachranait (26 %). 18 respondentii (18 %) zvolilo ¢islo 7,
¢islo 5 zvolilo 16 respondentd (16 %), 13 respondentd (13 %) zvolilo ¢&islo 4, 8
respondentii (8 %) zvolilo &islo 2. Cislo 1 a &islo 3 zvolilo 5 respondentd (5 %), 2
respondenti (2 %) zvolili ¢islo 9 a nejvyssi hodnoceni ¢islo 10 nezvolil zadny

zdravotnicky zachranaf.

11. Mate néjaké stalé zdravotni problémy? Nap¥.: Diabetes mellitus, hypertenze,
kardiovaskularni onemocnéni, obezita, revmatické nemoci a dalsi.

Tabulka 13 — Zdravotni omezeni

zdravotni omezeni pocet %

ano 16 16 %
ne 84 84 %
celkem 100 100 %

Graf 10 - Zdravotni omezeni

Mate néjake stalé zdravotni problémy? napt.: Diabetes
mellitus, hypertenze, kardiovaskularni onemocnéni,
obezita, revmatické nemoci a dalsi.

16 %

84 %

B ano ®ne
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Desatad otazka dotazniku zjistuje, zda maji zdravotniCti zachranati zdravotni
problémy, ¢i nikoliv. 16 respondentli (16 %) zaznamenalo ano, coZ znamena, ze maji

néjaky zdravotni problém. 84 respondentil (84 %) zvolilo ne.

12. Jak hodnotite sviij zdravotni stav?

Tabulka 14 — Hodnoceni zdravotniho stavu

hodnoceni zdravotniho stavu pocet %
vyborny 17 17 %
velmi dobry 50 50 %
dobry 31 31%
dostateny 2 2%
nedostateény 0 0 %
celkem 100 100 %

Graf 11 - Hodnoceni zdravotniho stavu

Jak hodnotite svilj zdravotni stav?
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Dalsi otazka, kterd byla zamétena na zjisténi zdravotniho stavu. 50 zdravotnickych
zéchranattt (50 %) zaznamenalo velmi dobry, 17 respondentti (17 %) zaznamenalo

vyborny zdravotni stav, 31 respondentti (31 %) zaznamenalo dobry zdravotni stav.
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Pouze 2 respondenti (2 %) zaznamenali dostate¢ny zdravotni stav a nedostate¢ny

zdravotni stav nebyl zaznamenan.

13. S kym nejcastéji sportujete?

Tabulka 15 — Sportovni partner

sportovni partner pocet %
sim/sama 92 52 %
s kamarady 33 33%
s partnerem/partnerkou 9 9 %
ve skupiné 6 6 %
celkem 100 100 %
Graf 12 - Sportovni partner
S kym nejcastéji sportujete?
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Dvanacta otazka prizkumu zjistovala, s kym zdravotnicky zachranatf cvici. 52

zdravotnickych zachranati (52 %) cvici samo, 33 respondenti (33 %) s kamarady. Dale

9 respondentil (9 %) cvici S partnerem ¢i partnerkou a pouhych 6 respondentt (6 %)

cvi¢i skupinové.
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14. Mate sestaveny cvi¢ebni plan?

Tabulka 16 — Cviéebni plan

cvi¢ebni plan pocet %

ano 11 11 %
ne 89 89 %
celkem 100 100 %

Graf 13 — Cvicebni plan

Mate sestaveny cvicebni plan?

11 %

89 %
®ano ®ne

Ttinactd otazka odhalila, ze celkem 11 zdravotnickych zéachranaid (11 %) ma

sestaveny cvicebni plan a zbylych 89 respondentti (89 %) nema zadny cvicebni plan.

15. Jak dlouho trva Vase cvicebni jednotka/trénink primeérné?

Tabulka 17 — Délka tréninkové jednotky/tréninku

délka tréninkové jednotky/tréninku pocet %

méné nez 20 minut 11 11 %
20 - 40 minut 20 20 %
40 - 60 minut 29 29 %
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60 - 90 minut 32 32 %
90 a vice minut 8 8 %
celkem 100 100 %
Graf 14 - Délka tréninkové jednotky/tréninku
Jak dlouho trvéa Vase cvic¢ebni jednotka/trénink
prumérne?
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Ve ¢trnacté otazce se zjistovalo, jakd je délka tréninku. 11 zdravotnickych

zachranaia (11 %) cvi¢i méné nez 20 minut, 20 respondentti (20 %) ma délku tréninku

mezi 20 — 40 minutami, v rozmezi 40 — 60 minut cvici 29 respondenti (29 %), mezi 60

— 90 minutou cvici 32 respondentt (32 %). Tréninkovou jednotku delsi jak 90 minut

provozuje 8 respondentt (8 %).

16. Vénujete se protahovani nebo strefinku?

Tabulka 18 - Provozovani stre¢inku

provozovani stre¢inku pocet %

3x a vice za tyden 9 9 %
1 - 2x za tyden 21 21%
1x za 14 dni 10 10 %
1x za mésic 9 9%
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neprotahuji se 31 31 %

ano, je to soucasti tréninku 20 20 %

celkem 100 100 %

Graf 15 - Provozovani stre¢inku

Vénujete se protahovani nebo stre¢inku?

5 IIII |||| IIII “‘\ “‘\
0

3xaviceza 1-2xza 1xzal4dni 1xza mésic neprotahuji ano, jeto
tyden tyden se soucasti
tréninku

= N N w w
Ul o Ul o vl

Pocet respondentt

=
o

Patnactd otazka odhalila, kolik zdravotnickych zachranarti se vénuje stre¢inku. 31
respondentt (31 %) se viibec neprotahuje. U 20 zdravotnickych zachranait (20 %) je
streCink soucésti tréninku. 1x za mésic provozuje streCink 9 respondentd (9 %), 10
respondentt (10 %) provozuje streCink 1x za 14 dni. 21 respondentd (21 %) vykonava

stre¢ink 1 — 2x za tyden a 3x a vice za tyden provozuje strecink 9 respondentt (9 %).

17. Miate moZnost od zaméstnavatele vyuzivat néjaké sportovisté?

Tabulka 19 — Vyuzivani sportovisté od zamé&stnavatele

vyuZivani sportovisté od zaméstnavatele pocet %

ano 27 27 %
ne 73 73 %
celkem 100 100 %
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Graf 16 - Vyuzivani sportovist¢ od zaméstnavatele

Mate moZnost od zaméstnavatele vyuzivat n¢jake
sportovisté?

® ano ®ne

73 dotazanych zdravotnickych zachranaia (73 %) nemd moznost vyuzivat
sportovisté¢ od zaméstnavatele. U 27 dotdzanych zdravotnickych zachranaii (27 %) je

moznost vyuzivat sportovisté od zameéstnavatele.

18. Jestli nemate moZnost sportovisté od zaméstnavatele, chtély byste mit tuto
moznost?

Tabulka 20 — Moznost sportovisté od zaméstnavatele

chtit sportovisté od zamé&stnavatele podet %

ano 44 60 %
ne 10 14 %
nepiemyslel jsem o tom 19 26 %
celkem 73 100 %

Graf 17 - Moznost sportovisté od zaméstnavatele
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Pokud nemate moZnost sportoviste, chtél/a byste ji?

60 %

Hano Mne Mneprfemysleljsemotom

Nasledujici otdzka je navazujici na pfedchozi. 44 zdravotnickych zachranait (60
%), ktefi nemaji moznost vyuzivat sportovist¢ od zaméstnavatele, by chtéla tuto
moznost mit. Naopak 10 dotdzanych respondenti (14 %) nechce mit moznost

sportovist¢ od zaméstnavatele a 19 respondentti (26 %) o tom neptemyslela.

19. Jak casto pozivate alkohol ve vétsi miie?

Tabulka 21 — Pozivani alkoholu

poZzivani alkoholu pocet %
kazdy den 0 0%
4 - 6x za tyden 2 2%
1 - 3x za tyden 13 13 %
1x za 14 dni 17 17%
1x za mésic 48 48 %
nepiju alkohol 20 20 %
celkem 100 100 %

Graf 18 — Pozivani alkoholu
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Jak Casto pozivate alkohol ve vétsi mite?
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Osmnacta otazka zjistila, jak Casto zdravotnicky zachranar pije alkohol ve vétsi

mife. Celkem 48 dotazanych zdravotnickych zachranatt (48 %) pije 1x za mésic, ale je

tu 20 zdravotnickych zachranart (20 %), ktefi alkohol viibec nepiji. 17 respondentti (17

%) pije alkohol 1x za 14 dni, 1 — 3x za tyden pije 13 respondentl (13 %) alkohol. 2

respondenti (2 %) piji alkohol 4 — 6x za tyden a moZnost pit alkohol kazdy den nikdo

neoznacil.

20. Stravujete se pravidelné (snidané, obéd, vecere)?

Tabulka 22 — Pravidelnost stravovani

pravidelnost stravovani pocet %

ano 47 47 %
ne 12 12 %
dasto 29 29 %
ziidka 12 12 %
celkem 100 100 %

Graf 19 — Pravidelnost stravovani
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Devatenactd otazka byla zaméfena na pravidelné stravovani. 47 dotazanych
zdravotnickych zachranati (47 %) dodrzuje pravidelné stravovani, moZnost ziidka
zaSkrtlo 10 respondentt (12 %). 29 respondentti (29 %) dodrzuje pravidelné stravovani

¢asto, 12 zdravotnickych zachranait (12 %) nedodrzuje pravidelné stravovani.

21.V jakém prostiedi provadite sportovni a jiné pohybové aktivity?

Tabulka 23 — Prostiedi provadéné sportovni aktivity

prostiedi provadéné sportovni aktivity podet %
doma 6 6 %
sportovni zaFizeni 30 30 %
piiroda 99 59 %
nikde 5 5 %
celkem 100 100 %

Graf 20 - Prostiedi provadéné sportovni aktivity
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V jakém prosttedi provadite sportovni a jiné pohybove
aktivity?
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Dvacata otazka odhalila, kde zdravotnicti zdchranafi provadi sportovni aktivity.
V ptirodé provozuje 59 dotdzanych zdravotnickych zachranaii (59 %), sportovni
zafizeni vyuziva 30 dotazanych (30 %). Doma cvi¢i 6 respondenti (6 %) a 5

zdravotnickych zachranait (5 %) nikde necvici.
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9. DISKUZE

Vysledky prizkumného Setfeni ukazuji na problém ve fyzické pfipravenosti
zdravotnickych zachranaii. Hodnoceni prob&hlo podle osobniho nazoru zdravotnickych
zachranait. Dotazniky byly rozeslany do viech vyjezdovych stanic v Ceské republice a
dalgich 28 bylo rozeslano do nejvétsich nemocnic v Ceské republice. B&hem zpracovani
teoretické Casti bakalafské prace jsme méli moznost Cerpat z mnoha internetovych, ale

hlavné dostupnych literarnich zdroju, které patii k tématu.

Tento problém uvadi ve své bakalaiské praci Zavadil (2015), z CVUT FBMI na Kladng
s nazvem Fyzicka kondice zdravotnického zachranate. Ve své praci uvadi, ze 23 (18 %)
dotazovanych zdravotnickych zachranati by nechtélo mit povinné fyzické prezkouseni,
28 (21 %) by chtélo povinné fyzické prezkouseni, 50 (39 %) zaznamenalo otazku spise
ano, a 28 (22 %) zaznamenalo spiSe ne z celkového poctu dotazovanych 129 (100%).
Pokud srovndme otazku ohledné vypoctu BMI, Zavadil (2015) uvadi hodnotu 23,8 coz
je idedlni vaha, ale my uvadime 25,4, coz uz je lehkd nadvédha. Z téchto vysledku

muzeme poukazat na postupné zvySovani hmotnosti u zdravotnickych zachranari.

Bohuzel problém s vahou zacina jiz na zékladni Skole. Neni zde problém pouze zaki,
ale 1 vyucujicich, ktefi nedokézou pftipravit pro zaky zajimavou formu télesné vychovy.
Nejcastéjsi chyby béhem hodin télesné vychovy jsou: nepfipravené pomicky,
nezvladnuti spravného predvedeni ukazovaného cviku, nejasny ¢i neptiméieny vyklad,
studenti jsou nervdzni, €i stoji na nespravném mist¢ behem hodiny a celkové jsou

hodiny télesné vychovy tézko realizovatelné (Klimtova, 2010).

Setfeni v praktické &asti probihalo formou anonymniho dotaznikového Setieni v rozsahu
21 otazek. Dotaznik byl sestaven tak, aby na zaklad¢ odpovédi vSech dotazovanych
zdravotnickych zachranari bylo mozZné potvrdit ¢i vyvratit stanovené prizkumné
otazky. Prvni otdzka je zaméfena na rozdéleni respondentii podle zaméstnavatele, druha
na pohlavi a tfeti na vék. Zbylé otdzky byly zaméfeny na ziskdvani informaci o fyzické

pfipravenosti, kondici a strave.

Ve ctvrté otdzce jsme zjisStovali télesnou vysku, vdhu a obvod pasu. BMI jsme

vypocitali pomoci télesné vysky a vahy. Tento index je pouzivan k urCeni idealni vahy,
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podvahy ¢i nadvahy. Pomoci obvodu pasu lze sledovat mnozstvi tuku v oblasti bficha,
coz BMI neumi. U muzi je zvySené riziko obezity nad 94 cm, u Zen nad 80 cm. U muzt
byla zjisténa primérna hodnota 91 cm, u Zen to je 74 cm. Ob¢ hodnoty ukazuji na nizké
riziko obezity, 1 kdyz u muzu je to velmi tésné. Zbylé otazky byly uzaviené a moznost
volit pouze jednu odpoveéd’. U otazky €. 11, ktera zkoumala, zda maji dotazovani stalé
zdravotni problémy, tak zde 84 (84 %) dotazovanych zaznamenalo ano, zbylych 16 (16
%) zaznamenalo ne. Otazka ¢. 16 byla zamétena na provozovani strecinku, zde zaskrtlo
31 (31 %) dotazovanych, Ze se neprotahuje, 9 (9 %) se protahuje alesponi jednou za
mésic, 10 (10 %) jednou za 14 dni, 30 (30 %) se protahuje minimalné jednou tydné a

zbylych 20 (20 %) dotazovanych ma strecink v rdmci tréninku.

Hlavnim cilem praktické casti bakalaiské prace bylo zjistit uroven fyzické ptipravy a
kondice u dotazovanych zdravotnickych zachrandi. Bylo prokazano, ze 2/3 vSech
dotazovanych zdravotnickych zachranaift méa adekvatni fyzickou pfipravenost pro
vykon povoldni. Zbyl4d 1/3 bude muset zapracovat na své fyzické kondici, aby byla
jejich fyzicka ptipravenost také adekvatni. Ukazuji nam to otazky ¢. 6, kde se alesponl
dvakrat tydné¢ vénuje sportovni aktivit¢ 62 (62 %) dotazovanych zdravotnickych
zachranaid, dale pak otazka ¢. 10, osobni hodnoceni fyzické kondice kde zvolilo 69 (69
vlastniho zdravotniho stavu, kde rovnych 50 (50 %) dotazovanych zvolilo odpovéd
velmi dobry. Hlavni cil ndm ukézal, jak jsou zdravotni¢ti zachranati fyzicky pfipraveni

na vykon povolani, a ukazuje se, Ze celkové je fyzicka pfipravenost na dobré Grovni.

Diléi cil 1 mél za Ukol zjistit rozsah fyzické pripravy v minulosti. K tomuto cili a
prizkumné otazce €. 1 patii otazka v dotaznikovém Setieni €. 5. Bylo zjisténo, ze 94 (94
%) zdravotnickych zachranaiti bylo béhem détstvi vedeno ke sportu. Zbylych 6 (6 %)
zdravotnickych zachranait se béhem détstvi sportu nevénovala. Béhem détstvi se
vétSina déti vénovala néjakému sportu aktivné, protoZze v otazce ¢. 7 se 42 (42 %)
dotazovanych zdravotnickych zachranait vénuje aktivné sportu vice jak 5 let. Je zde
také vidét, Ze se dotazovani zacali vénovat aktivnimu sportu neddvno. V této otazce se
zjistilo, jak byli dotazovani zdravotni¢ti zachranafti pfipravovany fyzicky do budoucna.
Je vidét, ze vétSina dotazovanych se béhem détstvi vénovala néjakému sportu a tudiz se
udrZzovala v kondici a hlavné nebyl sklon k obezité¢ diky ¢astému pohybu. Tato otazka

prokazala fyzickou prapravou v détstvi a cil byl splnén.
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Diléi cil 2 zjistoval uroven fyzické kondice pro vykon povolani zdravotnického
zachranare. Priizkumna otazka ¢. 2 a tento diléi cil se vztahovaly k otazkam €. 9 a 10.
V devaté jsme zjistovali spokojenost s fyzickou kondici. 17 (17 %) dotazovanych je se
svoji fyzickou kondici spojeno, 48 (48 %) dotazovanych je spiSe spokojeno, 29 (29 %)
neni spiSe spojeno a 6 (6 %) dotazovanych zdravotnickych zachranai neni spokojeno
se svoji fyzickou kondici. V desaté otdzce meéli dotazovani respondenti za ukol
ohodnotit svoji kondici od 1 do 10. Vice jak 80 % dotazovanych zaznamenalo ¢islo 4 a
vetsi. Podle odpovédi vyplyva, ze dotazovani zdravotniCti zachranafi jsou se svoji
kondici spokojeni, ale u né¢kterych dotazovanych je potieba zvysit pohyb béhem
volného Casu, aby se nezvétSovala obezita. Z této otazky vyplyva adekvatni fyzicka

pfipravenost na vykon povolani a splnéni cile.

Diléi cil 3 mél porovnat fyzickou kondici zdravotnickych zachranatrii pracujicich na
Zdravotnické zachranné sluzbé CR a v nemocnici. Diléi cil souvisel s priizkumnou
otazkou ¢&. 3, jestli dotazovani ZZ vykazuji zdatnéjsi fyzickou kondici nez dotazovani
ZZ 7 lazkového oddéleni? K tomuto cili a prizkumné otazce se vztahovali otazky €. 9 a
10. Tento cil jsme ovéfili pomoci chi — kvadrat testu. Chi kvadrat test jsme provedli u
otazky €. 9. Na zéklad¢ x2 = 7,815 (hodnota Ctyf stupiiti volnosti 2,516) zdravotnicti
zachranafi pracujici na ZZS vykazuji zdatn&j$i fyzickou kondici neZ dotazovani
zdravotniCti zachranafi z lizkovych oddéleni nemocnice. Jednim z moznych divodu
muze byt také, ze zdravotnicti zachranafi pracujici na ZZS maji mnohem vice pohybu
neZ zdravotniCti zachranafi pracujici na lizkovém oddéleni. Dal§$im moznym divodem

muze byt vétsi riziko napadeni posadky.

Dil¢i cil 4 zjisSt'oval stravovaci navyky u dotazovanych zdravotnickych zachranati. Bylo
zjisténo, ze 12 (12 %) zdravotnickych zachranaiti se nestravuje pravidelng, 29 (29 %)
dotazovanych se Casto stravuje pravidelné, 12 (12 %) ztidka a 47 (47 %) dotazovanych
zdravotnickych zachranafi se stravuje pravidelné. V tomto cili je také otazka ohledné
piti alkoholu, zda nejsou zdravotni¢ti zachranati zavisly na alkoholu. 2 (2 %) pije
alkohol minimalné 4x v tydnu, 13 (13 %) 1 — 3x do tydne, 1x za 14 dni pije alkohol 17
(17 %) dotazovanych a 1x za meésic pije alkohol 48 (48 %) dotazovanych
zdravotnickych zachranaia. 20 (20 %) zdravotnickych zachranait nepije alkohol vibec.
Prizkumna otazka €. 4 zjiStovala, jestli zdravotnicti zdchranafi dodrzuji zdravy Zivotni
styl. Podle téchto dvou otazek lze fici, ze spravny stravovaci navyky dodrzuje vice jak

70 % dotazovanych zdravotnickych zachranaii. To je dobfe kvili spravné funkci
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organismu béhem doby stravené v praci. Cetnost piti alkoholu az na péar vyjimek je také
v poradku. Vétsina zdravotnickych zachranait dodrzuje zdravy zivotni styl. V této
otazce jsme dokazali na zakladé odpovédi, Ze zdravotni¢ti zachranati dodrzuji

pravidelné stravovani a alkohol piji jen ziidka a tudiz cil byl splnén.

Dil¢i cil 5 zjistuje podminky fyzické aktivity u dotazovanych zdravotnickych
zachranati. Do tohoto cile patii otazky ¢. 13, 14, 15 a 21. V otdzce €. 13 jsme zjistili, Ze
52 (52 %) respondent cvi¢i samo, 33 (33 %) s kamarddy, 9 (9 %) s partnerem ¢i
partnerkou a 6 (6%) cvici ve skupiné. Otazka €. 14 zjistila, ze 89 (89 %) respondentli
nema sestaveny cvicebni plan a zbylych 11 (11 %) ma. V otdzce €. 15 se zaméfujeme na
délku cvicebni jednotky/tréninku. 11 (11 %) dotazovanych cvi¢i mén€ nez 20 minut, 20
(20 %) cvici v rozmezi 20 — 40 minut, 29 (29 %) cvi¢i 40 — 60 minut, 32 (32 %) cvici
60 — 90 minut a vice jak 90 minut cvi¢i 8 (8 %) dotazovanych zdravotnickych
zachranaf. A v posledni 21 otdzce se zjistilo, kde respondenti provadéji sportovni ¢i
jiné pohybové aktivity. 59 (59 %) dotazovanych provozuje pohybové aktivity venku
v prirod¢, 30 (30 %) cvici ve sportovnim zafizeni, 6 (6 %) cvici doma a 5 (5 %)
dotazovanych zdravotnickych zachranaii necvi¢i nikde. Na této posledni otazce
muzeme nadherné zaznamenat, jaké sporty jsou nejvice popularni. Budeme vychazet
z otazky €. 8, venku se provozuje jizda na kole, beh, in — line brusle, pies 1éto je mozné
i plavani a je zde také moznost n¢jakych kolektivnich sportii Podle prizkumné otazky ¢.
5, jakou formou se zdravotni¢ti zachranafi ptipravuji, 1ze usoudit, Ze moznosti a forem
je hodné. Zde miZeme také vychazet zotdzky ¢. 8, protoZe prevladaji sporty
provozované venku, které nejsou naro¢né na uceni cvi€ebnich pland v posilovné a
dalsich sportli provozovanych v posilovné. V této otazce se nam povedlo zjistit, Ze
témer 60 % dotazovanych zdravotnickych zachranaii provozovat sportovni aktivitu
venku. Podle dotaznikii se zacind prosazovat i posilovna ¢i bojové sporty. Tento cil
ukdzal, Zze zdravotnicti zachranafi maji podminky na zlepSovani fyzické piipravy a cil

této otazky byl splnén.

9.1 DOPORUCENI PRO PRAXI

1. Zavedeni povinnych talentovych zkouSek béhem pftijimaciho fizeni u vSech

vysokych skol se zaméfenim pro zdravotnické zachranare.
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2. Zvyseni intenzity a dileZitosti hodin télesné vychovy béhem studia.
3. Cast&jsi sportovni aktivita:
Ptiklad cvikl pro kruhovy trénink
Pted samotnym cvicenim je dalezité kratké zahtati a stre¢ink
I. ProtaZeni dolnich koncetin
II. Diepy s ¢inkou za hlavou, mozno i bez zatéze (nohy)
II1. ProtaZeni hornich koncetin
IV. Bicepsové zdvihy s jednoru¢kami obouru¢ (biceps)
V. ProtaZeni prsou
VI. Pfedpazovéani s jednoruckami (ramena)
VI Protazeni bederniho svalstva
VIIL Piitahy jednorucky v predklonu (zada)
IX. Vystupy na vysokou podlozku
X. Plank: doba trvani 45 vtefin
Pocet opakovani: 3x
Pauza mezi cviky: 30 vtefin
Délka cviku: 45 vtefin
Pauza mezi koly: 3 minuty

Délka tréninkové jednotky: 40 — 45 minut
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ZAVER

Cilem teoretické casti bakalatské bylo zjistit a zmapovat zda jsou zdravotnicti
zachranaii dobie fyzicky pfipraveni na vykon povolani. Prizkumné Setfeni probihalo po
celé CR, na viech vyjezdovych zakladnach a ve vybranych nemocnicich. Byl stanoven
hlavni cil, ktery zjistoval, jestli maji zdravotnicti zachranafi dobrou troven fyzické

pfipravy.

Z dat, které jsme ziskali v ramci anonymniho dotaznikového Setieni nelze ptesné urcit,
jak jsou dotazovani zdravotniCti zachranaii fyzicky ptipraveni. Bylo zjisténo, ze vice jak
90 % dotazovanych provadéla sport v détstvi, vice jak 70 % dotazovanych dodrzuje
zdravy zivotni styl a dals$i body, které jsou rozebrany v diskuzi. Bohuzel toto Setfeni
neni presn¢ prukazné z divodu malého poctu navracenych dotaznikl. Pro pfisti
podobné zaméfenou praci by chtélo co nejvice odpovédi od vsech zdravotnickych
zichranait v CR. Do budoucna by bylo vhodné zavést na vsech vyjezdovych
zakladnach povinné fyzické prezkouseni zdivodu zjisténi fyzické kondice
zdravotnickych zachranart. Fyzické pifezkouseni je vhodné z divodu mozného
napadani zdravotnické posadky a druhym moznym divodem mize byt stoupani vahy a

zachranovanych lidi.

Z vysledkd prace 1ze usoudit, Ze mnoho dotazovanych zdravotnickych zachranait se
vénuje sportovni aktivité a vyuzivaji ho aktivné ke zvySeni fyzické kondice ¢i
odreagovani. Dle mého ndzoru je moznost vénovat se sportovni aktivité vice, ale také to
bude déle trvat. Podobnou problematikou bych se chtél zabyvat i v mé dalsi akademicke
praci a rozvinout zde dal$i moZnosti funk¢niho posilovani, fyzické piipravenosti a

zlepSeni podminek na pracovisti.
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Pfiloha A — Resersni protokol

Téma reSerse:

Fyzicka ptipravenost zdravotnického zachranaie

Zadatel:

Zbyn¢k Karda

Jazykové vymezeni:

Cestina, anglictina

Kli¢ova slova:

Fyzicka zdatnost, kondice, strecink, posilovani.

Kli¢ova slova v angli¢tiné:

Physical fitness, condition, stretching, workout.

Casové vymezeni:

V ceskych zdrojich: 2007 — soucasnost
V zahrani¢nich zdrojich 2007 — soucasnost
Druhy dokumentii:

Knihy, kapitoly z knih, ¢lanky, ¢lanky ve sbornicich, abstrakta, kvalifika¢ni prace

Zdroje:

Zpracovala:

Ceské zdroje: zaznamu: 46 (knihy: 22; ¢lanky: 23, ¢lanky ve
sbornicich a abstrakta: 14; kvalifika¢ni prace: 1) / plné texty: 7
Zahrani¢ni zdroje: zaznami: 22 / plné texty: 5

Ceské zdroje: CSN ISO 690 a bibliograficky zaznam v portalu
MEDVIK

Zahrani¢ni zdroje: strucna citace databazového centra MEDLINE

katalog Narodni 1ékatské knihovny (Www.medvik.cz) a databaze BMC

databaze vysokoskolskych praci (www.thesis.cz)

repozitar zaveérecnych praci (https://is.cuni.cz/webapps/zzp)

specializované databaze (MEDLINE)

Mgr. Jana Hercova

Nérodni 1ékaiska knihovna, oddé€leni informacnich a specidlnich sluzeb
Sokolska 54

121 32, Praha 2

E-mail: hercova@nlk.cz


http://www.medvik.cz/
http://www.thesis.cz/

Ptiloha B — Anonymni dotaznik

Dotaznik

Fyzicka pripravenost zdravotnického zachranare

Dobry den,

Jmenuji se Zbynék Karda a studuji tfeti rocnik oboru Zdravotnicky zachranat na
Vysoké skole zdravotnické, o.p.s. v Praze 5. Chtél bych Vas poprosit a pozadat o
vyplnéni tohoto dotazniku, ktery bude zahrnut do mé bakalaiské prace, jejiz nazev je

»~Fyzicka pripravenost zdravotnického zachrandre *.

Tento dotaznik je anonymni a slouzi pro zjisténi tdajl, které budou nésledné
zpracovany v mé bakalaiské praci. Dotaznik bude vypracovan podle Vaseho
sebehodnoceni. U vSech otazek, pokud neni uvedeno jinak, prosim zaSkrtnéte pouze

jednu moznost.

Ptedem dé&kuji za Vasi spolupréci.

Karda Zbyné&k
1.) Va§ zaméstnavatel?
«» Zdravotnicka zachranna sluzba
+» Nemocnice
2.) Jaké je VaSe pohlavi?
< muz
< “Zena
3.) Kolik je Vam let?
Muzi Zeny
+» do 30 let +»» do 30 let
o 31-35Iet o 31-35Iet
% 36-40let % 36-40 let
o 41 -45|et o 41 - 45 |et




% 46 - 50 let % 46 - 50 let

« nad 51 let «» nad 51 let

4.) Prosim co nejpresnéjsi vyplnéni adaju.

Vyska: Véha: Pas:

5.) Byli jste v détstvi vedeni ke sportu?

% ano, pravidelné

+* ano, obcas
% ne, ale sportu jsem se vénoval sam od sebe
 Ne

¢ sport mé nikdy nezajimal

6.) Jak ¢asto se nyni vénujete sportovni aktivité?
% 4 avice za tyden
% 2-3 zatyden
% 1x tydné
% 1x za 14 dni

X/

% 1x za mésic

7

¢ méné nez 1x za mésic

X/

% necvi¢im vubec

7.) Vénujete se néjakému sportu aktivné?
% ano, mén¢€ nez 1 rok

¢ ano, 1 — 3 roky

% ano, 35 let

% ano, 5 a vice let

% Nne

8.) Provozujete néjakou aktivitu ¢astéji? (vice moZnosti)

iv




% béh

% posilovna

¢ bojové sporty
% plavani

¢ brusleni

¢ jizda na kole

«» kolektivni sport

9.) Jste spokojeni se svoji kondici?
% ano

% spiSe ano

< spiSe ne

% ne

10.) Jak hodnotite svoji kondici na stupnici od 1 do 10, (1 — nejsem
spokojen, 10 - vysoce spokojen) kdy Vase kondice s rostoucim ¢islem roste.

11)) Mate néjaké stalé zdravotni problémy? napi.: Diabetes mellitus,
hypertenze, kardiovaskularni onemocnéni, obezita, revmatické nemoci a
dalsi.

< ano

< ne

12)) Jak hodnotite sviij zdravotni stav?
% vyborny
¢ velmi dobry
% dobry

¢ dostate¢ny



¢ nedostatecny

13)) S kym nejéastéji sportujete?
% sam/sama
¢ s kamarady
++ s partnerem/partnerkou

¢ ve skupiné

14)) Mate sestaveny cvi¢ebni plan?
% ano
% ne
15.) Jak dlouho trva Vase cvi¢ebni jednotka/trénink primérné?

+* mén¢ nez 20 minut
s 20— 40 minut
% 40— 60 minut
% 60 —90 minut

4

L)

% 90 a vice minut

16.) Vénujete se protahovani nebo strefinku?

% 3x avice tydné

X/
o

1 - 2x tydné
% 1x za 14 dni

L)

¥ 1x za mésic
% Neprotahuji se

L)

* Ano je to soucasti tréninku

0

17.) Mate mozZnost od zaméstnavatele vyuZivat néjaké sportovisté?
s ano

X/

% Nne

Vi



18.) Jestli nemate moznost sportovisté od zaméstnavatele, chtély byste
mit tuto moZnost? *

% ano
< ne

¢ nepremyslel jsem o tom

19.) Jak casto pozivate alkohol ve vétsi mire?
% kazdy den

% 4 —6x tydné

s 1-3xtydné

*

s Ixza 14 dni

X/

% 1x za mésic

*

% nepiju alkohol

20.) Stravujete se pravidelné? (snidané, obéd, vecere)?
% ano

% ne

s Casto

o ziidka

21.) V jakém prostiedi provadite sportovni a jiné pohybové aktivity?
% doma

% sportovni zafizeni

¢ piiroda

% jinde

% nikde
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Ptiloha C — Zadost 0 umoZnéni sbéru dat

Vysoké skola zdravotnicka. o.p.s.
Duskova 7, 150 00 Praha §

“p, 00 v
PROTOKOL K PROVADENI SBERU PODKLADU
PRO ZPRACOVANI BAKALARSKE PRACE
(souéasti tohoto protokolu je, v ptipadé realizace, kopie plného znéni d ik
ktery bude respondentim distribuovan)
| PFijmeni a jméno studenta [ Karda Zbynék
| Studijni obor ) /dravotnicky Zachranat T&Bﬁf”“"ﬁ
‘ 3 1
Téma price Fyzickd pripravenost zdravotnického Zachranafe l

-

Nazev pracoviste, kde bude realizovin sh(‘r"z.?_g MW OHQWK_({ __.kQ,A:S___ :

podklada [

Jméno vedouciho prace "Mgr. Jaroslav Pekara, Ph.D. |

Vyjadteni vedouciho prace  k finanénimu | Pruzkum '

zatiZeni pracovid pfi realizaci vyzkumu ;\ Pttt Srotef-r T FAORHY PRt [
) nebude spojen s finan¢nim zaliZenim pracovisté

Souhias vedouctho price o (L) souhlasim ‘o
| a2
} hiaxd podpis _/ g LA—,

=,
4
Souhlas ndméstkyné pro  odetfovatelskou O souhlasim /( /“‘
pétijodpovédného  pracovnika  daného | A7 |
pracovisté st podpis A*
| £ |
— i &~ j

podpis studenta
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Vysoka $kola zdravotnicka, o.p.s.
Duskova 7, 150 00 Praha §

% A
Teipy e

PROTOKOL K PROVADENI SBERU PODKLADU
PRO ZPRACOVANi BAKALARSKE PRACE

(souéasti tohoto protokolu je, v pfipad¢ realizace, kopie plného znéni dotazniku,
ktery bude respondentum distribuovan)

Piijmeni a jméno studenta

Karda Zbyn¢k

Studijni obor

Ro¢nik
3

Zdravotnicky zachranaf

Téma prace

Fyzicka pripravenost zdravotnického zichranafe

Nazev pracovi§té, kde bude realizovan sbér

podkladii

2 Sk JTANOVS T 248

kAo

Jméno vedouciho prace

Mgr. Jaroslav Pekara, Ph.D.

Vyjédreni vedouctho prace k finanénimu | Prizkum
zatiZeni pracovisté pii realizaci vyzkumu C)-budespojen-s ént iZenim-praeoviste

5 nebude spojen s finanénim zatiZenim pracovisté
Souhlas vedouctho prace O souhlasim 7

e

9 1.1 3 pOdpiS / >L7 -~
Souhlas ndméstkyné pro osetfovatelskou O souhlasim /
péci/odpovédného pracovnika daného
pracovisté O —heseuhlasim.

podpis__ —’-1-:'6"9

podpis studenta
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Vysoki $kola zdravotnicki, 0.p.s.

Dudkova 7. 150 00 Praha 5

PROTOKOL K PROVADENI SBERU PODKL ADU
PRO ZPRACOVANI BAKALARSKE PRACE

(soucasti tohoto protokolu je, v pripadé realizace, kopie pln¢ho znéni dotazniku,
ktery bude respondentam distribuovan)

rI’l‘ijmeni a jmeéno studenta [ Karda /h\n bynch
OO e SR, 1 g e D
| Studijni obor /dravotnicky zichranar Rocnik
“ 3
S ,
i I'éma prace Fvzic icki piapravenost zdravotnic k(hn sachranafe
\

Nizer pracoviste. kde bude realizovan \'“ul‘)_f ?mUY_,\Q\Lﬁ l(R&)
! podkladu

Immn vedouciho price [ Mer. Jarosiay Pekara. Ph.D.

P

| Vyjadieni vedouciho  prace K financnimu ] l'xu/kum
| utizeni pracovisté pii realizaci vy Zkumu L # i AeHFORI-PRICOVHIE

“ () ml\ng xpmm s finan¢nim ulm.mm pracovisté
|
Souhlas vedouciho prace TCv souhlasim
| )
LTy PR
- peseutrisHn podpis " r”/ "

Souhlas m'xmealk_\?nei pro oSetiovatelshou | ) souhlasim Bl'lkliﬂ'l uma ‘ —
peci odpovédného pracovnika dancho | 3 /
Ho—tresonittasi— pndpls

pracoviste

ARl . 4322004 agh

podpis studenta
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Vysoka skola zdravotnicka, o.p.s.
Duskova 7, 150 00 Praha §

PROTOKOL K PROVADEN

Hagyr sty

i SBERU PODKLADU

PRO ZPRACOVANI BAKALARSKE PRACE

(soudsti tohoto protokolu je, v pfipadé realizace, kopie plného znéni dotazniku,
ktery bude respondentum distribuovan)

Piijmeni a jméno studenta

Studijni obor

Rocnik
3

Zdravomicky zachranaf

Téma préce

Fyzickd piipravenost zdravotnického zachrandte

Néizev pracoviiteé, kde bude realizovin shér
podkladu

228 CABEQEeMY  KRAN

Jméno vedouciho prace

Mgr. Jaroslav Pekara, Ph.D.

Vyjadreni  vedouciho  prace  k finan¢nimu
zalizeni pracoviste pri realizaci vyzkumu

Souhlas vedouciho price

O souhlasim

Prazkum
bude spojen-s-f
(©) nebude spojen s finanénim zatizenim pracovisté

T ——

¢ NP
Praeoviste

’

i

xii

. "
s e | SR S NB MRS, podpls _ ¢
Souhlas  nédméstkyne  pro  odetfovatelskou souhlasim
péti/odpovedného pracovnika dan¢ho ZORAVG TNICKA 2ACH N[u. & ]
pracoviste O -hesoubdusim | HIBERECKEHO IR e @} Shtd
1 ! bprec .
il +420 485 218 51 Sans. r—
7:: USER ZORAVOTNICKY A vifELAVALT | 39 ’
= VEDOUCI ZACHRANAR USEKU | 717
99 Mar_Jaos KUCEROVA [4013) 200




Piiloha D — Cestné prohlaseni studenta k ziskani podkladt

CESTNE PROHLASENI

Prohladuji, Ze jsem zpracovala udaje/podklady pro praktickou ¢ast bakalarské
prace snazvem Fyzicka pfipravenost Zdravotnického zichrandfe v ramci
studia/odborné praxe realizované v ramci studia na Vysoké Skole zdravotnické, o. p. s.,

Duskova 7, Praha 5.

V Praze dne 0103&947'

Jméno a piijmeni studenta

xiii



