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1 UvVOoD

Tématem bakalatské prace jsou specifika prvni pomoci pfi terénni cyklistice. Téma
jsem si zvolil, protoze se terénni cyklistice aktivné vénuji ve svém volném Case
a v budoucnu bych se chtél v této aktivité dale rozvijet. Téma prvni pomoci je mezi
terénnimi cyklisty malo probiranou a mnohdy opomijenou problematikou. Terénni
cyklistka patii mezi ty méné bezpecné sporty. Pohyb Vv lesni nebo horské ptirod€ navic
zvysuje dalsi rizika spojena se zranénim. Proto je nezbytné nutné, aby kazdy vyznavac
terénni cyklistiky mél alespon zakladni dovednosti poskytnou kdekoliv a kdykoliv prvni
pomoc.

V bakaléiské praci se budu zaméfovat na specifika prvni pomoci pii terénni
cyklistice, a to konkrétné vybérem nejcastéjSich typt zranéni a s nimi spojené dalsi
komplikace.

Teoreticka c¢ast bude charakterizovat terénni cyklistiku, rozdéleni terénni
cyklistiky, jeji historii a obecné zasady pro bezpeény pohyb v terénu. Dale budu
pojednavat o zékladni charakteristice prvni pomoci, jeji rozd€leni a také uvedu historické
milniky v prvni pomoci. V obou tématech také uvedu pravni legislativu.

V praktické casti se zaméfim na tvorbu studijnich materidli. Tato cast bude
obsahovat zakladni obvazové techniky, posouzeni situace a vytvoieni podminek pro
poskytnuti prvni pomoci a soubor nejcastéjsich poranéni pii terénni cyklistice, jejich
specifika a spravné postupy prvni pomoci. Nej€astéjsi typy poranéni vyberu na zakladé
statistiky Horské sluzby. Praktickym vystupem budou studijni materialy pro budouci
instruktory terénni cyklistiky. Na zakladé téchto postupli nasledné vytvotim praktického

kapesniho priivodce pro poskytovani prvni pomoci V terénu.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika terénni cyklistiky

Terénni cyklistika md mnoho podob a mnoho definici. Tento druh cyklistiky
muzeme jednoduSe chapat jako jizdu na horském kole mimo asfaltové cesty
(Mourek, 2011). Terénni cyklistka jako takova neni pouze o podaném fyzickém vykonu
s cilem dostat se z jednoho bodu do druhé v co nejkratSim ¢ase. Neptesnou definici je
1 vyhledavéni pouze technicky ndro¢nych kamenitych sjezdi. Podstatou terénni cyklistky
je predevsim radost z pohybu v ptirodé a nadSeni spojené s provozovanim této
volnocasové aktivity. Vyznavaci terénni cyklistiky si tak mohou uzit i jizdu po méné
narocnych stezkéch, které jsou pro cyklistu zajimavé feSené a nabizeji zdzivnou jizdu

(Kvasnicka, 2007).
2.2 Historie

Prvni zminky o terénni cyklistice v Evropé se datuji od poloviny 20. stoleti. V této
dobé& vznikal na uzemi Francie novy cyklisticky klub s ndzvem Vélo Cross Club Parisien
(VCCP). V roce 1955 uspotadal tento cyklisticky oddil VCCP prvni cyklisticky zavod
vterénu. Tento zdvod se uskutecnil na predmésti Patize a probihal na specialné
upravenych kolech do terénu. Klub Vélo Cross Club Parisien byl pozdéji v roce 1999
zatazen do Siné slavy horské cyklistiky, avSak terénni cyklistika se na Gzemi Francie
pfili§ neujala (Ondrackek a Hiebickova, 2007).

Zemi, kterd se povazuje za kolébku terénni cyklistiky se o n¢kolik let pozdéji staly
Spojené staty americké, a to konkrétné stat Kalifornie. V 70. letech 20. stoleti v oblasti
Marin County v San Fraciscu se zapomenuté $t€rkové cesty staly centrem pro tréninkové
vyjizd’ky prvnich nadSenci terénni cyklistiky. K jizd¢ pouzivaly specialné upravena kola
z oceli. Typickym prvkem pro tyto kola byla brzda s ,,protislapem*, jeden rychlostni
pfevod a Siroké plasté (Gerig & Frischknecht, 2004; Haymann & Staucin, 2009).

V Ceské republice doslo k masovému néartistu terénni cyklistiky az pocatkem
90. let 20. stoleti (Hrubisek, 1996). Jako jedny z prvnich zavodd na horskych kolech
se na nasSem Uzemi uvadi ,,Prazské schody®, které se poprvé uskutecnily v roce 1994,
Jedna se o méstsky okruh v centru Prahy s naslednym sjezdem Zameckych schodu. Zavod

Prazské schody je uz tradiéni a svétovou elitou vyhleddvany zavod (Cermakova, 2018).
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2.3 Zakladni rozdéleni terénni cyklistiky

Crosscountry (XC)
Crosscountry patfi mezi nejrozsifenéjSi podobu terénni cyklistiky. Zahrnuje
rekreacni projizd’ky po nezpevnénych cestach, ale také velice fyzicky a technicky naro¢né

okruhy v ramci zavodu svétovych pohart a olympijskych her.

Trail biking (singletrack)

Trail biking jako odvétvi cyklistiky 1ze doslovné prelozit jako ,,Jizda po stezkach®.
Nicméné se tento pieklad v Ceské republice nepouziva a miizeme se tak ¢astéji setkat
S pojmem Trail biking. Jedna se tedy o jizdu z kopce po vyznacenych terénnich stezkach
neboli trailech. V mnoha smérech se trail biking podoba jiz zminénému crosscountry.
S tim rozdilem, ze trail biking se vice opirda o dobrodruZnou stranku cyklistiky. Jezdci

24

Kola na trail biking se 1i8i pfedevsim geometrii rému a velikosti odpruzeni.

Enduro
Jedna se ptedevsim o prekonavani tézkych ptirodnich cest. V této oblasti zaCinaji
jezdci preferovat kvalitu sjezdu. Jezdci se obvykle pohybuji v kratSich vzdalenostech

kvtli vyssi hmotnosti kola.

Downhill

Tento styl je charakterizovan jako pohyb cyklisty na strmém nerovném terénu,
ktery zahrnuje skoky, kofeny stromil, kamenité skalky a dalsi technicky velice narocné
prekazky. Cilem je dostat se dolii z kopce co mozna nejrychleji. Sjezdova kola jsou

zpravidla t&€zsi a silngjsi nez ostatni horska kola a jsou vybavena tuz§im odpruzenim

vptedu i1 vzadu (Klvana, 2013).
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2.4 Rozdéleni cest

Singltrek
Singltrek je Cechy prevzaty vyraz z anglického pojmu singletrack. MiiZzeme se
setkat i s vyrazem single trail, coZ je synonymum pro singltrek. Obecné Ize tento pojem
charakterizovat jako tizkou lesni nebo polni cestu, po které cyklisté s horskymi koly jezdi
V jednom sméru. Typickym prosttedim jsou jiz zmifiované lesy, kde na vyznavace terénni
cyklistiky cekaji ptirodni bariéry jako jsou naptiklad stromy, kofeny nebo rizné kamenité
piekazky. Singltrek neni naro¢ny na udrzbu, protoze je tvotfen z pfirodnich materiald,
proto tyto trasy lehce splynou s okolni ptirodou (IMBA, 2022). Svou nenaro¢nosti na
vystavbu a udrzbu jsou také Setrné k zZivotnimu prostiedi (Kozumplikova a kol., 2016).
Na zakladé knihy Slavika (2008) muize mit vzristajici oblibenost terénni cyklistiky
a singltrekli pozitivni vliv na ekonomicky pfinos pro celé uzemi, kde se singltreky
nachazi, protoze se stanou cilem cestovniho ruchu. Neni ndhodou, ze toto odvétvi
cyklistiky nabyva na popularité. Jizda v pfirodnich terénech nabizi vyjimecné zazitky

a spoustu zabavy v okolni.

Bike park

Bike parky se v Ceské republice vétsinou nachazi v lyzafskych areélech.
To znamend, Ze v téchto zafizenich lze vyuzit lanovku jako alternativu pro vystup.
Lanovka jeden z hlavnich rozdili mezi bike parkem a trail centrem. S lanovkou se poji
cena za jeji uzivani a také otviraci doba. Ceny se v jednotlivych parcich lisi podle typu
permanentky na casové nebo bodové jizdné. Kvili své lokalité je oteviraci doba bike
parki sezonni. Obvykle se otviraji v rozmezi kvéten-Cerven podle podminek a zaviraji
Vv pritbéhu fijna. Denni otviraci doba je v kaZzdém areélu individudlni. V Jesenikach jsou
typickymi bike parky Bikepark Koptivnd, Express Bikepark Karlov a Bikepark Kouty.
Dalsi vyznamny rozdil je délka trati. U tohoto typu arealu byva zpravidla délka jedné trati
vrozmezi 1-5 km, kdeZto trailcentra maji daleko rozsahlejsi charakter. Pro bezpecny

pohyb v bikeparcich plati stejna pravidla jako pro singltrek (CeMBA, 2017).
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Pump track
Je uzavieny okruh urceny pro jizdu na horském kole, na kterém se rychlost udrzuje
tzv. ,,pumpovanim® po nerovnostech trat¢. Nerovnostmi traté se mysli klopené zatacky

a boule. Okruh je navrzeny tak, aby rozvijel rovnovahu a technické dovednosti jezdcii

(DMBIS, 2022).

Bikova Skola
V bikové skole (neboli Skole terénni cyklistiky) probihd vyuka techniky jizdy
Vv terénu pro viechny vékové kategorie. Skola je vedena profesionalnd proskolenymi

instruktory terénni cyklistiky (CeMBA, 2017).

Skills aréna
Aréna je vétsSinou soucasti arealu bike parku nebo trail centra. Jsou zde vybudované
technické prekazky, které slouzi pro nacvik nebo i vyuku techniky jizdy na horském kole

(CeMBA, 2017).

2.5 Hodnoceni obtiznosti traila

Lehky trail (modry)
Tento trail je uréen ptredevsim pro zacateCniky. Trail je technicky nenarocny
S mirnym pfevySenim. Na trati se nevyskytuji skoky a kdyZz ano, tak jsou malého
charakteru s vyskou odrazové linie do 20 cm s dostate¢né Sirokou a dlouhou dopadovou
plochou. V tomto pfipadé je nutné, aby na trati byla provedena soubézna linie pro

moznost objeti prekazky (CeMBA, 2017).

Stiredni trail (Cerveny)
Trail je ur€en pro pokrocilé jezdce, kteti zvladaji naro¢néjsi jizdu v terénu. Jezdec
by mél umét reagovat na technické prekdzky, které jsou soucasti trati této obtiZnosti.
Cerveny trail obsahuje napiiklad balanéni lavice nebo skoky s odrazovou linii vy$§i nez

20 cm (CeMBA, 2017).
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Tézky trail (Cerny)

Cerny trail je svym vyskytem typicky predev§im v bike parcich, a to zejména kvili
svému sklonu. Ten byva vétsi nez 10 %. Nicméné jsou 1 lokality mimo bike parky, které
maji ve své sbirce trail ¢erné barvy. U tohoto typu trailu jsou poZadavky na technické
schopnosti jezdce opravdu vysoké. Kombinace vysoké rychlosti a technicky narocnych
prvki trati ji ¢ini nebezpednou. Cerny trail mize obsahovat volné kameny a vysoké

skoky, které ve vétsiné piipadu neobsahuji objizdnou moznost (CeMBA, 2017).

Extra téZKy trail (Cernocerny)
Trail je diky své obtiznosti spiSe vyjimeény. Sklon profilu se udava nad 15 % a pro
vétSinu populace je profil traté¢ nesjizdny. Trail je tfeba na zacatku tseku vyznacit

varujicim oznagenim (CeMBA, 2017).

2.6 Kartografické znazornéni

Mapa trail center a bike parkil v Ceské a Slovenské republice a v blizkém okoli

sousednich stati s Ceskou republikou.
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Obrdzek 1 Mapa trail center a bike parkd (Trailhunter, 2021).
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Popis znaceni tras
e Cervena jsou klasicka singltrekova centra bez lanovek
e Oranzova jsou bike parky s lanovkou

e Zluta jsou trail centra ve vyvoji (Trail hunter, 2021)

2.7 Kurz instruktora terénni cyklistiky

Bike licence

Organizace bike licence je zatim jedina v Ceské republice, kterd ma potiebné
akreditace k potfadani instruktorskych kurzii. Spoleéné s Kanadskou organizace PMBI
uskuteciiuji mezindrodni instruktorské kurzy pro terénni cyklisty. Dale Bike licence
spolupracuje s Univerzitou Palackého a s Ceskou Mountainbikovou Asociaci (CeMBA).

Kurzy jsou rozdéleny do chronologicky na sebe navazujicich kategorii podle
Grovné naroénosti. Uastnik si musi projit nejprve zékladnim kurzem ITC-D a aZ po
uspésném absolvovani tohoto kurzu je zpiisobily ucastnit se pokrocilejsiho kurzu ITC-C.

Po absolvovani zakladniho kurzu jezdéni na trailu ITC-D, je ucastnik schopen
pracovat s pozici a rovnovahou na kole, kontrolou rychlosti a nauci se, jak spravné Cist
terén a jak spravné zatacet. Absolvent tohoto kurzu je zplsobily pracovat jako instruktor
na pumptrack tratich, ve skills centrech nebo na trailovych tratich uréenych pro
zacateCniky.

Kurz ITC-C je navazujicim kurzem a je uréeny pro pokrogilejii jezdce. Ucastnik se
na kurzu nau¢i zdkladni metodiku skokl a dalSich technickych prvkd. Absolvent je
schopen vézt stiedné pokrocilé nebo pokrocilé jezdce na Cervenych i ¢ernych trailech.

Dalsim kurzem, ktery Bike licence nabizi je kurz ITC-B. Absolvent tohoto kurzu
ziska v€domosti pro efektivni vyuku. Ziska také znalosti a kvalifikaci pro vedeni instituce

jako je naptiklad bikova skolka apod. (Bike licence, 2021).
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2.8 Obecné zasady pro pohyb na trailech

Desatero

Tak jako lyZovéani ma sva FIS pravidla o bezpecném pohybu v lyzaiskych arealech,
tak 1 terénni cyklistika ma svlij kodex neboli desatero terénniho cyklisty. Horska sluzba
a Ceska mountainbikova asociace (CeMBA) vytvotili 10 obecnych zasad pro bezpeény
pohyb pii terénni cyklistice. Ob¢ desatera jsou na podobném principu, nicméné jsou
v nékterych bodech odlisna. Pavodni desatero vytvofila CeMBA a podstatou jejich
desatera je zodpovédnost a ohleduplnost k piirodé, lidem a majetku. Kodex od CeMBA
(2022) obsahuje tyto body:

Respektuj zakony, které se nas, bikert, tykaji
Jezdi pouze po povolenych cestach

Nezanechdvej po sob¢ stopy a ani nevytvarej nové
Neprovadéj tpravy trailu/pésiny/cesty

Ovladej své kolo

Davej ptednost ostatnim

Bud’ ohleduplny ke zvifatim

Jednej s rozmyslem

© 0o N o g bk~ w D

Les neni virtualni realita ani zavodni trat’

10. Zpomal, sm¢j se, pozdrav, jsi vyslancem bikingu

Horskd sluzba na zakladé¢ vySe zminéného desatera vypracovala svlj kodex
s nazvem ,,Desatero — bezpeény pohyb terénniho cyklisty”“. V mnoha bodech je toto
desatero stejné, ale v n€kolika bodech se 1isi. Stézejni body, které Horska sluzba (2022)

do desatera ptidala jsou:

e Naplanuyj si trasu a zvol ji podle svych zkuSenosti, nebo podle nejslabsiho
ve skuping*

e Informuj se o pocasi — na horach se rychle méni a podle toho zvol trasu
a vybaveni

e . Poskytni pomoc — mé&j u sebe 1ékarni¢ku a v piipad€ potfeby poskytni

pomoc*
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Legislativa pohybu v pFirodé

Zakony, které upravuji a vymezuji chovani v lesni a horské ptirod¢ jsou dilezitymi
ochrannymi prvky pro zachovani piirodni krajiny. Tyto pravidla upravuji zakony a jejich
ucelem je stanoveni predpokladti pro zachovani lesa a pfirodni rovnovahy v krajiné
a narodnich parcich.

Jedna se o Zakon ¢. 289/95 Sb. O lesich § 20:

,» V lesich je zakazano mimo lesni cesty a vyznacené trasy jezdit na kole, na koni,
na lyzich nebo na sanich.*

Ugelem tohoto zakona je stanovit piedpoklady pro zachovani lesa, pééi o les
a obnovu lesa jako narodniho bohatstvi, tvoficiho nenahraditelnou slozku Zzivotniho
prosttedi, pro plnéni vSech jeho funkci a pro podporu trvale udrzitelného hospodateni
v ném.

Dile se jedna o Zakon & 114/1992 Sb. Zakon Ceské narodni rady o ochrané piirody
a krajiny §16:

,»Na celém tizemi narodnich parki je zakazano jezdit na kole nebo na koni mimo silnice,
mistni komunikace a mista vyhrazend orgdnem ochrany ptirody, s vyjimkou jizdy
provadéné Cleny zakladnich slozek integrovaného zachranného systému, obecni policie,
ozbrojenych sil Ceské republiky.

Utelem zakona je za Gcasti prislusnych krajii, obci, vlastnikii a spravci pozemki
pfispét k udrZeni a obnové ptirodni rovnovahy v krajiné, k ochrané rozmanitosti forem
Zivota, ptirodnich hodnot a krés, k Setrnému hospodateni s pfirodnimi zdroji. Pfitom je
nutno zohlednit hospodarské, socialni a kulturni potieby obyvatel a regionalni a mistni
poméry (Sbirka zakonti CR, 2010).
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2.8.1 Spravna vyzbroj a vystroj

Helma

Mezi zakladni prvek vystroje patii bezpochyby helma. Pouzitim helmy se predchazi
zivot ohrozujicim uraztim hlavy. Pii vybéru helmy je vSak nutné dbat na sportovni
odvétvi, na které ji chceme pouzivat. To znamena, Ze cyklisticka helma by se méla
pouzivat na cyklistiku, lyzaiska helma na lyZovani nebo lezecké na lezeni. Toto rozdéleni
ma svij divod. Pfi téchto jednotlivych sportech se mize mechanismus urazu lisit, proto
je nutné rozliSit zplisob ochrany hlavy. Jednoduchy piiklad l1ze uvézt na piikladu
cyklistické a lezecké helmy. Pfi ndrazu cyklisticka helma pohlti narazovou energii

a rozpadne se, kdyzto lezecka helma zGstane po narazu v celku (Podhadska, 2021).

MTB helmy
Helma na horské kolo se konstrukéné podobd silnicni, ale je zpravidla tézsi
a robustnéj$i. Helmy na terénni cyklistiku maji vétSinou v piedni ¢asti Stitek proti slunci

a nékteré maji protazenou tylni ¢ast, ktera zlepSuje ochranu zadni ¢asti hlavy.

Integralni helmy

Tento typ celoobli¢ejoveé helmy vznikl na zakladé motocyklovych helem. Pouzivaji
se do technicky naro¢nych terénii, kde je prudky sklon trati nebo vétsi skoky. Cilem
tohoto typu helmy je vétsi ochrana hlavy a oblicejové €asti. Tento typ helmy existuje

Vv podob¢ s odnimatelnou piedni ¢asti, kterou lze libovolné ptipevnit (Qayron, 2022).

Bezpecnostni systém MIPS

MIPS si lze predstavit jako odpruzeni uvnitf pfilby. Bezpecnosti vlozka je ke
skofepiné prilby upevnéna pomoci specidlnich gumicek, které umozZnuji pohyb.
Pfi narazu se vngjsi st helmy zastavi, zatimco vlozka spole¢né s hlavou pokracuje dal
V pohybu, ktery je pomoci gumicek brzdén. Rozsah téchto gumicek je 10-15 mm.

Tento rozmér napomaha snizit rotacni sily pfi padu na hlavu (Mips, 2022).
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Chranice kolen

Pti padu z kola byvaji velice Casto zasazena kolena, proto je tento typ chranic¢t mezi
terénnimi cyklisty nejrozsifenéjsi. Typy chrani¢i kolen je nékolik druht a pfi vybéru je
dalezity aspekt na jaky styl si chranice cyklista kupuje. LiSi se dle miry ochrany
Chrénice do naro¢ného terénu maji predni ochranou ¢ast z tvrdého plastu. Pro zacinajici

jezdce staci lehci a flexibilnéjsi typ chranice

Chranice lokti
Chranice loktl byvaji ¢asto v kombinaci s chranic¢i kolen. Pro vybér chranice loktl

plati stejna pravidla jako pro chrénice kolen.

Chranice pateie

Chrani¢ patete by m¢l byt nedilnou soucasti vybaveni kazdého nadSence terénni
cyklistiky. PouZitim tohoto chrénice se vyrazné snizuje riziko poranéni patefe. V dnesni
dobé existuje ne¢kolik druht tohoto chranice. Jedna se naptiklad o patetové vesty nebo

trendem dnesni doby je integrovany chrani¢ uvniti batohu.

Chranice holeni

Holeni chraniCe se pouZivaji zejména k ochrané proti narazu pedalu, ktery mé na
povrchu ostré protiskluzové hroty, do holenni ¢asti. DalSim moZznym divodem
je moznost zasahu kamenl nebo zdsah ostrého predmétu. Existuje nékolik typl téchto
chrédnic¢i. Mohou byt pouze na oblast holeni kosti nebo mohou byt spojeny spolu

S chrénici kolen do jednoho kusu.
Rukavice

Pti terénni cyklistice se doporucuje z diivodu bezpecnosti pouzivat dlouhé prstové

rukavice. Tento typ rukavic ochrani jezdce pii padu od odfenin (Qayron, 2022).
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Kolo

Vybér horského kola miize byt mnohdy slozita zalezitost. V dne$ni moderni dobg,
kdy jde vyvoj neustale doptedu, se na trhu vyskytuje nékolik typi kol uréenych pro
terénni cyklistiku a spravny vybér kola pro urcity styl jizdy miize byt pro nékoho vyzvou.
Pro spravny vybér existuji obecna pravidla, ktera definuji kategorie kol tak, aby byl vybér
jednodussi.

Kritérii, podle kterych lze vybrat horské kolo, je nékolik. Prvnim kritériem jsou
celoodpruzena kola nebo kola s pevnou zadni stavbou neboli hardtail. Celoodpruzena
kola maji ptedni i zadni odpruZzeni, kdezto hardtail ma pouze ptedni odpruzeni.

Dal$im dil¢im rozdé€leni mize byt material, ze kterého je ram kola vyroben.
V dnesni dobé se nejcastéji pro vyrobu kol pouziva hlinik a karbon. Hlinikovy ram je
oproti karbonovému levnéjsi a odolnéjsi. Karbonovy rdm je sice drazsi, ale mnohem leh¢i
a nabizi lep$i pfenos energie pfi Slapani (,,Hard tail bikes*, 2022).

Mezi dal$i parametry pro vybér kola je velikost kol. V minulosti byla vétsina kol
osazena velikosti kola 26“. Vyvoj horskych kol se za kratkou dobu posunul vpted
a velikost kol 26“ vystfidala velikost 27,5 a nyni jsou kola velikosti 29 uz
samoziejmosti. Novinkou pro sjezdova kola je tzv. Mullet, kdy piedni kolo je o velikosti
29 a zadni kolo o velikosti 27,5

Rozdéleni kol podle typu jizdy a terénu je klicovym faktorem pii vyberu horského
kola. Hlavnimi rozdily jsou rozdilna geometrie ramu, velikost odpruZeni nebo véha kola.
Kola pro crosscountry maji obecné nizsi zdvih odpruZeni a tato kola jsou konstruovéna
na rychlou a efektivni jizdu. Trailova kola jsou navrzena tak, aby si jezdec uzil co nejvice
zabavy na jakémkoliv terénu a aby tato kola byla stejn€ zdatna ve stoupani i ve sjezdech.
Velikost odpruzeni je u trialovych kol vét§i nez u kol na crosscountry. Za to enduro kola
jsou navrzena tak, Ze je upfednostnén sjezd z kopce pied jeho vyjezdem. Z tohoto divodu
jsou kola vybavena vysokymi zdvihy odpruZeni a obecné jsou tato kola t&ézsi nez kola
na trail biking nebo crosscountry. Kola na sjezd neboli downhill jsou kola zamétena cisté
osazeny lepSimi komponenty pro vétsi naro€nost uZivatele, a proto je i jejich cena vyssi

nez u ostatnich kol (,,Full Suspension Trail Bikes*, 2022).
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2.8.2 Bod zachrany

Pro lepsi orientaci ¢lent horské sluzby slouzi tzv. ,,RESCUE POINT*. Jedna se
0 V mapach vyznacené body s ¢iselnym oznacenim, které pomahaji zachrannym slozkam
pii zasahu v terénu. Na zéklad¢ téchto bodii znaji ptesnou lokaci postizenych a nedochazi
tak ke zbyte¢nym casovym prodlevam. Body jsou vyznaceny v mapdach a kazdy si je miize
vyhledat pfi planovani trasy. V terénu maji podobu zluté cedule na dobie viditelnych
mistech. Cedule obsahuje ¢islo bodu a telefonni ¢isla na vSechny zachranné slozky
v Ceské republice (Petrzela, 2016). K bodu zachrany je tedy mozné pfivolat nejen
zdravotnickou zachranou sluzbu v ptipadé¢ zranéni, ale také je mozné ptivolat hasice nebo
policii pii lesnim pozaru nebo pfi trestné Cinnosti. Pro tyto body je nutné, aby mély
vSechny jednotnou podobu s pfesnymi Udaji. Umisténi téchto bodli maji na starost

povéfené osoby Hasigského zachranného sboru nebo piislusnici Lestt CR (Zika, 2021).

ACHRANY® Res

' E 0 29 :

aznateni bodu zéchrany / rescue pointlocation code. 1 50
LESY/ |1 Y pfipadé ohrozeni uvedte na tisfiovou inku oznaceni bodu zachrany

’ L In case of emergency call 112 155

and report the rescue point location code to the operator!

il [ ’ - 158

Obrazek 2 Bod zdchrany (Zika, 2021)
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2.8.3 Vybaveni lékarny

Lékarnicka by méla byt standartnim vybavenim kazdého vyznavace outdoorovych
aktivit. Spravné vybaveni ptiru¢ni Iékarnicky zélezi na typu aktivity a také na urovni
znalosti v poskytovani prvni pomoci. Pfi jednodennim cyklistickém vyletu se bude obsah
1ékarny lisit od obsahu 1ékarny pro vicedenni vysokohorskou turistiku (Wills, 2013).

Ptiru¢ni 1ékarnicku je mozné si podle potieb sestavit sdm nebo ji lze koupit jiz
sestavenou. Z praktického hlediska se doporuCuje vlastni sestaveni, a to z divodu
nekvalitnich materiall v jiz sestavenych lékarnickach.

Vzhled lékarnicky by mél byt na prvni pohled dobie rozpoznatelny. V situacich,
kdy lékarnicku hleda v batohu né€kdo cizi, zaméfi se na Cervenou barvu pouzdra
s popisem ,,Prvni pomoc* nebo s bilym kiizem. Velikost Iékarni¢ky zalezi na typu a délce
trvani aktivity. Na jednodenni aktivity s menSim poctem osob zpravidla sta¢i mensi
velikosti a na vicedenni aktivity s vét§im poctem osob se doporucuje vzit si kazdy svoji
mensi pfirucni 1ékarnicku a jednu velkou spole¢nou Iékarnu s vétSim spektrem 1€kt
a zdravotnického materialu (Shi, 2021).

Obsah 1ékarni¢ky se deli na dvé ¢asti. Prvni ¢ast obsahuje zdravotnicky material

a druha cast obsahuje 1€ky pro akutni stavy. Obsah Iékarny by mél vypadat takto:

Zdravotnicky material Léky

ostré niizky Antihistaminika (alergie)
sterilni jehly (2ks) Léky proti bolesti (Ibalgin)
pinzetu Léky na zazivani

injek¢ni stiikacku Kapky do oci (vyplach oka)

izotermické folie (2ks)

mastny tyl

naplast v civce

polstafova naplast

latexové rukavice

dezinfekce (jodova, alkoholova)
gazove Ctverce (10 ks)

elastické obinadlo (10-12 cm)

trojcipi Satek
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3 PRVNI POMOC
3.1 Charakteristika prvni pomoci

Prvni pomoc je pocatecni péCe poskytovana pii akutnim onemocnéni nebo urazu.
Mezi hlavni cile prvni pomoci patii zachrana zivota, zmirnéni bolesti a dalsi prevence
zhorseni stavu postizené¢ho (Guidelines, 2021).

Podle Hasika a Srnského (2012) se prvni pomoc definuje jako okamzitd pomoc
poskytnuta zranénému pied piijezdem profesiondlni zdravotnické péce. Tato péce
zahrnuje oSetfeni poranéni, nemoci a veskerou zdravotni pé¢i o postizené¢ho vcetné
psychosocialni podpory ranéného nebo svédki nehody.

Vsechny vyse zminéné definice nam poukazuji na fakt, ze prvni pomoc znamena
souhrn zdkladnich a efektivnich kroki, které na sebe navazuji, mohou byt poskytnuty

kdykoliv a kdekoliv s cilem pomoci pfi riziku ohroZeni zdravi (Scheinarova, 2004).
3.2 Historie prvni pomoci

O prvni zminku terminu prvni pomoc se pravdépodobné zaslouzil prusky vojensky
chirurg Johannes August von Esmarch (1823 — 1908), ktery cilil na schopnost vojakt
pomahat svym ranénym kamaradim v boji. Tento prusky chirurg ucil vojaky zékladni
obvazové a dlahovaci techniky.

Béhem vaélek dochazelo k velkému rozvoji prvni pomoci. Dal§im vyznamnym
jménem v historii prvni pomoci je Jean Dominique Larrey. Tento francouzsky chirurg,
Stabni Iékar rynské armady a také osobni 1ékat Napoleona je povazovan za zakladatele
prednemocni¢ni neodkladné péce. Vynalezl tzv. pohybliva obvazisté, kterd slouzila pro
poskytovani pomoci na bojistich. Tyto oddily byly béhem bitev tvofeny skupinou
chirurgl a osetiovateli (Malek a kol., 2012).
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3.3 Rozdéleni prvni pomoci
3.3.1 Laicka (predlékaiska prvni pomoc)

Zdravotnicka laickd prvni pomoc je laikem aktivné a efektivné poskytnutd pomoc
postizené osob¢, kterd utrpéla jmu na zdravi, v rozmezi vzniku poruchy zdravi do
predani k odborné pomoci, a to ptislusnikovi vyjezdové skupiny zdravotnické zachranné
sluzby (ZZS) nebo Horské sluzby (HS).

Laicka prvni pomoc se provadi nejcastéji s minimalnim vybavenim, napft. s obsahem
prenosné 1ékarnicky, autolékarniCky na misté¢ nehody ptipadné i,,holyma‘ rukama bez
pouziti pomtcek. Mnohdy je zapotiebi improvizace. Podle pracovniki ZZS je
v zavaznych ptipadech doba od vzniku poranéni do pfijezdu odborné pomoci
na zachranu zivota a na uzdraveni pacienta zvySuje. Naopak u pacientil, jimZ prvni pomoc
poskytnuta nebyla, je Sance na pteziti mnohem mensi. Lékafi pouzivaji vSeobecné
tvrzeni, ze kazdd minuta, kdy neni ranénému poskytnuta pomoc, snizuje jeho $anci na

pteziti cca o 10 % (Petrzela, 2016).
3.3.2 Technicka prvni pomoc

Do technické prvni pomoci se fadi zasah hasicli nebo horské sluzby a nasledny transport
postizenych osob do mist bezpeci.

Horské sluzba mé za ukol provadét zachranné a patraci akce v horském terénu. Déle
poskytuje prvni pomoc a zajiStuje transport zranénych. Informuje vefejnost
o povétrnostnich a snéhovych podminkach a také provadi lavinova pozorovani. Horska
sluzba vytvaii podminky pro bezpecnost navstévnikl horské ptirody a zajiStuje provoz
zachrannych a ohlaSovacich stanic. Horska sluzba také vydava preventivni a bezpe¢nostni
materidly a spolupracuje s ochranci ptirody a jinymi organizacemi. V neposledni fadé¢
sleduje urazovost a provadi rozbor pficin Grazi na horach a doporucuje opateni k jejimu

snizeni (Horska sluzba, 2022).
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3.3.3 Odborna pirednemocni¢ni

Odbornou prednemocni¢ni péci se rozumi piijezd zdravotnické zachranné sluzby.
Zdravotnickd zachrannd sluzba ma za tukol fidit a organizovat prednemocni¢ni
neodkladnou péci v misté nehody, ktera zahrnuje vysetieni pacienta a nasledny transport
do nemocnic¢ni péce. Dal§im tkolem je nepfetrzity kvalifikovany pfijem tisfiového volani
a poskytovani instrukci, jak provadét prvni pomoc. V kazdé posadce ZZS je pritomen
1ékar, zdravotnicky zachranar a fidi¢ zachranaf. Tato posadka pfebere na misté nehody
postizeného a poskytne mu vysoce odbornou a neodkladnou péci S vybavenim tomu

uréenym (Novakova, 2012).

3.4 Volani na tisfiovou linku

Dulezitym bodem v pribéhu poskytovani prvni pomoci je pfivolani odborné prvni
pomoci. Nejéast&ji se v téchto piipadech vola zdravotnicka zachranna sluzba. V Ceské
republice slouzi pro tyto situace bezplatna linka 155 a v ramci celé Evropy se vyuziva
linka 112. V situacich, kde doslo k Gjm¢ na zdravi je vzdy prioritou ptivolani zachranné
sluzby. Dispecerovi tisniové linky je nezbytné nutné nahlasit potiebné informace o misté
nehody, mechanismu nehody, poctu zranénych a také o jejich stavu védomi
(Petrzela, 2016). Dispecer tisnové linky je profesionalné proskoleny a poskytne svédkum
nehody informace a postupy pro spravné poskytovani prvni pomoci tzv. telefonicky
asistovana prvni pomoc (Ceskéa resuscitaéni rada, 2017). Dulezitym bodem na zavér
telefonatu je, Ze volajici ¢ekd na pifipadné dopliujici informace od dispecera, ktery

nasledné zavési telefon jako prvni (Petrzela, 2016).

Postup volani na tisiiovou linku (Novékova, 2012)

e Piedstaveni

e Sdéleni, co se stalo (pocet ranénych, misto nehody, vaznost zdravotniho
stavu)

e Nadiktovat telefonni ¢islo volajiciho

e Volajici reaguje na dorazy operatora

e Operator poskytuje asistovanou prvni pomoc

e Hovor ukon¢i operator
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3.4.1 Aplikace zachranka

Aplikace zachranka je mobilni aplikace, ktera je schopna zprostiedkovat a doplnit
volani na zdravotnickou zachrannou sluzbu o SMS s piesnymi GPS soufadnicemi, kde
byla funkce aplikace pouzita, tedy v mist¢ nehody. Zamérmnym pouzitim aplikace se
aktivuje volani a odesle se SMS zdravotnické zachranné sluzbé. Toto volani se spousti
pomoci podrzeni tlacitka v aplikaci po dobu 3 vtefin.

Aplikace je bezplatné dostupna pro operaéni systémy Android a i0OS. Nové také
funguje i na chytrych hodinkach Apple Watch.

Vyvojati uzce spolupracovali s Horskou sluzbou, proto je mozné v aplikace nalézt
stanovisté Horské sluzby a také pti pouziti aplikace v krizové situaci aplikace posle udaje
o poloze na nejblizsi stanici Horské sluzby.

Soucasti aplikace je také funkce ,,Nemohu mluvit®, kterd ddva moznost pouzivat
aplikaci 1 osobam s poruchou fe¢i nebo sluchu. Operator je nasledné s touto skutec¢nosti
obeznamen a jako prvni vyrozumeéni je odeslani jiz pfedem definovanych ramcovych
stavl, jako je naptiklad dopravni nehoda nebo traz.

Aplikace zachranka funguje po celé Ceské republice, Rakousku a také v Mad’arsku
(Zéchranka, 2016).
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3.5 Legislativa prvni pomoci

Tuto oblast upravuje trestni zakonik. Poskytnout prvni pomoc lze definovat jako
moralni zasadu a povinnost kazdého clovéka. Poskytnout prvni pomoc dle moznosti
a schopnosti jedince je povinnosti a upravuji ji tyto zakony:

Zakon ¢. 86/1950 § 227 Neposkytnuti prvni pomoci:

Kdo tmysIn¢ neposkytne potiebnou pomoc osobé, ktera je v nebezpeci smrti,
a¢ tak muze ucinit bez nebezpeci pro sebe nebo pro né¢koho jiného, bude potrestan
odnétim svobody az na Sest mésici. Odnétim svobody az na jeden rok bude pachatel
potrestan, dopusti-li se ¢inu uvedeného v odstavci 1, a¢ je podle povahy svého povolani

povinen pomoc poskytnout (Sbirka zdkonti CR, 2010).

Zakon €. 40/2009 §150 Neposkytnuti prvni pomoci:

(1) ,,Kdo osobg, ktera je v nebezpeci smrti nebo jevi znamky vazné poruchy zdravi nebo
jiného vazného onemocnéni, neposkytne potfebnou pomoc, a¢ tak mize ucinit bez
nebezpeci pro sebe nebo jiného, bude potrestan odnétim svobody az na dvé 1éta.

(2) ,,Kdo osobg, ktera je v nebezpeci smrti nebo jevi znamky vazné poruchy zdravi nebo
vazného onemocnéni, neposkytne potiebnou pomoc, a¢ je podle povahy svého
zaméstnani povinen takovou pomoc poskytnout, bude potrestan odnétim svobody az na

tfi 1éta nebo zakazem ¢Ginnosti. (Sbirka zakont CR, 2010).
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4  HLAVNI CIL

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je vytvofit studijni materialy pro budouci
instruktory terénni cyklistiky. Tyto materialy mohou zefektivnit a zjednodusit vyuku

prvni pomoci na instruktorskych kurzech terénni cyklistiky.
4.1 Dildi cile

Dil¢im cilem této prace je vytvorit kapesniho radce pro poskytovani prvni pomoci
pii terénni cyklistice na zéklad¢ zjiSténych poznatkii z praxe od Horské sluzby

a prislusnika ZZS.
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S) METODIKA

Studijni materidly jsem vytvofil predevsim pro budouci instruktory terénni
cyklistky a jsou cilené na specifickd poranéni pii terénni cyklistice. Do vyukovych
materidlti jsem zaradil 1 zdkladni obvazové techniky a také vybér vhodnych poloh pfi
specifickych poranéni. Déle jsem do vysledkové Casti zaradil celkové posouzeni situace
a vytvoteni vhodnych podminek pro poskytnuti prvni pomoci. Vybér a rozbor zranéni je
vytvoren na zaklads statistiky Horské sluzby CR a také na zakladé dlouholetych osobnich
zkusenosti. Odborné postupy se opiraji o podrobnou resersi zahrani¢nich i ¢eskych zdroji
a také o konzultace s ptislusniky ZZS a HS.

Vybér 9 nejCastéjSich poranéni a rizik s nimi spojenych jsou rozdéleny do
samostatnych témat. Kazdé¢ téma je psané strukturované a obsahuje vzdy definici,
pfiznaky, spravny postup poskytnuti prvni pomoci a vhodné polohovani. U postupti

poskytovani prvni pomoci je kladen diraz na jejich spravné dodrzovani.
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6 VYSLEDKY

6.1 Zakladni obvazové techniky

Znalost obvazové techniky ma pii pohybu v terénu velky vyznam. Dobie zvladnuta
obvazova technika miize poranénému ulehcit prubéh 1 nasledky poranéni. Kvalitni
provedeni tohoto druhu prvni pomoci mlize postizenému zastavit krvaceni, poranénou
cast téla castecné znehybnit nebo zabranit infekci krytim rany.

I obvazova technika ma své zasady, které je nutné dodrzovat, aby bylo docileno
co nejvetsi efektivity pii poskytovani prvni pomoci. Pouceni pacienta pfed zhotovenim
obvazu je zékladnim pravidlem pro UspéSnou a efektivni 1écbu. Poskytovatel pomoci sd€li
pacientovi divod pfilozeni obvazu, omezeni, ktera pro n¢j budou platit nebo pouceni
o komplikacich, které mohou nastat. Z koncetiny je nutné sundat veSkeré véci, které by
mohly zpiisobit nisledné otoky a $patné prokrveni konletiny. Sitka obinadla musi
odpovidat velikosti mista poranéni a mista obvazované casti (Paral, 2008). Obvazovy
materidl musi byt sterilni, pii piekryti rdny musi kryti piesahovat celou ranu
a okraje kryti by mély presahovat nékolik centimetri. Obvaz musi pevné drzet, nesmi se
vSak zafezdvat do koZni tkdné. Obvazovat se zaCina zpravidla v nejuzS§im misté

koncetiny. Dilezitou zasadou je neplytvat obvazovym materidlem (Kelnarova, 2012).

6.1.1 U&ely obvazi

Obvazové techniky maji n€kolik uceld. Pfi poranéni kosti a kloubt je ucel kryti
fixacni, ktery zpeviiuje poranénou oblast. Pii krvaceni jsou vyuZzivany tlakové nebo
tzv. kompresivni obvazy. Kryci obvaz ma za cil chranit ranu pied necistotou a moznosti
vzniku infekce. Extenéni neboli natahujici, vyrovnava zkraceni na zlomenych
koncetinach. Mezi posledni dva typy patii podplirné a regresivni. Podpirné udrzuji
poranénou cast téla v urcité poloze a regresivni se vyuzivaji pfi pozvolné zméné tvaru
poranéné cCasti téla. Dnes jiz mezi obvykly zptsob oSetieni ran patii tekuty obvaz. Tento
typ obvazu se aplikuje pfimo do rdny a méa podobu natéru nebo také sprejového postiiku.
Tekuty obvaz se pouziva k rychlému oSetfeni drobn&jsi ran. Po aplikaci na poranéné

misto vytvoii nepropustnou vrstvu, kterd chrani ranu a jeji okoli pred vnéjSim prostiedim.
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Réna je tak chranéna pied vnéjSimi vlivy, ale proces hojeni zlistava. Odstranéni tekutého

obvazu probiha samovoln¢ (Péral, 2008).

Satkovy zavés horni kondetiny

Poranéna koncetina je vlozena do S$atku tak, aby loket sméfoval k vrcholu
rovnoramenného trojuhelniku a jeho zakladna smétuje Sikmo ptes hrudnik. Horni cip
zékladny vede ptes kli¢ni kost poranéné (zavéSované) koncetiny dozadu kolem krku
a zp€t na hrudnik. Dolni cip zékladny vede pies kli¢ni kost druhé ruky nad rameno, kde
jsou oba cipy svazany k sobé pomoci uzlu. Na vrcholu $atku se nasledné provede uzel,

aby zavéSena koncetina ze Satku nevypadla (Obrazek 3) (Paral, 2008).

Obrdzek 3 Sdtkovy zdvés horni koncetiny (Pdral, 2008)
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Hoblinovy obvaz predlokti a bérce

Hoblinovy obvaz ptedlokti zacina kruhovou otackou kolem zapésti a nasledné
pokracuje smérem vzhtru k loketni jamce jednoduchymi otdCkami. V loketni jamce je
zakoncCen cirkularni otaCkou a zafixovan pomoci naplasti. Pfi obvazovani v oblasti bérce
je postup témef totozny. Zacind kruhovou otackou kolem kotniku a pokracuje smérem

vzhtiru ke koleni (Obrazek 4) (Paral, 2008).

\ \ \\.' \ \ W
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Obrazek 4 Hoblinovy obvaz predlokti a bérce (Paral, 2008)

Zelvovy obvaz lokte

Rozbihavy obvaz lokte zacina v loketni jamce, kde kruhovou otackou vede déle
pies loket. Dalsi otac¢ky se postupné vzdaluji od stfedu K hornimu a spodnimu okraji
a k osmickovému kiizeni dochazi v loketni jamce. Ukonceni obvazu je pomoci cirkula¢ni

otacky na pazi nebo piedlokti (Obrazek 5) (Paral, 2008).

Obrdzek 5 Zelvovy obvaz lokte (Pdral, 2008)
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Zelvovy obvaz kolene

Zacatek rozbihavého obvazu kolene je v podkoleni jamce, kde je pomoci kruhové
otacky veden pres koleno. Stejné jako u lokte se dalsi otacky vzdaluji od obou okrajii
a k osmickovému kiizeni dochazi v podkoleni jamce. Ukonéeni je pomoci cirkula¢ni

otacky pres koleno (Obrazek 6) (Paral, 2008).

Obrdzek 6 Zelvovy obvaz kolene (Pdral, 2008)

Tlakovy obvaz

Z praktického hlediska se jedna o obvaz kryci, ktery ptisobi pomoci zvyseného
tlaku na ranu nebo koncetinu. Zvyseni tlaku piisobiciho na ranu se pouZziva piedevsim pfi
zastavé krvaceni. Tlak se vytvofi pomoci dotaZeni pevného obinadla, ptekrytim rany
vrstvou skladaného mulu a vloZenim nerozvinutého obinadla mezi mulové vrstvy

(Paral, 2008). Vrstveni tlakového obvazu (Obrazek 7).

Obrdzek 7 Tlakovy obvaz (Mlady zdravotnik, 2022)
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6.2 Polohovani ranénych

Spravné polohovani ma pti poskytovani prvni pomoci vyznamny podil na celkovém
stavu postizeného. Pokud je pacient pii védomi a je vylou¢eno podezieni na poranéni
pateie, je dobré nechat ho vybrat si tlevovou polohu jaka mu vyhovuje. Nevhodnym
polohovanim muze dojit ke zhorSeni stavu postizeného. Je-li postizeny v bezvédomi,

zachrance musi zvolit vhodnou polohu podle charakteru poranéni (Petrzela, 2016).

Rautekova poloha (zotavovaci)

Rautekova neboli zotavovaci poloha se pouziva pii bezvédomi postizeného, ktery
ma zachovalé zakladni zivotni funkce. Tato poloha umoziuje priichodnost dychacich cest
diky mirnému zaklonu hlavy. Dalsi vyhoda zotavovaci polohy nastava ptfi zvraceni,
krvaceni z st nebo krvéceni v obliceji, kdy krev nebo jiny obsah vytéka volné z ust
a nehrozi tak vdechnuti a nasledné duseni.

Zotavovaci polohu volime v pfipadé, ze postizeny zvraci nebo krvaci z st.

Nebo v krajnim ptipadé, kdy musime postizeného opustit (Berankova et al., 2007).

Postup uloZeni do zotavovaci polohy

e Horni koncetinu bliZze k zachranci upazit a ohnout do pravého tihlu

e Vzdalené;si horni koncetinu pfetahnout pies hrudnik

e Vzdalengjsi dolni koncetinu pokréit v koleni

e Chytnout vzdalengj$i rameno a pokrcené koleno a tahem k sobé& pievratit
postizené¢ho na bok

e Ohnutou koncetinu posunout vySe, aby nedoSlo k samovolnému pietoceni
postizeného

e Vzdalenéj$i horni konletinu polozit postizenému pod hlavu, aby byla na
podlozce v mirném zaklonu a tista sméfovala k zemi

(Petrzela 2016)
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Obrdzek 8 Postup uloZeni do zotavovaci polohy (Prvni pomoc, 2022)

Obrdzek 9 Zotavovaci poloha (Prvni pomoc, 2022)

Autotransfuzni a protiSokova

Autotransfuzni poloha se vyuziva pii Sokovém stavu nebo kolapsu, ktery vznikl
nahlou ztratou vétsSiho objemu krve. Tato poloha ma za cil zvySeni prokrveni Zivotné
dilezitych organu. V autotransfuzni poloze dochazi k navratu krve z perifernich ¢asti téla
zpét do srdce. V praxi se vétSinou zvedaji pouze dolni koncetiny z divodu obtizné fixace
hornich koncetin do spravné polohy (Obrazek 10) (Petrzela, 2016; Lejsek, 2013).

ProtiSokova poloha slouzi jako prevence pti rozvijejicim se Soku. Cil této polohy je
stejny jako u autotransfuzni polohy. Rozdil je ve vySce zvednuti dolnich koncetin.
U protiSokové polohy se dolni koncetiny zvedaji do trovné okolo 30 cm (Obrazek 11)

(Pokorny, 2004).
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Obrdzek 10 Autotransfuzni poloha (Prvni pomoc, 2022)

Obrdzek 11 Protisokovd poloha (Prvni pomoc, 2022)
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Poloha v sedé

Tento typ polohovani se vyuziva pfi poranéni v oblasti hrudniku nebo pfii stavech
dusnosti. Poloha v sedé se zaptenyma rukama za télem (Obréazek 12) nebo pfi opieni zad
a hlavy umoznuje postizenému snadnéji dychat diky zapojeni pomocnych dychacich

svald. Jedna se o tzv. Fowlerovu polohu (Obrazek 13) (Petrzela, 2016).

A»
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-

Obrazek 12 Poloha v sedé se zaprenyma rukama vzad (Prvni pomoc, 2022)

Obrdzek 13 Poloha v sedé s oporou zad a hlavy (Prvni pomoc, 2022)
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6.3 Posouzeni celkové situace a vytvoreni podminek pro poskytnuti prvni pomoci

Zakladem je rychld orientace a vizudlni posouzeni vzniklé situace. Dilezitym
bodem zachrance je se ujistit, Ze nehrozi jemu ani postizenému dal$i mozné nebezpeci.
Dalsim krokem je piivolani rychlé zdravotnické prvni pomoci pomoci jedné z linek
tisnového volani nebo ptes aplikaci zachranka. V této fazi je vhodné pokusit se najit
dalsiho zachrance, ktery se nachazi v blizkosti nehody, a to z divodu ptipadné
manipulace s postizenym. Dal$im dtivodem je velka psychicka a fyzicka naro¢nost celého
procesu poskytovani prvni pomoci. Neni-li nikdo z dalSich zachrancti v bezprostfedni
blizkosti, pokra¢ujeme v poskytovani prvni pomoci sami. Zasadnim bodem je zajisténi
bezpeci jak pro zachrance, tak i pro postizené¢ho, aby nedoslo k dalSim poranénim

(Kelnarova, 2012).

Zajisténi bezpeci

Co se stalo?

Primarni vySetfeni

Sekundarni vysetfeni
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Zajisténi bezpeci

Co se stalo?

Primarni vySetfeni

Sekundarni vySetreni

6.3.1 Zajisténi bezpeci

Pti pohybu na trailovych tratich plati nékolik pravidel, které je tieba dodrzZet v ptipadé
nehody. Pfi poskytovani prvni pomoci je nesmirné dilezité zajiSténi mista nehody
a bezpeci ranéného. Misto nehody se pii pohybu na horskych kolech znaci otocenim kola
vzhiiru nohama viz. Obrazek 14. Otocené kolo musi byt v dostate¢né vzdalenosti od mista
nehody a na dobfe viditelném misté. Je-li misto nehody v dopadové ¢asti skoku, misto
oznaceni nehody musi byt v dostatecné vzdalenosti od mista odrazu, aby projizdé¢jici
jezdec m¢l moznost zastavit. Dodrzenim téchto zékladnich pravidel se zamezi vznik
dalsiho potencialniho nebezpeci (Jenkins, 2021).

R

Obrdzek 14 Zpusob znaceni nehody pfi terénni cyklistice (Jenkins, 2021)
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Zajisténi bezpeci

Co se stalo?

Primarni vySetieni

Sekundarni vySetreni

6.3.2 Co se stalo?

V tomto bodé€ se zachrance snazi ziskat co nejvice dat ohledn€¢ mechanismu nehody
a také o vaznosti poranéni. Pokud zachradnce nebyl pfimym svédkem nehody, snazi se
doptat svédkd, jsou-li pfitomni, jak se nehoda stala. Jako prvni by se mél zachrance ptat
na otazky ,,Kdy se to stalo?* a ,,Jak se to stalo?*.

Podle zavaznosti poranéni zachrance postupuje dle algoritmi pro poskytovani prvni

pomoci (McEvoy et. al., 2019).
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‘ Zajisténi bezpeci

‘ Co se stalo? |

Primarni vySetfeni

‘ Sekundarni vySetreni I

6.3.3 Primarni vySetieni

Pti vysetfeni urgentniho stavu postupujeme podle ABCDE algoritmu. Smyslem
tohoto vySetfeni je rychlé zhodnoceni zakladnich Zivotnich funkci a rozhodnuti o dalSich
adekvatnich postupech prvni pomoci. Pfi vySetfeni je nutné postupovat rychle,
systematicky a hlavné Setrné, aby nebyly zpisobeny dalsi poranéni. VySetfeni
postizeného v piirodnim terénu miize byt za urcitych podminek velmi naro¢né. Vnéjsi
vlivy, jako je naptiklad chlad, mize poskytovani prvni pomoci zna¢né zkomplikovat
(Wills, 2013). Pro posouzeni vaznosti stavu zranéni a dal$iho postupu prvni pomoci je

dilezité zjisténi pfi¢iny a zplisobu poranéni.

Zachrance hodnoti faktory v tomto potradi:

e A (Airway) — zhodnoceni prichodnosti dychacich cest
e B (Breathing) — zhodnoceni dychani

e C (Circulation) — zhodnoceni krevniho ob&éhu

e D (Disability) — zhodnoceni neurologického stavu

e E (Everything else) — zhodnoceni vSeho ostatniho (Kelnarova, 2012)
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Prichodnost dychacich cest (Airways)

Prvnim krokem v algoritmu prvni je zhodnoceni prichodnosti dychacich cest.
Zachrance zkontroluje, zda postizeny nema vyrazené zuby nebo zda neni pFitomné
krvaceni v ustni dutin€. Dale posloucha zvuky, které by mohly znamenat potize

s dychanim (McEvoy et. al., 2019).

Dychani (Breathing)

Pti dychani dochazi k vyméné kysliku a oxidu uhli¢ittho mezi organismem
a vnéjsim prostiedim. Klidova dechova frekvence je u zdravého dospélého jedince
v rozmezi 15-20 nadechd za minutu. Pfi hodnoceni stavu postizeného je dulezitym
ukazatelem dechova frekvence, hloubka dychani nebo pravidelnost dychéni
(Kelnarova, 2012). Stav dychani se zajiStuje pohledem na oblast hrudniku, zda jsou
u postizeného pritomny dychaci pohyby. Pokud postizeny nejevi zndmky dychani,

je nutné okamzité zahajit kardiopulmonalni resuscitaci (McEvoy et. al., 2019).

Kontrola krevniho obéhu (Circulation)

Dalsi dalezitym ukazatelem celkového stavu postizeného je stav krevniho ob¢hu.
Soucasti prvotniho vysetfeni je zhodnoceni krevniho obéhu podle neptimych znamek,
kterymi jsou naptiklad stav védomi nebo dychani. Frekvence a kvalita pulzu se hodnoti
v ramci druhotného vySetfeni u postizenych, kterym neselhavaji zékladni Zivotni funkce
(Kelnarova, 2012). Stav c¢innosti srdce zajiStujeme pohmatem, poskytovatel prvni
pomoci vyhleddva tep nejlépe na krkavici, nebo ptipadné na zapésti ranéného

(McEvoy et. al., 2019).

Neurologicky stav (Disability)
V tomto bod¢ posuzuje zachrance stav védomi, zornice, hybnost a citlivost
koncetin. Stav védomi lze definovat jako normalni stav bdélosti a pohotovosti k mysleni.

S timto stavem dale souvisi pozornost nebo orientace (Kelnarova, 2012).

VSse ostatni (Everything else)
Pod timto pojmem si lze predstavit provedeni orientacniho vySetfeni od oblasti
hlavy az k dolnim koncetindm postiZzené¢ho. Zachrance patrd po rtiznych deformitach,

otevienych ranach nebo citlivych a bolestivych mistech. Tyto ziskané informace déle

42



slouzi k u¢innéjsi prvni pomoci. Informace je mozné ziskat ptimo od postizené¢ho nebo

od svédki udélosti (Kelnarova, 2012).

Zhodnoceni urovné védomi

Pro zhodnoceni stavu védomi se pouziva algoritmus AVPU. Jedna se o jednoduché
mini neurologické vysetfeni, které se provadi vbodé¢ ,.D“ valgoritmu ABCDE.
Podobnym hodnocenim stavu védomi je i stupnice Glasgow Coma Scale (GCS).
Tuto stupnici pouzivaji profesionalni zdravotnici.

Pro laické zachrance ma vétsi vyuziti stupnice AVPU. Definice bodl z této stupnice

zni takto:

e A — Alert — postizeny je pti védomi, spontanné oteviené oci a reaguje na
hlas

e V — Voice responsive — reaguje na hlas a na otazku, muze byt i reakce
pohybem na vyzvani

e P —Pain responsive — reaguje na bolestivé podnéty — Stipnuti do ucha apod.

e U — Unrespomsive — nereaguje na zadné z vySe uvedenych metod
(McEvoy et. al., 2019).
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Zajisténi bezpeci

Co se stalo?

Primarni vySetfeni

Sekundarni vySetieni

6.3.4 Sekundarni vySetieni

Po primarnim vySetieni, rychlém zhodnoceni stavu a poskytnuti prvni pomoci
postizenému prichazi na fadu sekundarni vySetfeni. Smyslem tohoto vySetieni je zaméftit
se na dal8i zranéni nebo piiznaky, které bezprostfedné neohrozuji Zivot, ale nésledné

mohou zpusobit komplikace zdravotniho stavu postizeného (Fran¢k, 2012).

Pribéh sekundarniho vySetieni

Hlava

Bez pohnuti hlavou poskytovatel prohmata oblast vlasové ¢asti hlavy bez toho, aby
zasahoval pifimo do ran. Soustfedi se na otoky nebo mozné deformace lebky.
Dale zkontroluje, jestli z usi nebo nosu nevytékd tekutina. Vytok tekutin je indikéator

fraktury lebky a poranéni mozku.
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Oblicej

Pohledem zkontroluje barvu kiize postizeného. Nasledné¢ zkontroluje rany
amodfiny v obli¢ejové Casti. Postizenému sunda bryle pro kontrolu o¢i. Zornice musi mit
stejnou velikost a stejnou reakci na svétlo. Poskytovatel pomoci své ruky provede test,
pii kterém postizenému prikryje o¢i a nasledné rychle odkryje a sleduje reakci zornic.

Daéle zkontroluje barvu bélma.

Usta
Poskytovatel sleduje ptiznaky jako je bolest pii mluveni nebo pfi otvirdni uUst.
Dale zkontroluje dutinu Ustni, zda je pfitomné krvaceni nebo vylomeni zubi, které¢ by

mohly zablokovat dychaci cesty. Nasledn¢ zajisti prichodnost dychacich cest.

Ramena a ruce

Poskytovatel prohmatd postizeného od kli¢nich kosti pfes ramena, pazni kost
a predlokti. Pohmatem sleduje bolest postizeného a ptipadné rany nebo deformaci kosti.
Nésledné porovna s druhou stranou. Dal§im krokem je kontrola hybnosti kloubti.
Postizeny flexi a extenzi koncetiny zkousi hybnost a poskytovatel sleduje, zda tento

pohyb ptisobi bolest nebo zda je hybnost v potadku. Totéz srovna s druhou stranou.

Hrudnik

MozZnym testem pro kontrolu poranéni hrudniku je hluboky nadech postiZzeného.
Poskytovatel pti nadechu postizného sleduje, zda je to pro postizeného namahavé, jestli
nadech plsobi bolest nebo jestli se hrudnik zvétSuje stejné na obou stranach. Dale piiloZzi
ob¢ ruce na Zebra a pohmatem opatrné zkontroluje pfipadné zlomeniny v této oblasti.
Je-1li to mozné, zkontroluje poskytovatel celou oblast hrudniku pro pfipadné poskozeni

kozni tkan€ nebo vyskytu modfin a otoki.

Bricho
Setrné prohmatat oblast bficha a sledovat reakci na bolest nebo moznou tuhost,
ktera je ptiznakem vnitiniho poranéni. Zachrance kontrole pohmatem levy a pravy bod

nad pupkem a stejné body v dolni Casti pod pupkem.
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Zida a pater
Posouzeni poranéni patefe zalezi na mechanismu Urazu a na poloze postizeného.

Pokud je podezieni na poranéni pateie, postupovat podle postupli pii poranéni patete.

Panev a dolni koncetiny

Pti podezieni na poranéni panve zjistuje poskytovatel pouze mechanismus Urazu
a symptomy pro potvrzeni tohoto typu poranéni.

Prohmatanim celé koncetiny zjistit, zda jsou ptitomny deformace kosti, otoky nebo
rany a nasledné srovna s druhou stranou. Zkontroluje hybnost v kloubech flexi a extenzi
Vv ky¢lich a kolenech (Wills, 2013).
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6.4 Statistika drazi Horské sluzby CR

Celkovy pocet zasahi HS v obdobi
1.5.-31.10.2020v %

B Cyklistika

M Turistika
Jiné

B Kolobézka

M Paragliding

Graf 1 Celkovy pocet zdsahii Horské sluzby CR (Horskd sluzba, 2020)

Horské sluzba za obdobi 1.5. — 31.10. 2020 provedla celkem 2579 zasahi. Jak lze
zgrafu 1 vycist, nejcastéjsi pficina vyjezdu horské sluzby byla nehoda cyklisty.
Ptrevedeme-li 32,4 % na Cislo vyjezdl, dostavdme celkovy pocet po zaokrouhleni na 836
vyjezdl pouze pro ranéné cyklisty. Z této statistiky vyplyva, ze je terénni cyklistka jednou

z nejrizikovejsich aktivit.

47



Nejcastéjsi zranéni v obdobi
1.5.-31.10.2020v %

M Rédna

B Poranéni pohybového systému
Zhmozdéni

M Jiné poranéni

B Bezvédomi

H Mrtvy

Graf 2 Statistika nejcastejsich zranéni (Horska sluzba, 2020)

Z grafu 1 vime, Ze horska sluzba v daném obdobi provedla 2579 zésahi. Nasledkem
téchto zasaht bylo diagnostikovano celkem 3462 poranéni v disledku kombinaci riznych
typl poranéni. Z grafu 2 Ize vy¢ist, Ze nejcastéjSim poranénim byla rana s procentem 41,2
a celkovym souctem 1063. Hned za timto typem poranéni bylo poranéni pohybového

systému, a to v poméru 35,7 %, tedy 920 ptipadu.
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6.5 Rozbor nejc¢astéjsich poranéni
6.5.1 Poranéni hlavy a poruchy védomi

Poranéni v oblasti hlavy vznika piisobenim velké kinetické energie na lebku
a mozek. U mén¢ vaznych poranéni zustavaji hlubsi struktury mozku zpravidla
neposkozené. Oteviena poranéni lebky mohou zptisobit krvaceni do mozku a protrzeni

mozkového obalu (Malek a kol., 2012).

Poranéni mozku se d¢€li do Ctyt kategorii podle zdvaznosti:

e 1. kategorie — mirné poranéni hlavy bez ztraty védomi (napt. otfes mozku se
zavratémi, zmatenim)

e 2. kategorie — ztrata védomi po dobu do 30 minut

e 3. kategorie — ztrata védomi po dobu do dvou hodin

e 4. Kkategorie — ztrata védomi po dobu do ¢tyt hodin az ptipadné smrtelné koma
(Anatomicky atlas, 2012)

Otfes mozku

Drobna poranéni hlavy bez uplné ztraty védomi jsou u terénnich cyklisti pomérné
béZzna. Kvili sloZitosti pfiznakii tohoto poranéni tak miiZze byt pro poskytovatele prvni
pomoci téZké ho rozpoznat. N&které piiznaky se projevi hned po urazu, ale nékteré se
mohou projevit az po delsi dobé. NetfeSeny otfes mozku miize mit za nasledek dalsi potize
spojené s ndrustem intrakranidlniho tlaku nebo v nékterych pifipadech 1 smrt

(Guidelines, 2021).

Poranéni kréni patere

Zranéni kréni patete je obvykle zplisobené narazem zadni ¢asti hlavy. Hlava je
nahle vymr§ténd vpied a ithned zpatky. V zavislosti na sile narazu mohou byt vazy
natazené, vyvrtnuté nebo pretrzené. Naraz miize také zplisobit vyron, vykloubeni nebo
zlomeninu ploténky kréni patefe. V krajnich pfipadech mize takovy naraz zpisobit
1 poranéni lebky a mozku. Ztuhnuti krku a bolest se obvykle dostavi az hodiny nebo dny

po nehodé (Anatomicky atlas, 2012).
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Poruchy védomi

Obecné lze fici, ze poruchy védomi se projevuji celkovym poklesem bdélosti.
Bdélost je nezbytnou podminkou, a stim spojena schopnost adekvatné reagovat
(Kelnarova, 2012). Pii poskytovani pomoci a pii konzultaci stavu s operatorem tisnové
linky nebo pii predavce postizeného odborné pomoci sta¢i pro zachrance laiky slovni
popis stavu védomi. Jedna se naptiklad o popis velikosti zornic, spontannich pohybt,

reakci na slovo apod. (Malek a kol., 2012).

Piiznaky (Malek a kol., 2012)

e Nevolnost, zvraceni, zavraté
o Kratkodobé poruchy védomi

e Nesoumérna velikost zornic

Prvni pomoc pfi védomi postizeného (Hasik, Srnsky, 2012)

e Zajistit bezpeci

e Pri vylouc€eni zranéni ulozit postizeného do ulevové polohy
e Ptivolat ZZS

e Nedavat najist ani napit

e Zajistit tepelny komfort

e Sledovat stav postizeného do piijezdu ZZS

Prvni pomoc p¥i bezvédomi (Wills, 2013)

e Zajistit bezpeci
e Postupovat podle ABCDE algoritmu
e Privolat ZZS

e Pokud dycha a nehrozi dalsi nebezpeci, nechat postizeného v poloze, v jaké

se nachazi

e Pokud postizeny dyché a zachrance je sam, nepokousi se sundéavat ptilbu

50



Technika sundani p¥ilby (Wills, 2013)

Technika sundéni pfilby pro 2 zachrance:

e Hlava v neutralni pozici

e Rozepnout poutko pod krkem

e NejzkuSenéjSi zachrance stabilizuje kréni patef (zepfedu palcem
a ukazovackem a druhou rukou v zadni ¢asti krku)

e Druha osoba chytne helmu ze stran a roztahuje okraje ptilby pro snadnéjsi
vytahnuti

e Pfistabilizovaném krku jednim plynulym pohybem druhd osoba vytdhne helmu
ven

e Po sejmuti helmy druhé osoba pomiize stabilizaci hlavy

e Po stabilizaci hlavy prvni osoba mize postizeného pustit
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6.5.2 Poranéni pohybového systému

Zlomenina (fraktura)

Zlomeninu chapeme jako lokalni poruchu pevnosti kosti spole¢né s poruchou jeji
funkce. Poruchou funkce kosti se rozumi omezeni pohybu a $patné nebo zadné zajisténi
opory. Ke zlomenin¢ dochazi z diivodu pusobeni sily, kterd je vétSi nez pevnost

a pruznost kosti (Luckerova, 2014).

Otevirena zlomenina — dochazi k naruSeni kozniho krytu kostnimi ulomky

Uzavi‘ena zlomenina — nedochazi k naruSeni kozniho krytu (Egol, 2015).

Vykloubeni (Dislokace)
K vykloubeni dochazi, jestlize kloubni hlavice opusti jamku, ale nevrati se zpét
a zustava v patologickém postaveni diky tahu vazi. Pti vykloubeni dochazi k poskozeni

vazivového kloubniho pouzdra. Nejcastéji je postizen ramenni nebo kolenni kloub

(Pilny, 2018).

Piiznaky (Anatomicky atlas, 2012)

e silna bolest silici s pohybem
e porucha funkce

e otok

e hematom

¢ bolestivost nebo patologicka hybnost

Prvni pomoc (Hasik, Srnsky, 2012; Madian a kol., 2007)

e Zajistit bezpeci

e Zastavit manipulaci s koncetinou

e Zkontrolovat stav konéetiny (krvacenti, citlivost, hybnost)

e Pii silném krvaceni ihned zastavit krvaceni pomoci tlakového obvazu
e Znehybnit koncetinu pomoci Satku nebo obinadla

e Nedoporucuje se vytvaret improvizované dlahy

e Nedoporucuje se délat repozici zlomeniny

e Chladit koncetinu pies ptilozenou tkaninu
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6.5.3 Poranéni hrudniku

Urazy hrudniku zahrnuji zlomeniny hrudni kosti a Zeber, poranéni nitrohrudnich
organd, krvaceni do dutiny hrudni a pneumotorax. Ve vétSin¢ piipadi se jedna o uraz
zpusobeny velkou energii napt. pady z vySe a narazy ve vysSi rychlosti
(Hasik, Srnsky, 2012).

V hrudniku jsou ulozeny plice, srdce a velké cévy, které mohou byt poranény a také

tim ohrozit zakladni Zivotni funkce a Zivot pacienta (Kirchner, 2014).

Piiznaky (Kirchner, 2014)

e Bolest na hrudi
e Problémy s dychanim

e Pfiznaky se miiZou liSit podle typu poranéni.
Prvni pomoc (Hasik, Srnsky, 2012; Wills, 2013)

e Zajistit bezpeci

e Ulozit postizeného do polohy v polosedé¢ se zaptenyma rukama, pifipadné
do jiné bezbolestné polohy

e Pii vétSim rozsahu poranéni, duSnosti nebo masivnim krvéceni ihned pfivolat
Horskou sluzbu nebo ZZS

e Rany ponechat oteviené nebo je piipadné piikryt prodySnym obvazem

e Cizi pfedméty z rany nevytahovat

e Zajistit tepelny komfort

e Sledovat stav postiZzeného do piijezdu HS
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6.5.4 Poranéni patefe a michy

Poranéni této oblasti zahrnuje poSkozeni obratll, kloubti, vazii a meziobratlovych
plotének. Uraz mlize byt spojen s poskozenim michy a misnich nervi, které prochazi

pateinim kanalem (Anatomicky atlas, 2012)

Priznaky (Malek a kol., 2012)

e Bolest v postizené oblasti
e Porucha hybnosti

e Omezena citlivost kondetin

Prvni pomoc (Malek a kol., 2012; Wills, 2013)

e Zajistit bezpeci

e Zjistit stav védomi

e Volat ZZS

e Je-li pii védomi, omezit manipulaci s postizenym

e Pfi bezvédomi zajistit zakladni Zivotni funkce

e Postupovat podle algoritmu ABCDE

e Pii podezieni na poranéni kréni patete nezaklanét ptili§ hlavu
e Zajistit tepelny komfort

e Sledovat stav do piijezdu ZZS

Poloha (Hasik, Srnsky, 2012)

e Tvrdéa rovna podlozka

e Neutralni poloha

Chyby v prvni pomoci (Malek a kol., 2012)

e Piehlédnuti poranéni kréni patete

e Nedostatecnd imobilizace patefe pii sundavani pfilby, vyprostovani nebo
transportu

e Zbytecné ulozeni do stabiliza¢ni polohy

e Provadéni napravnych manévri
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6.5.5 Poranéni bricha

K poranéni v oblasti bficha dochazi ¢asto ve spojeni s poranénim hrudniku, a proto
mivaji tyto dva typy poranéni velmi podobnou etiologii. Poranéni biicha se dé¢li podle

mechanismu urazu na oteviena a zaviena poranéni (Soukupova, 2014).

Zaviena poranéni - kontuze bfiSni stény nebo poranéni bfiSnich svalii v rtizné
mife, napi hematom, ¢astecné nebo uplné roztrzeni mékkych tkani

Otevirena poranéni - dochézi k poruseni integrity biisni stény (Soukupova, 2014).

Priznaky (Hasik, Srnsky, 2012)

e Ptiznaky spojené s poranénim bficha zavisi na rozsahu poranéni
e Nejcastéji se uvadi bolest v misté poskozeni nebo zatvrdnuti svalu

e Natrzeni nebo pietrzeni svalu se projevuje hematomem a velkou bolestivosti
Prvni pomoc (Hasik, Srnsky, 2012)

e Zajistit bezpeci

e UlozZit postizen¢ho na pevnou podlozku do bezbolestné tlevové polohy
e Pii podezieni na vnitini krvaceni ptivolat ZZS

e Ogetfit rany

e Cizi pfedméty nikdy nevytahovat

e Zabezpecit tepelny komfort

e Sledovat stav do piijezdu ZZS nebo do zlepSeni stavu postizen¢ho
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6.5.6 TrZzné rany

Trzna rdna je rana, pfi které je narusena celistvost klize. Trzné rany lze rozdélit na
povrchové, hluboké a penetrujici. Pii silné krvacejicich ranach pottebujeme docilit
zastaveni krvaceni, a to v co nejkratsim casovém useku. U siln€ zneciSténych ran je
dilezité zabranit vzniku nebo rozsifeni infekce. Ostatni trznd poranéni je tfeba umét

rozlisit a rozeznat situaci, kdy je tfeba volat odbornou pomoc (Hasik, Srnsky, 2012).

Piiznaky (McEvoy et. al., 2019)

e Krvaceni
e Bolest v misté rany

e NarusSena celistvost kuze.

Prvni pomoc (McEvoy et. al., 2019)

e Zajistit bezpeci

e Zamezit kontakt s krvi pomoci rukavic

e Vydistit ranu proudem tekouci vody

e Dezinfikovat ranu jodovou nebo alkoholovou dezinfekci
e Prilozit sterilni kryti pomoci obvazové techniky

e Pii silném krvaceni zhotovit tlakovy obvaz

e Doporucit navstévu lekare

56



6.5.7 Krvaceni

Krvaceni je unik krve z cév zplsobeny jejich poranénim nebo poruchou jejich
funkce. Nahla ztrata 20-30% krve vede k rozvoji Soku a ztrata 50 % je smrtelna.
Pti oSetfovani krvavych poranéni vzdy pouzivejte gumové rukavice (Bydzovsky, 2011).

Krvaceni lze rozdélit na tepenné, zilni a vlasecnicové. Pro prvni pomoc v terénu je

vvvvvv

Mala Kkrevni ztrata - 15 % objemu krve, tedy do 750ml
Stiedni ztrata krve - 15-30 % objemu krve, v piepoctu 750-1500 ml
Velka ztrata krve - vice jak 30 % objemu krve, vice jak 1500 ml (Petrzela, 2016)

Priznaky (Malek a kol., 2012)

e  Trzna rana s vytékajici krvi
e  Pfi malé krevni ztraté se u zdravého jednice nemusi vitbec projevit
e U stiedni ztraty se stav projevuje bledosti, inavou, Spatné¢ hmatnym pulsem

e U velké ztraty hrozi Sokovy stav a selhani zdkladnich Zivotnich funkci

Prvni pomoc pri krvaceni koncetiny (Malek a kol., 2012; Wills, 2013)

e Zajistit bezpeci

e Pii malém krvaceni dezinfikovat okoli rany a pfilozit sterilni kryti

¢ Pfi masivnim krvaceni zvednout koncetinu nad Groven srdce

e Zhotovit tlakovy obvaz

e Pokud tlakovy obvaz prosakuje, ptilozit dalsi vrstvu

e Zaskrcovadlo (turniket) se pouziva pouze pii prosédknuti tieti vrstvy tlakového

obvazu nebo pii amputaci koncetiny
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6.5.8 Sok

Podle Hruskové a Gutvirtha (2010) je Sokovy stav zivotu nebezpecny. Dochazi
k dlouhodobému nepoméru mezi zasobovanim krve a potfebami tkani. V tomto stavu
jsou aktivovany kompenzac¢ni mechanismy, které presunuji krev z méné dulezitych

organt do organt, které zajist'uji preziti.

Hypovolemicky Sok je disledkem vyznamnych a nahlych ztrat krve nebo tekutin
ve vaSem téle

Kardiogenni Sok je pfic¢inou nahld porucha srdce. Dochdzi k selhani srde¢niho
svalu jako pumpy, krev se nedostane do tkani a rozviji se systémova ischémie.

Distribuéni Sok nastavd pifi zpomaleni proudu krve. Dodavky zivin a kysliku
nestaci a rozviji se ischémie, tedy sniZeni nebo uplné zastaveni pfitoku tepenné krve do

tkané (Hruskova, Gutvirth, 2010).

Piiznaky (Kelnarova, 2012)

e  Studeny pot

e Sucha a tepla pokozka

e Tachykardie

e Snizeny tlak a $patné hmatny tep

e Postizeny je bledy, ma pocit zizn¢ a v n¢kterych ptipadech mtize byt agresivni
e Pii vazngjSich stavech miiZe byt postizeny apaticky

e Tento stav miZe dojit aZ ke koma

Prvni pomoc (Bydzovsky, 2011)

e Zajistit bezpeci

e Zkontrolovat zevni krvaceni

e Rozpoznat pfic¢inu Soku a odstranit ji

e Volat ZZS

e Ulozit postizeného do protiSokové polohy

e Pii masivnim krvaceni postupovat podle kapitoly Krvaceni
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6.5.9 Zakladni neodkladna resuscitace

Zakladni neodkladna resuscitace je souhrn jednoduchych a chronologicky na sebe
navazujicich postupti, které slouzi k okamzitému obnoveni dodavky okysli¢ené krve zpét
do mozku. Na mife uspésnosti zavisi rychlost zahdjeni a dale pak ucinnost provedeni
celého ukonu. Jestlize od zastavy ob&hu uplyne doba delsi nez 4-5 minut, zacinaji
Vv mozku nenavratné odumirat mozkové buinky (Malek a kol., 2017).

Resuscitaci zahajujeme u akutniho stavu, kdy je postizeny v bezvédomi a ma

zastavu krevniho ob&hu (Malek a kol., 2017).

Spravny postup (Guidelines, 2021)

e Zajistit bezpeci
e Zjistit stav védomi (reakce na vyzvu, zatfeseni)
e Pokud nereaguje
o volatZZS
o postupovat podle ABCDE algoritmu
e Polozit postizené¢ho do neutrdlni polohy na tvrdou podlozku

e Zahajit KPR viz. Obrazek 15

Pribéh KPR (Guidelines, 2021)

e Kleknout vedle postizené¢ho

o Umistéte dlan jedné ruky na stfed hrudi postizeného (nizsi ¢ast hrudni kosti)

e Umistéte dlan druhé ruky na hibet prvni ruky a proplet'te prsty

e Ruce udrzuje stale propnuté

e Piemistéte se vertikalné nad hrudnik postizené¢ho a stlacte hrudnik dola

e Po kazdém stlaceni uvolnéte veskery tlak na hrudi bez ztraty kontaktu rukou
a hrudni kosti

e Kombinovat masaz srdce sumélym dychanim pouze v piipadé¢ znalosti
techniky

e Pii neznalosti techniky umélého dychani zachrance poskytovat jen srde¢ni
masaz (frekvence stlaeni viz. Tabulka 1)

e Zachrance provadi KPR do pfedani ZZS nebo do uplného vycerpani
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KARDIOPULMONALNI

RESUSCITACE

Nereaguje a nedycha
nebo nedycha normalné

Zavolejte 155

ErRR

DELINES

2021

Provedte 30 stlaceni hrudniku

Provedte 2 umélé vdechy

Pokraéujte v KPR 30:2

Jakmile je k dispozici AED,
pfistroj zapnéte a postupuijte

podle pokyni

Obrdzek 15 Kardiopulmondini resuscitace (Ceskd resuscitacni rada, 2021)

Pocet stlacéeni

Poéet umélych

Frekvence stla¢ovani

Zahajeni KPR

hrudniku vdechi hrudniku
Dospély 30 2 100/min 30 stlaceni hrudniku
Déti do 1 roku 30 2 100/min 5 umélych vdechd
Novorozenci, kojenci 3 1 120/min 5 umélych vdechi

Obrazek 16 Tabulka KPR (Guidelines, 2021)
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7 DISKUSE

Pocatecni fazi pfi zpracovani bakalafské prace byla rozsdhla reSerSe odborné
literatury. Tento soupis literatury dale slouzil jako vychodisko pro zpracovani mé prace.
Terénni cyklistika se Vv dneSni dob¢ stava ¢im dal vice popularni, a proto mnozstvi
publikaci o tomto druhu cyklistiky nartistd. Odbornd literatura k tématu prvni pomoci je
velmi dobie dohledatelna, avSak prvni pomoc je rychle rozvijejici se obor, proto je
nezbytné nutné tyto studijni materidly hledat v aktualizovanych podobach. Terénni
cyklistika je outdoorovym sportem, proto bylo dulezité zaméfit se na literaturu
pojednavajici o prvni pomoci v terénu. V tomto odvétvi prvni pomoci jsou velmi kvalitné
zpracované zahrani¢ni zdroje, avSak v mnohych postupech se n¢které¢ zdroje drobné
rozchazely, proto bylo dilezité tyto odliSnosti konzultovat s pfislusnikem zdravotnického
zachranného systému. Touto reSersi a konzultacemi jsem stravil nejvice Casu.

V piehledu poznatkil terénni cyklistiky jsem se vénoval zakladni charakteristice,
kterou ve své publikaci vystizné definuje (Kvasnicka, 2008). Vyznamné historické
milniky v oblasti terénni cyklistiky jsou nedilnou soucasti této kapitoly, které jsem Cerpal
ze zdroju (Gerig & Frischknecht, 2004), (Haymann & Stanciu, 2009) a (Ondrackova
a Hrebickova, 2007). Dale jsem pokra¢oval popisem moznych typl cest a jakym
zpusobem se rozdé€luji traté¢ podle obtiznosti. Mezi Ceskymi terénnimi nadSenci velmi
popularni jezdec David Polesny alias ,,Trail Hunter na svych webovych strankach
poukazuje na roziifenost oblasti pro terénni cyklistiku v Ceské republice pomoci
kartografického znazornéni. Pro svou praci jsem tuto mapu pouzil, abych poukézal na
tento zajimavy fakt. Nasledujici kapitolou je popis, obsah a vystup instruktorského kurzu
pro terénni cyklistiku. Organizace Bike licence je jedinou akreditovanou organizaci
v Ceské republice. Zmin&nim této instituce jsem cht&l docilit zvySeni povédomosti
o nabidce jejich kurzli a tim 1 zlepSeni nejen jezdeckych dovednosti, ale praveé 1 dovednosti
ohledn¢ zésad pii pohybu na kole v pfirodnim terénu. Dale v této ¢asti zminiuji desatera
pro bezpeény pohyb na kole od organizace CeMBA a také od Horské sluzby CR.
Nasledné probiram zakladni legislativu, ktera spravuje chovani cyklisty v lesni krajiné
a jako posledni ¢ast v oblasti cyklistiky pojednavdm o spravné vyzbroji a vystroji
terénniho cyklisty.

Kapitola pojednévajici o prvni pomoci je dalsi teoretickou ¢asti prace. Jako prvni

uvadim zakladni definice prvni pomoci a jeji historicka fakta. Dal§im dalezitym bodem

61



je rozdeleni prvni pomoci, kde popisuji funkci a ucel jednotlivych podskupin prvni
pomoci. Na zavér této kapitoly je predstavena legislativa pro neposkytnuti prvni pomoci.

Vysledkova Cast je zalozena na jiz zminéné reSersi aktualni Ceské i1 zahranicni
literatury. Kvalitnim a dobfe zpracovanym zdrojem jsou napiiklad ERC Guidelines 2021.
V téchto  materidlech je piehlednym zpisobem zpracovdna problematika
kardiopulmonalni resuscitace. Dal$im kvalitnim zdrojem je kniha Outdoor first aid
(2013), ve které jsou pichledné uvedeny techniky poskytovani prvni pomoci v praxi.
Bakalafskd prace je zamétfena na vytvoreni vyukovych materiall, které mohou byt
soucasti instruktorskych kurzl terénni cyklistiky. Soucasti téchto instruktorskych kurza
je 1 vyuka prvni pomoci. Tyto vyukové materialy mohou slouzit i pro zajemce z laické
spolecnosti.

Jako hlavni kritérium jsem si v praci kladl vytvofit praktické, prehledné a podrobné
materialy, ze kterych se budou budouci instruktofi efektivné pfipravovat na prvni pomoc
Vv praxi. Jako student Fakulty t¢lesné kultury jsem si béhem studia prosel predméty prvni
pomoc, zdravotnik pobytovych akci a kurz terénni cyklistiky. Sam se také ve volném case
aktivné vénuji terénni cyklistice a jsem drzitelem mezinarodnich licenci instruktora
lyzovani, proto z vlastni zkusenosti vim, jak je dalezité mit kvalitni a ptehledné zdroje.

Jednotlivé kapitoly jsou svou strukturou témét totozné. U vybranych kapitol jsou
kratké definice a zdkladni informace o problematice. Podstatnou soucasti je popis
pfiznakl a spravné postupy pii poskytovani prvni pomoci. Tyto postupy jsou popsany
chronologicky v bodech pro jejich lepsi piehlednost. Vybér specifickych poranéni jsem
zvolil na zaklad¢ statistiky Horské sluzby, ktera mi tyto statistiky poskytla.

Vytvofené vyukové materialy nemaji plné nahrazovat vSechny vyukové zdroje
V této oblasti, ale mohou budoucim instruktoriim slouZit jako minimalni uroven znalosti
V jasné a prehledné podobé.

Dil¢im cilem prace bylo vytvoreni kapesniho priivodce prvni pomoci, ktery miize pomoci
v akutnich situacich pii poskytovani prvni pomoci. Privodce by mél pti této situaci navézt
poskytovatele k spravnym postuptim prvni pomoci. Obsahem tohoto privodce jsou
Vv tabulce vyznacené postupy prvni pomoci V bodech. Tabulka obsahuje typ poranéni,
prvni a druhy krok v postupu prvni pomoci, vhodnou polohu, doporuceni, kdy volat ZZS
a také Casté chyby v poskytovani prvni pomoci. Déle je soucésti obsahu privodce také

tabulka s telefonnimi ¢isly na tistiové linky v CR i v zahraniéi.
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8 ZAVERY

Cilem bakalatské prace bylo vytvofit prehledné studijni materidly prvni pomoci pro
budouci instruktory terénni cyklistiky, které jsou zalozeny na teoretickych zékladech,
statistikdch a také na poznatcich a zkuSenostech z praxe od piislusniki zdravotnické
zachranné sluzby. Tyto materidlly mohou slouzit budoucim instruktorim terénni
cyklistiky pfi vyuce prvni pomoci na kurzech terénni cyklistiky. Materialy jsem sestavil
na zaklad¢ statistiky Horské sluzby a jedna se o soubor nejéastéjSich zranéni a s nimi
spojené komplikace. Obsahem je také obvazova technika, do které jsem zatadil zakladni
techniky jako je naptiklad zhotoveni zavésu horni koncetiny pomoci trojcipého Satku
nebo hoblinovy obvaz horni a dolni koncetiny. Dale jsem uvedl a rozebral, jak probiha
posouzeni celkové situace a nasledné vytvotreni podminek pro poskytovani prvni pomoci.
Do této casti jsem zahrnul zajiSténi bezpeci, zjiSténi mechanismu nehody, primarni
a sekundarni vySetfeni. V primarni vySetfeni jsem popisoval vySetfovaci metodu
ABCDE, kde jsem detailn¢ vysvétlil vSechny body tohoto algoritmu. V sekundarnim
vySetfeni jsem popsal prubéh tohoto typu vysetfeni. Dalsi kapitolou vysledkové ¢asti je
rozbor nejcastéjich zranéni. Vybrana témata jsem popsal kratkou definici, uved! jsem
ptiznaky poranéni a nésledné vhodné postupy.

Vytvoteny kapesni privodce je praktickou pomiickou pro terénni cyklisty. Kapesni
privodce obsahuje tabulku, kde jsou v bodech uvedeny prvni dva kroky u kazdého typu
poranéni. Déle je zde uvedena vhodna poloha, doporuceni, kdy volat ZZS a také
doporuceni, co pii poskytovani prvni pomoci ned¢€lat, aby se tak stav postizeného jeste
nezhorsil. Soudasti privodce je i tabulka s telefonnimi &isly na tistiové linky v CR
I v zahrani¢i. Tento privodce by mél slouzit v praxi jako napovéda poskytovatelim prvni

pomoci a zlepsit tak efektivitu v poskytovani prvni pomoci v terénu.

63



9 SOUHRN

Cilem bakalatské prace bylo vytvoreni studijnich materiali, které by mohly slouzit
pro budouci instruktory terénni cyklistiky, ale také i pro zajemce z laické vetejnosti.

V prvni Casti prace jsem se zabyval obecnou charakteristikou terénni cyklistiky
a historickym vyvojem. Dalsim bodem bylo rozdéleni typli cest a jejich zakladni
rozdéleni podle obtiznosti. Dale jsem pokracoval kartografickym znazornénim oblasti pro
terénni cyklistiku v Ceské republice a detailng jsem popsal obsah a vystup jednotlivych
kurzt terénni cyklistiky. Nasledovala kapitola s obecnymi zasadami pro pohyb na
trialovych tratich, kde jsem rozebral nezbytnou vyzbroj a vystroj, kterou by mél kazdy
vyznavac¢ terénni cyklistiky mit. Oblast terénni cyklistiky jsem zakoncil legislativou
spojenou s ochranou piirody, kde jsem na zakladé spravniho prava poukazal na zakony,
které maji za ukol chranit pfirodni krajinu. Dalsi kapitolou v teoretické Césti jsem se
zabyval charakteristikou a historii prvni pomoci. Pomoci odborné literatury jsem rozdélil
prvni pomoc na dil¢i skupiny a uvedl jsem jich definice. Tuto kapitolu jsem také zakoncil
legislativou v souvislosti s neposkytnutim prvni pomoci.

Vysledkova cast je zaloZzena na reSerSi Ceskych 1 zahrani¢nich publikaci.
Do vysledkové ¢asti jsem zahrnul 1 zakladni obvazovou techniku a diagnostické postupy.
Vysledné studijni materialy jsou souhrnem efektivnich postupti pii poskytovani prvni
pomoci V terénu. Dil¢im cilem bylo vytvofeni kapesniho privodce, ktery by mél slouzit
Vv krizovych situacich ptimo na misté nehody a pomoci tak poskytovatelim prvni pomoci
se spravnymi postupy. Apeluji na dodrzovani spravného provedeni kazdého z prvki
Vv oblasti poskytovani prvni pomoci. Dodrzovanim spravnych postupti se mohou rizika
trvalych nasledki snizit.

Tyto studijni materialy jsou informativniho charakteru a mohou slouzit pro vSechny
nadSence terénni cyklistiky. Dale miiZe tato bakalafska préace slouzit jako zédkladni soubor
pro pfipadnou diplomovou praci, kde by bylo mozné vice detailné¢ zpracovat tuto
problematiku nebo se zaméftit konkrétné na jednotlivé téma z vysledkové ¢asti.

Bakalafska prace byla zaloZzena na odborné literatute, konzultacich s pfislusniky
zdravotnické zachranné sluzby, Horské sluzby a také na vlastnich zkuSenostech. Veskera

pouzita literatura a internetové zdroje jsou uvedeny v referen¢nim seznamu.
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10 SUMMARY

The goal of the bachelor's thesis was to create study materials that could be used
for future instructors of off-road cycling, but also for those who would be interested from
the lay public.

In the first part of the thesis, I dealt with the general characteristics of trail biking

and historical development. Another point was the division of types of paths and
their basic division according to difficulty. | continued with a cartographic representation
of the areas for trail biking in the Czech Republic and described in detail the content and
output of individual off-road cycling courses. This was followed by a chapter with general
principles for movement on trail tracks, where | discussed the necessary equipment and
gear that every follower of trail biking should have. I finished the area of trail biking with
legislation related to nature conservation, where | pointed out laws that have the task of
protecting the natural landscape based on administrative law. In the next chapter in the
theoretical part, | dealt with the characteristics and history of first aid. Using professional
literature, | divided first aid into sub-groups and provided their definitions. I also
concluded this chapter with legislation related to failure to provide first aid.

The results part is based on a search of Czech and foreign publications. In the results
section, | also included basic bandaging techniques and diagnostic procedures.
The resulting study materials are a summary of effective procedures for providing first
aid in the field. A partial goal was to create a pocket advisor that should serve in crisis
situations directly at the scene of an accident and thus help first aid providers with the
correct procedures. | appeal to the observance of the correct implementation of each of
the elements in the field of first aid. By following the correct procedures, the risks of
permanent consequences can be reduced.

These study materials are of an informative nature and can be used by all mountain
biking enthusiasts. Furthermore, this bachelor's thesis can serve as a basic set for
a possible diploma thesis, where it would be possible to work on this issue in more detail
or to focus specifically on an individual topic from the results section.

The bachelor's thesis was based on professional literature, consultations with
members of the medical rescue service, Mountain Service and also on my own

experiences. All literature and Internet resources used are listed in the reference list.
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Zranéni | 1. krok \ 2. krok Kdy volat ZZS Poloha

Hlava Zjistit stav Fixace krku Nasilim sunddvat Bezvédomi Ulevova
védomi helmu
Hrudnik Ulotit Tepelny komfort Vytahovat Oteviena rana Polosed s oporou
postizeného predméty z Podezieni na
do vhodné otevfené rany pneumotorax
polohy
P o S T U P Y PiteF Zjistit stav Volat ZZS Improvizovany Podezieni na V ose pitere
védomi transport. poranéni pitere
e Krvaceni Oetfit P silngjSim krvacen! — Skrtit rinu Masivni krvaceni X
P R v N I obvazem tlakovy obvaz (turniket)
P I Triné rany O¢istit ranu  Prikryt sterilnim krytim  Nsilim drhnout Narugeni tepny X
OMOC i
Zlomenina Prerusic Chladit Repozici Rozsahlé zlomeniny Ulevova
Vykloubeni aktivitu Zafixovat ¥itkem Vykloubeni
Bficho Prerusit Zajistic tepelny komfort  Dat najist a napit  Vnitfnl krvaceni Ulevova
Tisnové linky aktivitu
Evropské SOS Sok Zajistit Vyfesit pricinu Soku Kicet Masivni krvaceni ProtiZokova
Horska sluzba CR bezpei
Horska sluzba Slovensko Resuscitace Volat ZZS Zahgjit KPR Prerusovat KPR Po zjisténi stavu Leh na zadech —
Horski sluzba Rakousko L jDrdiipodioHa

Horskd sluzba $vycarsko
Horska slutba Icilic
Horski sluzba Némeko
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