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1 UVOD

Toto téma jsem si zvolila zidodu osobniho zajmu. Sama se, vécamere,
vénuji zkoumanym aktivitam. Zarovesi uwdomuiji, kdyz se rozhlédnu na stezce nebo
sjezdovce, Ze je mozné ¥idnnoho lidi, kté nepouZzivaji ani zakladni ochranné prvky.
Domnivam se, Ze toto chovani je velmi nebémpe Nekteri lidé, wici svym
schopnostem, si zaroveneuwdomuji, Ze na daném mishemuseji byt sami. St
pouze chvilka nepozornosti ze strany maminkyétditnebo neposluSnosti psiho
mazlicka a rutinni vylet se fiZe znénit ve velmi nepijemné odpoledne. Ochranné
prvky sice neochraniipd odrkami a Skrabanci, ale lepsi Zenha pilba nez dozivotni
nasledky.

Tato prace ma za ukol zmapovat vyuziti ochrannyetkipu vybranych aktivit
(in-line brusleni, cyklistika, lyZovani, snowboard), porovnani mezi tenymi
vékovymi kategoriemi a zjighi divoda, prad lidé ochranné prvky nevyuzZivafii
naopak zdali, viipact, Ze je pouzivaji, ochranné prvky pouziji az petese v jejich
okoli stane draz.

Ma prace je roz&élena na dv ¢asti: teoretickou a praktickou. V teoreticésti
jsem rozebrala literaturu k zakladnimu pochopemiedeni do dané problematiky. Jaké
jsou ochranné prvky u jednotlivych aktivit, jak clgovat, aby se snizilo riziko Urazu a
jaké mohou byt nasledky ignorovanictito dopordeni. Praktickacast seznamuje
s vysledky dotaznikového $ehi a pozorovani. Déle jsem si stanovilahypotézy,

které jsem v z&ru prace potvrdil&i vyvratila.



2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Vymezeni pojmni

Zdravi

Definice dle ,S¥tové zdravotnické organizaggVHO): Zdravi je stav uplné
télesné, dusevni a socialni pohody, a ne pouze Rgpmnost nemoci nebo vady.
Zdravi se chéape jako zdroj kazdodenniho Zivota gake jeho cil*(ZACHAROVA,
HERMANOVA, SRAMKOVA, 2007).

Prevence

.Prevence (z lat. praevenire fepichdzet) (WIKIPEDIE, 2009, on-line) —
piedchazeni, ochrana: prevence furagpozarni prevence; soubor socialnich a
zdravotnich op#éni s cilem pedchazet poskozeni zdravi, vznik nemoci a trvalych
nasledi z nich. (PETRAKOVA, KRAUS, 1995). Pedchazeni nezadoucim jew,
drogovym zavislostem, ztontim, nehodam, neusphu ve Skole, socialnim konflikn,
nésili, ekologickym katastrofam a podéb(WIKIPEDIE, 2009, on-line).

Volny ¢as

Volny ¢as Ize v souhrnu definovat jako dolasovy prostor, vémz jedinec
nema zadné povinnosiidi soke ani druhym lidem a vamz se pouze na zakkadveého
vlastniho svobodného rozhodnutinuje vybranymg¢innostem. Tytocinnosti ho bavi,
piinaSeji mu radost a uspokojeni a nejsou zdrojeralyirhh obav¢i pociti Uzkosti.
Napl volnéhocasu niize byt velice pestra od &anosti fes zahradkani, kutni az
k intenzivni aktivit sportovni (SLERIKOVA, 2005).
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In-line brusleni

In-line brusleni je sport sptvajici v pohybuclovéka za pomoci tzv. in-line
brusli.

»In-line brusle jsou kol&kové brusle, které maji kalka umiséna v jedné&ad
za sebou. Samotna brusle se skldda z boty, ramlegek. Tyto ¢asti se liSi podle
zpasobu pouziti brusli* (WIKIPEDIE, 2011, on-line).

In-line brusleni Ize také definovat jako moderndrsgro milovniky pohybu bez
omezeni ¥ku. Z rekreaniho a praktického (druh dopravy) aspektu, je tesport také
smesi strategie, techniky, obratnosti a fyzické kordi©d p@atku po dokonalost, od
zabavy po sodfe, od freestyle trik k rychlostnimu brusleni, to vSe je jeden komplex
moznosti na cesk pokrokim (COUFAL, 2009, on-line).

Ruzné discipliny Ize zdenit do kategorii podle toho, co po nich poZzadigem
- Adrenalin (street/aggressive skating, u-rampydapo
- Rychlost a vytrvalost (fithess, rychlostni brus|estreet skate)

- Umélecko-akrobaticky styl (acrobatic skating: jumpesg, freestyle slalom)
- Krasobrusleni, tanec (artistic, roller dance)
- Spol&ensko-rekre&ni hry (hokej, basketbal, frisbee aj.) (COUFAL, 200n-line).

Cyklistika

Cyklistika je jizda na jizdnim kole s rektgém, sportovnim, turistickym a
dopravnim zarenim. Sportovni oditvi se @li na cyklistiku rychlostni (drahova,
silni¢cni a terénni neboli cyklokros) a salovou (kolovi&a@sojizda). Smyslem saieni
v cyklistice je zdolani trétna draze, silnici nebo v terénu v lep3tase nez soupie
(DEMETROVIC, CELIKOVSKY A KOL., 1988).

LyZovani
LyZzovani je ,aktivni pohybovéginnost na lyzich® CERMAK, 2009, str. 348)

spaivajici v pohybwloveéka viastni silou po su pomoci lyZi, paru dlouhych tzkych

desek (jgvodre dieveénych, dnegastji z kompozitnich materidé) pripojenych k botam

-11 -



pomoci lyzaského véazani (WIKIPEDIE, 2011, on-line). V zavodnigZovani se
rozliuje: sjezdové, klasické a akrobatické lyzdW@ERMAK, 2009).

Snowboarding

Snowboarding je zimni sportovni aktivita. Jeho patital je klouzani na shu
pomoci jednoho specialniho prkna, na kterém stagl¢c bokem po siru jizdy a ol
nohy ma pipevrené pomoci vazani. Prkno (snowboafid)i pfimo, bez mechanickych
prostedki. Vazani je montovano v kosém uhlu k podélné ogegrlizda fipomina
surfovani na vo#inebo jizdu na skateboardu. Dle vykonnosti rozigiwg snowboarding
na rekrea&ni (zakladni) a vykonnostni (zavodni, extrémni) vaio (LOUKA,
VECERKA, 2007).

2.2 Charakteristika vyvoje €lovéka v rdmci sportovnich aktivit

Celylidsky vék se c&li na tti zakladniobdobi:
- integraéni, tj. obdobi mladD-20 let
a) détstvi 0-11
obdobi pedsSkolni 0-6
mladsi Skolni & 6-11
b) dorostoveél11-20
puberta 11-15
adolescence 15-20
- kulminaéni, tj. dosglost 20-60 let
a) 1. obdobi20-30
b) 2. obdobi30-45
c) 3. obdobi45-60
- involuéni, tj. st&i 60 a vice le{JANSA, DOVALIL A KOL., 2007, str. 40).
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2.2.1 Obdobi dtstvi

Mladsi Skolni vék 6-11 let

Zrani CNS pozitivh ovliviiuje lateralizaci ruky, rozvoj motorické i
senzomotorické koordinace a manuélnimnsti (Vagnerova, 2000). Na ¢ku tohoto
obdobi pesto vzdy nedochazi k souladu mezi percepci (vritmara chénym
pohybem. Znéného zlepSeni Ize dosahnoutdanim. V 11 letech si ditosvoji i jemné
pohyby (JANSA, DOVALIL A KOL., 2007).

Léta druhého &stvi jsou formou fechodu zranych forem neslozitého
manipul&niho chovani k adolescentni pohyboveé ¥esti, ktera se uplatje ve
sportu. Velky draz v tomto obdobi je kladen na zakladni pohybdit# iy, jako
hazeni, Bhani, skéakani, jejichz zdrojem jsalétské hry (VANEK, HOSEK,
RYCHTECKY, 1984, str. 77).

Vzriastd poteba o¥fit si svoje schopnosti a moznosti. Pozitivni zkwstn
posiluje sebeilvéru ditste. Jestlize je ditus@ESné, byva také jigfSi, protoze si o¥filo,

Ze je schopné naroky okolnihogt zvliddnout. Jestlize se &itneddi, zvySuje se jeho
pocit nejistoty a klesé jeho selimdra (VAGNEROVA, 2000).

Vtomto wWkovém obdobi Ize vyuzit vyvojovych iedpoklad k zahajeni
pravidelné pipravy k rekterym sportovnim oddtvim. Je to vSak spiSe vyjimka, a proto
je nutné tuto fipravu velice obaetné davkovat. Velkym nebezpen je naruSovani
rezimu dne nevhodnvolenymi cviebnimi hodinami. Spatnétiprava vede kko
napravitelnym psychickym i fyzickym Skodam (CHOUTK@, KUCERA A KOL.,
1970).

2.2.2 Dorostoveé obdobi
Obdobi dospivani — pubescenceina @iblizné v 11 letech a kati dosazenim
dosglosti ve 20 letech. Zriay subjektivni vyznam fiZze mit i vykon ve sportu nebo

umglecké ¢innosti. Pubescent se chce uplatnit nebo dokoncenikngut
(VAGNEROVA, 2000).
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Puberta 11-15

PomalejSi firastek vahy vzhledem Kk rychlejSim figistkim vySkovym
zpiusobuje zvlast v prepubert (11-13 let) witou pohybovou diskoordinovanost
(neohrabanost). Teprve po 13. rokékw dochazi k jakémusi vyvaZzovanilgsnych
proporci, stabilizuji se i funkcegkterych vnitnich orgaf (plice, srdce). Tim se také
zvySuje jejich &lesna vykonnost. Ta se projevuje i v zesileném aagmsportovni
¢innosti. Mnozi zvladaji i specializované sportodoeivednosti, jimiz sefpd ostatnimi
radi predvadji. Zejména chlapci atas eceni své moznosti, cozide vest i k Uram
(JANSA, DOVALIL A KOL., 2007).

~Sportovni fiprava pokrauje prakticky ve vSech sportech, vyuzivA moznosti
soutZeni* (CHOUTKOVA, KUCERA A KOL., 1970, str. 16.).

Adolescence 15-20

Sport je oblasti, kde dosahuji péaadolescenti vrcholu a kde jsou jejich
kompetence vySSi nez u dékeh. Zde mohou dosahnout velké, obephatné prestize.
Uspokojuje se poeba aktivity, vybiji se fyzicka energie. Projevegtouha objevovat a
experimentovat (VAGNEROVA, 2000).

Adolescent se mnohdy snazi vypadat starSi a nedogpcivid ocenit své
schopnosti. Snazi se vyrovnat svym vrsteunmiki starSim kamardan nebo je i
piekonat (CHOUTKOVA, KWERA A KOL., 1970). \&tSinou jim je3 chyksji Zivotni
treba zkuSenosti —t'az hlediska techniky, taktiky, rozloZzeni sil apod. dosahuji
vrcholnych vykoid obvykle az pozgi (JANSA, DOVALIL A KOL., 2007).

PrestoZe je na konci tohoto obdobi mladgvék schopen zavodit a dosahovat
vrcholnych vysledk, je vtomto pipact pirimérenost velmi dlezita. MiZze vzniknout
nebezpa&i prepsti nebo i ¥tSich Skod z dlouhodobéhdezovani (CHOUTKOVA,
KUCERA A KOL., 1970).

2.2.3 Obdobi dosplosti

Je obdobim kortmého Elesného dozrani. Schopnosititse novym motorickym

dovednostem se visehu dosglosti stabilizuje a neni tak variabilni, jako torbylo
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diive. Vykonnost se v dosjosti pxiliS neneni, je stabilni, bez velkych vykyv
zpisobenych ¥kem. Restoze je fyzicka kapacita ve druhé poléwvitosglosti jiz nizsi,
jedinec nahrazuje tento nedostat€kSiy zkuSenosti. S timto jevem sé&zeme setkat u
vék, dokaZi svymi bohatymi zku$enostmi drzet krok lad&imi jedinci (VANEK,
HOSEK, RYCHTECKY, 1984).

Obdobi starSi dosglosti: 45—-60 let

Klesa tlesna sila a pohybovéa koordinace, zpomaluje selastla pohotovost
reakci. Jejich pokles byva péme¢ pomaly a plynuly, takzé&lovéku v bézném Zivo
piilis nevadi. Pokud proéptyto kompetence nejsou zjakého divodu vyznamné,
nag. v profesni roli nebo ve sportu, pak j&tsinou netrapi. Akceptuje je jako s@st
svého starnuti, oldgjné ani ne tu nejzavasi (VAGNEROVA, 2000).

2.3 Ochranné prosktedky pri volnoéasovych aktivitach

2.3.1 In-line brusleni

,Pro vlastni bezp# a predchézeni Grdn se i jizdé na in-linech nosi specialni
chrante. Jsou to:
- Chrante zagsti (wrist-guards)
- Chrante lokti (elbow-pads)
- Chrante kolen (knee-pads)
- Prilba* (SCHAAROVA, PLATENOVA, 2004, str. 74).

Helma/prilba

Prilba je zvla& pro dti naprosto nezbytna. | kdyZz budete swé da stezkach
negetrzit hlidat, nejste tam sami. Nepozorny cyklistachodec niZze nechiné
zapic¢init nebezpeény pad. Nemusite kupovat zvig&ilbu na kolo a zvlaSna brusleni,
lepsi je helma cyklisticka nez zadna (PROCHAZKAL@P ,Na rozdil od cyklistickych
mivaji inlinové helmy delSi zadrst a Iépe chrani zéatylek hlavy. BruslspiSe nez
cyklisté padaji dozadu* (MISIKOVA, 2009, str.76).
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Z hlediska pevnosti dopotujeme helmy vyrainé technologii ,in molding* —
jednotlivé ¢asti k sob nejsou slepeny, ale jsou zatavené ve forizdy je vSak nutné,
aby helma sefla pevré na hla¥, aniz by jeji upefovaciieminky Skrtily (KUBAN,
KIRCHNER, LOUKA, 2004). ,Moderni a bezpea gilba by méla mit dva upinaci
mechanismy. Prvnim jsou pasky spojené pod bradauhych je systém umabijici
piizpasobit vnitni pasek obvodu hlavy* (MISKKOVA, 2009, str.76).

.Pied koupi si ji vyzkouSejte a Zapejte hlavou. #lba by vam nila sedt
pevre na vrcholu hlavy a neposouvat se po ni d@myvinuti vétsi sily* (MISICKOVA,
2009, str.76). Neni vhodné pouzivat helmy bez hogeie a uz tbec nepouzivame
helmy poSkozené (KUBAN, KIRCHNER, LOUKA, 2004).

Chranice zaggsti

Zrareni zagsti je @i in-line brusleni n&jastjsi a tvai témei 25% vSech zrami.
Chrant zagsti musi mit na straéndlare pevnou plastovoudast, ktera fi fadném
upevréni chranke omezi pohyb ruky v zésti nad ramec d&&ného rozsahu
pohybu a umozniippadu sklouznuti po podloZce, aniz by se s ni diastala do
styku (KUBAN, KIRCHNER, LOUKA, 2004, str. 42).

.Nékterym brusl&im vyhovuji chranie zagsti. které vypadaji jako cyklistické
rukavice se vSitou deskou. Pro dokonalou ochrandega vyvracenim z&isti slouzi
chrante, které maji navic plastovou dekti na ttbetu ruky, zapsti a dalSicltastech
predlokti“ (PROCHAZKA, 2010, str. 21).

Chréani ée lokta

Zrareni lokta tvori priblizné 8 % z celkového @tu zrareni, ke kterym dochazi
piedevSim pi padech stranou. Malokdo vSak navstivi l&ka Eznymi
odieninami, proto je wité¢ toto poragni ¢asgjsSi. BeZny loketni chrani je
zkonstruovan z gkké vnitni podlozky, na které je upesma tvrda plastovéast,
jez ma za ukol svoji tvrdosti chranit loket, alew@n také umoznit sklouznuti po
podloZce (KUBAN, KIRCHNER, LOUKA, 2004, str. 43).
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»vhodny chrané lokta musi zakryvat i strany lokta musi jittddre dotdhnout,
aby @i padu nesklouzl z pazi. Vyhodou jsou lehce omymatex funkni materialy”
(PROCHAZKA, 2010, str. 21).

Chraniée kolen

,Chrani¢e kolen plni stejné funkce a maji stejnou konstryko chranie
loktd, pochopitelg jsou vSak ¥tSi a s ohledem na vysSi hmotnost, jejiz naraz musi
pohiltit, i masivijSi* (KUBAN, KIRCHNER, LOUKA, 2004, str. 43).

Pelivé prozkoumejte, zda vam chréai grekryvaji kolena i ze stran. Neni nic
horSiho, nez kdyzippadu spadnete na bok a che@nkolen vas neochrani. Musi
se dat také ddab utahnout, abyste misto kolen rdinchrarené kotniky. Obeci
plati, Ze chratie kolen mirné snizuji ohebnost, je protiledité odhadnout tu
spravnou velikost (PROCHAZKA, 2010, str. 21).

2.3.2 CyKklistika

Prilba

» Cyklista mladsi 18 let je povinen za jizdy poudh@nnou filbu schvaleného
typu podle zvlastniho pravnihdqapisu a mit ji nasazenoutradre pripevnénou na
hlavw“ (MV CR, 2005, on-line).

Helma je Zivotg duleZity prvek na horském i siléiim kole. Kazdy cyklista by
ji mél pouzivat (SOULEK, MARTINEK, 2000). A to se netykén jizdy po silnici.
Prilou musi mit cyklista na hl&vpii jizdé i mimo silnici, kdekoliv v terénu. Prast
jednoduse - filbu musi mit dti na hla¥ vzdy. Mnoho rodit dalezitost ilby
podceiuje a jeji nodeni od svych potofnkevyZzaduje (LISKOVA, 2005).

Na vyker je ténmet negeberné mnozstviiznych gileb, které se liSi provedenim,
tvarem, barevnou Skalou a hl&veoenou. Kazda, i ta nejledj8i, musi splovat urita
ustanoveni dana testem. Cyklisté na horskych kdkah pouzivaji filby s ochrannym
Stitem (SOULEK, MARTINEK, 2000).
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Pri vybéru je feba se zagit na:

Zpracovani. Vyrazre vysSi pevnost nez dodate lepeni skiepiny na
polystyrénovy skelet pomoci obvodového paskingsi spojeni skepiny a
skeletu jiz pi vyrobé. Takové zpracovani se nazyvian ,mold“. V nékterych
obchodech Ize stale zahlédnout levn@bg bez skaepiny. Povrch filby je
mekky a @i padu hrozi nebezpk Ze se polystyrén ,zakousne” do terénu a jezdec
si tak zlomi vaz.

Odvétrani. To zajifuji vétraci otvory (paéduchy). ZjednoduSeplati grima
Umera, zedim vice otvod, tim Iépe proudi jilbou kolem hlavy vzduchCelni
praduchy jsou¢asto opatny stkou, kterd brani viétnuti hmyzu douvnhelmy
(MAKES, 2002, str. 105).

Tvar. Prilba musi perfekt& sedt. Neostychejme se vyzkouSet si viddghb od
raiznych vyrobd, vSe dotdhnout a Zast hlavou, zdaipba nepada. Nikde by
nentlo nic tlatit. Spravnému usazeni na htapiispeji vycpavky uvnit prilby.
Obvod gilby Ize regulovat v zadndasti utdhnutim upinacich syst&énkteré se
liSi podle vyrobce (LANDA, 2004, str. 30).

Upinaci mechanismy.Klasicky feminkovy systém, kdy jediny popruh zéjife
upevreni prilby na hlag, je opravdu uz zastaraly. Helma na klaveustale
cestuje, neplni svou funkci a je tategukena k tomu, aby skdita v batohu nebo
ve skKini. Moderni vyrobky jsou snadno nastavitelné. Umg# zvolit vnitini
obvod vystelek podle pigby, mnohdy i za jizdy. VyuZzivaji k upesni riznych
variant tylovych mechanisim Vyhodou &chto systém je moznost volgsiho,
pohodlrgjsiho upnutieminku pod bradou (MAKES, 2002, str. 106).

Barva. MaZete si zvolit barvu, jakd se vam libi a hodi kedéhi. Pokud méte
v oblib¢ ¢ernou, nevadi. | kdyz tmavé barviitphuji vice slunénich paprsk, je
zbarveni helmy nepodstatné a nema vliv na teplomitiu Rubovou stranu
vypliuje polystyren, ktery pét k nejlepsim izolenim materidim (MAKES,
2002, str. 106).
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Vaha gilby — pohodli cyklisty.Vaha cyklistické flby je rovnéZ dilezita. Mela
by byt co nejlebi, aby nebyl zafovan krk cyklisty. €Zk& gilba je @i dlouhych
jizdach zbyténou zé&tzi a navic zfisobuje kece v zatylku. Hmotnost cyklistickych
piileb pro dti by nentla presahnout hranici 200 g a u dokgh 300 (LISKOVA,
2005).

Rozepnutadi nespravré nasazena pilba = zadna prilbal

Bryle

Bryle jsou dilezitym dophkem. Chrani & pied sluncem, prachem a leticim
hmyzem. Podle pg@si pouzivame kiitmaveé ¢iré nebo Zluté (SOULEK, MARTINEK,
2000).

Vybér téch spravnych bryli vyZzaduje n&vgt nékolika prodejen a zodpédné
vyzkouSeni vSeho co se dostane pod ruku. NezdejSi je, aby dote sedli na
obliceji. Ocenite to fedevSim na nerovném terénu, kdy bylyndrzet a
neposkakovat na nose. Pokud fftat k lidem, kt& nosi bryle, nejste uz
v nevyhod. Optici vam do zvolenych obréek zabrousi dioptricka skla, nejlépe
plastova (MAKES, 2002, str. 107).

Rukavice

Rukavice jsoucasto opomijenou ochrannou péckou. Odsavaji pot, ruce
neklouzou pdaiditkach, zabnrauji nadnérnému otlgeni a sniZuji nasledky i@s.
Pt padu ochrani dlana prsty ped zragnim. V zimg a za chladu jsou nezbytnou
souasti vystroje pro udrZeni tepla. Rozdily v kvajgou v materialech afstu.
Chykt by nentlo polstrovani dla& prakticky je horni dil z froté vhodny
k utirani potu. V l&t nosime rukavice kratké (bezprsté), v &idlouhé (celoprsté)
(LANDA, 2004, str.31).
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Oswétleni

Cyklista je povinen za snizené viditelnosti mit jgzdy rozsvicen sstlomet

s bilym s¥tlem sviticim dofedu a zadni svitilnu se &em cervené barvy nebo
pieruSovanym sstlem cervené barvy. Je-li vozovka dostaie a souvisle
oswtlena, miZe cyklista pouzit nahradou zaédemet svitiinu bilé barvy
s prerusovanym stlem (SBIRKA ZAKONU, 2005).

Musi byt nastaveno tak, aby kuzekda dosahoval na povrch vozovky nejdale

10 meth pred kolo. Jinak by mohlo asbvat protijedouci éastniky (PEHLE, 2008).

Prvni skupinu zézeni pro osgtleni kola tvdi takzvané blikéky. Ty jsou
vyrébiny jako zadni {dervend barva) neborguni (pronikaw bild). Vzhledem
k pouziti LED diod jako zdroje stla je typickd velice mala speba energie.
Baterie vydrzi az &olik stovek hodin, zalezi na i LED diod a kapaait
baterie. Blik&ky maji i ntkolik provoznich rezim, jako je trvalé svicenijizné
intervaly blikdni a peblikavani jednotlivych LED diod. #8dni blik&ka sice
neos¥tluje cestu, zato jeretelre viditelna z velké vzdalenosti.

Druhou skupinou jsouipdni s¥tla, swtlomety. Ta jsou uchycena tiaitka
a maji za ukol osvitit cesturgd kolem. Podle pouzité Zarovky (normalni,
xenonova, kryptonova nebo halogenova) se wWuajhartiznou intenzitou
vyzarovaného sétla a mtiznou spadtebou energie. Pro pouZiti vterénu jsou
k dispozici systémy sloZzené ze dvoutsl. Jednim se sviti spiSe dekgia druhé
je urgeno pro osstleni do dalky (KRAL, MAKES, 2002, str. 108).

DalSi dophiky

Chrani¢e lokta a kolen by meli do své vybavy zahrnout zejména ¢ak‘ jezdci

na horskych kolech.iPsougzich ve sjezdu se pouzivaji i motokrosové clégni

patee.
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Cyklistické Sortky jsou pohodiné, bez 8y aby se pedeSlo oteninam.
V chladrgjSim paasi nmizeme pouzit leginy, ale naé njsou potebné
nepromokavé kalhoty (SOULEK, MARTINEK, 2000, stb)2

2.3.3 LyZovéani

Prilba

Pri sowasré preplreénosti sjezdovych trati a apobu jizdy ¥tSiny dosglych
lyZaia je pouzivani filby u déti naprostou nutnosti. Nebezpaehrozi z vlastniho
padu ditte @i jizde, ale gedevSim ze srazky s€jakym dosglym lyZzarem.
Uvédomme si, Ze odpovidajicitiipa di€ chrani. Nenili bychom tedy zrovna
vtomto gipact Setit na cer. Frilba z bazaru, po starSim sourozenci nebo
poskozend a doma opravend neni tim spravnym romtiounJak tedy budeme
vybirat vhodnou plbu:

* material gilby by mél byt z tvrzenych plagt které dopiuji laminatova a
uhlikova vlakna, stavbaitby je potom pevna a relati¥riehka;

» vnittek gilby by m¢l byt vypolstrovan mskkymi materialy, 1épe sedi na
hlavé a termovrstva v polstrovani chrared chladem;

* maximalni diraz klademe na odpovidajici velikost, pailqu neni vhodné
pouzivatcepici nebocelenku, pi extrémré mrazivém poéasi mohou é&i
pouzit tenkou lyZzskou kuklu. Doba pouzivani by néla presahnout 2-3
roky, potom di prilbé ,uroste”;

» prilbu zasada nepijcujeme dalSim ¢&tem, také zafgcena pilba z pijcovny
by méla byt pouze krajnim a vyjimdaymieSenim;

o ditt miaZze pilbu skwle vyuzit i pro ostatni sporty, napsakovani,
bobovani, brusleni, iftp dalSich zimnich radovankach (TREML, 2004,
str.16).
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Myty a vZzité nepravdy o prilbach

Prilba je nepohodina
Vnittni polstrovani proSlo velkym vyvojem. S@sné filby jsou dolie tvarované
a dostaten¢ komfortni. Dilezitou vlastnosti modernich matedial je
prizpasobivost, takz&asem nam jlba sedne lépe a |épeidto je pakba i
nakupu vyzkouSet vice z#ek, tvary se liSi a zcela dité¢ najdeme tu svou. Pod
piilbu neni poteba nosit hiiatou cepici, WtsSina lyzau jezdi i ve velké zir bez
snowboardového (freestylového, freeridového typuakiskymi kryty usi, které
komfort jeSE zvySuiji.

V prilbé je horko
Nedavné zrékceni evropské normy umoznilo vyrobgtracich otvoi, které jsou
dostaténé pro odwtrani gilby pii obvyklém sportové rekreg&nim lyZzovani.
Vzhledem k tomu, Ze pot #ifpy nevylévaji ani zavodnici v letnifipraw na
ledovcich, nebuderphtivani hlavy nijak dramatickeé.

V prilbé je zima
V ochrarg proti chladu nemd iffba konkurenci. Ve spojeni s uzaviratelnymi
vétracimi otvory a také lyZakymi brylemi je dostajici pro velké mrazy i silny
vitr.

Prilba je téZka
Kvalitni prilba dnes diky modernim matefiéh nemusi vazit vice nez 500 gnam
Casgjsi se ovdem blizi hmotnosti 300 gianEimZ se dostava na hmotnostni
aroven prilby cyklistické. VSechny dnes vyrébé gilby spliuji pomgrné prisné
normy a jsou opravdu bezpre.

V prilb & neni slySet
Tvarovani modernichipeb je kolem uSi vyborné a sluch neni nijak omezen
Nemluw o vySe uvedenychitbach s nékkymi kryty usi. Na trhu jsou ifilby
s integrovanymi sluchatky praghravani hudby nebo pro mobilni telefony.

Prilba neslusi
Prilby piestaly byt pouhou pracovni pdokou a staly se v dobrém slova smyslu
modnim dopikem. VSechny lyzagké firmy nabizeji filby mnoha tvai, styld,
dostateén¢ ladicich s ostatni vybavou (REICHERT, MUSIL, 206, 30).
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Bryle

Bryle jsou ochranou proti slunci i pévnosti a chrani @ pred mechanickym
poSkozenim. Dlezita je jejich schopnost zlepSit ¥ za snizené viditelnosti,
jako je mlha nebo ztrata kontrastLyZovani se odehrdva v rychlosti a
proménlivych swtelnych podminkach, je tedy n&egné vidni velmi narg@né.

V omezené nie je mohou zastoupit sluwrd bryle. Pro lyzge s dioptrickymi
brylemi jsou uéeny modely ,over the glass”, dost&te prostorné a upravené pro
piekryti civilnich bryli. Moderni bryle jsou vybavemgtranim, dvojitymi zorniky

a anti fog upravou skel, coz by dohromadstorzabranit zamlZovani. Jsou ovSem
situace, kdy nepofize nic, jako naip pii vysoké vihkosti vzduchu,fpsilném
poceni nebo po padu, kdyZz se nam dostane snih pdel elmi pestré je
zbarveni zornik. Rizné barvy propougji rizné mnoZzstvi sitla a podle toho se
hodi do tiznych s¥telnych podminek. Slugaeé Alpy snesou tmavsi zorniky, do
nasichéasto poSmournych hor v pasmuile vice hodi ¥lejSi (oranzove, Zluté

i raizové). ldedlni univerzalni zornich neexistuje, slaované jsou vzhledem
k rozdilnym podminkam vzdy lepSi. Situaciabeme feSit kompromisnim
univerzalnim zornikem, nebo dvojimi brylemi. V§ma zornik v jednom rdmu
bryli je c¢innosti velmi &Zkopadnou, takze ji i vzhledem k ¢erzorniki
nedopordujeme. Bryle bychom #ti pii nakupu vyzkouSet, kazdy ma jiny tvar
obliceje, doportujeme také zkouset bryle vilbé, do ni se totiz nemusi vSechny
tvary hodit (REICHERT, MUSIL, 2007, str. 31).

Chraniée

Mezi chranti je nejoblibe#jSi tzv. patédk, chrani pat¢ée. Hodr ho pouzivaji
zavodnici v alpském lyZovani, freestylisté a freeti Miva raizné deélky, od
kratkych (okolo 20 cm), které chrani beder¥dst patée, az po dlouhé,
celopateové. Urad patge nebyva mnoho, ale jsou velmi nebeagea mnohdy
s nasledky na cely Zivot. P&&y jsou velmi dinné v ochraw patée, gesto nijak
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nep'ekazeji, nebrani v pohybu v Zadnémeémm kopiruji zada a navic disb
zatepluji (REICHERT, MUSIL, 2007, str. 31).

Rukavice

Rukavice stej# jako ostatni obkeni maji dva zékladni ukoly: zajistit tepelnou
izolaci rukou a ochranitipd vihkosti nebo zr&nim o hrany lyZi — tato vlastnost je
velmi dilezita (TREML, 2004).

2.3.4 Snowboarding
Helma

Dulezité je, aby ndm ddb sedla a abychom ji nosili! Nabidka na trhu je
v sowasnosti velmi Siroka, proto dop@njeme vylr neusgchat, osob# si
helmu vyzkouSet. Musime se v ni citit pohdgllgetit se nevyplati. Urak hlavy
piibyva na sjezdovkach kazdym rokem, fhdfalie zavedla povinné noSeni helmy
na sjezdovkach proétd do 14 let. Rozhodhsi kupte helmu, kterd ma certifikat
kvality vyhovuijici normam Evropské unie (LOUKA, YEERKA, 2007, str. 27).

Bryle

Nejsou pouze médnim dajem, chrani & pied UV z&enim a proughim
chladného vzduchu, jez vede k poSkozovati esitnice. Podle g@asi volime
sluneni nebo lyzéské bryle sizné barevrt ladkénymi skly.

Uvedena orientace v materidlech pouzitych yyrob¢ snowboardového
vybaveni je pouze zakladni. Podreéfdn informace jsou na internetovych
strankach fislusnych vyrobt a prodejé. (LOUKA, VECERKA, 2007, str. 28).

Rukavice

Snowboardista se dotykd rukamaétam casgji nez lyza, proto jsou pro &

rukavice velmi dlezité. Vyralgji se ze silgjSiho materialu. Na vriibi ¢asti
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v oblasti prsi jsou zesileny tkaninami obsahujici hagkevlar, které lépe
odolavaji odru a nepropousti vihkost. Celkovyfikt je delSi a zakareny

stazenim, aby do rukavic nenapadal snitizéme je rozélit na ,praky” a

.paléaky”“. Nelze objektivs fici, které jsou lepsi, snad jen, Ze faky” umozuji

lepsi motoriku ruky, ,palaky* jsou &tsinou teplejsi (LOUKA, VEERKA,

2007, str. 26).

.Mate-li v rukach Spatny ath krve, zvolte palaky, které jsou teplejSi. Existuji takée
pakaky, které maji samostatny i ukazogk. S nimi se vam bude pohogjirupravovat
vystroj* (GIBBINS, 1997, str. 27).

DalSi cleni rukavic je na tzv. under gloves a outer glow#sder gloves se, jak uz
nazev napovida, zasouvaji pod rukavy bundy a pajize spiSe ve snowparku.
Pro freeriding jsou prakii¢jSi outer gloves, tedy rukavice na rukav. Ty sd daj
pomoci prodlouzen&asti getahnout pes rukav bundy a pe¥m gumickou
utahnout, dovnitse tak nedostane ani trocha&sm (LOUKA, VECERKA, 2007,
str. 26).

» Vystuha zapésti je sowdasti rekterych model rukavic. Jedné se o jednoduchou
vystuhu v oblasti zasti, ktera zabrauje ohnuti ruky v zastnim kloubu a naslednému
porareni” (BITNER, 2006, str. 28).

Chréanice

.Paterni chrani¢ chrani ged narazem. Podobiako v gipact hlavy neni Urak
patdge ve snowboardingu mnoho, ale jsou velmi neb&mpePatini chrané také dobe
zatepluje, velmtasto ho pouzivaji zavodni freestylisté a sladfBI TNER, 2006, str.
29)

,Chrani ¢e zagsti, kolen, lokti, ramen, zad a hrudniku (pateée) jsou vhodné
piedevsim pro &i, zatateniky, ale i zkuSené jezdce, kitgezdi odvazs, vyhledavaji
nové terény a testuji své moznosti gkocich a tricich* (LOUKA, VEERKA, 2007,
str. 27).
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Pokryvka hlavy

Cepice, 3atekgelenka a kapuce u bundynas chrani fed chladem i vihkem a
piitom malokdo vi, Ze hlavou unikéa nejvice tepelnérgie. Hlavu jeieba chranit
pied UV z&enim. Ve vysokych horach ¥ipact silného ¥tru a pro teploty
vyrazré pod nulou doportujeme kuklu nebo masku na zakryti ¢bje, omrzliny

jsou nepijemna zéalezitost (LOUKA, VEERKA, 2007, str. 28).

2.4 Preventivni opafeni pfi volno¢asovych aktivitadch

2.4.1 Pravidla chovani na stezkach a tratich

2.4.1.1 In-line brusleni

Pravidla chovani pro brusk
»1. Pouzivame ochranné pdoky a spravné vybaveni.
2. Vybirdme vzdy vhodny povrch a profil terénu.
3. Respektujeme pravidla siniiho provozu.
4. Pohybujeme se na vybranych mistech.
5. Jsme ohleduplni a respektujeme ostatastiniky silntniho provozu.
6. Pouzivame odpovidajici techniku jizdy* (REICHERREXIR, MUSIL, 2006, str.
18).
7. Sner pohybu - vSichni €astnici provozu cyklostezky jsou povinni se pohyigvo
pravém okraji a vzdy za sebou! Pouzegmizeném provozu je mozné se pohybovat ve
dvojicich vedle sebe.
8. Zvladnuti rychlosti a ZApsobu jizdy - dastnik je povinen jezdit stimérenym
odstupem, a s ohledem na vzdalenost, na kterou Rigtihlost a zfisob jizdy musi
prizptsobit svym schopnostem tak, aby neohroZoval ostataistniky provozu
cyklostezky.
9. Zakaz alkoholu - dastnici pod vlivem alkoholickych nagiojsou povinni opustit

provoz cyklostezky.

- 26 -



10. Redjizctni - predjizdst se niize pouze zleva! Je nutné poskytnotedjizcEnému
dostatek prostoru, aby nebyl ohroZzen. Je mozZné anpivzpiedjizc€tného zvolanim:
.Zleva“.

11. Vjiz&kni a rozjizéni - kazdy dastnik, ktery chce vjet na cyklostezku nebo se chce
po zastaveni ap rozjet, se musi rozhlédnout kolem sebéesgdcit se, Ze takto rive
ucinit bez nebezp# pro sebe a ostatni.

12. Zastaveni - kazdyastnik se musi vyhybat zbyteému zdrzovani na cyklostezce a
omezovani plynulého provozu. Viipad paduci zrareni musi prostor opustit co
nejrychleji.

13. Chovani p Urazech - pokud dojde k Urazu, je kaZzapastnik provozu cyklostezky
povinen poskytnout prvni pomoc &ywlat v pripadct nutnosti zachrannou sluzbu.

14. Povinnost prokazani se - kazd§agtnik nebo ssdek, @ odpowdny nebo ne,
je povinen v pipads Grazu prokazat své osobni idaje (PROCHAZKA, 2010).

2.4.1.2 Cyklistika

Desatero bezgaé jizdy

- Na kolo sedame jen tehdy, citime-li se igolBezpéné |ze jezdit jen i dobrém
sousteckni. Jizda ve stavu vgrpani nebo pod vlivem alkoholu je vysoce
nezodpo¥dna.

- Jezdime pouze na d@bfungujicim kole. V piadku musi byt fedevsim brzdy a
swtla. Idealni je pravidekhprovadt kratkou kontrolu.

- Nosime pilbu. Uraz se mize stat kazdému a viipac padu pilba hlavu
skute&né ochrani. Je ovSenieba, aby byla na hlavdolre pripevréna a tzv.
sedtla. U nas musidi do 18 let nosit ochrannodifpu povinre.

- Nejezdime filiS rychle, gredevsim z kopce a na rfepledném mist Fxi velké
rychlosti se zkracuje doba, kterou mame na to, latoyc zareagovali na
netekanou situaci.

- Nepepindme se. Budeme-li chtit dosdhnout maximalnikomnu, ktery je za
hranicemi naSim moznosti, automaticky se snizi pazernost a riziko Urazu se
ZVysi.

- Nesnazime se proto urazit trasu co nejrychlejiadji si délame casgjsi

piestavky. Trasu si planujeme tak, aby vedla pokud@maopo cyklostezkach,
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polnich¢i lesnich cestach nebo vedlejSich silnicich. N&ywaH silnicich s hustym
provozem nebo ve &t je riziko nehody samaejme vetsi.

- Predvidame nebezpeé situace. Cyklistu Ize v provozu spigetpédnout nez
tkeba auto, proto hlaérpied KiZzovatkami zpomalujeme.

- Zavazadla na kolofjpeviiujeme s rozumem, aby spolellidrzela. Se za¥i se
posunuje &Zist kola afizeni kola je sloz§Si. Pouzivame pe¥nprimontované
koSiky, brasny na kola nebo nosime batoh.

- Jede-li nas vic, pak jedirza sebou (nikoli vedle sebe) a dodrzujeme dastiate
odstup.

- Nenosime sluchatka, mohli bychom tak snadieslpchnout blizici se auta.
V nekterych zemich je pouzivani sluchatek za jizdy zaka zdkonem (PEHLE,
2008, str. 27).

2.4.1.3 LyZovéni

Pravidla chovani na sjezdovych tratich neboli Boex:

1. Bereme ohled na jiné ly&a Na sjezdove trati se musime chovat tak, bychom
nikoho neohrozili.

2. Musime jezdit bezgeé, prizpusobit rychlost a 2zjsob jizdy svym
dovednostem, stavu terénugbavym podminkam a @asi stejd jako hustat
lyZaiského provozu.

3. Volime optimélni a bezpeou stopu jizdy. ®#izdime-li k lyzai pred nami
zezadu, musime zvolit svoji stopu tak, abychom éahnozili.

4. Pedjizdkt muzeme shora, zdola, zleva, zprava, ale vzdy jenzpdaé
vzdalenosti, kteraipdjiz€€nému lyZa@i necha dostatek prostoru pro jeho jizdu.
5. Chceme-li se rozjet, musime se pohledem nahadoli ujistit, Ze svym
rozjezdem neohrozime jiné lyza

6. Nentli bychom se zbyt#n¢ zdrzovat na zuzenych nebo kefplednych mistech
sjezdové trat Pokud se ndm stane, Ze na takovémeémigadnete, &i bychom

misto co nejrychleji opustit.
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7. Je-li to nezbyth nutné a musime-li stoupat nebo schaz&kp po trati,
pohybujeme se vzdy na samém okraji sjezdové trati.

8. Méli bychom respektovat veSkera #peai na sjezdovych tratich.

9. Fi nehodach jsme povinni poskytnout pomoc.

10. Pokud se stanemeggkem nebo éastnikem nehody, musime dét k dispozici
své osobni data (MARSIK, 20086, str. 83).

2.4.1.4 Snowboarding

Bezpe&nostni zdsady pro snowboardisty:
1. V zamu prevence zrani je pged kazdou prvni jizdou a po kazdé delfspavce
piimo povinnosti provest z#dti €la (urychleni krevniho aitnu a stréink).
2. Nepostradatelny jetdledny trénink mimo zimni sezénu. Idedlnim se jeafy.
jezdéni na horském kole (trénink sily, vytrvalosti a atmosti) nebo pohybové sporty
jako je surfovani, jezshi na skateboardu a kélevych bruslich.
3. Zaatenik, ktery si jest muze vybirat, by ml na snowboardu mit sisi
(odrazovou) nohu wedu.
4. Pro zaatek je idealni lehce ovladatelny snowboard gitigpvelkym pfihybem
s délkou zhruba do vysky ramen.
5. U za&ateinika se doportuje nastavit vzdalenost vazani na 38 az 45 dedri noha
by pak n¢la svirat s podélnou osou snowboardu Uhel 45°,izaaima 30 az 35°. PoZd
Ize rozestup vazani a jejich n&oi samoiejme upravit.
6. Zatatenici by meli pouzivat chranie prsfi a kolen.
7. Fi stoupani po sjezdovce byémjezdec mit omotany kolem ruky bezpestni
feminek od snowboardu.
8. Snowboard pokladame doébn vzdy tak, aby vazani bylo dole naglsm; jinak
snowboard nize ujet a skoho zranit.
9. Jiz od upIného zatku je zapdtbi trénovat spravné provad padi.
10. Jizdu na vleku zkouSime az po zvladnuti smyRardle strany.
11. Skoky provadime pouze niepledné sjezdovce.
12. Ke slalomu se smi pouZzivat pouze branky s ldoutKlouby branek pak musi byt

pod skhem. Ri slalomu musime pouZzivat chréel
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13. Red vkraenim na sjezdovku se musi kazdy jezdec seznamitvidfy chovani na
sjezdovce (tzv. Bily kodex).

14. Opatrs pri backside oblouku (zady ke svahu); dozadu nerit\idyjezd by se nil
provadt vzdy frontside obloukeméélem ke svahu), aby snowboardistacVidstatni
lyZzare nebo jezdce jedouci shordi Packside oblouku neiie snowboardista vykryt
pohledem cely zorny Uhel.

15. Snowboardisté a ly#ianaji nizné polondry oblouki, proto musi brat snowboardisté
na lyZzae ohledy (FRISCHENSCHLAGER, 1999).

2.4.2 Rozcwka, strefink

2.4.2.1 In-line brusleni

Rozcvitka na bruslich podle PROCHAZKY (2010)

Negetrekrat jsme byli sedky toho, Ze lidé nedbali rad a bez rozewii a
zahati se s vervou vrhli do vyuk§i rychlé projid’ky. Nasledky spojené setizenim
svalovych partii a natazenim Slach ptopak byly malym varovanim. Nesmime také
zapomenout zminit tu nejvice ohroZenou skupinu lafiusa to zaatesniky. Télo
zaateinika se chova na bruslicliekovité a svaly jsou v tenzi zisodu opatrnosti a
strachu. Jakykoliv nekany pohyb, snaha o rychlé udrzeni rovnovahy, moho
znamenat pro népravené svaly zrami. Svaly maji tzv. ,obrarfdkou funkci®. V
piipadt pohybu, ktery neodpovida stanovenym moznostenhnow a snazi se tak
zabranit poSkozeni nagkosti a Zivota dulezitych tkani.

Diky nasledujicim cvikm si procvéime svalové skupiny, kteréfipbrusleni
nejvice namahame. Spravna rozkeai by nela byt sestavena zecasti.

Takzvana zativaci¢ast by néla slouZzit hlaveé k zalati a gipraw organismu
na pohyb. Nejvhod#Si je svizna ctize nebo pomalydh o délce 5-10 min. Zvlast
dulezita je tatatast v chlad®Sim paasi, v teple ji fizeme omezit na 5 minut. Geni
provadime na rovném povrchugassinici na trae.

KdyZ je této zalaté a pipravené, Mizeme pistoupit k protahovacim cé&nim -
stretinku. Tato cvéeni snizuji riziko zragni. ProtaZzeni svaldolnich koretin a trupu je

u brusleni obzvlaSpotebné. Tatotast rozcuiky je povazovana za nej@zitéjSi, a
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proto je na ni kladen nejtdi diraz. Jednotlivé cviky provadime cca 10-15 sekund. v
napsti, ale zvolna, opakujeme je ve dvou sériich.
Idedlni postup protahovani je:
la. Protazeni Sijovych svai
- stoj spatny, ze vzpazeni polozime pravouidh@ levé ucho, s vydechem u(klon
k pravému rameni;
- tento pohyb opakujeme i s druhou pazi.
1b. ProtaZeni Sijovych svai
- paze sktime gedpazmo, dlah polozime nacelo, mirnym pedklonem zatlkime
hlavou proti dlanim.
1c. ProtaZzeni Sijovych svai
- postoj , T“, ruce spojime v tyl, brada s vydechéadi na hrudnik.
2. ProtaZeni ramen
- ze vzpazeni krouzime pazenieg €lem, 10x vged a 10x vzad.
3. ProtaZeni gredlokti
- z upazeni krouzimeredloktim ged €lem, 10x vlevo a 10x vpravo.
4. Protazeni zagsti
- predpazit, prsty na pravé ruce uchopime do levéédlprsty stidaw sklopime a
vztyc¢ime.
5. ProtaZeni ¥isnich svafi Sikmych
- stoj rozkr@ny, pravou pazi vzpazime a s vydechem se uklonirhekv(pozor na
vyboceni panve);
- stejny pohyb opakujeme i na druhou stranu.
6. Krouzeni panvi
- mirny stoj rozkrony, ruce v bok, krouzeni panvi, 10x vlevo a 10xavpr.
7. ProtaZeni zadni strany stehenni a lytek
- drep, paze se spoji za stehny, s vydechem se zvattasteje (hlava u kolen).
8. Protazeni Fisel
- diep, pazemi se opirame o podlozku (vzpor), unoZiraego nohu, v pozici vydrzime
5 sekund a prodychame;

- vydrzime ve stejné pozici a unozime levou nohu.
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9. ProtaZeni bedrokglostehenniho svalu

- diep, pazemi se opirame o podlozku (vzpor), unozZiraggo nohu, trup otdme o
90°, noha na Spce (Fednim koléku), preneseme vahu vzad tak, aby pata (zadni
kolecko) levé nohy byla fed levym kolenem, opakujeme s druhou nohou.

10. ProtaZeni hy#’ovych svaii

- pohyb provadime s dopomoci, neliorpirné rychlosti;

- mirny podep, zvedneme pravou nohu & pokéeni ji polozime kotnikem na levé
koleno, v pozici vydrzime 5 sekund a prodychame.

Na z&er rozcvicky se hodi tzv. dynamickad &éni, kter4 organismus |épe
aktivuji. Postupujeme od pomalejSich polnybmensim rozsahu k rychlejSim. Pro lepsi
piedstavu, k takovym cvikm pati nag. vyskoky ze éepu, poskoky vied, vzad a do
stran (PROCHAZKA, 2010).

Protazeni po cvéeni

Stretink bez brusli provadime vzdy po kazdé prdigé. Cilem je protazeni
zkraceného svalstva agqulchazeni bolesti. Diky stisku budeme lépe snasettsi
objemy trénink a svaly se stanou ohelj§i a pruzgjSi. Spravné protazeni po &ait
umoziuje lepSi celkovou regeneraci sved celého organismu, zmenSuje é&tape
svalech a zvySuje kloubni pohyblivost.
Pti dlouhodobé jednorazové namazeéizm byt protaZzeni swvalklicové pro spravné
drzeni tla. Cviky provadime plynule a vSechny polohy pomghodychame
(PROCHAZKA, 2010).

Postup protazeni:

la. Strefink Sije

* stoj spatny, ze vzpaZzeni poloZzime pravou dia levé ucho, s vydechem uklon
k pravému rameni;

tento pohyb opakujeme i s druhou pazi.

1b. Stregink Sije

* paze sk¥ime pedpazmo, dlah poloZzime nacelo (hbet jedné ruky v dlani
druhé), mirnym fedklonem zatk&ime hlavou proti dlanim.
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lc. Stretink Sije

* stoj rozkr@ny, ruce spojime v tyl, brada s vydechentittza hrudnik

2. Stretink ramen

» ve stoji zapazit, sepneme déado sebe a s vydechem a mirnyiegklonem
paze zvedneme.

3. Strefink bedernich svah (,ko ¢ka“)

* klek nactyii, s nadechem stahujem#dni svaly a snaZzime se vyklenout zada do
koci¢iho htbetu, s vydechem se vracime do@dni polohy.

4. Strefink trupu

* vzpazime, spojime ruce a s vydechem se uklordui&eni opakujeme 3x na &b
strany.

5. Strefink zad

» stoj rozkr@ny, svydechem se r@dklonime a uvolnime se, veauklonu
zustaneme 5 sekund a ,,dychame do zad"

6. Strefink hyZzd’ového svalstva

e vpodepu se ofeme zady o 8hu, chytneme se rukama pod koleny a
s vydechem fitahneme hrudnik na stehna.

7. Stredink piedni strany stehen

* opleme se rukou o &tu, chytneme pokenou nohu za nart a s vydechem
tlacime koleno ke koleni druhé nohy, patu k hyzdim;

» stojna noha musi byt dopnuta v koleni, neuhybankgclich, trup drzime
zpiima;

« opakujeme 3x na @mnohy.

8. Strefink zadni strany stehen a lytek

diep, paZe se spoji za stehny, s vydechem se zveattasieje (hlava u kolen).

9. Protazeni lytkového svalu

» opreme ol paZe o siu, zanoZime levou nohu na &pi a s vydechem se
shazime dotknout patou podlozky;

« opakujeme 3x na émohy (PROCHAZKA, 2010, str. 39).
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2.4.2.2 Cyklistika

Strecink

Streink prichazi ke slovu fed jizdou i bezprogtdre po ni. Pravidelnym a
acinnym stréinkem gredejdeme zkraceni a tuhnuti svalstva, ale iémiam. Protazenim
téla rnekolika str&inkovymi cviky trvajici 15 minut zvysi flexibilitua vyrazi
napomaha regeneraci.

V podstat se jedna o sidani kontrakce (“zatnuti”) svalu a naslednéhocagsoti.
Sval protahneme aZz kam nam to “dovoli” bez poctiedh na piblizné 8 sekund,
potom sval uvolnime a ¢p kontrahujeme fiblizn¢ na 8 sekund. U jednoho cyklu
provedeme 4-8 cyklprotazeni a zatnuti (LANDA, LISKOVA, 2004).

Postup protazeni:
1. Svaly lytka Dlareémi, piipadré predloktim, se ofete o stnu, jednu nohuigdnoZzte,
protahovana, s ne Ugrpropnutym kolenem,stane vzadu. Paty na podlaze cEpi
snmetuji dopredu. Tl&enim gedniho kolene ddpdu dojde k protazeni lytka nohy
vzadu.
2. Zadni strana stehen — hamstringy Ze depu na plnych chodidlech, ruce na
podloZce, fipadré se fidrzuji za kotniky, se plynule zvedejte, ruce stibde az téré
do propnuti nohou.
3. Svaly predni strany stehen (¢. musculus iliopsoas)
- varianta ve stoji: nejlépe s oporodiat zaloZte jednu nohu, pake ji v koleni a
uchopte za nart. Stojna noha je mipokcena. Ritahnste patu k hyzdim — ta se jich
nemusi dotykat, idezit¢jSi je podsadit panev a tim dostat trup a stehnjedioé pimky.
Koleno nesmi byt vyoseno do strany.
- varianta v lehu: ménzatzZuje kolena. V lehu naiiSe pokeime protahovanou nohu a
pomoci Svihadla, Satku nebainiku zaklesnutého na kotnik se snazimitgbnout patu
k hyzdim a tim nadzvednout koleno ze Zeidtejré jako v gredchozim fipadt pozor
na prohnuti zad.
4. Predni strana stehen, hyz&l musculus iliopsoas Udklejte dlouhy krok vped
s predni nohou pokenou v koleni tak, aby koleno ngglbihalo kotnik. o drzte stéle
vzpiimené a tléte stehno zadni nohy k zemi. Nohéza byt na Sgice, gipadré opiena

0 natazeny nart.
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5. Vnitini strana stehen — adduktory Rozkrate nohy na $ku ramen a prowite dep
na plna chodidla se &iami lehce vytéenymi vré. PaZe ofete zevnit o stehna a
pomoci lokti tlacte kolena ven. Tento cvik Ize prowdtéZz v mirném pa@pu,
s dlargmi oprenymi o sebe.

6. Vzprimovace bederni patée, zadni strana stehen hyad V sedu na zemi, nohy
piednoZzené a u sebe a snazime se dotkn#ipgadm uchopit Spiky nohou. Pohyb se
snazte provést pomocfignich sval. Spiky chodidel pitahujte k tlu. Nektte kolena.
7. Krk a Sije: Ve stoji, ruce podéléta, dejte levou ruku za zada a pétkr ji v lokti.
Druhou rukou ji uchopte za loket &tphujte ho ke $edu zad. Uklate hlavu napravo.
8. Ramena Ve stoji¢i v sedu pokgte jednu ruku v lokti a poloZte ji na ape rameno.
Volnou rukou uchopte pok&eny loket a fitahujte biceps k hrudniku.

9. Zapésti a predlokti: Pokkte paze v lokti a dlanpriloZte ®€sre k sok#, prsty nahoru.
Posuite prsty jedné ruky tak, aby byly proti dlani druhéy a tlate je proti ni
(SEKERA, VOJECHOVSKY, 2008).

2.4.2.3 LyZovani, snowboarding

Dulezitym faktorem je dostateé zafiati €la a jeho dkladné rozcweni ped
jizdou. Plati to zvlastv doke, kdy je teplota hluboko pod bodem mrazu. Navi{irsie-
li nékolik minut ve front na viek nebo sedime-li na sékaveé lanovce prochladneme
pii cest vzhiru. Prochladlé, nerozaené €lo je mnohem nachydjsi k urazu, proto je
lepsi se ped jizdou peadre zaltat a rozewiit (MARSIK, 2006).

Pri vSech protahovacich cJenich se pokusime iksledné dodrzovat
nasledujici pravidla:

1. Vychozi zakladni poloha je pro vSechny nasledwjviky stejna: stoj, stahem
biiSniho a hyd'ového svalstva podsadime panev, ramendnika doti a mirrg
vzad se satasnym vytazenim temene Wzh a mirnym pitazenim brady ke krku.
2. VSechna c¥eni zahajujeme a kéime v gesré provedené zakladni poloze a
pokusime se i 0 jejisdomou kontrolu v pirbéhu cviceni.

3. VZdy cviime symetricky na abstrany.

-35 -



4. Protazenim svalstva obvykle provadime s prodlown vydechem. Pro
zintenzivréni vSak niizeme pidat vdech a off prodlouzeny vydech v dané
poloze. Poet opakovani tohoto cyklu je individualni a zalpbuze na nas, jak
dokonalé bude protazeni a kotitsu mu budeteénovat.

5. ProtaZzeni svalstva trhete také docilit vyuzitim sttmkové techniky PIR

(postizometrick& relaxace: stah — uvgin— protazeni).

6. V pribéhu protazeni se snhazime vnimat pocity — bolestirgapeni neni

ucinné (CASTKA, KOLOVSKA, VOTIK, 2005, str. 36).

Nekolik z&kladnich cvik:
»a) Rozeltati chizi nebo Bhem na mist
b) Krouzeni s rukama na ramenoueghi vzad, pdame vytéeni trupu.
¢) Ruce v bok a uklony trupu.
d) Protazeni zadnich suattehennich.
e) Protazeniidnich sval stehennich.
f) ProtaZeni vninich svah stehennich* (MUSIL, 2008, str. 114).

2.5 Nésledky zanedbani preventivnich opéeni
Urazy - in-line brusleni

90 % zragni na in-linech je zjsobeno padenCasté jsou ogkniny. K akutnim
zrareni pati: zlomenina pedlokti, zlomenina a podvrknuti zfgi, narazena kostr

vyrazené zuby, nataZzeni a natrZzeni ®vsiehna, porami patée, poragni hlavy
(BERNACIKOVA, KAPOUNKOVA, NOVOTNY, 2010, on-line).

Urazy - cyKklistika

R4

jezddi anebo nerovnosti na tratifiBadech se setkavame s rozsahlymieathami,

pohmozZ&ninami, gipadré i trznymi ranami. Akutnimi zramimi jsou: zlomenina
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klieni kosti, zlomenina z&gti, zlomenina préf poramni hlavy (BERNACIKOVA,
KAPOUNKOVA, NOVOTNY, 2010, on-line).

Statistika:
Béhem poslednich i let u nas bylo usmrceno 768 cykiis4168 jich bylo zragno
tézce a 21 796 lehce (STERBA-KOLA, 2011, on-line).

Urazy - lyzovani

K drazim pri lyZzovani dochazéasto southem rekolika picin. Spatné odhadnuti
vlastnich sil, obtiZznosti sjezdovky a terénu vejapios Unavou, nedostatkem
zkuSenosti a fgplntnou sjezdovkou vede teéinjiste k padu. Mezi nepsgjsi
zrareni pati hlavre zlomeniny,iezné rany a drazy hlavy (VARIN, 2010, on-

line).

Statistika zasahi Horské sluzby:
Za obdobi od 1. 12. 2009 do 30. 4. 2010 zasahdwaiska sluzba v 3520tipadech
zrargnych lyZ&a. Z toho bylo nejvice fpad: v Krkonosich (1484), dale na Sungav
(379), v Jizerskych horach (364), v Jesenikach )(3%8Krusnych horach (335),
v Beskydech (317) a nejm&m Orlickych horach (283) (BROZEK, 2010, on-line).

Urazy — snowboarding

Rostouci obliba snowboardingu zejména u mladSirgerezvySuje i riziko Grazu.
Priciny, které k gmu vedou, jsou totozné jako u lyZovani, navic se aojevuje
nerespektovani vyzganych sjezdovek ip jizdé¢ ve volném terénu, kde ime
snowboardista snadnaghlédnout sthem zakryty kamerti skalni gevis. Ri
jizdé¢ na snowboardu dochazitgulevSim ke zlomeninamietenni kosti na
predlokti a zapstnich Kistek* (VAVRIN, 2010, on-line).

»TY jsou zpisobeny tim, Ze s pomoci rukou brzdi padu. Kron¢ zlomenin

hrozi fezné rany zgsobené fimo prknem, nebezpeé jsou Urazy pate zpisobené
zpravidla i padu dozadu“ (DOKTORKA.CZ, 2010, on-line).
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Statistika zasahi Horské sluzby:
Za obdobi od 1. 12. 2009 do 30. 4. 2010 zasahdwaiska sluzba v 1744¢ipadech,
kde byl gednetem ¢innosti snowboarding. Z toho bylo nejvicégadi v KrkonoSich
(614), dale na Sumav(266), v Jizerskych horach (193), v Krusnych hbrg&81),
v Orlickych horach (169), v Jesenikach (166) a éeinv Beskydech (155) (BROZEK,
2010, on-line).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Charakteristika souboru

V souboru jsem se zatfla na osoby provozujici alespo jednou
z volnatasovych aktivit, kterymi se tato bakika prace zabyva, tzn. in-line brusleni,
cyklistika, lyZovani nebo snowboarding. Tyto osdlyyy zvoleny nahodnym vydsem.
Sledovany soubor obsahuje 470 proliarideti odpowdély na dotaznik: 108
v tiStné podob a 362 v elektronické podsbZ toho odpowdélo 192 mui a 278 Zen.
Veékové rozmezi je: muzi od 12 do 42 let a Zzeny odd@154 let. Pro roz&ni jsem
pozorovanim soubor rozgad o 1112 cyklist, 294 in-line bruska, 358 lyzaa a 114

snowboardisdt.

3.2 Pouzité techniky a metody

V ramci zpracovani bakatske prace byly pouzity nasledujici metody:
- analyza a syntéza odborného textu;
- dotaznikoveé Sé&tni;
- pozorovani;
- statistické metody pro vyhodnoceni.

Dotaznik se sklada zecasti:
- Gvodni¢ast — obsahuje informace o tom za jakyselém byl dotaznik vytv@n a
pokyny k jeho vyplani.
- vlastni dotaznik — je roztbn na 3casti. Prvnicast zjifuje zakladni informace o
respondentovi — & a pohlavi. V druhécéasti dotazniku se zjigje jakymi
volnocasovymi aktivitami se respondent zabyvd a jaké awhé prvky kdmto
aktivitam vyuZiva. Poslednicdst se zabyva tdody vyuzZivani ¢i nevyuzivani
ochrannych porircek.
- zawrecna cast — Zadost o ffpadné ppominky k dotazniku a pe#ovani za
spolupraci.

Ziskana data byla ra#tléna a vyhodnocena.
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3.3 Organizace praktického Sateni

Svlastni praci jsem #ala vcervnu 2009, kdy jsem zanalyzovala odbornou
literaturu vztahujici se k tématu. V prosinci 2¢88m dokouila teoretickowast prace.

Po nastudovani literatury jsentegla k praktickésasti prace. V kstnu 2010
jsem vytvdila dotaznik, ktery jsem konzultovala s vedouciracera nasle@njsem ho
dle navrhu upravila. Dale jsem vyi¥a tabulku pro pozorovani.

Pozorovani ochrannych privku letnich aktivit (cyklistika, in-line brusleni)ylo
provedeno dne 1%ervence 2010 na cyklistické stezCeské Budjovice — Hluboka
nad Vitavou. Vzhledem k velmi nizkému g sportové bylo zopakovano dne 21.
srpna 2010. Timto pozorovanim jsem ziskala infoemac1112 cyklistech a 294
jezdcich in-line bruslich. Vybavenost sportbvau zimnich aktivit (lyZovani,
snowboarding) byla pozorovana dne 18. prosince 2@18kiareélu Lipno — Kramolin.
Takto byly zjiS€ny informace o 358 lyZ&ch a 114 snowboardistech.

Anonymni dotaznikové Seni probihalo od zado prosince 2010. Pro dotaznik
byla vytvaena specialni stranka. Odkaz (http://vendula.prediajsem rozeslala po
socialnich sitich afwlala na féra zabyvajici se sportovni tématikole js&m pozadala
o vyplréni. Touto cestou se mi navratilo 362 vyhovujicicitagniki. Zarover jsem
dotazniky distribuovala osobrve sportovnich centrech a ve vybranych lokalitach.
Takto jsem ziskala 108 dotazfjlkteré bylo mozno dale zpracovat.

Informace ziskané v ramci tohotoi&eti jsem v obdobi od ledna do dubna 2011
ocistila o dotazniky, které nebyly standakdwyplnény a nendly vypovédni hodnotu.
Dotazniky jsem déle roitila a zpracovala pro pisemny zaznam.
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4 CILE A UKOLY

4.1 Cil prace

1. Owiit, zda lidé vyuzivaji ochranné prvkytipvolno¢asovych aktivitach,
kterymi jsou in-line brusleni, cyklistika, lyZovaaisnowboarding.
2. Osvtlit davody, pr@ lidé ochranné pofitky vyuZivaji nebo naopak

nevyuzivaji.

4.2 Ukoly prace

1. Vyhledani literarnich pramén

2. Obsahova analyza odborné literatury &remrych elektronickych zdrdjvztahujicich
se k tématu.

3. Vytvoreni dotazniku mapujiciho pouzivani ochrannych jmak a divoda jejich
pouzivani.

4. Distribuce dotaznik

5. Pozorovani ve vybranych lokalitach.

6. Statistické a grafické vyhodnoceni ziskanych dat

7. Analyza vysledk a diskuze k nim.

8. Stanoveni zavu.

4.3 Hypotézy

H1. Fedpokladam, Ze uzivani ochrannych poek bude vysSSi u aktivit
"modernich” (in-line brusleni, snowboarding) neakdivit ,tradi¢nich” (cykloturistika,
lyZovani).

H2. Pedpokladam, Ze ochranné picky budou vice vyuzivany u osob
v kategorii ,cEti“ nez v kategorii ,dos@i“.

H3. Pedpokladam, Ze n&sgjSi ochrannou pofitkou, ve sledovanych
disiplinach, bude specializovanilipa.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni dotaznikového S&tni

V této kapitole jsou shrnuty odp&¥i na otézky, které jsem ziskala v ramci
dotaznikového S&ni. V rdmci dotaznikového $eni jsem ziskala 192 dotazfik
vyplnénych od mu# a 278 dotaznik které vyplnily Zeny. Dohromady 470

vyhovuijicich dotaznik

Dotazniky jsem rozila dle vku do 3 kategorii. Do prvni kategoriegtd jsem
zaradila vSechny odpa@di od respondeiitve wkovém rozmezi 0-15 let¢etns, kterych
jsem ziskala 42 kus Do kategorie ,mladez" spadaly odgaolW s udanym ¥kem 16-20
let véetrg (ziskano 114 dotaznik Posledni kategorie ,do&* obsahuje odpogdi od
vSech respondeintstarSich 21 letdetn® (314 dotaznik). Rozdleni dle kategorii jsem

zobrazila v Grafu 1.

Rozdéleni dotaznik G dle kategorii
100
Celkem: 314
80
60
%
40 Celkem: 114
Celkem: 42
20
0 ” s .
"déti” "mladez" "dospéli"
% 8,9 24,3 66,8

Graf 1: Rozdleni dotaznik dle wku responderit
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Otazka ¢. 1: ,Aktivity, kterym se v énujete” slouZzi ke zji&tni, jakymi
z nabizenych volr@asovych aktivit se respondenti zabyvaji.

Volno €asové aktivity

100
90+
80+
70+
60 -

% 501
40+
30+
20+
10+

cyklistika in-line brusleni lyzovani snowboarding

o "déti" - celkem 42 dotaznikd
m "mladez" - celkem 114 dotaznikl

0O "dospéli" - celkem 314 dotaznika

Graf 2: Zobrazeni volr@sovych aktivit, kterymi se jednotlivé kategoridoyaaji.

in-line
cyklistika | brusleni | lyzovani | snowboarding
"déti" 92,90% | 66,70% | 83,30% 40,50%
"mladez” | 58,80% 50% | 59,60% 34,20%
"dospéli" | 95,50% | 47,50% | 56,10% 21,70%

Tabulka 1: Zobrazeni voldasovych aktivit, kterymi se jednotlivé kategoridyeaaji.

Jak je mozné viid v Grafu 2 a Tabulce 1, je ®ajstjSi provozovanou aktivitou
ve vSech kategoriich byla cyklisitka. V kategoi&tj“ ji provozuje 39 osob (92,9 %),
v kategorii ,mladez"“ 67 osob (58,8%) a v kategquiospeli“ 300 osob (95,5 %).
Druhou nejprovozovaisi aktivitou se stalo lyZzovani —¢ti“ 35 responderit (83,3 %),
.mladez" 68 respondeit(59,6 %) a ,dosgi“ 176 osob (56,1 %). Nasleduje in-line
brusleni se 28 respondenty (66,7 %) v kategoriti,d, 57 respondenty (50 %)
v kategorii ,mladez" a 149 respondenty (56,1 %)atelgorii ,dosgli“. Z nabizenych
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aktivit se nejmé& provozovanou aktivitou stal snowboarding. Nejvicee
snowboardingu &nuji osoby z kategorie gi“ — 17 (40,5 %), v kategorii ,mladez" se
této aktivie vénuje 39 osob (34,2 %) a v kategorii ,,d6Ep68 osob (21,7 %).

Otazka ¢. 2: ,Jaké ochranné pomicky pouzivate” je dle pozorovanych aktivit
rozdklena na 4 otadzky. Ve vysledku tato otdzka sloumic¢kni toho, jaké ochrané
pomicky lidé u provozovanych volgasovych aktivit vyuzivaiji.

U kazdé z vybranych aktivit jsem vytiia tabulku, ve které jsem v procentech
vyjadiila v jakém rozsahu jsou ochranné prvky pouZivdtera kategorie je pouziva
nejmért a kterd nejvice. Mde ozngenédislo zn&i kategorii, kde se prvek vyskytl

negastji, naopakéerveré oznaenécislo kategorii, kde byl prvek pouzivany nejmien

Otazka ¢. 2a. ,Cyklistika - pouzivané pomicky:“ V této otdzce respondenti
vybirali prvky, které u provozovani cyklistiky vyiwaji. Na vylEr méli z moznosti
helma / pilba, ochranné bryle, rukavice, chrénpaté¢e, chranie lokii / kolen,
cyklistické Sortky, cyklisticky dres, odrazky, @teni predni (bilé barvy), osileni
zadni fervené barvygi popripadt doplnit jiny prvek, ktery nebyl v nabidce.

Cyklistika - ochranné pom ticky

100

80+
70+
60
% 50+
40+
30+
20+
101

J
|

chr
lokta/kolen

tlo
predni

helma‘
bryle
rukavice
chr. patere
cykl. Sortky
cykl.dresla
odrazky
svétlo [—
svétlo [
zadni
]

m "déti" - celkem 39
m "mladez" - celkem 67

0O "dospéli" - celkem 300
Graf 3: Zobrazeni vyuziti ochrannych pocek — cyklistika
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helma / ochranné chranic¢ chranice
prilba bryle rukavice |patefe loktd/kolen
"déti" 89,7 % 33,3%| 48,7% 0% 30,8 %
"mladez" 67,2 % 43 4% | 448% 15% 23,9 %
"dospéli" 52 % 453%| 503% 1% 18,3 %
cyklistické | cyklisticky svétlo svétlo
Sortky dres odrazky | pfedni zadni
"déti" 20,5 % 154%| 69,2% 48,7 % 64,1 %
"mladez" 20,9 % 164%| 552% 64,2 % 67,2 %
"dospéli" 23,7 % 197 % 61 % 65,7 % 73,3 %

Tabulka 2: Zobrazeni vyuZiti ochrannych piarek u cyklistiky

Jak je mozné vid v Grafu 3 (na stran44) a z Tabulky 2 v kategorii ¢ti*
(celkovy paet vyplrenych dotaznik: 39) je nefastji pouzivanym prvkem helma /
piilba — 35 osob (89,7 %), cozZ je sice vysoké prameale vzhledem k tomu, Ze zdkon
CR ndizuje nosit helmuffilbu vdem osobam do¢ku 18-ti let, je tento fakt velmi
znepokojivy. Druhym neépsgji pouzivanym prvkem jsou odrazky — 27 osob (69,2 %
nasleduji zadni stlo — 25 osob (64,1 %), rukavice gepni s¥tlo — oba prvky 19 osob
(48,7 %), ochranné bryle — 13 osob (33,3 %), ckigalukti / kolen — 12 osob (30,8 %),
cyklistické Sortky — 8 osob (20,5 %), cyklistickyed — 6 osob (15,4 %). NejmEen
pouzivanym prvkem je chranpatede, ktery z kategorie @i“ neoznail nikdo.

>~

V kategorii ,mladez" (celkem 67 dotazriikje taktéZ nejvyuzivasSim prvkem
helma / pilba, zarové stejny pdéet osob oznél zadni s¥tlo — 45 (67,2 %). Nasledu;ji
piedni s¥tlo — 43 osob (64,2 %), odrazky — 37 osob (55,2r4kavice — 30 osob (44,8
%), ochranné bryle — 29 osob (43,4 %), chtariokti / kolen — 16 osob (23,9 %),
cyklistické Sortky — 14 osob (20,9 %), cyklistickyes — 11 osob (16,4 %) a 1 osoba
VyuZziva chréani patege (1,5 %).

V kategorii ,dospli“ (300 dotaznik) je nejvice vyuzivanym prvkem zadni
swtlo — 220 osob (73,3 %). Postupjsou dalSimi prvky: fedni sétlo — 194 osob (65,7
%), odrazky — 183 osob (61 %), helmaillqa — 156 osob (52 %), rukavice — 151 osob
(50,3 %), ochranné bryle — 136 osob (45,3 %), syikké Sortky — 71 osob (23,7 %),
cyklisticky dres — 59 osob (19,7 %), chr&milokii / kolen — 55 osob (18,3 %) a
nejmérk pouzivanym prvkem byl, jako u ostatnich kategothyant patde, ktery
vyuzivaji 3 osoby (1 %).

V piipadt, Ze porovnam jednotlivé kategorie mezi sebou,edibka ¢etnosti

vyuzivani bezp#ostnich prvik, dojdu ke zji&ni, Ze nejvice vyuZivaji bezgmostni
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prvky osoby z kategorie ,dosly‘. V piipact této kategorie bylo zji&ho nejvysSi
procento uzivani ochrannych pooek u 6-ti prvk (ochranné bryle, rukavice,
cyklisticky dres, cyklistické Sortky,ipdni a zadni s#¥lo). Naopak nejménhvyuZzivaji
ochrannych prvik osoby z kategorie di“, které maji naopak u 6-ti préknejmensi
procento uzivani (ochranné bryle, chtpéateée, cyklisticky dres, cyklistické Sortky,
piedni a zadni s¥lo). Osoby z kategorie ,mladez" nejvice vyuzivelirant patdge a

nejmeér prvky rukavice a odrazky, coz tuto kategdaidi na pomysinou druhoutipku.

Otazka ¢. 2b. ,LyZovani - pouzivané ponicky:* V této otazce respondenti
vybirali prvky, které vyuZzivaji i lyZzovani. Na vykr méli z moznosti helma /ifba,
ochranné bryle, chr&fe, chrant patdge, chrani koske / kyli ¢i popiipact doplnit jiny
prvek, ktery nebyl v nabidce. K této otazce jsemaepvavala odpadi od 35-ti osob

~

z kategorie ,dti", 68 osob z kategorie ,mladez" a 176 osob z gate ,dosgli“.

LyZovani - ochranné pom ucky
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" 40f]
301 |
207 |
1017 o g

helma bryle chrani¢e chr. patefe chr. kostrce
Iky¢li

o "déti" - celkem 35
m "mladez" - celkem 68

0O "dospéli" - celkem 176

Graf 4: Zobrazeni vyuziti ochrannych paeek — lyZovani

helma/ |ochranné chr. chr.

prilba bryle chranice | patere kostrée/kycli
"déti" 829%| 771% 2,9 % 57 % 2,9 %
"mladez" 60,3% | 80,9% 29%| 118% 15%
dospéli" 51,1%| 86,9% 0,6 % 51% 0,6 %

Tabulka 3: Zobrazeni vyuZiti ochrannych parek — lyZovani
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Z vyslediki Grafu 4 (strana 46) a Tabulky 3 (strana 46) je mo¥\ist, Ze
v kategorii ,cEti“ je nejcastji pouzivanym prvkem helma Fitba — 29 osob (82,9 %).
Nasleduji ochranné bryle — 27 osob (77,1 %), clirfméitde — 2 osoby (5,7 %).
Nejmére vyuzivanymi jsou prvky chradikostce / kycli a chrante — 1¢lovek (2,9 %).

V kategorii ,mladez" jsou népstji pouzivanym prvkem ochranné bryle — 55
osob (80,9 %). Nasleduji helmaiflpa — 41 osob (60,3 %), chré&npatée — 8 osob
(11,8 %), chrade — 2 osoby (2,9 %). Nejmé&rnvyuzivanym ochrannym prvkem je
chrant kostie / kyli — 1 osoba (1,5 %).

V kategorii ,dospli“ jsou nejvice vyuzivanym prvkem, sté&jjeko v gedchozi
kategorii, ochranné bryle — 153 osob (86,9 %). Déiena / pilba — 90 osob (51,1 %),
chrant patée — 9 osob (5,1 %). Nejmé&mouzivanymi prvky jsou chrare a chrani
kostree / kyli — 1 ¢lovek (0,6 %).

P¥i porovnéni ¢etnosti vyuzivani ochrannych pitvkv ramci kategorii jsem
zjistila, Ze nejvice chr&nd katergorie je v tomtoiipact kategorie ,dti“. Nejvice
vyuzivaji 3 prvky (helma, chrare, chranie kostte / kyli). Kategorie ,mladez”
v procentualnim vyjaeni nejvice vyuziva 2 prik(chrante, chrani paté¢e). Naopak
nejmért chrargnou kategorii je ,dosfi“, ktera ma u 4 prvi (helma / pilba, chranie,

chrani patée, chrani koste / kyeli) nejmensi procento vyuziti.

Otazka ¢. 2c. ,Snowboarding - pouzivané poricky:“ V této otazce
respondenti vybirali pofcky, které vyuZivaji P snowboardingu. Na vy meli
z moznosti helma /fjfba, ochranné bryle, chram, chrani patée, chrani kosce /
kycli ¢i popripadt doplnit jiny prvek, ktery nebyl v nabidce. Ke zpoaani jsem ziskala
odpowdi od 17-ti osob z kategorie ¢ti“, 39 osob z kategorie ,mladez*“ a 69 osob

Z kategorie ,dosgi".
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Snowboarding - ochranné pom dcky
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Graf 5: Zobrazeni vyuZiti ochrannych pieek - snowboarding

helma ochranné chrani¢ | chranic

/ pfilba | bryle chréanice | patere kostrée
"déti” 100 % 100% | 294%| 412%| 118%
"mladez" 744%| 82,1% 77%| 359%| 10,3%
"dospéli" 79,4%| 85,3% 59%| 20,6%| 10,3%

Tabulka 4: Zobrazeni vyuZiti ochrannych paek - snowboarding

Z informaci z Grafu 5 a Tabulky 4 |ze zjistit, Aeiastji pouzivanymi prvky
v kategorii ,dti“ jsou helma / pilba a ochranné bryle — vyuziva je 17 osob (100 %).
Nasleduji chrari patée — 7 osob (29,4 %), chré&ei— 5 osob (29,4 %) a chréakiostte
— 2 osoby (11,8 %).

V kategorii ,mladez" jsou népstjSim prvkem pouzivany ochranné bryle — 32
osob (82,1 %). Nasleduji helmaiflpa — 29 osob (74,4 %), chré&npaté¢e — 14 osob
(35,9 %), chrani koste — 4 osoby (10,3 %), chréei — 3 osoby (5,9 %). dlovek
navic fipsal do dotazniku rukavice s vystuzi.

V kategorii ,dosgli* se nefastji objevuji ochranné bryle — 58 osob (85,3 %).
Sestups néasleduji helma /igba — 54 osob (79,4 %), chré&npat¢e — 14 osob (20,6
%), chrané kostce — 7 osob (10,3 %) a chréai— 4 osoby (5,9 %). Do moznosti jiné
jedna osobaifpsala rukavice s vystuzi (1,5 %).
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Porovnanim jednotlivych kategoriii jsem zjistilee nejvice ochrannych prirk
vyuzivaji osoby z kategorie ¢t“. U této kategorie je u vSech primérsledovanych
prvki nejvyssi procento uzivani. Kategorie ,mladez* asgtli“ jsou na stejné pozici,

jelikoz maji stejny poet prvka, které maji nejmensi procento uzivani.

Otazka €. 2d. ,In-line brusleni - pouzivané ponicky:” V této otazce
respondenti vybirali pofitky, které vyuzivaji  in-line brusleni. Na vylr mgli
z moznosti helma /ijba, ochranné bryle, chranipatée, chrani kostce / kyli,
chranie lokti, chranée kolem, chrarie zagsti ¢i popripact doplnit jiny prvek, ktery
nebyl v nabidce. U této otadzky jsem vychazela mwéii od 28 osob z kategorie

,déti“, 57 osob z kategorie ,mladez" a 149 osob z gatee ,,dosgli“.

In-line brusleni - ochranné pom Gcky
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patefe kostr€e loktd  kolen zapésti

o "déti" - celkem 28
m "mladez" - celkem 57

0O "dospéli" - celkem 149

Graf 6: Zobrazeni vyuziti ochrannych pocek — in-line brusleni

helma ochranné | chrani¢ |chrani¢ |chrani¢e |chranice. | chranice

/pfilba bryle patere kostrée | loktl kolen zapésti
"déti" 679% |25% 3,6 % 0% 46,4% |429% |53,6%
"mladez" [24,6% [193% |[0% 0% 26,3% |456% |45,6%
"dospéli" |16,8% [268% |0% 0% 322% |43 % 47,7 %

Tabulka 5: Zobrazeni vyuZiti ochrannych paek — in-line brusleni
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Jak Ize vidt z Grafu 6 a Tabulky 5 (strana 49) v kategorititdbyl nejcastji
pouzivany prvek helma /fitha — 19 osob (67,9 %). Nasleduji chkdnizagsti — 15
osob (53,6 %), chrae lokti — 13 osob (46,4 %), chraei kolen — 12 osob (42,9 %),
ochranné bryle — 7 osob (25 %), cheapatée — 1 osoba (3,6 %). Prvek chrakostie
nevyuziva z této kategorie nikdo.

Lidé v kategorii ,mladez" nejvice vyuZivaji prvichrante kolen a z&fsti — 26
osob (45,6 %). DalSimi prvky jsou chréailokti — 15 osob (32,3 %), helma filpa —
14 osob (16,8 %), ochranné bryle — 11 osob (26,8Pr)ky chrani pat¢e a kostte
nevyuziva z této skupiny nikdo.

V kategorii ,dospli“ jsou nejvice pouzivanym prvkem chréaizagsti — 71
osob (47,7 %). Nasleduji chréaikolem — 64 osob (43 %), chréailokth — 48 osob
(32,2 %), ochranné bryle — 40 osob (26,8 %), hédlpfdba — 25 osob (16,8 %). | v této
kategorii nikdo nevyuziva chranpéatee a kostte.

Porovnanim jednotlivych kategorii mezi sebou jsgistila, Ze osoby v kategorii
,déti* maji nejvyssi procento pouzivani u 4 ochrannpevka (helma / pilba, chrané
patge, chranie lokti, chranée zagsti). V kategorii ,dospli* je v porovnani
s ostatnimi kategoriemi nejm&pouzivany prvek ilba / helma a prvky chrahipatee
a chrani koste nejsou vyuzivanyibec. Nejméd vyuzivaji ochranné prvky osoby
v kategorii ,mladez"“, kde mi vysla u 5-ti priknejnizsi mira uzivani (ochranné bryle,

chrant kostie, chrant patége, chrante lokti, chranée zagsti).

Otazka ¢. 3. ,Vpripadé, Ze u reékteré z aktivit ochranné pomicky
NEPOUZIVATE, vyberte davod(y) pro&“. Na tuto otdzku mohli respondenti
odpowdét v pripact, Ze u gkterych voln@asovych aktivit nepouzivali ochranné prvky.
Mohli si vybrat jakykoliv p@et vyhovujicich odposdi v pgiipadt, Ze okolnosti pro
nevyuzivani ochrannych pritkoylo vice. Vysledky pro tuto otdzku jsem zpracavad
vSech pijatych dotaznil, tzn. 42 dotaznik z kategorice ,éti“, 114-ti dotaznik
z kategorie ,mladez" a 314-ti dotazhikkategorie ,dos@i“, a vytvorila Graf 7 a

Tabulku 6 (strana 51), kde jsem vysledky porovnala.
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Davody nevyuzivani ochranych pom  tGcek

100
801

60
401

%

201

1 2 3 4 5

o "déti" - celkem 42

m "mladez" - celkem 114
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Graf 7: Rozdleni kategorii dle vybranychiglodia nevyuzivani ochrannych prirk
Legenda pro Graf 7:
1: ,Domnivam se, Ze jezdim na be&mpgch mistech.”
. ,Ochranné poricky jsou drahé/nedostatek finanich prostedki.”
. ,Zatim se mi nestal Zadny Uraz/nemanigmt je pouZivat.”

. ,Ochranné poricky jsou mi nefijemné/necitim se v nich dish*

ga b~ W N

. ,Ochranné poricky nevyuziva nikdo v mém okoli (kamaréadi, rodiatd.),

tudizZ je nepouzivam ani ja."

"déti" "mladez" | "dospéli"

Domnivam se, Ze jezdim na be&pgch
mistech. (1) 167%| 246%| 21,7%
Ochranné porircky jsou drahé/nedostatek
finan¢nich prostedki. (2) 143%| 105%| 201 %
Zatim se mi nestal Zadny Uraz/nemam
potrebu je pouZzivat. (3) 238%| 202%]| 26.4%
Ochranné porircky jsou mi

negijemné/necitim se v nich disb (4)

238%| 37,7%| 27,7%

Ochranné poricky nevyuziva nikdo
v mém okoli (kamaradi, rodina, atd.),
tudiz je nepouzivam ani ja. (5)

11,9%| 96% 3,8%
Tabulka 6: Rozéleni kategorii dle vybranychigiodia nevyuzivani ochrannych prirk
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Nejvice se v dotaznicich vyskytla odpdvé. 4: ,Ochranné poiicky jsou mi
negijemné/necitim se v nich di#h" a to ve vSechdch kategoriich. Naopak nejmési
osoby ze vSech kategorii vybirali odgdv¢. 5: ,Ochranné poricky nevyuziva nikdo

v mém okoli (kamaradi, rodina, atd.), tudiZ je nepeam ani ja.".

Otazka ¢. 4. ,Vpripadé, Ze u reékteré z aktivit ochranné pomicky
POUZIVATE vyberte divod(y) pro&* Na tuto otdzku respodnetni odpovidaly
Vv pripact, Ze u rkterych voln@asovych aktivit pevazi pouzivali ochranné prvky.
Ucelem této otazky bylo zjistit, zda lidé pouzivafizp&nostni prvky az poté, co se
v jejich okoli nebo jim osohinstal Uraz. Respondenti mohli zaSkrtnout allpowdi
v piipadt, Ze se odpayd’ pro jednotlivé prvky liSila. Vysledky pro tuto aéu jsem
zpracovavala ze 42 dotazhik kategorie ,dti“, 114-ti dotaznikiz kategorie ,mladez” a
314-ti dotaznik z kategorie ,,dosgi*.

Davody vyuZivani ochrannych pom  tGcek

100

801

60+

%
401

20

O "déti" - celkem 42
B "mladez" - celkem 114
O "dospéli" - celkem 314

Graf 8: Rozdleni kategorii dle vybranychigiod pro uzivani ochrannych prirk
Legenda pro Graf 8:

1:,V minulosti jsem se zranit{ osoba ma blizka/zndma)."

2: ,Preventivni opdeni (bez pedchoziho zrami).”
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"déti" "mladez" | "dospéli"

V minulosti jsem se zranikt(
osoba ma blizka/znama). (1)

Preventivni opaeni (bez
predchoziho zrami). (2) 833%| 702%| 69.1%
Tabulka 7: Rozéleni kategorii dle vybranychistod pro uzivani ochrannych prirk

31%| 158% 14 %

Jak Ize vidt z Grafu 8 (strana 52) ve vSech kategoriich vyguweglada dvod
¢. 2: ,Preventivni opééni (bez pedchoziho zrami).”. Druhou moznost, odpeéw’ ¢. 1:
,V minulosti jsem se zranil¢{ osoba ma blizkd/znadma).” si néastji vybraly osoby
z kategorie ,dti (31 %).

5.2 Vyhodnoceni pozorovani

V této kapitole jsem porovnala vysledky pozorov&énrisledky dotaznikového
Seteni. Vysledky dotaznikového gemi jsem nijak neroztbvala a pro srovnani jsem

zaradila pouze ty prvky, které jsem byla schopna zikdovat F pozorovani.

Cyklistika. Pozorovani probihalo 1Zervence 2010 na stez€eské Budjovice
— Hluboké& nad Vltavou. Vzhledem k nizkémuposportové bylo zopakovano dne 21.
srpna 2010. Timto pozorovanim jsem ziskala infoemaw 1112 cyklistech.
Sledovanymi prvky byly: helme /iiba, ochranné bryle, rukavice, cyklisticky dres,
odrazky a s#tla. Informace jsem porovnala s vysledky dotaznékmv Sateni, které
jsem ziskala od 403 cyklist

Jak lze vidt z Grafu 9 (strana 54) neéjp&i rozdily mezi pozorovanim a
dotaznikovym Séenim jsou patrné u prikhelma / pilba (33,6 %) a cyklistické

rukavice (33,2 %). Naopak nejmensi rozdil je u prekirazky (3,2 %).
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Cyklistika
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@ Pozorovani - celkem 1112 25 64,1 16,4 4,1 58,1 50,6

Graf 9: Porovnani dotaznikovéhoi®&eti a pozorovani — cyklistika

LyZovani. Pozorovani pro#hlo dne 18. prosince 2010 ve Skiarealu Lipno —
informace o 358 Waa Z divodu Spatné
rozeznatelnosti dkterych prvii (rukavice s vystuzi / bez vystuZze; chrarpatée

Kramolin. Takto jsem ziskala

schovany pod bundou) bylo mozné ziskat informaagzem® prvcich helma /kitba a

ochranné bryle. Tyto informace jsem porovnala dedksy dotaznikového Seini, které

jsem ziskala od 279 osob.

Jak lze vidt z Grafu 10 v gipact prvku helma / filba je procentudlni rozdil

26,2 % a u prvku ochranné bryle tento rozdil 14,4 %.

100+
80+
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40+
20+

%

Lyzovani

0

helma

bryle

0O Dotaznikové Setfeni - celkem 279

60,6

84,2

@ Pozorovani - celkem 358

34,4

69,8

Graf 10: Porovnani dotaznikovéhoigei a pozorovani — lyZzovani
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Snowboarding. Toto pozorovani prainlo paralerd s pozorovanim aktivity
lyZovani dne 18. prosince 2010 ve Skiaredlu Lipn&ramolin. Touto cestou byly
ziskany informace o 114 snowboardistech. Tyto mBe jsem porovnala
s informacemi, které jsem ziskala dotaznikovyniie®ét od 124 osob. Pozorovanymi
prvky byly helma / pilba a ochranné bryle. Zbylé prvky nebylo mozZnéstjou
rozeznat.

Z Grafu 11 je mozZné zjistit, Ze ¥ipact snowboardingu byly rozdily mezi
pozorovanim a dotaznikovym Batim minimalni. V pipact prvku helma / filba cini

rozdil pouhych 0,1 % a u prvku ochranné bryle gib0,3 %.

Snowboarding

100+

80+

60+

% ]
40+

20+

0

helma bryle
0 Dotaznikové Setreni - celkem 124 80,6 86,3
@ Pozorovani - celkem 114 80,7 86

Graf 11: Porovnani dotaznikovéhoigei a pozorovani — snowboarding

In-line brusleni. Pozorovani probihalo spolu s pozorovani cykhstila stezce
Ceské Budjovice — Hluboka nad Vltavou dne 21. srpna 201QdPavanim jsem
ziskala informace o 294 jezdcich na in-line brirs|f&i pozorovani jsem se zaiila na
prvky helma / pilba, ochranné bryle, chram lokti, chranée kolen a chrade zagsti.
Vysledky jsem porovnala s dotaznikovymigatm, kde jsem tha k dispozici
informace od 234 osob.

Jak Ize vidt z Grafu 12 (strana 56) jsou zde velké rozdili mngzledky
jednotlivych vyzkumnych metod. U vSech pivile rozdil vice nez 17,7 %iieemz
nejnizsi rozdil (17,7 %) se nachazi u prvku helmpigba a nejvyssi u prikchraniée
kolen (33,1 %) a ochranné bryle (30,6%).
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Graf 12: Porovnani
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6 DISKUZE

Na zaklad zhodnoceni vysledklze vyvodit za¥ry k hypotézam uvedenym v
kapitole Cile a ukoly.

V prvni hypotéze jsemipdpokladala, Zze uzZivani ochrannych foek bude
vySSi u ,modernich® aktivit (in-line brusleni, snbaarding) nez u aktivit ,tradnich*
(cyklistika, lyzovani). U této hypotézy jsem merbsu porovnala aktivity, které se
provozuji gevazie v letnim obdobi a aktivity zimni. Porovnani jsenoyedla pomoci
grafa ¢islo 9-12 (z informaci pro dotaznikovéiget), kde jsem vybrala prvky spoted
pro ok& aktivity. U zimnich aktivit jsem porovnavala prvkelma / pilba a ochranné
bryle. Tatocast hypotézy se potvrdila, jelikoZz u obou prvgnowboardingu (helma /
prilba: 80,6 %, ochranné bryle: 86,3 %) bylo vysZigento pouzivani nez u lyZzovani
(helma / pilba:60,6 %, ochranné bryle: 84,2 %). Pro letnikhivity jsem porovnavala
prvky helma / pilba, ochranné bryle, ochranné rukavice / chr&digsti. U tohoto paru
aktivit se hypotéza nepotvrdila, avbdu vySSiho procenta pouzivani ochrannych forvk
u cyklisti (helma / pilba: 58,6 %, ochranné bryle: 44,2 %, ochranné videa 49,6 %)
nez i in-line brusl&l (helma / pilba: 24,8 %, ochranné bryle: 24,8 %, che@nzagsti:
46,1 %).

U druhé hypotézy jsemi@dpokladala, Ze ochranné piacky budou vice
vyuZivany u osob v kategorii ¢ti* nez v kategorii ,dos@li“. U lyZzovani lze vidt
z Tabulky 3, Ze osoby z kategorie¢fd nejvice vyuzivaji ti prvka: helma / pilba,
chrante a chranie kostte / kyli, z celkovych pti. Naopak respondenti z kategorie
~=dospili“ maji nejmensi procento vyuziti dtyi prvka: helma / pilba, chranée, chrant
patdge, chrant koste / kyli. Z toho vyplyva, Ze u této aktivity se hypot§aatvrdila.
Porovnanim jednotlivych kategorii v Tabulce 4 Zjiet, Ze kategorie @i ma nejvyssi
procento vyuziti u vSecheép sledovanych ochrannych privkhelma / pilba, ochranné
bryle, chranie, chrani patée, chrani kostiée), ¢imz se nam hypotéta potvrdila i u této
aktivity. Z informaci Tabulky 5 lze zjistit, Ze i aktivity in-line brusleni se hypotéza
potvrdila, jelikoZ respondenti z kategorie¢td maji nejvysSi procento vyuziti ttyr
ochrannych prvk (helma / pilba, chrant patége, chranie lokti, chranée zagsti)

z celkovych sedmi. Jedind aktivita, kde se ma Hgmtnepotvrdila, je cyklistika.

V Tabulce 2 si lze aitit, Ze osoby z kategorie ,dodlf zde maji vysokou fevahu ve
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vySi uzivani jednotlivych prvk Z deseti prvik celkem je zde nejvice vyuzivano Sesti
prvkia (ochranné bryle, ochranné rukavice, cyklistickéldg cyklisticky dres, stlo
piedni, s¥tlo zadni). Naopak osoby z kategorietjdvyuZivaji Sesti prvk nejmért ze
vSech ti kategorii (ochranné bryle, chrérpatée, cyklistické Sortky, cyklisticky dres,
swtlo predni, s¥tlo zadni).

V ramci teti hypotézy jsemipdpokladala, Ze n&gsgji pouzivanym ochrannym
prvek, ve sledovanych disciplinach, bude speciaéina pilba. Tato hypotéza se
nepotvrdila ani u jedné ze sledovanych aktivit. Bv&eni hypotézy jsem @p pouzila
grafy ¢. 9-12. U &chto grafi Ize vidt jaké procento osob, brano dle dotaznikového
Seteni, pouziva dany ochranny prvek bez ohledu #a U cyklistiky jsou vice, nez
prvku helma / filba (58,6 %), vyuzivany prvky stla (67,8 %) a odrazky (61,3 %).
Osoby, které se&nuji lyzovani, vyuzivaji vice prvek ochranné br(8d,2 %) nez prvek
helma / pgilba (60,6 %). Stejné pgadi prvki, jako u aktivity lyZovani, je u osob
vyznavajici snowboarding — ochranné bryle (86,3 B&)ma pilba (80,6 %). Nejméh
vyuZivaji prvek helma / filba osoby, které seénuji in-line brusleni. Vice, nez
specializovanou helmu (24,8 %), vyuZivaji prvky afi¢e lokta (32,5 %), chrarte
kolen (43,6 %) a chréte zagsti (46,1 %). Prvek ochranné bryle (24,8 %) vyuZiva

stejné procento respondénjako prvek helma /iidba.
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7 ZAVER

Prvotnim cilem mé bakakké prace bylo a¥it na jaké arovni je vyuziti
ochrannych prvik u vybranych volndasovych aktivit. Zanedbanédhto dopordeni
muze vést k Urazu, ktery je vestging pripadh zpisoben padem tauz z divodu
pieceréni vlastnich sil, fekazky na trati¢i vlivem ciziho zavigni. V dneSni dob
freestylového jezthi, kdy jednotlivé aktvity pestaly byt pouhym dopravim
prostedkem umoiujicim presun po ufité trati, ale hlava zabavou a vybitim
piebyt&né energie, jsou ochrané packy mnohonasohinpotrebrejsi.

Diky této bakaléské praci jsem se seznamila s velkym mnoZstvi indéai, které
mi umoznili utvdit si predstavu o aktualni situaci na naSich stezkadjezdovkach.
Velmi mne gekvapilo vysoké procento lidi, kie v pripact, Ze vyuZivaji ochrannych
prvki, jich vyuzZivaji ¢ist¢ jako preventivni op&kni. Moje osobni dontnka, ped
vypracovanim bakataké prace, byla ta, Ze mnoho lidi¢cea pouZivat ochranné
pomicky aZz poté, co jsou osobkonfrontovani se zramim ¢i nehodou.

DalSim prvkem, kterého jsem si v ramci svého vyziupovSimla, byla, dle
mého nazoru, nedostatéd podpora médii,taze strany televize, letdk¢i novin.
Osobré jsem se setkala pouze s kampani VZP, kde nabada§eni ochrannéritby.
Poji¥ovna ZPMV dokonce ochranné prvky dasité ¢astky proplaci. Tato informce
neni vSak Siroké wejnosti ilis znama. Wité procento respondenbdpovdélo, Ze
v nakupu ochrannych paroek jim brani finatni situacegi, dle jejich nazoru, vysoké
ceny ochrannych poicek, které vedou k neuskdateéni nakupu a naslednému hazardu
se zdravim. V tomto ffpact by mohla dobe zandtend kamp& dosahnout zvySeni
nakupu ochrannych prika mozné zvySeni procenta osob, které ochrannéy prvk
vyuZzivaji.

Tato bakalgskd prace je pouze zlomkem dané problematiky. &jispiného
rozsahu by zaslouzilo dlohodgbi a intenzivejSi vyzkum. \&fim vSak, Ze tento

zlomek dokaze ostlit alespa zakladni informace k vybranému tématu.
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Prilohac. 1: Pisemny dotaznik

DOTAZNIKOVE SET RENI (anonymni)

Dobry den,

chttla bych Vas pozadat o vy@ni dotazniku zabyvajiciho se ochrannymi prvky a
preventivnimi opdeni @i volnotasovych aktivitach. Cilem dotazniku je zjistit miru
jejich vyuzivani.

Vase odpowdi jsou anonymni a budou souhénpouzity pro bakak&kou praci na téma
»Vyuziti ochrannych prosedki a preventivnich opggni @i volnotasovych aktivitach
déti, mladeze a dospych*.

Vami vybranou odpoxd’ ¢i odpowdi ozna&te [X] nebo do volnéhaadku dopite
komenté.

Predem vSem &kuji za spolupraci.

Seréa Vendula, studentka oboru Vychovy ke zdrawRalU v Ceskych Budjovicich.

Pohlavi: [ ]Zena [ ] muz (ozride)
Vék: ... (dopfite)

1. Aktivity, kterym se vénujete:

[ ] cykKlistika; [ ]lyzovani;

[ ] snowboarding; [ ]in-line brusleni.

2. Jaké ochranné ponicky pouzivate:

2a. Cyklistika - pouzivané ponicky:

[ ] helma/gilba; [ ]ochranné bryle; [ ]rukavice;
[ ]chrant patge; [ ] chranée lokti / kolen

[ ] cykKlistické Sortky;[ ] cyklisticky dres; [ odrazky;

[ ] oswtleni predni (bilé barvy);

2b. Lyzovani - pouzivané poracky:
[ ] helma/filba; [ ] ochranné bryle; [ ]chrate;
[ ]chrant pate#e; [ ] chrant koste, kyli (shorty);

2c. Snowboarding - pouzivané poscky:
[ ] helma/filba, [ ] ochranné bryle; [ ]chrate;
[ ]chrant pate#e; [ ] chrant koste, kyli (shorty);



2d. In-line brusleni - pouzivané ponicky:

[ ] helma/filba; [ ] ochranné bryle;

[ ]chrant pate#e; [ ] chrant koste, kyli (shorty);
[ ]chrante lokti; [ ] chrante kolen;

V tétocasti vyphte divody, pra@ ochranné pofitky ne/pouzivate. MEete vyplnit ob
otazky, jestlize je udkterych aktivit pouzivate a wkterych ne. Nap na lyZe si
nevezmete helmu, ale na kolo ano. To znamenapk&ziyc. 3 zaskrtneteti/ody pra
nepouzivate helmu u lyZovani a u otazlksio 4 divody pra pouzivate helmu na kolo.

3.V pripadé, Ze u rékteré z aktivit ochranné pomicky NEPOUZIVATE, vyberte
divod(y) pro¢:

[ ] domnivam se, Ze jezdim na be&ampgch mistech;

[ ] ochranné porircky jsou drahé/nedostatek firamich prostedki;

[ ] zatim se mi nestal Zzadny Uraz/nemantgimi je pouzivat;

[ ] ochranné porircky jsou mi nefijemné/necitim se v nich dieh

[ ] ochranné poricky nevyuziva nikdo v mém okoli (kamaradi, rodiatl.), tudiz je
nepouzivam ani ja;

[ ]jiny davod...............

4.V pripadé, Ze u rékteré z aktivit ochranné pomicky POUZIVATE vyberte
divod(y) pro¢:

[ ]v minulosti jsem se zranit{ osoba ma blizkd/znama);

[ ] preventivni opaeni (bez pedchoziho zrami);

[ ]jiny davod...............

Mate-li pro mne jakoukoliv podnétnou piipominku k dotazniku, o které se
domnivate, Ze by mohla byt dlezita, mizZete ji zde napsat:

Timto Vam akuji za vyplreni tohoto dotazniku.



Prilohad. 2: Vyplnény dotaznik

E - - N oy e e s

DOTAZNIKOVE SETRENI (anonymni)

Dobry den,

chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni dotazniku zabyvajiciho se ochrannymi prvky a
preventivnimi opatfeni pfi volnoCasovych aktivitach. Cilem dotazniku je zjistit miru jejich
vyuzivani.

Vase odpovédi jsou anonymni a budou souhrnné pouzity pro bakalafskou praci na téma
,»Vyuziti ochrannych prostiedkt a preventivnich opatieni pii volnoasovych aktivitach déti,
middeze a dospélych®.

Vami vybranou odpoved’ ¢i odpovedi oznacte [X] nebo do volného fadku dopliite komentar.
Piedem vSem dékuji za spolupraci

Pohlavi: p<] zena [ ]muz (oznacte)
vék: A4 (doplite)

1. Aktivity, kterym se vénujete:
B4 cyklistika; [X] lyzovani;
[ 1snowboarding; [ ]in-line brusleni.

2. Jaké ochranné pomiicky pouzivite:

2a. Cyklistika - pouzivané pomucky:

[ 1 helma/ptilba; [ ] ochranné bryle; - [ ] rukavice;
[ 1chrani¢ patefe; [ ] chranice lokta / kolen

[ 1 cyklisticke Sortky;[ ] cyklisticky dres; [ ] odrazky;
[4 osvétleni predni (bilé barvy);

[4 osvétleni zadni (Gervené barvy)

[ilmens

2b. Lyzovani - pouzivané pomucky:

P4 helma/ptilba; [X] ochranné bryle; [ ] chranice;
[ ]chrani¢ patete; [ ] chrani¢ kostrce, ky¢li (shorty);
e S

2c. Snowboarding - pouzivané pomicky:

[ 1 helma/ptilba; [ ]ochranné bryle; [ ] chranice;
[ ]chrani¢ patete; [ ] chrani¢ kostrce, ky¢li (shorty);
[l e

2d. In-line brusleni - pouzivané pomucky:

[ ] helma/pfilba; [ ] ochranné bryle;

[ ]chranic patete; [ ] chraniC kostrCe, kycli (shorty);
[ ]chraniCe loktta; [ ] chranice kolen;

[ ] chréanice zapésti;

[R5 ine WREEE .
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V této Easti vyplite davody, pro¢ ochranné pomucky ne/pouzivate. Mizete vyplnit ob&
otazky, jestlize je u nékterych aktivit pouzivate a u nekterych ne. Napt. na lyZze si nevezmete
helmu, ale na kolo ano. To znamena, ze u otazky €. 3 zaskrtnete divody pro¢ nepouzivate
helmu u lyZovani a u otazky &islo 4 divody pro€ pouzivéate helmu na kolo.

3. V pFipadé, 7e u nékteré z aktivit ochranné pomiicky NEPOUZIVATE, vyberte
duvod(y) pro¢:

[ domnivam se, Ze jezdim na bezpecnych mistech;

(<] ochranné pomicky jsou drahé/nedostatek finanénich prostredkd;

P4 zatim se mi nestal zadny Graz/nemam potfebu je pouzivat;

[ 1 ochranné pomuicky jsou mi nepiijemné/necitim se v nich dobie;

[ ] ochranné pomicky nevyuziva nikdo v mém okoli (kamaradi, rodina, atd.), tudiz je
nepouzivam ani ja;

[ 1jiny divod...............

4.V piipadé, e u nékteré z aktivit ochranné pomicky POUZIVATE vyberte divod(y) -
pro¢:

[ ] v minulosti jsem se zranil (¢i osoba mné blizka/zndma);

p<] preventivni opatieni (bez predchoziho zranéni);

[ 1jiny divod...............

Mate-li pro mne jakoukoliv podnétnou pripominku k dotazniku, o které se domnivate,
ze by mohla byt duleZita, muzZete ji zde napsat:

Timto Vam dékuji za vyplnéni tohoto dotazniku.
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Priloha¢. 3: Tabulka pro pozorov
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46 X 96 /
47 X 97 /
48 X 98 /
49 / 99 /
50|/ |/ / 100 /
Datum: |21.8. 2010, sobota
Misto: Stezka Ceské Budé&jovice — Hluboké nad Vltavou




