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KaZdou cinnost, Kterd je spojena s pohybovou aktivitou a technickou ¢innosti provazi i urcité riziko
vzniku Krizovych situaci, které mohou koncit skodami nejen na majetku, ale i na zdravi zucastnénych
0s0b. Ze zkusenosti je znamo, Ze tato rizika nelze nikdy zcela vyloucit (i pres vsechna opatieni se obcas
néco stane). Jde tedy o to, sniZit tato rizika na nejmensi moznou miru s prihlédnutim k dcelné
vynaloZenym nakladim a spole¢enské Unosnosti.



A. Z3sady bezpecné Cinnosti

Nechténym nasledkt ¢innosti se snazime predejit tim, Ze:

1. neprovozujeme cinnosti, u nichz uzitek jednoznacné neprevazuje nad mirou rizika

2. ¢innost musi byt dobre pfipravena a zabezpecena

zaraze

znalost prostred{

ndro¢nost Umérnd schopnostem ucastnikd

organizace ¢innosti, dovednost pro provadéni ¢innosti
rozvaha, jak Fesit mozné mimoradné situace
zabezpedeni materidlem

zajisténi bezpecnosti stanovenim pravidel i pomuckami

Priciny krizového déje mohou byt objektivni. Ty nelze ovlivnit vali ani jakymkoli Gsilim zG&astnénych. Obranou
je predvidani a vyhybani se jim. Technickymi prostfedky a vycvikem lze v nékterych pfipadech jejich nasledky
zmirnit. Subjektivni pFiciny tkvi pfedevsim v nespravné ¢innosti zdcastnénych, ale i cizich osob. Vyznamnou
roli hraji nehody, které si zplsobi postiZzeny vlastni mozkovou nedostatecnosti.

1.V KLUBOVNE A MiISTNOSTI
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Dodrzovat rad klubovny, nebo pokyny majitele (spravce).

Otvirani oken, prfemistiovani inventdre a pod. jen se souhlasem nebo na pokyn vedouciho akce
(rddce, vidce, ...).

Pri pohybovych aktivitach odstranit nebo kryt nebezpecné predméty (rohy nabytku, topna télesa,
klouzajici koberec, poskozena podlaha, vratké nebo rozbitné véci ...).

Pri vystupu do vysky pouzivat pouze pomucky pevné a nerozviklané, Stafle musi byt opatreny
fetizkem nebo pevnym provazkem a rozkroceny do jeho nataZeni, Zebfik musi byt pridrzovan.
NepouZzivat napf. Zidli postavenou na stole a pod.

Udrzovat porddek béhem cinnosti, pfed opusténim mistnosti uklidit.

PFi opusténi mistnosti zavfit vodu, nechat vyhasnout a uzavfit kamna na tuha paliva, spotfebice s
trvalym nebo pohotovostnim provozem nastavit na stanoveny rezim (topidla na kapalnd paliva,
plyn a elektrinu, ohrivace vody, ...), zavfit okna, vypnout el. spotrebice a zhasnout osvétleni,
uzamknout.

2.V TELOCVICNE A PRI SPORTU
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Dodrzovat rad télocvicny nebo sportovniho zafizeni.

Cinnost v télocvi¢n& musi Fidit plnoletd osoba.

Pouzivat vhodny sportovni odév a obuv (zejména do télocvi¢ny).

Pred vlastni sportovni ¢innosti provést rozcviceni.

Cinnost mimo té&locvi¢nu pfizpdsobit povétrnostnim podminkam.

V prirodé vymezit prostor a zajistit spojeni mezi icastniky (na sjezdovce, ...)

Cviceni na naradi pod dozorem cvicitele, davat zachranu.

PFfedem zkontrolovat naradi, pouzivat jen bezvadné.

Pri micovych hrach se presvédcit o neporusenosti ochran oken a svitidel (draténé sité).

Pouzivat ochranné pomdcky pri nékterych sportech (napr.: lukostrelba - chranice prstd a
predlokti).

Dodrzovat bezpelnostni zasady pro dany sport.
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RY Dbat, aby nedoslo k pretéZovani nebo jednostranné zatézi u déti (zatéZzové normy). Déti by mély
posilovat pouze se z3atézi vlastniho téla.
vedoucim a pfi dodrzeni zpfisnénych bezpecnostnich opatreni (kdzen, plovaci vesty, prilby, jisténi
shora, ...).

3. NA AKCICH (HRY, VYPRAVY, TABORY, ...)

R¥ Kazdou akci je potfeba organizané pfipravit: promyslet program, zvolit misto konéni, zafidit
dopravu, ubytovani, stravovani, materidl, personal a zdravotni zajiSténi.

&

VSechny akce zacinajii kondi v predem stanovenou dobu na ur¢eném misté (i schiizky). Je vhodné,
aby si vedouci opatfil od rodict predem generdlni souhlas, Ze se éti mohou po ukonceni akci za
danych podminek vracet samy dom. Vi¢ata vétSinou predavame rodic¢tm, stejné tak i vSechny
déti pfi zméné ukondeni akce.

Uéastnici akce jsou pfedem informovdni o jeji povaze, misté& kondni a potFebné vybavé.

Kazdé akce by se méli zticastnit nejméné tfi lidé schopni samostatné Cinnosti.

& & @

PFi planovani akce pfihlédnout k dobé slunecniho svitu v daném rocnim obdobi. Doba trvani
terénni hry je stejnd az trojndsobnd k dobé pripravy (podle situace a vyspélosti ucastnikd).
Neprohloupime, kdyZ budeme pocitat alespori s dvojndsobkem.

&

Uéastnici musi byt prfedevsim dobre oble¢eni a mit pfipadné pfevle¢eni a doplriky s ohledem na
rocni dobu, pocasi (i takové, které mlze nastat) a predpoklddanou ¢innost.

Pred akci si zjistime predpovéd pocasf a pfipravime se na mozné eventuality.

g &

Je zakdzano vstupovat na obdélavané pozemky a do uzavienych prostord podnikd i soukromych
uzivatell bez souhlasu vlastnikd, na Zelezni¢ni traté, silnice pro motorova vozidla a délnice, na
rdznd technicka zarizeni (napriklad sloupy elektrického vedeni a podobné véci).

&

Respektujeme prikazy a zdkazy dopravnich znacek, majiteld objekt(, pozemki a verejné spravy,
sdélované Ustng, vyhlaskami a ndpisy.

&

V blizkosti nebezpecnych mist zvysime opatrnost (skaly, srazy, opusténé lomy, Stoly, vykopy,
sutovisté, baziny, ruiny, ...)

Je zakdzano hazet jakékoli predméty s vysky (se skal, mostd, vézi, do propasti, ...).
Vyvarujeme se nebezpeclnych her a ¢innosti (Siskovka, tenky led, ...).

z2a

Pri hrach (zejména terénnich) prfedem vymezime prostor, upozornime na nebezpecnd mista a
stanovime pravidla. Honicky pouze v mistech bez dopravy (v méstech na pésich zénach).

&

Pri praci v kuchyni dbat, aby nedoslo k popdéleni nebo opareni (bezpeény prostor kolem kamen
nebo ohnisté, zajisténi stability nddob), ani poranéni kuchyriskymi nastroji (krajec chleba, ...).
Kuchyné by méla byt rozdélena na dvé &asti ( Spinavou a Cistou).

Déti bez zdravotniho prikazu smi pracovat jen ve Spinavé C3sti.

Nocni akce konat jen se souhlasem a podle pokyn( viidce.

zza

Registrovat poranéni a pfiznaky nemoci. Poskytnout prvni pomoc, pripadné zajistit transport a
odborné osetreni postizeného.

&

Pozor na zvifata! Mohou nas poranit, nebo byt nakaZend vzteklinou. Zejména ta, kterd se chovaji
neprirozené (volné Zijici zvirata, kterd ztratila obvyklou plachost).

Nedotykdme se proto ani zdechlin. Poboddni hmyzem muze byt nebezpecné pro alergiky.

g &

Pozor na rostliny! Nékteré jsou jedovaté pfi poziti (nekonsumujeme proto Zadné plody, houby ani
Casti rostlin, které bezpecné nezndme), jiné jsou nebezpecné pouhym dotykem (bolSevnik).
Alergici jsou ohroZeni jesté vice (maji mit sebou svoje antialergikum, vedouci akce by mél byt
predem informovan i o zpdsobu prvni pomoci).

&

Ohen Ize rozdélat na bezpecném misté pouze tam, kde to neni zakdzano, resp. Na soukromém
pozemku se souhlasem majitele. Je nutné ohen zabezpecit tak, aby nemohlo dojit k poZaru.
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Pripadné nasledky jednoznadéné padaji na hlavu plvodce. Vari¢ na kapalné palivo nebo plyn musi
byt bezvadny a obsluhovat ho miiZe poucena osoba starsi 15let.

Vodu bereme jen ze spolehlivych zdroji. Pri sebemensi pochybnosti pouzijeme desinfekéni
prostfedek (Sterilag,...), nebo vodu dikladné prevarime. NepoZivdme potraviny zkazené, pfri
zachdzeni s potravinami dodrzujeme zakladni hygienicka pravidla.

Exkrementy primérené likvidovat (pfi kratkodobém pobytu v prirodé alespori zakopanim),
odpadky nejlépe odnést zpét a ulozit do komunalniho odpadu.

4. PRACE S NASTROJI
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Prace pridélovat s ohledem na vék, fysickou disposici a schopnosti jednotlivce.

Pracovat na uréeném misté, dodrzovat pokyny.

Pritomnost odpovédné osoby, k disposici Iékarnicka.

Pred praci poucit U¢astniky o spravném zachazeni, bezpecnostnich zasadach.

Zajistit dostatecny pracovni prostor, aby nedoslo k vzdjemnému omezovani nebo ohrozeni.
Pouzivat pouze bezvadné nastroje, Fadné€ upevnéné a ostré, s odstranénymi otfepy na hranach
(kladiva, sekace, ....), nastroje pouzivat pouze k Gcelu, ke kterému jsou urceny.

Néradi podavat (nehazet) ostiim (3pici) k zemi, nepouzivané néaradi a po praci naradi bezpecné
ulozit (pad otresy, Slapnuti na hrabé, poskozeni nezadoucimi vlivy.

Pri praci ve vySce (nad hloubkou) musi byt naradi zajisténo pred padem (privazanim), praci mize
provadét pouze zajisténd osoba.

Pri praci pouzivat ochranné pomucky (napr. rukavice a bryle pri sekani dér do zdi, bryle a
respirator pri brouseni laminatu, ochranné bryle pfi brouseni ndstrojli na el. brusce,...).

S ostrymi nastroji pracovat smérem od téla (svého i kamarddova).

Stipani dieva pouze na $palku, osekévani kldd na opa¢né strané nez stojime.

Kaceni provadéji dospélé osoby, déti mohou kdcet pouze tyovinu pod dohledem odpovédné
osoby.

Se stroji a ru¢nimi nastroji, pohdanénymi elektfinou, spalovacim motorem, stlacenym vzduchem a
pod., mohou pracovat pouze dospélé osoby. Déti do 15 let mohou pracovat pod pfimym
dohledem odpovédné dospélé osoby pouze s el. vrtackou do prikonu 600W vcetné prislusenstvi
(snad kromé okruzni pily a zahradnickych ndzek ) a podobnym naradim, transformatorovou a
odporovou pijeckou do vykonu 150W. Mladez 15 - 18 let

muiZe pod primym dohledem a na zodpovédnost dospélé osoby pracovat také s rucni okruzni
pilou (mafl), el. horkovzdusnou pistoli, nebo né¢im podobnym. VSechny tyto spotrebice musi mit
dvojitou isolaci. Spotrebice, které nemohou mit dvojitou isolaci (nejcastéji tepelné), musi mit
ochranu nulovdnim nebo zemnénim. Ochranné kryty nesmi byt odstranény. Ostatni stroje
(motorové pily, bouraci kladiva, ...) mohou déti pouze prendset vypnuté (a odpojené od el. sité)
a opatrené ochrannymi kryty.

Vyménu nastrojl v elektrickych strojich provadét jen pri odpojeni od sit€, stroje se spalovacim
motorem nesmi mit motor v chodu.

S jedy, vybusnymi latkami, horlavinami (zejména zkapalnénymi hotlavymi plyny) a tékavymi
latkami mohou pracovat pouze dospélé osoby, které jsou vySkoleny pro tuto cinnost
autorizovanou osobou. PFi téchto pracich nejime a nepouzivame otevreny oheri ani horké véci.

5. POUZIVANI ELEKTRICKYCH A PLYNOVYCH ZARIZENI

XS
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Elektrickd instalace a vSechny pouZivané spotrebi¢e musi byt v bezvadném stavu (pojistky,
neposkozené kryty, privodni snidry, vidlice, ...).

PFi zjiSténi zavady vyradit zafizeni z provozu a oznadit je jako vadné. Pozadat o opravu.

VSechny spotfebice musi byt obsluhovany v souladu s navodem vyrobce.
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Na akce je mozné prinaset soukromé el. spotfebife pouze se souhlasem nebo na Zadost
vedouciho. Musi byt bezvadné. Obsluhuje je majitel nebo ten, kdo je p finesl.

Neni-li to mozné (z bezpec¢nostnich nebo organizacnich dlivodd), ten, koho se souhlasem majitele
vedouci povéri.

Déti mohou samostatné zapinat a vypinat pouze jednoduché spotrebice (osvétleni, ventilator,
spotrebni elektronika, ...), nebo spotrebice, které se samocinné prepinaji do provozniho stavu
(pritokovy ohrivac pfi otevreni vody).

Zapinat a vypinat ostatni spotfebice s trvalym provozem, velkého pfikonu, nebo specielniho
pouziti, smi jen odpovédnd dospéla osoba, obsluhovat elektricky a plynovy vari¢ a nastavovat
rezim spotrebicl v trvalém provozu (ohrivac vody, topidlo, ...) smi poucena osoba starsi 18 let.
Pri vyméné zarovky nebo odpojovani vadného spotrebice nejdriv vypnout proud v prislusném
okruhu (vypnutijisti¢e nebo vySroubovani pojistek bjen vyskolena osoba s § 50).

Pri mimoradné uddlosti (pozar, netésnost potrubi, probijeni vodic, ...) vypnout hlavni vypinac el.
proudu a uzavfit plyn (smi to udélat kdokoli). Opétovné zapnuti potom provede dospéla osoba,
kterd se pfedem presvéddi, Ze jiz nehrozi nebezpeci, nedoslo k poskozeni instalace a ze vSechny
spotrebice jsou odpojeny nebo vypnuty.

6. KOUPANI

Rt
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Nutny dozor odpovédné povérené osoby starsi 18 let schopné vykondvat dozor u této ¢innosti;
takovy vedouci musi byt vzdy dobry plavec a schopny poskytnout zachranu tonoucimu.

PFi koupani v pfirodé€ misto pfedem prohlédne dobry plavec, ktery vyznaci pfekazky pod vodou a
vymezi prostor pro koupani a zvlast’ pro neplavce, vSichni maji vodni boty.

Potdpéni a skoky do vody provadét v oddélenych bezpecnych prostorech pod samostatnym
dohledem, kazdy se pred skokem presvéddi, ze je prostor doskoku volny.

Koupani nejméné 1h po jidle nebo télesné ndmaze.

Min. teplota vody ma byt 180C, optimalni 24 oC, dbat, aby nedoslo k prochladnuti.

Do vody po skupindch o max. 10 détech rozdélenych do dvojic (navzdjem na sebe davaji pozor).
K disposici zdchranna pomtcka (hazeci pytlik, mi¢, podkova, ...), v proudici vodé lodka.

Pri plavani na vétsi vzdélenost doprovod v lod'ce pro kazdého plavce (konat jen vyjimecné).

Déti do 15 let se mohou, s predchozim souhlasem viidce, samostatné koupat pouze na verejné
plovarné

Koupani je zakdzano v plavebni draze, 100m od most(, jez(, pristavist, vjezdd, ve vyhrazenych
vodnich plochach, které nejsou urceny ke koupani, v pozarnich a chovnych nddrzich, u mist
odbéru pitné vody. Je zakdzano priblizovat se k plavidlim, [ézt na plavebni znaky a pod.

7. DOPRAVA (PESKY, NA KOLE, VLAK, BUS, AUTO)
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Sezndmit Gcastniky se smérem a cilem pochodu, domluvit predem zastavky a mista srazd, dat
instrukce pro pripad zabloudéni.

Dbat, aby nebyly prekroceny zatézové normy.

Na vSechny opozdilce (z jakéhokoli divodu) pockat, zejména v orientaéné obtizném terénu
(krasové planiny, ...).

Prizplsobit zastavky a odpocinek nejslabsimu Gcastniku.

Pri prechodu prekazek (potok, sut'oviste, ...) poskytnout détem dopomoc.

Za snizené viditelnosti (mlha) udrZovat staly kontakt se vSemi ticastniky.

Na verejné komunikaci jdeme zdsadné po chodniku nebo po levé krajnici.

Vozovku prechdazet vzdy kolmo, nejlépe na vyznaceném prechodu, vedouci détského kolektivu
ma pravo zastavit vozidla.
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V noci svitit (v terénu upozornime myslivce, Ze nejsme lovna zvér, na silnici fidi¢e), mozna by bylo
dobré opatfit batohy vzadu a na ramenich popruzich vpredu reflexnimi nasivkami.

Pri turach v horach a na bézkach zanechat ve vychozim misté informace o sméru a cili tdry, na
postupovych stanovistich zanechdvat zapisy v knizkach (na vrcholech, v chatach a Gtulnach, ...).
Pri ukonceni tury nebo zméné trasy (predevsim nepldnovaném) ozndmime to na vychozi misto,
abychom nebyli zbyte¢né hledani.

Pri sestupu nebo vystupu sut'ovistém postupujeme v serpentindch tak, Ze celé druzstvo ¢ekd v
avrati na posledniho, aby nedoslo k vzdjemnému ohrozeni uvolnénymi kameny.

Préstupy ledovcovymi nebo snéhovymi poli, lezeckym terénem, podzemim a podobné koname
pouze tehdy, mame-li vybaveni a zkuSenost s touto cinnosti.

Jednotlivého ¢lovéka s vystroji unese kompaktni led silny alespori 8cm, ktery nenfi rozlaman na
kry. Pro brusleni je potfeba nejméné 12cm. TlouStku ledu je nutné ovérit sondou. Pozor, pfi biehu
a nad misty s proudici vodou byva led slabsi.

A) JIZDNI KOLO
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Ucastnici cyklistické akce um&iji dobre jezdit na kole.
Kola v3ech tcastnikd musi byt v dobrém technickém stavu

Podminkou pro uzitf jizdniho kola v provozu na pozemnich komunikacich je podle Zakona ¢.
56/2001 Sb a ve zné&ni Vyhlasky MDS CR ¢&. 341/2002 Sb. jeho vybaveni:

¢ dvé na sobé nezavislé Gcinné brzdy;

¢ jasné znéjici zvonek nebo obdobné zarizeni (nevztahuje se na tGcastniky sportovnich akci);

e predni odrazka bilé barvy;

¢ zadni odrazka ¢ervené barvy;

e odrazky oranZové barvy na Slapadlech a v paprscich kol (Ize nahradit odrazovymi materidly
stejnych vlastnosti umisténymi na odévu nebo obuvi cyklisty).

Dale za snizené viditelnosti:

e svétlomet svitici dopredu bilym svétlem;

e svitilna svitici dozadu stdlym nebo prerusovanym ¢ervenym svétlem.

Dité mladsi 10 let smi na silnici jen pod dohledem osoby starsi 15 let (to neplati pro jizdu na
chodniku, cyklistické stezce a v obytné a pési zéné).
Trasa je predem stanovena (s ohledem na schopnosti Gi¢astnik(), G¢astnici maji instrukce pro dany
Usek a znaji misto pristi zastavky.

PFi jizd€ po veFejnych komunikacich dodrzujeme dopravni predpisy.
Vsichni maji cyklistickou helmu (Podle Zakona ¢. 361/2000 Sb., je cyklista mladsi 15 let povinen

pouzit ochrannou pfilbu schvaleného typu a mit ji nasazenou a radné pripevnénou na hlavé) a
vhodny odév.

K disposici je ndradi a pomdcky pro jednoduché opravy.
Prvni jede zastupce, povéreny vedoucim, vedouci jede posledni.
Délaji se pravidelné zastavky na predem domluvenych mistech.

B) MALA PLAVIDLA BEZ VLASTNIHO POHONU (LODICKY)

zaeea

Nutny dozor odpovédného dospélého, vSichni dodrzuji jeho pokyny.

Lodé v dobrém stavu, zajisténé proti potopeni, opatfené vyvazovacim lankem 5sm

dlouhym a vylévackou.

Uéastnici maji plovaci vesty a vodni boty. V kazdém pfipad& musi mit plovaci vesty déti a mladez
do 18let a neplavci. Pouziti plovacich vest je nutné pfi plavbé v plavebni draze, na rozlehlych
vodnich plochdch, v pefejich od WWII a pfi sjizdéni propusti. Z jejich pouZiti Ize slevit, na osobni
zodpovédnost viidce, pri plavbé spojené s koupanim nebo jednoduchou cinnosti na klidné a
mélké vodé. Pfi plavbé na obtiznéjSim terénu pouzivat helmy. Plovaci vestu md mit samoziejmé i
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dospély, ktery v pripadé nutnosti musi pomahat ostatnim a nemél by tedy mit problémy sam se
sebou. V pohotovosti by méla byt zachranna pomtcka - hdzeci pytlik.
PFi plavbé vice lodi hlidat dozadu.

VSechny pfedméty v lodi spolehlivé pripevnény. Véci, které se nemaji namocit uzaviené v lodnim
pytli nebo barelu.

DodrZovat ustanoveni,,Rddu plavebni bezpe&nosti“, zejména zdkaz pluti ve vyhrazenych vodnich
plochdch, z3dkaz kfiZeni drahy plavidla, které neni malé ve vzdalenosti méné nez 200m,
nepriblizovat se k takovym plavidlim, abychom nebyli ohrozeni jejich vinobitim a sanim,
nepriblizovat se k plavci na méné nez 3m, neplout mezi plavcem a nejblizsim brfehem.

Vedouci musi predem zvaZit, zda jeho schopnosti i schopnosti icastnik vodacké akce odpovidaji
narocnosti terénu a povétrnostni situaci. Pro plavbu na vodach obtiZznosti WW je nutnd znalost
plavani. Vycvik zacatecnikd provadét na vodach obtiznosti ZW za prihodnych povétrnostnich
podminek.

Vodécky tabor by mél vést viidce s ,,Kapitanskou zkouskou VS“, ,,Vedouci vodni turistiky KCT“
nebo viidce, ktery absolvoval Kapku s tim, Ze hldSeni tdbora podepiSe vidce s ,,Kapitdnskou
zkouskou VS

C) VEREJNE DOPRAVNI PROSTREDKY

R

&

&

zeaza

Zjistit moZnosti spojeni (jizdni Fad, prestupy, jizdné, slevy) i pro pripad ndhradni (nestihnuti spoja).
Pozor na zastavky na znameni (jsou jiz i na Zeleznici na mistnich tratich). Je tfeba dat v¢as znameni
nebo informovat priivod¢iho!

Predem zvéazit moZnosti prepravy (kapacitu dopravnich prostredkd). Pri vétSich narocich zajistit
mistenky nebo pfistaveni zvl. vagénu.

Dodrzovat ustanoveni prepravniho rddu, zejména aby nedoslo k naruseni provozu, poskozeni véci
a obtézovani spolucestujicich, dbat pokynt pracovnikd dopravce.

Celd organisovand skupina (oddil, druzina) cestuje v jednom voze.

Vedouci nastupuje a vystupuje posledni a dbd, aby nikde nezdstalo dité ani véci.

Zastupce povéreny vedoucim nastupuje a vystupuje prvni, vyhledd volnad mista a dba o poradek.
Déti se nevyklanéji z oken, nestoji u dveri. Vyhazovani jakychkoli predmétl z okna je zakdzano.
Na nadrazich a v blizkosti trati neddvame Zadné svételné, zvukové, nebo posunkové signaly.

D) AUTOMOBIL

zeazaz

Dodrzujeme pokyny majitele vozidla a fidice.

Do vozidla se nastupuje na pokyn fidice pfed odjezdem, nikdo nevysedavd v odstaveném vozidle.
Na vSech mistech opatfenych bezpecnostnimi pasy musi byt cestujici pripoutani.

Nikdo se nevyklani z oken, ani nic nevyhazuje.

Pri vystupovani kazdy zavre a zajisti okénko u svého sedadla.

pouziti radia nebo prehravace rozhoduje fidic.



B. Chovani v krizovych situacich

1. OBECNE

1.

3.

V krizové situaci zdsadné plati, Ze predevSim zachrariuje kazdy sam sebe, potom kamarady a
nakonec material.

Kazdy mda mit prehled o ostatnich ¢lenech druziny, posadky, oddilu a podle okolnostijim poskytne
nebo alespor zprostredkuje pomoc.

V pripadé mimoradné udalosti jsme pfipraveni poskytnout pomoc podle svych schopnosti.

2. PRIVOLANI POMOCI

1.
2.

pomoc pozadame slusné ale rozhodné v nejblizsim staveni (telefon, odvoz autem, ...)

Zastaveni auta provedeme tak, aby nase pocindni nebudilo dojem autostopu a zdroveri ddme
pozor, aby nds auto, které nehodld zastavit neprejelo.

V hordch signalizujeme piStalkou nebo svétlem do udoli, nebo pazemi (posadce vrtulniku)

Ve vyjimelnych pripadech zastavenim vlaku (ndvést ,,Stlj, zastavte vsemi prostredky*) Pri
oznamovani pripadu policii, zachranné sluzbé nebo hasicdm ozndamime:

a) kdovola

b) odkud vola (&islo telefonu)

c) cosestalo

d) kde seto stalo

e) dalsi idaje (stanovisté spojky, Cislo stanovisté zachr. sluzby v lese, podrobnosti o
déji nebo situadi, ...)

3. NOUZOVE SIGNALY

1.

4. URAZ

V horédch signalizujeme v pripadé nouze piStalkou nebo svétlem Sestkrat za minutu (tzn. v
desetisekundovych intervalech), odpovédi jsou tfi signdly za minutu, vidy s minutovou
prestavkou:

a) Nouze:------------------ Odpovéd:---------
b) Posadce vrtulniku nebo do udoli signalizujeme semaforem:
c) Ano, potfebujeme pomoc:,,U Ne, nic nepotfebujeme: ,,L“
Na vodé: plavec signalizuje vztycenim paZze, volanim, piStalkou
a) Z lodé: komihanim obéma upazenymi pazemi, pistalkou (fada dlouhych zvukd),
zvonem, za snizené viditelnosti krouzime bilym svétlem, na mofi pouZijeme signalni
raketu a radarovy odrazec
b) Ze bfehu: komihdnim ob&ma vzpazenymi pazemi, piStalkou
Na Zeleznici k zastaveni vlaku pouZijeme navést ,,Stlj, zastavte vsemi prostredky*: krouzime
(¢ervenym) praporkem, jakymkoli predmétem nebo jen rukou velkymi &elnimi kruhy vstric
pfijizd€jicimu vlaku. Za snizené viditelnosti pouzijeme bilé svétlo. PiStalkou opakujeme tfi kratké
hvizdy. Pocitdme se zabrzdnou vzdalenosti (400, 700, 1000 m)
V civilizaci samozrejmé pouZijeme telefon a zndma isla hasicl (150), zachranky (155), policie (158
), popfipadé m. policie (156) nebo v soucasné dobé jiz celkem dobre funguijici 1ZS (112)

Postizeného i zachrance nejprve chranime pred opakovanym G¢inkem trazového d€je (presun do
bezpedi, vypnuti elektfiny, vyvétrani plynu, ...).
Vlastni prvni pomoc podle zdravotnickych zdsad a dostupnych prost redkd.
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3.

5.

V pripadé€ nutnosti transport k dalSimu oSetfeni - zranéného zpravidla neneseme dal nez k
nejblizSimu staveni nebo silnici a to jen tehdy, je-li to mozZné bez risika zhorSeni stavu postizeného.

Zranéného nenechdme o samoté. Znamena to, Ze na vypravu se vyddme nejméné ve tr'ech, radéji
alespori ve ¢tyrech (jeden zlstane u zranéného, dva bézi pro pomoc).

V pripadé drazu elektrinou, tonuti, otravy, zasypani horninou (i piskem), poranéni zvifetem nebo
pfi poranéni hlavy je vidy nutné dodatecné vysetfeni Iékarfem i tehdy, kdy nejsou patrné akutni
komplikace.

5. KOMPLIKACE VE VODE

Rt

&

R

Unava, kre¢

postihne-li nas néco takového pfi plavani, uvédomime si, Ze lidské télo Ize udrZzet na hladiné s
minimalnim dsilim. K odpocinku jsou vhodné dvé polohy. Na zadech lezime na hladiné, nohy mirné
rozkroceny, ruce Siroce vzpazeny s dlanémi vzhiru. Soudecek nebo hribecek je poloha v mirném
predklonu s nohama skréenyma k bradé. Jsme samozrfejmé hodné nadechnuti. V obou polohach
muUZeme masirovanim a ohybanim kloubl odstrariovat pripadnou krec.

Dopomoc unavenému plavci

poskytujeme v pripadg, Ze plavec jiz umdléva. Situaci samozfejmé nenechdme vyhrotit do stadia
topeni. Unaveného plavce uklidnime nékolika slovy a nechdme ho, aby se rukama zavésil na nase
ramena. Plaveme prsa k nejblizSimu brehu nebo lodce. Vle¢eny mize podle svych schopnosti
pomahat nohama.

Zachrana tonouciho

tonuti vétSinou probihd v nékolika fazich. Nejprve tonouci bojuje o Zivot. Pfitom se obvykle
nadmérné vysiluje volanim o pomoc. Zdvihanim pazi nad hladinu ztraci vztlak a jeho situace se tak
vyrazné zhorsuje. V dalsi fazi se jiz pro vysileni neudrzi na hladiné a ponofi se. Instinktivné zadrzi
dech. Diky tomu neklesd do hloubky, ale pluje tésné pod hladinou. Po ur¢ité dobé oviem nevydrzi
zadrzeni dechu a vypusti vzduch z plic. Tento okamzik je kriticky, protoze dojde ke ztraté vztlaku
a postizeny zacne klesat ke dnu. Ndsleduje vdechnuti vody. Od tohoto okamziku se nadéje na
vyloveni a zachranu postizeného prudce sniZuje. Je potfeba si uvédomit, Ze prfimym zdsahem
muiZe netrénovany plavec zachranit jen tonouciho, ktery je vyrazné slabsi a leh¢i nez on. Pro
zachranu je nejlépe, kdyz je k disposici lod’ka (pramicka, raft, surfovy plovdk). Kanoe nebo kajak
mohou vzit do vleku zachrance s postizenym. Neni-li lodka, nezbyva nez k tonoucimu doplavat.
Plaveme prsa, predevsim proto, abychom si zachovali pfehled o situaci. Tonoucimu s vyhodou
poddme néjakou zachrannou pomdcku (kruh, plovaci vestu, mi¢, nafukovaci lehdtko nebo
alespori kus odévu), abychom se vyhnuli pfimého kontaktu s nim. Nemdme-li nic podobného a
tonouci se chova zbésile, chvili poc¢kdme v bezpecné vzdalenosti, nez se unavi a ,,zvla¢ni, my si
zatim srovndme myslenky a pfipravime se k zdsahu. Ve vhodném okamzZziku se nadechneme a
doplaveme pod vodou k tonoucimu, uchopime ho zalytka a trhnutim otocime zady k sobé. Potom
preruckujeme po jeho téle tak, abychom ho pfidrzovali za ramena a hyzdé€ a tlac¢ime ho k hladiné.
Vynofime se za nim a uchopime za bradu. Plavanim na znak (nohy délaji prsarskd tempa) ho
vleCeme do bezpedi. Jestlize nas tonouci uchopi je mozné se vyprostit nékterym predem
nacvi¢enym chvatem, pomuZze také ponoreni, tonouci se zpravidla v takovém pripadé pusti.

6. PREVRZENI LODI

Ra
R
R

Kdyz se prevrhneme, udrzujeme lod dnem vzhdru, aby byla nadnasena vzduchem v ni.
Spravny voddak nepusti padlo.
Kazdy se presvéddi, Zze ostatni clenové posadky plavou, tonouci nebo bezvédomy se sam

vew s

proti proudu a snazi se doplavat ke bfehu nebo vmanévrovat lodi do vracaku. Ostatni zachrariuji
sebe a uplavané véci. Splouvame plavanim na znak s nohama napred. Jedinou vyjimkou je padly
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strom, na ktery naplaveme prsa, aby nas proud nestahl pod néj, kde bychom mohli uvaznout ve
vétvich.

7. BOURKA

R¥ S ohrozenim pfi bource musime poditat vzdy, kdyZ je bourka bliz nez 10km (méné neZ 30s mezi
bleskem a zahfménim).

R¥ Ukryjeme se ve staveni (s hromosvodem), ve vagénu, auté. Bezpend z6na je kolem objektd s
hromosvodem do vzdalenosti rovné jejich vysce, u objektt bez hromosvodu vyssich nez 30m je
bezpelna zéna do vzdalenosti 30m.

R¥ V hordch opustime vrcholy a hfebeny a zejména vystrojené turistické cesty.
R¥ Votevieném terénu se posadime na bobek nebo na batoh alespori 2m od v3ech predmétd

(nizkych stromk®) a 3m od sebe navzdjem. V Zadném pripadé se nebudeme ukryvat pod
(osamélym) stromem, seskupovat se do hlouc¢ku nebo se dokonce drzet za ruce.

8. DOPRAVA

RY Na silnici: pfi poruse vozidla nebo dopravni nehodé samozi'ejmé poskytneme pomoc tém, ktefi to
potrebuiji. Stoji-li vozidlo na silnici nebo odstavném pruhu, vsichni vystoupi (za jakéhokoli pocasi i
denni doby) a zdrzuji se mimo komunikaci. V Zadném pripadé nikdo nestoji pred ani za vozidlem.
Podle pokynd spolupracujeme pri oznaceni vozidla, privolani pomoci nebo policie.

®

Na Zeleznici: pfi vypadnuti cestujiciho, nebezpecné zidvady a poZaru ve voze, nebo pfi rozjeti vlaku
dfive, nez byl ukonlen ndstup & vystup pouZijeme zichrannou brzdu. Stane-li se néco
mimoradného na trati, musime se ovSem okamzité rozhodnout, jestli neni lepsi nechat dojet vlak
na prihodnéjsi misto nebo do nejblizsi stanice (kdyz zastavi hofici vagén v tunelu nebo na mosté,
neni to Zadna vyhra)

9. POZAR
R¥ SnaZime se oheri uhasit, nebo alespori branit jeho $iteni. ZdrZzujeme se na ndvétrné strané.

RY Pamatujeme, ze elektricka zafizeni a horflavé kapaliny nesmime hasit vodou ani vodnimi hasicimi
pristroji. Pri pouziti halonovych pristrojii vznika jedovaty fosgen, proto je jejich pouzivani
zakdzano a neméli by se jiz vyskytovat na Zzadném misté. K haseni elektrickych zafizeni, kapalin i
vSeho ostatniho je vhodny pfistroj ,,snéhovy* s CO2. Pozor ale pfi styku ,,snéhu“ s pokozkou,
zpUsobuje omrzliny. Naprosto universdini a pomérné neskodny je pristroj praskovy.

&

PFi poZaru vozidel je potfeba pocitat s velmi rychlym horfenim. Je proto nutné co nejrychleji
zastavit a opustit vozidlo. Pfi vyproStovani lidi z hoficiho auta se nestavime proti hrdlu nadrze,
odkud muizZe vytrysknout proud paliva. Vybuchu se nemusime obdvat (auta sice obcas hofi, ale
vybuchuji pouze ta, kterym byla podstr¢ena bomba).

10. PODCHLAZENI

Jde o zdvazné ohroZeni zdravi a Zivota. V dlsledku podchlazeni télesného jadra postizeného mize dojit k
selhani dllezitych funkci organismu, predevsim krevniho obéhu. K podchlazeni miZe dojit dlouhym pobytem
organismem), pfi zasypani v zavéji nebo laviné, za chladného pocasi pri nedostate¢ném obleceni ale i u
zranéného, ktery leZi na zemi. Prochlazeni ¢elime tepelnou isolaci ohroZzeného (poloZeni naisolaéni podlozku
- karimatku, tepelnad isolace oble¢enim, dalSimi prostiedky - deky, spacak, isofolie). Léceni jiz existujiciho
podchlazeni provadime zahrivanim. Pasivni zahfivani postacuje v pfipadé, Ze teplota télesného jadra
postizeného neklesla pod 27 oC. Postizeného tepelné isolujeme a umistime v mistnosti s teplotou 25-32 0C a
normalni vlhkosti vzduchu. Za téchto podminek je organismus schopen vyprodukovat dost tepla aby se
zotavil bez dalsiho prisunu tepla. Aktivni zahrivani je jednak vnitrni (poddvani teplych sladkych napojt, ne
alkohol, jen osobdm pri védomi), jednak vnéjsi. Vnéjsi aktivni zahtivani provadime:
R¥ télesnym teplem zachrance
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RY prikladanim termoford nebo silné vrstvy latky, polité teplou vodou na télo

RY vloZenim postizeného do horké 1azné 40-42 o, je-li oble¢en pak 45-46 oC (jen pro zdravé dospélé)
Prohfivame pouze trup postizeného, v Zadném pfipadé ne koncetiny, pri vyjimani z [dzné€ neohybame klouby
dolnich koncetin, postizeného prendsime vleze s hlavou trochu niz nez télo a koncetiny.

C. Ochranné, bezpecnostni a zachranné pomucky

Jsou urceny k prevenci pred Urazem za béZnych nebo predvidatelnych podminek. Jejich pouziti byva
stanoveno bezpe&nostnimi predpisy. Rada téchto pomicek podléhd povinnému schvalovani. Jsou to
napriklad:

1. OCHRANNE POMUCKY
slouZi pfi béznych podminkach Cinnosti. Sem je moZné zaradit napfiklad pracovnirukavice, ochranné bryle,
pfilba speleologa o patfi¢né obuvi a oblec¢eni nemluvé.

2. BEZPECNOSTNI POMUCKY

slouzi pro snizeni nebo odvracenf risika pfi predvidatelnych situacich. Sem patfi plovaci vesta vodaka,
prilba a jistici pomtcky horolezce, cyklistickd a motoristickd helma, bezpecnostni pasy v auté , ale i
rukavice, rouska a osobni Iékdrnicka kterou se snazime mit neustale pri sobé.

3. ZACHRANNE POMUCKY

pouzijeme kdyzZ je krisova situace jiz rozvinuta pro zachranu postizenych nebo omezeni Skod. Jsou to
vSechny hasici pomlcky (pfistroje), hazeci pytlik a podobné véci na vodé, vyprostovaci pomcky,
[ékarnicka a dalsi prostfedky prvni pomoci, ... Je tedy zrfejmé, Ze ochranné a bezpecnostni pomucky
pouzivame béhem celé cinnosti, zatimco zdchranné pom(cky jsou pripraveny pohotové pro pripad
potreby.

D. Psychologie preziti

Psychologie preziti nas urcité bude zajimat a ma cenu se ji zabyvat, kdyz si uvédomime, Ze v krizovych chvilich
(ztroskotani, ne¢ekaném nouzovém bivaku, poZaru, ztraty vybaveni apod.) rozhoduje o tom, zda ¢lovék
prezije ¢i ne predevsim jeho schopnost zachovat klid, schopnost nezpanikafit, nezahrnovat vycitkami sebe i
jiné a podobné. Psychologové se pritom shoduiji, Ze psychicka odolnost je v krizi mnohem ddlezitéjsi (70 -
90%) nez fyzickd sila (10 - 30%). Francouzsky doktor mediciny Alain Bombard definoval pfi svych vyzkumech
ve druhé poloviné XX. stoleti toto jednoduché pravidlo: "Zabije té hlad. Rychleji neZz hlad té zabije Zizen.
Rychleji nez Zizeri té€ zabije zima. Nejrychleji ze vSeho té zabije strach.”

Z tohoto snadno zapamatovatelného pravidla tedy plyne Ze nejdulezitéjsi je predevsim zachovat klid, potom
se postarat o teplo, pak o vodu, pak o jidlo a pak o vSechno ostatni. Bombard sam se na zachranném
gumovém ¢lunu plavil nejprve napfic Stfedozemnim morem a pozdéji i pfes Atlantik az do Nového svéta. Sam
tak presvéddcivé prokazal, Ze i s relativné chatrnym plavidlem je mozno urazit i znacné velké vzdalenosti.
Objevil i fadu jinych uZite¢nych poznatk, napr. Ze idedInim pomocnikem pfi ziskavani tekutin je obycejny lis
na ryby, Ze po jistou velmi kratkou dobu se da pozivat i morska voda atd. Jednim z impulst@ jeho vyzkum( bylo
i studium ztroskotani Titaniku: trosecnici byli objeveni zachrannymi lodémi jen nékolik desitek hodin po
tragédii, nemohli tedy trpét vyraznym hladem ani zizni a méli i dostatecny tepelny komfort. Presto byla fada
z nich nalezena mrtva. Bombard sam vysvétluje pricinu jejich imrti jako nedostatek psychické odolnosti, v
podstaté jako smrt strachem.
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Ve stejném duchu je mozno odcitovat i prvni pravidlo Pavlickova Desatera: Pfi zméné podminek neztrat’ hlavu
ani vali k preziti. Krizovou situaci oviem nemusi byt jenom ztroskotani ale napriklad i sdéleni nepfiznivé
diagndzy v nemocnici, imrti partnera atd. Zde se odliSuje nékolik fazi reakce (které jsou uvedeny velmi
zkracené):

1. Sok - "to neni mozné"

2. Vycitky - "pro¢ zrovna ja? VSude je tolik zdravych lidi, pro¢ to postihlo pravé mé&?"

3. Smlouvénis osudem - "jesté alespori nékolik tydnd ¢i mésicd"

4. Smifeni - pfijeti situace
Pro nase potreby stoji zato si zapamatovat, Ze v terénu je ti'eba zkrdtit prfedevsim prvni z téchto fazi. Rovnéz
vycitky, at’jiz adresované sobé ¢i kolegdim ve skupiné ¢i spolulezc@im je tfeba vyslovit nejdrive po navratu z
expedice v ramci analyzy celé vypravy, a prfimo na misté misto obvirilovani sebe ¢i jinych pfijmout situaci jaka
je a starat se predevsim o zachranu skupiny. Jak je tedy mozné psychickou odolnost ziskat? V principu
podobné jako fyzickou zdatnost: pravidelnym cvic¢enim. Pritom plati Ze fyzickd kondice se relativné rychle
ziskd a naopak stejné rychle ztraci, psychickd odolnost se naopak obtiznéji a déle ziskava ale pak trva dlouho.
Ziskat ji mGZeme rfadou navykd, které si bud’ vymyslime sami, nebo vyuzivdme prilezitosti, které ndam doprava
sam zivot: klasikou je disledné nevybirani si v jidle ("chut' na néjaké jidlo je vrcholem zmékdilosti" - opét J.
Pavli¢ek), tréninkem klidu jsme-li nékym za néco narceni, trpélivosti v naslouchani druhému ¢lovéku, odeprent
si oblibeného TV seridlu atd. atd. Velkym bludem pfitom byva tvrzeni - ted si nebudu délat nasili, v terénu to

Vv /s

psychické odolnosti.
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