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Anotace

V absolventské praci vas seznamim s historii a vyvojem TFA. Popisu vam vybavu zavodnika
souvisejici s osobni vybavou hasi¢e na mimoradnou udalost a vysvétlim, co tento pojem
znamena a uvedu 1 jeji konkrétni druhy. Okrajové zminim stresové situace vznikajici
v souvislosti s TFA a mimotfaddnou udélosti. V posledni fadé wvyuziti fyzické stranky

pii mimotadnych udalostech

Die Annotation

In meiner Abschlussarbeit stelle ich Ihnen die Geschichte und Entwicklung TFA
vor, beschreibe die Ausriistung eines Wettkampfers im Zusammenhang mit der personlichen
Ausriistung eines Feuerwehrmanns fiir den Notfall und erklare, was dieser Begriff bedeutet,
und liste auch seine spezifischen Typen auf. Ich werde die Stressituationen, die im
Zusammenhang mit TFA und dem auferwohnlichen Ereignis entstehen, am Rande erwéhnen.

Nicht zuletzt der Einsatz der psysischen Seite bei auBergewohnlichen Ereignissen.

Kli¢ova slova

e Hasitsky zachranny sbor Ceské Republiky, jednotky pozami ochrany, odborna

pfiprava, specialni fyzicka ptiprava, TFA a mimotadna udalost
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Seznam zkratek

HZS CR - Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky
JPO — jednotky pozarni ochrany
SDH - sbor dobrovolnych hasict

MYV — GR HZS CR — ministerstvo vnitra — generalni feditelstvi hasi¢ského zachranného sboru

Ceské republiky

S a P —sily a prostiedky

OPIS - operac¢ni a informacni stredisko
PS — pozarni sport

DN - dopravni nehoda

IZS — Integrovany zachranny systém
MU — mimotadna udalost

TFA — Toughest Firefighter Alive
JHC - Jihocesky kraj

PLK — Plzensky kraj

IDP — Izolaéni dychaci pfistroj

NDT - nositel dychaci techniky

LBK - Liberecky kraj



1 UVOD

V dnesni dobé¢ jsou informace o zdravi, ¢i zdravy zivotni styl docela dost verejné. Presto
vsak pro lidstvo neni pohyb, tak zasadni, jak tomu bylo v minulych letech. V dnesni dobé je
vSe medializované, takze misto toho, abychom si dosli koupit noviny do trafiky, tak staci
nékolik kliknuti. Tim, ze doma jen sedime, Ci lezime a v§e si vyfizujeme pfes internet, dochazi
ke snizovani nasi urovné zivota a diky tomu nase svalstvo zacina ochabovat. Je proto dobré mit
a budovat si navyky pro zdravy zivotni styl. Pohybova aktivita se odrazi na zdravi
a vykonnostnich vysledcich v pracovnim zivoté. I z toho hlediska nékteré profese vyzaduji
nadstandartni télesnou a psychickou zdatnost. Mezi takové profese se tadi povolani

profesionalniho hasice.

Piislusnici hasi¢ského zachranného sboru CR (dale jen ,HZS CR“) nebo takzvani
profesionalni hasi¢i se deli na pfislusniky s rovnomémou dobou sluzby (denni)
a nerovnomérnou dobou sluzby. V této absolventské praci se budu vénovat predevS§im
profesionalnim vyjezdovym hasi¢im (tzv. mokrym), ktefi pracuji na 3 smény (A, B, C)
ve 24hodinovém rezimu, coz znamena, ze jsou jeden den v praci a dva dny jsou doma tudiz maji
odpocinek. Tito lidé se u mimotadnych udalosti (dale jen ,,MU*) potkavaji s fyzicky narocnou
praci, kdy pfi zasahu muaze dojit azk jejich fyzickému vycerpani. Charakterem a slozitosti prace
hasi¢i musi disponovat psychickou odolnosti. Diky rtiznorodosti velkého mnozstvim typua
zasahi a nepredvidatelnych situaci se hasi¢ u zasahu musi rozhodovat jaky typ zachrany zvoli
a jaké vécné prostredky k tomu bude potfebovat. To vse realizuje pod Casovym tlakem, ktery
je na n¢j vyvijen. Diky kombinaci fyzické namahy a psychické narocnosti je tato profese
na vysoké urovni. Z takového hlediska je v dne$ni dobé tézké najit vhodného kandidata

na pozici hasice.

Pro hasice je proto sport dobry predpoklad pro vykon sluzby. U vétSiny sporta ziskavame
fyzickou kondici a spravnou koordinaci téla. Diky tomu zvolena strategie a popiipad¢ fecené
pokyny pro podani dobrého vykonu, mohou byt rozhodujici pro vitézstvi. Diky tomu dochazi
k vyvijeni tlaku na jedince, ktery se musi rozhodovat vcas a spravné. Tyto predispozice jsou
zcela nezbytné pro vykon ve sluzbé hasice. I z tohoto hlediska jsou pfislusnici HZS CR vétsinou

sportovci.



2 Jednotky pozarni ochrany a HZS CR
2.1 Jednotky pozarni ochrany (dale jen ,.JPO*)

Historie se datuje az k Rakousku-Uhersku, kdy byla pfedana zodpovédnost starostim obci
a mést, ve véts§ich méstech uz existovali pozarni jednotky, které za to byly i placeny. V mensich

meéstech se dopliiovali jenom velitelé a strojnici.

Poté v 70. letech si pozarni jednotky pro§ly zménami. NeteSily jen pozary, ale 1 technické
zasahy, jako jsou dopravni nehoda, zivelné pohromy, odstraiiovani vétvi aj. Proto v 80. letech
se zacCala tesit legislativa ze, které poté vySel zakon 133/1985 Sb. O pozarni ochrang, ktery

upravuje povinnosti osob, ministerstev a strukturu jednotek.

Poté doslo k vydani vyhlasky z roku 2001. Jednalo se o vyhlasku ¢. 247/2001 se, kterou
ptislo rozdeleni jednotek a ucinnost plo§ného pokryti pozarnimi jednotkami v kraji. Dnes tvori
patef celého systému, ktery tvori jednotky hasiCskych zachrannych sbortu kraju, které jsou
pfii své Cinnosti vyznamnou casti dopliovany jednotkami sbord dobrovolnych hasic¢ii obci.

V této vyhlasce je také definovano ziizovani jednotek.

Ztizeni jednotky sboru dobrovolnych hasi¢u (dale jen ,,SDH“) obce a zabezpeceni jeji
pfipravenosti k zasahu dle § 29 zakona o pozarni ochrané je z organizacniho, materialniho
i finan¢niho hlediska v samostatné pusobnosti obci. Obce v samostatné pusobnosti zfizuji
jednotky SDH obci k haseni pozart a provadéni zachrannych praci pfi zivelnych pohromach
ajinych mimoradnych udalostech a plnéni dalSich ukold v oblasti ochrany obyvatelstva

(evakuace, varovani, nouzové preziti obyvatelstva apod.). [1]

Ztizeni jednotky HZS kraje. Tyto jednotky jsou v ramci uzemi svého kraje dislokovany
na stanicich. Rozmisténi jejich stanic, zabezpeCeni vnitini organizace, pocetni stavy
v jednotkach jsou uréovany generalnim feditelstvim (dale jen ,,GR*). HZS kraje smi urit
s ohledem na moznost pozarniho nebezpec¢i moznost ziizeni jednotky SDH podniku na pomoc

k jednotce HZS podniku. [2]

2.2 HZS CR

HZS CR je jeden ze zakladnich slozek integrovaného zachranného systému. Jeho
zakladnim tkolem je chranit zivoty a zdravi obyvatel, zivotni prostiedi, zvifata a majetek

ptred pozary a jinymi mimotfadnymi udalostmi a krizovymi situacemi. [3]



ORGANIZACE A ZRIZOVANT
JEDNOTEK (zast1)

Jednotka je schopna uskutecnit vyjezd k zasahu v ¢asovém limitu dle §11
vyhl.€.247/2001 Sb.:

HZS kraje do 2 min.
JSDH obce do 5 min.
JSDH obce do 10 min.
HZS podniku do 2 min.
JSDH obce do 10 min.

JSDH podniku do 10 min.

Obrazek 1 Kategorie JPO a doby vyjezdu [4]



3 Akceschopnost jednotky a pozadavky na jednotku
3.1 Akceschopnost jednotky

Akceschopnosti se rozumi pripravenost sil a prostiedka (dale jen ,,S a P“) pro provedeni

zasahu. Existuje akceschopnost organizacni, technické a odborna.

Za organizacni se povazuje stav, kdy pocetni stav jednotky a vnitfni organizace odpovidaji
dané kategorii JPO tak, aby byla schopna provést vyjezd na misto zdsahu v daném cCasovém

limitu.

Technickou pfipravenosti dle §18 vyhlasky o organizaci a ¢innosti JPO se rozumi stav, kdy ma
jednotka PO pfipravenou pozarni techniku a vécné prostiedky za ti¢elem provedeni zasahu
a tim musi byt i splnény dané podminky pro pouziti danych prostiedka a techniky dle predpisa

(napt. dodrzovani kontrol). [5]

Technicka pripravenost
Min.vybaveni jednotek SDH obci
(priloha ¢€.4 vyhl. o org. a ¢innosti jednotek PO vysvétiivky -

Pozarni technika a vécné

prostfedky poZarni ochrany dle | gpo1 | JPOIWZ | JPOWIM | JPOIZ | JPOV
kategorie JPO

Cisternova automobilova

strikatka 1 1 1 1 1
Dopravni automobil 1 1 1 1 1
Automobilovy Zebfik do 30 m i 1= 1** 1**
Automobilova plosina do 30 m 1% 1=

Odsavac koure (pietl.ventilator) 17 17 1* 1* 1
Motorova strikacka 1" 17 1 17 1
Izolaéni dychaci pfistroj 4 8* 4 8* 4*

Obrazek 2 Minimalni vybaveni pozarni technikou u jednotky sboru dobrovolnych hasict
obce [5]

3.2 PoZadavky na jednotku

Pozadavky na jednotku se odviji podle ptsobnosti (mistni a uzemni), dle kategorie JPO.
Naroky jsou kladeny z hlediska operativni hodnoty, kterd zavisi na vyjezdové dobé jednotky
od okamziku, kdy byla nahlasena mimotradna udalost. Dale zavisi na dobé dojezdu jednotky

k dané udalosti. Zde jsou kladeny i rizné naroky na osoby, které se staraji o vykon Cinnosti



v téchto jednotkach. Mezi naroky fadime odbornou, fyzickou, zdravotni a psychickou

zpusobilost, ktera patii i k podminkam pfijeti do sluzebniho poméru u HZS. [6]



4 Prijeti do sluzebniho poméru
4.1 Ptedpoklady pro pftijeti do sluzebniho poméru

Zadatel musi v prvni Gasti splnit pfedpoklady pro piijeti. Poté musi splnit zptsobilost

osobni, psychologickou a fyzickou.

Predpoklady pro pfijeti jsou: osoba je starSi 18 let, je bezthonna a plné zpisobila

k pravnim ukonum, spliiuje podminky stanovené pro vykon obsazovaného sluzebniho mista.

Dale musi pfi podani piihlasky spliovat uchaze¢ podminky na dané sluzebni misto: osoba
nesmi byt ¢lenem politické strany, politického hnuti a nesmi vykonévat zivnostenskou €innost.
Dale nesmi byt Clenem fidicich nebo kontrolnich organd pravnickych osob, vykonavajici
podnikatelskou cinnost. A v posledni fadé se jedna o uchazeCe, ktery pozadal o piijeti
do sluzebniho poméru a absolvoval uspésné pfijimaci fizeni. Po téchto podminkach musi splnit

podminky pro vykon obsazovaného sluzebniho mista.

Mezi podminky stanovené pro vykon obsazovaného sluzebniho mista spadaji: stuperi
vzdé€lani — uchaze¢ musi mit minimalné stiedni Skolu s maturitni zkouskou, obor nebo zameéreni
vzdélani (pokud je stanoven). Dalsi odborné a jiné zvlastni pozadavky (pokud jsou stanoveny),
musi podepsat opravnéni seznamovat se s utajovanymi informacemi podle zvlastniho pravniho

predpisu, ma-li byt ustanoven na sluZzebni misto, pro které se tato zpusobilost vyzaduje.

V posledni fad€ uchaze¢ musi spliiovat danou fyzickou, zdravotni a osobnosti zptisobilost,

ktera musi odpovidat obsazovanému sluzebnimu mistu. [7]



5 Podminky na té€lesnou zdatnost pro piijeti k HZS

Rozsah fyzickych testd najdeme v pokynu generalniho feditele HZS CR &. 58/2008, kterym
se stanovuji pozadavky na télesnou zdatnost obCana pfi pfijimani do sluzebniho poméru
ptislusnika HZS CR a na t&lesnou zdatnost piislusnika HZS CR pro vykon sluzby na sluzebnim
misté, na které ma byt ustanoven. Dale obsahuje i organizaci zkousek télesné zdatnosti a télesné
ptipravy. Rozsah fyzickych testt je uveden tabulkové podle vékové kategorie a podle skupiny,

ktera se odviji podle toho, na jaké sluzebni misto se ob¢an/ptislusnik hlasi.

My se budeme v této absolventské praci bavit o fyzickych testech pro piislusniky HZS CR

zatazenych ve sméné HZS kraje (tzv. vyjezdovi hasici) zatazenych do skupiny 1.

Piislusnici HZS CR zafazeni piimo ve smé&n& HZS kraje, spadajici do skupiny 1 pro n&z
plati sluzebni hodnosti — asistent a vrchni asistent. Jakozto 1 dal$i skupiny zminéné v tomto
pokynu se déli dale pro splnéni fyzické zdatnosti do veékovych kategorii. Podle rozdéleni se

stanovi, jaké discipliny budou provadét, popiipadé jaky pocet cvikd musi splnit.

Samotné fyzické testy se déli na ¢ast vytrvalostni a ¢ast silovou. Pokud se tedy bude obCan
hlasit na pozici piislusnika HZS CR zafazeného pfimo ve sméné HZS kraje musi splnit jednu
vytrvalostni disciplinu, coz pfi nastupu je plavani na 200 m a k tomu musi splnit dvé silové

discipliny.

Silové discipliny si voli sam tim, zZe si zvoli jednu disciplinu spadajici do Cisla jedna, kde
si voli mezi kliky nebo shyby. A druhou silovou disciplinu spadajici do ¢.2, kde si voli

mezi pfednozovanim a leh — sedy.

Pro uspésné splnéni fyzickych test, musi splnit ve vSech tfech skupinach minimalni pocet
bodd, coz pro vyjezdové hasiCe znamena splnéni alesponi 105 bodi. Ovsem, aby obcan splnil
hranici 105 bod musi v néjaké discipliné provést lepsi vykon, nez je uvedeny minimalni pocet
cvika v ptipad€ silového cviceni. Pokud v silovém testu neprovede lepsi vykon, tak musi
predvést lepsi Cas v plavecké disciplin€. Od rychlosti provedeni plavani a poctu cvika se bude

ucastnikovi odvijet bodovani. [8]



Tabulka 1 - Veékové kategorie u prokazani fyzické zdatnosti pro pfijeti k HZS

muzi - skupina I, I, [IT a IV
V¢ékova kategorie zeny - skupina Il a IV
zeny - skupinal a Il
VK1 do 29 let do 25 let
VK 2 30-35let 26— 30 let
VK 3 36 — 40 let 31-351et
VK 4 41 —45 let 36 — 40 let
VK5 46 — 50 let 41 —45 et
VK 6 51 let a vice 46 let a vice

Tabulka 2 - Minimalni pocet bodl na fyzické testy

BODOVE MINIMUM V TESTU CELKOVE
SKUPINA ’
¢. 1 ¢.2 ¢.3 BODOVE MINIMUM
I 25 bodu 25 bodu 50 bodu 105 bodu
I 20 boda 20 bodu 40 bodu 95 bodii
I 14 bodua 14 bodu 28 bodu 42 bodii
Dprivolbé testu
v 10 bodu 10 bodu 20 boda ¢ Ineboc 2 ¢ 3
10 bodu 20 bodi




Tabulka 3 - prehled disciplin a testt [8]

Test Disciplina

la Kliky

¢. 1 —silovy
1b Shyby
2a leh-sed

¢. 2 —silovy
2b prednozovani v lehu
3a b&h 2000 metra

¢. 3 - vytrvalostni
3b plavani 200 metri

V této cCasti si uvedeme konkrétni priklad napt. uchaze¢ ve véku 26 se hlasi na pozici
Vrchni referent — hasi¢. U silového testu €.1 zvoli kliky 1a, silového testu ¢. 2 leh-sed 2a
a u vytrvalostniho testu ¢. 3 plavani 3b. Uchaze¢ proveden 40 klikt, 52 leh-sedu a zaplave za
4:02 minut. Podle tabulky uvedené v piiloze pokynu generalniho feditele HZS CR ¢&. 58/2008,
pocet danych cvikd odpovida bodoveé takto: 40 klikt = 35 bodu, 52 leh —sed = 35 bodu, plavani
s Casem 4:02 odpovida po dopocitani nejvyssi bodové hranice 69 bodim. Po secteni téchto
hodnot 354+35+69 zjistime, Ze uchaze¢ splnil fyzické testy s celkovym poctem 139 bodu, tudiz
splnil zaroveri minimum bodt ve vSech disciplinach 105 bodia. Povazuje se tedy za vhodného

kandidata na dané sluzebni misto. [8]

Avsak 1 kdyby splnil veskeré testy, kterého ho cekaji pro to, aby mohl obsadit dané sluzebni
misto, bude ho ¢ekat kazdoro¢ni periodické oveérovani fyzické zdatnosti. Na takové prezkouseni
se bude pravidelné pfipravovat v ramci své smeny. A pfitom se bude fidit dennim fadem. Denni

tad uréuje pro piislusniky HZS CR dobu odpoginku a sluzby.



6 Denni fad u HZS CR

Denni fad pro HZS je uveden v pokynu &.24 GR HZS CR ze dne 25.5.2018, ktery stanovuje

zasady jednotného postupu pro uréovani doby odpo¢inku a sluzby piislugnikiam HZS CR.

Doba sluzby a odpocinku se pohybuje v riznych ¢asovych intervalech podle délky smény.
Pokud sména bude mit 24 hodin, tak sluzba zacina v 7.00. Jestlize sména trva 12 hodin, tak se
na sménu nastupuje bud’ v 7.00 nebo 19.00. AvSak jedna-li se o operacni informacni stiedisko
ministerstva vnitra (dale jen ,,OPIS MV CR“) — GR HZS CR, tak smé&na by méla zacinat v 8.00

hodin. V ostatnich pfipadech zavisi na sluzebnim funkcionafi, jakou dobu sluzby stanovi.

Jedna-li se o klasické smeény, kdy se jedna o 24hodinové smeény, tak se tyto smeény oznacuji

77A7 B) C“

Jedna li se o dny odpocinku, tak ty se odviji od délky smény. Jedna-li se napt. o vyjezdové
hasice, kteti slouzi 24hodinové smény, jejich pracovni cyklus vypada takto: 24 hodin na sméné
a poté nasleduji 2 dny volna. P¥islusnikovi HZS CR musi byt dan nepfetrzity odpoginek mezi

sménami nebo v pracovnim tydnu. [9]

Jednotné asy
Cinnost jednotky HZS CR | prestivek, slufebni | o o . .
(sména 24 hodin) pohotovosti
a vwkonu sluzby
vykon sluzby 07:00 - 12:00 5:00
prestavka + sluzebni pohotovost 12:00 - 12:30 0:30
vykon sluzby 12:30 - 17:30 5:00
prestavka + sluZzebni pohotovost 17:30 - 18:00 0:30
viykon sluzby 1 ¥:00 - 23:00 5:00
sluzebni pohotovost 23:00 - 06:00 T:00
vykon sluzby 06:00 - 07:00 1:00
Jednotné Easy Jednotné Easy
prestavek, sluzebni |  Prestavek
Cinnost KOPIS . sluzebni .
5 pohotovost . Doba trvini
(sména 12 hodin) . = poehotovosti
a vykonu sluzby . .
d a vykonu sluzby
S (noéni)
vykon sluzby 07:00 - 12:00 19:00 - 24:00 5:(M)
piestavka + sl. pohotovost 12:00 - 12:30 0:00 - 0:30 0:30
vykon sluzby 12:30 - 17:30 0:30 - 5:30 5:00
prestavka + sl. pohotovost 17:30 - 18:00 5:30 - 6:00 0:30
vykon sluzby 18:00 - 19:00 f:00 - 7:00 1:00

Obrazek 3 Casovy rozvrh [9]
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V dennim fadu je dale specifikovany zpisob provedeni fyzické pripravy, ktera je dilezita
pro periodické ovéfeni fyzické zdatnosti u pfislusniki. V takovém piipad€ hovotime o fyzické
ptipravé v fadu dvou hodin, ktera by se méla uskutecnit béhem smény prislusnika. Na toto

téma se zameéfime podrobnéji v nasledujici kapitole o fyzické a specialni pfipravé prislusniki.

[9]
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7 Fyzicka a specidlni ptiprava hasicu
7.1 Organizace télesné pripravy

Z dtvodu, aby si prislusnici udrzeli uroven své fyzické zpusobilosti, ktera je dulezita
pro vykon jejich sluzby, se provadi kazdorocni fyzické prezkouseni. O zabezpeceni télesné

piipravy se staraji feditelé a velitelé jednotek HZS CR.

Télesna priprava se provozuje ve sportovnich zafizenich k tomu urcenych. Télesna
pfiprava pro vyjezdové hasice se provadi v rozsahu nejméné 2 hodin v kazdé sméné. Tato

pfiprava zahrnuje vSeobecnou 1 specialni télesnou piipravu.

Mezi v§eobecnou pfipravu patfi: kratké i dlouhé vytrvalostni béhy na draze, rizné micové
hry, jako jsou kopana, nohejbal, dale tenis a stolni tenis. Dale zde zatazujeme posilovani,

plavani a nacvik provadéni disciplin ke zkouskam fyzické zpusobilosti.

Do specialni télesné pripravy se fadi pozarni sport a dalsi sporty jakou jsou TFA
a popiipadé jeho modifikace. Dale zde radime provadeéni cviCeni napf. s cviky lezecké

techniky, potapécské Ci prace na vode.

Pro spravné provadéni télesné pfipravy je nutné dodrzovat dané zasady. Mezi zasady
radime: t€lesna piiprava by se méla Clenit na Casti: pfipravna cast, hlavni coz znamena trénink
a Cast relaxacni. Pripravna ¢ast by méla obsahovat rozcvicku odpovidajici danym podminkam.
V casti hlavni je dilezité zaméfit se dany trénink, discipliny, které by mély odpovidat Grovni
fyzické zdatnosti hasi¢t. Posledni relaxa¢ni Cast je zaméfena na provadéni soutézi, micovych

her a zavére¢ného dechového cviceni. [9]
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Obrazek 5 Lezecké cviceni HZS Libereckého kraje [11]
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8 Specialni fyzicka piiprava
8.1 Pozarni sport

Pozarni sport (dale jen ,PS®) tvoifi spojnici urCitych prvku atletiky s praci hasicu.
Pro spravné provedeni musi zavodnik propojit rychlostni stranku, obratnost, nesmi mit strach
z prekazek, ohné a vySek. Samotny PS je slozeny ze Ctyt disciplin, kdy dvé discipliny (béh
na 100 m s prekazkami, vystup do 4.podlazi cviéné véze) vyzaduji individualitu a dalsi dvé

kolektiv/ tym (Stafeta 4x100m s prekazkami, pozarni utok).

B¢h na 100 m s piekazkami, zde se jedna o individualni disciplinu, kdy zavodnik, vybiha
s proudnici uchycenou za opaskem a v rychlosti pfekonava 2 m vysokou prekazku (bariéru).
Po ptekonani bariéry uchopi dvé hadice se, kterymi piebihé pies kladinu na, které ob¢ hadice
pred sebéhnutim z kladiny spravné rozhodi. V dalsim tkonu po sebéhnuti kladiny na né&j ceka
spojeni hadic, kdy dvé koncovky hadic zapoji do sebe, tento spoj musi odhodit maximalné
na urovni rozdélovace. Kde do rozdé€lovace zapoji dalsi koncovku a s posledni koncovkou
pokracuje v béhu dal. Na posledni ¢tvrtou koncovku pred probéhnutim cile zapoji proudnici

a poté prebéhne pres cil, kde se zastavi asomira.

Vystup do 4.podlazi cviéné véze. Zavodnik provadi pomoci héakového zebtiku

o hmotnosti 8.5 kg vystup do 4. podlazi cvicné véze.

Stafeta 4x100m s piekazkami je kolektivni disciplina pii, které tym piekonava v Gsecich
razné prekazky. Jejich ikolem je donést proudnici, slouzici jako Stafetovy kolik do cile. Béhem
celé soutéze plni zavodnici urcité discipliny. Prvni zdvodnik plni disciplinu ,,domecek*, druhy
prekona bariéru obdobnou jako u béhu na 100 m s piekazkami. Na treti usek si tfeti zavodnik
nachysta 2 svinuté hadice typu ,,C“, za hadicemi je jiz pfipravena kladina a obdobné, jak je
tomu u béhu na 100 m s prekazkami za kladinou se nachazi rozd&lovag. Ctvrty zavodnik
provede zavérecnou disciplinu. Pomoci pfipraveného hasiciho pfistroje provede uhaSeni
kapaliny. Posledni disciplinu ,hasSeni“ provadi jen muzska kategorie, kategorie zen
a dorostenek provadi pouze preneseni hasiciho pfistroje a umisténi na predem pripravené misto
tak, aby hasici pfistroj nespadl.

Posledni ¢tvrta disciplina je pozarni utok. V této discipliné kazdy Clen z tymt ma svij
post. Jedna se o posty: koS, spoj u savic, stroj, bécka, rozdélova¢ a dva proudafi. V této
discipliné jde o spravné provedeni kazdého postu a rychlého sestfiknuti ter¢i u proudatt

na prednich mistech.
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V CR mame reprezentace dorostencu, dorostenek, muzi i Zen, ktefi i mimo mistrovstvi
CR v pozarnim sportu se se svymi domacimi tymy ucastni pravidelné na Mistrovstvi svéta, kde

nas reprezentuji.

Dalsim zpusobem provedeni specialni fyzické ptipravy muze byt také vyprostovani
z automobild, jak u dobrovolnych, tak i profesionalnich jednotek. Pres rok se nékteré jednotky

hasict ucastni 1 zavodu ve vyprostovani z automobilt. [12]
8.2 VyproStovani osob u dopravnich nehod.

Nedilnou soucasti fyzické ptipravy je odborna pfiprava ve vypro§tovani z havarovanych
vozidel. Odborna pfiprava je slozend z Casti teoretické a praktické. Cilem odborné piipravy je
taktika spravného provedeni zasahu u dopravni nehody (dale jen ,,DN*), dale vyprostovaci
technika dalezita pro provedeni zasahu a v posledni fadé jde o provéfeni znalosti z poskytnuti

predlékarské péce osobam u DN.

Teoretickd Cast ptipravy se uskuteCiiuje na stanicich, kde clenové jednotek opakuji
znalosti spojené s ptijezdem na misto zasahu, ustaveni techniky a spravné pouziti osobnich
ochrannych prostredki. Dale se seznamuji s bezpeCnostnimi systémy, konstrukénimi prvky

vozidel a nacviCuji spravné provedeni predlékarské pomoci.

Prakticka ¢ast probiha v arealu zbrojnice, kde se provadi klasicka prakticka ¢ast zamérena
jiz na vyprostovani z havarovanych vozidel. Kdy si ¢lenové jednotek zkousi rizné modelové
situace, které¢ by mohly nastat pfi DN. Tato Cast je zaméfena na spravné provedeni stabilizace

vozidel, pouziti spravnych opatfeni a vyuziti vyprostovaci techniky. [13]

V ramci odborné ptipravy jsou provadény i zavody ve vypro§tovani pro dobrovolné
jednotky, profesionalni jednotky HZS a pro jednotky HZS podniku. Tuto akci zastfesuje HZS
CR. Zavody jsou zaméfeny na procvi€eni vyproitovani, kdy jsou modelovany urdité
situace, které mohou nastat, provedeni spravné stabilizace vozidel a opatfeni spojena
s vyprostovanim a procviceni predlékarské zdravotni pomoci. Celd tato akce byva Casové

omezena, jednotky maji na provedeni vyprosténi 20 minut.[14]

Specialni fyzickd pfiprava zaméfena na pozarni sport a vyprostovani piedstavuje
zasadni faktor ovliviiujici MU, kde fadime naptiklad dlouho trvajici zasahy, pozary vyskovych
budov apod, kde je dulezita fyzicka zdatnost bez, které se vyjezdovy hasi¢ neobejde pro to,

aby mohl plnit naro¢né ukoly u zasahu. Fyzicka zdatnost je dilezita napiiklad pii DN, kde
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hasiCi pracuji s tézkym vypros§tovacim zafizenim. Kde je hlavné dilezita spoluprace vice

hasi¢l. Dopravni nehoda je jedna z mnoha MU, se kterou se hasi¢i mohou setkat. (vlastni zdroj)
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9 Mimotadnd udalost (dale jen ,,MU*)

Dle zékona 239/2000 o Integrovaném zachranném systému (dale jen ,,IZS*), je mimotadna
udalost definovana jako: Skodlivé psobeni sil a jevi vyvolanych Cinnosti ¢lovéka, pfirodnimi
vlivy, a také havarie, které ohrozuji zivot, zdravi, majetek nebo zivotni prostfedi a vyzaduji

provedeni zachrannych a likvidacnich praci. [15]

Déleni mimoradnych udalosti

MU délime podle zpiisobu vzniku na dané kategorie. Zname 3 kategorie.

Do prvni kategorie spadaji MU vyvolané piirodnimi jevy. Zde mizeme zatadit naptiklad
zaplavu, pozar lesa, zemétreseni, lavinu, extrémni sucho/ extrémni horko, sné¢hové kalamity

apod.

Do druhé kategorie spadaji MU vyvolané clovékem. Zde tfadime napf. hromadné
dopravni nehody, havarie zptisobené nedbalosti, valky, pfepadeni, vloupani, letecké katastrofy
apod.

Do tieti kategorie spadaji MU vyvolané technickou chybou. Zde zarazujeme

naptiklad: pozar, vybuch v primyslu, Zzelezni¢ni nehoda, havarie ropy, zficeni domu apod. [16]

Obrazek 6 Pozar lesa na Mladoboleslavsku [17]

Rizné druhy MU muZeme pfipodobnit ke sportu Toughest Firefighter Alive (dale
jen  TFA®) u, kterého vyuzivame fyzickou zdatnost hasiCe. Zejména se jedna napftiklad
o dopravni nehody, které jsou spojené s vyprosténim a vytazenim osob z dopravniho
prostiedku. Tento piiklad muzeme piipodobnit k jedné z disciplin TFA, kterou je tahani

figuriny na urcitou vzdalenost podle pravidel TFA. [18]
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10 TFA
10.1Co je to TFA?
Zkratka TFA pochazi z anglického vyrazu ,, Toughest Firefighter Alive®, ktery mizeme

do Ceského jazyka prelozit jako slovni pojmenovani: , Nejtvrdsi hasi¢ prezije. AvSak u nas

se pouze vice jako slovni spojeni uziva ,,Zelezny hasi¢®. [19]

10.2 Vznik a vyvoj TFA

Se vznikem samotného sportu je spojend americka firma Scott, ktera uvedla v 90.letech
20.stoleti na trh novy dychaci pfistroj s pretlakovou automatikou. V souvislosti s timto
dychacim pfistrojem se naslo par nadSenych lidi, ktefi se rozhodli demonstrovat proti zvySenym

narokiim na tento pfistroj pfi pouziti v praxi.

Jako prvotnim aktem méla byt pouze simulace klasické Cinnosti hasi¢i s odbornym

sledovanim zucastnénych. Nejednalo se ovSem o hasice, ktefi z daného testu udélali soutéz.

Samotna soutéz méla obsahovat tyto ukony: Dana osoba méla byt obleCena
do kompletniho zasahového obleku, na nohu méla mit zasahovou obuv a na zadech nasazeny
dychaci pfistroj (dale jen ,,DP*). Celd tato vystroj se méla pfiblizit vystroji hasiCe, kterou
vyuziva u zasahu, nebo méla byt brana v podobném duchu. V této vystroji absolvovali
ucastnici celou soutéz. Soutéz byla slozena z nasledujicich tkolt / stanovist. Prvnim tkolem
bylo tahani hadic, za nim nasledovalo vybé&hnuti do schodii. V neposledni fadé na souté€ziciho
cekalo mlaceni kladivem nékolikrat za sebou a aby toho nemél malo, tak ho na konci cekalo

tahani tézké figuriny na danou vzdalenost.

Z pocatku se tato soutéz vyskytovala jen ziidka az po né¢jaké dobé se rozmohla od potadni
narodnich kol v USA az za ocean do Australie, a nakonec i1 do Evropy. Diky tomu zacalo
vznikat vice modifikaci pivodni soutéze, kterou meéli Ucastnici v kompletni vystroji splnit

do 3 minut.

.....

disciplinu bylo brano roztazeni hadic a jejich nasledné smotani. V druhé discipliné zavodnik
provadeél udery kladivem, tahal t€zkou figurinu nebo jakoukoliv jinou zatéz. Ve treti discipliné
m¢él za ukol prekonat tfi metry vysokou bariéru, popiipadé vynasel a vytahoval na danou
konstrukci zatéz. V zavérecné discipliné Sel az na okraj svych poslednich sil, kdy provadél

vybéh do 10, 15, nebo 20. podlazi.
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Z tad hasicu se poprvé setkal s touto soutézi Slavomir Holozka, ktery na svétovych hrach
v Kanadé v roce 1996 obsadil 16.misto. O 4 roky pozd¢ji se zacastnili Svétovych her ostravsti
hasici, ktefi svymi vykony promluvili do svétové Spicky.

Po prvotni nediivéfe v tuto soutdz se zadalo TFA poradat ve velkém méfitku i v CR. Mezi
nejznaméjsi soutéze u nas mizeme zafadit napt. Ostravskou radnici, Olomoucké schody
a pétiboj v Telci.

Nejlépe hodnoceni hasi¢i maji poté tu moznost reprezentovat HZS CR na zahraniénich

soutézich jako jsou Svétové hry, Mezinarodni mistrovstvi Némecka, Rakouska.

V Ceské republice neexistuje zadna reprezentace zen v TFA. Reprezentace HZS CR je

slozend jen z muzské kategorie. Mezi naSe nejznameéjsi reprezentanty patii Michal Brousil
z HZS Jihoceského Kraje (dale jen ,,JHC®) a Pavel Koufik z HZS Plzenského kraje (dale jen
,PLK). [20]

Obrazek 7 Michal Brousil pfi pfipravé na hasi¢ské hry do Portugalska [21]
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11 Pravidla TFA

Oficialni pravidla jsou ukotvena v pokynu GR HZS CR &.9/2015, ktery budete byt uvedeny
v priloze absolventské prace. Zde se vam udélam vycet danych pravidel. Soucasti pravidel jsou

1 dalsi podpravidla vztahujici se danou problematikou. Zde uvadim obsah danych pravidel

V prvni kapitole si mizeme pocist o zakladnich ustanovenich, které obsahuji obsah

a pusobnost pravidel, dale zptsob vydani a vyklad pravidel.

Na to navazuje kapitola zamfena na organizaci soutéze TFA v niz se mizeme seznamit
s celkovou organizaci soutéze, v niz si mizeme pocist o tiCasti na soutézi, stanoveni postupu
jakym se da soutéz zrusit, odlozit ¢i jinan prerusit.

Treti kapitola pojednava o ukolech organizatori a rozhodc¢ich. V nichz jsou obsazeny
jednotlivé funkce pracovnika na soutézich. Dale je zde zminéna zdravotnicka Ceta, ktera musi
byt dostupna na kazdé soutézi. Odpoveédna osoba, odpovidajici za soutézici, poptipadé zde

najdeme i podkapitolku tykajici se doprovodu zavodniku

V zavérecné kapitole se dozvime zpisob, jakym se provadi dana soutéz a ustanoveni s tim
spojena. Mizeme si pocCist o tom jakym zplsobem jsou zavodnici rozdé€leni do kategorii
jednotlivet a druzstev. 1 kdyz u nas se bavime zejména o jednotlivcich. Soucasti je také
rozdéleni do zakladnich kategorii, rozlosovani startovniho potadi zdvodnika. Dozvime se také
o popisu instruktaze, jakou vystroj a vyzbroj zavodnik bude mit. Popis, jakym zptsobem bude
sout€z probihat, cilen€jsi popis jednotlivych danych usek, zpusob, jakym muze byt provedena
penalizace, jak se bude fesit doping. Jakym zptsobem lze provést penalizaci a celkové

vyhodnoceni soutéze. [22]
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12 Propozice TFA

O vydani propozic k dané soutézi se stara pfedem urCeny poradatel. Musi je vydat v daném
Casovém predstihu, pokud se jedna o propozice k mistrovstvi, tak de je dana lhita pro vydani
ato nejméné 5 tydnt pfed zahajenim soutéze. Dany organizator soutéze muze piipadné

rozhodnout, jaka bude vySe startovného.

Propozice musi obsahovat dané nalezitosti mezi, které fadime: Musi byt uveden konktrétné
specifikovany cely nazev soutéze a dal§i vSeobecnd technickd ustanoveni, které obsahuji
dilezité zakladni informace o soutézi. V neposledni fadé také datum, kdy doslo k vydani

a podpis daného zastupce poradatele.

Do zakladnich informaci se uvedou zakladni informace o daném sidle, misto, kde dana
soutéz bude probihat. Dale zde najdeme uvedeny cCas, kdy bude probihat prezentace, zahajeni
soutéze a pripadné cely program. Informace o veliteli dané soutéze, coz znamena jeho inicialy
(jméno a pfijmeni). Dale zde najdeme adresu na, kterou mizeme zaslat svoji prihlasku, Thatu
pro poslani pfihlasky a s tim 1 souvisejici informace, které musi obsahovat. Uvedou se zde
podminky pro ucast zavodnikl a v zavéru se dozvime i podrobnéji pospana pravidla vztahujici

se k soutézi.

V pravidlech mizeme najit informace o tom kolik dané druzstvo obsahuje soutézicich, jaka
je jejich veékova hranice. Dozvime se také o zpusobu organizace na misté zavodu s tim
souvisejici zpusob zabezpeCovani soutéze, kde je zahrnuto stravovani, popfipadé discipliny

soutéze. [22]
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13 Kategorizace soutézicich
Ke kazdé sout€zi patii i rozdéleni zavodnikt do kategorii. Do kategorii mizeme soutézici
rozdélit podle pohlavi a véku a také podle toho, zda se jedna o postupova kola a mistrovstvi

nebo druzstva, ktera se dané propozicemi.

Vysledky jednotlivet mohou byt vyhlaseny v kategoriich muzi, zeny a popfipadé€ druzstva.
Kategorii muza a zen muzeme dale rozdélit podle véku. Rozdélit ucastniky, ktefi se ucastni

postupovych kol a mistrovstvi mtizeme do nasledujicich kategorii.

Do prvni kategorie spada druzstvo muzi s vékovou hranici A do 34 let, B od 35 do 44 let
a posledni kategorie C 45 let a vice. Do druhé kategorie spadé kategorie zen, ktera se déli také
podle véku a to nasledovné. Vékoveé rozdéleni do kategorie A 34 let, B od 35 do 44 let a posledni
kategorie C od 45 let. Kategorie pro druzstvo je dana podle propozic.

O tom, do jaké veékové kategorie bude dany ucastnik zatfazen rozhoduje jeho vek, ktery

dosahl v daném kalendafnim roce potfadani soutéze.

Pokud se stane, ze v dané kategorii budou méné nez 4 soutézici, tak se bude vyhodnocovat
v kategorii A jen vitéz. V kategoriich B a C se budou zavodnici slucovat s nejblizsi mladsi

kategorii.

Poradatel dané soutéze muze podrobnéji vékove kategorie vyclenit v propozicich. Slouceni

kategorii vSak musi oznamit predem. [22]
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14 Vystroj a vyzbroj zavodnika
Vystroj a vyzbroj zavodnika dle pravidel TFA se d¢€li na zakladni a alternativni.

Do zakladni vystroje fadime spodni pradlo a jakékoliv triko. Muze byt s kratkym i dlouhym
rukavem. Ttivrstvy zasahovy odév pro hasiCe, zasahovou pfilbu (napt. Schuberth, Gallet F1),
ochranné rukavice — nesmi byt chirurgické. Nejlepsi moznost je pouzit zasahové rukavice. Dale
zasahovou obuv, izola¢ni dychaci pfistroj (dale jen , IDP“) pouzity jako zatéz bez masky
a dychaci automatiky o minimélni hmotnosti 9.5 kg, hadice a kontrolni méfi¢ mohou byt

mistény k postroji IDP. Nejcastéji se jedna o DP od firmy Drager.

Alternativni vystroj obsahuje: kalhoty pracovniho stejnokroje (déle jen ,,PS2%), poptipade
zasahovy oblek. Sportovni obuv bez hrotti a pracovni polohovaci pas s karabinou, ale jen pokud

je provadéno jisténi ve 3. useku soutéze. [22]

V soucasné dobé existuji v CR 3 firmy vyrabgjici kromé pozarni techniky, vybaveni pro pozarni
sport také zasahové odévy. Patii zde firma DEVA - tato firma sidli ve Frydku Mistku, firma
ZAHAS - firma sidlici v Lipniku nad Be¢vou — Trnavka a posledni je firma GoodPRO.
Vsechny 3 zminéné firmy vyrabi jednovrstvé 1 tiivrstvé obleky. firma GoodPRO navic vyrabi

i specialni zavodni obleky na TFA. (vlastni zdroj)

Obleky se daji na prani zakaznika usit v riznych barevnych kombinacich. Jedna se o barvu
piskovou, modrou, Cervenou, navy blue. Kromé raznych barev se obleky daji usit v rizném

stfihu a na prani zakaznika se také daji usit na miru.

Prikladem je TFA oblek od firmy GoodPRO, jedna se o zavodni 3 vrstvy TFA special se
znackou FR3 FireRex Plus Sity ve stfihu STAR design, dale oblek GoodPRO TFA racing

a GoodPRO TFA Rex racing, které si muze zavodnik nechat usit ze tii barev: NavyBlue,

Orange a Gold. [23]
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Obrazek 8 — GoodPRO oblek na TFA

AN

Obrazek 9 Pavel Kourik v obleku GoodPRO [23]

24



15 Discipliny TFA
Kazdé TFA méa pfedem dané discipliny. AvSak podle pravidel TFA se discipliny déli

na Ctyti useky, které dany zavodnik musi splnit, aby mohl byt hodnocen.

15.1 Prvni asek

Prvni tsek se sklada z vécnych a technickych prostfedka na, ktery navazuje disciplina
rozvinuti hadic na danou vzdalenost neboli takzvany ,Beéh s pozarnimi hadicemi®. Zaveér
prvniho useku patii smotani predevsim dvou béckovych hadic na minimalni vzdalenost
55 metra a jejich ulozeni do boxu tak, aby z boxu nevypadly a nepfecnivaly. [22]

N |

»

Obrazek 10 Motani hadice [24]

e Kde se da takovou ¢asti useku TFA — _hadice” potkat u zasahu?

Hadice ,,B“ se vétsinou pouzivaji vétSinou na dopravni vedeni, nebo také utocné vedeni.
S takovou situaci se mizeme setkat pfi jakémkoliv pozaru. Pii pozarech se na pokyn velitele
zasahu provadi vétsinou bojové rozvinuti hadicového vedeni. Tak, aby doSlo ke zkrapéni a bylo
provadéno haseni napf. v terénu u pozaru poli, lesi. Tady se bavime zejména o slozitéjSich
terénech u pozart lest, kde je obCas naro¢né diky terénu v€asné provést haseni. Tak, aby haSeni

bylo u¢inné a pokrylo co nejvétsi plochu s co nejmensimi ztratami a poskozenim.

U pozard lest se mizeme setkat s pozarem, kde ohnisko mize byt skryté, nebo naopak
viditelné, kdy néjaka osoba muze upustit nedopalek cigarety na porosty bud’ s imyslem, nebo

bez umyslu. Poté mize dojit k zapaleni porostil, které muze prerust az v rozsahly pozar lesa.
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Piikladem méZe byt rozsahly pozar Hienska, kdy pozar poskodil Narodni park Ceské
Svycarsko, Hfensko a Narodni park Saské Svycarsko.

Jednalo se o nejobtizngjsi a nejrozsahlejsi pozar v Ceské republice. Na misté zasahu se
vystiidalo v prabéha haseni piiblizné 6000 jednotek hasica, 400 ks techniky a také kilometry
hadicového vedeni, které se muselo nejprve rozvinout a poté sbalit. Naklady na zasah hasica
jsou vycisleny zhruba na 226 miliond korun a Skody zptiisobené pozarem se pohybuji ve 100
milionech korun. Vinik tohoto ¢inu doposud nebyl stanoven, za pfic¢inu vzniku pozaru jsou

povazovany dv¢ verze. Pficemz ani jedna se nevylucuje. [25]

15.2 Druhy usek

Druhy usek taktéz obsahuje, jako predesly prvni tisek vécné a technické prostiedky, které

budou uzity pro splnéni discipliny

Prvni ¢ast druhého useku zaujima disciplina Hammer box, nebo alternativa Kaiser box.
Kde zavodnik musi palici provést 80 uderi v Hammer boxu. A alternativa Kaiser box tkvi
v pfemisténi zavazi na vzdalenost 1.5 metri pomoci palice. Na to navazuje disciplina s nazvem
tunel®, u niz zavodnik podleze tunelem tam 1 zpét s 20 kg zavazim. Poté Ceka zavodnika jeste

spravné uchopeni a preneseni tézke figuriny na danou vzdalenost minimalné v§ak 60 m.

Zavérem tohoto useku je prekonani 3 metry vysoké bariéry s lanem, seskok z ni do matrace

a dobéh k hiibku na ukonceni Casu. [22]
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Obrazek 11 Kaiser box na hradé sloup [26]

e K ¢emu muzeme pfipodobnit u profese hasice . Kaiser a . Hammer* box?

Tyto discipliny mizeme ptipodobnit k otevirani uzavienych prostor. Jak probiha vnikani

do uzavienych prostor?

Za prvé velitel zhodnoti situaci, zda se jedna o nebezpeci z prodleni, nebo ne. Poté podle
zhodnoceného nebezpeci stanovi, jak je naléhavé vstoupit do daného prostoru a s tim zaroven
vyhodnoti opatieni. Dale provede prizkum a urci nejbezpecn€jsi a nejrychlejsi zptsob cesty
k zachrané (napf. vstup oknem, vikyfem). Pro vniknuti vyuziji dany vhodny zptisob vybrani
prosttedkt  pro vniknuti napf pomoci vySkové techniky, prosttedky pro praci
ve vySce, technické prostiedky potfebné pro vniknuti do uzavienych prostor, jakou jsou
napf. sekyry k tomu ur€ené, palice, pacidla apod. Po vstupu velitel zasahu zajisti nepfistupnost
do objektu pro neopravnéné osoby. Po vykonani zasahové Cinnosti prostor preda majiteli,

uzivateli, nebo policii. [27]

S druhou casti 2. useku discipliny TFA | Tunel“, kdy v této Casti zavodnik pieleze

s kanystry v simulovaném , tunelu, nejlépe po ¢tyfech, diky samotné vysce tunelu.
ystry » ,

e Ke, které &innosti muzeme pripodobnit u zasahu disciplinu . TUNEL*“?

U zasahu se stakovymi podminky, jaké jsou v tunelu, pfesn€ji feCeno narazim

na prelezeni po kolenou setkavame u zasahu v silné zakoufeném prostoru, kde ned¢litelna
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skupina hasi¢t jde co nejnize k zemi podél hadicového vedeni. Pozice k zemi se vyuziva z toho
hlediska, ze u silné¢ zakoufenych prostor, kde je nulova viditelnost ve vzptimené poloze.
SniZena poloha u zemé na kolenou umoziiuje hasi¢im aspon n¢jakou viditelnost. U takového
zasahu jsou odkazani hasici na prostfedky, dychaci pfistroje a na svou nedélitelnou skupinku.
Hasi¢ pti takovém zasahu vyuziva hledani cesty hadicové vedeni, poptipadé konstrukce, jako
jsou predevsim zdi. AvSak pii takovém zasahu musi také brat v potaz svou spotiebu. Kdy
v dychacim pfistroji by mél mit dvojnasobek toho, co pouzil na cesté u zasahu. Zde hraje také

roli Cas a spravné provedeni zasahu, aby mohl byt pozar v zakoureném prostoru uhasen. [28]
Dalsi ¢ast useku nésledujicim po ,,tunelu patii disciplin€ ,,tahani figuriny*

e Kde se muzeme s disciplinou . tahani figuriny* setkat v bézné profesi haside?

U profese hasiCe se muzeme s timto pfikladem setkat u dopravnich nehod, kdy ovS§em
zasahujici hasici nevytahuji figurinu, nybrz provadi vyprosténi zaklinénych osob z dopravniho
prostiedku. Jedna se pouze o pfirovnani, jelikoz vaha figuriny a osoby se muze lisit. Ale tahani
figuriny, mazeme pouzit jako pfipravu na dané dopravni nehody, popiipadé zachranu osob
b&hem pozaru.

Jak mizeme definovat dopravni nehodu?

Podle zakona ¢. 361/2000 Sb., o provozu na pozemnich komunikacich, mizeme dopravni
nehodu popsat jako: ,udalost v provozu na pozemnich komunikacich, kde patii havarie
nebo srazka, kterd se stala nebo byla zapofata na pozemni komunikaci a pifi niz dojde

k usmrceni nebo zranéni osoby nebo ke Skodé na majetku v pfimé souvislosti s provozem

vozidla v pohybu.“ [18]
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Obrazek 12 Naraz do stromu [18]

Druhym pfiikladem, kde se muZeme setkat s vytazenim osoby, je napi. pozar budovy.
Kdy jednotka pfijede na misto zasahu, za¢ne provadeét prizkum terénu, evakuaci a zachranu

osob z hoticiho objektu a nasledné haseni pozaru.
Jak mizeme pozar definovat?

Dle vyhlasky o pozarni prevenci ¢. 246/2001Sb. - §1 zni definice takto: ,,Pro ucel pozarni
ochrany se za pozar povazuje kazdé nezadouci hoteni, pfi kterém doSlo k usmrceni ¢i zranéni
osob, zvifat, nebo doslo ke Skoddm na materialnich hodnotich. Za pozar se povazuje
i nezadouci hoteni, pfi kterém byly osoby, zvifata, nebo materidlni hodnoty, nebo Zzivotni

prostfedni bezprostfedné ohrozeny. [29]
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Obrazek 13 Trénovani zachrany osob v podani novackt v Kladné [30]

15.3 Treti usek

Treti usek taktéz obsahuje vécné prostiedky potiebné ke splnéni danych disciplin.
Mezi dané discipliny patfi disciplina pii, které se pfenesou a postavi 4 ks nastavovacich zebiikt
k leseni, nebo se vynesou dvé zavazi o hmotnosti 15 kg do stanoveného nadzemniho podlazi
cviéné véze. Dale se provadi vystup na leSeni a vytazeni zavazi na vrch leSeni a nasledny sestup

z leSeni na zem. Soutézici poté pribeéhnou k monitoru ke, kterému pfipoji proudnici B. [22]

e Kde se s tim muze hasi¢ setkat u zasahu?

Disciplinu s nastavovacimi zebiiky muzeme pfipodobnit k situaci, kdy hasi¢i bojuji
s pozarem v podkrovi ¢i v pudnim prostoru. V takovém piipadé mohou pouZit nastavovaci
zebtiky pro to, aby se do dané vysky dostali, mohli zhodnotit situaci a provadeli haseni.
Pro takové pozary je charakteristické ohnisko pozaru, které muze byt skryté pod vrstvami
stiech. U takového pozaru se vykytuje silné zakoureni, vysoka teplota a problém s odvétranim
daného prostoru. Pii haseni v podkrovi hasi¢i provadéji ze zacatku prazkum, kde se zamétuji
na ohrozené osoby, zvifata, mista, kde by mohly byt schované déti. Poptipad¢ zjisti, zda li se

v prostoru nenachazi néjaké nebezpecné latky nebo materialy. Dale hledaji skryté cesty
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mozného Sifeni pozaru. Zhodnoti situaci s ohledem na stav konstrukci a hledaji moznost, jakym

zpusobem dany prostor odvétrat.

Poté provadi zachranu ohrozenych osob, zvitat a majetku. Provedou opatieni s tim spojena.
Vypnou veskera elektricka zafizeni, ktera by mohla pozar podpofit. Nasadi hasebni proudy, aby
byly brany v potaz cesty Sifeni pozaru a pouzivaji k tomu hasebni latky pfimo uréené. Dilezitou

véci je vytvoreni opatfeni k zamezeni padu konstrukei.

Haseni v pudnim prostoru ma obdobné feseni. Pfi takovém typu zasahu v pidnim prostoru
provede jednotka prizkum, zjisti celistvost konstrukci. Zahaji tvorbu odvétravacich prostor
dulezité pro odvadéni zplodin ze zamoteného prostoru. Kde je v prostoru moznost tam vytvori
nucenou ventilaci. Déle pokud je to nutné provadi ochlazovani stie$nich konstrukci a ptipadné

rozhodnou o odstranéni materialu z ohrozeného prostoru [31]

15.4 Ctvrty usek

Ctvrty usek neboli také zavéredny usek obsahuje pfedem piipravené prostiedky, predevsim
vSak se jedna o zinénku. V tomto useku zavodnici jdou na pokraj svych sil, kdyz provadeji
zavérecny vystup po schodech do daného nadzemniho patra v budové a zavére¢nym stisknutim

hiibku, nebo jakéhokoliv zafizeni dojde k zastaveni Casomiry. [22]

U zasahu se mizeme s timto setkat napfiklad u pozaru vyskové budovy. Pro piiklad je zde
uveden pozar vyskové budovy, kdy vznikl pozar v 7. patfe vySkové budovy. Kdy hasici
po ptijezdu na misto zasahu, ustavi pozarni techniku, velitel zasahu rozda ukoly ostatnim
hasi¢im, vybavi se potifebnou vystroji a zacnou natahovat hadicové vedeni, které bude vést
celou dobu az do 7.patra vyskové budovy. Po vystoupani do 7.patra zaCinaji provadét zachranu
osob, které se v prostoru nachéazeji, osoby vyvedou poté tinikovou cestou na volné prostranstvi,
kde zajisti jejich zdravotni stav, popfipadé je piedaji do péce zdravotnické zachranné sluzby.
Pti takovémto zasahu jsou na hasice kladeny obrovské naroky na fyzickou zdatnost. (vlastni

zdroj)

Obecné pojem ,,pozar® mame jiz vySe uvedeny a charakterizovany.
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16 Modifikace TFA

TFA ma rizné modifikace. My zname modifikaci FCC a Firefit.

16.1FCC

Celym nazvem Firefighter Combat Challenge tzv. FCC. Tato soutéz neni v CR jestd

natolik znama jako samotné TFA.

V souvislosti s praci hasi¢e FCC predstavuje idealni fyzickou pfipravu, ktera je dulezita

pro samotny vykon hasice.

Soutéz FCC obsahuje urcité discipliny. Prvni disciplinou je vybéh s hadici umisténou
na ramenou soutéziciho do 3. nadzemniho podlazi. Samotna hadice vSak vazi 19 kg. Zatim
nasleduje vytazeni pfivazané hadice na lan€, po vytazeni zavodnik sebéhne schody zpét dola
z véze. Dole jej Ceka tzv. Kaiser box, kde pomoci udert kladiva posouva zavazi o hmotnosti 70
kg na vzdalenost 1.2 m. Poté nasleduje slalom. Za slalomem na zavodnika Ceka roztazeni
zavodnénych hadic i s naslednym sestfiknutim terée proudem vody. V zavérecné discipliné

zavodnik provadi transport figuriny na vzdalenost 35 m. OvSem figurina vazi 80 kg.

Celou tuhle sérii disciplin zavodnik absolvuje v kompletni vystroji. Jako soucast
kompletni vystroje se povazuje aktivni pretlakovy dychaci pfistroj.
Rozdil mezi samotnym TFA a FCC tkvi v pozadavcich na presné a jednotné provedeni

drahy. A také umoziiuje celosvétové srovnani vysledki. V CR je FCC stale jesté v po&atcich.

Tym CR ma moznost G&astnit se soutézi v zahraniéi jako napt. v Polsku, Némecku apod.
Nasi reprezentanti si stabiln€ udrzuji pozice v kategorii jednotlivcti v top 50 Evropy a TOP 100

sveta. [32]
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Obrazek 14 Jan Pipi§ — FCC [33]

16.2 Firefit

Firefit je naro¢na hasiCska soutéz, ktera je stavéna na provadéni tikond v nouzovych
situacich. Na vrcholu této soutéze stoji fyzicka zdatnost hasi¢e. Kazdy ucastnik této soutéze
musi projit Skolenim, které je nezbytné nutné. Béhem soutéze se setkava se simulaci extrémnich
situaci. Celou soutéz musi absolvovat v aktivnim dychacim pfistroji s maskou at’ uz se jedna

o damy nebo pany.

Soutéz probihd bud’ v moznosti tandemu, individualniho zavodu, v provedeni
Stafety, nebo tymoveé. Kde kazdy ucastnik ma svého soupere. Podminkou této soutéze je byt
Clenem hasicské jednotky a mit platny kurz nositele dychaci techniky (dale jen kurz ,, NDT*).

Zavodu se mohou zacastnit jak zeny, tak 1 muzi.

I kdyz se nepovede zavodnikovi/zavodnici zvitézit muze svij vykon porovnat se
soupefem. Mezi naSe nejznaméj§i zavodniky patii Jan Pipi§ z Libereckého kraje (dale jen
, LBK®), ktery se na FireFit Champions v Hannoveru v roce 2021 umistil v absolutnim potadi

na 3.misté.
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17Specialni fyzicka ptiprava na TFA
V této cCasti absolventské prace vam popiSu mou fyzickou pfipravu na TFA, ktera se

odliSuje podle toho, zda se trénuje v zimé, nebo beéhem sezony.

17.1 Trénink béhem sezony

Béhem sezony se vénuji tréninku na TFA vétSinou 3x az 4x tydné, ovSem zalezi, zda nejsou
o vikendu zavody. Pfed zavody muj trénink obsahuje stymem rozbéhani na atletickém
stadionu, vétSinou se jedna o 3 kolecka okolo stadionu. Poté nasleduje samotny trénink, ktery
je jiz zaméfeny na discipliny TFA. Tento trénink obsahuje vétSinou 4 discipliny s dychacim

pristrojem (dale jen ,,DP*) na zadech. Zde vam popisu 4 nejcastéji provadéné disciplin.

Na kazdém tréninku provadime disciplinu ,,Hammer box“. Muzi provadi provedou 25
udert kladivem nahoru i dola (celkem 50 udertt), Zeny jen maximalné 15 uderd nahoru i dola

(celkem 30 uderu.

Druhou disciplinou je pievaleni pneu. Zeny 2x — 3x tam i zp&t podle velikosti pneu. Muzi

5x tam 1 zpét provedou prevaleni pneu.

Treti disciplinou je smotani hadic ,,B“, kdy provadime v rychlosti smotani 2 hadic , B“

a jejich nasledné ulozeni do boxu, tak abychom dodrzely pravidla TFA.

4. nejcastejsi disciplinou je 2m bariéra. Kdy s dychacim pfistrojem provadime pielezeni

2m bariéry v rychlosti.

Na zavér si davame po takovém koleCku disciplin béh okolo stadionu s dychacim

pfistrojem na vydechnuti a poté celé tohle opakujeme minimalné 4x.

Do tréninku béhem sezony zapocitavam i domaci pripravu, kdy se zamétuji na spravné

provedeni klikt, diepy, kondi¢ni béh, kratké bézecké intervalové tréninky.
17.2 Zimni ptiprava na TFA
Ma zimni piiprava zahrnuje predev§im béhy od 2000 m a vySe. Kdy behy provadim,

jak na stadionu, tak i v terénu. Pfedev§im se jedna o lesni a polni terény, kopce, kdy pouzivam

zatéz v podobé zatézové vesty.

Druh4 cast zimni pfipravy obsahuje domaci tréninky s vybavenim a vlastni vahou

a tréninky v posilovné, popiipadé plavani. Tréninky dale délim podle toho, jakou partii trénuji.
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Do kazdého tréninku zahrnuji panské kliky. Pokud trénuji vrchni ¢ast téla, tak délam cviky
na bicepsy, tricepsy, posileni zad a pokazdé posilovan biisnich svala. Jedna li se o trénovani
spodni Casti téla. Mezi cviky fadim mrtvé tahy, vypady, diepy a dal$i cviky zamétrené na spodni
partie plus pridavam cviky na posileni bficha. Kazdé cviceni obsahuje 3 série. V dané tabulce

vam ukazu nahled mého tréninku zameétreného na spodni Cast téla.

Tabulka 4 1.série cvika na spodni Cast téla

Drepy s gumou 15x

Unozovani s gumou do zadu | 15x na kazdou nohu

Unozovani do strany 15x na kazdou nohu

Tabulka 5 série €.2 na nohy

Mrtvé tahy s Cinkami 15x

Vypady do predu/zadu, poptipadé vypady do | 15x na kazdou nohu

stran

Drtepy Siroké/uzkeé 20x

Tabulka 6 Série ¢.3 na nohy

Vydrz ve dfepu — s oporou zady o zed’ 1 min
Drtepy s vyskokem 15x
Zvedani panve v leze — posileni lytek 15x

U kazdé série provadim opakovani kazdého cviku 3x.

Avsak méla bych li zhodnotit svou fyzickou pfipravu, tak je zde jesté mnoho vécti, které by
se daly zlepSit a zapracovat na nich. Neni to jen cist€¢ o pohledu fyzické pfipravy,
jako samotného cviceni, ale jde i o predispozice k tomu takovou ¢innost vykonavat. Ja osobné
se svou vyskou a vahou slychavam nazory, Ze tento typ sportu z hlediska toho, jak vypadam

neni pro mne vhodny. Mym nejvétsim problémem neni vyska, nybrz problém s nabiranim vahy
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od, které se mnoha véci odvozuje. Proto, abych se dostala na né€jakou urovenn bych méla
zapracovat na své postave a sile, tudiz bych méla pravideln€ dodrzovat stravu, nevynechavat
tepla jidla. Avsak tohle je u mé obrovsky problém, kvili nepravidelné pracovni dobé diky
brigadé, nedokazu dodrzovat spravny piijem jidla, a to se nebavim o jidle béhem vikendu.
Proto jsem musela do svého denniho rezimu nasadit proteiny obsahujici rizné doplrky, které

mé télo potiebuje za cilem nabrani na vaze a svalové hmoté¢.

Je mnoho véci, které bych zménila, urcité postoj k dodrzovani spravné zivotospravy,
dodrzovani 1 pravidelného spanku, ktery chybi. Dale zménu ve cviCeni, obé&tovat pfiprave
na sport jest¢ mnohem vice casu nez doposud. Zaradit do cviceni bench press
v posilovng, naucit se shyby, zaradit do sportovniho rezimu vice b&hani, predev§im béh

do schodu a nehledat vymluvy.

Vybrala jsem si tento naro¢ny sport se, kterym se neustale seznamuji. A pro mé jakozto
zenu drobné postavy je tento sport opravdu narocny, jak po psychické, tak i fyzické strance.
Ale chtéla bych zménit sviyj piistup a dodrzovat, co bych méla i bez ohledu na to, jak narocné

to je i z hlediska Casu. (vlastni zdroj)

At uz se jedna o zavody, kterych se GCastnim nebo zasaht, kterych se ucastni vyjezdovi
hasi¢i, tak i mé nebo zminéné vyjezdové hasiCe muze potkat n€jaka stresova reakce s tim

spojena.
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18 Podobnost vznikajici stresové reakce pi1 zavodech
TFA a pti MU
Z pocatku bychom si méli definovat pojem akutni a posttraumaticka stresova reakce.

V jednoduché formé lze popsat tento pojem jako , duSevni otfes”, ktery vznikl nasledkem

traumatizujici udéalosti. Mezi traumatizujici udalosti fadime:

1) Prozitek, stav, kdy osobu postihne tézké poranéni nebo imrti anebo se naopak stala
svédkem MU napt. dopravni nehody.

2) Ohrozeni vlastniho zivota, nebo zivota blizkych osob

3) Doslo ke zdevastovani vlastniho obydli

4) Osoba zazila pocit strachu, bezmoci, odporu ve vypjatych situacich

Existuji 4 faze prozivani smutku. 1. faze je tzv. pozndvaci proces, za nim nasleduje
emocionalni prozivani, dale navazuje faze v chovani a posledni fazi je faze ,,v t€le”. Zminim
zde par prikladi z kazdé faze se, kterou se muze potkat pfislusnik HZS u MU a zaroven

i zavodnik TFA.

Jaké stavy, pocity nastavaji v jednotlivych fazich? V 1. fazi se muaze pfislusnik HZS
i zavodnik setkat s pocitem zmatenosti, problémy se soustiedénim, pocitem viny. V druhé fazi
se oba mohou potkat s uzkosti, podrazdénosti, vztekem, panikou, strachem/fobii. Ve tfeti fazi
je mize postihnout sklon k rizikovému chovani, ustrasenosti, vyhybani se kontaktu s lidmi.
Ve 4. fazi miaze obé osoby postihnout zrychleny/ zpomaleny puls, svalové kieCe, unava az
vycerpani.

Jako priklad u pfislusniki muazeme uvést napiiklad téZkou dopravni nehodu s urtim,
napiiklad kojence, malého ditéte. Kdy je takova situace fyzicky i1 psychicky narocna,

jak pro zachranované, tak i pro zachranare.

U zéavodnika TFA muzou takové situace nastat ve zmirnéném stavu po ukonceni svého
pokusu v zavodu, kdy se mnohdy zavodnik dostane na pokraj svych sil a zapasi se svymi

mySlenkami a psychikou.

Je tfeba zminit, ze se jednd pouze o piipodobnéni. Zavody TFA nelze zcela uplné
porovnavat se zasahem prislusnika HZS (,,hasice”) u MU, nebot’ zavody jsou kratkodobé ukony
a zasahy hasica jsou mnohdy dlouhodobé a naro¢né po vSech strankach. Ale Ize je porovnat

z hlediska vystroje a vyzbroje zavodnika TFA a profesionalniho hasice u zasahu. [35]
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17 Vybava zavodnika TFA souvisejici s vybavou
profesionalniho hasi¢e u zasahu

Osobni ochranna vystroj vyjezdového hasiCe a zavodnika je téméf totozna. Bavime li se
o zakladni vystroji, kterou pouzivaji oba zminéni, tak se budeme v této Casti prace bavit
o zasahové prilbé, dychacim pfistroji, zasahovém obleku, o zasahovych rukavicich a zasahové
obuvi a pfipadné také o opasku s karabinou. U jednotlivych prvki vybaveni si zminime i jejich

zakladni ukoly, které by mély plnit.

Zakladnim ukolem zasahové pfilby je zaji§téni ochrany proti trazu hlavy. Diky tomu ji
fadime do zakladni vystroje zavodnika na kazdém zavodé. Po nasviceni muZze helma
fosforeskovat. Helma se sklada ze skotfepiny pfilby, nahlavniho upinaciho systému, upinaci
a spojovaci casti. Dale obsahuje zatylnik, ktery zajistuji ochranu krku, avSak na zavodech neni
povinny. Ochranny oblicejovy §tit, o¢ni §tit a podbradnik. Z bocnich stran pfilby nalezneme
kandahar, ktera slouzi pro pfipnuti masky DP. Mezi nejznaméjsi zdsahové piilby fadime

Schuberth a Gallet F1.

Zasahovy oblek by mél plnit pozadavky na né€j kladené, jako jsou napiiklad: ochrana
proti teplu, mechanickou odolnost, nepronikavost, mél by byt schopny odvadét vihkost, chranit
pted poskozenim, irazem, mél by chranit pfed podchlazenim apod. Klasicky tfivrstvy zasahovy
odév byva pouzivany, jak u zasahu, tak jej mohou pouzit i zavodnici TFA. Avsak na TFA

existuji 1 specidlni zavodni specialy, které jsou uvedeny vyse.

Zasahové rukavice, rukavice pouzivané, jak zadvodnikem TFA, tak 1 hasi¢em pfii zasahu.
Mely by splilovat podminky na né kladené, jako jsou naptiklad: ochrana proti salavému teplu

u zasahu, ochrana proti profiznuti.

Zasahova obuv pouzivana profesionalnimi hasici 1 zavodniky TFA v muzské kategorii.
Jakozto ostatni vystroj, tak 1 zasahova obuv musi plnit pozadavky na né kladené napt: ochrana
proti promoceni, proti chemikaliim. Pfi TFA zajistuji ochranu nohou naptiklad pfi discipliné
Hammer box, kdy nektefi zavodnici si zapfou o vlastni nohu kladivo a pro lepsi stabilitu davaji

$picku nohy do boxu, kde muze dojit k upadnuti kladiva na Spicku nohy. [36]

Dychaci pristroj nej¢astéji znacky Dréger a Saturn. Nyni uz se dychaci pfistroji ,,Saturn®
moc nevyuzivaji kvili vaze a materialu nosice. Z osobni zkuSenosti mohu fict, dychaci pfistroj

Saturn diky své velikosti a nosi€i je hor$i na plnéni disciplin TFA z hlediska upevnéni
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na zadech. Dychaci pfistroj Driger ma mnohem lepsi vyuziti a je s nim snaz§i manipulace

1 z hlediska velikosti.

Dychaci piistroj Driger zafazujeme mezi vzduchové DP, zajistuje lepsi komfort
a pohodli, jak pii zasahu, tak 1 pfi samotnych zavodech TFA. Pouziva se pro svou jednoduchost
a snadnost pouziti. Je lehky, snadno se nasazuje a zajistuje skvélou ochranu. Profesionalni
hasic¢i jej vyuzivaji u zasahu, kde se nachazi nebezpecna expozi¢ni davka Skodlivin pro lidsky
organismus. Nebo v mistech, kde neni dostatek kysliku naptiklad u zasahu, kde je $patna
nebo nulova viditelnost, poptipadé naptiklad u pozaru vyskovych budov. Dychaci pfistroje také
vyuzivaji pfislusnici HZS i Clenové dobrovolnych jednotek hasica pfi plnéni kurzu nositele

dychaci techniky, ktery se v praxi provadi ve cvicebnim zafizeni v polygonu.[37]

Obrazek 16 Dychaci pfistroj Saturn S71/20 [38]
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ZAVER

Prace hasiCe s nerovnomérnou pracovni dobou je opravdu naro¢na, jak po strance
fyzické, tak 1 psychické, a proto cilem této absolventské prace bylo zmapovat vyuziti specialni
tfyzické pfipravy, pro mimotfadné udalosti. Schopnost pfipravit se na mimotadné udalosti
a krizové situace jen z Casti, jelikoZz nikdy nemizeme védét, co nas muze potkat. Jednou
zmoznosti, jak se na takové situace piipravit, je pfiprava fyzicka, kterd je jednou
z nejdilezitéjsich predispozic, jak se s takovymi situacemi vyrovnat. O fyzické pfipravé jsme

se mohli docist uprostfed této prace, kde byla popsana podrobnéji.

V druhé cCasti absolventské prace bylo popsané samotné TFA, jeho vznik nasledny
vyvoj. Na to navazovalo seznameni s vystroji zavodnika pro tuto soutéz. Dale byly vysvétlena
v kostce pravidla a jednotlivé discipliny, které zavodnik plni v prubéhu zavoda. Discipliny jsem
pfipodobnila k zasahu hasi¢t, uvedla jsem piiklady mimotadnych udalosti, kde bychom se
mohli s jednotlivymi disciplinami setkat. Jedna se jen o pfipodobnéni, jelikoz mnohé
mimotradné udalosti jsou mnohem narocnéjsi na psychiku i ¢as. Diky tomuto sportu si
profesionalni hasici vytvaii fyzickou pfipravenost na mimotradné udalosti, kterych se ucastni.
V zavéru popisu tohoto sportovniho odvétvi jsem popsala modifikace tohoto sportu jako jsou

FCC a Firefit, kde jsem 1 jednotlivé modifikace popsala podrobnéji.

V praktické Casti jsem se zaméfila na svou specialni fyzickou pfipravu mimo sezonu
i béhem sezony. Uvedla jsem dva ze svych tréninkovych plani zamétenych na jednotlivé partie
téla. V téchto planech jsem uvedla piiklady provedeni jednotlivych cvika, které mi pomahaji
dostat se k mému cili. Déale jsem provedla zhodnoceni své pfipravy na zavody, zjistila
jsem, kde ve své ptipravé délam chyby a na, co bych se méla popfipadé zaméfit, abych se mohla
dale zlepSovat. Zhodnoceni prace jsem zjistila sviij objektivni postoj k této situace. Podrobnéji

se muzete o tomto zhodnoceni docCist v mé druhé Casti prace.

Béhem absolventské prace jsem dale popsala pozarni sport, vyprostovani u dopravnich
nehod a TFA. Pii vyhodnoceni téchto soutézi jednoznaéné vypliva, ze soutéze TFA se pfiblizuji
nejvice k hasicské realité. Poukazala jsem, jakym zptusobem se zavodnici na to maji divat,
kdyz prekonavaji pfekazku. Bereme to z hlediska, ze se nemusi jednat jen o pouhou prekazku
na zavodech, ale pokud se bavime o hasicich, tak se jim to miZze hodit v ostrém nasazeni, a to
na jakémkoliv zasahu od technickych, lesnich az po pozary domt. Doufam, Ze jsem pfinesla

touto praci dobry pohled i vzhledem na fyzickou naroCnost tohoto sportu. Nybrz piiprava
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na samotné TFA je vhodnym nastrojem pro hasiCe, ktefi si chtéji udrzet fyzickou kondici

a zlepSovat se 1 po strance manualni.
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