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ANOTACE

Prace pojedndva o fyzické zdatnosti zdravotnickych zachrandii zaméstnanych na
Zdravotnické zachranné sluzbé. V teoretické Casti je popisovana napli prace zdravotnickych
zachranafu, jejich kompetence, opravnéni ale i povinnosti a zakladni struktura zdravotnické
zachranné sluzby. Déle je zamétena na fyzickou zdatnost, vazbu na vék, somatotyp a zplisoby
jeji uréovani. Cilem praktické Casti prace je zjistit pomoci fyzického testu a dotazniku

fyzickou zdatnost zdravotnickych zachranar.

KLICOVA SLOVA

zdravotnicky zachranaf, Zdravotnicka zadchranna sluzba, fyzicka zdatnost, srde¢ni frekvence,

somatotyp

TITLE
Physical fitness paramedics employed by the medical rescue service
ANNOTATION

This thesis is dealing with the physical fitness of paramedics, employed by the medical rescue
service. The theoretical part describes the scope of work of paramedics, their competences,
privileges and obligations as well as the basic structure of the medical rescue service. This
thesis will focus on physical fitness, tied to age, somatotype and methods for its
determination. The aim of the practical part of the thesis is to find out the physical fitness of

paramedics by physical exams, and questionnaire.

KEYWORDS

paramedic, medical rescue service, physical fitness, heart rate, somatotype
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UvVoD

Prace pojedndva o fyzické zdatnosti zdravotnickych zachranaii zameéstnanych na
Zdravotnické zachranné sluzbé. Téma prace jsem si zvolil kvili tomu, Ze mi pfislo zajimavé
zjistit, jak fyzicky zdatni jsou zdravotniti zachranafi, jelikoz se staraji o zivoty pacienti
v pfednemocni¢ni pé¢i (PNP). Nejdiive ale néco k fyzické zdatnosti jako k Zivotné

dalezitému faktoru byti.

U prvnich organizmi mizeme mluvit spiSe o odolnosti nez o zdatnosti natoz té¢ fyzické.
Rozvojem jsme se od jednobunécénych organizmii, pfes mnoho a mnoho stadii zivocicht,
primatl, ptes prvniho zastupce rodu Homo vyvijeli az k dneSnimu ¢lovéku Homo sapiens
sapiens. Po celou dobu tato evoluce vedla na vzdory slepym ulickam vpied a zdatné&jsi jedinec
nahradil toho mén¢ zdatného. Postupem Casu s pouzivanim napadi a novych vynalezu fyzicka
zdatnost mohla ztracet na vyznamu. OvSem 99 % casu bylo rozhodujicim faktorem doslova
pteziti. Fyzicky zdatnéjsi jedinec nashromazdil vice potravy, musel lovit, sbirat, trhat, a kdyz
krajinu vycerpal, st¢hovat se, aby se uzivil a prezil. Tudiz fyzickd zdatnost byla rozhodujici
a jakékoliv zranéni, ¢i ,,vysoky“ vek a prakticky cokoliv, co vedlo ke ztraté kondice
znamenalo jistou smrt. Od nepaméti se téz vedly spory o uzemi a jeho bohatstvi. A opét to
byla fyzicka zdatnost, kterd rozhodovala o pfeziti. Ur¢itd zména nastala ve chvili, kdy ¢lovék
zacal obdélavat pidu. Rozvoj zemédélstvi nastartoval rust populace a urCity zlomek jiz
nemusel svou fyzickou zdatnost pouzivat ke shanéni potravy, ale musel ji vyvijet na néjakou
jinou fyzickou ¢innost, za kterou mohl sménit jidlo. Fyzickd zdatnost je tudiZz geneticky

zakodovana ve vyvoji ¢loveka.

Az primyslova revoluce obrovskym zplisobem zménila zivoty vétSiny obyvatelstva planety.
Jiz nebylo potieba tolik lidi na praci v zeméd¢€lstvi a navazujicich profesich. Od této chvile se
potieba lidi na fyzickou préci razantné zmenSila, a tudiZ 1 vyznam fyzické zdatnosti pro
preziti. Pokud tedy vyjmeme vale¢ny konflikt, ov§em tam uz podil fyzické zdatnosti také

klesnul, jelikoZ boj muze proti muzi se stal diky stfelnym zbranim ojedin€lejSim.

V dne$ni dobé modernich technologii je fyzickd zdatnost néim, co neni nezbytné nutné
k pieziti. Stale vice lidi pracuje hlavou, nez aby vyvijeli néjakou fyzickou ¢innost. A fyzicka
zdatnost se stava doménou sportu. A pravé vrcholovi sportovci ji v dnesni dob¢€ posouvaji dal.
Cilem jim jsou svétové rekordy a finan¢ni odmény. U zbytku populace vidime spiSe stagnaci

ne-li involucli, jelikoz na v§e mozné mame stroje a nemusime se namahat. A to i pfes to, Ze
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mame nejlepSi podminky k dalSimu vyvoji. Tento potencidl vyuziva pouze zlomek

Z celosvétové populace.

Stale ale zistava mnoho povolani, ve kterych je fyzicka Cinnost ¢lovéka nezastupitelna.
Jednou z nich je i povolani zdravotnického zachranare, které obnasi specifické manualni
¢innosti, zachranu 0sob i urcitou fyzickou zdatnost. V teoretické €asti je proto popsana népli
prace zdravotnickych zachranait, jejich kompetence, opravnéni, ale i povinnosti a zakladni
struktura zdravotnické zachranné sluzby. Dale fyzicka zdatnost, vazba na vék, somatotyp
a zpusoby jejich uréovani. V praktické ¢asti se pomoci fyzického testu a dotazniku zjist'uje,

jak fyzicky zdatni zdravotnicti zachranafi jsou.

v

Otazkou pro vSechny je, kam nas v piiStich desitkach a stovkach let dostane technologicky

vyvoj a kam bude smérovat nase fyzicka zdatnost.

15



CILE PRACE

Hlavni cil:

Cilem je zjistit, v jaké fyzické kondici se nachéazeji zachrandfi zaméstnani na ZZS pomoci

aktivniho fyzického testu a dotazniku.

Diléi cile:

Porovnat moznosti ZZ pfipravovat se, zvySovat a udrzovat si kondici na vyjezdovych

zakladnach.

Prozkoumat vztahy mezi zivotospravou a fyzickou zdatnosti u zachranait zaméstnanych na

Z7S.

Zjistit, zda maji ZZ fyzické testy v zamé&stnani.
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I TEORETICKA CAST

1 ZDRAVOTNICKY ZACHRANAR

Zdravotnicky zachranatr provadi specifickou oSetfovatelskou péci, kterou poskytuje v ramci
pfednemocni¢ni neodkladné péce — PNP, véetné letecké zachranné sluzby — LZS, dale na
nemocni¢nich oddélenich anesteziologicko-resuscitacni péce a urgentniho piijmu.

(Vyhlaska 55/2011 o ¢innostech zdravotnickych pracovniki a jinych odbornych pracovniki
§17)

1.1 Kompetence bez odborného dohledu a indikace lékare

77 provadi zejména monitorovani a hodnoceni Zzivotnich funkei pomoci pfistrojii k tomu
urCenych. Je povinen zahajit provadéni kardiopulmonalni resuscitace u pacientt, pokud
nejsou jisté znamky smrti s pouzitim rucnich kfisicich vakl. K tomu muze vyuzit defibrilace
srdce elektrickym vybojem po zaznamu EKG s defibrilovatelnym rytmem. Dalsi kompetenci
je zajisténi zilni linky perifernim zilnim katetrem a nitrozilni aplikace krystaloidnich roztoka
nebo roztoki glukdzy u pacienta se zjisténou hypoglykemii. Na oddélenich i v PNP odebira
ZZ vzorky pro orientacni laboratorni vySetfeni uréena pro urgentni medicinu a vzeslé
vysledky orienta¢né posuzuje. ZZ muze pouzivat a starat se o vybaveni dopravnich
prostiedkii, tidit dopravni prosttedky na které vlastni patfiéné opravnéni, s vyuzitim
vystraznych zvukovych a svételnych znameni. Ddle mize ZZ oSetfovat rany a zastavovat
krvaceni. Provadi bezpecné vyprosténi, dale vhodné polohovéni, znehybnéni, a ptepravu
pacientdi a zodpovida za bezpeCi pacienta/li béhem transportu pouzitim bezpecnostnich
pomticek, kterymi jsou transportni prosttedky vybaveny. ZZ vykonava Vramci své
zpusobilosti prace pii feSeni nasledkd MU v ramci IZS a v ptipadé potieby zajisti nezbytnou

péci o télo zesnulého. Neodkladné& vykonava tkony souvisejici se zapo¢atym porodem.
Kompetence na vyjezdové zakladné a opera¢nim stiedisku

Ptebirat, podrobovat kontrole a uskladiiovat 1é¢ivé piipravky, pracovat S nimi a zajistit jejich
stalou provozni zasobu. Piebirat, podrobovat kontrole a uskladiiovat zdravotnické prostiedky
a pradlo, pracovat s nimi a zajistit jejich dezinfekci piipadné sterilizaci a jejich stalou
provozni zasobu Pfijimat, zadokumentovat a vyhodnotit volani na tisnovou linku 155
z hlediska vaznosti stavu pacienta a podle toho volit stupeni naléhavosti, ve kterém vysle

posadku zdravotnické zachranné sluzby k feSeni stavu. Téz zabezpelit adekvatni zpusob
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jejich feseni za pouziti sdélovaci techniky dle schopnosti a moznosti volajiciho. Instruovat
volajiciho/zachrance k poskytnuti prvni pomoci a poskytnout veskeré potiebné a uzitecné
rady s pouzitim adekvatniho psychologického piistupu.

(Vyhléaska 55/2011 o ¢innostech zdravotnickych pracovnikl a jinych odbornych pracovnika
§17)

1.2 Kompetence ZZ na ziakladé€ indikace lékarem.

Kompetencemi ZZ na zéklad¢ indikace Iékatfe jsou zajistit dychaci cesty supraglotickymi
pomickami a vzduchovody, zavadét a udrzovat inhala¢ni kyslikovou terapii, zprosttedkovat
pfistrojovou ventilaci s parametry dle indikace 1ékate, starat se o dychaci cesty pacienti
napojenych na umélou plicni ventilaci. Podavat 1éc¢iva a krevni derivaty. Pripravovat
a postupovat dle pokynli pti zahdjeni aplikace transfuznich ptipravkl a starat se o pacienta
béhem aplikace a ukoncit ji. Zavadét mocovy katetr u dospélych a divek nad 10 let. Odebirat
biologicky material na vySetfeni. Pomoci 1ékafi pii porodu a provést prvni oSetfeni
novorozence. Ptipravit a realizovat intraoseéalni vstup.

(Vyhlaska 55/2011 o ¢innostech zdravotnickych pracovnikii a jinych odbornych pracovnikd
§17)

1.3 Opravnéni ¢lenii vyjezdovych skupin

Clenové vyjezdovych skupin mohou vstupovat za cilem poskytnuti pfednemocniéni
neodkladné péce do cizich objekti, obydli a na cizi pozemky, pokud se tam podle informaci
z operacniho stfediska nachdzi Clovek, kterému maé byt prednemocni¢ni neodkladnd péce
poskytnuta. Je-li potieba pasivni nebo aktivni ochrana lidského Zivota a zdravi, mohou
pozadovat od osob, které¢ se nachazi na misté¢ udalosti nebo v jeji blizkosti, osobni nebo
vécnou pomoc nezbytné a okamzité nutnou k poskytnuti zdravotnické zachranné sluzby, a to

v nezbytné mife. Nesmi vSak tim tyto nebo jiné osoby vystavit ohroZeni Zivota nebo zdravi.

Zakon 374/2011 je opraviiuje pozadovat od fyzickych a pravnickych osob informace
nezbytné k poskytnuti zdravotnické zachranné sluzby, vyzaduje-li to u¢inné ochrana lidského

Zivota a zdravi.
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Pokud pfi poskytovani pomoci vznikne osobam prokazatelna skoda, odpovida za skodu
poskytovatel zdravotnické zachranné sluzby. Opa¢nym piipadem je, kdyz je skoda zptisobena
jednanim poskozeného.

(Zakon 374/2011 o zdravotnické zachranné sluzbé § 18)

1.4 Povinnosti ¢leni vyjezdovych skupin
Clenové vyjezdové skupiny maji povinnost splnit pokyn operatora zdravotnického opera¢niho
stiediska K vyjezdu do 2 minut od pokynu; to neplati v ptipad¢ letecké ,,vyjezdové skupiny*,

zde plati pravo velitele letadla rozhodovat o provedeni letu.

Nesou povinnost poskytnout pfednemocni¢ni neodkladnou péci i bez tisnové vyzvy. Vedouci
vyjezdové skupiny je povinen ihned nahlasit Cas zahajeni podavani prednemocniéni
neodkladné péce a misto udalosti zdravotnickému operacnimu stiedisku nebo pomocnému

opera¢nimu stredisku.

Pokud mohou nastat nebo hrozi rizika popsana body a) a b) ma pravo vedouci vyjezdové

skupiny rozhodnout o neposkytnuti ptednemocni¢ni neodkladné péce v misté udalosti.

a) Jsou bezprosttedné ohrozeny Zivoty nebo zdravi ¢lend vyjezdové skupiny pii poskytovani

pirednemocni¢ni neodkladné péce,

b) Na misté kde by méla byt pfednemocni¢ni neodkladna péce poskytnuta panuji podminky,
pro jejichz zvladnuti nejsou clenové vyjezdové skupiny vytrénovani, neodpovidd jejich
vzdélani nebo vybaveni odpovidajicimi technickymi ¢i osobnimi ochrannymi pomuickami

a prostfedky a pro poskytnuti pfednemocni¢ni neodkladné péce je toto nezbytne.

Vedouci vyjezdové skupiny musi ihned tuto skute¢nost nahlasit zdravotnickému opera¢nimu

sttedisku nebo pomocnému opera¢nimu stiedisku, véetné odiivodnéni svého rozhodnuti.

Pokud poskytuje pfednemocni¢ni neodkladnou péci soucasné vice vyjezdovych skupin na
stejném mist¢ udalosti, tidi jejich soucinnost vedouci vyjezdové skupiny, uréeny
zdravotnickym opera¢nim stfediskem nebo pomocnym operacnim stfediskem.

(Zakon 374/2011 o zdravotnické zachranné sluzbé § 19)
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1.5 Zdravotnicka zachranna sluzba

1.5.1 Vyjezdové zakladny

wVyjezdovou zdkladnou je pracoviste, odkud je na pokyn operatora zdravotnického
operacniho strediska nebo pomocného operacniho stiediska zpravidla vysilana vyjezdova
skupina.*

(Zakon 374/2011 o zdravotnické zachranné sluzbé¢ § 12)

1.5.2 Systém Rendez-vous

Vykonavani ¢innosti mlze probihat v ramci setkdvaciho systému rendez—vous. Operator
zdravotnického operacniho stfediska nebo pomocného operacniho stiediska vySle na misto
udélosti jednu nebo vice vyjezdovych skupin rychlé lékaiské pomoci a jednu nebo vice
vyjezdovych skupin rychlé zdravotnické pomoci, které se na misté potkaji. Vyjezdové
skupiny provadéji ¢innost na misté udalosti podle situace zvlast, anebo dohromady.

(Zakon 374/2011 o zdravotnické zachranné sluzbé¢ § 13)

1.5.3 Vyjezdové skupiny
Skupina rychlé zdravotnické pomoci — RZP se skldda z dvouclenné posadky, zdravotnického

zachranafe a fidice vozidla ZZS dle § 35 zédkona 96 / 2004 Sb.

Skupina rychlé 1¢kaiské pomoci — RLP se sklada z tii¢lenné posadky, ve sloZeni ¢lenit RZP

a lékat.

Skupina letecké zdravotnické zachranné sluzby — LZS, slozeni zdravotnické ¢asti posadky —
1ékat a zdravotnicky zachranar. Letecka Cast posadky — pilot, druhy pilot nebo palubni technik
nejsou zameéstnanci zachrannych sluzeb a nejsou zdravotnickymi pracovniky. LZS je

zfizovana ministerstvem zdravotnictvi CR

Mésta, ve kterych sidli LZS: Praha, Brno, Ostrava, Hradec Kralové, Plzen, Olomouc, Jihlava,

Ceské Budgjovice, Usti nad Labem a Liberec.

Skupina Rendez-vous — RV je tvofena zdravotnickym zachranafem, ktery fidi a l1ékafem.
Posadka RV neprovadi transporty nemocnych. Provadi zdravotnickou c¢innost na misté.
Spolupracuje s nékolika RZP posadkami.

(ZZSLK, 2017)
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2 FYZICKA ZDATNOST
2.1 Zakladni faktory fyzické zdatnosti

Chapani télesné zdatnosti lze pojmout jako vykonové orientovanou zdatnost, ktera odrazi
dany pohybovy vykon. Jako dal$i moznost pochopeni je zdravotné orientovand zdatnost, ktera
ovlivituje zdravotni stav. Tato zdravotné orientovana fyzicka zdatnost pisobi preventivné na
zdravotni problémy spojené s pohybovou necinnosti tzv. hypokinezi. Pro tcelné fungovani
lidského organizmu je tedy nezbytny piedpoklad vhodné fyzické zdatnosti. Vysledkem
dlouhodobého procesu probihajictho podle fyziologickych zakonitosti a postupného
prizpisobovani organizmu na zatéz plynouci z pohybové ¢innosti je fyzicka zdatnost.

(Bunc, 1995)

2.1.1 Tremi zakladnimi faktory fyzické zdatnosti jsou:

1. Strukturalni faktor zahrnujici: slozeni téla, hmotnost, vyska,

2. funk¢ni faktor zahrnujici:

a) kardiorespiracni zdatnost,

b) svalovou zdatnost,

¢) kloubné svalovou flexibilitu.

3. Faktor drZeni téla v zdkladnich polohéach a kvalita zdkladnich pohybovych stereotypt.

(Bunc, 1995)
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3 FYZICKA ZDATNOST PODLE SRDECNI FREKVENCE

3.1 Vykonnostné orientovana télesna zdatnost

Vykonnostné orientovana télesna zdatnost se da urcit pomoci stupniovaného zatézového testu
na ergometru. Béhem testu se provadi kontinualni sledovani EKG kiivky. Jak je mozné vidét
v obrazku 16 v piiloze prace, fyzicky zdatni, trénovani jedinci zvladnou pfii stejné tepové
frekvenci 1 dvojnasobnou zatéz oproti netrénovanym. Snizeni tepové frekvence se vyrovna
zvySenim minutového srde¢niho vydeje.

(Macek, Radvansky, 2011)

3.2 Hodnoty srdeéni frekvence

Pro zvySeni moZnosti dostate¢né zasoby kysliku pro tkané u netrénovanych jedinct
vSeobecné plati, ze by se mélo zatizeni vyjadiené v procentech maximdlni srde¢ni zasoby
pohybovat v rozmezi od 55 az 65 %. U mladsich osob pfiblizn¢ do 30 let se pouziva srdeéni
frekvence korelujici ve vétsim pasmu, pii ¢emz zavisi na typu zatéze asi od 140 do 180 tept
za minutu. Hodnoty srde¢ni frekvence zdravé populace jsou riznorodé, dd se ocekdvat
vychylka pfiblizné + 10 tepli za minutu od odpovidajici hodnoty pro nalezity vék. VSeobecné
uznavany a znamy vzorec pro vypocteni srdecni frekvence i u starSich osob s klesajici
hodnotou srde¢ni frekvence je: Maximalni srde¢ni frekvence = 220 — vék.

(KENNEY, HUMPHREY, BRYANT, MAHLER, 1995)

Podle nékterych autorti tento postup devalvuje nejvyssi moznou hodnotu, a proto doporucuji
presnéjsi vysledek ziskany pomoci vzorce: Maximalni srdeéni frekvence = 208 — (0,7*vék).

(Mécek, Radvansky, 2011)

Hodnoty uvedené v obrazku 17 v ptiloze, ptedpokladaji zatéz svalstva piedevSim dolni
poloviny téla: chiizi, béh, nebo praci na ergometru. Srdecni frekvence vyvolana fyzickym
zatiZzenim svalovych skupin €asti téla od pasu nahoru je mensi piiblizné o 10 az 15 tepl za
minutu.

(Macek, Radvansky, 2011)
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3.3 Srdecni frekvence a spotieba kysliku

Spolu s rostouci zatézi a vzestupem srde¢ni frekvence je mozné sledovat i linearné rostouci
spotiebu kysliku. V obrazku 18, ktery je k nalezeni V pfiloze bakalaiské prace jsou
znazornény ktivky hodnot srdeéni frekvence ve vztahu k minutové spotiebé objemu kysliku
v mililitrech na kilo, pfed zapocetim tréninku a po deseti dnech tréninku.

(Macek, Radvansky, 2011)

Pro zajisténi metabolickych potieb béhem zatéze je potteba vétsi prisun kysliku. Zapojuji se
tedy pomocné svaly a vétsi podil tvoii i brani¢ni dychani. ZvySuje se téz frekvence dychani
aaz do 40 dechi za minutu se nemusi pouzivat svaly k vydechu. Mizeme pozorovat, ze
osoby pfi této dechové frekvenci maji pro usnadnéni dychani oteviena usta.

(Havlickova, 2003)

Piikladem vySetieni, kdy se hodnoti dech a fyzicky vykon je spiroergometrie. Obrazek ¢islo
19 v ptiloze prace zndzoriiuje spotiebu kysliku pfi urcitém vykonu, tyto hodnoty lze ziskat
prave pii spiroergometrii.

(Havlickova, 2003)

3.4 Fyzicka zdatnost a vhimani namahy

Fyzick4 naroc¢nost tkond, se kterymi se zdravotnicky zachranat béhem své pracovni smény
bézné setkava, jako je: kardiopulmonalni resuscitace, manipulace a transport pacienta, presun
pomucek a vybaveni K pacientovi pted zahajenim péce, Se muze hodnotit téZ pomoci
subjektivnich pocitli namahy testovanych stupnici dle Borga. Ta zohlediiuje namahu, kterou
jedinci musi vyvinout pro zvladnuti zatéze rozdélenim do 20 stupniové $kaly — tabulka 1
v piiloze prace. Stupnice ve své podstaté opét pracuje se srde¢ni frekvenci, kdy stupen
namahy odpovidé srdecni frekvenci bez jedné nuly.

(Chaloupka, Elbl, 2003)
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3.4.1 Adaptace na zatéz

Fyzicky zdatn¢jsi jedinec je 1épe adaptovan na zatéz. Zmény tepové frekvence u néj nejsou
tak markantni jako u slabsiho jedince. M4 vyssi srdecni minutovy vydej a je 1épe adaptovan
snizenim dechové prace a frekvence, jelikoz nema tak vysoké naroky metabolismu na piisun
O2. Nastavaji u n¢j téz zmény distribuce krve, a tim padem i kysliku diky vyssi kapilarizaci
svala.

(Macek, Radvansky, 2011)

Pro ilustraci je mozné na obrazku 20 v ptiloze prace vidét reaktivni zmény srdecni frekvence
pired béhem a po zatézi. Doba zatizeni 10 minut odpovida dobé zvolené pro fyzicky test
zdravotnickych zachrandi zaméstnanych na ZZS, béhem které provadéli kardiopulmonalni

resuscitaci na modelu.

24



4 FYZICKA ZDATNOST A SOMATOTYP
4.1 Somatotyp

Morfologické znaky, které maji souvislost s tvarem a slozeni téla. Z dlouhodobych zkusenosti

jsou urcené 3 hlavni slozky.

Endomorfie — vyjadiuje relativni podil télesného tuku.
Mezomorfie — zohlediiuje pomérnou ¢ast svall a kosti.
Ektomorfie — vystihuje relativni vysku a stihlost.

Kazdy jedinec se sklada ze vSech proménnych, zastoupenych vice ¢i méné. Genetické viohy
somatotypu tvoii funkéni pfedpoklady jedince, jeho zdatnost ale i1 zdravotni rizika. V obrazku
21 v piiloze prace se nachdzi grafické znazornéni somatotypu.

(Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004)

A- Endomorf

,, Postava vétsinou mohutna, avsak kostra spise gracilni, relativné velka hlava (casto
hruskovitého tvaru), oblicej ovalny az kulaty, relativné kratky trup, velky obvod hrudniku
a bricha, malé ruce, znacna prominence brisni stény, tendence k centralnimu ukladani

telesného tuku, mdlo patrny svalovy reliéf.
B — Mezomorf

., Postava spise veétsi, charakterizovana robustni kostrou a vyraznou muskulaturou; hlava
vetsi, oblicej hranatého typu, relativni prevaha transversalnich parametrii: Siroka ramena
| panev, Siroky hrudnik, velky obvod hrudniku; delsi trup; delsi horni koncetiny, velké ruce;

osa dolnich koncetin paralelni; vyrazné ochlupeni na hrudniku, nékdy i koncetinach. “
C — Ektomorf

., Postava vetsinou vyssi, charakterizuje ji Stihlost; primdrné mald tendence k ukladani
telesného tuku, hlava spise dolichocefalni, oblicej dolii se zuzujici; delsi krk, uzky a plochy
hrudnik; stredné dlouhé az dlouhé koncetiny, dlouha uzka ruka; osa dolnich koncetin spise
varosni; malé transversalni i sagitalni parametry.

(Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004, s. 35 - 36)
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4.2 Svalova sila

Svalové sile a rozvoji svalstva je v populaci kladen velky vyznam. Taktka spoleCenskou
zalezitosti se stalo pravidelné dochazeni do fitness center a posiloven. Zde se casto
objevuje siroka populace s velkym vékovym rozptylem napii¢ generacemi, kde se vyskytuji
nejen mladi jedinci prahnouci po mohutné muskulatute. Neziidka jim chybi validni informace
a jedinecnych moznostech jejich tél. Velkou roli zde hraje pravé primarni somatotyp kazdého
jedince. Také ve€k je zde pravé nezanedbatelnou veli¢inou. Z toho jednoduSe vyplyva, ze
sebelepSim tréninkem nemohou vSichni dosahnout svych cild. Je nutno pod vedenim
zkusen¢jSich body builderi anebo za uplatu profesionalnim trenériim dobfe stanovit cile
kterych lze dosdhnout. Vzdy je dobré mit na mysli, Ze kazdy jedinec je unikatni a ani pii
dodrzovani naprosto totoznych tréninkovych plant a stravovacich navyki nikdy nedosdhnou
dva lidé totozné kondice. Proto jsou dobie nastaveny tréninkovy plan a cile tak dilezité.
Zkratka je to ur€ité ,.know-how". Jinak nastava zna¢né zdravotni riziko plynouci z nadmérné
fyzické zatéZe Vv oblasti poranéni svalovych upontl, rozvinuti arteridlni hypertenze nebo
poranéni ze Spatného technického provadeéni cviki, ¢i pouzivani nadmérné zatéze.

(Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004)

Z obrazku 22 v piiloze prace se da jasné vyc¢ist schopnost ¢lovéka zvySovat svou svalovou
silu. Bez ohledu na pohlavi dosahuje svého vrcholu pfiblizné v 23 letech. S pfibyvajicim
veékem se potencial pro zvySeni svalové sily snizuje. Postupné se téz snizuje rozdil relativni

sily, které mohou jedinci opacného pohlavi dosahnout.

Obrazek 23 v ptiloze prace graficky znazorfuje, Ze nejvyssi relativni sily dosahuji zeny okolo
23. roku zivota. Oproti tomu muzi nejvyssi pomérné sily dosahuji az ve véku 27 let. Kfivky se
sniZzujicim se vékem takika rovnobé&zné klesaji.

(Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004)

Lehce odlisny nazor uvadi ve své knize Antropomotorika Jeronym Hajek (2012). Ten tvrdi,
ze maximalniho rozvoje dosahuji muzi ptiblizné ve 23 letech, pak podle néj uz nasleduje
pouze degradace. Optimalni predpoklady k dosazeni nejlepsi silové a vytrvalostni zdatnosti
u muzu uvadi az ve 25 letech. Nasledné popisuje fakt, ze zastupkyné nézného pohlavi maji

V bézné populaci nizsi vykonovou zdatnost nez muzi stejného véku.
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4.3 Manipulace s pacientem aneb manipulace s biremenem

4.3.1 Vymezeni ru¢ni manipulace s bremenem

., Rucni manipulaci s bremenem se rozumi prepravovani nebo noseni bremene jednim nebo
soucasné vice zaméstnanci vcetné jeho zvedani, pokladani, strkani, tahani, posunovani nebo
premistovani, pri kterém v diisledku viastnosti bremene nebo nepriznivych ergonomickych
podminek muze dojit k poSkozeni pdtere zaméstnance nebo onemocnéni z jednostranné
nadmeérné zatéze. Za rucni manipulaci s bremenem se poklada téz zvedani a prenaseni zZivého
bremene. “

(Natizeni vlady ¢. 361/2007 Sb. kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pii praci § 28)

., Pripustny hygienicky limit pro hmotnost rucné manipulovaného bremene prenaseného
muzem pii obcasném zvedani a prendseni je 50 kg, pri castém zvedani a prendSeni 30 kg. Pri
prdci vsedé je pripustny hygienicky limit pro hmotnost rucné manipulovaného bremene
muzem 5 kg. Prumérny hygienicky limit pro celosmenovou kumulativni hmotnost rucné
manipulovanych bremen v priimérné osmihodinové smené muzem je 10000 kg. *

(Natizeni vlady €. 361/2007 Sb. kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pii praci § 29)

,, Pripustny hygienicky limit pro hmotnost rucné manipulovaného bremene prendseného Zenou
pri obcasném zvedani a prenaseni je 20 kg, pri castém zvedani a prenaseni 15 kg. Pri praci
vsedeé je pripustny hygienicky limit pro hmotnost rucné manipulovaného bremene Zenou 3 kg.
Primerny hygienicky limit pro celosménovou kumulativni hmotnost rucné manipulovanych
bremen v priumérné osmihodinové smené Zenou je 6500 kg. “

(Natizeni vlady ¢. 361/2007 Sb. kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pii praci § 29)

Mezi zdravotniky je rozSifen omyl, Ze pacient neni bfemeno. Nafizeni vlady ¢. 361/2007
ovSem poklada za ru¢ni manipulaci i1 zvedani a pfenaSeni zivého bfemene. V pfednemocni¢ni
péci se nejcastéji zdravotnicti zachranafi potykaji se zvedanim ¢i transportem pacienta ¢asto
na vétsi vzdalenost nez ve zdravotnickych zatfizenich. Ackoli ZZ maji ke své praci spoustu
pomtucek, primarné to jsou pomucky, které jsou urcené pro péci o pacienta a jejich uzivatelské
parametry jsou V nejlep$im piipadé az na druhém misté. Piikladem muize byt vakuova
matrace, SCOOP ram, patetni deska, transportni plachta, patetni dlaha. Velkou fyzickou
zdatnost musi zdravotni¢ti zachranaii prokazat i pfi transportu pacienta pomoci schodolezu.

Podstatné lepsi uzivatelské vlastnosti jiz maji nositka. Nicméné stile je zde velka fyzicka
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namaha pfi jejich zvedani. Ale i v tomto sméru jdou technologie dal a na ZZS se jiz mizeme
setkat s hydraulickymi nositky, které se zvednou pouhym stlacenim tlacitka. Na ZZ stale

zustava ulozeni pacienta na samotna nositka.

Pii vyuzivani transportnich pomucek casto dochdzi k jednostrannému nadmérnému
zatézovani patefe, nebo hrozi vlivem omezeného prostoru behem zdsahu Spatné
ergonometrické podminky. Téz vlastnosti bfemene mohou byt faktory vedoucimi k poskozeni
pateie, proto je velice dulezitou soucasti fyzické zdatnosti spravné drzeni téla. Spravné drzeni
téla pii zdvihani a manipulaci s bfemeny znazoriuji obrazky 24 a 25 v ptiloze prace.

(Natizeni vlady ¢. 361/2007 Sb. kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pii praci § 28)

4.4 Drzeni téla

DrZeni téla je slozity vnéjsi projev stavu hybného systému jedince, ktery se odviji od urcitych
individudlnich vlastnosti, vrozenych propozic a aktudlni situace. Témito parametry jsou
zejména: tvar patete, stav kosterniho svalstva, psychicky stav a vek. Lékatské déleni drzeni
téla mize byt vyhodnoceno jednou ze Ctyt skupin, a to bud’ vytecné, dobré, chabé nebo
Spatné. Pficemz hodnoceni jako vyteéné a dobré se povazuje za normdlni a druhé dvé

moznosti, tedy chabé a Spatné hodnoti jako vadné drzeni téla.

(Kubdt, 1993)

Motoricky axiadlni systém pohybové soustavy kolem patefe slouzi kudrzovani téla ve
vzpiimené pozici. Ddale sem fadime svaly panve a dolnich koncetin, které pisobi
antigravitacné. At uz ve stoje, Vsed€ nebo pii pohybu. Kazdy ¢lovek je odlisny a tim padem
i drzeni téla se v detailech miZze ménit. Zavisi na tvaru a funkCénosti Casti patefe, stavu
kosterniho svalstva, ale 1 na postojovych reflexech a stavu nervové soustavy. Optimalni drzeni
téla je takové, kdy K postaveni a udrzeni rovnovahy pouzivaime co nejmén¢ antigravitacnich
svalli. Optimalni postaveni tedy spociva v co nejmensSim rozdilu vydeje energie na udrZeni
postaveni vzhledem Kk bazalnimu metabolismu - leh. Dulezité jsou zpétné informace o vSech
polohéch a aktivitach ¢asti motorické soustavy, pro které je nezbytna spravna funkce nervové
soustavy. Informace pfichazejici ze svall, Slach, kloubi, ale i1 vestibulokochlearnich
a zrakovych orgénd.

(Skopova, Zitko, 2013)
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4.4.1 Deformace vlivem Spatného drZeni téla

Nejcastéjsi postizeni plynouci ze Spatného drzeni téla jsou deformace osy patete a koncetin.
Vznikaji lokdlnim, pfedevSim stranovym pfetizenim, a tim padem kumulaci tlaku
zpusobujiciho zakiiveni nebo vyoseni. MlUzeme mluvit napfiklad o zkraceni koncetiny,
skolioze, oslabené posturdlni muskulatufe nebo jednostranné hypertrofii. V préaci zachranare
se mohou tyto stavy vyskytnout noSenim zasahového batohu na jednom rameni. Nebo také
uchopem ventilatoru nebo monitoru pouze dominantni koncetinou, ¢i chybnou manipulaci
nebo PCR. O které se zmifiuji v kapitole &islo 7.

(Pastucha, 2011)

., Izv. fyziologicka skolioza je zrejmée kompenzacni zakviveni, které je reakci patere na tzv.
zkrizenou asymetrii koncetin (delsi leva dolni a prava horni koncetina), vyvolavajici Sikmy
sklon panve. Mirny zdklon pdnve je pak vyrovnan zakrivenim pdtere ve frontalni roviné —

3

skoliozou.

(Dylevsky, 2009, s. 141)

4.4.2 CORE cviceni

Pro spravné drzeni téla je vhodné CORE cviceni, kdy se polohou téla ve vzpéru lezmo
zapojuji svaly trupu. Soucasti je i protazeni posturdlnich svalt téla. Toto individualni cvieni
je vhodné pro upravu svalovych dysbalanci, aktivizaci svali hlubokého stabiliza¢niho
systému, k nacviku sprdvného dychéni a jako prevence problémi pohybového aparatu.
Zapojeni svalti pii CORE cviceni je zachycené v obrazku 26 Vv ptiloze prace.

(Pastucha, 2011)

., Zvlastni pozornost, pri sestavovani pohybového programu je treba venovat konstitucnimu
typu postavy. Jedinci S nadmérnou pohyblivosti, nezpevnénym svalstvem a vazivovou
uvolnénosti by meéli zejména primérené posilovat, a naopak jedinci s nedostatecnou
pohyblivosti a zkracenym svalstvem by meli uprednostiiovat cviceni uvoliiovaci a protahovaci.
Negativniho ucinku miuzZeme dosahnout i nevhodnou volbou jednotlivych cvikii, které
vybirame do komplexnich pohybovych potieb podle individudlnich potieb s ohledem na
dosazeni ¢i udrzeni svalové rovnovahy a svalové dostatecnosti.

(Bursova, 2005, s. 27)
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5 FYZICKA ZDATNOST A ZIVOTNI STYL.
5.1 Zivotni styl

Mezi zakladni zasady zdravého Zivotniho stylu patii spravny piisun zivin, pohybova aktivita
vytrvalostniho typu, kontrola télesné hmotnosti, nekoufeni a abuzus alkoholu. Nespravny

zivotni styl se projevi nejcastéji onemocnénim KVS nebo metabolickou chorobou.

(Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004)

Pritom zivotni styl je nejvétsi a zaroven nejjednoduseji ovlivnitelnou slozkou zékladnich
determinantt zdravi. Vyjadii-li se zastoupeni jednotlivych determinant v procentech, ziskame

tyto hodnoty:

50 — 60 % zivotni styl, 20 — 25 % socioekonomické a zivotni prostiedi,
10 — 15 % geneticky zaklad, 10 — 15 % zdravotni péce.
(Celedova, Cevela, 2010)

5.2 Vyiziva, potravinové dopliiky, pitny rezim

5.2.1 Vyziva

Vyziva ma dilezitou roli ve vztahu k fyzické zdatnosti. Dlouhodobym efektem ovliviiuje
moznost podani fyzickych vykond, ma vyznam pro rychlost regenerace, a hlavné ma piimy
vztah ke zdravi jedince. Dulezita je strava plnohodnotna, vyzivové a energeticky vyvazena.
Profesionalni sportovci by méli vyuzit potravinové dopliky, aby doplnili stopové prvky,
vitaminy a mineraly.

(Pastucha, 2011)

Kazd4 slozka vyzivy ma urcitou energetickou hodnotu. Nadmérny energeticky pfijem tim
padem vede k nadvaze a nasledné k obezité. Tomu pfispiva i dneSni sedavy styl zaméstnani
nebo transportu mezi domovem a praci, ktery spo¢iva nejcastéji v jizdé autem, autobusy,
vlaky, nebo MHD. Vysledkem je, Ze jedinci maji vys§i energeticky pfijem nez vydej. Proto
jsou vydana urcita doporuceni energetického piijmu zohlednujici pohlavi a veék. Pro piehled
je v ptiloze prace umisténa tabulka 2.

(Osten, 2005, s. 44)
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5.2.2 Zakladni Ziviny
Podil zdkladnich Zivin by m¢l obsahovat dle doporuceni 27-30 % tukd, 13-15 % bilkovin
a 55-60 % sacharidu.

Tuky jsou velice dulezité z hlediska vitamint rozpustnych v tucich — A, D, E,
K ajejich vynechéni z potravy je Skodlivé. Zastupci jsou maslo, sadlo, pomazankové maslo,
tu¢né syry, rostlinné oleje. Nic neni Skodlivé, pokud se vejde do limitu 1 g/1 kg Zivé vahy.

Pro bilkoviny plati stejné omezeni jako pro tuky. Je vhodné vyhnout se uzeninam,
jelikoz obsahuji vysoky obsah soli, barviv, a tukl. Nejvétsim zastupcem bilkovin je maso.
Drubezi, veptové, hovézi, krali¢i, zvétina a veskeré rybi maso.

Nejvyssi zastoupeni by ve stravé mély mit sacharidy, je ovSem nutné vyhnout se

jednoduchym cukriim. Nejvhodnéjsi je Cerstvé ovoce, tmavé pecivo

(Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004)

5.2.3 Potravinové dopliiky

Neenergetické latky nezbytné pro zivot jsou vitaminy. Organismus si je nedokaze vytvaret, je
nutné¢ je do téla doplnovat stravou. N&které pulsobi jako antioxidanty a pfispivaji tim
k ochrané imunitniho systému. Vitaminy jsou rozpustné bud’ ve vodé (C, B1,2,6,12, Kyselina
listova, Niacin, Biotin), nebo v tucich (A, D, E, K). Pro zivot organizmu jsou nezbytné
mineralni latky. Ugastni se na vedeni nervovych vzruchfl. Vyznamné jsou pro rist a tvorbu
tkani. Délime je na makroelementy jako jsou: vapnik fosfor, draslik, sodik. Mikroelementy
jsou zelezo, jod, zinek, méd’.

(Pitha, Poledne, 2009)

5.2.4 Pitny rezim

Pro spravnou Cinnost organizmu je tieba dostate¢ny piisun tekutin nejméné 2-2,5 1 denné.
Nejvhodngjsi je stolni voda nebo voda z vodovodni sité, ptipadné mirné slazeny ¢aj. Lze pit
I mineralni vody, ovSem jen do 0,5 1 denné¢ kvili obsahu soli. Nevhodné jsou slazené
limonady typu Coca-Cola. Naprosto nevhodné jsou kofeinové napoje a alkohol je v tomto
piipad€ Skodlivou drogou nikoliv tekutinou do pitného rezimu, ktery zpiisobuje poruchy
v hospodafteni s vodou.

(Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004)
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Pitny rezim stejné jako vyziva piimo ovliviiuje fyzicky vykon. Dilezité je pravidelné
dodrzovani béhem letnich mésict, kdy organismus termoregulaci téla ztraci pocenim, ale téz
dychanim dilezité tekutiny. Ztrata 1 % vede ke zvySeni teploty, 3 % uz k poklesu vykonnosti.
4-5 % ztraty vedou K nevolnosti, svalovym kie¢im a vykonnost klesd az o jednu tietinu.
Absence 6-10 % tekutin se projevi zavratémi, vyCerpanim, a silnymi bolestmi hlavy.
(Pastucha, 2011)

5.3 BMI

Body Mass Index je jeden z tzv. hmotnostné vySkovych indext, vyuzivanych pro uréeni
idedlniho rozmezi télesné vahy pro vysku clovéka. BMI je nejspiSe nejrozsifenéjsi index
navzdory tomu, ze nedokaze zohlednit mnozstvi svalové nebo tukové hmoty. Je to pouze
pomé&r mezi vahou a vyskou jedince. Hodi se tedy pro béZznou dospélou ¢ast populace, nikoliv
jeji sportovni ¢ast. Hodnoty BMI jsou uvedeny v tabulce 3 v pfiloze prace.

(Pastucha, 2011 s. 93)
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6 FYZICKA ZDATNOST OSTATNICH SLOZEK IZS

6.1 Zdravotnicka zachranna sluzba

Zdravotnicky zachrandf musi byt pfipraven témeéf na cokoli a musi umét podat dobry vykon.
Ve fyzicky naro¢nych situacich pfi zachrané zivota, ale i pii ,,neakutnich® stavech, kdy lze
fici, ze zméii fyziologické funkce pacienta a nasleduje odvoz do spadové nemocnice. Existuje
velké mnozstvi ndzori na to, jaky by mél zachranar byt, jaké by mél mit dovednosti.

(Andrsova, 2012)

Bydzovsky (2008, s. 312) uvadi, ze ,,zakladnimi pozZadavky na osobnost zachranare jsou
znalost, zkuSenost, zrucnost, rychlost a chladnokrevnost.“ Uvadi také, ze zachranaii pracuji
na delsi smény bez ohledu na denni dobu. Casto v hluéném, $pinavém prostiedi bez ohledu na
rozmary pocasi (zima, dést, snih). Setkdvaji se sriznymi lidmi. Jejich prace je
nepiedvidatelna. Velkou roli hraje improvizace v feSeni individualnich kritickych situaci. VSe
probihd ve spéchu a stresu s ohrozenim vlastniho Zivota. Vysoké naroky jsou kladeny na

charakter, praktické schopnosti, a efektivni chovani.

V Ertlové (2006) je uvedeno, ze pro ZZ je dulezité¢ efektivni chovéani, vysokd mira

sebeovladani a schopnost vhledu do krizové situace.

O schopnostech zachranafe polemizuje také Sihelska (2007), ktera zdiraziiuje mimo jiné
vzdélanost v oboru, ctizadost, zdravé sebevédomi, moralni zralost, schopnost objektivni
komunikace, aktualni rozhodnost, profesni obé&tavost, osobita spolehlivost, trpélivost,

arozvazné ale 1 bezprostfedni jednani.

,, OhrozZeni Zivota je v nasi kulture brano jako ohrozZeni nejvyssi hodnoty, kterou vyznavame.
Vsechny nahromadeéné emoce pritomnych mohou dopadnout na bedra zdachranare. Ten je
V této situaci nucen vyuzit vysokou davku empatie a komunikacnich dovednosti nejenom

‘

smérem k pacientovi, ale i K ostatnim , divakim“. Efektivni a empatickd komunikace je

“ o«

nezbytna a pomaha pacientovi lépe krizovou situaci ,, ustdat “.

(AndrSova, 2012, s. 40)
Profesi zachranaiti charakterizovaly také Spatenkova a Kralova (2009). Definovaly 4 zékladni

charakteristické soubory. Z niz soubor vykonovych schopnosti obsahuje pracovitost, hbitost,

pozornost, zru¢nost a kreativitu.
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Zkouska z fyzické zdatnosti Se pro uchazece o studijni obor ZZ na Univerzit¢ Pardubice
skladéd z beéhu v terénu o délce 1500 m, plavani 100 m volnym stylem, Splh na lan¢ do
4 metrti, bez ¢asového limitu, s piirazem nebo bez piirazu, Splh uchaze¢ musi splnit. Pro
predstavu za plny pocet 5 bodu se u muzli hodnoti zdolani 1500 m traté v ¢ase 5 minut 29
sekund a Iépe u Zen je Casovy limit 6 minut 29 sekund a 1épe. Plavani na 100 m volny styl —
muzi 1 minuta 44sekund a 1épe, Zeny 1 minuta 59,9 sekundy a 1épe.

(MLATECEK, 2016)

Na Masarykov¢ Univerzité uchazece o studium oboru ZZ podrobuji praktické zkousce, jinymi
slovy testu zdatnosti v disciplinach: shyby, Jacikiv motoricky test, béh na 1500 m u muzt
a800 m u Zen. Limity stanovené pro splnéni testu zdatnosti jsou v discipliné shyby - 5
opakovani u muzi a 3 opakovani u Zen, Jacikuv test na 2 minuty — muzi 70 bodi, zeny 60
bodi a béh na 1500 m ma pro muze limit 6 minut. Béh na 800 m ma pro Zeny limit 3 minuty
a 40 sekund.

(Masarykova Univerzita, Lékatska fakulta, 2017)

6.2 Policie Ceské Republiky

PCR béhem piijimaciho Fizeni podrobuje uchazeée o sluzebni pomér provéfenim fyzické
zpusobilosti a zdatnosti. Cilem je zjistit pohybové schopnosti a dovednosti uchazece,
nezbytné pro vykon sluzby. Hodnoceni probiha formou testii télesné zdatnosti pred komisi,
ktera uchazeée hodnoti bud’ ,,splnil* nebo ,,nesplnil* podminky fyzické zpusobilosti k pfijeti.
Uchazeci absolvuji Etyfi povinné discipliny. Lepsi vykon v jedné disciplin€ neni dlivodem pro
zprosténi od uspésného absolvovani discipliny jiné. Bodové jsou hodnoceny pouze cviky
provedené spravné a stanovenym zpusobem. Pro splnéni kritérii je nutné v kazdém testu

ziskat minimaln¢ 4 body a celkem minimalné 36 bodi.

Test se sklada z: ¢lunkového béhu 4x10m,
klika vzpor lezmo (opakovang),
celomotorického testu (opakovang) 2 minuty a

b&hu na 1000 m.

(Policie Ceské republiky, 2017)
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6.3 Hasiésky Zachranny Shor

HZS na zaklad¢ zékona ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru piislusnik bezpecnostnich sbort
a vnitinim pokynem o télesné zdatnosti uchazece a piislusnika HZS stanovuje rozdéleni do
celkem ctyf skupin dle sluzebniho poméru. Dale generalni feditel stanovuje rozdéleni
uchazecu a prislusnikt do Sesti kategorii dle véku. Jako zpiisobily je oznacen ten, kdo splni
minimalni pocet bodli pro svou sluzebni skupinu a vékovou kategorii. V ptiloze prace je
tabulka 4 s bodovym hodnocenim testi a tabulka 5, ve které je piehled disciplin.

(Pokyn GR HZS CR ¢&. 58/2008)

6.4 Fyzicka zdatnost Horské Sluzby

U horské sluzby provéiuji fyzickou zdatnost uchazece v letnim a zimnim obdobi. V letnim
obdobi jsou uchaze¢i povinni v asovych limitech pro svou veékovou kategorii ub&hnout
10 000 m s ptevySenim cca 340 m. Dale se provéiuji horolezecké schopnosti a dals$i manualni
praktické véci tykajici se lanové techniky, zajisténi a transportu pacienta, které se ovSem uz
nepocitaji do testovani fyzické zdatnosti. V zimnim obdobi pak opét v ¢asovém limitu musi
absolvovat skialpovou etapu o délce 6000 m. Opét jsou zde fyzické Einnosti, které do testu
fyzické zdatnosti nezapocditavaji jako jsou pohyb na exponovaném svahu 45° se stoupacimi
Zelezy a cepinem, absolvovani lezeni v ledu a opét lanové techniky. Navic je zde samostatna
kapitola lyzovani, kde uchaze¢ musi prakticky pfedvést pozadované dovednosti.

(MMR, Kvalifika¢ni standard 65-017-M - ¢len horské sluzby, 7.2.2012)
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Il PRUZKUMNA CAST

7 METODIKA PRACE

Pro pruzkumnou ¢ast byli do souboru zkoumanych subjektd vybrani zdravotniéti zachranafi
zamé&stnani na zdravotnické zachranné sluzb&. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 27
respondentll zniz 12 se ucastnilo fyzického testu. Vyzkum probihal v ramci jedné ZZS
v bieznu 2017. Celkem bylo rozdano 30 dotaznik, vraceno bylo 28 dotaznikl jeden nebyl
pouzitelny z divodu vyplnéni fidi¢em vozidla ZZS. Navratnost tedy ¢inila 90 %. Dotaznik
byl vypliiovan v mé pfitomnosti pro ptipadné zodpovezeni veskerych nejasnosti a pro ziskani
ZZ Kk absolvovani fyzického testu. Dotaznik obsahuje uzaviené polooteviené a oteviené
otazky, které jsou definované v knize od autora Walker (2013). Prizkumny fyzicky test slouzi
k ziskani informaci o hodnotach zakladnich zivotnich funkci, které jsou uréitym ukazatelem
fyzické zdatnosti. Nejvyssi vypovidajici hodnotu ma tepova frekvence. Limity fyziologickych
hodnot byli stanoveny pro KPR a zdoldni 5. patra v rozmezi 70 az 90 % maximalni

ptedpokladané tepové frekvence pro dany vek.

7.1 Pilotni prizkum

Pilotni prizkum probéhl v rdmci rozhovort se zdravotnickymi zachranafi ohledné fyzického
testu tykajiciho se jejich fyzické zdatnosti. Pivodni zamér byl hodnotit fyzickou zdatnost
podle disciplin, které absolvuji studenti oboru zdravotnicky zachranat na UPCE, kterymi byly
napiiklad beh, kondiéni testy, plavani a zakladni gymnastika. Pro neochotu ZZ zaméstnanych
na ZZS se téchto disciplin ucastnit, byly ¢innosti zménény na Cinnosti tykajici se
piimo profese ZZ, kteti se na vyjezdech mohou b&zné setkat s kardiopulmonalni resuscitaci,
zdolanim 5. patra s monitorem a zasahovym batohem, transportem figuranta na 50 m

a zvednutim a nalozenim figuranta do vozidla ZZS.

7.1.1 Fyzicky test a hodnocené parametry

Fyzicky test byl po pilotnim prizkumu, ktery probihal v rdmci rozhovoru se zdravotnickymi
zachranafi zménén. Fyzicky test obsahuje po Upravé 4 hodnocené discipliny, kterymi jsou
kardiopulmonalni resuscitace, zdolani 5. patra s monitorem, transport figuranta na 50 m
a zvednuti a nalozeni figuranta do vozidla ZZS. U tkonu kardiopulmonalni resuscitace byl
u tcastnikll testu meten tlak krve pred zahdjenim KPR a ihned po ukonceni KPR. Tlak krve
byl métfen pouze u této discipliny, protoze je to jedina stiednédobad fyzicka aktivita, a tedy zde

toto méteni melo vyznam (u ostatnich disciplin by nemélo dochazet k podstatné zméné tohoto
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parametru). Dale byla kontinualn¢ méfena tepova frekvence. Do hodnotici tabulky byla
zadana maximalni TF, které testovany jedinec dosahl a dechova frekvence po skonc¢eni KPR.
U discipliny, ktera spocivala ve zdolani 5. patra s monitorem byla zdravotnickym
zachrandiim po zdolani zméfena pomoci pulsmetru Sigma BC 2209 MHR tepova frekvence
a téz zhodnocena dechova frekvence. Transport figuranta byl hodnocen parametry TF a DF
zdravotnickych zachranatti. Posledni ukon zvednuti a nalozeni figuranta do vozidla ZZS byl
hodnocen v ramci spravného drzeni téla, a to bud’ pozitivné slovem ANO nebo negativnim

NE.

7.2 Priuzkumné otazky
Pruzkumna otazka 1

Budou hodnoty krevniho tlaku ZZ pied zacatkem fyzického testu v norme?

Prizkumna otazka 2
Tepové frekvence béhem KPR se bude pohybovat v zoné 70-90 % z maximalni tepové

frekvence?

Prazkumné otdzka 3

Ptesahne tepova frekvence ZZ po zdolani 5. patra hranici 70 % maximalni tepové frekvence?

Prizkumna otazka 4

Bude u vSech ZZ ucastnicich se fyzického testu spravné drzeni téla?
Prizkumna otdzka 5
Mize se vice jak 50 % ZZ ptipravovat po fyzické strance na vykon povolani na vyjezdovych

zakladnach?

Prazkumna otazka 6

Ma vztah zZivotosprava ZZ s fyzickou zdatnosti?

Prazkumna otazka 7

Maji ZZ fyzické testy v zamé&stnani?
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7.3 Interpretace vysledki

7.3.1 Zhodnoceni fyzického testu

Fyzického testu se zucastnilo celkem 12 zdravotnickych zachranarii, z toho 7 muzi a 5 Zen.
Jeden testovany subjekt fyzicky test nedokoncil pro plnéni pracovnich povinnosti a nasledné
nevoli opakovani testu. Nejmlad$imu Gcéastnikovi testu bylo 25 let. Nejstar§imu pak bylo 47
let. Test nezahrnuje zadného zastupce vékové kategorie nad 50 let, které jsem stanovil v ramci
dotazniku konkrétné v otazce ¢islo 2. Do fyzického testu se zapojili vétSinou fyzicky aktivni
jedinci, ktefi v dotaznicich ¢asto uvadéli, ze pravidelné cvici, jsou sportovci a dodrzuji zasady
zdravé vyzivy. Naméfené hodnoty fyziologickych funkci jsou shrnuty v tabulce 6 v ptiloze
prace. Tyto fyziologické hodnoty spadaji do mezi piedpokladanych hodnot odpovidajicim
danému véku. Zadna z nich neni abnormélni. JelikoZ vSechny &innosti jsou kratkodobého
charakteru a po zakonceni dochazelo ke spontanni velice rychlé upravé, jejich ziskani bylo
velice naro¢né. VSechny mohou byt ovlivnény osobnim nasazenim pii vykonavani ¢innosti.
Co se svalové sily ty¢e neméli ZZ problém s naloZzenim a zvednutim pacienta na nositkach.
Vsichni ZZ, ktefi se zacastnili testu, prokazali zkuSenost a praxi v oboru postupnou elevaci
pacienta. Zacinali na stran¢ hlavy, pokracovali u nohou. VétSinou jim na zvednuti pacienta
stacili dvé faze. DrZeni téla pfi zvedani pacienta na nositkach méli ZZ az na jeden zkoumany
subjekt spravné. Tim padem nedochazelo k nadmérnému pietézovani zadného ze segmentt
patere. I pfes snahu zajistit autentické podminky pro vSechny ZZ je mozné, Zze podminky testu

pro vSechny zkoumané ZZ nebyli naprosto totozné, jelikoz neprobihal v zadné laboratofi.
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7.3.2 Dotaznik

Prizkumna otazka 1: Vase pohlavi?
a) Muz

b) Zena

53%

52%

52%

51%

50%

49%

48%

48%

47%

46%
Pohlavi

B Muzi ®Zeny

Obrazek 1 grafické znazornéni pohlavi respondenti

Z celkového poctu 27 dotdzanych bylo 14 muzii a 13 Zen, coz je témef rovnomérné
zastoupeni obou pohlavi. Fyzického testu se zacastnilo 12 zdravotnickych zachranaii, z nich

vetsi zastoupeni meli muzi (7), zen bylo o dvé méné.
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Prizkumna otazka 2: Vas vék?

a) 20-30 let
b) 30-40 let
c) 40-50 let

d) 50 let a vic

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

Vék

Ha)20-30let mb)30-40let mc)40-50Ilet d) 50let a vic

Obrazek 2 grafické znazornéni véku

Nejvetsi ¢ast zdravotnickych zachranait (12) v dotazniku uvedla nejmladsi vékovou kategorii
za a) 20-30 let. Na tomto vysledku se ziejmé podilel fakt, ze téz v ramci svého vzdélani,
konkrétn¢ zavéreCné prace, provadeli urCity vyzkum. Na druhou stranu bylo zajisténo
vyplnéni dotazniku i dvéma respondenty starSich 50 let. Tim byly obsazeny vSechny vékové
kategorie a vznikla moznost dostat se Kk jinym odpovédim, nazoriim a tim padem i vysledkam.
Nicméné graf do jisté miry 1 pfes maly pocet respondentli ziejmé odpovida veékovému

rozpolozeni na ZZS v CR.
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Priizkumna otazka 3: Jak se nejcastéji dopravujete do prace?

a) Autem

b) MHD

c¢) Na kole (Ize i1 sezon¢)
d) Pésky

€) JING, UVEA ! ..ot

40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%
Doprava do prace

Ha)Autem Hb)MHD mc)Nakole (Ize i sezoné) d) Pésky M e)lJiné, uvedte

Obrazek 3 grafické znazornéni dopravy do zaméstnani

Grafické znazornéni odpovédi v obrazku 3. Treti otazka je zaméfena na zptsob dopravy ZZ
na misto vykonu prace, kterym je ve vSech zkoumanych piipadech vyjezdova zakladna.
Definice vyjezdové zakladny je uvedena V teoretické casti. Bylo zjisténo, ze prevazuje
pfeprava osobnim automobilem, kterou uvedlo 10 respondentli. Druhou nejvice ozna¢ovanou
moznosti byla varianta c). Tim padem by vysledky v zimnich mésicich vypadaly ziejmé jinak
a narostl by pocet v jinych odpovédich. Nicméné odpovéd’ v tomto znéni byla respondentim
nabidnuta a podle toho ji respondenti ziejmé volili. Nejméné lidi chodi do prace pésky. Tuto
variantu mohli volit lidé, kterym to umoznuje blizka lokace bydlisté¢ a vyjezdové zékladny.
Ve vétsich méstech mohou dle vysledkli korespondenti vyuzit MHD. S odpovédi okrajové

souvisi i vysledky otazek 4 a 5.
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Prizkumna otazka 4: Kolik ¢asu denn¢ stravite chtizi?
a) Do 30 minut
b) 30 minut az hodinu
¢) 1 hodinu az 2

d) JIng, UVedte: .o
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0% -

Ha) Do 30 minut  ®b)30 minutaZ hodinu  ®c)1hodinuaz?2 d) Jiné, uvedte:

Cas straveny chlzi

Obrazek 4 grafické znazornéni ¢asu straveného chuzi

Z grafického znazornéni otdzky, ve které ZZ uvadéli, kolik ¢asu denné stravi chiizi je mozné
vidét zastoupeni odpovédi. Vzhledem k charakteru povolani zdravotnického zachranate je tato
otazka vysoce relativni. Néktery den totiz mize byt mnohem vice vyjezdd nez v jiny. Nic
méné chlize neni v Zadném piipadé hlavni naplni tohoto povolani. A proto dvémi, takika
totozné volenymi odpovéd’'mi byli 13x b) a 12x c). Pramérny ¢as straveny chtizi se tedy
pohybuje néco malo nad jednu hodinu. Pouze dva lidé uvedli, ze chodi pouze 30 minut denn¢,
coz vede k zamySleni a nasledné tvaze, Ze bud prestupuji pouze z jednoho dopravniho

prostiedku do druhého. Nebo tento ¢as neumi objektivné odhadnout.
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Prazkumna otdzka 5: Kolik ¢asu denné stravite sezenim?

a) Do 1lhodiny
b) 1 hodinu az 2
¢) 2 az 3 hodiny

) JINE, UVEAtC: ..ot

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%
¢as strdveny sezenim

a) Do 1 hodiny b) 1 hodinu az 2 c) 2 az 3 hodiny d) Jiné uvedte:

Obrazek 5 grafické znazornéni ¢asu straveného sezenim

Grafické znazornéni odpoveédi na patou otazku, kterd je provazana s otazkami Cislo 3 a 4,
hodnoti se v ném, kolik ¢asu denné stravi ZZ sezenim. Mozna by bylo zajimavé doplnit
dotaznik o dalsi otazku lezeni, nebot’ v tomto povolani se situace méni béhem vtefiny a pro

77 plati pravidlo: ,, zdchrandr lezi nebo bezi“. (AndrSova, 2012, s. 12)

Nejvice respondentd zvolilo moznost, ve které uvadéji, Ze sezenim stravi 2 az 3 hodiny coz je
az 1/8 dne. V této otazce téz 7 respondentil vyuzilo moznost vyjadfit se vlastnimi slovy: ,, vic,
vetsinu dne, 4 hodiny, 4 — 6h, 5h, 8h* obligatni a jedinou odpovédi bylo: ,, cely den”, takze

7/27 zdravotnickych zadchranafi stravi sezenim jesté vice Casu.
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Prizkumna otézka 6: Mate vice pohybu v praci nebo ve dni volna?
a) V praci
b) Ve dni volna
c) Stejné

d) Nedokazi posoudit

60%
50%
40%
30%
20%

0%

Ma)Vpraci Mb)Vednevolna Mc)Stejné d)Nedokazi posoudit

Pohyb

Obrazek 6 grafické znazornéni pohybu v praci a dni volna

Grafické vyjadieni ziskanych dat z otazky ¢islo Sest, ve které se fesilo, zdali maji ZZ vice
pohybu v praci nebo ve dni volna. | ze zkuSenosti z praxe na ZZS je znamo, ze plati fakt
popsany v otdzce Cislo 5. Tudiz jsou odpovédi relativni a bylo by vhodné pro ziskani
validnéjSich informaci blize specifikovat pohyb pro tuto otazku. Mezi ziskanymi odpovéd'mi
prevazuje varianta, ze vice pohybu maji ZZ ve dni volna. Sedm lidi své pohybové aktivity
hodnoti stejné. Tii dotazovani se vice hybou v praci a jeden svou aktivitu nedokdze posoudit.
Vysledky této otazky koresponduji s otdzkou Cislo 8 kde téz 15 jedinct uvadi Ze pravidelné
cviCi. A toto zjiSténi podporuje téz otazka €. 9 kde 7 dotdzanych uvadi, ze jsou amatérskymi

sportovci.
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Prizkumna otazka 7: Mate moznost cvi¢it béhem pracovni doby?
a) Ano, mame v praci posilovnu/télocvicnu
b) Ano, s vlastni vahou

c) Ne

60%
50%
40%
30%
20%

10%

0%

cviceni v praci

M a) Ano, mame v praci posilovnu/télocvi¢nu M b) Ano, s vlastni vahou Hc) Ne

Obrazek 7 grafické znazornéni moznosti cvi¢eni béhem pracovni doby

Otazka c¢islo 7 je vlastné odpovédi na diléi cil prace, kterym je porovnat moznosti ZZ
pripravovat se, zvySovat a udrzovat si kondici na pracovistich. Pomér téch, ktefi maji na
vyjezdové zakladné posilovnu nebo télocviénu je dvojnasobny Oproti t€ém, ktefi posilovnu
nebo télocvicnu nemaji a cvi¢it nemohou. Nejméné zastoupenou skupinou je b), kde sice
cvicit mohou, ale pouze s vlastni vahou, proto pro cil prace budou pfipocteni k tém co cvicit

nemohou.

45



Prizkumna otazka 8: Udrzujete si kondici néjakym pravidelnym cvi¢enim?

a) Ne (pokracujte otazkou 11)

b) Cvi¢im narazove

¢) Ano, cvi¢im pravidelné 1x tydné
d) Ano, cvi¢im pravidelné 2x tydné

€) JING, UVEA ! ..ot

35%
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.
0%

pravidelné cviceni

M a) Ne (pokracujte otazkou 11) m b) Ndrazové M c) Pravidelné 1x tydné

d) Pravidelné 2x tydné He) Jiné, uvedte:

Obrazek 8 grafické znazornéni pravidelného cviceni

V otazce, zdali si ZZ udrzuji kondici néjakym pravidelnym cvi¢enim vysla nejéastéji, jak je
vidét v grafu odpoveéd’ d) Pravidelné 2x tydné. Nasledovala odpoveéd’ ¢) Pravidelné 1x tydné.
Narazové cvici 5 z dotazanych, dva necvici. Ve vysledku této otazky je také pét subjekti,
kteti si nevybrali z nabizenych moZnosti a v odpovédi za e) uvedli nasledujici: ,, 3 x tydneé “ tii
osoby a ,, 5 x tydne“ dvé osoby. U dvou respondentil, kteti zvolili moZnost a) Ne, odpovédi na
nasledujici dvé otazky nebyly vyzadovany, jelikoz se tykaji cvi¢eni. V dotazniku pokracovali

otazkou ¢islo 11.
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Prizkumna otézka 9: Cvicite zamérng?
a) Ne, pouze pro radost z pohybu
b) Ano, jsem amatérsky sportovec
¢) Ano, udrzuji si kondici kvili praci
d) Kompenzacni/rehabilita¢ni cviceni, kvili praci

€) JING, UVt ...ttt e

40%
35%
30%
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20%
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10%

5%

0%
zamérné cviceni

H a) Ne, pouze pro radost z pohybu M b) Ano, jsem amatersky sportovec
M ¢) Ano, kvali praci d) Kompenzacni cviceni kvlli préci

M e) Jiné, uvedte

Obrazek 9 grafické znazornéni zamérného cviceni

Na otazku ¢.9 ,,Cvicite zamérné?* odpovidalo pouze 25 respondentii. Nejpocetnéji
zastoupenou odpovédi byla varianta a) cvic¢i pouze pro radost z pohybu. 7 respondentii o sobé
Vv dotaznicich prohlésilo, Ze jsou amatérskymi sportovci. 5 Z nich v pfedchozi otdzce uvedlo
odpovéd’ e) z které vyplynulo, Ze cvi¢i 3x nebo 5x v tydnu. Stejny pocet ZZ uvedlo, Ze cvici
zémérné kvili praci. 2 ZZ se vénuji néjakému kompenza¢nimu nebo rehabilitacnimu cviceni
kvili své pracovni ¢innosti. Timto cvienim miize byt posilovani urcitych svalovych partii
pravidelny strecink, nebo cvi¢ebni programy typu Joga ¢i Pilates. Urcitym typem miize byt

i cviceni ve vodé, kdy voda uleh¢uje pohybové soustave.
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Prizkumna otézka 10: Druh sportovni ¢innosti?
a) Kolektivni hry
b) Kardio (jizda na kole, béh...)
¢) Posilovani
d) Relaxac¢ni, kompenzac¢ni/rehabilita¢ni cviceni (Joga)

€) JING, UV . ...ttt e
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sportovni ¢innost

M a) Kolektivni hry M b) Kardio
M c) Posilovani d) Relaxacni, kompenzaéni/rehabilitaéni cvi¢eni

He) Jiné, uvedte:

Obrazek 10 grafické znazornéni druhu sportovni ¢innosti

Vv

NejcastéjSim typem sportovni ¢innosti vykonavané ZZ bylo tzv. Kardio cvi¢eni. Do cviceni
znamého pod pojmem Kardio patii naptiklad béh, jizda na kole nebo rychleji pojaty aerobik
nebo tanec. V dnesni dobé se t&si velké oblibé naptiklad Zumba. Podstatou tohoto druhu
cviCeni je pohybovat se v rozmezi 60 az 75 % maximalni tepové frekvence pro vasi vékovou
kategorii.

(Benson, Connolly z ¢eské verze 2012)

Kolektivni hry volilo 5 z dotdzanych a posilovani stejny pocet respondentd. 4 Se vénuji
relaxacnim nebo kompenzacnim cvi¢enim. 1 osoba uvedla jinou vlastni odpovéd’ a tou bylo

., plavani“.
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Prizkumna otdzka 11: Dodrzujete zasady zdravé vyzivy?
a) Ano
b) Ne

C)INE, UVEALO. ...ttt
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0%

zdravad vyziva

Ha)Ano Hb)Ne mc)liné, uvedte

Obrazek 11 grafické znazornéni dodrZovani zasad zdravé vyZivy

V otazce Cislo 11 bylo na jiz celém vyzkumném vzorku 27 subjekti zjisténo, ze 15 ZZ
dodrzuje zésady zdravé vyzivy. Do téchto zasad patii i pravidelnost jidla. Z praxe na ZZS
ovSem Castokrat vyplyva, ze ,,Murphy* funguje spolehlivé, a to i ve chvili, kdy piijde Cas
obéda. Vyjezdova skupina vyjizdi na zdsah a nejlépe dostane do auta jest¢ jeden. A cely
algoritmus je pokazeny. Proto vysledek 8 korespondentl se zapornou odpovédi neptekvapuje.
Odpoved’ za ¢) Jiné, uved'te zvolili 4 ZZ, cituji: ,,Jak kdy, zdlezi, na co mam chut, snazim se,

podle casu.*

Spolecné s dalSimi vysledky z dotaznikli dava tato otazka odpovéd’ na druhy diléi cil prace,

a to vztahy mezi zivotospravou a fyzickou zdatnosti u zachranaii zameéstnanych na ZZS.
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Prizkumna otazka 12: Pouzivate néjaké potravinové doplitky?
a) Ano, vitaminy
b) Kloubni vyzivu
C) JING, UVEdte. ...

d) Ne
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potravinové doplnky

M a) Vitaminy M b) Kloubni vyZziva M c)liné, uvedte: d) Ne

Obrazek 12 grafické znazornéni uzivani potravinovych dopliki

Velice zajimavé vysledky pfinesla otdzka 12 tazajici se na pouzivani n¢jakych potravinovych
dopliikii. Pfi zhodnoceni odpovédi je volba za a) Vitaminy druhou nejpocetnéjsi odpovédi,
kterou volilo 7 respondentti. OvSem piisun vitamint lze zajistit i dodrzovanim zdravé vyzivy.
Do které patii i 5 porci ovoce denné. Tuto uvahu potvrzuje respondenty nejvice volena
odpovéd’ d) Ne. Odpoveéd b) Kloubni vyziva uvedli 2 ZZ. Ti uvadéli v otazce €. 8, Ze cvici
5x tydné. V odpovédi c) Jiné, uved’te: se 4x vyskytla odpoved’ ,, protein“a 2x ,,BCAA “
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Prizkumna otézka 13: Je podle Vas VasSe fyzicka kondice optimalni k vykonu povolani ZZ?
a) Ano
b) Nevim
¢) Zatim to staci
d) Ne

e) Nechci odpovédet
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optimalni kondice k povolani

Ha)Ano Hb)Nevim ®c)Zatim to staci d) Ne me)Nechci odpovédét

Obrazek 13 grafické znazornéni nazoru na optimalni kondici

V této otazce svou kondici jako optimalni k vykonu povolani ZZ hodnotilo celkem 19
respondentti, coz je celkem 70,4 % z dotazanych. Kondici, kterd k vykonu povolani zatim
sta¢i uvedlo 7 subjekti. Ziejm& kvuli vétsi retrospektivé se tato odpovéd objevovala
Vv dotaznicich vyssich vékovych kategorii. Jeden zkoumany subjekt vyuzil moznosti e) Nechci

odpovedét.
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Priizkumné otazka 14: Uved'te prosim V4§ BMI, BMI = Hmotnost (kg) + Vyska (m)?

................................................... b) Nechci odpoveédet

16%
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10%
8%
6%
4%
SUNL N
0
BMI

m20 m21 m215 22 Wm22,5 m23 W24 m25 26 m27 m27,5 H29 M Nechce uvést

X

Obrazek 14 grafické znazornéni BMI dotazovanych

NejcastéjSimi odpovéd'mi byly shodné hodnoty BMI 25 a 26. Dva respondenti tento tdaj
nechtéli uvést. Jeden z nich do dotazniku pfipsal ,, irelevantni, mam moc svalii“. Primérna

hodnota BMI celého vzorku je 23,9.
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Prizkumna otdzka 15: Do jakého veku, z pohledu fyzické zdatnosti, je podle Vas mozné

vykonavat profesi ZZ?
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Obrazek 15 grafické znazornéni odpovédi na horni vékovou hranici pro vykon profese
zZ

V této otdzce byl zdravotnickym zachranaiim poloZen dotaz: ,,Do jakého v€ku, z pohledu
fyzické zdatnosti, je podle Vas mozné vykonavat profesi ZZ?* V odpovédich se projevilo
pouzivani desitkové soustavy, piesto ze respondenti mohli uvést jakykoliv vék. Nejcastejsi

odpovédi byl veék 55let. Tento vek je téZ primérnou hodnotou.
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8 DISKUZE

8.1 Diskuze k prizkumnym otazkam
Prizkumna otézka 1

Budou hodnoty krevniho tlaku ZZ pied zacatkem fyzického testu v norme?

Ano v 92 % piipadu byly hodnoty krevniho tlaku ZZ pted zacatkem fyzického testu v normé.
V jednom piipadé byla namétena hypertenze 140/85. Krevni tlak mize byt ovlivnén Zivotnim
stylem. Zivotni styl ZZ blize specifikuje priizkumna otizka 6. Vyznam Zivotniho rezimu
zminuje ve své knize Vilikus (2004, s. 193) ,, Hlavnimi zasadami zdravého Zivotniho reZimu
jsou: spravna vyzZiva, dostatek pohybové aktivity prevazné vytrvalostniho charakteru,
nekoureni, duSevni hygiena, kontrola hypertenze, télesné hmotnosti a abuzu alkoholu.
Nespravny Zivotni reZim soucasné populace se nejvice projevuje na vyskytu

kardiovaskularnich a metabolickych chorob.

Prizkumna otdzka 2
Tepova frekvence béhem KPR se bude pohybovat v zon€¢ 70-90 % z maximdlni tepové

frekvence?

Z fyzického testu vyplyva, Ze tepova frekvence ZZ u ¢innosti KPR se pohybovala v zéné 70-
90 % maximalni tepové frekvence. Pro ziskané hodnoty se musi brat v potaz redukované
rozmezi nizsi o 15 tept, jelikoz KPR zatézuje predevSsim horni polovinu téla. Maximalni
tepova frekvence dosazena béhem discipliny KPR je zanesena v tabulce 6 v piiloze prace.
Tepovou frekvenci miZze pozitivné ovlivnit pravidelné cviceni. Z dotaznikového Setieni
konkrétné otazky 8 vyplyva, ze pravidelné cvi¢i 2x a vice za tyden 49 % dotazanych ZZ.
Jedenkrat tydné cvici 26 % respondent. O tomto faktu svéd¢i i to, Zze se tepova frekvence
pohybovala do 80 % maximalni tepové frekvence pro odpovidajici veék. Ze cvieni muze
nejvice tepovou frekvenci pozitivné ovlivnit tzv. Kardio cviceni, do kterého spadd naptiklad
jizda na kole a béh. Z otazky cislo 10 byly ziskany informace, Ze tomuto druhu cviceni se
vénuje 40 % dotdzanych ZZ. Mohou sem spadat i kolektivni sporty které volilo 20 %

respondentl.
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Prazkumna otdzka 3

Presahne tepova frekvence ZZ po zdolani 5. patra hranici 70 % maximalni tepové frekvence?

V testu skutecné tepova frekvence piesahla tuto hranici.

Tepova frekvence zjisténa u ZZ po zdolani 5. patra ve vsech ptipadech ptesdhla 70 %.
Zpisoby ovlivnéni tepové frekvence popisuji v pfedchozi prizkumné otazce. Tepova
frekvence ZZ byla v této discipliné vSeobecné vyssi v porovnani s KPR. Na dechové
frekvenci se projevila zdatnost jednotlivych ZZ — ti snizs§i dechovou frekvenci byli 1épe
adaptovani na zatéz a tim padem jsou fyzicky zdatnéjsi. Hodnoty tepové a dechové frekvence
jsou zaneseny do tabulky 6 v pfiloze prace.

Fyziologické hodnoty ZZ ziskané béhem testu byly pro vyhodnoceni prizkumnych otdzek 2

a 3 porovnany s obrazkem 17 v ptiloze préce.

Pruzkumna otazka 4

Bude u vSech ZZ tcastnicich se fyzického testu spravné drzeni téla?

Ne, jeden ZZ v testu zdvihnuti, transportu a nalozeni figuranta do vozidla ZZS nemél spravné
drzeni téla pii zdvihani nositek s figurantem. Pretézoval tim tak svou patet, jak je mozné vidét
na obrazku 24 v ptiloze prace. Na druhou stranu, ostatnich 10 ZZ mélo drzeni téla spravné.
Co se svalové sily tyce, neméli ZZ problém s naloZenim a zvednutim pacienta na nositkach.
Vsichni ZZ, ktefi se zucastnili testu, prokazali zkusenost a praxi v oboru postupnou elevaci
pacienta. Zacinali na strané¢ hlavy, pokracovali u nohou. VétSinou jim na zvednuti pacienta
stacily dvé faze. Svou fyzickou zdatnost jako optimalni k vykonu ZZ hodnotilo Vv otazce ¢. 13
dotaznikového Setfeni 70,4 % respondentli. 25,9 % ZZ — Castéji z vyssi veékové kategorie,
uvedlo, ze jejich fyzickd zdatnost k vykonu povolani staci. Potvrdili tim fakt, ze fyzicka
kondice se vaze na vek a stars$i lovék nemiize dosahovat takovych vykonl. V této otizce
vyuzilo 3,7 % tazanych mozZnost neodpovédét. Ziejme nechtéli ptipustit skutecnost a do

dotaznikového Setfeni uvést, Ze na povolani ZZ z hlediska fyzické zdatnosti nemayji.

Skutecnost, ze s vékem fyzicka zdatnost klesa, si uvédomili takika vSichni dotazani. Doklada
to otazka 15: ,,Do jakého v€ku, z pohledu fyzické zdatnosti, je podle Vas mozné vykondvat
profesi ZZ?* Nejcastéjsi odpovédi bylo 55 let a po zprimérovani odpovédi vysla stejna
hodnota. Na obrazku 23 je mozno vycist, Ze relativni fyzicka sila 55letého ¢loveéka odpovida

relativni fyzické sile 17letého ¢loveéka. Chybéjici silu €1 nizsi fyzicky vykon mohou ovSem
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tito lidé nahradit zkuSenostmi s danym povolanim a spravnou technikou ukont. Zda se ale, Ze

od urc¢itého véku ani toto nestaci.

Pastucha (2011) uvadi, Ze nejCastéjSi postizeni plynouci ze Spatného drzeni téla jsou
deformace osy patete a koncetin. Vznikaji lokdlnim, pfedevS§im stranovym pfetizenim, a tim
padem kumulaci tlaku zplsobujiciho zakfiveni nebo vyoseni. Mizeme mluvit naptiklad
0 zkraceni koncetiny, skolidze, oslabené posturdlni muskulatufe nebo jednostranné

hypertrofii.

Prizkumna otazka 5
Muze se vice jak 50 % ZZ ptipravovat po fyzické strance na vykon povolani na vyjezdovych

zakladnach?

V ramci dotazniku se potvrdilo, Ze se ZZ muze piipravovat, zvySovat a udrzovat si kondici na
pracovistich.

K zjisténi byla vyuzita otazka 7, ve které byly ziskany tyto vysledky: 51,9 % respondentl
uvedlo, Ze maji na pracovisti posilovnu/télocvi¢nu. Ti se pak mohou béhem pracovni doby
fyzicky zdokonalovat. Tato praxe je béznd u HZS. V 18,5 % pftipadd se ZZ vyjadiili pro
cvieni také kladn€, nemaji k tomu ovSem zadné zatizeni. Mohou cvi€it pouze s vlastni
vahou. 29,6 % uvedlo, Ze béhem prace cvicit nemohou. Pro vyhodnoceni prizkumné otazky
jsem se rozhodl slou¢it odpovédi za b) Ano, s vlastni vahou a c) Ne, jelikoz z odpovédi b)
vyplyva, ze ZZ nemaji moznosti vyuziti prostiedki, se kterymi by se mohli béhem své prace
pripravovat, zvySovat a udrzovat si fyzickou kondici (posilovaci stroje apod.) A tim padem
vysledkem této otazky jsou prakticky dvé skoro stejné zastoupené skupiny ZZ, kdy 51,9 %
respondentll ma moZnost se béhem pracovni doby fyzicky pfipravovat na vykon svého
povoléani a 48,1 % nikoliv. Tento vysledek miize byt ovlivnén velikosti vyjezdové zakladny
a jejimi prostorovymi kapacitami. Stejné tak finan¢nimi moznostmi ZZS na takovyto benefit.
Vezmeme-li v uvahu vysledky otazky €. 7., prokazalo se, ze ZZ dbaji na svou kondici a 18,5
% cvi¢i s vahou vlastniho téla. Timto cviCenim je napiiklad CORE trénink zmifovany

Vv teoretické ¢asti jakoZto cvi€eni na zlepSeni drzeni téla.
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Pruzkumna otazka 6

Ma vztah zivotosprava ZZ s fyzickou zdatnosti?

Z dotazniku vyplyva, ze zivotosprava ma skute¢né vztah s fyzickou zdatnosti.

Zde musi byt komplexnéji zhodnoceny odpovéedi tykajici se zivotniho stylu. O Zivotnim stylu
ZZ nejvice vypovidaji otazky ¢. 3,4, 5, 8, 11 a 14. Zaénéme otazkou &islo 11. Zadna &innost
nejde vykondavat bez piisunu potravy, na tuto otdzku odpoveédélo 15 ZZ, ze dodrzuji zasady
zdravé vyzivy. Z téchto 15 lidi v otazce €. 8, ktera se dotazovala na pravidelné cviceni uvedlo
nasledujici. 2 zkoumané subjekty cvici 5x tydné, 3 cvi¢i 3x tydné, 4 z nich 2x tydné. 3 cvici
pravidelné 1x tydn¢ a 3 narazové. To znamend, ze 9 z nich cvici pravidelné minimalné 2x
tydné€. Soucasti fyzického testu bylo 7 z nich. Jejich hodnoty jsou pod ¢isly 2,3,5,8,10,11,12.
Pii podrobngj$im zkoumani jsou jejich hodnoty o néco nizsi nez u ostatnich subjektd, a to do

jisté miry dokazuje, Ze je jejich Zivotni styl provazany s jejich fyzickou zdatnosti.

Na traveni denniho ¢asu se zamétuji otazky Cislo 4 a 5. V otdzce Cislo 4 jsou ZZ tazani na Cas,
Ktery denné stravi chiizi. Nejcastéjsi odpovedi bylo od pil do 1 hodiny. O jednu odpovéd
méné¢ méla varianta 1 hodina az 2. Oproti tomu ¢as 2-3 hodiny, ktery stravi ZZ sezenim,
zvolilo 66,6 % zachranait a 26 % stravi sezenim jesté vice hodin. Z vysledki by se dalo
prohlasit, ze povolani ZZ neni sedavého charakteru. Na druhou stranu vysledky z otazky 4
maji 1 dvé odpoveédi do 30 minut a otazka €. 5 ,,cely den”, ,,vétsinu dne” OvSem jak uvadi
(AndrSova, 2012, s. 12) ,,zachranadr lezi nebo bézi*. Tim padem byly tyto otdzky do jisté
miry relativni, jelikoz Cetnost vyjezdd ZZS neni kazdy den stejna. A proto i zprimérovani
muze byt zavadéjici. Tyto hodnoty téZ mize ovliviiovat zptisob dopravy do prace, na ktery
cilila otdzka ¢islo 3. Zde nej€astéji ZZ uvadeli autem, néasledné na kole, jako tfeti MHD a dva

subjekty odpovedéli, ze pésky.

Casteéné o zivotnim stylu mohou vypovidat i hodnoty ziskané z otazky &islo 14. Je vsak
nutno vziti v tvahu, Ze tato metoda nezahrnuje hodnoceni svalové hmoty, nebot’ BMI index je

pouze hmotnostné vyskovy pomeér.

Prazkumna otazka 7

Maji ZZ fyzické testy v zaméstnani?
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Na zakladé informaci od kompetentni osoby z vedeni ZZS kraje, ve kterém tento vyzkum
probihal a kde mi bylo povoleno ziskat podklady pro mou bakalatskou praci, 1ze konstatovat,
ze zde ZZ 74dné vykonnostni testy neprovadéji. Tuto skuteCnost ve své praci uvadi téz
Kiemenova (2015, s. 20) ,, Zatimco jsou fyzické testy standartni soucasti prijimaciho rizeni
uUHZS CR (pokyn generdlniho veditele HZS CR ¢ 58/2008) nebo PCR, zdravotnickd
zdachrannd sluzba tuto podminku nemd a na zdravotnické zachranare neklade zadné vysoké

naroky tykajici se fyzické zdatnosti.

Fyzicka zdatnost je tedy nejvice vazéna na aktivity, zivotni styl a Zivotni pfesvédCeni jedince

nez na profesi zdravotnického zachranare.
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111 ZAVER

Cilem této bakaldiské prace bylo zjistit fyzickou zdatnost zdravotnickych zachranata
zaméstnanych na zdravotnické zachranné sluzbé. Pro vhodné uchopeni tématu byla
V teoretické Casti nastinéna profese ZZ, jeho povinnosti, prava a ¢innosti, Které vykonava at’
jiz samostatné nebo pod dohledem lékaie. Dale bylo v teorii rozebrano, jak se da vnimat
fyzicka zdatnost. A to bud’ jako vykonové orientovana, silové orientovana nebo z pohledu
drzeni téla. Tyto ¢asti jsou velmi dilezité a tvoii jeden celek fyzické zdatnosti. Tyto teoretické
poznatky vedly KkurCeni parametrti, které se sledovaly u zdravotnickych zachranaia
ucastnicich se fyzického testu. Fyzicky test byl pilotnim prizkumem ponékud pozménén.
Pivodnim zamérem bylo hodnotit ZZ v disciplinach, které absolvuji studenti oboru ZZ na
UPCE béhem studia. Jedné se naptiklad 0 beh, kondi¢ni testy, plavani, zakladni gymnastiku.
Pro neochotu ZZ zaméstnanych na ZZS se téchto disciplin Gcastnit, byly ¢innosti zménény na

¢innosti spojené s profesi ZZ a provadéné v bézné praxi.

Jako stiedn€ doba ¢innost pro test byla zvolena 10minutova KPR na modelu, u které se méfil
tlak krve ZZ pied a po resuscitaci. Dal§imi sledovanymi faktory u KPR, které vypovidaji
o0 fyzické zdatnosti tim, ze ¢loveék fyzicky zdatnéjsi, je na zatéz Iépe pfipraven, jsou tepova
a dechova frekvence. V dalsi ¢asti testu byli ZZ pozadani, aby zdolali se zdsahovym batohem
a monitorem 5. podlazi. Hodnoceny byly opét frekvence dechu a srde¢ni Cinnosti. V tieti ¢asti
testu, ktera zahrnovala transport figuranta na vzdalenost 50 m se sledovala opét srde¢ni
a dechova frekvence, tikolem bylo hlavné zhodnoceni svalové sily. Zaroven se zde hodnotila

4. cast testu, a to drzeni téla. Jako zdroj dat pro dil¢i cile prace byl vytvofen dotaznik.

Fyzickd zdatnost ZZ zaméstnanych na ZZS dle namétfenych hodnot z fyzického testu
odpovida fyzické zdatnosti populace. Mezi hodnocenymi ZZ se vyskytli fyzicky velmi zdatni
jedinci, kteti jsou, jak uvadéli v dotaznikovém Setfeni amatérskymi sportovci. Déale ZZ, kteti
pravidelné cviéi a jejich fyzicka zdatnost je také na vysoké turovni. V testu se projevili i ZZ,
kteti dle odpovédi z dotazniku nijakou vétsi pravidelnou aktivitu nevykonavali. Cvi¢i spiSe
pro radost a narazové. Jejich kondice nebyla viibec Spatnd a pro vykonadvani profese jisté
dostacujici. Z dotaznikového Setfeni by to byli respondenti z vyssi vékové kategorie 50 a vice
let. V jednom piipade byl testovan ZZ, ktery mél horsi vysledné parametry fyziologickych

funkci. Pro vykon profese ZZ méli vSichni zkoumani dostacujici fyzickou zdatnost.
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Pro nizky pocet ZZ, kteti se zucastnili fyzického testu, byl rozdan dotaznik i dal§im 15 ZZ,
ktefi se zucastnili pouze dotaznikového Setfeni. Diky nim bylo dosazeno vétSiho vzorku

respondentu, kteti tak pomohli ziskat objektivné;jsi informace k dil¢im cilim prace.

Hlavni cil bakalafské prace byl splnén zjisténim, ze ZZ maji fyzickou zdatnost odpovidajici
bézné populaci. Z vysledkl vyzkumu provedeného v ramci bakalarské prace vyslo najevo, ze
profese ZZ s sebou nenese zadné specifické naroky na fyzickou zdatnost. Rozdily ve fyzické

zdatnosti pramenily z fyzické aktivity a zivotniho stylu jednotlivci.

Diléi cile bakalaiské prace byly splnény. Konkrétné prvni diléi cil zjisténymi fakty, Ze 51,9 %
77 ma moznost pfipravovat se po fyzické strance na vykon povolani téz piimo v ramci
pracovniho procesu (napt. po dobu ¢ekani na vyjezd). Oproti tomu 48,1 % ZZ takovou
moznost nemd. Druhy dil¢i cil byl splnén komplexnim vyhodnocenim nékolika
dotaznikovych otazek (prizkumna otazka 6), které ukazuji spiSe na to, zZe fyzicka zdatnost ZZ
s jejich Zivotospravou souvisi. Tteti dil¢i cil nebyl po informaci od pracovnika z vedeni ZZS
kraje, na které vyzkum probihal, pfedmétem dalSiho zajmu. Informaci bylo, ze zadné fyzické

testy neprovadéji. Timto se i tento cil da povazovat za splnény.

Téma fyzické zdatnosti se d4 hodnotit z vice smérii. Je proto oteviené pro dalsi zpracovani
a da se jist¢ uchopit i jinak, nez tomu bylo pravé v této praci. Pro ptimé zjisténi Grovné
fyzické zdatnosti jednotlivych ZZ by bylo vhodné pouzit standardizovany laboratorni test
na ergometru. Zde jsou fyziologické funkce sledovdny vzhledem k fyzickému vykonu

a fyzicky vykon je vyjadien fyzikalni jednotkou Watt.

Na zaklad¢ teoretickych poznatkti shrnutych v této bakalarské praci a ze ziskanych informaci
V jeji praktické ¢asti plyne pro praxi v oblasti zdravotnické zachranné sluzby toto doporuceni.
K testim odbornych znalosti a fidicskych dovednosti zdravotnickych zachranait pii uchazeni
0 misto ZZ by mohla ZZS pridat testy fyzické zdatnosti, jak je tomu napftiklad u jinych slozek
1ZS.
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10 PRILOHY

Dotaznik pro hodnoceni fyzické zdatnosti ZZ

Dobry den,

jmenuji se David Dvordk a jsem student tietiho ro¢niku oboru Zdravotnicky zachranaf.
Prosim o vyplnéni dotazniku, ktery slouzi jako dopliikovy zdroj dat pro mou bakalaiskou
praci. Dotaznik je zaméfeny na pohybovou aktivitu, bude zpracovan anonymné,
veskeré udaje budou vyuzity pouze pro vypracovani bakalaiské prace.
1) VasSe pohlavi?

a) Muz

b) Zena
2) vVas vék?

a) 20-30 let

b) 30-40 let

c) 40-50 let

d) 50 let a vic
3) Jak se nejcéastéji dopravujete do prace?

a) Autem

b) MHD

c¢) Na kole (Ize i sezon¢)

d) Pésky

€) JINE, UVEdte: ..ot e
4) Kolik ¢asu denné stravite chuzi?

a) Do 30 minut

b) 30 minut az hodinu

¢) 1 hodinu az 2

d) JINE, UVEAIE: . o.vieie i
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5) Kolik ¢asu denné stravite sezenim?
a) Do 1lhodiny
b) 1 hodinu az 2
¢) 2 az 3 hodiny
d) JING, UVedte: ..ot
6) Mate vice pohybu v praci nebo ve dni volna?
a) V praci
b) Ve dni volna
c) Stejné
d) Nedokazi posoudit
7) Mate mozZnost cvicit béhem pracovni doby?
a) Ano, mame v praci posilovnu/télocvicnu
b) Ano, s vlastni vahou
c) Ne
8) UdrzZujete si kondici néjakym pravidelnym cvi¢enim?
a) Ne (pokracujte otazkou 11)
b) Cvi¢im narazové
) Ano, cvi¢im pravidelné 1x tydné
d) Ano, cvi¢im pravidelné 2x tydné

€) JINE, UVEA e ..ottt e
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9) Cvicite zamérné?

a) Ne, pouze pro radost z pohybu

b) Ano, jsem amatérsky sportovec

¢) Ano, udrzuji si kondici kviili praci

d) Kompenzacni/rehabilita¢ni cviceni, kviili praci

€) JINE, UVEAte: ..ottt e
10) Druh sportovni ¢innosti?

a) Kolektivni hry

b) Kardio (jizda na kole, béh...)

¢) Posilovani

d) Relaxacni, kompenzac¢ni/rehabilitacni cviceni (Joga)

€) JING, UVEA e .. \eitt i
11) DodrZujete zasady zdravé vyzivy?

a) Ano

b) Ne

CIINE, UVEAE. ..ottt e

12) Pouzivate néjaké potravinové dopliiky?
a) Ano, vitaminy
b) Kloubni vyZivu
C) JINE, UVEAte. ..t e

d) Ne
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13) Je podle Vas Vase fyzicka kondice optimalni k vykonu povolani ZZ?
a) Ano
b) Nevim
¢) Zatim to staci
d) Ne

e) Nechci odpovédet

14) Uved’te prosim Va§ BMI, BMI = Hmotnost (kg) + Vy$ka (m)?

................................................... b) Nechci odpoveédét

15) Do jakého véku, z pohledu fyzické zdatnosti, je podle Vias moZné vykonavat profesi

777?

| A<l R

Dékuji za Vas cas.
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Obrazek 17 Maximalni a stiedni srdefni frekvence na ruznych urovnich intenzity
zatéze, v obrazku je Sedé znazornéna senzitivni zona, kde vznika adaptace na zatéz

(Macek, Radvansky, 2011, s. 44)
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Obrazek 18 Spotieba kysliku ve vztahu k SF po 10 dnech tréninku
(Mécek, Radvansky, 2011, s. 27)

L) ]
]

VO, (Lmin’")

4 1 240 W

100 W

o ¥ T T T T T T T T T T T 1

0 5 10 (min)

Obrazek 19 Spotreba kysliku p¥i uréitém fyzickém vykonu
(Havlickova, 2003, s. 29)
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Obrazek 20 Srdecni frekvence pi‘ed, béhem a po zatézi

(Havlickova, 2003, s. 29)

Obrazek 21 Schéma zakladnich charakteristik tfi somatotypu

A B C

(Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004, s. 35)
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Obrazek 22 Schopnost zvySovat svalovou silu

(Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004, s. 43)

vék (roky)

Obrazek 23 Zmény svalové sily v zavislosti k véku

(Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004, s. 43)
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Obrazek 24 Tlaky na bederni pater pri zdvihani 50 kg bfemena

(Praca s bremenami. Skola chrbta ..chrbét bez bolesti.. [online]. [cit. 2017-04-10]. Dostupné
z: http://www.skolachrbta.sk/praacuteca-s-bremenami.html)

v
~

Obrazek 25 Jednostranné pretéZovani patere

(Praca s bremenami. Skola chrbta ..chrbét bez bolesti.. [online]. [cit. 2017-04-10]. Dostupné

z: http://www.skolachrbta.sk/praacuteca-s-bremenami.html)
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Obrazek 26 Zapojeni svali pri CORE cviceni

(Pastucha, 2011 s. 149)

Tabulka 1 Hodnotici $kala namahy dle Borga

6 bez ndmahy 13 trochu namihavi ¢innost
7-8  exmrémné lehkd ndmaha 15 nam:ihavid finnost

9 velmi lehkd ndmaha 17 velmi namdhavid Cinnost

11 lehkd ndmaha 19 extrémné namidhavi finnost

(Chaloupka, Elbl, 2003, s. 27)

Tabulka 2 Doporuceny energeticky piijem

pohlavi | 25-50 lat | 51-B5 let | nad BE let
ZENE 2000-3000 koal /den 1800-2800 kcal /den 1700 koal /den
rmuz =2400-32600 keal /den =200-3400 keal/den 2000 keal /den

(Osten, 2005, s. 44)
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Tabulka 3 BMI index dle WHO 2011

Kalegorizace

Rozmezi hodnot

podviha < 18,50
normidlnd hmatnost 18,50-24,99
nadviha (preobézni) = 23,00
obezila = 30,00
chezita L. stupné 30,00-34,99
obezita 2. stupné 35,00-39.4949

obegita 3, stupné

= AL,

(Pastucha, 2011 s. 93)

Tabulka 4 Bodova minima v jednotlivych testech a celkové bodové minimum

SKUPINA BODOVE MINIMUM V TESTU CELKOVE
&1 &2 E BODOVE MINIMUM
| 25 bodu 25 bodt 50 bodt 105 bodi
I 20 bodu 20 bodu 40 bodi 95 bodu
i 14 bodu 14 bodu 28 bodu 42 bodt
privolbé testu
v 10 bodu 10 boda 20 bodt (¢ I neboc. 2 ¢ 3
10 bodi 20 bodii
(Pokyn GR HZS CR ¢&. 58/2008)
Tabulka 5 Prehled testi a disciplin
Test disciplina
‘ la Kliky
¢. 1 —silovy
1b Shyby
) 2a leh-sed
¢. 2 —silovy
2b prednozovani v lehu
3a beh 2000 metrt
¢. 3 - vytrvalostni
3b plavani 200 metrt

(Pokyn GR HZS CR ¢&. 58/2008)
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Tabulka 6 Hodnoty fyziologickych funkci ZZ zjisténé béhem fyzického testu

TGStzvany KPR 5. patro Transport Zdvih
TR ped | TK po R N R

max. téla

1. 125/70 | 155/85 137 21 152 23 100 18 Ano
2. 110/65 | 145/80 | 132 23 158 25 107 20 Ano
3. 135/75 | 160/90 | 123 22 142 20 83 17 Ano
4. 135/80 | 150/85 | 138 24 153 26 104 21 Ano
5. 115/60 | 135/75 | 120 21 155 21 92 19 Ano

6. 140/85 | 170/95 140 20 140 22 113 21 Ne
7. 120/75 | 150/85 141 22 153 24 98 20 Ano
8. 130/70 | 165/85 134 23 148 20 96 19 Ano

9. 130/70 Nedokonceno z divodu vyjezdu.

10. 115/75 | 145/90 127 23 138 22 85 19 Ano
11. 125/80 | 155/95 125 20 141 25 90 17 Ano
12. 130/75 | 160/85 133 21 137 23 102 21 Ano
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