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ABSTRAKT

Bakalafska prace je zamétfena na problematiku zatizeni a naslednou regeneraci prislusnika
pozarni ochrany. Tato prace je rozdélena ne teoretickou a praktickou cast. V teoretické
¢asti je vymezen pojem integrovaného zachranného systému, hasi¢sky zachranny sbor
a predevsim cinnost jednotek pozarni ochrany. Dale je v této Casti popsana charakteristika
a druhy unavy a regenerace. Prakticka Cast prace je zaméfena na analyzu vysledkti prove-

deného dotaznikového Setfeni a navrh zmén vedoucich ke zlepSeni souc¢asného stavu.

Kli¢ova slova: integrovany zachranny systém, hasi¢sky zachranny sbor, jednotky pozarni

ochrany, regenerace, zatizeni

ABSTRACT

The bachelor’s thesis deals with the problems of the load and the following regeneration
of the national fire protection. This thesis is divided into the theoretical and practical part.
The theoretical part defines the integrated safety system, the fire brigade and the activity
of national fire protection. Furthermore, this section describes the characterization
and the types of fatigue and the regeneration. The practical part is focused on the analysis
of the questionnaire’s results and the proposal of the changes leading to the improvement

of the current state.

Key words: integrated rescue system, the fire brigade, national fire protection, regenerati-
on, the load
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UvVOD

Mimotadné udalosti byly, jsou a také i budou. Ze statistik vyplyva, ze se neustale zvysuje
pocet vyjezdi jednotek pozarni ochrany k mimofadnym uddlostem. Je to piedevsim
z dtvodu zvysujici se hustoty v silniéni dopravé, rozvojem priamyslu a bytové infrastruktu-
ry. Je proto nutné pocitat se zdchrannymi a likvida¢nimi pracemi. Na téchto pracich se po-
dili slozky integrovaného zachranného systému, piedev§im pak hasi¢i. Jednotky pozarni
ochrany tudiz patii neodmyslitelné, spole¢né s dalsimi hlavnimi slozkami 1ZS, ke kazdo-

dennimu Zivotu. V Ceské republice se rozeznavaji hasici profesionalni a hasi¢i dobrovolni.

Povolani profesionalniho hasice je povazovano za zna¢n€ narocné a rizikové. Toto riziko
neni ddno pouze moznosti ohrozeni zdravi pifi zdsahu, ale také ptisobenim nepiiznivych
faktori na fyzickou a psychickou stranku kazdého zasahujiciho hasice. Mezi faktory, které
ovlivituji fyzickou stranku, pati napiiklad neptiznivé klimatické podminky, slozity terén
zasahu apod. Psychickou stranku ovliviiuje predevsim situace na misté zasahu
a to nejen z pohledu, ze kazdy hasi¢ nasazuje svij zivot pro zachranu ostatnich, ale vse
také komplikuji lidé. Jedna se o lidi jak zachraniované, kdy odmitaji pomoc, tak i o ty, ktefi
ptihlizeji a nedbaji pokyni, které dostali. Hasi¢i musi jednat s klidem a rozvahou,

coz ne vzdy jde lehce.

Aby byli hasi¢i schopni zasdhnout, musi byt dostateéné trénovani. OvSem kazdy trénink
¢1 zasah plsobi na fyzicky stav a proto musi byt brana v Givahu také regenerace. Pokud
je zasahujici hasi¢ fyzicky vy€erpan a nedostate¢né zregenerovan, nemusi pii zasahu podat

100 % vykon. Regenerace by tudiz neméla byt vitbec podcenovana.
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1 INTEGROVANY ZACHRANNY SYSTEM

Integrovany zachranny systém (dale jen IZS) je koordinovany postup zachrannych a bez-
pecnostnich slozek, organi statni spravy a samospravy, fyzickych a pravnickych osob
pfi pfipravé a feSeni mimotadnych udalosti a pfi provadéni zachrannych a likvidacnich
praci. [1,2]

IZS vymezuje Zakon ¢. 239/2000 Sb., o integrovaném zachranném systému a o zméné
nékterych zakontl. Tento zédkon urcuje slozky IZS a jejich plisobnost, pokud tak nestanovu-
je zadny jiny zvlastni piedpis. [3]

Rizeni IZS je rozd&leno do tii Grovni:

1. Taktickd Groven — fizeni probiha na misté zasahu slozek IZS.
2. Operacni troven — fizeni je vedeno na Grovni operacnich stfedisek a dispecinkd.
3. Strategicka uroven — fizeni probiha na obecnich a krajskych uradech a také na Mi-

nisterstvu vnitra.

V zavislosti na prioritdich pasobeni pii zachrannych a likvida¢nich pracich rozliSujeme
slozky zakladni a ostatni. Priorita je poloZena na zabezpeceni kazdodenni nepfetrzité po-
moci predevS§im pii ohrozeni zivotl a zdravi obCanu, coz zajistuji zakladni slozky IZS.
Ostatni slozky IZS nastupuji v ptipadech, kdy pfi zachrannych a likvida¢nich pracich za-
kladni slozky IZS nestaci a to at’ z diivodu nedostatku zasahujicich osob ¢i z hlediska mate-

ridlniho zabezpeceni.

Mezi zékladni slozky IZS patii Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky, jednotky pozar-
ni ochrany zatazené do ploSného pokryti kraje jednotkami pozarni ochrany, poskytovatelé

zdravotnické zachranné sluzby a Policie Ceské republiky. [1,2,3]
Do ostatnich slozek IZS fadime:

- vyclenéné sily a prostiedky ozbrojenych sil,

- ostatni ozbrojené bezpecnostni sbory,

- ostatni zachranné sbory,

- organy ochrany vefejného zdravi,

- havarijni, pohotovostni, odborn¢ a jiné sluzby,

- zafizeni civilni ochrany,

- neziskové organizace a sdruzeni obCani, které Ize vyuzit k zachrannym a likvidac-

nim pracim.
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1.1 Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky

., Poslanim Hasicského zachranného sboru Ceské republiky je chranit Zivoty a zdravi oby-
vatel a majetek pred pozary a poskytovat ucinnou pomoc pri mimoradnych uddlostech. *
[4]

Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky (dale jen HZS CR) je hlavnim koordinatorem
a pateti I1ZS. To znamend, Ze pokud na misté zadsahu zasahuje vice slozek 1ZS, ve vétSin¢
ptipadt veli piislusnik HZS CR, pokud zakon nestanovi jinak. Ten fidi a koordinuje
vSechny zachranné a likvidacni prace. Velitel zasahu ma dle Zakona ¢. 239/2000 Sb.,
pfi provadéni zachrannych a likvidacnich praci rozsahlé pravomoci. Muze vyzvat fyzické
¢i pravnické osoby k poskytnuti osobni nebo vécné pomoci. Pravnické i fyzické osoby mu-

si tuto Zadost, dle Zakona ¢. 239/2000 Sb., ve kterém jsou uvedeny jejich prava
a povinnosti (§23-25), pfijmout a uskutecnit. [3,5]

HZS CR se Fidi piedpisy, kterymi zejména jsou:

- Zékon €. 133/1985 Sb., o pozarni ochrané, ve znéni pozd¢jsich predpisii,
- Zakon &. 320/2015 Sb., o Hasi¢ském zachranném sboru Ceské republiky a o zméné
nekterych zakonil,
- Zakon €. 239/2000 Sb., o integrovaném zachranném systému a o zméné nékterych
zakon,
- Zékon €. 240/2000 Sb., o krizovém fizeni a o zméné nekterych zédkont, ve znéni
pozdéjsich predpist.
HZS CR tvoii Generalni feditelstvi hasi¢ského zachranného sboru, Hasi¢ské zachranné
sbory krajti, Zachranny ttvar, Stfedni odborna skola pozarni ochrany a Vyssi odborna sko-

la pozarni ochrany ve Frydku — Mistku [5]
Hlavni oblasti ¢innosti HZS CR:

- vykon statniho pozarniho dozoru,

- zasahova Cinnost — likvidace pozart, nasledki zivelnich pohrom a jinych mimotad-
nych udalosti,

- preventivné vychovna Cinnost,

- ochrana obyvatelstva,

- poskytovani humanitarni pomoci v rdmci CR i do zahraniéi,
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- tvorba pravnich pifedpisi v oblasti pozarni ochrany, IZS, ochrany obyvatelstva

a krizového fizeni.
Sluzebni slib ptislusnika bezpecnostniho sboru:

., Slibuji na svou cest a svédomi, ze pri vykonu sluzby budu nestranny a budu diisledné do-
drzovat pravni a smluvni predpisy, plnit rozkazy svych nadrizenych a nikdy nezneuziju slu-
zebniho postaveni. Budu se vzdy a vsude chovat tak, abych svym jednanim neohrozil
dobrou povest bezpecnostniho sboru. Sluzebni povinnosti budu plnit Fadné a svédomite

a nebudu vahat pri ochrané zdajmii Ceské republiky nasadit viastni Zivot. * [4]

1.1.1 Jednotky pozZarni ochrany

., Zakladnim poslanim jednotek pozarni ochrany je chranit Zivoty a zdravi obyvatel a maje-
tek pred pozary a poskytovat ucinnou pomoc pri mimordadnych uddlostech, které ohrozuji
Zivot a zdravi obyvatel, majetek nebo Zivotni prostredi a které vyzaduji provedeni zdchran-

nych resp. likvidacnich praci.* [7]

Jednotkami pozarni ochrany (déle jen jednotky PO) rozumime organizovany systém tvote-

ny hasic¢i, technikou a vécnymi prostiedky poZarni ochrany.

Hlavnim tkolem jednotek PO je haSeni pozart, zachranné a likvidaéni prace pifi mimotad-
nych udalostech a ochrana obyvatelstva, ktera zahrnuje evakuaci, varovani, dekontaminaci,

humanitarni pomoc, oznacovani oblastni s vyskytem nebezpecnych latek apod.

Jednotky PO pusobi bud’ v organiza¢nim fizeni, nebo v opera¢nim fizeni. Organizaénim
fizenim se rozumi Skoleni, vycviky, idrzba pozarni techniky a dalSich prostredki poZéarni
ochrany apod. Do operacniho fizeni se zahrnuje vyjezd jednotek PO, jizda na misto zasahu,
provadéni zachrannych popiipadé likvidacnich praci. Je to ¢innost od pfijeti zpravy o uda-

losti az po navrat zpét. [6,7]
Druhy jednotek PO:

- jednotka HZS kraje,

- jednotka HZS podniku,

- jednotka shoru dobrovolnych hasi¢t obce,

- jednotka sboru dobrovolnych hasi¢t podniku,

- Vojenska hasic¢ska jednotka.
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Jednotka hasi¢ského zachranného sboru kraje

HZS kraje jsou samostatnymi organiza¢nimi slozkami. Sidlem HZS kraje je krajské mésto
a Vv cele stoji feditel HZS kraje. Tyto jednotky fidi na tzemi kraje vykon pozarni ochrany.
Dale zabezpecuji fadu ukoli v oblasti IZS, krizovém fizeni, civilnim nouzovém planovani,

ochran¢ obyvatelstva a také ve statni sprave.

HZS kraje se dale ¢leni na uzemni odbory, které vykonavaji jménem HZS kraje spravni

a organizacni ¢innosti.
Jednotky hasi¢ského zachranného sboru a sboru dobrovolnych hasi¢a podniku

HZS podnikti jsou V souCasné¢ dob¢ na stejné urovni jako HZS kraji. A to z hlediska
jak odborné zpusobilosti, tak i technického vybaveni pozarni ochrany. Ovsem oproti HZS
krajii maji plisobnost ve vétSin€ piipadi pouze na Uzemi daného podniku. Po dohodé

se zfizovatelem HZS podniku, mizou jednotky zasahovat i mimo izemi podniku.

Tuto jednotku zfizuje pravnickd nebo podnikajici fyzicka osoba, kterd provozuje ¢innost
se zvySenym nebo vysokym stupném pozarniho nebezpeci, na natizeni HZS kraje. Ztizeni

a provoz téchto jednotek hradi dany podnik.

V ptipadé¢ mensiho nebezpeci se piipousti zfizeni jednotky sboru dobrovolnych hasict

podniku. Tuto jednotku tvofi zamé&stnanci, kteti v podniku vykonavaji jinou praci.
Jednotka sboru dobrovolnych hasici obce

Dle Zakona ¢. 133/1985 Sb., o pozarni ochrané ztizuje JSDH obec a to jako organizaéni
slozku pro zabezpeceni izemi obce pfed pozary ¢i jinymi mimofadnymi udalostmi. Obec
kromé¢ zfizeni i tuto jednotku materialné vybavuje a zaroven také hradi naklady a odbornou
piipravu a periodické zdravotni prohlidky. Clenové jednotky vykonavaji tuto ¢innost dob-

rovolné, tudiz za ni nejsou nikterak placeni.
Vojenska hasi¢ska jednotka

Vojenské hasi¢ské jednotky plisobi obdobné jako JSDH podniki, pticemz ztizovani, vyba-
veni pozarni technikou a vécnymi prosttedky pozarni ochrany a vykon sluzby stanovuje
Ministerstvo obrany. Tato jednotka je sloZena z vojakt a obéanskych zaméstnanci. Plisobi
zejména v blizkosti velkych muni¢nich skladf, vojenskych letist, raketovych zékladen

nebo ve vycvikovych prostorech. [2,6,7,10]
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2 ZATIiZENI PRISLUSNIKU POZARNI OCHRANY

Profese profesionalniho hasice je velice naro¢na. Jsou zde kladeny velké pozadavky a na-
roky na clovéka, které piesahuji ramec béznych zkuSenosti. Jedna se o naroky fyzické,
odborné a také i psychické. Hasici se setkavaji tvari v tvar lidskému nestésti, utrpeni a také

I smrti. S takovymi situacemi se ovSem, v ohledu na svou praci, musi pocitat.

HasiCi nejen Ze hasi pozary, ale také se podileji na zadchrannych a likvida¢nich pracich
at’ uz pti dopravnich nehodach, tak pti pohromdach Zivelnich, havériich spojenych s tinikem
nebezpecné latky atd. Dale se podileji na zabezpeceni tkolt souvisejicich se zamezenim
Sifeni nebezpecnych nakaz a nemoci zvitat, ochranou obyvatelstva pted moznymi nasledky
teroristickych utoku apod. Hasi¢i musi také ovladat poskytnuti prvni pomoci ¢i zaklady
lezecké techniky. S vyvojem automobilového prumyslu pak stoupaji i naroky na jeho zna-

losti a schopnosti.

Hasice vystizné charakterizuje tvrzeni: ,,Hasici chodi tam, odkud jini utikaji.*

2.1 Denni rad prisluSnikii Hasi¢ského zachranného sboru

Hasici se stfidaji ve tfech sménach. Pracuji vZdy 24 hodin a poté nasleduji dva dny volna.
RozvrZeni pracovni doby vychazi ze Zakona €. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru piislus-

nik® bezpecnostnich sbort, ve znéni pozdé&jsich piedpisu. [8,9]

Casové rozvrzeni sluzby:

07.00 nastup na sménu

07.00 —12.00 dopoledni blok vykonu sluzby

12.00 - 12.30 prestavka ve sluzbé na jidlo, odpoc¢inek
12.30-17.30 odpoledni blok vykonu sluzby

17.30 —18.00 prestavka

18.00 — 23.00 vecerni blok vykonu sluzby

23.00 — 24.00 ptestavka

24.00 - 06.00 sluzebni pohotovost v misté vykonu sluzby

06.00 — 07.00 ranni blok vykonu sluzby
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Pfed nastupem na sluzbu tzn. pted 07.00 hodinou, probiha takzvana piiprava K vykonu
sluzby. Tato doba se nezapocitava do vykonu sluzby. Ptipravou k vykonu sluzby se rozu-
mi, ze si hasi¢i pfevezmou od predeslé smény pozarni techniku, technické a vécné pro-
sttedky pro vykon sluzby (zde se musi provést kontrola funk¢nosti bezprostiedné po pie-

vzeti sluzby).

V dob¢ od 7.00 — 12.00 hod probiha dopoledni blok vykonu sluzby. Probiha zde odborna
piiprava, kdy pfislusnici jsou pfevazné skoleni a seznamovani s predpisy o pozarni ochra-
né, IZS a krizovém fizeni, dale pak o pouzivani pozéarni techniky a vécnych prostredkil
pozarni ochrany, bezpecnosti prace a také se zasadami prvni pomoci.

Od 12.00 — 12.30 hod maji prislusnici ¢as na jidlo popfipadé na odpoc¢inek. OvSem musi
byt pii vyhlaseni poplachu schopni a ptipraveni okamzité vyjet k zasahu.

Od 12.30 — 17.30 hod probiha odpoledni blok vykonu sluzby. Stejné jako v dopolednim
bloku sluzby, i zde probiha odborna piiprava, ale predevs§im pievazuje zejména piiprava

fyzicka.
17.30 — 18.00 hod viz pfestavka na jidlo a odpocinek od 12 hod.

V case od 18.00 — 23.00 probiha vecerni blok vykonu sluzby. V této dobé dochazi k vy-

hodnoceni dne a probiha diskuze k udalostem nashromazdénym za cely den.

23.00 — 24.00 hod viz ostatni piestavky.

24.00 — 06.00 hod v tomto ¢ase mohou hasici spat. OvSem musi byt pii vyhlaseni poplachu
schopni a pfipraveni okamzité vyjet k zasahu.

V dobé od 06.00 — 07.00 hod se hasici pfipravuji na predani a ukonceni smény. Pokud

ovSem dojde vyhlaseni poplachu, musi tato jednotka vyjet.

2.2 Fyzicka zpusobilost

Pod pojmem fyzicka zpiisobilost rozumime, v ohledu jednotek vykondvat sluzbu v HZS
CR, jejich zdravotni, osobnostni a vykonnostni stranku. To znamena, Ze piislugnik musi
byt zcela zdrav, coz se ovétuje zdravotni prohlidkou. Osobnostni strdnka se provétuje psy-
chotestem, ktery se provadi na psychologickém pracovisti, ziizeném ve vétSing piipada

HZS kraje. Vykonnostni a fyzicka stranka je posuzovana dle internich pokynda. [6,10]
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2.2.1 Vykonnostni stranka

Pro splnéni zkousky musi uchazeci splnit dva silové testy a jeden test vytrvalostni. Dosa-
zené vykony se hodnoti podle bodovych tabulek. V kazdém testu musi byt dosazen mini-
malni pocet bodd a souc¢asné musi byt splnéno celkové bodové minimum ze vSech tii testi.
U kazdého testu je alternativni vybér disciplin. Uchaze¢i si mohou vybrat variantu

»a“nebo, b Prehled testu je uveden v tabulce ¢islo 1.

Tabulka 1. Test k prezkouseni z fyzické zdatosti uchdazecii. Zdroj:vlastni

Test Disciplina
Vytrvalostni a b¢h 2000 m
b plavani 200 m
o a Kliky - po dobu 2 minut
Silovy b shyby
Silovy a leh - sed - po dobu 2 minut _
b| ptednozovani v lehu - po dobu 2 minut

Splnénim zkousky ziska pfisluSnik osvédceni o télesné zdatnosti. Toto osvédceni trva

do konce nasledujiciho kalendainiho roku. Poté musi opét absolvovat dalsi fyzické testy.

2.2.2 Osobnostni stranka

Osobnostni zpilisobilost se provéfuje na psychologickém pracovisti, zfizované vétSinou
generdlni v feditelstvi HZS kraje, kde je veden rozhovor a déle jsou psany psychotesty,

dle kterych se pak spolecné s uvazenim psychologa rozhodne o zptisobilosti.

2.2.3 Zdravotni zpisobilost

Zdravotni zpusobilost se posuzuje a plati pro ni ustanoveni zdkona o Hasi¢ském zachran-
ném sboru CR a zakona o sluzebnim poméru piislusniki bezpeénostnich sborti. Provadi se
pii vstupu do pracovniho poméru, prohlidky se pak dale provadéji periodické, mimoradné
a vystupni. Za zdravotné zpusobilého, se povazuje ten ¢len, u néhoz nebyla zjisténa zadna

nemoc dle uvedeného seznamu.

Vstupni zdravotni prohlidky se provadi pied piijetim uchazece do sluzebniho poméru,
nebo v ptipad¢, Ze je pfislusnik zafazen na sluZzebni misto s vy$§im pozadavkem zdravotni
zpusobilosti nez doposud. Obsahem této prohlidky jsou testy na drogy, alkohol, poté se

deélaji vselijaké vysetteni jako napf. o¢ni testy, usni, krevni testy, EKG, rentgen plic atd.
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U nositelt dychaci techniky se provede i vySetfeni spirometrické a elektrokardiografické.

Periodické zdravotni prohlidky se provadi kazdorocng. Cilem je zjistit, zda nedoslo
od posledni prohlidky ke zménam a zda piislusnik i nadale spliuje pozadavky pro vykon
daného sluzebniho mista. Obsahem prohlidek jsou pfedevSim vySetfeni oci, usi, kuze,
krevni testy, Spirometrie, EKG nebo zatézové EKG (jeden rok EKG a druhy rok zatézové
EKG).

Mimoradné zdravotni prohlidky se provadi v ptipadech, pokud ji nafidi organ ochrany
zdravi a to kdyz byl ptisluSnik delsi dobu nemocen (déle nez 6 tydnill), nebo pokud byl

vykon sluzby pierusen na dobu del$i nez 6 mésict.

Vystupni zdravotni prohlidky se provadéji za ucelem zjisténi zmén zdravotniho stavu
¢lena HZS CR, kdy lze predpokladat, e ke zméné zdravotniho stavu doslo vlivem &innosti

souvisejici s vykonem sluzby. [6,10]

2.3 Odborna priprava a zpisobilost hasic¢i

Podminky pro ziskédvani odborné zpiisobilosti a zpiisoby odborné piipravy ptislusniki HZS
CR jsou stanoveny vV Zakong ¢. 133/1985 Sb., 0 pozarni ochrané a ve Vyhlasce Minister-
stva vnitra ¢. 247/2001 Sb., o organizaci a ¢innosti jednotek pozarni ochrany, ve znéni vy-

hlasky ¢. 226/2005 Sh.

Odborna piiprava zahrnuje teoretickou pfipravu, t€lesnou piipravu, prakticky vycvik a tak-

tické cviCeni. Je provadéna za ucelem:

- splnéni podminek odborné zptsobilosti,
- ziskani specializace k vykonu specidlni ¢innosti,
- zrychleni ziskani praktickych zkuSenosti u novackd,

- udrZovani a prohlubovani znalosti a dovednosti hasict.

Piislusnici HZS CR jsou povinni si udrZovat svou fyzickou kondici a odborné se vzdélavat.
Svou kondici si udrzuji v odpolednim bloku vykonu sluZzby, pokud samoziejmé nemaji

vyjezd. Télesna piiprava se sklada ze vSeobecné a specidlni télesné piipravy.
Do kategorie vSeobecné piipravy se zahrnuji zejména:

- béhy na draze a v terénu,
- micové hry,

- posilovani a plavani,



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni

- ndcvik disciplin ke zkouskam fyzické zptisobilosti.

Specidlni piiprava zahrnuje discipliny pozarniho sportu a taktéz cviceni s prvky hasic¢ské,

lezecké, potapeécské, zachranarské ¢innosti €1 prace na vode.

Pozadavky na odbornou zptisobilost hasi¢l se rozumi pozadavky na znalost:

- predpist o pozarni ochrané, IZS, ochran¢ obyvatelstva a krizovém fizeni,

- pouzivani pozarni techniky a vécnych prosttedkt PO,

- pozarné technické charakteristiky a techniko bezpe¢nostnich parametrti latek,

- bezpecnosti prace a zasad prvni pomoci. [2,10,11]

2.3.1 Normy znalosti

Normy znalosti hasi¢li stanovuji minimalni pozadavky na odborné znalosti a dovednosti

hasicét, které jsou uzptisobené zastavané funkci a jsou nezbytné pro jejich vykon prace.

EKazdoroéni
prezkouseni
odbome pfipravy

Obrazek 1. Vazby normy znalosti.

Normy zmalosti N
Zkouskv odbome Podpimé
zpisobilosti materialv - konspekty
Osnovy Flan
T odbome
piipravy

Zdroj: www.hzscr.cz/soubor/gr-50-2009-doc.aspx

Pro potieby pfipravy a posuzovani ucebnich osnov se odborné znalosti fadi do téchto sku-

pin:
a. oOrganizace pozarni ochrany,
b. bezpecnost prace,
C. Ppozarni prevence,
d. pozarni taktika,
e. vécné prostiedky,

f. technicky vycvik,

g. predlékarska pomoc a psychologicka pfiprava. [12]
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Pro ptiklad jsou v pfiloze P | uvedeny pozadavky na znalosti a dovednosti hasice.

2.4 Zatéz hasice

Zasah hasicu je souhrn riznych na sebe navazujicich ¢innosti podle postaveni, které hasic¢
V jednotce zaujima. Kazda provadéna Cinnost je fyzicky i psychicky naroc¢nd. Fyzické vy-
péti je spojeno se snahou provést zachranu v co nejkratsim &ase. Casto se piekonava vys-
kovy rozdil, dopravuji se technické prostfedky velké hmotnosti, zasahuje se za pouziti dy-
chacich pfistroju, ve vyskach, za piitomnosti toxickych latek nebo vysokych teplot apod.
To jsou vsechno faktory, které kladou nemalé pozadavky na trénovanost hasic¢ti. Mezi fy-
zickou a psychickou zatézi je piima spojitost a tudiz je nelze posuzovat oddélené. I fyzicky
zdatny ¢lovék nebude moci podat plny vykon, pokud je jeho psychika narusena. To samé
plati i obracené, ¢lovek psychicky vyrovnany, nezvladne fyzicky narocné ukoly bez dosta-

teéného tréninku.

Jiz pti vyhlaseni poplachu dochazi u hasic¢u k nejistoté, obavam a stresu. Musi okamzité
ukoncit ¢innost, kterou doposud provadéli a do dvou minut vyjet k zasahu. Ve se odehra-
va v rychlosti a stresu. Ridi¢ neboli hasi¢-strojnik, nese plnou zodpovédnost nad automobi-
lem a taktéz za jeji osadku. Musi zvladnout rychlou jizdu v hustém silnicnim provozu
a 1 presto, ze ma prednostni pravo jizdy, musi dbat velké pozornosti a opatrnosti. Pii zasa-
hu se pouzivaji riizna technickd vybaveni a ochranné prostiedky, které praci hasi¢lim sté-
Zuji a to naptiklad dychaci pfistroje, t€Zka natradi, specialni obleky, ve kterych je prace
opravdu namdhava. Tohle ovSem nejsou jediné véci, které¢ hasi¢im stézuji zasah.
Mezi dalSi patii naptiklad 1 pocasi. Pokud je venku 30 °C a hasi¢i musi pracovat
v ochrannych odévech, sily ubyvaji mnohem rychleji nez za mensi teploty. Vitr taktéz neu-
snadniuje praci, mnohdy rozvifi poZzar na dalsi mista, kterd v tomto dusledku zacnou hotet.
Dalsim stéZenim jsou lidi a to at’ uz jako obéti, kdy se chovaji panicky, podrazdéné
a mnohdy 1 agresivné, nebo jako ti co u zasahu ptihlizi. Lidé jsou odjakziva zvédavi a chté-
ji védét, co se stalo a proto mnohdy chodi i tam kde nemaji a tim pfidavaji hasicim praci.
[10]

2.4.1 Fyzicky naro¢né ¢innosti pri zasahu

Narocny pristup na misto zasahu — vystupy po schodistich, zebticich, pohyby v lesnich

porostech, v zakoufenych prostorech.
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Dlouhotrvajici zatéZ jednotvarného charakteru — rozebirani konstrukci, vyprostovani

osob ze zavali a sutin, tvorba hadicového vedeni.

Kratkodobé usili pri maximalnim vykonu — zdvihani a premistovani bfemen (napi. vy-

prostovani automobild, spousténi osob z vysky, nadzveddvani stavebnich konstruket).
Usili obratnostniho charakteru — prolézani stisnénych prostor, ptekonavani piekéazek.

Piremist’ovani zatéze - prenaseni hadic, vybaveni, zachrana osob. [15]

Obrazek 2. Prislusnici jednotky pozarni ochrany pri zasahu.
Zdroj: http://www.pozary.cz/clanek/93402-ranni-nehoda-si-v-liberci-vyzadala-zasah-
hasicu-z-jednoho-vozidla-vyprostili-zranenou-osobu/

2.4.2 Nebezpeci pri zasahu

U kazdého zasahu je hrozba nebezpeci co by se samotnym hasi¢im mohlo stat. OvSem

jednou z dilezitych vlastnosti hasiCe je neptipoustét si jakoukoliv moznost nebezpedi.

Nebezpeci, které hasi¢im pii zasazich hrozi:

nebezpeci fyzického vycerpani,
- nebezpeci infekce,

- nebezpeci intoxikace,

- nebezpeci opaieni,

- nebezpeci padu,
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- nebezpeci vybuchu,

- nebezpeci zficeni konstruket,

- nebezpeci zasypani a zavaleni,
- nebezpeci ztraty orientace,

- atd.

Na kazdé mozné nebezpeci, které se mize pti zasahu vyskytnout, jsou vypracovany meto-
dické listy, ve kterych jsou uvedeny postupy, jak vznikla nebezpe¢i odstranit nebo jim

predchazet.
Nebezpedi fyzického vycerpani
Okolnosti, které maji vliv na zvySovani rovné zatéze pti zasahu, jsou:

- pouziti ochrannych odévil a dychaci techniky,
- psychické vypéti a stres,

- okolni teplota, vlhkost prostiedi, povétrnostni podminky.

Fyzické vy€erpani se projevuje:

slabosti,

- tfesem,

- potem,

- zmatenosti,

- ztratou koordinace pohybt,
- bolestmi hlavy,

- poruchami artikulace apod.

Ochranou proti moznému fyzickému vycerpani je trénovanost v oblasti vytrvalosti. V pri-
béhu zatéze je potieba zajistovat organismu dostatek tekutin a zdroju energie. Pti dlouho-

dobém nasazeni sledovat hasice a v piipadé unavy zajistit stiidani. [14]

2.5 Postoj a chovani hasice pri zasahu

Pti zasahu je nutné dodrzovat celou fadu nezbytnych zéasad, které mohou mit vliv zejména
na bezpe€nost zasahujicich hasicl, evakuaci a bezpecnost osob, kvalitu a efektivnost pro-
vadéného zasahu atd. Je to soubor navykd, které musi hasi¢i znat a musi je umét ovladat
a bezchybné¢ vyuzivat. Pro ptiklad si uvedeme, které¢ dulezité¢ faktory hraji velkou roli

pfi zachrané osob.
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2.5.1 Prizachrané osob hasi¢i musi dbat:

Sebevédomi. Pii zasahu je tieba postupovat rychle, energeticky, ale pfedevsim s rozvahou.
Sebevédomé vystupovani spolecné se znalosti technickych prostfedka uréenych k zachra-

n¢, pusobi na zachranujici osoby pozitivné.

Informace. Velice dulezitym faktorem pfi zasahu je informovanost. Nejde jen o informace
urcujici popis objektu ¢i informacim o druhu zasahu, ale také informovanost zachranova-
nym osobam, ze pomoc uZz je na cesté. DileZité je 1 srozumitelné informovat zachraniované

osoby o zplsobu jejich zachrany.

OSetrieni. Hasi¢i musi byt schopni v situacich, které to vyzaduji, poskytnou prvni predlé-
katfskou pomoc. Na misté¢ se musi rozhodnout, zdali nejprve postizenou osobu vynesou,
nebo zda na vyneseni neni ¢as a prvni pomoc tak musi byt poskytnuta ihned na misté,

kde se vyskytuji.

Opatrnost. Pfi veskerych zachrannych pracich, je nutné postupovat velice opatrné. Jaky-
koli $patny krok ¢i $patné podani informaci, mize vyvolat paniku zachranovanych osob.
Pfi manipulaci se zachrafiovanymi osobami musi hasi¢i dbat nejen na bezpe€nost osob,

ale také na svou bezpecnost.

Razance. U nékterych zasaht se hasic¢i setkavaji se zachranovanymi osobami, které odmi-
taji z jakéhokoli divodu pomoc. Takové osoby mohou odmitat pomoc dokonce i kladenim
fyzického odporu. V takovych to ptipadech, je nutné zasahnout s fadnou razanci k prove-

deni zachrany.

Patrani. V ptipad¢, kdy jsou nebo, je pravdépodobnost, ze by mohly byt v objektu ohroze-
né osoby, je potieba prohledat peclivé 1 mista, kde bychom za normadlnich okolnosti ne-

pfedpokladali moznost tkrytu.

Poradi zachrany. Pfi zachrané vétSiho poctu osob, se stanovi potadi zachranujicich osob.
Urceni potfadi zachrany neni tak jednoduché. Nejprve by mély byt zachranovany déti,
pak Zeny, stafi lidé a nakonec muzi. Tento systém zachrany ovSem neni tak dokonaly. N&-
kdy

je vhodnéjsi nejprve zachranit hysterického muze pred ostatnimi vcelku klidnymi zenami.
Jindy je tfeba pfednostné zachranit osobu postizenou Sokem nebo se silnym krvacenim
¢1 podobné. DéEti snaseji takové situace mnohem Iépe, pokud jsou se svymi rodici. Tudiz

spole¢né s ditétem je evakuovana i jeho matka, popiipadé jeho otec. [13]
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2.6 Syndrom vyhoreni

Syndromem vyhoteni (burnout) rozumime citové a mentalni vyCerpani. Velice Casto
se jedna o disledek dlouhodobého stresu. Nejvice se tento syndrom vyskytuje u lidi, ktefi

pomabhaji jinym lidem (hasiéi, psychologové, ucitelé apod.).

Ptiznakti syndromu vyhoteni je celd fada. Jedna se o projevy z oblasti emocni (bezmoc,
skli¢enost), postoju (nechut’, zapominani, nesoustfedénost) a mezilidskych vztahu (konflik-
ty s lidmi, neochota pracovat s ostatnimi). Syndrom vyhoteni se projevu taktéz i télesné
roving, kdy ma ¢loveék potize se spankem, jidlem, snadno se unavi atd. Tento syndrom

se vyviji plynule a postupné. Je to tedy dlouhodoby proces, ktery je rozdélen do 5 fazi:

1. Pocate¢ni nadSeni — zacinajici pracovnik sr$i elanem, prace ho zcela napliuje, za-
nedbava volnocasové aktivity.

2. Stagnace — pocate¢ni nadseni uvada, ¢lovek je donucen polevit ze svych ocekava-
ni, prace uz pro n¢j neni tak ldkava jako na zacatku.

3. Frustrace — je to pocit, kdy se néco diilezit¢ho nepovede a v nejbliz§i dobé neni
moznost to napravit. Je to pocit zklaméni ¢i nezmaru. Projevuje se zvySenou agresi,
psychickymi a emocionalnimi obtizemi.

4. Apatie — Jedinec vykonava pouze nejnutnéjsi a nezbytné véci, které jsou naplni je-
ho prace. Vyhyba se novym vécem, odmita se rozvijet a vzdélavat, vidi svou praci
jako velké zklamani, ze kterého neni vychodiska.

5. Syndrom vyhoieni — nastava obdobi emocionalniho vyc¢erpani, depersonalizace
(pocit ztraty sebe), pocitu ztraty smysli atd. Objevuji se vyrazné fyzické a psychic-

ké poruchy. Vyzaduje odbornou pomoc psycholog.

Je nutno ale podotknout, ze kazdy ¢lovek je jiny, takze projevy se u kazdého mohou lisit.
Jednotlivé faze prechazi do dalsi tak hladce, Ze je velice obtizné je postfehnout. Clovek

st uvédomi véci, které udélal, az kdyZ uz je po vSem.

Syndrom vyhoteni je mozno zvladnout nékolika zpusoby. Nejlepsi je vzdy zacit u sebe.
Urcit si své prednosti, ambice, plany atd. Nékdy také pomulze delsi dovolena ¢i zména mis-
ta nebo profese. Jednou z dalsich moznosti, je vyhledat odbornou pomoc. V tomto sméru
muze pomoct psychologicky pracovnik, ktery se na danou problematiku specializuje. Dalsi

moznosti je, ze ndm prakticky l1ékar zazada o rehabilitacni 1écbu.
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Ta probiha v psychosomatickém rehabilita¢nim centru, kdy nam zkuseny personal pomuze
se op€t se v§im srovnat a najit vnitini rovnovahu. Vétsina lidi mysli, ze vyhledat odbornou

pomoc je projev slabosti, ovSem opak je pravdou.

Dle mého nazoru je syndrom vyhoteni hasi¢e podobny jako u zdravotni zachranné sluzby.
Mezi rizikové faktory téchto praci se fadi: vysoka zodpovédnost, vysoké naroky
na rozhodovani, nutnost potla¢eni emoci v zdjmu pracovnich povinnosti, minimalni neza-

vislost pracovniho procesu a nerovnomérné rozloZeni prace béhem pracovni doby. [15]
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3 UNAVA

Unava chrani organismus pfed moznym poskozenim z celkového pietizeni. Je to tedy
ochranny a obranny mechanismus organismu. Byva definovana jako stav snizené vykon-
nosti na zaklad¢ predchazejici aktivity. Hlavnim projevem je pokles vykonu. Mezi jeji sub-
jektivni projevy patii nechut’ pokracovat v ¢innosti, nouze o dech, pichani v boku, bolesti

ve svalech, zhorSené vnimani.

Unava pfichazi zaroven s ¢innosti a postupné se zvySuje, aZz do miry, kdy je nutno piestat
¢innost vykonavat. V urcitych situacich, je ale ¢loveék schopen pokracovat i pfi maximalni

unave, a to napiiklad v situacich ohrozeni ¢loveka, ovsem je touto inavou ovlivnén. [18]

3.1 Druhy tGnavy

Unava mize mit rizné charaktery. Rozdéluje se na inavu fyzickou, psychickou, aerobni,

anaerobni, fyziologickou a patologickou — viz obrazek ¢. 3.

Fyzicka Psychicka

Aerobni— pomalu Btubydinavy Anaerobni-
nastupujici rychle nastupujici
Fyziologicka Patologicka

Obrazek 3. Druhy unavy.
Zdroj: vlastni

3.1.1 Fyzicka unava

Jde o télesnou nebo svalovou unavu, ktera je obvykle vniména jako slabost, tihu, bolest
nebo ztuhnuti svalli. Projevuje se poklesem sily, ztratou rychlosti ¢i zhorSenou koordinaci.

Unavené a vyCerpané svaly maji velky sklon ke tiesu nebo ke kiecim.
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3.1.2 Psychicka inava

Je vniména jako pocit vycerpani, ztraty koncentrace, ospalost nebo zhorSenim paméti. Pro-
jevuje se nedisciplinovanosti, ztratou odhadu vlastnich schopnosti a dochazi ke snizeni
schopnosti pfizplisobit se novym situacim. Tento typ Gnavy muze kombinovat S tnavou

fyzickou.

3.1.3 Aerobni unava

Jde o pomalu nastupujici Gnavu, zpiisobenou poklesem energetickych zasob glykogenu

(glykogen — zasobni polysacharid).

3.1.4 Anaerobni unava

Anaerobni neboli rychle nastupujici unavé je zptisobena intenzitou maximalniho zatizeni.

3.1.5 Fyziologicka unava

Tato tnava vznika ptirozené behem pohybové aktivity a postupné mizi po jejim ukonceni.
Projevuje se sniZzenim koordinace ... Formy této tnavy se déli na mistni a celkovou.
Pfi mistni unavé se jedna o svalovou bolest ¢i snizeni sily malych svalovych skupin. Cel-
kova tinava se projevuje bolesti vétSich svalovych skupin, kdy dochazi ke snizeni schop-

nosti koordinace, kvality pohybového stereotypi nebo snizeni rychlosti.

3.1.6 Patologicka inava

Vznika pti opakované pohybové ¢innosti, kdy pfestavky nejsou dostatecné, aby télo bylo
schopno plného zotaveni. Déli se na akutni a chronickou tnavu. Akutni tinava je leh¢i for-
ma unavy, kdy se jedna predevs§im o pietiZzeni organismu. MiZou se objevit kiece, bledost,
poceni nebo zrychlené dychéni a vyssi tep. Pfi chronické unavé dochazi ke dlouhodobému
poklesu vykonu. Projevuje se snizenim télesné hmotnosti, obranyschopnosti organismu,

nechutenstvim, poruchami traveni, podrazdénosti nebo poruchami spanku. [16,18]
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4 REGENERACE

Regenerace sil, neboli zotaveni, je biologicky proces, pii kterém dochazi k obnoveni funk-
ci organismi, obnové energetickych substratii, jez byly béhem zatéze snizeny. Ten-
to proces je zabezpeCovan celou fadou ¢innosti ¢lovéka, které maji odstranit inavu a obno-

vit schopnost vyporadat se s NnOvou zatezi.
V prabehu regenerace dochazi k témto procesum:

- obnova vycCerpanych energetickych zdroj,
- obnoveni rovnovahy,

- uprava regulacnich a koordina¢nich mechanismd.
Z ¢asového hlediska rozliSujeme 3 druhy zotaveni.

- Pribézné zotaveni.
- Zotaveni bezprostfedné po zatézi.

- Dlouhodobé zotavovani.

Priubéiné zotaveni probihd plynule s ¢innosti nebo nasleduje bezprostiedné po ni,
kdy rozsah zotaveni zavisi na charakteru zatizeni a Casu na zotaveni. Cilem je odstranit

akutni tnavu.

Zotaveni bezprostiedné po zatézi odpovida rychlé fazi zotavnych procest. Jde o uklid-
néni ob¢hovych a dychacich funkci, o obnoveni energetickych zdrojii a odstranéni metabo-

lith z tk&ni. Kvalita a rychlost t€chto procesti méa vyznam pro piipravu na pfisti zatizeni.

Dlouhodobé zotavovani trva né€kolik hodin az n€kolik dni, vSe zalezi na délce a intenzité
zatéze. Pii dlouhodobém zotavovani probiha obnova energetickych rezerv v organismu.
Pribéh je podminén fadou faktord, které zotavovani ovliviiuji. Je to celkovy Zivotni rezim,

stravovani, psychika atd. [16,18,19]

Na obrazku ¢. 4 jsou uvedeny moznosti zotaveni.
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Aktivni odpocinek Pasivni odpocinek
( s N (" M
Kompenzacni . o e _
S Biologicky proces Doplrikové sporty
cviceni i )
obnovy prechodného

- ~/ poklesu funkénich \ -
é ) schopnosti organismu ([ )

Cvic¢eni ve vodé Masaze, koupele
3 _/ N _/

Sauna Spanek

Obrazek 4. Moznosti zotaveni.
Zdroj: vlastni

4.1 Aktivni a pasivni odpoc¢inek

Aktivni odpocinek je takovy zplisob regenerace, kdy se pro urychleni zotaveni vyuziva
fyzické aktivity. Ta ma s ohledem na ptedchazejici ndmahu podstatné mensi intenzitu.

Formou aktivniho odpocinku jsou rizna cviceni, doplikové sporty atd.

Pasivni odpocinek je takovy zplsob regenerace, kdy je vyloucena veskera fyzicka aktivi-

ta. NejcCastejsi forma pasivni odpocinku je spanek, koupele, masaze atd.

4.2 Masaze

Masaze zlepSuji pruznost povrchovych tkani, krevni ob¢h, pohyblivost kloubti, zmiriiuji
bolest a pusobi pozitivné na psychiku ¢lovéka. Podle volby hmatt se zvySuje nebo snizuje
svalové napéti, ¢imz nastava uklidiiujici nebo povzbuzujici u€inek. Pro hasice jsou nejlepsi

masaze pohotovostni, k urychleni regenerace a masaz mezi vykony.

Pohotovostni masaz se provadi pred samotnym vykonem. ZlepSuje prokrveni a prohrati
organismu a dodava pocit povzbuzeni. U hasi¢i ovSem nelze piedpokladat, kdy dojde
k zasahu a tudiz k fyzickému vykonu, proto nelze urcit kdy a v jakém rozsahu tuto masaz

aplikovat. [16,20]
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Masaz k urychleni regenerace je urcena k odstranéni unavy. Provadi se asi pul hodiné
po vykonu, pifi vetsi Gnavé pozdéji. Tato masaz ovSem snizuje celkovou vykonnost,

proto je pro hasic¢e vhodné zaradit tuto masaz az po skonceni pracovni sluzby.

Masaz mezi vykony. Jde o0 kombinaci dvou predeslych druhti masazi. Nejprve je odstra-
flovdna unava a poté nasleduje masaz pohotovostni, kterd je zamétfena na svaly, které

by mohly byt jesté zatézovany. Tuto masaz lze aplikovat v pracovni dob¢, mezi zasahy.

4.3 Sauna

Sauna je charakteristicka stfidavym pobytem osob v prostfedi horkého suchého vzduchu
a naslednym ochlazovanim. Pro regeneraci je doporucena teplota cca 80 az 100 °C a dopo-
ruc¢end doba pobytu je 15 az 20 minut. Poté néasleduje ochlazeni studenou vodou o teploté
8 az 12 °C. Ochlazovani mtze mit riiznou formu — sprchovani, omyvani, koupel nebo pla-
vani. Cely tento proces se opakuje 2 az 3X. Sauna ovliviiuje vnitini prostfedi organismu
a snizuje svalové napéti. Je regeneracnim prostiedkem k odstranéni tinavy. Slouzi také
K postupnému otuzovani a adaptaci organismu na vy$si teplotu. Sauna by se méla zafazo-
vat minimalné az hodinu po leh¢i zatézi. V piipade t&zsi zatéze je tieba delsi ¢asovy od-
stup. V piipad¢ hasicli, je vhodné vyuzivat saunu az po skonceni pracovni doby,

kdy uz nebude nésledovat dalsi fyzicka zatéz.

4.4 Hydroterapie

Hydroterapie neboli vodolécba, je zaloZzena na zakonu akce a reakce. Organismus reaguje
na ruzné¢ druhy podrazdéni (mechanické, tepelné). Mechanickymi ucinky se rozumi,
pfi ponofeni téla do vody, pocit odlehceni a snizeni svalového napéti. Tepelnymi G€inky

se rozumi pusobeni teplé a studené vody na organismus.

Vhodnymi prostfedky hydroterapie pro regeneraci hasicli, na zdkladé moZnosti stanice,

jsou piedevsim sprchy a vitivka.

Sprchy. Jde o nejdostupnéjsi a velice ucinny prostiedek, ktery ma mimo hygienického
ucinku, ucinky také velkou roli pfi zotaveni po zatiZzeni. Tepla sprcha ma relaxacni Gc¢inky,
roztahuje cévy, uvoliiuje svaly a klouby. Chladna sprcha zpiisobuje zuzeni cév, zvysuje

svalové napéti, plisobi na vzestup krevniho tlaku a snizuje tepovou ¢innost.
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Jak uz bylo zminéno, sprcha ma hygienicky tc¢inek, coz pii praci hasict je velice dulezité
a to z toho divodu, Ze je potieba odstranit Skodlivé latky (produkty hoteni, chemické slou-

Ceniny, pot atd.) z povrchu téla.

Virivka. Pii této koupeli se vyuzivd kombinace tepla a mechanického drézdéni, které
je zpusobeno vifici vodou. Tato koupel probihé ve specialnich vanach, které maji po obvo-
du zabudované trysky. Ty jsou do urcité miry pohyblivé, tudiz je moznost nastavit si proud
vody na pozadované misto. U¢inky této koupele spoéivaji v uvolnéni svalstva, tlevy
od bolesti pohybového aparatu, zlepSeni pohyblivosti pohybového aparatu ¢i prokrveni
celého téla. [16,17,18]

4.5 Pohybové prostiredky regenerace

Pohybové prostiedky regenerace jsou formou aktivniho odpocinku. V pribéhu zasahové
¢innosti hasict nebo pii jejich télesné ptiprave, dochédzi k velkému zatizeni ¢i dokonce
az k pretizeni riiznych svalovych skupin. Zatézovani bez dostatecné regenerace mize vy-
volat bolest urcitych svalovych skupin ¢i bolest kloubniho aparatu. Podminkou rychlého
zotaveni je sniZeni svalového napéti. Toho 1ze dosahnout pomoci kompenzacnich cviceni
(uvoliovaci a protahovaci cviceni). Kompenzacni cviceni a pfedevSim strecink by m¢l byt
soucasti kazdého tréninku (rozcvi€eni, v pribéhu tréninku a na konci) a také po zatézi. Jde

o nejjednodussi a zékladni formu regenerace pohybového aparatu.
Regenerace pohybem se ptedevs§im vyuziva:
- po zavodé ¢i tréninku,
- béhem soutéze,
- po fyzické ¢i psychické zatézi.
Voli se jednodussi formy cviceni, prochazky, vyklusani, plavani a jiné ¢innosti malé inten-

zity. Zaméstnavaji se predevsim svaly, které nebyly v pfedchozi ¢innosti tolik zatizeny.

Uvolnovaci cvieni je vZdy sméfovano na urcity pohybovy segment nebo kloub s cilem
rozcviceni €1 jeho uvolnéni. V priubéhu cviceni dochazi k intenzivnimu a rovnomérnému
drazdéni proprioreceptori (tj. smyslovy receptor, ktery vnima polohu a pohyby jednotli-
vych casti t€la). Pohyby cviceni provadime jen tak daleko, dokud je nam to ptijemné. Ty-

to provadéné pohyby by mély byt vedené, nikdy Svihové.
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Protahovaci cviceni slouzi k protazeni zkracenych svalti a ke zlepSeni kloubni pohybli-
vosti. Zkracené svaly jsou v mnohdy ztuhlé a jejich protazeni si miizeme usnadnit nékolika

zpusoby (masaze, prohiati svali s naslednym rozsifenim cév a tudiz zlepSeni pritokit).

Protahujeme-li sval pomalu, napinaci reflex vibec nevznikne a tudiZ je protazeni svalu
ucinnéjsi a sval neni ohrozovan. Pfi tomto cviceni je nutné, aby protazeni probéhlo v Klidu,
uvolnéné a bez pocitu bolesti a to proto, ze pii neklidu, nervozité ¢i pii pocitu bolesti, jsou
svalova vieténka citlivéjsi, tudiz reaguji na protaZzeni svalu rychleji a napinaci reflex

se milZze projevit uz pii malé intenzité podnétu.

Strecink je ucinna metoda, ktera pfirozené a Setrné pripravuje svaly na zvysenou fyzickou
zatéz. Také pomaha pti zvétSeni kloubni pohyblivosti. Strecink by nemél byt zahdjen
bez pifedchoziho zahiati a prokrveni svali. K tomuto zahfati sta¢i kratka rozcvicka, par
drept, rozklusani atd. Celé télo, pfedevsim pak protazeny sval, by mélo byt zcela uvolnéné
(ztuhly a neuvolnény sval nikdy kvalitné neprotdhneme). Cviky se musi provadét pomalym
a plynulym pohybem. Nesmi byt pocitovan silny tah nebo nesmi byt pfekonavana bolest.
Aby m¢l streCink nalezity efekt, je nutné zlstat par vtefin V krajni poloze a poté se vratit

do vychozi polohy. Kazdy cvik by mél byt alesponi 3x opakovan.

Cviceni ve vodé. Voda snizuje zatéz, ktera je kladena na cely pohybovy aparat, predevsim
na patef a klouby, tudiZ nebezpeci trazu je minimalni, 1 pfesto, Ze nejsou vSechny cviky
provadeény spravné. Idealni cviceni pro zvyseni fyzické kondice je aerobni cviceni neboli
cviceni za ptistupu kysliku. Provadi-li se cvieni ve vodé pravideln¢ a dlouhodobé¢, orga-
nismus se postupné piizpusobuje zatézi, coz pusobi pozitivné na krevni obéh, srdce, sval-

stvo, vazy a klouby.

Dopliikovy sport je jeden z pohybovych regenera¢nich prostiedki, ktery pfizniveé ovliviiu-
je nejen pohybovy aparat, ale také i psychickou stranku osob. Pod timto pojmem rozumime
u piislusnikd pozarni ochrany piedev§im mi¢ové hry, jako jsou napftiklad fotbal, basketbal,
tenis, volejbal. Tyto sporty by mély byt v pracovni dobé v pfiméfené intenzité
ato z divodu, ze kdykoli mize dojit k vyhlaSeni poplachu a hasi¢i musi mit dostatek sily

na zasah. [16,18,19]
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5 CILE A METODY ZPRACOVANI

Prvnim krokem pfi zpracovani bakaléaiské prace je urcit si hlavni a dil¢i cile. Dale pak zvo-

lit vhodné metody pro zpracovani.

5.1 Hlavni a dalsi cile

Hlavnim cilem bakalatské prace je na zaklad¢ analyzy prace hasi¢t a moznosti jejich rege-
nerace navrhnout z vysledkt z dotaznikového Setfeni mozné navrhy na zlepSeni soucasné-

ho stavu v oblasti regenerace po tézké zatézi.
Dal$im cilem je pomoci dotaznikového Setfeni v praktické ¢asti zjistit, jak jsou hasici zaté-
Zovani, trénovani, jaké maji moznosti pro regeneraci a zdali vyuzivaji sluzeb, které se jim

nabizi. Ziskané informace budou analyzovany a znazornény pomoci grafii a tabulek.

5.2 Metody pouzité pri zpracovani prace

V teoretické ¢asti jsem studovala odbornou literaturu. Jednalo se jak o literaturu v knizni
podobg, tak v podobé internetovych publikaci. Dale jsem méla né€kolik konzultaci s profe-

sionalnimi hasici, ktefi mi poskytli mnoho uzite¢nych informaci.

V praktické ¢asti jsem pouzila metodu zkraceného dotaznikové Setfeni, které vypliovali

profesiondlni hasici.
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6 METODADOTAZNIKOVEHO SETRENI

Pro zjisténi potiebnych informaci byla vybrana metoda dotaznikového Setfeni. Jedna

se pouze ovsem o jeho zkracenou formu.

Cilem tohoto dotaznikového Setieni je ziskat co moznd nejvice informaci k tomu,

aby z vyslednych dat mohla byt provedena nasledna analyza.

6.1 Charakteristika dotaznikového Setieni

Jednd se o anonymni dotaznik, ktery byl vytvofen za vyuziti internetové stranky
WWW.SUrvio.com, coz je efektivni dotaznikovy systém, ktery umozni kazdému vytvoteni

vlastniho dotazniku pfesné€ podle jeho predstav.

Tento dotaznik byl respondentiim zaslan jak v elektronické podob¢, tak na nékteré stanice
v podobé¢ papirové. Jelikoz je tato prace zamétena na téma zatizeni a regenerace prislusni-
kt pozarni ochrany, otazky jsou proto pokladdny predevSim na zatiZeni, trénink a regene-

raci. Klicové osoby tohoto dotazniku jsou tudiz hasi¢i. Dotaznik je pfilozen v ptiloze P Il.

6.2 Vysledky dotaznikového Setieni

Dotaznik, byl rozeslan na nékolik stanic HZS. Vyplnilo jej ovSem pouze 63 hasi¢u
a to predevsim ti, ktefi tento dotaznik dostali Vv papirové podobé. PoloZeno bylo celkem
19 otazek. Otazky byly jak oteviené, tak 1 uzaviené. To znamend, Ze u uzavienych otazek
mohli dotazované osoby pouze vybirat z uvedenych moznosti, kdezto u otazek otevienych
mohli i néco sami dopsat. Vysledky dotaznikového Setfeni jsou zpracovany, podle jednot-

livych odpovédi respondentt, formou graft a tabulek.

Otazka €. 1: Za jak naro¢né povazujete VaSe zaméstnani?

Prvni polozenou otazkou se zjistovalo, za jak narocné povazuje samotny hasic¢ své povola-
ni. Tato otazka byla uzaviend a dotazované osoby mohly vybrat pouze jednu z uvedenych

moznosti — velmi naro¢né, naro¢né, malo naro¢né, nenaroc¢né.


http://www.survio.com/

UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 36

Naroc¢nost prace
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Graf 1. Narocnost prace. Zdroj: vlastni

Prace hasiCe je narocna nejen z pohledu fyzické stranky, ale také ze stranky psychické.
Celkem 62 % (coz je 39 hasi¢u) povazuje svou praci jako narocnou. Stupném velmi naroc-

né jej oznacilo zbylych 38 % (24 hasich).
Otazka €. 2: Jak dlouho pracujete na soucasné stanici?

Druha otazka ma za cil zjistit, jak dlouho dany hasi¢ pracuje na jeho soucasné stanici. Do-
tazované osoby mohly vybirat ze 4 moznosti, a to méné nez 1 rok, méné nez 5 let,

méneé nez 10 let nebo vice nez 10 let.

Délka prace na soucasné stanici

Méné nez 1 rok Ménénez5let Mén€nez 10let Vice nez 10 let

Graf 2. Délka prace na soucasné stanici. Zdroj: vlastni
Nejvétsi zastoupeni maji hasici, ktefi na jejich stanici pracuji vice jak 10 let — 41 %
(26 hasic¢it). Druhé nejvétsi zastoupeni je u hasict s délkou méné nez 5 let — 29 % (18 hasi-
¢u), dale pak méné nez 10 let — 16 % (10 hasi¢i) a nejméné je hasi¢t s délkou méné

nez 1 rok — 14 % (9 hasici).
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Otazka €. 3: Kolik mate primérné zasahii za sménu?
Tteti otdzkou, na kterou dotazovani odpovidali, je primérny pocet zasahii za sménu.

Tabulka 2. Pocet zasahii za sménu. Zdroj: viastni

Pocet zasahi Pocet odpovédi
0 0
1 4
2 27
3 30
4 2

Z vysledné tabulky vychazi, ze primérny pocet zasahti za sménu jsou, ve vétsiné piipadd,
dva az tii.
Otazka €. 4: K jakym druhiim zasahu jezdite nejcastéji?

U treti otazky se zjistuje, k jakym druhim zasahu vyjizdi hasi¢i nejcastéji. Jedna

se 0 uzavienou otazku, kdy je mozno vybrat vice moznosti.

Nejcastéjsi zasahy
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Graf 3. Nejcastejsi zdasahy.
Zdroj: vlastni

Podle ziskanych odpovédi vyplyva, ze nejvice hasi¢i jezdi k technickym havariim — 73 %.
Jako dalsi jsou dopravni nehody — 33,3 %, pozar — 20,6 %, jiné — 17,5 %, unik nebezpecné

latky — 4,8 % a zivelni pohroma — 3,2 %.
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Pro srovnani je v tabulce ¢. 3 uvedena statistika jednotlivych druhli zasahti jednotek PO
za rok 2013, 2014 a 2015. Z tabulky lze vy¢ist, ze odpoveédi, které byly ziskany pomoci

dotaznik, se z velké Casti shoduji se statistikou za posledni tfi roky.

Tabulka 3. Druhy uddlosti jednotek PO. Zdroj: viastni

Druh udalosti / rok 2013 2014 2015
Pozary 16 563 16 851 19 685
Dopravni nehody 19 023 19 219 21 330
Uniky nebezpe&nych chemickych litek 5253 6 161 6 693
Technické havarie 63 596 50 965 55928
Radiacni nehody a havarie 1 1 0
Ostatni mimoiadné udalosti 8 52 75
Plané poplachy 7837 7527 8273
Celkem 112 281 100 776 111 984

Z tabulky lze vidét, ze oproti roku 2014 bylo vice vyjezdl ke vSem druhtim udalosti,
s vyjimkou radiacnich nehod a havarii. Nejvice vyjezdu je kazdoroéné k technickym hava-
riim, kdy se ve velké vétsing pfipadd jedna o technickou pomoc. Za zminku také stoji na-
sim v 1éte.

Otazka ¢. 5: Kolik ¢asu vénujete pripravé pohybového aparatu na trénink?

Pata otazka je zaméfena na jednu z podstat celého dotazniku a to trénink. V téhle otazce
se zjistuje, jak dlouho se dotazovani vénuji piipravé pohybového aparatu, tedy rozehiati

pied tréninkem.

Délka pripravy pohybového
aparatu na trénink
20

15
10
5
1 b
0

Nevénujise  Do5minut Do 10 minut Do 20 minut Déle
zadné ptiprave

Graf 4. Délka pripravy pohybového apardtu na trénink. Zdroj: viastni
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Dle uvedenych odpovédi jde vidét, ze 32 % hasict (17) se vénuje piipravé pohybového
aparatu déle nez 20 minut. Rozehfati do 20 minut se vénuje 30 % hasict (16). Stejny pocet
se vénuje rozehiati do 10 minut. 6 % dotazovanych (11) se pfipravuje pouze

do 5 minut a 2 % (3) se nevénuji ptipravé viibec.

M1 osobni nazor na tuto otazku je, ze je velice dulezité se pred tréninkem rozehiat. Roze-
htati ma mnoho vyhod, jako naptiklad zlepSeni vykonu, zvySeni pohybového rozsahu, zvy-

Seni svalové vytrvalosti, ale pfedevsim se snizuje riziko zranéni.
Otazka ¢. 6: Setkavate se pravidelné s funkénimi cviky v ramci sluZebniho zarazeni?

Otazkou cislo Sest, bylo zjistovano, zdali se setkavaji s funkénimi cviky v ramci sluzebni-

ho zafazeni. Funk¢ni cviky jsou takové, u kterych se zapojuje co nejvice svalovych skupin

najednou.
Funk¢ni cviky v ramci sluzebniho
zarazeni
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Graf 5. Funkcni cviky v ramci sluzebniho zarazeni. Zdroj: viastni

VEtsi polovina, coz je 56 %, se s funkénimi cviky viibec nesetkala. Ta mensi polovina,

44 %, se s takovymi cviky v ramci sluzebniho zatazeni uz setkala.
Otazka ¢. 7: Jaké schopnosti tréninkem rozvijite?

Nasledujici, tedy sedmé otazka, byla poloZena na schopnosti, které jsou tréninkem rozvije-
ny. V této otdzce mohli dotazovani vybirat vice mozZnosti. Jednd se o otdzku, kterd ma

za ukol zjistit, na jaké schopnosti se dotazovani pfi tréninku nejvice zamé&fuji.
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Schopnosti rozvijené tréninkem
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Graf 6. Schopnosti rozvijené tréninkem. Zdroj: viastni

Z grafu lze vidét, ze nejvice jSou rozvijeny vytrvalostni a silové schopnosti. Dle mého na-

zoru jsou piedevsim tyto dvé schopnosti pro praci hasi¢e velice dulezité a to z toho davo-

du, ze zasahy jsou kolikrat dlouhé i n€kolik hodin a tudiZ je vytrvalost na mist&. To plati

také o silovych schopnostech, protoze hasi¢i musi pii zasazich pfenaSet vécné prostiedky,

zachranovat osoby apod.

Otazka ¢. 8: Jaké zpiisoby cvifeni se ve Vasi pripravé objevuji?

Jedna se o otazku zaméfenou na zplsoby cviceni, kdy je mozno vybirat z vice uvedenych

moznost — cvieni s vlastni hmotnosti, cviceni s ¢inkami a externimi objekty, cviceni

na posilovacich strojich, cvi¢eni dovednosti v rdmci sportovnich her, jiné. Tato otdzka ma

za cil zjistit, jaké zplsoby cviceni jsou vyuzivany nejvice.
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Graf 7. Zpiisoby cviceni. Zdroj: vilastni
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Nejvice je vyuzivan zplsob cviceni s vlastni hmotnosti. Déle pak na posilovacich strojich,

V ramci sportovnich her, nebo s ¢inkami a externimi objekty.

Otazka ¢. 9: Jaké vybaveni mate k dispozici na Vasi stanici pro pripravu a regenera-
ci?

Tahle otazka ma za cil zjistit, jaké vybaveni maji hasi¢i na stanici k dispozici pro fyzickou
piipravu a pro regeneraci. Dotazovani mohli vybirat opét vice moznosti, poptipadé mohli

doplnit svou vlastni odpovéd.

Vybaveni stanice
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Graf 8. Vybaveni stanice. Zdroj: vilastni

Vybaveni stanic je velice dulezité a to jak pro pfipravu, tak pro regeneraci. Na vétsin¢ sta-
nic se nachazi posilovna i sportovni hiisté. Nékolik hasi¢t uvedlo, ze na stanici maji i Vvi-
fivku. Dale uvedli, Ze na nekterych stanicich také maji cvicnou véz, lezeckou sténu ¢i do-

konce i saunu.

Dle mého nazoru je potieba zajistit na stanice vice vhodného vybaveni pro rychlou a ucin-
nou regeneraci. Mezi tyto vybaveni patfi napiiklad masdzni sprchy, vifivky a sauny

(na stanice, kde je nemaji). Sportovni vybaveni je na stanicich dostacujici.
Otazka ¢. 10: Jaké regeneracni procedury pravidelné podstupujete?

Regenerace je velice dilezita a neméla by se podcenovat. Kazda procedura ma jiny ucinek,
oviem na télo piisobi viechny pozitivng. Uéinky procedur jsou popsany v teoretické asti

Vv kapitole 4, coz je regenerace.
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Regeneracni procedury
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Graf 9. Regeneracni procedury. Zdroj: viastni

Nejvice je dle odpovédi vyuzivana sauna, bazén a vitivka. Dale jsou to masaze, bylinné

masti ¢i jiné regeneracni procedury.
Otazka €. 11: UdrZujete se v kondici i mimo praci?

Tato otazka ma za cil zjistit, zdali se dotazovani udrzuji v kondici i mimo svou praci, tedy

ve svém volném c¢ase.
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Graf 10. Udrzovani kondice mimo praci. Zdroj: viastni

Jedna se o otazku uzavienou, kdy ovSem pii odpovédi ano, dotazovani dopisuji sami svou
odpovéd’, tedy jakym zplisobem se udrzuji v kondici. Prehled druhu sportu a poctu odpo-

védi je uveden v tabulce €. 4.
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Tabulka 4. Prehled sportii a odpovédi. Zdroj: viastni

Druh sportu Pocet odpovédi

Béh 14
Kolo 25

[EXN
~

PoZarni sport
Fotbal
Florbal
Hokej
Lyze
Plavani
Lezectvi
Crossfit
Atletika
Posilovna
Turistika

N O N P N 00O FP P W b

Vice nez polovina ve volném Case jezdi na kole. Velmi oblibeny je pozarni sport, pti kte-
rém hasi¢i v riznych disciplindch prokazuji svou rychlost, silu a také i zru¢nost. Mezi dalsi
druhy sportu, pro udrzovani se v kondici, patii napt. béh, posilovna, plavani, fotbal, florbal
a dalsi. Pti kazdém z uvedenych sportti jsou rozvijeny urcité schopnosti.

Otazka €. 12: Prizpusobujete VaSemu tréninku jidelnicek?

Tato otazka je zamétena na ptizptisobeni jidelnicku tréninku a své praci.

Prizpisobeni jidelni¢ku
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Graf 11. Prizpiisobeni jidelnicku. Zdroj: viastni
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Nejvice bylo zaznamenano odpovédi ano, coz znamend, ze respondenti svij jidelnicek
prizptsobuji tréninku. Celkem 33 % odpovidajicich vibec sviyj jidelni¢ek nepiizptisobuje

a 22 % odpovidajicich zptsob jidelnicku vitbec netesi.

M1j osobni nazor je, ze nic se nema prehanét. Je to mysleno tak, Zze by se ¢lovék nem¢l
ptejidat nezdravymi jidly, ale to neznamena, ze si ob&as néco nezdravého neda. Je dulezité
také pamatovat, aby se v jidelnicku objevovaly rizné druhy jidel (maso, ryby, mlécné vy-
robky apod.), to proto, aby byla strava vyvazena. Samoziejme¢ je potieba dodavat télu hod-

n¢ vitamind a to nejlépe v podob¢ ovoce a zeleniny.
Otazka ¢. 13: Dostavate v zaméstnani poukazy na sportovni a regeneracni aktivity?

Otazka ¢. 13 ma za ukol zjistit, zdali dotazovani dostavaji néjaké poukazy na spor-
tovni nebo regeneracni aktivity. Sportovnimi aktivitami se rozumi napft. bazén, posilovna.

Regeneracnimi aktivitami se rozumi napt. masaze.

Poukazy na sportovni a regenerac¢ni
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Graf 12. Poukazy na sportovni a regeneracni aktivity. Zdroj: vilastni

Tato odpoveéd” mé docela prekvapila. Na to, za jak narocné je toto povolani povazovano,
by neméla byt podcefiovana ani piiprava a pifedev§im ani regenerace. Pouhé 3 % ze vSech,
ktefi tento dotaznik vyplnili, uvedli, ze poukazy dostavaji. OvSem dopsali, ze je to az

po 15 letech sluzby, kdy dostanou poukaz na lazenisky pobyt.
Otazka €. 14: V pripadé, Ze Zadné poukazky nedostavate, uvitali byste je?

Na tuhle otazku odpovidali pouze ti, ktefi v piedeslé otazce odpovedeli, ze zadné poukazky
nedostavaji. Otazka ma za cil zjistit, zdali by dotazovani v piipadé¢ moznosti poukazy uvi-

tali.
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Uvitani poukazi
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Graf 13. Uvitani poukazi. Zdroj: viastni

Jde vidét, ze celych 100 % dotazovanych, by poukéazky na sportovni a regeneracni aktivity
velice rado uvitalo. Dle mého nazoru by bylo dobré, kdyby hasi¢i dostavali poukazy jak

na sportovni tak regeneracni aktivity.
Otazka ¢. 15: Setkali jste se s udalosti, ktera Vas osobné zasahla?

Tato otazka ma za cil zjistit, zdali se dotazovani setkali s udalosti, ktera je osobné né&jak
zasahla. Jedna se o uzavienou otazku, kde je mozno vybrat pouze ze dvou odpovédi — ano,

ne.

Osobni zasazeni udalosti
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Graf 14. Osobni zasazeni uddlosti. Zdroj: vilastni

Vétsina, coz je 89 %, uvedla, ze se s zadnou takovou situaci jesté nestretla. Ovsem 11 %
uvedlo, ze se stakovou situaci uz setkali. Typ udalosti osobniho zasazeni je uveden

V tabulce ¢. 5.
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Tabulka 5 Typy uddlosti osobniho zasazeni. Zdroj: viastni

Typ udalosti Pocet odpovédi
Umrti malého ditéte 3
Dopravni nehoda 4

Ve ¢tyfech ptipadech se jednalo o dopravni nehodu a ve tfech o imrti malého ditéte. Oby-
¢ejny Clovek si ani nedokaze predstavit, co vSechno musi hasic¢i pii zdsahu zazit. Setkavaji
se tvaii v tvar lidskému nes$tésti, zranéni ¢i dokonce i smrti a to vSechno musi piekonat,

aby mohli ve své praci pokracovat.
Otazka ¢. 16: Vyuzili jste sluzeb psychologa?

Ani hasi¢iim se nevyhybaji nepiijemné stavy, jako je nejistota, ztrata sebedtvéry, tizkost,
unava, deprese, beznadéj, nocni miry, nespavost apod. MiZe to byt i Spojeno s naro¢nosti
profese, s nasledkem né&jaké zasahu. ReSeni a tlevu vét§inou piinese &as, miZze pomoci
také rozhovor s nékym blizkym. V ptipadech, ze si ¢loveék nevi rady a nevi, komu by se

sveril, pomiize navstéva psychologa.

Tato otazka ma za cil zjistit, zda dotazovani uz nékdy vyuzili sluzeb psychologa, jakozto

nasledek néjaké zasahu.
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Graf 15. Vyuziti sluzeb psychologa. Zdroj: viastni
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Velka vétSina dotazovanych uvedla, ze téchto sluzeb zatim jes$t¢ nevyuzila. Nasli se
ale i takovi, 8 % ze vSech dotazovanych, ktefi psychologa uz navstivili. Uvedli, ze se pre-

devsim jednalo o nasledek umrti malého ditéte.

Mnozi si mysli, Ze ndvstéva psychologa je dikazem toho, ze nejsou dostatecné silni,
aby své problémy zvladli sami a proto se t€émto navstévam vyhybaji a dusi to vSe v sob¢.
Neni pravdou, ze kazdy kdo navstivi psychologa, je blazen. Psychologa lze ptirovnat

k 1ékafi: jak 1ékat uzdravuje télo, tak psycholog uzdravuje dusi.

Domnivam se, ze by bylo dobré, kdyby se na kazdé stanici provedla beseda na téma na-
sledkti mimotadnych udalosti na psychickou stranku zasahujicich hasica.

Otazka ¢. 17: Zazili jste uz zasah, ze kterého jste byli uplné fyzicky vycerpani?

Kazdy zasah vyzaduje veliké nasazeni a fyzickych sil kazdou vtefinou ubyva. Muze
se jednat bud’ 0 dlouhodobé zasahy ¢i zasahy kratkodobé, ovsem fyzicky velice naro¢né.
Tato otdzka zjiStuje, zda se dotazovani jiz setkali se zdsahem, ktery je uplné fyzicky vy-
Cerpal. Na vybér méli ti1i moznosti — ano, ne, nevzpominam si. V ptipadé€, ze dotazovani

odpovédéli ano, byli pozadani, aby uvedli, o jaky zasah §lo.

Uplné fyzické vyCerpani ze zasahu
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Graf 16. Uplné fyzické vycerpani ze zdsahu. Zdroj: viastni

Vétsina, tedy 43 %, si na zadny takovy zasah nevzpomina. S zddnym takovym zasahem
se nesetkalo 35 % dotazovanych a 22 % uz takovy zasah zazilo. V tabulce ¢. 6 jsou uvede-

ny typy udalosti, které hasice nejvice vycerpaly.
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Tabulka 6. Typy uddlosti fyzického vycerpani. Zdroj: vilastni

Typ udalosti Pocet odpovédi
Dopravni nehoda 2
Pozar 7
Povodné 5

Z tabulky je vidét, Ze 7 hasi¢l uvedlo, Ze nejvice vycerpani byli po pozarech. Uvedli, Ze se
jednalo ptedevsim o rozsahlé pozary seniku nebo rozebirani konstrukci po pozaru. Také
povodné jsou velmi fyzicky naro¢né a vycerpavajici. Mezi dalsi fyzicky naro¢né udalosti,

patii také dopravni nehody.
Otazka ¢. 18: Uved’te, jaka byla nasledna regenerace.

Na tuto otazku odpovidali pouze ti, ktefi v pfedchozi otdzce odpovédéli ano. Otdzka byla

oteviend, tudiZ mohl kazdy napsat svou vlastni odpovéd’.

Tabulka 7. Typy regenerace. Zdroj: viastni

Typ regenerace Pocet odpovédi
Odpocinek 9
Bazén 1
Spanek 4

Néro¢na prace zplsobuje zméeny v téle, kdy se jednd o poruseni svalové tkan¢, vyCerpani
energie a také ztraté tekutin. Dostatecny odpocinek umoziuje télu obnovit energii a opravit
poskozené svalové tkan€. Proto je dostatecna regenerace velice dulezita.

Vétsina preferuje jako regeneraci po t€zké fyzické namaze odpocinek ¢i dostate¢ny spanek.

Jeden odpovédél, Ze jako regeneraci vyuzil bazén.
Otazka €. 19: Vyuzivate sluZeb fondu kulturnich a socialnich sluzeb?

Jedna se o fond kulturnich a socialnich sluzeb, ktery mohou vyuzivat osoby dle § 3 odst. 3.

VyhlaSky Ministerstva financi ¢. 114/2002 Sb., o fondu kulturnich a socidlnich sluzeb.
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Mezi osoby, které ho mohou vyuZivat, patii také piislusnici ve sluzebnim poméru. Cerpat

tento fond je mozné napt. na rekreaci, Kulturu, télovychovu a sport apod.

Vyuziti sluzeb FKSP

35
30
25
20
15 -
10 -

Ano Ani nevim, k ¢emu je

tento fond urcen

Graf 17. Vyuziti sluzeb FKSP. Zdroj: vilastni

Z celkového poctu dotazovanych, vice nez polovina uvedla, Ze tento fond vibec nevyuzi-
va. Naopak 32 % dotazovanych tohoto fondu vyuzZivd. OvSem 17 % ani nevi, k ¢emu
je FKSP urcen. Proto bych rada navrhla, aby se rozsifily informace o tomto fondu.
To z divodd, aby se ti, co o ném nic nevi, néco dozvédeli a také aby ti, ktefi jej nevyuziva-
ji, zacali tento fond vyuZzivat. Je totiz velka skoda nevyuzivat tento fond, kdyz je moznost

jej vyuzit.
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ZAVER

Tato bakalafskd prace je zaméfena na problematiku zatizeni a regeneraci ptislusSniki po-
zarni ochrany. Teoreticka Cast charakterizuje piedev§im fyzicky naroCnou praci hasica
a to nejen v ohledu zasahu, ale také pfi jejich fyzické pripravé. Nesmime ovSem zapome-
nout ani na psychickou stranku kazdého zasahujiciho hasice, ktera musi byt velice odolna
VUCi stresu a nepiijemnym udalostem. Déle se teoreticka ¢ast zabyva moznostmi regenera-
ce, které jsou vhodné k uskutecnéni, dle moznosti kazdé stanice, ptimo v ramci sluzby,

napf. po tréninku ¢i zasahu.

V praktické Casti je vyhodnoceno dotaznikové Setfeni, ze kterého vyplyva, jak samotni
hasi¢i hodnoti svou préci, pfipravu a regeneraci. Dle mého nazoru jsou vysledky vétSiny
otazek uspokojivé, ovSem u nékterych otdzek mé odpovédi velice ptekvapily. Proto
se na zakladé ziskanych informaci domnivam, ze by bylo vhodné provést urcité zmény,

které by vedly ke zlepSeni pfipravy a regenerace hasicl. Mezi tyto zmény patii:

- Jiz pii vycviku seznamit uchazece s problematikou tykajici se fyzické zatéze a na-
sledné regenerace. Bylo by vhodné doplnit i o praktickou ukazku protahovacich
a uvolnovacich cvic¢eni pod vedenim odborného pracovnika.

- Vyhradit nezbytné¢ nutnou dobu pro regeneraci po naro¢ném zasahu. Tato doba
by obsahovala ¢as na hygienu, uvoliiovaci a protahovaci cvi€eni, popiipadé dalsi
aktivity, které souviseji s regeneraci.

- Pro regeneraci zavést v koupelnach masazni sprchy, poptipadé¢ vifivky ¢i sauny.

- Pro fyzickou pfipravu hasi¢ti mimo sluzbu, by bylo dobré zajistit poukazy na spor-
tovni aktivity a to napf. do posilovny nebo na bazén.

- Pro urychleni zotaveni hasicl, zajistit poukazy na regeneracni aktivity, predev§im
na masaze.

- Provést prednasku s psychologickym pracovnikem na téma nasledkit mimotadnych
udalosti s vlivem na psychickou stranku zasahujiciho hasi¢e. Uvést jak se nejlépe
s takovou situaci vyrovnat.

v

- Rozsifit informace o FKSP, aby jej mohlo vyuzivat vice hasict.

Zaverem lze konstatovat, ze cil bakalarské prace byl splnén.
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PRILOHA P I: POZADAVKY NA ZNALOSTI A DOVEDNOSTI

HASICE
Skupina
Pozadavky potrebnych znalosti a dovednosti
znalosti
A .
JE SEZNAMEN:
Organizace
.. e se systémem fizeni pozarni ochrany,
pozarni se zakladni dokumentaci a evidenci, ktera je vedena a ulozena u jednotky PO,
ochrany e se zakladnimi povinnostmi fyzickych a pravnickych osob na iseku pozarni ochra-
ny,
e se systémem IZS, krizového fizeni a ochrany obyvatelstva,
e sorganizaci jednotlivych sluzeb v pozarni ochrané.
ZNA:
e organizaci fizeni své jednotky PO s vazbou na funkci hasi¢ v dob¢ opera¢niho
i organiza¢niho fizeni,
e predpisy majici vztah k funkci hasice a operacnimu fizent,
e prava a povinnosti hasice,
e ustanoveni fadu sluzeb jednotek PO, kterd maji vazbu na praci ve funkci hasic.
B .
ZNA:
Bezpecnost . , . . L -
e druhy, ochranné vlastnosti a funkce, misto ulozeni, spravny postup pouziti, rozsah
prace kontroly a oSetfovani ochrannych pracovnich prostfedkd,

misto uloZeni ochrannych prostrfedkti na mobilni poZarni technice a zplsob jejich
zajisténi proti samovolnému pohybu pfi jizde,

rizika (oCekavané zvlastnosti) pti standardnich zasazich u pozart, zivelnich ohro-
mach a jinych mimofadnych udalostech, pro které je jednotka PO predurcena. Je
schopen, umi provadét ¢innosti hasice, které jeho a zasahujici tym proti rizikiim
chrani,

barevné znaceni technickych plynii a plynt pro zdravotni ucely, skladovanych

v nadobach a vedenych v potrubi, pfedepsany zplisob oznac¢ovani hlavnich vypina-
¢a a uzaveru elektiiny, vody a plynu, pfedepsany zptisob oznacovani prostor, kde
jsou umistény tlakové nadoby, kde je nebezpeci trazu elektrickym proudem, ioni-
zujicim zafenim nebo jinym nebezpecim,

predepsany zptisob oznacovani dopravnich prostfedktl dopravujicich nebezpecny na-
klad,

postup pro vypinani el. proudu.

udrzovat ochranné prosttedky, které jsou v osobnim uzivani hasic¢e. Zna divody
pro vytazeni téchto prostiedkil z pouzivani,

bezpeéné nastoupit do pozarniho automobilu po vyhlaseni poZzarniho poplachu, zna
bezpecnostni zasady pro osadku vozidla jedouciho k zasahu, zna zptisob zajist'o-
vani




Skupina

Pozadavky potiebnych znalosti a dovednosti

znalosti
B UMI:
Bezpecnost e aoteviranim dvefi pozarnich automobilil, v nichZ se pfepravuje a umi bezpecné
price Z pozarniho automobilu v misté zasahu vystupovat,

e spravné a bezpecn¢ pouZzivat cest k pozarnim automobillim na stanici,

e pouzit signaly minimalné stanovené Cvi¢ebnim fadem jednotek pozarni ochrany,
jistit sebe a tym ve vyskach a nad volnou hloubku predepsanym zptisobem, provést
sebezachranu z vysky predepsanym zplisobem v piipad¢ bezprostiedniho ohrozeni.

C ,
JE SEZNAMEN:
PoZarni . Lo o o

e se zakladnimi ukoly statniho pozarniho dozoru,

prevence e s dokumentaci zdolavani pozaru,

e srozdélenim stavebnich hmot a konstrukei z hlediska pozarné technickych vlast-
nosti,

e S pozarn¢ bezpecnostnimi zatizenimi (napt. EPS, SHZ, ZOTK).

ZNA:

e zafizeni pro zasobovani pozarni vodou (napf. vytokové stojany, hydranty),

e vyznam pozarnich usekl a uzavérq,

e vyznam vnéjSich a vnitfnich zasahovych cest,

e druhy unikovych cest, jejich znaceni a zplsob jejich odvétravani,

e rozdil mezi béZznym, evakuacnim a pozarnim vytahem a moZnosti jejich bezpecné-
ho pouziti pti zasahu,

e zasady ochrany stop a diikazli pro zjistovani pficin vzniku poZzart.

D ,
JE SEZNAMEN:
PoZarni o o, i .. o

e s delenim hotlavych latek a charakterem jejich nebezpeci,

taktika

ZNA:

S teorii hofeni a haSeni,
s obvyklou konstrukei dvefi a oken, mfizi, rolet a zamkui pouzivanych v objektech.

chovani pozaru (podminky rozvoje, cesty $ifeni, ...),

zpusoby a metody zdolavani pozaru,

principy haseni,

obvyklé zptisoby kombinovaného haseni,

vlastnosti a moznosti pouziti standardné pouzivanych hasebnich latek (jednotkou
PO, kde je zatazen),

povinnosti, tkoly a opravnéni hasi¢e v opera¢nim fizeni,

predurceny hasebni obvod a je zde schopen navigovat jednotku PO,




Skupina

Pozadavky potiebnych znalosti a dovednosti

znalosti
ZNA:
e jak pronikat do objektl a jednotlivych prostor stanovenym postupem,
PoZarni e zpusoby a metody provadéni zachrany osob a znaceni prohledanych prostor,
taktika e zplsoby a metody zachrany zvifat,

e zpisoby a metody odchytu obtizného hmyzu,

e zpusoby otevirdni konstrukei stropii, stén, podlah a stiech bez nepiiméie-
nych skod,

e postupy vyhledavani skrytych ohnisek pozaru pomoci k tomu urcenych technic-
kych prostiedka,

e zpusoby provadéni zachrannych praci na zamrzlych vodnich plochach,

UMI:
e pouzivat prostredky vyuZzivané ke snizovani skod zptisobenych hasebnimi latkami,
e provadét zdchranné prace s pritomnosti nebezpecnych latek.

OVLADA:

e obvyklé zpisoby pohybu na misté pozaru a je schopen vykonavat pohyb bez moz-
nosti vizualniho kontaktu s okolnim prostiedim a vyuzivat k tomu obvykle pouzi-
vané vécné prostiedky.

JE SEZNAMEN:
E

Vécné pro-

stiedky

e se stejnokrojovym fadem,
e s ostatnimi vécnymi prostiedky.

ZNA:

e druhy, vlastnosti a funkce, misto uloZeni, spravny postup (véetné nouzového) pou-
7ziti a jemu stanovené oSetfeni vybranych vécnych prostiedki pro funkcei hasic, kte-
rymi jsou zejména hasici piistroje, dychaci pfistroje, ochranné prostredky jednot-
livce, komunikaéni prostiedky, seskokové matrace, zachranné tunely, ptenosné
zebtiky, rucni a hydraulické vyprostovaci zatizeni, pneumatické vaky, zakladni
prostiedky pro praci ve vysce a nad volnou hloubkou, prostiedky pro praci na vo-
dé, prostiedky pro praci s nebezpecnymi latkami, pfenosny ventilator, pomocné
¢erpadlo, pfivodni, vytlaéné a pomocné ptisluSenstvi, pénotvorné prislusenstvi,

e druhy, vlastnosti a funkce, misto ulozeni, spravny postup pouziti a jemu stanove-
nou udrzbu ruéniho naradi,

e divody, pro které se vécné prostiedky nesmi pouzit.




Skupina

Pozadavky potiebnych znalosti a dovednosti

znalosti
[= ,
ZNA:
Technicky e o . oo o )
e Cvicebni fad jednotek pozarni ochrany a umi provést jemu urc¢ené ¢innosti,
vyevik postupy a je schopen provadét vyprostovani osob z havarovanych vozidel.
UMI

e obsluhovat ploinu AP nebo ko3 AZ,

e bezpecné pouzit zakladni prostiedky pro praci ve vySce a nad volnou hloubkou (la-
no, karabina, smycka, kotvici bod, zachycovaci postroj, pracovni polohovaci pas,
slafiovaci prostiedek apod.),

e  zajistit sam sebe proti padu, jistit jinou osobu, provést sebezdchranu pomoci slané-
ni na opasku — slanovaci prostiedek a karabina, provést sebezachranu nouzovymi
zpusoby slanéni,

e vazat a pouzivat zakladni uzly,

e vyhledat a ovladat podzemni, nadzemni a nasténné hydranty,

e ustrojit se a vybavit stanovenym postupem tak, aby byl zachovan ¢as pro vyjezd
pfislusné jednotky PO,

e upevnit, vytahovat a spoustét hadicova vedeni a nafadi podle stanovenych postupd,
predchazet a eliminovat zpétny raz,

e aplikovat hasebni latky ve vSech jejich pouzivanych modifikacich (vodni proudy
kompaktni, tri§téné, vysokotlaké, pénové proudy tézké, stfedni a lehké pény atd.),

e provést zachranné prace na vodni hladiné.

G ,
JE SEZNAMEN:
Predlékaiska ; L o

e se systémem zdravotnické zachranné sluzby,

pomoc e s fyziologii dychani a G¢inky zplodin hoteni.
UMI:
a psycholo-

gicka pripra-

va

poskytnout predlékaiskou pomoc pii selhani zakladnich zivotnich funkci, zevnim
krvaceni, Soku, intoxikaci, popaleni a poleptani, zlomeninach, poskozeni zraku,
termickém Soku, fyzickém vycCerpani a drobnych poranénich.




PRILOHA P II: DOTAZNIK

Dotaznik k bakalai'ské praci na téma ,,ZatiZeni a nasledna regenerace prislusniku
poZarni ochrany*.

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnénim nésledujiciho dotazniku. Jedna se o

dotaznik k bakalafské praci zaméfené na téma "Zatizeni a nasledné regenerace prislusSnika
pozarni ochrany".

Mnohokrat dékuji.

1) Za jak narocné povaZujete Vase zaméstnani?
Velmi naro¢né
Nérocné

Mailo naro¢né

© O O O

Nenarocné

2) Jak dlouho pracujete na sou¢asné stanici?

Méné nez 1 rok
Méneé nez 5 let

Méné nez 10 let

© O O O

Vice nez 10 let

3) Kolik mate primérné zasahu za sménu?

4) K jakym druhiim zasahu jezdite nejéastéji?
(mlzete vybrat i vice odpovédi)

Dopravni nehody
PoZzar

Unik nebezpeéné latky
Zivelni pohroma

Technické havarie

© O O O O O

Jiné



5) Kolik ¢asu vénujete piipravé pohybového aparatu?
(Rozehtati, rozcviceni)

Neveénuji se zadné pripraveé

Do 5 minut

Do 10 minut

Do 20 minut

Déle

© O O O O

6) Setkavate se pravidelné s funk¢énimi cviky v ramci sluZebniho zarazeni?
(tedy takovymi cvicenimi, pti kterych se zapojuje vEétsi pocet svalovych skupin)

o Ano

o Ne

7) Jaké schopnosti tréninkem rozvijite?
(mlzZete vybrat i vice odpovédi)

o Silové o Flexibilitu
O Vytrvalostni o Jiné
O Rychlostni

8) Jaké zpusoby cviceni se ve Vasi piipravé objevuji?
(miizete vybrat 1 vice odpovedi)

Cviceni s vlastni hmotnosti
Cviceni s ¢inkami a externimi objekty
Cviceni na posilovacich strojich

o O O O

Cviceni dovednosti v ramci sportovnich her
O Jin€ (uved’te Jak€) .....c.oviniiiiiii e

9) Jaké vybaveni mate k dispozici na Vasi stanici pro pfipravu a regeneraci?
(mlzete vybrat i vice odpovédi)

Posilovna
Sportovni htisté
Virivka

Jiné (uved’te jaké)

0 O O O



10) Jaké regeneracni procedury pravidelné podstupujete?
(mtzete vybrat i vice odpovédi)

o Zadné nepodstupuji O Bylinné masti
O Sauna O Masaze

o Vifivé koupele o Jiné

O Bazén

11) UdrZujete se v kondici i mimo praci?

o Ne
O Ano(uvedte jak) ....ooovvriiiiii

12) Prizptsobujete Vasemu tréninku jidelni¢ek?
o Ano
o Ne

13) Dostavate v zaméstnani poukazy na sportovni a regeneracni aktivity?

o Ano

o Ne

14) V pripadé, Ze Zadné poukazky nedostavate, uvitali byste je?
o Ano
o Ne

15) Setkali jste se s udalosti, ktera Vas osobné zasahla?
o Ano
o Ne

16) Vyuzili jste sluzeb psychologa?

(jako nasledek né&jakého zasahu)

o Ano
o Ne

17) Zazili jste uz zasah, ze kterého jste byli uplné fyzicky vycerpani?
o Ne
O Nevzpomindm si

O Ano (uved'te, 0 jaky z4sah S10) ..........oooviiiiiiii i



18) Uved’te, jaka byla nasledna regenerace.

(V ptipade¢, ze jste byli ze zasahu Uplné fyzicky vycerpani)

19) Vyuzivate sluzeb FKSP?
(Fond kulturnich a socialnich sluzeb)
o Ano
o Ne

O Ani nevim, k ¢emu je tento fond urcen



