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CiL

Téma mé diplomové prace ,Prevence Urazii pii zimnich sportech
v horském prostiedi jsem si vybrala na zakladé svych vlastnich zkuSenosti

a poznatk.

Pfi zpracovavani podkladi pro svou diplomovou praci jsem
spolupracovala s odborniky z oborti ortopedie, chirurgie, anestézie a resuscitace,
zdravotnické zachranné sluzby, télovychovného Iékatstvi a se c¢leny Horské

sluzby Ceské republiky.
Cilem prace bylo zjistit informovanost a eventuelné zvysit informovanost

vefejnosti o moznostech prevence Urazli a zpisobech jejich ptredchézeni

pfi zimnich sportech a pobytu v horském prostredi.

UvoD



Sportovnim aktivitam v horském prostiedi se vénuje ¢im dal vice sportu -
chtivych nadSenci od déti Skolou povinnych az po seniory. Diky nartstu
navstévnosti nejen domdcich, ale 1 zahrani¢nich turistii a rekreantll se snizuje
propustnost lyzatskych trati, jak bézeckych, tak sjezdovych. Soucasné se rapidné
zvySuje pocet vyznavacl snowboardingu, jejichz zptisob pohybu na sjezdovych
tratich se odliSuje. Z tohoto divodu se zvySuje riziko urazl pii vSech zminénych
sportovnich aktivitaich. V mé diplomové praci poukazuji na moZnosti prevence
urazii na sjezdovych lyzich, bézkadch a snowboardu. Rozebirdm problematiku
Horské sluzby, chovani néavstévnik hor, zaklady prvni pomoci, rizné¢ druhy
uraz a jejich prevence. K ziskani informaci mi téz pomohl mnou zhotoveny

dotaznik, podle kterého jsem vypracovala statistické grafy.

Pfi cesté na hory by se clovék mél informovat, jaka jsou doporuceni
a piedpisy provozu areali zimnich sporttl. Casto se stava, ze lidé z nevédomosti
zanedbaji preventivni opatfeni u sebe, nebo u svych ¢i svéfenych déti. S touto
,»hedbalosti mohou byt casto spojeny vétsi ¢i mensi zdravotni nasledky. Ve své
praci kladu zvlastni diraz na fyzickou slozku protiirazové prevence. Také
poukazuji na rtzné preventivni pomucky. Nedilnou soucésti protiirazové
prevence a ochrany zdravi je spravnd volba terénu a jeho obtiznosti, ve které se
budeme pohybovat. Vybér terénu zéalezi na subjektivnim rozhodnuti kazdého
jednotlivee, ktery musi zvazit svou znalost prostfedi, spravné odhadnout vlastni
sily a povétrnostni podminky. V piipad¢ viceclenné vypravy se musi vzit v potaz

1 individudlni moznosti a schopnosti jednotlivce.

Na zéklad¢ vyzkumu dochéazi ke znacné casti poranéni praveé z divodu

nerozvaznosti a preceiiovani sil.

1 Horska sluzba



1.1 Historie Horské sluzby

Prvopodatky Horské sluzby Ceské republiky (dale HS CR) se traduiji jiz
od roku 1850, kdy vznikla koncesovand sluzba privodct a nosicli, podminéna
znalosti prvni pomoci. Vyznamnym dnem pro HS je 24. bfezen, kdy v roce 1913
zahynuli v Krkonosich Bohumil Han¢ a Vaclav Vrbata, ktery se obétoval pro
svého kamarada a poskytl mu svlij odév, coz je posuzovano jako zakladni ¢in, jak
pomoci Clovéka ¢lovéku v horach. Béhem dalSich let doznala organizace HS
znaénych zmén. V soucasné dob¢ je kladen diraz na mezindrodni styk
a koordinaci postupii. Je zavedeno mezinarodni znaceni sjezdovych trati
a lyzatskych cest. Pouzivaji se SOS telefony, radiostanice, svozné san¢, specialni

vystroj, snézné skutry, rolby a dalSi zachranna a preventivni opatieni.

1.2 Poslani a iikoly HS CR

HS CR pii vykonu své &innosti prevazné

e organizuje a provadi zachranné a patraci akce v horském terénu

e poskytuje prvni pomoc a zajiStuje transport zranénych osob

e snazi se zajistit bezpe¢né podminky pro navstévniky hor

e provozuje zachranné a ohlaSovaci stanice HS

e instaluje a stard se o udrzbu vystraznych a informacnich zatizeni

e podporuje propagaci preventivné — bezpecnostnich materiali

e clenové HS prednaseji ve Skoldch a Skolnich lyzafskych kurzech
o nebezpeci hor a o spravném chovani lidi na horach

e informuje vefejnost o povétrnostnich a snéhovych podminkéach
na horach

e informuje o opatfenich HS k zajisténi bezpecnosti na horach

e spolupracuje s organy ochrany piirody a zivotniho prostiedi, vetejnou
spravou a dal$imi organizacemi

e sleduje Cetnost a priciny trazl, zabyva se jejich prevenci

¢ hlidkuje na sjezdovych tratich a hfebenech

e zajiStuje pohotovostni sluzbu na stanicich HS



e aktivné se vénuje lavinovému pozorovani
e provadi ptipravu a Skoleni svych ¢lenti a ¢ekateld
e spolupracuje s ostatnimi zachrannymi organizacemi v Cechach,

ale 1 v zahrani¢i

1.3 Prvni pomoc pri zimnich drazech

1.3.1 Nejcéastéjsi zimni Grazy

V zimnich mésicich se nejCastéji setkavame s poranénim koncetin.
Zlomeniny, u kterych zasahuje zdravotnicka zachranna sluzba, tvoii kolem 50 %
urazi. Mohou zhorSovat prognézu u polytraumat, zptsobit dozivotni invaliditu
nebo smrt. Z hlediska celkového zdravotniho stavu je zdvaznost koncetinovych
poranéni dana predevS§im mnozstvim krevni ztraty a prochladnutim.
Pti zlomeninach jsou hlavni pfiznaky otok, deformita, krepitace, zkraceni
koncetiny, patologicky pohyb, omezeni pohybu pfilehlych kloubld a bolest.
Zlomeniny délime zjednoduSen¢ na zaviené a oteviené. U otevienych zlomenin
dochazi k poruseni kozniho krytu. Ne vzacné pii zlomenindch dochéazi téz

k poskozeni krevnich cév kostnimi tlomky pfti dislokaci.

1.3.2 Zaklady prvni pomoci

V prevenci nasledki poranéni hraje vyraznou roli znalost zakladt
predlékaiské prvni pomoci mezi obCany. Na toto by se méla zaméiit osvéta

v §iroké vefejnosti.

V misté urazu je v asnych fazich prvni pomoci nejdilezitéjsi rychlé
zhodnoceni celkového stavu zranéného. Nejprve se zabyvame ukony
zachranujicimi Zivot, zabranéni prochladnuti, a poté se snazime stabilizovat

celkovy stav postizeného. Pfivolani zdravotnické zachranné sluzby (dale ZZS)



na tisnové lince 155 ¢i 112, v horach horské sluzby, by mélo nasledovat

co nejdiive.

U détskych trazl ¢asto chybi podrobnéjsi znalosti o mechanizmu turazu,
nebot’ ndm je malé dité nedokaze poskytnout. Nesmime zapomenout na to,
ze pii Urazovém postizeni Casto neodpovida rozsah povrchového zranéni
zavaznosti vnitinitho poranéni. Mistni prvotni oSetfeni u koncetinovych poranéni
spocivd v odstranéni hrubych necistot z rany, prekryti mozné krvacejici rany
sterilnim obvazem (samoziejm¢ v piipadé nouze ¢imkoli pokud mozno €istym)
a imobilizaci, tj. znehybnéni koncetiny. Imobilizace koncetiny vyrazné snizuje
bolestivost poranéni aje prevenci dalSitho poskozeni cév a mekkych tkéni.
Znehybnéni ma zahrnovat isousedni klouby. Pfipadné krvaceni zastavime
kompresivnim obvazem a vyjimecné je tieba zvazit ptilozeni skrtidla, ¢i zastavit
krvéaceni pfimym tlakem na tlakové body v misté prubéhu tepen, pokud je to nutné
1 holymi prsty ¢i pésti do rany. Az do ptijezdu vozu zdchranné sluzby se snazime s
pacientem klidné hovofit, zklidiiujeme jej a snazime se mu zajistit ticho a teplo.
Neprizenn pocasi jako ledovy vitr, chlad, dést, zima, snih amraz stézuje
poskytovani prvni pomoci a plsobi na pacienta negativné. Mize naptiklad
podpofit rozvoj Sokového stavu. Do piijezdu lékafe prevazné nepodavame
pacientovi nic Usty abedlivé sledujeme jeho celkovy stav véetné védomi

a zakladnich Zivotnich funkci.

1.3.3 Zasady spravného priloZeni dlahy

1. Dlaha musi svoji délkou presahovat oba klouby sousedici
s predpokladanou zlomeninou.

2. Dlaha nesmi nikde tla¢it na kiizi, zejména ne tam, kde je té€sn¢ pod kizi
kost (kotniky apod.), je dobré ji tedy dobie podloZit.

3. Dlahu pokud mozno ptikladdme po stranach koncetin, jelikoz je 1épe
vyuzito jejich zpeviovaci funkce. Ptilozeni dlahy na horni koncetinu je
mozno doplnit Satkovym zavésem nebo piipevnénim k trupu. Dlahovani

dolni koncetiny je mozno zpevnit bandazi ke druhé koncetin¢. Pokud jsme
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1.34

v terénu nuceni improvizovat, vyuzijeme napiiklad rovné vétvé v lese
¢1 rovné lyzafské htlky. Dolni koncetinu miizeme znehybnit také
ptfilozenim k druhé zdravé DK svdzanim pies stehna, kolena a holené,
pokud je to mozné.

Dlahu vzdy fixujeme k imobilizované casti téla, obvaz v zadném ptipade
nesmi Skrtit. Dlahu tvarujeme podle zdravé koncetiny. Pii dlahovani
potom s pacientem ajeho postizenou koncetinou manipulujeme

co nejsetrnéji.

Kardiopulmonalni resuscitace

Kardiopulmonalni resuscitace (dale KPR) slouzi k obnoveni zakladnich

zivotnich funkei postizené osoby. Jako nejjednodussi metodu pouzivame umélé

dychani zplic do plic a nepfimou masdz srde¢ni. Dal§i metodou je pouziti

automatického srde¢niho defibrilatoru. Hlavni zdsadou KPR, pokud jsme samy

u dospélého, je nejprve zavolat ZZS, a pak teprve zacit s oZivovanim. U ditéte

naopak za¢iname jednou minutou KPR, a pak teprve volame ZZS.

Pro zjednoduseni je zavedeno schéma ACB neboli:

A)

0

uvolnéni dychacich cest (Airway): na zddech na pevné podlozce
prohlédneme postizenému dutinu uUstni, odstranime pfipadné necistoty
a zaklonime hlavu tlakem na ¢elo jednou a zvedanim brady druhou rukou.
Pokud nevidime dychaci pohyby ani necitime proud vzduchu z dychacich
cest a nenahmatame ani tep na velkych tepnach, prejdeme ke kroku C.

zahdjeni nepifimé srdecni masaze (Circulation): doprostied hrudni kosti
ptilozime hranu jedné dlan¢ a dlan druhou pfilozime na prvni dlan (nebo
propleteme prsty obou rukou). Béhem masdze nevzdalujeme ruce
od hrudniku, paze médme propnuté v loktech a masirujeme s frekvenci 100
stlaceni za minutu takovou silou, abychom u dospé€lého jedince stlacili
hrudnik asi 0 4 - 5 centimetrti a u déti od jednoho roku asi 1/3 hloubky
hrudniku, také s frekvenci 100 stlaCeni za minutu. Stlac¢eni hrudniku

provedeme 30 x a poté nasleduje umélé dychéani — viz bod B.
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B) umélé dychani (Breathing): zaklonime hlavu pomoci jedné ruky, kterou
pritiskneme na celo a tou samou rukou zdroven stiskneme nos. Druhou
rukou pfidrzujeme bradu. Provedeme 2 dostatecné hluboké vdechy
a pozorujeme pohyb hrudniku nahoru a dolu. Tim padem méame resuscitacni

pomér srde¢ni masaze: umélému dychani 30:2.

e novorozenci a kojenci do 1 roku vyzaduji jemné¢j$i manipulaci, tedy
uvolnéni dychacich cest provedeme mirnym zéklonem hlavy, masirujeme
dvéma prsty na hrudni kosti asi 1,5 cm pod spojnici bradavek. KPR
zac¢indme provedenim 5ti vdecht s frekvenci 2-3 sekundy do Ust a nosu
zaroven. Déle z pocatku pokracujeme resuscitacni pomér, je 3:1 a pozdéji

30:2 s frekvenci masaze 120 za minutu.

KPR ukon¢ime pii piijezdu ZZS , vystfidanim jinymi zachranci
¢i vyCerpanim a vibec ho nezahajujeme pii pritomnosti zndmek smrti (posmrtné
skvrny a posmrtna ztuhlost), poranénich neslucitelnych se zivotem ¢i v ohrozeni

Zivota jinych ¢i sebe.

V ptipadé, ze jsou alespon dva zachranci, je mozné masaz i umélé dychani

provadéet zaroven.

2 Urazy
2.1 NejcastéjsSi urazy pri zimnich sportech

Mezi nejCastéjsi  hlaSené urazy, které jsou obvykle zplsobeny

na sjezdovych tratich, patfi fezné rany zplsobené piimo hranou lyze
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¢1 snowboardu, zlomeniny kli¢nich kosti, zdp&stnich kustek, vieteni kosti a bérce.
Natazeni, natrZeni ¢1 dokonce pietrzeni vazl je také Casté. Déle jsou to poranéni
patete, kterd jsou velmi Casto spojena s trvalymi nasledky poSkozeného a mohou

vyrazn¢ ovlivnit kvalitu zivota . Mezi nej€astéjsi urazy hlavy patii zejména otfesy

mozku.

2.2 Prevence

Samoziejmé je nutna opatrnost. Neméli bychom ohrozovat sebe ani ostatni.
Jezdit vzdy pouze tak rychle, aby bylo moZzné v pfipadé nutnosti okamzité
bezpecné =zastavit. Také ptehled o osobach na sjezdovce je dulezity.
Nepteceniujme své sily, nepijme alkohol a nosme helmu! To by mély byt hlavni
zasady nejen kazdého navstévnika lyzatskych aredll, ale i téch, ktefi se vénuji
sportovnim aktivitdim ve volném terénu. StreCink by uz také mél byt
samoziejmosti a celoro¢ni snaha udrzet se v kondici by také neméla chybét. Dalsi
vyznamnou soucasti prevence je vybaveni odpovidajici nasi vySce, hmotnosti

a schopnostem. Rukavice by m¢ly mit zpevnéné zapésti.

Ditlezité je dodrzovat bezpeCnost na svazich i tim, Ze si zapamatujeme
barvy a tvary znacek na sjezdovce a znacky upozornujici na nebezpeci. Tyto
znacky (mezinarodné srozumitelné) upozoriiuji na nebezpeci, které bychom si
pred jizdou méli fadné€ prostudovat. Dozvime se zde stupeni obtiznosti trati,
ktery prizpisobujeme svym schopnostem a moZznostem. Také se dozvime
o nebezpecnych usecich, kterym se bud’ mizeme vyhnout, nebo musime zvysit

pozornost a prizptsobit styl jizdy.

Dalsi prevenci zdravi poskozujici situace je vyhnout se jezdéni za Spatného
pocasi. Ztohoto divodu je vhodné sledovat kazdodenni meteorologickou
ptedpovéd. Jako jeden z prvkil ochrany mize pisobit i barva obleceni. Je dobré

kdyz je naSe obleceni vyrazné a jesté 1épe s reflexnimi prvky.
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Nedilnou soucasti preventivnich opatieni je sezndmeni se s pravidly chovani

a pohybu na sjezdovych a bézeckych tratich.

2.3 Jak postupovat pri zranéni

a) nezouvat boty na svahu — pfi jizd€ na sjezdovych lyZzich nejcastéji
dochazi ke zlomeninam bérce v oblasti nad botou, ¢asto se zlomi holeni i
lytkova kost najednou; k zuti obuvi by mélo dochazet odbornym
zpusobem pokud mozno az Iékafem v nemocnici

b) ptivolat pomoc Horské sluzby

3 Cetnost tirazi dle druhu sportu

(Graf 1) Cetnost tirazii na horach v roce 2006.
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V CR vroce 2006 se nejvice Urazi stalo pfi sjezdovém lyZovani

v Krkonosich. Téhoz roku bylo i nejvice snowboardovych i bézeckych trazl

ve stejné lokalité. Je to dano predeviim tim, Ze v Krkonosich je v CR nejvice

lyzatskych areal a vyznacuji se 1 nejveétsi obtiznosti. Také sezona byla tento rok

dlouhd, a tudiz se zvysil pocet moznych urazovych dni na horéch.

(Graf 2) Cetnost tirazii na horach v roce 2007.
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V roce 2007 se opakuje podobna situace jako v grafu 1, jediné s tim

rozdilem, ze pocet urazl tento rok obecné klesl pfiblizn€ o jednu polovinu.

(Graf 3) Cetnost dirazi na horach v roce 2008.
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V sezoné¢ roku 2008 se opét urazovost zvysila, ale nedosahla takového
stupné jako v roce 2006. V porovnani snowboardové urazovosti s lyzatskou

a bézeckou se pocet snowboardové zvysil.

(Graf 4) Cetnost tirazii na horach v roce 2009.
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Sezona 2009. V podstaté kopiruje predchozi roky, jen s tou vyjimkou,
ze bézeckych urazl lehce piibylo, ale na druhou stranu nepiekonalo nejirazovéjsi

sezonu v roce 2006.

(Graf 5) Cetnost tirazii na horach od roku 2006 do roku 2009.
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Tento souhrnny graf nam ukazuje piehledné rozdéleni poctu trazl
dle druhu sportu od roku 2006 do roku 2009. Na prvni pohled je jasné, Ze rok,
kdy doslo k nejvysSimu poctu zranéni je 2006. toho roku dosahl pocet urazl
na sjezdovych lyzich témét 4500, Na béZeckych lyzich se zranilo pres 250 lidi
a na snowboardu asi 2000. Zde kalkulujeme pouze s nahlaSenymi piipady
na Horskou sluzbu CR, ve skuteénosti je jich mnohem vice. Na druhém misté,
co se do poctu zranéni tyce, je sezona 2009, dale 2008 a nejméné pripadi ukazuje

rok 2007, kde jde témét o polovinu trazu nez v roce 2006.

(Graf 6) Polty zasahi za poslednich 5 sezon ze zaznamu Horské sluzby CR.
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Graf, ktery jsem ziskala p¥imo od pracovniki HS CR vyhodnocuje

urazovost od roku 2005 do roku 2009. Je zde patrné, ze vysokohorska stfediska

v Krkonosich zietelné vedou v poctu tirazi oproti dal§im stiediskiim o vice nez

polovinu piipadi. Také je jasné, ze sezona 2006 byla, co se tyCe poctu Urazi,

nejhors$i a naopak 2007 nejlepsi. V Orlickych horach, Beskydech a Krusnych

horach je hldSena nizkd urazovost obecné. Sumava, Jizerské hory a Jeseniky

prevysuji v poctu urazi diive uvedena 3 pohoti jen nepatrné.

18



4 Urazy v zimé a jejich prevence
4.1 Priprava pohybového aparatu

4.1.1 Kratkodoba

4.1.1.1 Strecink

4.1.1.1.1 Co je to stre¢ink?

Termin stre¢ink pochdzi z anglického slova stretch, které v doslovném
piekladu znamend protazeni nebo natazeni. Postupné dostal strecink specificky
obsah spojovany se svalovym protahovanim. Strecink je velmi G¢inny zpisob,
jak pfipravit naSe t€lo k chystané zatézi. (Nezapominejme vSak, ze strecink neni
uréen pouze pro sportovce, ale pro vSechny, ktefi chtéji udrzet své télo co nejdéle

v dobrém stavu).

4.1.1.1.2 Vyznam strecinku

Vhodna prevence svalovych disbalanci, které téméi vzdy vedou ke
zdravotnim problémim, napiiklad postizeni kloubl a patefe. Kompenzace
jednostranné pietézovani pohybového aparatu. Optimalizuje stav nervosvalového
aparatu pred naroénymi vykony. Ma psychosomatické ucinky (napomaha
celkovému uvolnéni). ZlepSuje kloubni pohyblivost, ma vyznam pro spravné
drzeni téla a dychani. Strecink pied vykonem slouZi k protaZeni svalovych skupin,
které budete zatézovat. Je to ta nejlepsi prevence pied vznikem mnoha svalovych
zranéni. Celkova doba takového cviceni je individualni, neméla by vsSak klesnout
pod deset minut. Stre¢ink po vykonu je sméfovan k protazeni a uvolnéni
zatézovanych svalovych skupin. Timto pfiblizn¢ deseti az patnactiminutovym

protahovanim odstranime napéti ve svalech a vyznamné urychlime regeneraci.
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Vvyznam pohyblivosti:

Pohyblivost klade vyznam v prevenci zranéni, kterd byvaji hlavné

z divodu takzvaného zkraceni svall ¢i Spatné pohyblivosti kloubli. V bézeckém

vvvvvv

cesta k zajisténi spravné pohyblivosti pohybového aparatu

4.1.1.1.3 Zakladni principy strecinku:

a)
b)

c)

d)

2

h)

nikdy neprotahujte studeny sval, vzdy se nejdiive rozcvicte

kazdy cvik provadéjte v uvolnéné poloze (pokud se pii protahovani
neuvolnite, svaly budou ztuhlé a nedosahnete pozadovaného vysledku)
samotné protahovani svalu provadéjte pomalu a uvolnéné€, nesmite pii tom
pocitovat zadny tah ani bolest nikdy se neprotahujte Svihovymi pohyby,
velmi snadno mtizete sval natrhnout

pokud natdhnete sval do spravné pozice, vydrzte 20-30 vtefin a poté se
pomalu vracejte zpét

pii provadéni kazdého cviku volné dychejte, jakékoli zadrZzovani dechu je
nezéadouci (svaly potiebuji kyslik)

pokud pocitite jakoukoli bolest ve svalu, cvi¢eni okamzité preruste (bolest
znamend, ze dochazi k poskozovani svalové tkan¢), pfi streCinku byste
m¢éli vnimat pocity natazeni, ne bolest

pokud jste zacatecnici a se streCinkem doposud nemate zadné zkusenosti,
muze se stat, ze se i pies spravné provedeni kazdého cviku mohou objevit
svalové bolesti; ve cviceni pokracujte dal, po n€¢kolika dnech pravidelného
cviceni postupné zmizi

pokud budou mit zhorSujici se tendenci, vlozte jeden az dva dny klidu
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4.1.1.1.4 Fyziologie strefinku

Svalova cCinnost, at’ je to stah nebo protazeni, neni nikdy pouhou

mechanickou zalezitosti, podili se na ni ve vzajemné souhie fada slozitych a velmi

jemnych nervosvalovych mechanismil, zajist'ujicich napt. zakladni napéti svalu,

koordinaci pohybi nebo ochranu pohybového aparatu pied poskozenim. Tyto

fyziologické mechanismy se uplatiiuji jako nepodminéné reflexy.

a)

b)

Napinaci reflex: byl popséan jiZ v roce 1905 Sherringtonem jako stretch
reflex. Vznika jako jednoducha reakce pii podrazdéni svalového vieténka,
timto predmétem miize byt napt. prudké, rychlé protazeni svalu. Na toto
podrazdéni sval reaguje vzapéti stahem, ktery ma charakter obranné reakce
a nastava automaticky, tim se zajistuje, aby se svalova vlakna pfi dal$im
protazeni nedostala az za hranici fyziologickych moznosti a neposkodila
se. Utelnost reflexniho svalového stahu je ziejma; mikrotraumata, ktera
vznikaji pfi natazeni C€i pretrzeni svalovych vldken se hoji jizvickami
a svalova tkan se posupné¢ stava v téchto mistech méné pruznou, tedy
méné funkéni. Protahujeme - 1li sval pomalu, napinaci reflex viibec
nevznikne, protaZeni je uc¢innéjsi a elasticita svalu neni ohrozovana.

Ochranny utlum: podnét k jeho vzniku nejéastéji vychazi ze Slachovych
receptorit umisténych na ptechodu svalu a Slachy. Jejich drazdivost je
vys§i nez drazdivost svalovych vietének, proto podnét nemusi byt tak
silny. Podnétem je jednak protazeni Slachy pii protahovani svalu a také
protazeni svalu pfi svalovém stahu. NejsilnéjSim podnétem pro Slachova
téliska je izometricky svalovy stah. Jakmile dosdhne izometricka
kontrakce urcité intenzity, podrdzdi Slachova téliska a jejich informace
projde po nervovych vldknech zpét do svalu jako piikaz ke zmirnéni a
utlumeni svalového stahu, v diisledku toho se zmirni i tah na piislusnou
§lachu. Cim mohutngjsi byla piedchozi kontrakce, tim vétsi je nasledné
uvolnéni svalu. Takto vznikly utlum a sniZeni svalového tonu pod jeho
klidovou uroven kratkou dobu pretrvava, jestlize za¢neme s protahovacim

cvikem v tuto dobu, sval klade mensi odpor a vysledek je lepsi.
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4.1.1.1.5 Metody strecinkovych cviceni

Ve vétsingé standardnich pramentt o metodach sportovniho tréninku se

uvadéji dveé metody zveétSovani rozsahu pohybu-statickd a dynamicka.

Dynamickou metodou rozumime Svihové a hmitova cviceni se snahou
dostat se prudkym pohybem za hranici svého rozsahu. Vyzkumy poslednich let
ukézaly, Ze tato metoda neni nejvhodnéjsi. Pomahd minimalné a vede k pfesnému
opaku toho, c¢eho chceme dosdhnout. Z téchto cvieni vychazel jeden
z nejoblibenéjsich tradi¢nich systémti - Lingova gymnastika. Prudkd trhnuti,
kterymi jsou svaly vystavené vyvoldvaji silny obranny napinaci reflex, ktery
umociiuje aktivni kontrakce svalli pfi zpétném pohybu. Vysledkem v lepSim
ptipadé byva ztuhlé svalstvo a ,,svalové horecka®, v horS§im ptipad€ drobné trhliny

ve svalovych vlaknech.

Statickd metoda v podstaté spo€ivd ve snaze utlumit napinaci reflex
jemnym lehkym tahem a psychickou koncentraci na uvolfiovani natahované
svalové skupiny. Jejim hlavnim propagatorem je Bob Anderson. Metody, které se
snazi dosdhnout stejného cile vyuzitim samotnych funk¢nich principa
nervosvalové regulace, zejména misnich (spindlnich) reflexii. Casto se oznaluji
zkratkou PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) nebo téZ dynamické
metody. Kdyz se streink cvi¢i spravné, neni bolestivy. Za uzite¢né povazuje
pouze cviCeni, ktera nejsou doprovdzena zadnym mimotradnym usilim ¢i bolesti.
Naopak maji byt piijemnd. Jen mirnym tahem dosahneme toho, Ze napinaci reflex

postupné polevuje a sval se uvoliuje.

RozliSujeme ti1 stupné natazeni svalu:

a) lehké natazeni: ve svalu citime mirné napéti, které se ve vydrzi postupné
vytraci. Jakmile napéti nevytraci, nebo se dokonce zvySuje, neni to uz

lehké napéti — zasli jsme prilis daleko
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b) Rozvijejici se natazeni: jen po predchazejicim 10 — 30 sekundovém
lehkém natazeni, a to tak, Ze sval opét o kousek vzdalenosti protahneme.
I nyni by se mél pocit mirného napéti postupné vytracet.

c) Drastické natazeni: silné, nepolevujici napéti natahovanych svall
doprovazené bolesti. Mlize zpusobit trhliny ve svalech a dalsi poskozeni.

K tomuto stupni natazeni by nikdy nemélo dojit.

Pohotovost svalli reagovat napinacim reflexem neni stdle stejnd, protoze
souvisi naptiklad i s psychickym stavem. Proto nejde rozliSeni tii stupiiti natazeni
vyjadfit pomoci néjaké délkové miry ani v ramci jednotlivce. Poloha, ktera je

jeden den v urovni lehkého natazeni miize byt druhy den bolestiva.

Mimo psychickou koncentraci zaméfenou na signaly z natahovanych svalt
je dychani dalsi faktor, ktery hraje ve streCinku velmi podstatnou roli. Proto
vétSina cvieni klade diraz na spravné dychani, ale i na celkové psychické

uvolnéni.

Regulaci dychani je skute¢né mozné kontrolovat intenzitu emoci.
Pfi cviceni stre¢inku tedy musi byt dychadni pomalé, uvolnéné, rytmické
a pod védomou kontrolou. Nemé se zadrzovat dech, a pokud cviceni ¢i poloha

vyrazn¢ sté¢zuje prirozené dychani, je znamka nasilného cviceni.
Metody PNF:

Do této kategorie patii metody, které k dosazeni vétsi amplitudy pohybu
(vlastné k utlumeni napinaciho reflexu) pouzivaji néktery jiny spindlni reflexni
mechanismus.

Piivod téchto metod je v rehabilitacnim 1ékatstvi. Metody PNF do sportu

zavedl L. E. Holt a svlij pfistup nazval metodou 3 — S (Scientific Streching

for Sport). PNF metoda se ukédzala az 3x u¢innéjsi nez tradi¢ni metody.
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Metody PNF maji vétsi vyznam pro ty, jenz sportuji intenzivnéji, tedy zejména

pro vrcholové a vykonnostni sportovce.

Holtova metoda 3 — S:

Princip této metody je mozné jednou vétou vyjadrit jako izometricky stah
(kontrakce) atomisty (svalu, ktery chceme protahnout), po kterém nasleduje

soustfedéné stazeni (koncentrickd kontrakce) antagonisty.
Izometricka kontrakce znamena, ze se sval napind proti pevnému odporu —
nezkracuje se. Koncentrickd kontrakce znamena aktivni zkradceni svalu

0 vzdalenost vlastni silou.

Metoda Svena Solvenborna:

Je jednodussi nez Holtova metoda, a pravé pro svou jednoduchost

a ucinnost je mezi sportovci stale oblibeng;jsi.

Strecinkové cviceni se sklada u této metody ze t¥i fazi:
a) izometrické napéti proti pevné prekazce, 10 —30 s
b) uvolnéni, 2 -3 s

¢) protazeni svalu, 10 — 30 s — stejn¢ dlouho jako prvni faze

Je zde tedy pouzivano vyrazné del$i izometrické napéti nez u Holtovy
metody. Solvenborn vétfi v silngj$i ucinek delstho napéti a argumentuje

téz teplem, které se produkuje ve svalech po dobu izometrické kontrakce.

Teplo ulehcuje protazeni svalu a je vyznamnym prvkem v piipravé svalu
na ¢innost. Neni tfeba izometricky napinat sval az do Uplné krajni polohy,

vhodnéjsi je pohodlna stfedni poloha — sval tak mizeme napnout silnéji a kloubni

vazy jsou mén€ ohrozené (plati hlavné pro méné trénované jedince).
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Doporucovanych 10 — 30 sekund je tifeba chapat tak, Ze zpocatku
pouzivame 10 — 15 sekund. Po 2 — 3 mésicich cviceni mizeme dosdhnout az 30

sekund.

Uginnost jednotlivych metod:

a) dynamickd, Svihova metoda zcela neti€inn4, ¢asto 1 s opacnym U¢inkem

b) statickd metoda je U¢innd a osvédCend pro dosazeni celkového uvolnéni
a veétsi amplitudy pohybu

¢) metody PNF jsou tc¢inn€j$i nez vSechny ostatni metody. Pravdépodobné je
nejucinnéjsi Holtova metoda, je vSak naro¢nd a nedd se pouZzit ve vSech

rovinach pohybu.

Uc¢inek strefinku je vyraznéjsi, pokud je spojen s dalSi intenzivni

sportovni ¢innosti!

4.1.1.1.6 Uplatnéni strecinku v praxi

Uplatnéni streCinku muize byt mnohostranné, pocinaje individualnim
domdcim cvicenim a kone¢né jeho zafazenim do sportovni piipravy

u profesionalnich sportovci.
Tento typ svalového protahovani mohou vyuzivat mladi i star§i lidé

bez ohledu na pohlavi, pod odbornym vedenim je vhodny i pro zdravotné

oslabené.
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4.1.2 Dlouhodoba

Posilovani pohybového aparatu:

Pozitek ze zimnich sporti bude diky posilenému pohybovému aparitu
vyrazné¢ vétsi, jelikoz budeme schopni sjet ¢i ubéhnout daleko delsi tsek bez
mokrém snéhu je mnohem lehéi a hlavné zabrdnime Castym zlomenindm praveé
v téchto typech snéhové pokryvky. Cilena a dlouhodobé piiprava pohybového
aparatu patii k zakladnim preventivnhim protitrazovym opatfenim. Pfipravené
svaly a klouby Iépe zvladaji techniku, méné podléhaji unavé a tim padem se

moznost zranéni vyrazné€ snizuje.

Pro ptiklad bych uvedla nékolik zékladnich cvikii, které mizeme zatadit
do na$i pfipravy na zimu. Rotace v sedé¢ - na zdda si vezméte osu od Cinky
a obkrocmo si sednéte na lavicku. Sed’te vzpiimené a proved’te rotaci vlevo,
pohyb zastavte a zacnéte rotaci vpravo. Provadéjte ve volném tempu a vydechujte
vzdy v krajni poloze. Cvik neprovadéjte v celém rozsahu. Zdatnéj$i cvicenci
mohou vyuzivat téz§i zatéze. Dulezité je ale peclivé zajistit uzavéry, aby nedoslo
k poranéni zévazim pii jeho nekontrolovaném padu. V ramci tohoto cviceni

posilujete Sikmé bfiSni svaly a rotatory zad.

Uklony s ¢inkou- vezméte si do jedné ruky ¢inku a druhou ruku si dejte v
bok. Proved’te tklon s ¢inkou, tak jak to pajde, ale pouze tklon nikoli piedklon.
Poté se vratte do vychozi polohy a lehce se odkloiite na druhou stranu. Po 12-15
opakovanich vystfidejte ruce. Posilujete Sikmé bfisni svaly a ¢astecné i svaly

zadové v bederni ¢asti.

Leg press- znamy cvik na dolni koncetiny. Provadi se vleze a nohama
vytlacujete zatéz vzhliru. Nohy méjte v Sifce panve a vytlacujte zatéz pti vydechu.
Pozor na pousténi zatéze do spodni polohy. Provadéjte vzdy kontrolované

a nenechejte zatéz s nohama ,,spadnout”. Nepropinejte kolena v konci cviku.
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Snazte se cvicit v celém rozsahu. Obcas vyzkouSejte leg press jednou nohou —

samoziejme s leh¢i vahou.

Piekopavky- malo oblibeny cvik pro posileni kvadricepsu ovSem velmi
dobry. Vsedé na lavici mate nohy natdhnout proti odporu zatéze. Vyhodou je,
ze se tento cvik hodi 1 pro osoby které maji potize s kolennimi klouby. Pro
posileni ve vSech polohiach muzete v konci vytacet Spicky nohou dovnitt nebo
naopak ven. Opakujte 12-15x. Jelikoz jde o izolovany cvik, je pomérné naro¢ny.

Stre¢ink zarazujte klidné mezi sériemi.

Zanozovani-cvik v leZe na btiSe nebo ve stoje. V tomto ptipad¢ se snazite
nohy proti odporu skr¢it. Pozor na spolupraci zad ve spodni ¢ésti. Snazte se

od zacatku citit, ze zabira zadni strana stehen a hyzd'ové svaly.

Vyznam sily:

Sila hraje rozhodujici vyznam pievazné v ptipadé, kde se piekondva
odpor vlastniho téla, jako napiiklad ve skocich a jinych druzich odrazii. Obecné
v lyzovéani a snowboardingu nemd tak veliky vyznam pifi samotném provedeni
pohybu, jelikoz zde je hlavnim fyzikdlnim vlivem odpor prostfedi. Nicméné
dobfe pripraveny pohybovy aparat je odolnéjsi a méné nachylny ke zranénim
a umoznuje lepsi a dlouhodobéjsi provedeni spravné techniky. Naopak bézecké
lyZzovéani vyzaduje daleko vétsi vykon, a tedy 1 silu. Mozné efektivni zvySovani

sily je pravidelny trénink napftiklad v posilovné.

Speciélni lyzaiska priprava:

Cilem kazdého lyzafe by méla byt dobra obecnd funkc¢ni piipravenost,
trénovani specidlnich dovednosti, prace na odstrafiovani slabin, a v prvni fad¢ mit
potéseni z celkového rozvoje pfipravenosti na nastavajici sezonu. Piinosny mize

byt i skupinovy trénink.

27



vvvvvv

brusleni, tenis, jizda na kole, b&h, kanoistika, rafting...). Posilovaci cvi€eni, jak jiz
bylo uvedeno, zajistuji pfipravenost svalovych skupin. Dulezity je i1 trénink
ohebnosti, stability (joga, protahovaci cviky...), dale trénink specialnich
motorickych dovednosti (rovnovéha, specifické pohyby jako napiiklad dfepy,

cviky s velkym micem...).

Specidlni bézkaiskd priprava:

Nasim cilem by mélo byt, aby se t€lo unavilo pomaleji a vydrzelo delsi
trasu. Diky tomu se dok4dZzeme lépe a rychleji vyrovnat s nenadalymi krizovymi

situacemi.

Bézecké lyzovani je jednim ze zékladnich vytrvalostnich sportl a diky
zapojeni velkého mnozstvi svalovych skupin je clovék schopen pohybu
na bézeckych lyzich pomérné zna¢né dlouhou dobu. Na pohybu pfi bézeckém
lyzovani se podili t¢éméf vSechny svalové skupiny dolnich koncetin, ale zaroven
1 svaly bfisni, svaly zddové a paze. Z tohoto diivodu musi mit dobry bézkar

rovnomérné posileny cely pohybovy aparat.

A nyni popiSi n¢kolik cvikl, kterymi muzeme pfipravit naSe t€lo na
naro¢ny pohyb v horském prostiedi na bézeckych lyzich. Vypady- mizeme cvicit
se zatéZzi 1 bez, vptred 1 vzad. Zacindme v mirném stoji rozkroéném a provedeme
vypad jednou nohou vpted (vzad) a poté spustime t¢lo dolu tak, Ze nohy zlistanou
priblizné v pravém uhlu. Poté se vratime do ptivodni polohy a provedeme stejny
cvik 1 druhou nohou. Jedna z moznosti je také provadéni takzvané vypadové

chiize, ale tu provadime z pocatku opatrné a mirngji.

Zada v klece - zaujmeme polohu na ¢tyfech. Opirame se o ruce a o kolena.
Levou rukou provedeme pohyb do vzpazeni a pravou nohou provedeme zanozeni
s mirn¢ pokrcenou nohu. Poté konletiny prostiiddme. Posilujeme zadové svaly,

zadni stranu stehen a hyzd'ové svaly.
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Tricepsové kliky - Vezméte si dvé zidle, dejte si je ptiblizné metr od sebe.
Na jednu zidli si sednéte, ruce umistéte tak, aby byly v Sifce ramen, dlané
smétovali doptedu a prsty rukou jsou trochu ptes okraj. Na druhou zidli si polozte
paty a miZete provadét kliky vzadu. Posilite triceps, ktery pifi bézeckém odrazu

holi poméha zadovym svalim.

Specialni snowboardova pfiprava:

Profesiondlni 1 rekreacni jezdci se vénuji riznym sportim a télesnym
aktivitam, aby se udrzeli ve formé&. Dobré je chodit pted sezénou pravidelné
do posilovny, kterd nam zajisti dobrou kondici. Pokud je to mozné, kvalitnéji se
budeme ptipravovat strenérem. Ke zlepSovani techniky slouzi skéakani
na trampoliné a gymnastika. Dal$i moznosti je surfovani, skateboarding,

wakeboarding ¢i kiting. To je vyCet snowboardu nejpodobnéjsich sporti.

Pro kazdého sportovce je také dulezity kvalitni odpocinek a celkova
regenerace organizmu, proto nezapomenme na kvalitni spanek, vyvéazenou,
kvalitni a zdravou stravu a pravidelny stre¢ink. Mezi oblibené zptsoby relaxace

patfi i saunovani a maséze.
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4.2 Rizikové faktory

Mezi nejcastéjsi rizikové faktory uraza na horach v zimé patii nepochybné
narocny terén, Spatnd viditelnost, nevyhovujici vybaveni a nepfizplisobeni se
podminkdm (povrchu, pocasi). Roli hraje i1 dehydratace, hlad, fyzicka

nepfipravenost a inava. Lidé Casto precenuji své sily a riskuji.

4.3 Priklady osobnich opatieni v CR a zahrani¢i

4.3.1 Povinna
e CR zatim neni uzdkonéna zadna povinnd vybava pro lyzafe,
snowboardisty ani bézkare
e Rakousko vyzaduje helmu do 15ti let
e [talie pozaduje u déti do 14tilet nosit pfilbu a mimo sjezdovku musi
kazdy mit zapnuty lavinovy vyhledavac
e Svycarsko vyzaduje helmu do 15ti a do 3 let mohou jezdit pouze

ve vyhrazeném a hlidaném arealu

4.3.2 Doporucena

Mezi doporuc¢ovanou vybavu kazdého sportovce v zimnim obdobi patii
nepochybné kvalitni nepromokavé, teplé a vétru odolné obleceni. Pomaha
zabranit podchlazeni a omrznuti. Dale je také dilezité mit spravnou velikost
naSeho vybaveni. Helma je nejlepsi prevence otfesi mozku a jinych poranéni
hlavy. U déti by méla byt samoziejmosti a kazdy dospély by si mél také uvédomit,
Ze muze zabranit nevratnému poSkozeni zdravi. Specialni prostfedky jako
lavinové “pipaky” a dalsi elektronické vyhledavace jsou jediné dalSi osvédcena
preventivni opatieni. Kazdy zodpovédny lyzat, bézkar ¢i snowboardista by se mél
drzet zasady, ze nebude jezdit sam a pokud ano, dd alespon jedné osobé
na védomi, kde se vyskytuje. Mobilni telefon mize pomoci i osamocenému
zranénému z necekané¢ho problému. Také dodrzovani pitného rezimu a spravné

vyvazené stravy je diilezitd prevence dehydratace a vyCerpani.
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5 Priizkum informovanosti o bezpe¢nosti zimnich sporti

5.1 Dotaznikova akce pro vyznavade zimnich sportii - metodika

Pro ucely této prace jsem provedla orientacni prizkum o informovanosti
nasi populace o moznostech prevence urazii v horském prostiedi v zimé.
V priibéhu listopadu 2009 bylo formou dotazniku osloveno 70 osob, pfiemZz
odpovédélo 70 (navratnost 100%). Vybér oslovenych byl ndhodny, ale zaméteny
na obcany praktikujici zimni sporty — sportovni kluby a krouzky, mezi studenty 3.

LF UK, zaméstnanci horskych resorti a v okruhu pratel.

5.2 Vysledky a grafy

(Graf 7) Pohlavi respondentii

H7eny 51%
B muzi 49%

(Graf 8) Vékové sloZeni respondentii.

M do 18ti let
26%

W 18-35 let
55%

W 35 a vice
19 %
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(Graf 9)DosazZené vzdélani respondentii.

BV 44%

WSS37%

mz519%

(Graf 10) Dny stravené na horach v zimé.

M do 7mi
dnd 31%

Bg-14dnd
34%

@15-29
dnd 26%

030 a vice
9%

(Graf 11) Pouzivanost helmy.

B ANO
59%

HNE
41%




(Graf 12) Jiné ochranné prostiredky.

B chrénic
patefe 14%

O rukavice s
fixaci
zapeésti 10%

O chréanice
kolen 13%

B 73dné43%

(Graf 13) Strecink (rozcvi¢ovani) praktikuji.

Mano
33%

Hne
67%
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(Graf 14) Forma fyzické aktivity béhem roku.

m kolo

M plavani

@ béh

m posilovna

O tenis

@ horska turistika
W tanec

@ aerobic

W in-line

W squash

M@ spinning

M jizda na koni
M volejbal

O banbinton

O karate

Ze 70ti dotazovanych uvedlo, ze provozuji nasledujici sport viz tabulka.

Kazdy mél moznost odpovédét na vice sportovnich aktivit pozitivné. Ukazalo se,

ze velka ¢ast respondentil je ve svych sportovnich ¢innostech velmi vSestranna.

(Graf 15) Pocet dnii vénovany fyzické aktivité v tydnu.

B1-2dny
55%

B3 -4dny
29%

E5-7dnd
16%
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(Graf 16) Preference.

M sjezdovky
54%

M bézky 26%

M snowboard
20%

(Graf 17) Uroveii zdatnosti.

M vyborna
29%

M stredni
64%

W zakladni
7%

(Graf 18) Jizda pouze na vyznacenych tratich.

Hano
66%

Hne
34%
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(Graf 19) Jizda pod vlivem alkoholu.

Mano
26%

Hne
74%

(Graf 20) Znalost obecnych pravidel chovani a pohybu na tratich.

Hano
71%

Hne
25%

(Graf 21) Znalost mista o0 moZnostech ziskani informaci o mistnich
pravidlech.

Hano
66%

Hne
34%




Vyvhodnoceni pruzkumu o informovanosti o bezpecnosti zimnich sportu:

Prizkum byl proveden pomoci jednoduchého dotazniku, ktery obsahoval 3
obecné otazky a 12 otdzek specidlné zamétenych na dané téma. I kdyZ soubor
oslovenych byl maly, tak pfesto naznacil, Ze informovanost o moznostech
prevence urazu pii zimnich sportech v horském prostiedi je vysoka az na, mnou
jiz rozebiranou velmi dileZitou moznost prevence, stre¢ink. Dle mého vyzkumu
nebere 2 / 3 dotazovanych na rozcviovani pfed a po fyzické aktivité zretel.
Pozitivné vSak hodnotim snahu respondentti o fyzickou a materialni pfipravenost
na zimni sezonu (pravidelna fyzickd aktivita — nejméné 1 x v tydnu a pouzivani
helmy a jinych ochrannych prostfedki). VétSina aktivné vyjede na hory na 14
dnt. Alkohol béhem jizdy nekonzumuji ptiblizné 3 / 4 respondenti. VétSina
respondentli zna i1 pravidla chovani a pohybu na tratich a nepohybuje se mimo
vyznatené prostory. Co se tyce sledovanosti informacnich ceduli a jinych
upozoriiujicich prvkl prevazuje nastésti kladna odpovéd’. Skutecnost, ze vétSina
respondentli odpovédéla, ze jejich fyzicka aktivita je primérnd, je kladna, jelikoz

nedavaji najevo svoji nadsazku. Mezi preferovany sport patii sjezdové lyZovani.
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DISKUZE

Moznosti prevence Urazti pii zimnich sportech v horském prostiedi jsem
zjiStovala pomoci webovych stranek jednotlivych pracovist, ktera se prevenci
razi a Grazy samotnymi zabyvaji, a také osobni navitévou HS CR. Udaje
o &etnosti irazii jsem ziskala pfimo z udaji HS CR. Vzhledem ke snizujicimu se
poctu urazi za poslednich 5 sezon (vyjma roku 2006, ktery jasné pievySoval
ostatni roky) se domnivam, Ze situace v CR se vyrazné zlepsila predevsim diky
lepsimu technickému a materidlnimu vybaveni HS CR a zajisté také lepsi

pripravenosti rekreanti a sportovcu.

Z provedené dotaznikové akce vyplynulo, ze v populaci je informovanost
o moznostech prevence Urazd pii zimnich sportech v horském prostfedi velka.
Vsichni respondenti potvrdili pravidelnou fyzickou aktivitu nejméné 1 x v tydnu
a Cas traveny aktivné na horach v zimé nejméné 7 dni. Helmu pouzivaji 3 / 4
a naopak malo vyuziva na pomoc i jiné ochranné prostfedky. Jak jsem jiZ zminila,
streCinku se nevénuji 2 / 3 respondentll, z tohoto diivodu si myslim, ze medialni
informovanost by méla byt k tomuto bodu podstatné vyssi. Pozitivni informaci
jsem ziskala zveliké Skaly sportl, kterym se dotazovani vénuji, myslim si,
Zze nejen oni respondenti, ale 1 Sirok4d vefejnost vyuzivd mnoho sportovnich
moznosti, jak zvysit svoji fyzickou pfipravenost. Obecné pravidlo, Ze sportovec
nema byt béhem vykonu pod vlivem alkoholu je také z vétsi €asti dodrzovéno,
myslim si, ze pievazné diky medialni propagaci zdravého zivotniho styl
a vzajemné komunikaci mezi lidmi. I kdyZ je obecné znamo, Ze lidé casto
precenuji své sily, zmého vyzkumu vyplynulo, Ze vétSina respondentii udava
sttedni troven zdatnosti, ovS§em nemalé mnoZstvi ohodnotilo svoji zdatnost
vyborné, coz miize byt, podle mého nazoru, nebezpecné pro onoho jedince i pro
jeho okoli. Neustale rostouci pocet snowboardistii vSak stale nepfevySuje pocet
sjezdovych lyzaii na sjezdovych tratich. Ono zvySovani ma vSak za pficinu
zvySovani nékterych specifickych trazl diky odlisnému pohybu snowboardistii na
trati (posedavani pod skoky, Spatnd orientace na backsidovou stranu a jiny styl

jizdy po svahu), to ovSem v zadném piipad€ neomlouva lyzate. Bézecké lyZovani
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je také velmi oblibené, ale urazovost zde neni tak markantni, a co se tyce

zavaznosti neni tolik nebezpecna.

Nadala propagace preventivnich opatfeni a spravného chovani rekreantii
a sportovcll pfi zimnich sportech v horském prostiedi bude jedin¢ prospésnou

a podle mého nazoru se poCty razii mohou jeste snizit.
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ZAVER

Jenom pojisténi nepomtize, kazdy by si mél zafidit i jinou, pfirozenou
ochranu svého zdravi, zivota 1 zdravi a zivota druhych. Veskeré prostiedky,
které k tomuto cili povedou je nutno hodnotit pozitivng, tim jsem se ve své praci

zabyvala.

Aktivit v horském prostredi se zacastnuje ¢im dal vétsi mnozstvi sportujici
vetejnosti. VEétSina z nich vSak pravidelné udrzuje kondici nebo zvySuje svoji

fyzickou zdatnost pouze okrajove.

Ze Setfeni vyplynulo, Ze na hory jezdi velké mnozstvi lidi, kteti se vénuji
rozvoji specialnich dovednosti v pfipravé zimnich sporti velmi
prilezitostné a narazové. Tito navstévnici hor by v prvé fadé neméli precenovat

svoje sily a dbat pokynti organizatori provozu horskych stfedisek, a hlavné HS.

Ti, ktefi se cely rok vénuji doporuenym fyzickym aktivitdm (které ve své
praci podrobnéji rozebiram), by se téZ m¢li Castéji zamyslet a zbyte¢né€ neriskovat.
Nejvaznéjsi Grazy se stavaji prevazné jim, protoZe svlj oblibeny sport Casto

provozuji extrémné, ,,na doraz*.

Veskera vefejnost a nejen pii provozovani zimnich sportl, kterym jsem se
vénovala, by méla mit §ir§i povédomi o zakladech prvni pomoci pfi trazech
(samozfejmé nejen na horach). Bohuzel vétSina naSich spoluobcant tyto znalosti
nema a nebyla by schopna poskytnout kvalitni laickou prvni pomoc pfi tézSich
poranénich. Na tuto skutec¢nost je nutno, bohuzel, brat ohled piti kazdé ptilezitosti

a vénovat se dikladné¢ zdokonalovani znalosti prvni pomoci jiz pii vyuce na

zakladnich a stfednich skolach.
Vysledkem respektovani vSech pravidel — fyzickd ptiprava, ukdznénost,

nepieceniovani svych schopnosti a znalost pravidel prvé pomoci — bude sniZeni

urazovosti na horach a pokud jiz dojde k poranéni, je Sance snizit zavaznost
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trvalych nasledkt. Veskeré prostredky, které k t€émto cilim povedou, a t€émi jsem
se ve sv¢é praci zabyvala, je nutno hodnotit pozitivné, véetné vyuziti represivnich
opatieni — sankci, jako napfiklad vylouceni z moznosti pouzivat sportovni aredl,

pokuty atd.
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SOUHRN

Hrozba urazl pti zimnich sportech v horském prostredi stale trva, a diky
nartstajicimu poctu rekreantli a sportovcl 1 pies mnohd zlepSujici preventivni
opatfeni a lepsi pfipravenost zdchrannych tymil i samotnych navstévnikld hor,
nema tendenci se markantné snizovat. V této praci jsou uvedeny hlavni resorty
CR a jejich trazovost. Déle jsem zde rozebirala problematiku HS CR a mozné

individualni prevence navstévniki lyzatrskych areala a hor.

Pomoci dotaznikové akce jsem se pokusila zmapovat informovanost
populace o moznostech prevence urazii pii zimnich sportech v horském prostiedi.
Vysledky prizkumu ukdzaly, Zze informovanost je vysoka, v praxi casto

vyuzivand, ale ne dostatecna.

Analyzou udaji které mi byly dany k dispozici HS CR a analyzou mé
dotaznikové akce se ukazuje, ze znalost preventivnich opatieni je mezi obCany
pomérné rozsifena, ale jejich nizké uplatiiovani v praxi nesta¢i k eliminaci trazl

ve vEtsi mire.

SUMMARY

The threat of injuries in mountains is ongoing and due to increasing
numbers of tourists and sportsmen it is not going down rapidly despite improved
preventive measures and highly prepared rescue teams. This paper shows Czech
Republic’s main skiing resorts and their injury numbers. I also talk about
Mountain guides and possible preventive measures on part of the general

population.

With a questionnaire based survey I tried to map the level of information

about the options of preventing injuries in winter sports and while in mountains.
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My results show that the knowledge level is high and applied in practice, but not
enough.

Comparison of the HS CR data and my survey data shows that preventive
measures are widespread among general population, but they are not sufficient to

lower injury rates.
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PRILOHY

(Priloha 1) Vysledky poc¢tu tirazi v horském prostredi v zimé.

Beskydy 271 19 145
Jeseniky 432 91 203
Jizerské hory 324 46 168
Krkonose 1684 97 586
Krusné hory 365 42 218
Orlické hory 307 28 164
Sumava 399 33 287
Suma 3782 356 1771

Beskydy 342 13 159
Jeseniky 398 50 282
Jizerské hory 299 45 139
Krkonose 1567 96 722
Krusné hory 261 23 175
Orlické hory 305 26 193
Sumava 366 34 242
Suma 3538 287 1912
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Beskydy 150 15 99
Jeseniky 313 43 159
Jizerské hory 158 19 95
Krkonose 982 63 474
Krusné hory 190 20 96
Orlické hory 184 14 101
Sumava 113 9 85
Suma 2090 183 1109

Beskydy 424 55 156
Jeseniky 574 80 258
Jizerské hory 550 57 310
Krkonose 1841 100 686
Kru$né hory 400 33 240
Orlické hory 394 34 169
Sumava 352 29 246
Suma 4535 388 2065
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(Pfiloha 2) Dotaznik pro vyznavace zimnich sporti.

el

e

10.
11.

Jste:  MUZ/ZENA
Vek:

a) do 18ti let

b) 18 az35

c) 35avice
Dosazené vzdélani:

a) vysokoskolské

b) stiedoskolské

c) zakladni

Kolik travite ¢asu na horach v zimé? DNY ..........
Pouzivate helmu? ANO/NE

Pokud pouzivate jiné ochranné prostredky, napiste jaké.

Praktikujete streCink pted lyZzovanim (snowboardingem, bézkami)?

ANO/NE
Jakou formu fyzické ptipravy volite v prib¢hu roku? ................

Kolik dni v tydnu primérné vénujete béhem roku fyzické aktivité?

Preferujete:

a) sjezdové lyZzovani,

b) bézecké lyzovani nebo

¢) snowboarding

Uroveii Vasi vykonnosti?

a) vyborna

b) primérna

¢) zacateCnik

Jezdite pouze na vyznacenych tratich? ANO /NE
Jezdite 1 pod vlivem alkoholu? ANO /NE

Znate obecna pravidla chovani na sjezdovych (bézeckych) tratich?

ANO /NE
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12. Vite, kde se s témito informacemi muZete seznamit?

ANO/NE

(Priloha 3) Vysledky dotaznikové akce.

Pohlavi:

zeny 36 51%
muzi 34 49%
Vék:

do 18ti let 15 26%
18-35 let 38 55%
35 avice 13 19%

Dosazené vzdélani:

VS 31 44%,
SS 26 37%
ZS 13 19%

Dny stravené na horach v zimé:

do 7mi dna 22 31%
8 — 14 dnu 24 34%
15-29 dnu 18 26%
30 a vice 6 9%

Pouzivanost helmy:
ANO 41 59%
NE 29 41%

Jiné pouzivané ochranné

prostiedky:

chrani€ patere 10 14%
rukavice s fixaci zapésti 7 10%
chranice kolen 9 13%

zadné 44 63%



Strecink (rozcvi¢ovani) praktikuji:
ano
ne

Forma fyzické aktivity v priubéhu roku:
kolo

plavani

bch

posilovna

tenis

horska turistika
tanec

aerobic

in-line

squash
spinning

jizda na koni
volejbal
badminton
karate

Pocet dnii vénovanych fyzické aktivité v tydnu:

1-2dnu

3 -4 dnu
5-7dnu

Preference:
sjezdovky
bézky
snowboard

Uroveii zdatnosti:
vyborna

stiedni

zakladni

Jizda pouze na vyznacenych tratich:
ano
ne

23
47
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20
11

38
18
14

20
45

46
24

33%
67%

55%

9%
16%

54%
26%
20%

29%
64%
7%

66%
34%
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Jizda pod vlivem alkoholu:

ano

ne

Znalost obecnych pravidel na tratich:
ano

ne

Znalost moZnosti informovani se o pravidlech:

ano

ne

(Priloha 4) Priklad upozornéni v zahranici.

18
52

50
20

46
24

26%
74%

71%
29%

66%
34%
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1

2
3
4
S5

ALPINE )
RESPONSIBILITY CODE

Always stay in contral. You
must be able to stop, or
aviid ofher people or obiscts.

People ahead of you have
the right-of-way. It is your
rasponsibility to avold them.

Do not stop where you
ohslruct a frail or are not
visible from above,

Betore starting downhill or
merging onfo a fral, look
uphill and wield to others.

If vou are imolved in or
witness a collision or
accident, you must remain
at the sceme and Eﬂ'ﬂﬁff.ﬁt
youreself fo the Ski Patrol

THERE ARE ELEMENTS OF RISK THAT COMMON SENSE AND PERSONAL
AWARENESS CAN HELP REDUCE. REGARDLESS OF HOW YOU DECIDE
TO USE THE SLOPES, ALWAYS SHOW COURTESY TO OTHERS. PLEASE
ADHERE TO THE CODE LISTED BELOW AND SHARE WITH OTHERS THE
RESPONSIBILITY FOR A SAFE DUTDOOR EXPERIENCE.

6

7
8
9

10

Know the Code - Be Safety Conscious

It is Your Responsibili
\km ! E e J)

Always use proper devices
fo help prevent runaway
aquipment,

Dbsarve and abay alf posted
SI00E and Warmings.

Kesp off closed trails and
closed areas.

You must nol use ifts or
tervain if your abilily is
impaired through use of
aleaiol or drugs.

You must have sufficient
plivsical dexterity, abiity and
knowledge fo safely load,
ride anad umlpaa s, If in
doulil, ask the hift attendant,

Preklad:

Vysokohorsky zakonik odpovédnosti:

Jsou néktera rizika, kterym muzeme predejit pfirozenym rozumem a osobni
opatrnosti. Bez ohledu na to jak budete jezdit, bud’'te ohleduplni k ostatnim.

Prosim dodrzujte

zasady vyjmenované dole

zodpovédnost za bezpecné horské zazitky.

1.

ze svahu.

jinym lidem ¢i objekttim.

Vzdy méjte kontrolu. Musite byt schopny zastavit nebo se vyhnout

Lidé ptfed Vami maji pfednost.

nezastavujte v mistech, kde ptekdzite a jed'te, jelikoz Vés neni vidét

s ostatnimi



4. Pted zacatkem jizdy nebo pfi jizd¢ na trat’ se vzdy podivejte nahoru
5. Pokud se ucastnite kolize ¢i nehody nebo ji vidite, jste povinni zlstat
namist€ a identifikovat se HS.

Vzdy pouzivejte vhodné pomticky na zajisténi Vasi vystroje.

Vsimejte si a dodrzujte vSechny znacky a upozornéni.

Vyhybejte se uzavienym tratim a oblastem.

L 0 =N

Nepouzivejte vleky a nevstupujte na traté¢, pokud jste pod vlivem
alkoholu nebo drog.

10. musite byt dostatecné fyzicky zdatni a zkuSeni, abyste mohli jezdit a
sesedat z vlekli. Pokud si nejste jisti svymi schopnostmi, konzultujte

vlekafre.

Znalost zékoniku — byt si védom bezpecnosti je tvd odpovédnost.

(Priloha 5) Priklady log Horskych sluzeb.

Horska sluzba CR
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Relationship

WILIHERNESS II MEBICINE

(P¥iloha 6) SnéZka (1602 m n.m.) — nejvyssi hora v Krkonosich a v CR.
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