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Editorial

Mili mladi ¢tenéri,

pfindsime vdm nové ¢islo Magazinu mladého
zdravotnika, které jsme tentokrat vénovali sportu.
Proc préave sportu? Protoze 1éto je za dvefmi -

a kdy jindy byste chtéli se zdravym pohybem
zacit, nez kdyz sviti slunicko a ldka vSechny
lenochy ven. A taky proto, ze sport je ¢im dal tim
vic ,in“ Casy, kdy byly jedinou aktivitou hodiny
télocviku, jsou nastésti davno pryc. Dneska je
trendy dobra kondicka a pékné zpevnéné télo,
objevuji se zbrusu nové sporty, pti kterych

si uzijete spoustu legrace, tispésni sportovci
vydéldvaji hromadu penéz a stavaji se skutec¢nymi
celebritami. A ted ruku na srdce, v jaké formé jste
prave ted vy? Nechtélo by to trochu pfidat? Tak
$upem ven, vyseddvanim u pocitace neziskéte ani
svaly ani nové kamarddy!

Dejte ale pozor, abyste ,nepfepdlili start*.

I sportovat se musi umét, jinak muze snadno

dojit ke zranéni. Nez vyrazite ven, dobfe si
prostudujte nase sportovni desatero, prohlédnéte
si fotoserialy, a hlavné se naucte, jak postupovat,
kdyz uz dojde k trazu. Nejcastéji jde o urazy kosti
a kloubt - zlomenad ruka, podvrtnuty kotnik,
poranénd pateft... Jestli nevite, jak v takovych
pripadech poskytnout prvni pomoc, nalistujte
strany 38-45.

V letosnim vydéni ,zdravotnika“ toho ale najdete
mnohem vic. Zjistite, co pfi sportu jist, jak se
chovat v horach a jak se domluvit pfi turistice

v zahranici. Uzijte si prdzdniny, hybejte se

a vzdycky méjte na paméti zlaté heslo: Neni
dulezité zvitézit, ale zticastnit se!

Pfejeme pfijemné ctenf a krasné léto v pohybu!
vase redakce






Ve zdravém téle zdravy duch. Kdo by to pofekadlo neznal!
| kdyZ vSichni vime, Ze je vném spousta pravdy, Casto
nato zapommame a travime volny Gas Ieikb’vém?(leigze
profesionalni gaucing prospiva leda tak USpESﬂ E(y.huﬁ*
Kdo nechce byt knedlikem, musi si najltcestu ke spor-’tu
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asi ddvni pfedci posilovnu k Zivo-
N tu moc nepotiebovali. Pro¢ také,

kdyz se denné ohanéli na polich
a ziskali tak skvélou fyzicku tiplné pfiro-
zené. Jenze dnesni lidé pfi prédci vyuziva-
ji spis mozkovou kiru nez svaly, a proto
jsme si zvykli vyseddvat za monitory
a o pohyb se moc nestarat. Do kancelaii
a do skoly navic Casto jezdime autem,
autobusem nebo vlakem, a tak toho pés-
ky uz také mnoho nenachodime.

Sport je pfitom extrémné dilezity, a to
jak pro svaly, tak pro mysl. Pro mladé télo,
které se teprve vyviji a roste, to plati dvoj-
ndésob. Pfipravuje si totiz zdklad pro dalsi
rozvoj, takZe je nutné, aby vse fungovalo,
jak se patfi. Pokud je nékdo od détstvi

RADOST
JMENEM ENDORFIN

S ¢lovékem se pfi sportu déje spousta
zajimavych véci. Tyka se to prekva-
pivé nejen svall a fyzicky, ale i ¢asti
téla, do kterych bychom to nejspis ani
nerekli. Napfiklad v mozku probiha
hotova chemie. Ur¢ité uz jste né-

kdy slyseli fikat, ze se pohybem

vyplavuji endorfiny, jenze co

to vlastné znamena?

Jakmile se do pohybu

konecéné opfete, télo si mysli,

Ze jste ve stresu. Odpovida tomu

lenoch, a navic ma sklony k tloustnuti,
dost pravdépodobné se to bude s vékem
jesté zhorSovat. Oproti tomu svizni a §tihli
jedinci si v dospélosti s linif a zdravim
nebudou muset tolik lamat hlavu.

Pohyb ndm bohuzel s pokrokem
civilizace tplné vypadl z pfirozeného
stylu Zivota, proto si k nému musime
hledat cestu ve volném case. A tady to
zacind trochu skiipat, protoze vyseda-
vat v klimatizovaném pokoji u pocitace
nebo u televize je prosté pohodlnéjsi nez
si hledat aktivni zdbavu, u které je navic
potfeba se hybat.

Za dvefmi pokoje pfitom ¢fhé spousta
legrace a dobrodruzstvi, kterd tém pocita-
covym dokdzou dat s pfehledem na frak.

i srdeéni tlak, ktery se zvysi. Mozkové
buriky si za¢nou myslet, ze s nékym
bojujete nebo pred nécim utikate.
Na to konto vyplavi protein BDNF, ktery
zpUsobi, Ze se citite v pohodé a stast-
ni. Ve stejnou dobu se vyplavujii jiné
chemické latky zvané endorfiny. Ty spo-
le¢né s proteinem bojuji proti stresu,
maji pomoci od bolesti a ¢astecné
navozuji pocity euforie. BDNF a en-
dorfin pfitom maji pfekvapivé stejné
Uc¢inky jako nékteré drogy. Mohou
byt i navykové! Na rozdil od drog
je ale cviceni télu prospésné, takze
to vlibec nevadi.

Obzvlast v 16té, které je ted na spadnuti.
Sportovni tdbory, vylety na kole, plavani
v bazénu, mi¢ové hry... Clovék pti nich
nejen nabere zdravi do zil, ale také ziska
hromadu zazitkt a novych kamarddu.
Coz je snad jesté lepsi nez vyrysované
svaly a pocit z vyhry.

APROC SERADSI
NENATAHNOUT?

Vrta vam hlavou, pro¢ se zbyte¢né
potit, kdyZ pfece mizeme mit neru-
Senou pohodi¢ku? Hybat svaly je pro
¢lovéka zivotné dulezité. A pfirozené.
Vzdy tomu tak bylo, nez jsme vSichni
zasedli do aut a k monitordim televizi
nebo poditacli. Abychom ten nepo-
mér vyrovnali, musime chté nechté
ztuhlé svaly natdhnout a procvicit, vybit
prebytec¢nou energii. Kdyz to nejde pfi-
rozené ve Skole a v praci, hura ve volné
chvili k ¢inkam!



VELKY KViZ

PLNY SPORTOVNICH REKORDU

1. Golfovy micek si to po tideru svisti
vzduchem rychlosti ... km/h.
a)70 b)170 «¢)270

2.Zato nejrychlejsi tenisovy micek to
dotahljenna ...km/h.
a)50 b)150 ¢)250

3. Prvni hokejovy puk byl vyrobeny z...
a)uhli  b)susenych Svestek  c) kravince

4. Podle jednoho amerického priizkumu
prijde ... % hokejistii za svou kariéru
alesponi o jeden zub.

a)8 b)68 )98

5. Fotbalovy mi¢ ma mit podle pravidel

32 policek, konkrétné ... éernych
pétidhelnik a ... bilych Sestiithelniki.
a)8a24 b)12a20 b)16al6

6. Jediny mimoplanetarni sport se odehral
v roce... Byl to golf na Mésici.

a)1971 b)2000 c¢)2016

7. Na olympijskych hrach se rozda
pres ... medaili.
a)180 b)800 ¢)1800

8.V zadrzovani dechu pod hladinou (ano,
to je také sport) drzi rekord jisty Tom
Sietas. Ve vodé vydrzel nedychat
neuvéfitelnych ... minut.

a)12:12 b)22:22 ¢)32:32

9. Zlaté medaile jsou ve skute¢nosti
stiibrné. Zlata obsahujijen ... %.
a)l b)10 ¢)50

10. Piesna délka maratonského
béhuje... kilometru.

a)32,195 b)38,195 «)42,195

11. Pousténi ... je oficialni sport! | kdyz
pouze v Thajsku.

a)drakd b)lodicek c)hrlzy

12. Nejdel$i tenisovy maé se odehral
vroce 2010 a trval pfes ... hodin.

a)10 b)11 ¢)12

'GZT BTT 20T 86 ‘q8 9L 89 ‘GG
Qi “9€ 9z “IT :JUasa) duAelds



SPORT - HISTORIE

text: Zuzana KosSutova

LETEM _
SPORTOVNIM
SVETEM

1540
V Anglii si lidé kopaji
50 pi.n. 1. s prvnim fotbalovym
Gladiatoram mic¢em. Je vyrobeny
z nafouknutého praseciho

se pripeviuji
mocového méchyre.

776 pi. n. 1. . S .
- na zapasnické rukavice
Vznikaji PR
N kovové vycnélky, aby
olympijské ) e >
hry. |épe zabili protivnika
v ringu.

3000 pi.n. I
V Egypté se
hraje senet,
pIné prvni
deskova hra

na sveté.

490 pi. n.l. 1590
Bézec Feidippidés Tenis je ve Francii
uhani 42 Ifilometri‘l tak popularni, ze

do Athén, aby 15. stoleti jenv samotné
oznamil vysledek Poprvé se objevuje Pafi?i se nachazi
blt\!y u Me/xratho}ny. slovo sport. 250 kurtd.
Vycerpanim umira.




1845
Vznikaji
pravidla

baseballu.

1863
Svétlo svéta poprvé spatfil
baron Pierre de Coubertin,
zakladatel modernich
olympijskych her a autor
slavného citatu: Neni dilezité
zvitézit, ale z(castnit se.

1924
Prvni Cech ziskal
zlatou na olympiadé.
Jmenoval se Bedfich
Supéik a dostal ji za $plh
po lané.

OLYMPIJSKE
KRUHY
V KOSTCE

o Letnii zimni olympijské hry se konaji jednou
za 4roky.

o Letni se pofadaji od roku 1896, zimni
od roku 1924.

o A7 do roku 1992 se konaly vzdy ve stejny
rok, ted'jsou terminy posunuty tak, aby se
po dvou letech vystfidaly.

» Samostatné se hraje Sachova olympia-
da, alei taje v ramci organizace soucasti
olympijskych her.

o \/ tésném zavésu za klasickou olympiadou
se vzdy konaji paralympijskeé hry, kde
se utkavaji sportovci s trvalym télesnym,
mentalnim a senzorickym zdravotnim
postizenim.

 Od roku 2010 se pfidaly i letni olympijské
hry mladeze, od roku 2012 také zimni olym-
pijské hry mladeze.

o Nejvétsim olympijskym symbolem jsou
barevné kruhy. Je jich pét. Predstavuiji pét
obydlenych kontinent spojenych olympij-
skou mySlenkou, barvy jsou soucasti vlajek
vSech stat, které se do novodobych her
zapojily.

e Spousta lidi si mysli, Ze kazdy kruh zastupuje
jednotlivy kontinent, ale neni tomu tak.

o Zvolené poradatelské mésto olympijskych
her ma jednou provzdy pravo
na pridomek olympijské.

1972
Narodil se
Jarda Jagr!

1940
Kvili druhé
svétoveé valce
se nekonaji
planované
olympijskeé hry.




SPORT - HISTORIE

text: Zuzana KosSutova

Od krvavych zapasi «

PO FAIRPLAY

Soutézivost je stara jako lidstvo samo, vzdycky

bylo potfeba dat ji nékde prostor. Proto byl

sport na svété v podstaté odedavna. A bavi nas
dodnes, i kdyz samoziejmeé vypada jinak nez kdysi

v pravekych jeskynich. Mrknéte, jak se postupné vyvijel
a ménil a co zajimavého nam mozna jeSté nachysta.

Pravék piisné pravidlo znélo, Ze soutézit mohou

Praclovéci mozek byl

a Sarvatky. Péstmi si
D4 se Fict, ze v té dobé vznikly za-

jesté docela maly,
W tudiz nepFilis
=
proto nejstarsi obyva-
telé planety pomeétovali
klady bojovych sportu. I kdyz tenkrat
jesté nemély pfisnd pravidla

bystry. Jediné,
¢im se umél bavit,
e
sily nejcastéji a ti hubenéjsi
«. > alespon zbezpetné vzdale-
a hrély se az do tplného
konce, tedy na zivot

byly rtizné potycky
nosti fandili svym favoritam.
a na smrt.

Starovék
Mezopotdmie, Kréta,
Egypt, Recko a Rim.
Prvni vyspélé lidské
civilizace sice porad
milovaly drsné souboje
muze proti muzi, ale
zacaly se rodit také zdklady

sportt, které uz nebyly vyslove-

né krvavé. Tak napiiklad v Mezopotamii
radi zavodili na vozech tazenych konmi,
skdkali do délky a st¥ileli z luku. Na Kré-
té zase vznikly slavné by¢i hry, ndpadné
podobné dnesnim toreadorskym utka-
nim ve Spanélsku.

Nejvétsi uddlost z obdobi starovéku je
rozhodné vznik antickych olympijskych
her. Svétlo svéta spatfily v roce 776 pred
nasim letopoctem a vypadaly o hodné
jinak, nez jak je zndme dnes. Zavodnici
museli byt napifiklad uplné nazi, protoze

10

5

pouze muzi. Svléknout obleceni byl je-
diny osvédceny zptisob, jak se na beton
presvédcit.

Odhaleni Gcastnici olympiddy tedy bé-

hali, zdpasili, hazeli diskem a ostépem,
cvicili gymnastiku a v pfipadé vyhry se
opéjeli zaslouzenou slavou. Vitézové se
vSeobecné povazovali za skute¢né hrdi-
ny a kromé hrdého vlastnictvi koruny

z olivovych listt (obc¢as se mylné uvddi,

ze $lo o vaviinovy vénec) si mohli uzivat
napiiklad jidlo zdarma nebo osvobozeni

od dani do konce Zzivota. Mit kondicku
byla tehdy fakt vyhoda!

Stiedovék
V temnych dobéch stfe-
dovéku sportovani uz tak
oblibené nebylo. Vsemocni
knézi se domnivali, ze
pohyb cloveéka zbytecné
odvadi od duchovna,
a nejradsi byli, kdyz
se lid poslusné modlil
a nerozptyloval se zby-
te¢nostmi. Pro panstvo
a Slechtu to ale ocividné
neplatilo, naddle vesele honili
zver a porddali vselijaké turnaje, tfeba
v Sermu nebo jizdé na konich. Vétsinou

p—_—

_:. -

v nich ale vyuzivali své poddané, ktefi
je zastupovali, aby se sami nemuseli
namédhat.

Novovék

Diky renesanci se pfisné klesté cirkve

malicko rozeviely a lidstvo se mohlo

pripravit na veliké zmény ve vSech smeé-

rech zivota. Svobodnéjsi spolecnost

pfivedla na svét fotbal, rugby nebo

tfeba box. A neslo uz jen o vrto-

chy nejvyssich spolecenskych

vrstev. Takzvand prumyslova

revoluce zacala nahrazovat

lidskou silu stroji a techni-

kou, ¢imz vytvofila dosud

nevidany jev - volny cas.

A tak si ke sportu mohli

najit cestu i ti, ktefi dosud
neméli tu moznost.

Zacala vznikat novd
sportovni odvétvi, spolky
a také kluby, obzvlast
~* v Anglii. A% nakonec p¥islo
zlomové obnoveni olympijskych
her v roce 1896. Od té chvile bylo

jasné, ze se sport stal velice dileZitou
disciplinou, ktera se tzce propojila i se




Béhem dvacatého stoleti se

pohyb dostal do hleda¢ku

médii. Zac¢alo o ném byt slysSet
v televizi, radiu i v novinach

spoustou jinych oblasti lidského Zivota.
Tteba s kulturou a politikou.

Béhem dvacétého stoleti se pohyb
dostal do hledd¢ku médii. Zacalo o ném
byt slyset v televizi, rddiu i v novindch
a diky tomu se stal oblibenou kratochvi-
11, na kterou se upnuly o¢i a usi lidi
na celém svéte.

S rozvojem védy a techniky se také
zacaly posouvat hranice moznosti sa-
motnych sportovcd, rekordy ldmali jako
na bézicim pdsu a bylo stdle opojné&jsi je
prekondvat. To s sebou bohuzel pfineslo
inékteré negativni jevy, napiiklad uziva-
ni nelegélnich ldtek neboli doping. Brzy
se nastésti usneslo, Ze drogy do sportu
nepatii a Ze jejich uzivani je zakdzano. L 3
Nejen pod pifsnymi tresty zdkazu spor- ~ Oficialni seznam sportovnich
tovni ¢innosti, ale hlavné pod pohraz- disciplin v soucasnosti

kqu vefejné hanby. ProtoZe kdo nehraje obsahuje pres dvé stovky
fair play, ten je houby sportovec! ) h L.
ruznorodych aktivit

Dnesek
Dovedete si dnes predstavit svét, ve kte-
rém by neexistoval sport? Ani my ne.
At uz fandime nasim v televizi, nebo

se pohybu sami vénujeme po sko-

le ¢i o vikendu, prosté k ndm
neodmyslitelné patfi. Oficidlni

seznam sportovnich disciplin

v soucCasnosti obsahuje pies
dvé stovky rtiznorodych
aktivit. Micové, kolek-
tivni, orientac¢ni, vodni,
zimni, motoristické,
silové... Skutecné je

z ¢eho vybirat. A spor-
tovni seznam se pofad
rozrusta.

A co bude dal?

Sport budoucnosti bude
pravdépodobné souviset
hlavné s pokrokovymi lidskymi
vynélezy. Nové materidly a tech-
nologie usnadni pohyb sportovci,
takze dokazou pokoftit fyzikdlni zdkony
a s nimi i dnesni rekordy. Vyndlezy jako
virtudlni realita jsou navic pfislibem,

ze zépasy budoucnosti budeme zfejmé
sledovat i jinak neZ na plochych obra-
zovkach televizi nebo pocitaci. Pravde-
podobné tak budeme moci
prozivat hru jesté vic zblizka
a intenzivnéji. A kdo vi, t¥e-
ba se jesté dockdme néjaké
mimogalaktické olympiddy!

11
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text: Zuzana KosSutova

JAK SE PATRI

Dobry vysledek sportovce nedéla. Odhodlani,
disciplina i smysl pro fair play jsou to, pro¢ jim
tolik fandime. Kazdy ma pfitom vlastni pfibeh,
ktery ho dostal na vrchol i do povédomi publika.
My jsme pro vas vybrali par Sampionu, kterym
pravem patfi velky obdiv.

— USAIN 2
| . BOLT

NEJLEPSI

Z NEJLEPSICH
Tenhle chlapik by snad
predbéhli nosorozce.
Jamajsky ¢ahoun umi totiz
upalovat az 44 km/h, coz
z néj déla nejrychlejsiho
clovéka v historii. A také jednoho z nejmladsich rekordmand. Kdyz pokofil
ten prvni, nebylo mu jesté ani 22 let. Pfi zdvodu na sto metriisitov pri-
méru svisti 38 km/h a k tomu, aby si dobéhl pro zlatou, mu staéi pouhych
Ctyficet krokd. | proto ma pusu vééné od ucha k uchu a rad si déla legraci
ze vieho mozného. Proslavil se treba vtipkem, pfi kterém nechal vyhrat

v zavodu britského prince Harryho.

MICHAEL
PHELPS

ZAZRAK PRIRODY
Doplaval si uz pro 28 zlatych olym-
pijskych medaili. Ameri¢an Micha-
el Phelps je ve vodé mnohem vic
doma nez na suchu, z ¢astii proto,
Ze odporuje zakladnim pfirodnim principdm. Narodil se s nezvykle dlou- .
hym trupem, Sirokym hrudnikem, kratkyma nohama a obrovskym
rozsahem pazi. Ma také ohromnou genetickou vyhodu,
v jeho svalech se totiz téméF netvori laktat - kyselina,
po které nepiijemné tuhnou svaly. Aby se udrzel

ve formé, uplave 80 kilometr( za tyden. V bazénu
proto travi neuvéfitelnych 6 dni v tydnu, 6 hodin
denné. Do toho basti tuny jidla a zda se, ze uz ho _
nikdy nikdo netrumfne. (

|
s
|
"

DOBRAK OD KOSTI
Svycarsky sympatak je
povazovan za nejlepSiho
hrace v historii tenisu viibec.
Uz jako maly se rad prohanél
po rliznych hristich. Miloval
fotbal, skoroval v badmintonu
a basketu, az skon¢il na kurtu
s tenisovou raketou. Na an-
tuce vali dodnes, za svou
kariéru si vybojoval tolik vyher
a ocenéni, Ze by to vydalo
na samostatny ¢lanek. Neni
to ale jenom lamac rekord,
hodné se stara také o charitu,
i pomaha tfeba znevyhodné-
[ ¢ - nym lidem a ¢asto vénuje velké
- . penize na oblasti postizené
o katastrofami. Prosté spraviak,
=gl jak se patif.
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A proé? Protoze je rano...

Kdo by neznal Boba

a Bobka, kreslené kraliky

z vyhiatého klobouku

kouzelnika Pokustona.

Pohadkovych sportovcii je
ale mnohem vic.

milovala

T turistiku, protoZe se k ba-

bi¢ce vydala pfes les pésky.

A navic pfeprala vlka!

Dusi sportovec jei slavny

, ktery lyZuje, jezdi
na koleckovych bruslich, 1éta
v balonu a snazi se i trochu plavat.
taky sportuje! To

takhle jednou ztloust! tak, az mu Aja
fekla, Ze je nechutné otyly. Jenze
najit ten pravy sport pro maxipsa, to
neni jen tak. Fotbal pro néj pry nen,
protoZe ma moc nohou. Pfi skoku
vysokém sice néco shodil, ale o vahu
neslo. A hrazdu, tu rovnou utrhl. Pak
ale zkusil zavodéni na dostizich a to
mu $lo naramné. Jak to dopadlo? Vy-
hral! A nakonec dostal i ten slibovany
vénec. Burtd.

Pak je tu samoziejmé
. Prekvapivé déla kung-fu.

5 F

©a

Fothal je, zda se, pfimo zlaty ddl.
Ze viech hracd je na tom nejlépe
Cristiano Ronaldo. Pfijde si ro¢né

na 88 milion dolard, coz je asi 2,1 mi-
liardy ¢eskych korun. VV zavésu za nim
vydélava kopy zlatakl Argentinec
Lionel Messi, ktery bere 81 milion(.
To je teda gol!

RONALDO

« «
CESI,
Jsme sice maly
narod, ale pékna
fadka nasSincU patfi
ke sportovni Spi¢ce
amlZeme na né byt
opravdu hrdi.

KdyZ nemiizes, piidej!

EMIL ZATOPEK

nejen silu v nohach, ale i tu mravni. Aékoli nam vybojoval néko-
lik zlatych a proslavil nas ve svété, po okupaci Ceskoslovenska
v roce 1968 se chté nechté misto sportem musel Zivit tvrdou dfi-
nou, napfiklad hloubenim studni. Znelibil se rezimu, se kterym
vefejné nesouhlasil, ale zlomit se nikdy nenechal. Se svou Zenou
Danou (také GspéSnou olympijskou vitézkou) se po sametové
revoluci stali vazenymi osobnostmi spolecenského déni.

Bohyné z Olympu .

VERA CASLAVSKA

Nase nejslavnéjsi gymnastka za Zivot ziskala 140 medaili, z toho
97 zlatych. Svého ¢asu byla nejlepsi na svété a zafadila se

po bok nejvétSich olympijskych legend. Do historie ji zapsalo
nejen neuveéfitelné ohebné télo, ale i hrdé viastenectvi. Véra
totiz byla stejné jako manzelé Zatopkovi zarytou odprkyni
sovetské okupace, coZ davala po cely Zivot najevo, navzdory
tomu, Ze tak byla jeji kariéra ohrozena. Cestnd, vytrvald a hrda
sportovkyné zemrela loni na podzim.

Zijicilegenda

JAROMIR JAGR

Sice uz mu pomalu tahne na padesatku, ale na ledé se otaci
sviznéji nez kdejaky mladik. Gély sazi uz 26 let a nevypada, ze by
s tim chtél prestat. Letos se stal historicky druhym nejproduktiv-
néjsim hratem NHL a za svou kariéru uz dokazal snad vSechno,
co se da. Vyhral Stanley Cup, mistrovstvi svéta, olympiadu...
ProSedivély sympatak s ¢islem 68 na zadech je milacek publika

i bulvaru. U fanousk( boduje na vSech frontach a mnoziv legra-
ci fikaji, ze patfi na Hrad. Vsadili bychom vlastni boty, Ze néktefi
to opravdu mysli vazné!

Mlada krev .
ESTERLEDECKA

Slavna dcera slavného otce a momentalné asi nejslavnéjsi
Ceska snowboardistka a lyzaika méla letos fakt skvélou sezonu!
Ve svych 22 letech uz méa na svém konté dva tituly mistryné své-
ta, byla na olympiadé a zlaté nebo stfibrné medaile shir jako
na bézicim pasu. A aby bylo jasno, piestoze sjezdové lyzovani

a snowboarding jsou zimni sporty, Ester rozhodné nezahali ani
v |été - to se vénuje beachvolejbalu a windsurfingu.
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INSPIRACE

text: Eva Bernatova, ilustrace: Martin Zach

DESATERO
SPORTOVCE

Sportem ke zdravi... Neplati
to ale vzdycky, protoze
spousta Urazl a zdravotnich
obtizi vznika prave pfi
sportu. Jen si vzpomente

na své kamarady, ktefi pfisli
do Skoly se sadrou. ,Jel
jsem na kole.” ,Z bobovani.”
~Ta skala byla fakt kluzka.”
Aby vam sport pfinaSel jen
radost a pfijemnou Unavu,
zkuste dodrzovat alespon
par zakladnich zasad.

. T e

ROZCVICKA JEZAKLAD CHRANIT SEJECHYTRE

Znito straSné nudné, jako z hodin télocviku. Kazdy sport chce svoje a je dobfe si pofidit

Ale ke sportu patfii zahfivani svalt. Par mi- takové vybaveni a ochranné pomuicky, které

nut cvi¢eni pred zacatkem vam maze usetfit se pro dany sport hodi, maji spravnou veli-
spoustu mésicu Ié¢by natrzeného svalu. A kdyz vam kost a nejsou nijak poskozené. Vzit si na sebe helmu,
kamaradi tvrdi, Ze to neni potfeba? Frajefinky je chranice kolen a loktl nebo paterak neni ostuda, ale
mozna brzy prejdou. rozumna predvidavost.
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SE, I.ICIT SE

Kdyz sledujete

fotbalisty nebo tfeba
skokany do vody v televizi,
vypada to nadherné a Gplné
jednoduse. Ale za skvély-
mi vykony je spousta dfiny.
Nechte si od nékoho zkuSené-
ho vysveétlit, jak s tim kterym
sportem zacit a co se ucit
nejdrive. A pokud se vybrané
discipliné chcete vénovat
opravdu na Urovni, pfihlaste se
do sportovniho oddilu.

' T'.l v:!l{ |

{

o
PRIRODAUMIBYTKRUTA INFORMUIJTE SE
Pfi sportu a hie venku snadno zakopne- Nez vyrazite na tlru nebo vylet, zjisté-
te o kdmen, uklouznete v blaté nebo se te si, jaké je a bude pocasi, jestli jsou
porezete o rlizné ostré predméty. Pétkrat horské trasy schidné a feky sjizdné
je v klidu obéhnete a poSesté vas dostanou! Jak atd. Pfedejdete tim nejen pfipadnym Graz{im,
tomu predejit? Nesportujte v prostredi, které vam ale i nepfijemnému prekvapeni pfed uzavienym
mUze ubliZit. bazénem.
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NIKDO TU

NENISAM

Berte ohled

na slabsia po-
mozte kazdému, kdo
to potfebuje. Pristé
m(iZe néco podobné-
ho potkat vas. A pak
budete radi, kdyz né-
kdo zastavi a pom0ze
vam s hledanim sprav-
né cesty nebo tfeba
s nahozenim spadlého
fetézu u kola.

DOSLY SILY VIDIME SE?

| to se mize stat. Dejte si tedy Na silnici pfi snizené viditel-

prestavku nebo rovnou zamifte nosti noste reflexni prvky.

k nejblizsi vlakové zastavce. Prece- Vzdy se drzte co nejvic u kraj-
novani vlastnich sil a schopnosti je ¢astou nice a prechazejte jen tam, kde je to
pficinou Urazll, a dokonce i mrti, v 1été si bezpecné. Ze srazky auta s chodcem
dejte pozor hlavné u vody a ve vodé. vyjde chodec vzdycky har.
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CHVILIZIMA, UZIJTESITO

CHVILIHORKO Neni nutné Iézt na horolezeckou sténu

Pocasi si s nami ob&as pékné zahrava. Vy- nebo jezdit na snowboardu jen proto, ze

bavte se tak, aby vas 74dna zména pocasi je to pravé moderni. Sportovat se ma hlav-
nezaskodila a abyste se po tife nebo po sportu né pro radost! KdyZ vas bavi turistika, vénuijte se ji. Sportl
mohli prevléknout do suchého oble&eni. Funkéni je nepfeberné mnozstvi a kazdy si muze najit ten svdj.
materialy dokazi odvést pot a pfitom chrani pied A spolu s nim partu baje¢nych sportovnich kamaradu.

vétrem.

g - s ’ ‘“x’fﬂ«@% { LEKARNICKA
i | S - -\"'H" . 1'.. .
nicky material na celodenni vylet

NACESTY
/_.._a—_ﬂﬂiF pésky, na kole nebo na lyzich. Cely
= bali¢ek musi byt maly a nesmi pre-
} kazet, od kaZzdého staéi jeden kus.
- Ctvereéek gazy
- Hydrofilni obinadlo
- Elastické obinadlo
- Dezinfekce

- Pinzeta (na klisté)
' - Naplast
Oﬁ - Termofolie

- Léky, které uzivas

17



FOTOSERIAL

text: Eva Bernatova, foto: Tomas Martinek

Jednoho letniho dne
vyrazila Ema na nakup.
Sla cestou, kterou dobre
zna. V zatacce pod
prudkym svahem ji ¢ekalo
nepfijemné pfekvapeni.

TO CYKLISTA

Na cesté lezel chlapec
a na ném kolo. Na prvni
pohled se nehybal.

Ema $la bliz.

Toho kluka znd, je

od sousedii, neddvno
se pristéhovali. LeZi
na zemi a zucha mu
tece tenky praminek
krve. Ema na néj
zkusila zakricet, ale ani
to s nim nehnulo. Da
kolo na stranu, aby se
k nému mohla dostat.

18



Probud’se,
jsivpohodé?*
tfese mu Ema

s rameny, ale
nedocékd se
odpovédi. Uz

jeto jasné,
zranény je
v bezvédomi.

pani, ktera auto fidi, si snad bude védét rady.

Vybéhne rychle na silnici a pokusi se auto zastavit. Povede se a starsi

Ema zakloni chlapci hlavu a zjisti,
Ze nastésti dycha. Docela se ji
ulevilo, ale co dal? Ke vsi smiile
dnes Ema vyrazila bez mobilu.
Pak ale zaslechne na silnici zvuk

vesr ¢

projizdéjiciho auta...

Ema vola
plijéenym mobilem
zachrannou sluzbu
a pani mezitim
osetii chlapce.
Spolu jej uloZily

do zotavovaci
polohy a ted'je
jesté potieba
obvdzat krvdcejici
ucho. Zachrandri
do telefonu

fikali, Ze pokud je
chlapec po padu

v bezvédomi

a krvéci z ucha,
nejspis pujde

o zlomeninu
spodiny lebecéni.

Zachrannd sluzba uZ je na cesté,

a tak jen priibézné kontroluji, zda
chlapec poFad dychd. Do prijezdu
zachranky se neprobral. Ale vsichni
spoleéné véri, Ze kluk nakonec
bude v poFadku.
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INSPIRACE

text: Eva Bernatova ilustrace: Martin Zach

RAMENNI SVALY
4 MuZzete zvedat Cinky dopfedu
/ (vestoje zacinate s rukama podél téla
a zvedate je do predpazeni) nebo

ALY

3 A o pokréujete ruce jako u klik(. Krasné
KAM SE PODIVAS I funguje take plavan.

! zkusit ,ramenni kliky“: ve diepu
/ dejte ruce na zem a zvednéte zadek
[} do vysky, télo tak vytvofi stfiSku, poté

Za vytrénovanou
figurou vétSinou stoji
spousta prace, potu

a dfiny. Jak to zafidit,
abychom si o svalech
nemuseli jen ¢ist? No
prece také zacit cvicit.

= PRSNI SVALY

Posilite je klasickymi kliky nebo
zvedanim dvou Cinek vleze na za-
dech. Cvik ,tlaceni dlani® nevyzaduje
7zadné pomlcky. Postavte se rovné

a spoijte dlané pred hrudnikem —
predlokti jsou vodorovné. Potom
dlanémi zatlacte co nejsilnéji proti
sobé a vydrzte.

BRISNISVALY = e w o o
MliZeme pouzit sed - leh
nebo modernéjsi a G¢in-
néjsi,,zkracovacky“: lezite
na zadech, ruce predpa-
zené a nohy pokréené

v kolenou a mirné od sebe.
Zvedate hrudnik a cvik
opakujete.

-

o - o o
PARDULEZITYCH
PRAVIDEL:

1. Necvicte jen jednu svalovou
skupinu. | pokud chcete zlepsit
tvar svého briska, nezapomen-
te na ostatni svaly. Napfiklad
pfiliSné posilovani bficha
obvykle vede k bolestem zad.

2. Vice opakovani a mensi zatéz
zvySi vytrvalost a zlepSi vyry-
sovani svalu.

3. Méné opakovani a vétsi zatéz
zplsobi narlist svalové hmoty.

4. A hlavni ponauceni? Uz nasi

predkové fikali, ze bez prace

nejsou kolace, ale zaroven
plati, Ze vSeho moc Skodi a nic
se nema prehanét.

DalSim fajn cvikem je
prkno: lehnéte si na bfi-
cho, $pi¢ky nohou opfete
0 zem a zvednéte se tak, ze
celé predlokti mate oprené
o zem a télo rovné jako
prkno. V této poloze chvili
vydrzte.

e
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ZADOVE SVALY BICEPSY

Jsou dulezité pro spravné drzeni téla Najdete je na pfedni strané paze
a posiluje je mimo jiné chlze (zkuste se a nejlip je posilite zvedanim jedno-
nékdy podivat do zrcadla, jak vlastné ruénich ¢inek (ruka se ohyba v lokti)
jdete). Pak cvicte ,vytaéeni do stran®: nebo ,,shyby“: pfitazeni k hrazdé,
do obou rukou chytte tézky mi¢, postavte kterou drzite podhmatem.
se do Sirokého podiepu a micem délejte
obéma rukama pohyb zleva dole nahoru |
doprava a pak zase opacné. | ,.
\ ]
) !
|
/
! «
]
J N y \ !
/

TRICEPSY =
Nachazeji se I /
na zadni strané paze a jejich =
Ukolem je natahovani ruky o
v lokti. M(iZzete pouzit vojen- ¢ HYZDE

# Posilite pomoci diepti nebo mu-
Zete pouzit ,zanozovani“: postavte
se k zidli, chytte se jejiho opéradla

a stfidavé zanozujte jednu a druhou
nohu. Bezva je i ,zvedani panve”:
polozte se na zada, ruce dejte podle
téla a pokréte nohy v kolenou. Pak
zvednéte panev tak, aby trup a steh-
na byly v pfimce. V této poloze chvili
vydrzte a cvik opakujte.

ské kliky*“: lokty jsou podél
hrudniku nebo ,tricepsové
dipy“: postavte se zady k la-
viéce, rukama se o ni zachyt-
te a pokréujte ruce v lokti.
Diky tomu spoustite hyzdé
pod Uroven lavi¢ky a opét se
zvedate.

-

STEHENNI SVALY
Posilite je klasickymi diepy, mlzete
trénovat rlizné vystupy (do schodd,
na lavi¢ku) nebo vyskoky (Svihadlo).
Zkuste také ,vypad“: postavte se
rovné a pak jednou nohou udélejte
dlouhy krok dopredu, zadni noha
poklesne az na koleno.

&7 —
iy

Sup na nas facebook
www.facebook.com/cervenykriz
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TEMA

text: Zuzana KoSutova

NASTARTUJTE TELO
JESTEPRED STARTEM
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S athady LS T L R e
Kazdy profi sportovec vam potvrdi, ze bez dikladného
protazeni se na startovni ¢aru chodit nema. I kdyz vam
stre¢ink mozna pfijde jako nudné a zbyte¢né zdrzovani,
ve skute¢nosti je nesmirné dulezity. A nejen proto, ze
vam pomuze, abyste se do cile dostali jako prvni.

Stésti pieje pripravenym hyb a stane se pruznéjsim. Rozcvicené
Svaly nemajf oc¢i ani usi, a tak stézi télo se také o pozndni méné hrbi a lépe
poznaji, ze je cekd zapTfah. ProtaZeni je dycha. To vSechno dohromady umi pod-
idedlni zpusob, jak télu ozndmit, Ze se statné zvysit vykonnost.
mad pripravit na vétsi zatéz nez obvykle. Nejde vsak jenom o lepsi vysledky,
ﬂ K A S Za to se vdm pohybovy aparat vdétné ve hie jsou i bezpedi a zdravi. Dostatec-
T == == odméni, nebude tolik bolet, usnadni po- ~ né pfiprava se bude hodit tfeba v 1été



Hopsnéte na nas facebook
www.facebook.com/cervenykriz

u bazénu: nez hupsnete do chladivé
vody, méli byste dat rozpdlenému télu
alespon Sanci se na teplotni zménu
pfipravit, jinak by vds mohlo potrestat.
Dokonce i mlady organismus totiz mize
zareagovat Sokem. A ne kazdy plavcik
ma vzdycky oci na stopkach.

Fyzicku stranou, spravny sportovec
musi mit v dobré formé nejen télo, ale
i ducha. Kdyz se zkusite pfed cvicenim
alespon chvili soustfedit, i po dusevni
strdnce se vam notné ulevi, budete po-
hotovéjsi, soustredénéjsi a v daleko lepsi
celkové kondici.

-\
°)

Prace kvapna, malo platna

Dejte si na ¢as, spéchat budete pozdéji!
Idedlni je zacit pozvolnym zahtdtim,
kratkym béhem, par dfepy nebo néko-
lika pohyby pazi. Méli byste se pfitom
citit uvolnéné, protoZe napjaté svaly se
protahnout nedaji.

Jednotlivé cviky by pak nemély byt
ukvapené, ale spis pomalé a plynulé.
Jakmile citite, Ze néco v téle pne, nebojte
se jesté o chlup zvolnit. Rozcvicka
neni zddny zdvod, neni tedy nutné se
pfemdhat. Cvicte svym tempem, i kdyz
tfeba soupetf kmitd rychleji. Pokud néco
boli, nesnazte se to pfekondvat. Mirny
tah ve svalu bohaté staci. Jeden cvik
muze trvat i pil minuty a klidné si ho
zopakujte.

Jste rozcviceni? Pardda! V takovém
pripadé je télo pfipravené urazit kilome-
try, vysvihnout se na maximum a pfeko-
névat prekdzky. A vibec nevadi, kdyz se
zrovna k pohybu nechystate a cvicili jste
jenom tak. Télo se vdm beztak odvdéci

vave

a dobrym pocitem.

=

3
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PORADNE
SEROZHYBEJTE

Jinak se budete pfipravovat
na plavani, jinak na béh a jinak
na basketbal. Na zavodnim
kurtu je potieba to mit

na paméti, ale ve volném ¢éase
si vystacite s par zakladnimi
cviky. S témi nasledujicimi si
leto$ni sportovni léto uzijete
v pohodé a v bezpeéi.

1. ZAHREJTE SE Je fuk, jestli
budete chodit dokolec¢ka, skakat
pres Svihadlo nebo jen tak roz-
pustile tancit. Je potfeba dostat
se trochu do varu.

2. ZAPOJTE KLOUBY Krouzivy-
mi pohyby postupné uvolnéte ra-
mena, lokty, zapésti, trup, kycle,
kolena a kotniky. Kdo chce, miize
pridat i krk a iji — tady ale budte
opatrni, abyste si neublizili.

3. PROTAHNETE SE Tuto &ast

si klidné mGzete nechat az

po samotném cviceni, pomuze
vam uvolnit namahané svalstvo.
Neuskodi ale, kdyZ télu doprejete
strecink i v pfipravné ¢asti. Mirné
protazeni svaly pékné aktivuje

a prokrvi.

4. PRIDEJTE I SVIH Horni a dolni
koncetiny potrebuji prokrvit.
Pékné s nimi chvili Svihejte, at se
krev dostane do kazdého zakou-
ti. Do cviéeni mlzete zapojit také
trup, kruzte s nim kolem dokola,
ohnéte se k chodidllim, zaklonte
se. A pékné do rytmu!

5. VYCISTETE SI HLAVU Kon-
centraci pfi sportu potfebuji
vSichni, nejenom jogini. Sou-
stfedte se na své télo, zkuste stat
na jedné noze a najdéte balanc
jak télesny, tak dusevni. O66m.

6. PRIPRAVTE SE NA START U?
to skoro mate za sebou, ted'staci
jenom znovu zpevnit télo uvolné-
né rozcvickou. Pom(ize vam tieba
nékolik kratkych podrepli nebo
kolébani zpevnéného téla v lehu
na zadech.
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INSPIRACE

text: Zuzana KoSutova

Kfupavé hranolky, Stavnaty
hamburger a k tomu sladka
limonada s bublinkami.
Kdo by si na takovém
menu nepochutnal! Jenze
pokud zrovna nepatfite

k zapasnik(im sumo, s podobnou
skladbou na talifi se jenom tézko
udrzite fit. Nestadi, ze pravidelné
cvicite. Aby ¢loveék dobre vypadal a byl
zdravy, musi si chté nechté hlidat, co posila
do zaludku. Sikovny sportovec pak obzvlast.
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SAMPION SE PO VECERI
COKOLADOUNECPE

lavny plavec Michael Phelps

denné spotfdda skoro pétindso-

bek porce, kterou zkonzumuje

obycejny statny muzsky v jeho
véku. Z bézného smrtelnika by s takovou
asi brzy vyrostl pékny cvalik, jenze to
pro Phelpse neplati. Za den vyda spous-
tu energie, musf ji proto také zase ziskat
zpatky, aby udrzel rovnovahu.

MUZUBYT
SPORTOVEC
VEGETARIAN?

Na svété je ¢im dal vice lidi,
ktefi maso na talifi nemusi,
fada vegetariant je i mezi
détmi. Takovi stravnici by si
jenom méli davat vétsi pozor
na to, aby méli dostatec¢ny
pfisun zivin, které jsou jinak
pfirozené obsazené v zivocis-
nych produktech. Dodavaji
se vétsinou v ndhrazkovych
tobolkach, které vypadaiji jako
léky. Pokud tedy také nepatfi-
te k milovnikGm steaku, radéji
se o dopliikové stravé
poradte s rodic¢i nebo
lékatem. Zvlast,

pokud se aktiv-

né vénujete né-

jakému sportu.

Najit spravny balanc mezi pffjmem
a vydejem sil je jedna ze zdsad, kterd
plati nejen pro pfeborniky ze stadiond.
Kdo se castéji poti ndmahou, musi také
vic jist. Rozhodné ale nenf mozné, aby
se lddoval hlava nehlava v§im, co mu
prijde pod ruku.

Zdravy obéd se musi umét poskladat
Spravna skladba jidelnicku je hotova
véda, kterou se zabyvaji nutri¢ni poradci
po celém svété. Kazdy clovek totiz
vyzaduje na talifi néco jiného s ohledem
den zabyv4, jak casto sportuje nebo
tfeba jestli neni na néco alergicky.

Ne kazdy ale mame penize, ndladu

a Cas nechavat si sestavovat jidelnicek
na télo. A komu by se navic chtélo néco
takového denné striktné dodrzovat? To
vSak neznamend, Ze jsme odsouzeni

k nefizenému tloustnuti. Staci se drzet
pér zékladnich zdsad, se kterymi udrzi-
me zdravy prisun zivin, které si mladé
télo nepostradatelné zad4.

Snidej sam a vecefi dej nepfiteli
Snidané je grunt. A nenf to jen povidac-
ka nasich babicek. Dokonce i vrcholovi
sportovci védi, Ze si bez velké porce
po rdnu ani neskrtnou. Takovy
zédklad dne je dobré odstarto-
vat né¢im vydatnym, co nds
na cely den posili. Nezname-
né to vak slaninu a bucek.
Ceredlni miisli s jogurtem

—
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a Cerstvym ovocem, vejce, celozrnné
pecivo s ¢ajem nebo kakaem vam urcité
neuskodi, naopak vas pékné posilni

na vSechna dobrodruzstvi, kterd vds pfes
den cekaji.

Spravny sportovec také rozhodné
nevynecha svacinu. Dopoledni porce
sladkého ovoce vés udrzi ve formeé
a pripravi zaludek na to, aby se tolik
nepfecpal na obédé. Obéd by pak mél
byt hutny, ale zdravy a bohaty na bil-
koviny a vitaminy. Napfiklad libové
maso, hrstka lusténin a zeleninovy saldt
peékné zasyti a doda silu. K odpoledni
svaciné uZ to s ovocem (hlavné kvuli
sacharidiim) nepfehdnéjte, radéji si dejte
zeleninu. Vecefe je ve znameni mensich
porci, dobfe vdm udéléd napiiklad trocha
téstovin a ryby.

Jaky sport, takovy talif

Sportovni aktivity se v zdsadé déli

na dvé skupiny, které maji sva vlastni
stravovaci pravidla. Takzvané aerobni
sporty (jako béh, plavani, aerobic nebo
cyklistika) naptiklad vyzadujf vice tuka
a bilkovin nez sporty anaerobni (cvi¢eni
v posilovné, zumba, micové hry nebo
sprint). U téch je zase zapotiebi vétsi
piijem sacharidi. Obecné také plati, ze
by sportovci méli jist vic bilkovin nez
nesportovci. Pokud tedy Castéji vyrazite
na startovni ¢dru, méli byste si dopfavat
vétsi porce libového masa, mléka, syri,
lusténin, ofechu a seminek. V téch je
totiz bilkovin pozehnané.



Radsi kousnout do mrkve
Ne nadarmo se ¥k, Ze jsme to, co jime.
Spravna skladba jidelni¢ku totiz dokéaze
malé zdzraky nejen s fyzickou. Muze-
me tak naptiklad ovlivnit i to, jakou
budeme mit nédladu, jestli se ndm budou
lamat vlasy, nehty, nebo dokonce i kosti.
S dostate¢nym pitim (samoziejmé nikoli
preslazenych ndpoju a limonad) se zase
vyhladi pokozka a ¢lovék vypadd mladsi
a zdravéjsi. Prosté a jasné, jidlo déld
¢lovéka. Doslova.

Az tedy pfisté budete mit chut
na néco kifupavého, radéji se
zakousnéte do mrkve nez do chipst.
I kdyZz malé zahtfeseni zdravému spor-
tovci jednou za ¢as neuskodi.

Juknéte na nas facebook
www.facebook.com/cervenykriz

COBASTI VELMISTR

Jednou z vyhod profi sportovani
je, Ze vam pridéli vlastniho
kuchare. A ten, kterého vyuziva
slavny plavec MICHAEL PHELPS,
se musi panecku otacet!
Nakouknéte s nami pod pokli¢ku
hrncu, ve kterych se vafi pro
mistra svéta. Jen pozor, vas
jidelni¢ek by takhle rozhodné
vypadat nemél!

SNIDANE

« tfi sendvice se smazenymi vejci, syrem,
rajcaty, hlavkovym salatem, smazenou
cibulia majonézou

« tfilivance s ¢okoladovou polevou

« omeleta z péti vajec

« tfi pocukrované francouzské topinky

« miska ovesné kase s otrubami
« dva hrnky kavy >

(o):1))

« pll kila téstovin

» dva velké sendvice z bilého peciva se
syrem, Sunkou a majonézou

« energetické napoje

VECERE

« pll kila téstovin

» obff pizza

« energetické napoje

w i "
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estaci jen podavat dobré
vykony, dulezité je u toho také
dobfe vypadat. Kdyz vam to
slusi, citite se dobfe a sportova-
ni vas o to vic bavi. Méda jde prosté se
sportem ruku v ruce, dokonce se ji tak
fika: sportovni méda.

Svétové celebrity se predhanéji,
kterd propuj¢i své jméno které kolekci
do fitka. Slavni ndvrhafi kromeé vysoké
mady (takzvané haute couture) vymysleji
obleceni pro sportovni znacky, napii-
klad Stella McCartney pro Adidas.
Neéktefi slavni sportovci jsou znameéjsi
pro své médni vystielky nez pro vykony,
tfeba takovy David Beckham. Dokonce
ipouliéni méda (takzvany street style)
splynula s tou, ktera diiv pattila jen
do posiloven. Dnes uz je tiplné bézné
nosit venku leginy, teplaky, a dokonce
i tenisky k suknim. Ani se nenadéjeme
a budeme snad cvicit na podpatcich!

Sporty, které fréi
Nové sportovni discipliny se klubou

na svét rychleji nez houby po desti.
Mnohé znich tak jesté ani nemaji ceské
néazvy. Nékteré jsou narocnéjsi, jiné si
muzete rovnou zahrat na zahradé. Mrk-
néte, které pohybové aktivity
hybou sportovnim svétem.

JAK SELCAS
SPLAVKAMI

Bylo nemyslitelné, aby si
to nase babicky Strado-
valy u rybniku ve vykro-
jenych bikinach. To by je
rodice pékné hnali. V ¢em
se tedy chodilo na koupa-
listé pfed mnoha a mno-
ha lety? V tomto!
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SPORT JE MODA,

Kila navic se nosila snad naposledy v baroku. Kdo chce
byt in, musi byt takeé fit! Dobra fyzicka, pekné pevné
svaly a zdravy jidelni¢ek jsou momentalné v kurzu.
Podivejte se, co dalSiho ve sportovnim svéte jeste leti!

L
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DRONEBOARDING
Na tento super napad nedavno pfisli v Loty$sku: vyrobili dron silny natolik, ze
dokaze s prehledem utdhnout dospélého ¢lovéka. Ten ma pfitom na nohach
snowboard a spokojené se necha vozit po snéhu. Profi snowboardéaci jsou
timto ndpadem nadsSeni a jeho vyvojari dokonce uvazuji, Zze by se dal pouzit
nejen k zabavé, ale i pfi zachrannych akcich vysoko v horach.




talif a dva plastové kose vzda-
lené 15 metr(i od sebe. Hraje se
ve dvouclennych tymech, cilem
je zasahnout protivnikiv kos.
Bezva legrace na prazdniny!

SPIKEBALL
Bavi vas ping-pong? Pak si uZijete i spikeball.
Nehraje se na stole, ale na malé sitové trampolin-
ce, ktera je postavena mezi dva tymy o dvou
hradich. Ti se pfi hie rukama stre-
fuji do malého mice tak, aby
ho protihraci nebyli schopni
odehrat zpatky na sit. Super
je, ze hraci plochu slozite

do bat(izku na zada

a mlzete si tedy pink-
nout i s rodic¢i na dovo-
lené nebo s kamarady
na tabore.

SPEEDMINTON
Jak jste mozna odhalili, jde o zkrat-
ku oficialniho nazvu speed bad-
minton. Pochazi ze sousedniho
Némecka a je kombinaci squashe,
tenisu a badmintonu, proto se mu
taky nékdy rika crossminton. Ke hre
staci rakety a specialni superrych-
|é koSicky (takzvané speedery),
zadnou sit nepotrebujete. Hlavni
motto zni ,kdykoli a kdeko-

li“, zahrat si mlzete na travé

i na plazi, ve dne v noci!

FOOTGOLF
Fotbal a golf vjednom? A pro¢ vlastné ne! Tenhle podiv-
ny sportovni hybrid se hraje na upraveném golfovém
hfisti. Rozdil je v tom, Ze jamky jsou rozsifené tak, aby
se do nich vesly fotbalové mice. Hradi je do nich musi
dostat co nejmensim pocétem kopu. Je to o dost levnéj-
Sinez klasicka hra na greenu, usetfite totiz na golfovych
holich!






NA FACEBI(
NENICAS

Sympatak Adam Ondra ma vé¢né pusu od uchakuchu.

A je pro¢: od dvanacti patfil k deseti nejlepSim lezcim

ha planet&, mistrem svéta se stal dokonce t¥ikrat

a z posledni vypravy do Yosemitského narodniho

parku se vratil.coby rekordman, kdy?Z jako druhy

clovek v historii pokofil slavnou Dawn Wall. Stal'se tak
i vpouhychtriadvaceti letech nejlepSim lezcem viibec.




Adame, lezeni se vénujete od Sesti sed-
mi let...

Zacinal jsem dokonce jesté dfiv. Naro-
dil jsem se do horolezecké rodiny. Mam-
ka s tatkou lezli a pfirozené mé brali

i do skal. UZ jako maly capart jsem si hral
v prachu dole pod skalou a chtél jsem to
zkusit taky. Otravoval jsem tak dlouho,
dokud mi to nasi nedovolili. Postupné to
pfeslo od houpdni se na lané az do faze,
kdy jsem zacal 16zt trochu vic. Asi v Sesti
letech uZz jsem se dostal na své prvni za-
vody.

Od dvanacti pattite ke svétové Spicce.
To urcité znamenalo spoustu cestova-
ni a tréninku. Jak jste to skloubil se
skolou?

Ve skole mi nikdy nedélali problémy. Byl
jsem docela cilevédomy, co jsem zames-
kal ve skole, to jsem dohnal pozdé&ji sdm,
tfeba v auté cestou zpatky ze zdvodu.
Ale uz nékde na gymnaziu to bylo hodné
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hektické, urcité jsem dost chybél, tfeba
130 % vsech hodin. Zaroveri se mnou ale
ucitelé neméli problém, protoze jsem do-
psal pisemky a zndmky jsem mél dobré.

Piedstavte si, Ze je nékdo tak mlady
jako vy, kdyZ jste zacinal. Nema rodice,
ktefi by ho vedli k lezeni... Co byste mu
poradil? Jak se k lezeni nejlépe dostat?
Dfiv to ur¢ité bylo ndrocné, ale dnes uz
jsou minimélné v kazdém krajském més-
té néjaké kurzy, kde vas vSe nauci, ales-
pon z toho metodického hlediska. Kdyz
se ¢lovék pak navdze na lano, aby védél,
co mé délat, a aby to bylo bezpecné.

Kromé rodicu jste néjakého mentora
nebo trenéra mél?

Ja jsem byl takovy specificky p¥ipad. Ro-
dice mé obrovsky podporovali, jezdili se
mnou do skal po celé Evropé, bez ¢ehoz
bych urcité nebyl tam, kde jsem ted. Ale
zaroven jsem byl strasné individualni,

-|_i':==.|l_:-l'_.il-_'-' £
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nenechal jsem si ani v téch sedmi letech
radit, jak 1ézt. Chtél jsem si to prosté dé-
lat po svém. TakZe trenéra jsem nemél
az do svych devatendcti let. I kdyz je ten
muj tréninkovy zptisob mozné povazo-
vat za amatérsky, tak myslim, Ze po téch
mnoha letech jsem si nasel takovy, ktery
fungoval.

Pozdéji jsem uznal, Ze budu moznd po-
slouchat tfeba i rady nékoho jiného. Spo-
jil jsem se s kamarddem ze Spanélska.
Patxi Usobiaga byl jediny clovek, které-
mu jsem jako trenérovi dokdzal vétit.

Co vlastné potiebuje mlady clovék

na to, aby se stal profikem? Kde pficha-
zi ten zlom mezi amatérskym a profi
sportem?

Ja jsem ten zlom nikdy necitil, nékdy

v Sesti letech jsem do lezeni daval vsech-
no a uz tehdy jsem snil svij sen, Ze bych
mohl byt profesiondlnim lezcem. Zaro-
ven to, ze jsem Sel na trénink, pro mé ne-




bylo povinnosti. Sel jsem na trénink pro-
to, Ze jsem si Sel ,zalézt“, ne proto, abych
v tom byl dobry. Lezeni mé vzdycky ba-
vilo. Trénoval jsem hodné a tvrdé, ale ni-
kdy jsem to necitil jako obét.

Jasné, ale v urcity moment se volnoca-
sova kratochvile zkratka stava vrcholo-
vym sportem. Kdy to je? Kdyz se poprvé
prihlasite do opravdové soutéze?

Tak v tom smyslu bych byl vrcholovym
sportovcem uz od prvnich zavodt - Mis-
trovstvi Ceské republiky mladeze v ro-

ce 1999, kdy mi bylo Sest let. Od té doby
uz jsem si sam Tikal: na tento zavod chci
jet, na tento nechci. Ale profesiondlnim
lezcem, Ze bych se lezenim Zzivil, tak téz-
ko Fict, kdy presné to pfislo. Samoziej-
meé pfichdzeli postupné sponzofi, ale dal
jsem zil doma u rodict, ti mé dlouho Zzivi-
li. Profesiondlnim lezcem na plny uvazek
jsem az posledni rok. Do té doby jsem le-
zeni kombinoval se studiem.
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Profi lezec nenf - )

na skale nikdy sam,
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A uz nestudujete?
Loni v ¢ervnu jsem
dokoncil bakalarské
studium. Ted si ddvam
pauzu. Budu velmi pravdépodobné po-
kracovat, ale ¢im vys$si iroven studia, tim

jsem, Ze by to nebylo zdravé. Mélo to i ne-
gativni dopad na moje lezeni, takze ted

si uzivam, ze se mohu vénovat tréninku.
Po tom poslednim tspéchu v Yosemitech
je medidlni zdjem o dost vétsi a myslim,
ze bych skolu momentalné ani nezvlddal.

Da se lezenim Zivit cely Zivot? Nebo
lezci také odchazeji do lezeckého
diichodu?

Ono je vice disciplin. Pokud bereme vy-
lozené sportovni lezenf téch tiplné nejtéz-
sich cest nebo jezdéni na zdvody, tak tam
uz mnoho tficatnikt neni. Ale mtzete

se vénovat nécemu jinému, tfeba lezeni
v horach, kde fyzicka vykonnost nehra-
je az takovou roli, ale je tu naopak nutna
velkd ddvka zkusenosti. To je napiiklad
néco, kam se mizu vydat i za dvacet let.
D4 se to spojit i s pfedndskovou ¢innosti.

Nejvétsi spéc
El Capita
gk?l 1l

 Easti Yose @'

" seodehrdvazva
Casti v zulovyc

} sparachnebo %
v hladkych plotnach ‘té

Kdyz to ¢lovék vSechno zkombinuje, mu-
ze se ,lezenim* zivit klidné cely Zivot.

Neéktefi sportovci byvaji tispésni, pro-
toZe maji specialni predpoklady pro to,
aby zdolavali rekordy. Plavec Michael
Phelps ma napfiklad extra dlouhé ruce
a trup, takZe plave rychleji nez jeho
souperi. Mate také néco podobného,

v ¢em vézi vas uspéch? Nebo je to pros-
té poctivym tréninkem?

Lezeni je hodné kontaktni zalezitost.
Mozna se zd4d, zZe zélezi hlavné na sile
nebo na tom, kdo udélé vic pohybti nebo
se udrzi na mensim chytu, ale to je jen
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Kazdy se vysek boji,
ale ¢im castéji lezete,
tim vam to pfipada

vews

pfirozenéjsi. Asi bych to
pfirovnal k fizeni auta.
Kazdy ma ze zaéatku
respekt, ale ¢im castéji
jezdite, tim vam to prijde
normalnéjsi. | kdyz
nebezpecné to porad je.

jedna cast. Je samoziejmé potfeba mit
urcitou silu, ale také ji musite umét dob-
fe pouzit. Nékdo je na skdle silny, ale ma
Spatny rytmus lezeni, nema lezeckou in-
tuici, nevi, jak nejefektivnéji vyuzit nasle-
dujici krok, nedokéze si cestu napldnovat
tak, aby se co nejméné unavil. J4 tieba
nevynikdm v sile, ale vynikdm v techni-
ce. Dokdzu si najit triky, jak si cestu uleh-
¢it, vim, kam zalozit patu nebo $picku,
jak si odpocinout. I ta psychicka stranka
je moje doména. Na zdvodech nejde jen
o to, jestli se ¢lovek boji padu, ale boji se
hlavné samotného netspéchu. Mate jen
jeden pokus, tu cestu jste nikdy pfedtim
nelezli a je tézké védet, jakou sekvenci
cestu 1ézt. Ohromné dileZité je sebeveé-
domi a uvolnéni, je potfeba délat rychla
rozhodnuti. A zaroven tomu rozhodnuti
vzdy stoprocentneé veérit.

A jak je to se stavbou téla? Je lepsi, kdyz
jste kratsi, nebo delsi lezec?

Neda se Fict, ze by byla néjaka idealni
lezecka postava. J4 jsem jeden z nejvys-
vodit i s borcem, ktery ma 160 cm. Zalezi
ina samotnych zavodech, jak potadatelé
tu cestu postavi. Ur€ité je mozné postavit
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ji tak, ze se ten kratsi lezec velmi snadno
eliminuje. Ale na to si stavéci davaji po-
zor, protoze to by bylo nefér. Na skaldch
uz piiroda umi byt krutd, tam nékteré
cesty kratsi lezci viibec nemaji Sanci zdo-
lat. Nékdy ale ta mensi vyska mtize byt
ivyhodou.

Existuje viibec néjaka trasa nebo po-
vrch, ktery byste nezvladl?

Urcité, po skle nebo po naprosto hladké
skéle se 1ézt neda.

V nékterém z videi na Youtube ale

bylo vidét, jak zavrtavate nyty do skaly
vrtackou... ani s tim by se vylézt nedalo?
My lezeme takzvané volné. To znamend,
ze nyty slouzi jenom jako jisténi, neza-
chytava se za né. Pak by se samoziejmé
dala vylézt jakakoli cesta. My se za né ob-
Cas chytdme, kdyz je cesta tézka tak, ze ji
neddme na prvni pokus. Abychom si to
vyzkouseli.

Studujete si néjak dopiedu trasy, nebo
lezete intuitivné?

Na zdvodech médme Sestiminutovy ¢aso-
vy limit, kdy si cestu mizeme prohléd-
nout. Potom nés zaviou do takzvané

izolace, abychom se na sebe nekoukali.
Ja si v prubéhu téch Sesti minut dokazu
trasu zapamatovat a ndsledné v té izolaci
takzvaneé vizualizovat. Prosté si ji tfeba
desetkrat prolezu v hlavé. To mi pomize,
abych lezl uvolnénéji.

Ocitl jste se p¥i lezeni nékdy opravdu
v uzkych?

Clovék si miiZe i v lezeni vybrat, co je
bezpecné a co je nebezpecné. Na umélé
sténé na zdvodech nebo na skaldch, kde
je cloveék jistény nyty, tak — pokud pouzi-
va hlavu - je to velmi bezpec¢ny sport.

I presto - nebojite se nékdy? Treba
vysek...

Kazdy se vysek boji, ale ¢im castéji leze-
te, tim vam to pfipada pfirozenéjsi. Asi
bych to ptirovnal k fizeni auta. Kazdy mé
ze zacatku respekt, ale ¢im Castéji jezdite,
tim vdm to pfijde normalné&jsi. I kdyz ne-
bezpecné to potad je.

NemiiZou zasahnout tieba nepriznivé
piirodni podminky?

Nevim, co by se mohlo stat. Vétsinou je
clovek blizko néjaké civilizace, nic vdim
nehrozi.



A co kdyz napriklad po desti hrozi, Ze
uklouznete?

Proto mdme nyty. Mze samoziejmeé se-
lhat materidl, ale to se dé&je velmi zfidka.
Nehody se stavaji, ale spis, kdyz se ¢lovek
zapomene navazat, nebo ho tfeba jisti za-
catecnik, ktery nevi, jak se to déld.

Vyzaduje to asi velkou koncentraci.

Cim gastsji ¢lovék leze, tim méné se bo-
ji, coz miiZe byt potencidlné nebezpec-
né, protoze se tieba zapomene navazat.
Fotbal nebo hokej vnimdm jako mnohem
kdy ¢lovek leze trasu, kterd nyty jisténd
neni, a musi se spoléhat na pfirodni jiste-
ni. To uz muze byt potencidlné nebezpec-
né. Nebo lezete v hordch, kde jsou nyty
daleko od sebe, tam uz se ¢lovék muze
nebezpecné proletét. I to délam, v Yose-
mitech napiiklad byly nebezpecné situ-
ace.

Vy jste tam s sebou mél tym. K ¢emu ten
slouzi?

Mél jsem s sebou jistice, dva fotografy

a kameramany. Ti tu sténu lézt nemusi,
maji tam takzvand fixni lana, po kterych
se dd splhat. I kdyz ani to neni jako lézt
po zebriku, je to fyzicky ndrocné.

N4s magazin, stejné jako cely Cesky cer-
veny kiiz, se hodné vénuje tématu prvni
pomoci. Jak jste na tom vy, dokazal bys-
te spravné pomoci zranénému clovéku
- nebo uz jste nékdy byl v situaci, kdy
jste musel prvni pomoc poskytovat?
Zatim jsem nikdy nemusel poskytovat
prvni pomoc zranénému, vzdy byl okolo
nékdo o dost zkusenéjsi a znalejsi. Vim,
ze mam v této oblasti pomérné nedostat-
ky, a chtél bych je odstranit, minimalné

pred tim, nez pojedu nékam do vétsich
hor. Ale je jasné, Ze nehoda se mize stat
Uiplné vsude, i mimo lezeni. A byt nékde
a nepomoci zranénému kvutli nevédo-
mosti je opravdu smutné.

Tak radsi pojdme k veselej$im téma-
tim. V jednom rozhovoru jste prozradil,
Ze nosite o pét cisel mensi lezecké boty.
Proc je potieba az takovy extrém?
Zacétecnikim bych tohle asi nedopo-
rucoval. Nohy na to musi byt zvyklé.

V praxi stojime i na nékolikamilimetro-
vych stupech. Doslova na $picce noze!
Kdyz je bota velkd, tak se tam prosté ne-
postavite. VSichni nosime lezecky o par
cisel mensi, nékdo je mé rad pohodInéjsi.
Pro mé je dilezité, jestli se udrzim na stu-
pech. Jestli to boli nebo ne, uz mé tolik
nezajima.

Prsty na nohou jste tedy lezeni musel
prizpisobit. Co jiné casti téla? Tieba
prsty na rukou?

To je takovy lezecky zdklad. Vétsina lez-
ctt mé prsty velké, tlusté. Pravidelné je
posilujeme. Nékteri mackaji i takové spe-
cidlni kolecko, ale ja si myslim, Ze to ne-
funguje. Trénuji radéji lezenim.

Spousta profi sportovcii ma tvrdy rezim
a jidelnicek. Co vy? Sekéate dobrotu,
nebo si date také nékdy hambac a prole-
Zite nedéli v posteli?

Asi bychom tu byli dlouho, kdybych to
celé vysvétloval. Hambac si ale rozhodné
nedam, ani mi nechutnd. Pro mé je osob-
neé dulezité, abych jedl pfirozenou stra-
vu bez barviv a konzervanta. Jde mi také
o to, aby strava urychlila regeneraci.

A ted trochu z jiného soudku: zjistila
jsem, Ze nepouzivate Facebook. To je
takova véc, ktera se u lidi vaseho véku
moc nevidi. Cim to?

Osobni facebookovou stranku nepotte-
buji, komunikaci zvlddnu i na jinych ka-
ndlech. Kdybych Facebook mél, tak bych
na ném travil spoustu ¢asu, a jd musim
byt casove efektivni. Facebook jako firma
se mi obecné moc nelibi a nechci ji pod-
porovat.

Mate vibec néjaky volny cas?
Samozfejmé, ale moznd praveé proto, ze
nemam Facebook, mdm ¢asu mnohem
vic. I kdyz zas tak moc ho nemédm. Trénu-
ji nékolik hodin denné, jak jsme mluvili
o té vyzive, clovek si musi uvatit. Pak je
tu komunikace s médii, se sponzory. Clo-
vék se chee také protahnout... Kdyz uz
mam neéjaky volny cas, travim ho vétsi-
nou s pritelkyni.

Pry se vam Fika Dipsy. Co to znamena?
To je spis relikt z minulosti. Dali jsme si
prezdivky s kamarddem asi v osmi letech
podle Teletubbies. Zistalo mi to dodnes.

Ja jsem nékde cetla vysvétleni, Ze to
znamena, Ze jste Ziznivy... zfejmé
po dalsich dspésich.

Tak to je zajimavé!

A kdyZ uz jsme u toho, po ¢em jste tedy
momentalné zZiznivy? Co planujete
zdolavat dal?

Vzdycky jsem si zaklddal na tom, Ze jsem
jako lezec co nejuniverzalnéjsi. Vénuji se
mnoha disciplindm, jezdim po zdvodech,
nékdy jedu do hor. Ted bych se chtél vra-
tit ke sportovnimu lezeni a posunout tu
maximalni obtiZznost. Momentalné je nej-
téz81 cesta na svété 9b+. Dalsim logickym
krokem je vylézt 9c. O to bych se chtél
letos pokusit. Léto stravim v Norsku a bu-
du se pokouset o tento projekt.

e jemu 24 let

- 18 let uz se vénuje lezeni
» méfi 1,85 metru
* vazi 67 kilo

« 3x se stal mistrem svéta
ve sportovnim lezeni

v vy

* 9b+ je nejtézsi stupen
obtiznosti, ktery prekonal
jako prvni na svété
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text: lvana Cézarova

CERVENI ANDELE

ANEB HORSKA ZACHRANNA
SLUZBA V CESKE REPUBLICE

Pokud jste milovnici ¢eskych hor, ulozte si do svého

mobilniho telefonu ¢islo 1210. At uz budete v Jesenikach,
nebo Krkonosich, vzdycky budete spojeni s dispecinkem
horské sluzby v oblasti, ve které se nachazite. NasSe pohofi
vétSinou zaroven tvofi i statni hranice, proto musime pred

Cislo vlozit jesté ¢eskou predvolbu +420.

~ Pii patracich
“akcich a lavinovych
udalostech jsou
nepostradatelnymi
pomocniky cviceni psi

D 4

erveni andélé, jak se ¢lentim
Horské zachranné sluzby v Ces-
ké republice pfezdivé, jsou
zameéstnanci a dobrovolnici,
které zivi nejen znalost hor a perfektni
ovlddani lyzi, ale i znalost prvni pomoci,
orientace v terénu a schopnost pfedvidat
a ,Cist“ pocasi.

Kdysi zachrarnovali babky kofenaf-
ky, dnes turisty a lyZare

Prvni ndvstévnici nasich hor byli vétsinou
lovci, bylinkari a hledaci zlata. Hory byly
v té dobé neobydlené, a tak zabloudéni
vétSinou znamenalo smrt. Postupné

v hordch zacali zit lidé a sem tam do
nich zavitali ndvstévnici, které ldkala
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krdsnd pfiroda jak v 1éte, tak v zimé.
Mistni obyvatelé si ¢asto pfivydélavali
provdzenim névstévniki po tajuplnych
a nezndmych mistech, ale i pfes jejich
mistni znalost nartistal pocet lidi, ktef{
umrzli nebo zabloudili a nenasli cestu
zpét. Proto v roce 1850 vznikla prvni
sluzba pruvodcti a nosict - hlavni
podminkou pftijeti byla znalost prvni
pomoci.

Asi nejzndméjsi ptibéh patraci akce
se odehral 24. bfezna 1913. Pfi zdvodé
na bézkdch zahynuli Bohumil Han¢
a jeho kamardd Vaclav Vrbata. Ve sného-
vé boufi Vrbata dal Hancovi ¢ast svého
obleceni, i kdyz védél, Ze nasazuje vlast-
ni zivot. Dodnes je to, co udélal, povazo-

+4201210
NARODNi ¢isLO
HORSKE ZACHRANNE

SLUZBY V éR

vano za zdakladni ¢in v pomoci ¢lovéka
¢lovéku v horach. Na jejich pamatku je
24. biezen slaven jako Den Horské sluz-
by. A Vrbatova bouda v Krkonosich nese
jméno praveé po obétavém bézkati.

Po prvni svétové valce zacaly byt v re-
publice velmi popularni lyZe a lyzovani
jako sport. S rozvojem této nové zimni

Bod zachrany

' ma podobu —
tabulky e
s kodem




Technika musi byt v perfektnim
stavu, za snézny skatr
zachranari pfipojuji sané pro
prevoz zranénych

Ve zvlast

. nedostupném terénu
. zasahuji zachranarské
helikoptéry

kratochvile stoupl i pocet navstévnikt

a samozfejmeé Urazt a nehod v horach.
Dobrovolnici uz prestavali stacit na pa-
trac{ a zdchranné akce, proto se k nim

pfidali i hasici a dalsi zdejsi obyvatelé,

které v poskytovdni prvni pomoci pro-

skolovali mistni lékafi.

Bod zachrany

Jakmile se turista vydd do hor, mél by
(kromeé teplého obleceni, lékdrnicky

a dostatku jidla a pitf) umét ¢ist turistic-
ké znacky a takzvané body zachrany.
Bod zachrany je misto v hordch, lesich
nebo jinych neobydlenych oblastech
oznacené tabulkou s kédem, diky
kterému nds horsti zdchranéfi snadnéji
najdou. Nejde jen o ztracené turisty,

v blizkosti bodu mtize tfeba i hofet nebo

tu mizeme objevit zranéné zvire. Tabul-
ka samozrfejmeé obsahuje i telefonni ¢isla
na tisnové linky.

Jak se stat ¢lenem Horské sluzby
Pokud se jednou budete chtit stat cle-
nem Horské sluzby, ¢ekd na vas néko-
lik zim stravenych skolenim v prvni
pomoci, v horolezectvi a lyZovani.
Hodné dulezita je také znalost mistntho
okrsku. Nase hory jsou totiz rozdéle-
né na okrsky, které ¢lenové perfektné
znaji. Dal$i podminkou je trvalé bydlisté
v okrsku, kam se zdjemce hldsi, a vék
minimalné 18 let. Stat se clenem je
mnohem snazsi, nez se stat zaméstnan-
cem. Takovym ¢lentim se fika cekatelé,
protoze v podstaté ¢ekaji, az se uvolni
misto, aby se mohli stat zaméstnanci.
Cerveni andélé ale jenom nezachrafiu-
ji turisty a ztracené obyvatele. Staraji se
i 0 idrzbu hor ve svém okrsku (napti-
klad horské chodniky, lavinové svahy
a provoz domu horské sluzby), pozoruji
laviny a stav snéhu, monitoruji pocasi
a informuji o jeho zméndach majitele turi-
stickych bud a zdejsi obyvatele. Kromé
skitri a lyzi k patracim akcim pouzivaji
i své psy - maji nepfetrzitou kynologic-
kou sluzbu a své mazlicky neustdle zdo-
konaluji v patrani po ztracenych lidech.

Pomoc v horach pies mobil
Aplikaci Zachranka uz asi znéate. Po-
dobnou aplikaci mé i Horska sluzba.
S jeji pomoci se dovolate pomoci snadz
- aplikace nenfi zdvisld na signélu,
ale pracuje se soufadnicemi GPS.
Taky v ni najdeme pravidla pohybu
v horéch a na sjezdovkach, navo-

dy na poskytnuti prvni pomoci

a nékolik tipa, jak se pohybovat

v lavinovych oblastech.

HORSKY
ZACHRANARJIRKA

Jaké maji horsti zachranafi
nejéastéji vyjezdy a co piesné
v takovych dramatickych
chvilich délaji? To jsme se
letos v zimé vydali zjistovat

do krkonosské vyjezdoveé chaty
Horské sluzby. Zachranafri byli
mili a ochotné nam odpovédéli
na v§echny otazky. Nejvic
mluvil zachranafr Jirka...

»Zrovna dnes dopoledne jsme byli
svazet jednu lyzarku, zacal vypravét.
,Bylo hezké pocasi, uz nékolik dni jsme
nikam nevyjizdéli, tak jsme se s klukama
rozhodli, Ze si postavime snéhulaka.*

U vchodu opravdu jeden nedostavény
stal, chybéla mu mrkev a jedna ruka. Ale
Jirka pokracoval:

,Ani jsme ho nedostavéli a pfislanam
zprava o padu lyZare na sjezdovce ne-
daleko nasi boudy. Dobéhli jsme si pro
batohy s vybavenim a nasedli na snézny
skatr. Misto nehody jsme nasli hned,
protoze jiny lyzaf, ktery nehodu vidél,
spravné oznacil misto nehody. Zapichl
své lyze do snéhu tak, aby ukazovaly
pismeno X. Tak svédek nehody ochrani
zranéného, ale zaroven da ostatnim
lyZarim védet, Ze se tomu mistu maji
vyhnout,” vysvétluje zachranar Jirka.
,Zranénou osobou byla pani, ktera méla
zlomenou holenni kost. Ja a mdj kolega
jsme ji nasadili vakuovou dlahu, a jesté
jsme ji nalozili na vakuovou matraci.
Svezeni je pak mnohem méné bolestivé.
No a zatimco kolega zajistoval tepelny
komfort, ja jsem se pres vysilacku

spojil se sanitkou, ktera uz pomalu
dojizdéla dol ke sjezdovce, a predal
jsem jim informace o stavu zranéné.
Pani jsme takhle zajiSténou a v teple
naloZili na sané, které vozime za snéz-
nym skidtrem, a vyrazili jsme pomalu
doll k parkovisti k sanitce. Pani jsme
pomobhli preloZit do sanitky a jeli jsme
zpatky na zakladnu dostavét naSeho
snéhulaka,” sméje se Jirka.

Tim to ale samoziejmé neskondilo,
kromé snéhulaka zachranare
jesté mimo jiné Cekalo Cisténi
pouZzitého materialu a dopl-
néni zdravotnické brasny,
aby pfistimu pacientovi nic
nechybélo.
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text: redakce, foto: archiv CCK

Cerveny kfiZ je nejvétsi
svétovou organizaci, ktera
pomaha lidem v nouzi.
Humanita a nestrannost
patfi mezi nase hlavni
principy, po celém svété
se snazime predchazet

a zmirnovat utrpeni,
chranit zdravi, Zivot a Gctu

k lidské bytosti. V posledni

dobé nas potrebovali
v Syrii nebo v Nepalu.

Syrska arabska republika se
rozklada na jihozapadé Asie,

na tzv. Blizkém vychodé. Hranici
s Tureckem, Irakem, Jordans-
kem, Izraelem a Libanonem,

na zapadé také se Stfedozem-
nim mofem. Hlavnim méstem je
Damasek, zemi protékaji znamé
feky Eufrat a Tigris. Jiz nékolik let
v Syrii zufi ob¢anska valka.
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Syfaniim jsme pfedali zdravotnicky
material a vybaveni

Cesky &erveny kifz se dlouhodobg

snazi podporovat pomocné aktivity

ve prospéch obéti ozbrojeného konfliktu
v Syrii. V lofiském roce poskytl CCK

do Syrie humanitarni pomoc v celkovém
objemu 11,7 tuny a v hodnoté 8,653 mil.
K¢. Tato pomoc byla realizovédna v cerv-
nu, ¥{jnu a prosinci.

V prvni vlné pomoci bylo jeji soucasti
zdravotnické vybaventi, jako invalidni
voziky, choditka a berle, zdravotni ma-
teridl v podobé specidlnich uhlikovych
obvazi, ale také ¢tyfi mobilni kuchyné,

které umozni rozsiteni vydeje teplého
jidla tisicam stradajicich obyvatel.

Ve druhé vIné jsme se zameérili na pod-
poru zdravotni péce, kterou Syrsky
arabsky Cerveny ptilmésic poskytuje
lidem ve valkou zasazenych oblastech.
Predali jsme ctyfi dialyzacni jednotky
spolu se zdasobou potiebného zdravotnic-
kého materialu.

V prosinci pak byla predana dalsi dia-
lyzacni jednotka s odpovidajicim pfislu-
Senstvim a zdravotnickym materidlem
pro oSetfeni 60 pacientt, déle zatizeni
pro piipravu vody pro dialyzu a ¢tyri
defibrilatory.

Humanitdrni pomoc se uskutecnila
za podpory MZV CR, Nadace CEZ a Na-
dace AGROFERT.




Zjistéte vic na facebooku
www.facebook.com/cervenykriz

Postavili jsme stfedisko, kam chodi
k doktorovi 3 000 Nepalcii

Uz v kvétnu 2015 poskytl Cesky Gerveny
kriz jako okamzitou humanitarni pomoc
nepalskym obétem zemétfeseni ctyfi
tuny léciv a zdravotnického materialu.
Zaroven jsme zacali pldnovat vystavbu
ambulantniho zdravotnického zarizeni,
protoze zemétfeseni zanechalo znacné
skody nejen na obydlich a infrastruk-
tufe, ale ponicilo i ordinace lékatt
a nemocnice. Ve spolupraci s Nepdlskym
cervenym kifizem a tamnimi Grady vzni-
kl plan na vystavbu dvoupatrové budovy
s péti az Sesti mistnostmi v obci Limpa-
tar, kterd leZi ve velmi odlehlé a téZko
dostupné oblasti Udayapur. V roce 2016
se podatilo ziskat veskerd povoleni a za-
héjit prace. A zacatkem letosniho roku
jsme prezidentovi Nepalského cervené-
ho kiizZe slavnostné toto zafizeni predali
do uzivani. Nutno dodat, Ze jde o jediné
zdravotnické zafizeni v celé oblasti, kde
ziji zhruba tfi tisice lidi.

Kromsé budovy daroval Cesky ¢erveny
kriz také dalsi zdravotnicky material
a pristroje (naptiklad rentgen a hemato-
logicky analyzér).

Celkova pomoc v hodnoté pres 4,6 mi-
lionu K¢ byla financovéna z vytézku
vefejné shirky a z podpory MZV CR.

Federativni
demokraticka
republika Nepal
lezi v Jizni Asii,

ve stiedni ¢asti Himalaje — a sou-

sedi s Cinou a Indii. Hlavnim

méstem je Kathmandd, nejvyssi

horou slavny Mount Everest

(8 848 m n. m.) a narodni kvéti-
nou je rododendron. Nepal patfi
mezi nejméné rozvinuté zemé
svéta, az polovina obyvatel Zije

pod hranici chudoby.
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text: Eva Bernatova, foto: Tomas Martinek

CO NENI -
NA MASKARNI -

Trocha krve po ranu,

to kazdému maskérovi
zlepSi den. Par ukazek
namaskovanych
poranéni pfinasime i vam.
Zaciname zlehka, konec
uz bude drsnéjsi...

Odfenina dlané
Tohle uZ nejspis
zaZil kaZdy z vas.
Na hrané diané je
odfenina hluboka
a na predlokti jen
povrchova.

Sledujte nas facebook
www.facebook.com/cervenykriz



Podvrtnuty kotnik "
Bolestivy uraz, Rozseknuta tvar
kdy kotnik zacing g% Zranéni, které je dost nepfijemné

. otékat a vytvari a bolestivé. Dojit by k nému mohlo tieba

se kolem néj krev- pFi Sermu. | pii dobrém osetreni by v tvari

ni vyron. } pravdépodobné ziistala jizva.

& Amputace ruky
V tomto pripadé je ruka useknutda

u zapésti. Tak toto zranéni jste
(doufame) nezaZili. Jde o zavazny tiraz,
ale nastésti ma zranénd sanci, Ze pfi
dobré Iéébé o ruku neprijde.

Kousnuti od zvifete
Nejéastéji ho mé na svédomi pes.
Neleknéte se, rana bude hodné krvdcet.

~ o .
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PRVNi POMOC

text: Eva Bernatova foto a ilustrace: Tomas Martinek a Martin Zach

URsz } “ ‘

KOSTi A KLOUE

@
Nase télo je genialné
vymyslené. Pevna
kostra, na ni svaly, které
tou kostrou pohybuiji,
a nervy, které pohyb
ovladaji a fidi. Védci
po celém svété sejej
pfi konstrukci robotU
snazi napodobit a zatim
to stale neni ono.
Kosti ale maji svoji —
pomerneé omezenou
—trvanlivost a odolnost
proti narazim a padam.
Ke zlomeninam
a vykloubenim dochazi
docela ¢asto. Kazdy
¢tvrty Uraz oSetfeny
unas je zlomenina,
skoro v kazdé tride
najdete nékoho,
kdo uz mél nékdy
neéco zlomeného.
Pojdme tedy
detailné
prozkoumat,
jak zlomeniny
rozpoznat
a spravné
oSetfit.

Skoéte na nas facebook
www.facebook.com/cervenykriz
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PORANENiI KLOUBU

Klouby spojuji kosti k sobé tak, aby spojeni bylo pohyblivé. Pokud dojde
k nepfiméfenému nasili na néktery kloub, mtiZe se stat, Ze hlavice kloubu
opusti kloubni jamku.

VYKLOUBENI

Pfi vykloubeni opusti hlavice kloubni jamku a z{-
stava mimo. Vykloubeny kloub je nepohyblivy, boli
arychle otéka. Pohyb neni mozny ani aktivné (posti-
Zeny sam nedokaze kloubem pohnout) a vétsinou
ani pasivné (neni mozné s kloubem pohnout ani

s pomoci druhé osoby).

PRVNi POMOC:

- Kloub ur¢ité nenapravujeme, nevracime do plvodni polohy. Postizenému
bychom tim zpUsobili dalsi bolest a pfipadné i poSkodili tkang, které jesté
posSkozené nebyly.

- Postizenou ¢ast chladime a pomUzeme zranénému najit polohu, ktera mu
vyhovuje.

- Dulezité je okamzité vyhledani Iékafské pomoci.

PODVRTNUTI
Pfi podvrtnuti opusti hlavice kloubni !
jamku, ale opét se vrati zpét. Pochopi-
telné maze poSkodit cévy, nervy a vazy . |
v okoli. Podvrtnuty kloub je pohyblivy
(krajni polohy nékdy nejsou mozné), |
i kdyZ pohyb byva bolestivy. Kloub
otéka a vytvafi se krevni vyron.
PRVNI POMOC:

f

zranény kloub chladime

fixujeme elastickym obinadlem
vyvysSime

pacientovi doporuc¢ime klid a kloub
nenamahat

vyhledame Iékare, pokud obtize
pretrvavaji

Fixace kotniku elastickym obinadlem

ANATOMIE KLOUBU
Kloub se sklada ze dvou ¢asti:
A) kloubni jamka — vyhloubena
¢ast
B) kloubni hlavice — zakulace-
na Cast, ktera se pohybuje
v kloubni jamce
Obé tyto ¢asti jsou kryté
chrupavkou. Ta usnadiuje po-
hyb. Aby hlavice drZela na svém
misté, k tomu slouzi kloubni
pouzdro, které je zesileno kloub-
nimi vazy. Aby bylo tfeni v kloubu
co nejnizsi, tomu napomaha
synovialni tekutina.

Fixace zapesti elastickym obinadlem
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OBECNA PRAVIDLA PRVNI

Zlomeniny patfi k velmi éastym traziim, at uzZ k nim dochazi pfi sportu, POMOCI U ZLOMENIN:

dopravnich nehodach, nebo v domacnosti. Maji riiznou zavaznost, podle
zlomené kosti (zlomena stehenni kost je mnohem zavaznéjsi Giraz nez
zlomeny mali¢ek na noze), zplisobu zlomeni (jen nalomené, nebo zlomené
a deformované) a dal$ich komplikaci (oteviena zlomenina). Jejich Iééba

i dal$i rehabilitace trva dlouho, ¢asto vyZaduiji feSeni pomoci operace.

ZAVAZNA ZLOMENINA MENE ZAVAZNA ZLOMENINA

oteviena zlomenina

deformace koncetiny

pohyblivost v misté zlomeniny
zvuk kfupnuti® pfi Grazu

Spatné prokrveni koncovych ¢asti
téla pfi zlomeniné

omezeni hybnosti (nemdze rukou
brat predméty, nemuze doslapnout
na nohu)

Rentgenologické vysetieni -
skiagrafie je vySetfovaci metoda
pouzivana pro diagnostiku zlome-
nin. Provadi se tak, Ze paprsek rent-
genového zareni prochazi od zdroje
skrz pacienta a dopada na zobra-
zovaci médium (dfive fotograficky
papir, dnes je snimano digitalné).
Zareni prochazi vice mékkymi
tkanémi a méné pronika napfiklad
kostmi. Diky tomu se na snimku
krasné zobrazi kosti a jejich pfipad-
né poskozeni. Nevyhodou je, Ze
snimek je dvourozmérny, a proto
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bolestivost

otok

krevni vyron (modfina)
Pfiznaky méné zavazné zlomeniny
se mohou vyskytnout i jindy, mdze jit
jen o narazeni, poSkozeni svalovych
tkani, takzvané pohmozdéni. Jistotu
ziskdme az vySetfenim na rentgenu.

se snimkovani nej¢astéji provadi
ve dvou na sebe kolmych rovinach
— predozadni a boéni.

Historie rentgenu: K prvnimu

rentgenologickému vySetreni doslo
nahodu, kdyz 8. listopadu 1895

I
6 'En

BN

Nt

&

» ANO - chladime, vyhledame
|ékarské oSetreni, pomiizeme mu
najit vhodnou polohu (podepre-
me), doporu¢ime nemanipulovat

* NE — nepohybujeme, nenapra-
vujeme, nepfivazujeme ke klacku

némecky fyzik Wilhelm Conrad
Rontgen zjistil, Ze pfi elektrickém
vyboji z katodové trubice vychazeji
neznamé a neviditelné paprsky,
které zpUsobi z&ernani fotografické
desky. Tyto paprsky pronikaji riiz-
nymi pevnymi pfedmeéty a zastavi
je pouze vrstva olova. Pri dalSich
experimentech se Réntgenovi po-
dafrilo zobrazit kostru ruky své zeny.
Byl to prvni rentgenovy snimek

na svété a paprsky byly na jeho po-
¢est nazvany Rentgenovymi. V roce
1901 za tento objev ziskal Nobelovu
cenu.



ZLOMENINY KOSTiNA HLAVE

Kosti na hlavé se vzajemné nepohybuji. Neni

tedy nutné je fixovat. Postupujeme podle
Zivotnich funkci postizeného - zda je pfi
védomi, nebo ne. U poranénych pfi védomi
postizenou ¢ast chladime. P¥i zlomeninach
kosti na hlavé je nutné okamzité vyhledat
lIékafskou pomoc, protoze pokud je

poskozena lebka, miize byt poskozen i mozek.

DOPLNTE,PROC BOBRPOSTUPOVAL TAKTO

Oddil malych skaut( se vydal na svoji sobotni vypravu. Vedouci Bobr jim dal sraz na obvyklém misté a vSem nafidil
pfijet se spravnym vybavenim kola véetné helmy. Matéj si pokyny opsal, vSe si pfipravil a vyrazil z domova na misto
srazu. Dokonce i helmu md s sebou, jenze bohuZel pfipnutou na batohu, plénoval si ji nasadit az na misté. Pri dojez-
du na sraz se mu predni kolo zaseklo v mfiZi u kandlu a Matéj preletél pres fiditka. Ostatni chlapci vidéli, jak Matéj
leti a dopadd na chodnik. Chvili ziistal leZet na zemi. Pak se za¢al pomalu zvedat, ale v ten moment u néj byl Bobr.

LZustan leZet na zemi, nezvedej se,” nafidil Bobr
Matéjovi.
LPROC?.....iiiniiniiieciieeneeneeeaeenans
Matéjovi stejné nebylo moc dobfe, takze se vzdal
pokustl o vstavani.

Tata parkuje hned za rohem,” navrhl Tobias, ,mohl by
Matéje hodit do nemocnice, zavolam na néj, at jesté
neodjizdi.”

Bobr byl ale rezolutné proti. Bude lepsi zavolat
zachrannou sluzbu.
2.PROC?.....cevuiiniineeeieeeieeeneeneeeneaas
Tobias tedy vzal telefon a vyto€il ¢islo na zachrannou
sluzbu. Nahlasil pad chlapce s drazem hlavy, adresu

a za chvili fekl ostatnim, Ze zachranafi jsou na cestg.
Bobr mezitim zjiStoval, jak se Mat§j citi: ,,Co té boli?*
zeptal se nejdfive.

LHlava,” odpovédél Matéj. VSechny prekvapilo, Ze mluvi
zpomalené a dost potichu. Matéj si ukazal na misto, kde
je pod kratkymi vlasy vidét zfetelna prohluber.

WVis, co je dneska za den?“ zeptal se Bobr.
3.PROC?.....oivniiniiieeie et e eeeeeaeas

ouauif oyapzey n oxef ‘jueyofp awafmysifz e naey
aljuopiez ‘jwopgazaq op aupedn pmyod 8zo0j014 ‘9

95 duizeus e awialnylunwoy wAuaznsod s 970014 ‘G
ual“jenogeyiezau) 1sajoq juiwz juazejyo 970014 'y

XA 30e3U8LI0 3[ nj3jezexn z wjupal 9z0]01d ¢
“NABIS 0Y1U}0ARIPZ UBSI0YZ Blyeu JZouy “Mypansoid

lwiujse|a swalnyiodsueljau Aneyy Azein azojoiq -z
‘1enogAyodau whuszisod s Isdaj ar 'aja;ed |

aje Aaeyy Juazoxgod auzow af ejoy z nped od a%o;éud- T

Matéj evidentné netusi, jen si stézuje, Ze je unaveny

a chce se mu spat. Bobr naridi ostatnim skautiim,
aby namodili Satek do studené vody, zabalili ho

do igelitového sacku a priloZili Matéjovi na zranéné
misto na hlavé.

Bobr se snazi s Matéjem povidat. Matéje to viditelné
nebavi, je unaveny a chtél by spat, ale Bobr nedovoli

a porad néco vypravi a nuti Matéje, aby vnimal.
B.PROC?.....ccuuiinniinnrennnenneeeneennaennnnns
Po par minutach se ale Matéjova fe¢ zpomaluje a chla-
pec prestava vnimat. Nereaguije uZ ani na kficeni a trhne
sebou pfi bolestivém podnétu. Bobr zakloni Matéjovi
hlavu a pfilozi ucho k jeho istiim.

Bobr stale drzi Matéje za bradu a sleduije jeho hrudnik.
Béhem kratké chvile pfijizdéji zachranafi a zranéného
chlapce si pebiraji. Bobr od nich dostane velkou
pochvalu.

‘lwopanzaq

‘Inusnau Aqe
“(uzojiid aaya)

“niojsoud e ase A
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PORANENIPATERE

K poskozeni patefe mize dojit pfi padech

z velké vysky nebo zastaveni ve velké
rychlosti. Typické je tedy pro pady, dopravni
nehody, nehody cyklistu, lyzaiti, skoky .
do vody a podobné karamboly. Pfi prvni
pomoci je dulezité zabranit dalSimu pohybu
LEENEARICEIEIN  postizeného. Doporuéime mu tedy, aby se
Eilgo— mpiostlzenyle pfi nepohyboval, miizeme mu rukama fixovat i“
hlavu v prodlouzeni téla.

JAK VYPADA PATER?
Pater se sklada z obratll, které maji tvar
prstence. Uvnitf prochazi micha, ktera
je zodpovédna za fizeni naseho pohybu
avnimaniv rGznych ¢astech téla.
fesionalové. Jeho  33-34 obratlt ma pater

Ukolem je oddalit « 7 krénich (oznacuji se C1 az C7)
hlavu od ramen a tim udrzet pfipad- ¢ 12 hrudnich (Thl az Th12)

né tlomky obratll od sebe co nejdal. < 5 bedernich (L1azL5b)

Nasazuje se pfi podezieni na posko- - 5 kfizovych —jsou srostlé v kost
zeni kréni patefe, jistotu nam opét kfizovou (S1az Sb)

da az dalsi vySetieni, pfedevsim « 4-5 kostrénich — jsou srostlé v kost
rentgen. kostréni (Col az Cob)

KRCNI LIMEC

je zdravotni po-
mucka, kterou pro
znehybnéni kréni
patefe pouziji pro-

C1-C7

%
Th1—Th1€

1

ODPOVEZTENA OTAZKY ANO/NE

Jste svédky dopravni nehody. Auto, za kterym jedete, najednou prejede do pro-
tisméru a ¢elné narazi do stromu na druhé strané silnice. Rodice okamZité
zastavi auto, obléknou sobé i tobé vystrazné vesty a vystupujete z auta.

1. Nejprve se piijdete vSichni podivat, co se stalo fidi¢i? ano (] ne[]
V havarovaném auté je jen jeden ¢lovék, sedi za volantem, pied sebou ma
pomalu se vypoustéjici airbag.

2. Miize mit poskozenou patei? ano[] ne[]

Muz v auté je pii védomi, mluvi, vi svoje jméno i odkud kam jel. s

3. MiiZe mit poskozenou patei? ano ] ne[]
Na dotaz, zda citi ruce a nohy, odpovi, Ze ano a Ze dokaze hybat rukama i nohama.

4. Miize mit poskozenou patef? ano ] ne[]
Rodice zavolali zdchrannou sluzbu, fidic v auté je pfi védomi a komunikuje.

5.Ma vystoupit zauta? ano ] ne[

BohuZel stale ¢ekate na pfijezd zachranné sluzby. V priibéhu éekani
byl fidi¢ stale spavéjSia spavéjsi a zacal si stéZovat na silnou bolest
hlavy (na spanku jste si vSimli postupné se rozvijejici boule). Po péti
minutach upadl do bezvédomi, zda se vam, Ze piestal dychat.

S1-S5

6. Méli byste jej vyndat z auta?

ano] nel] “(1zo1y nw 03 ‘1510yfu 03 u3u 3s93ed Iuazoysod } . {
N 1IIAYD 033 A “eloAIZ JuRZ0IYO A B) ONY 0 Ty 4 1 Co1-Co5
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ZLOMENINY
KOSTi HORNi
KONCETINY

Zlomeniny horni koncetiny

osetiujeme fixaci v poloze, ktera

postiZzenému pfinasi ulevu.

U zlomenin predlokti a pazni kosti

to obvykle byva v pravém thlu

pied télem. U zlomenin kliéni kosti }
b

.
fixujeme v ostrém uhlu tak, Zze ' ; ! _
ruka poranéné konéetiny sméfuje "/

na zdravé rameno. Fixaci bud'
ponechame tak, Ze si postizeny ruku
v ulevové poloze pfidrzuje, nebo ji
prichytime pomoci trojcipych $atki.

Fixace pomociSatku v pravém ahlu pred
elem = zlomenina predlokti nebo paze

.‘_.

PRIRADTE SPRAVNE OSETRENI K SITUACI

Pozor, ke kazdému pfipadu mize patfit vice zptsobl pomoci

1. Andrea (10 let) lezla na prolézacku.
Spadla, boli ji horni kon¢etina v oblasti
predlokti. Pfedlokti neni deformované, neni
oteklé, pfi pohybu boli vice, ale hybat se
snimda.

2. Tomas (17 let) po padu z kola. Horni
koncetinu ma nepohyblivou v rameni,
koncetina bezvladné visi, jakykoli pohyb je
silné bolestivy.

3. David (5 let) nechal prsty mezi draty
jizdniho kola. Ukazovacek je deformovany,
otéka, pro silnou bolest s nim odmita
pohybovat.

4. Lucie (12 let) ma po padu ze Zebfin
deformovanou horni konéetinu nad
zapéstim. V jednom misté dlomek kosti
propichl kizi, rana krvaci jen mirné.

5. Michal (12 let) pfi bobovani narazil

do prekazky. Horni koncetina je silné
bolestiva v oblasti paze. Pro bolest nemiize
koncetinou pohybovat, silné bolestivé pfi
chdzi, mirné v klidu.

6. Radka (22 let) pfi basketbalu Spatné
chytila mi¢. Kloub na mali¢ku ji silné boli,
otéka, ale je pohyblivy.

A. volani zachranné sluzby

B. pfevoz do zdravotnic-
kého zafizeni (nalozit
do auta)

C. chlazeni bolestivého
mista

D. sterilni pfekryti rany

E. fixace elastickym
obinadlem

F. fixace pomoci $atk
nebo pfidrzenim - pravy
Ghel v lokti

G. fixace pomoci Satka
nebo pfidrzenim - ostry
Ghel v lokti




ZLOMENINY
KOSTiDOLNi
KONCETINY

Zlomeniny na dolni konéetiné
vétsinou osetiime tak, ze
postiZzeného ponechame

v ulevové poloze a pfivolame mu
zachrannou sluzbu. Konéetinou
nemanipulujeme. Pokud by uz
manipulace byla nutna (postiZeny
leZi uprostied silnice s hustym
provozem), provadime ji tak, Ze
postiZzenou konéetinu chytime
obéma rukama pod mistem, kde
je zlomena. U holenni kosti éasto

" Manipuface s dolni~ '~
kon€etingu piizlomenings ] B B ; i P . . .y
% barge = ovadi SEjen - ; - I RS Rl ; - dochazi k oteviené 3!9menme

vnutnych situacel B ke T e P BN T . (kost je hned pod kiizi). V takovém
AP R ki - pripadé ranu sterilné piekryjeme.

SERADTE POSTUP OSETRENi SPRAVNE o
ZA SEBOU.ALEPOZOR,DVA ZBODU
PROVADET NEBUDETE.

Svistite si to ze svahu po sjezdovce v nejmenovaném horském stfedisku. Pred
vami déld rychlé, ale trochu nejisté obloucky divka, miZe ji byt tak 14 let.
V jednom okamziku vjede aZ na kraj sjezdovky a lyZe se ji zachyti do bocni site.

Vidite, jak divka padd na zem a kus leti dolii po bfiSe. Tam ziistane leZet na zemi,
jeji lyZe nad ni. PrijiZdite bliZ a ptdte se, co ji je. Divka uZ sedi na snéhu. ,,Boli mé
noha, nemiizu si na ni stoupnout,“ odpovi. Co bude dal?

A. Velmi opatrné ji sundam botu na poranéné noze.

B. Doporuéim divce, aby se nepohybovala. Zeptam se ji na jméno, jestli ji boli
néco dalsiho, kde mérodice...

C. Volam Horskou sluzbu na ¢isle 1210.

D. Seberu jeji lyZe a oznacim misto, kde divka lezi (zkfizené lyze zapichnu
do snéhu o kus vys).

E. Zeptam se: ,Kde to boli?“ Divka si ukaze na holefi nad misto, kde kon¢i lyzai-
ské boty. | pres kalhoty je vidét, Ze je zde noha ohnuté uprostfed holeng.

F. Divka si stéZuje na zimu, pdjéim ji tedy svoji bundu.

. Poranénou nohu pfivazu pomoci své a jeji Saly k lyzai'ské hiilce.

H. Sleduiji, jestli se méni zdravotni stav divky, spole¢né pockame = ' 9 e y1euoauf
na Horskou sluzbu. H'4°0°8'3'0 00U
- H4'83°0°0
T ’|avy0d INAYYdS
o
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kosti v lidském téle?
Pokud ne, pouzijte
ntizky a lepidlo.

KOSTRA
Vite, jak se jmenuji
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ZEBRA
_ KOSTLOKETNI
KOST VRETENNi
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FOTOSERIAL

text: Eva Bernatova, foto: Tomas Martinek

Y
~Jak vysoko vylezes?*
zeptal se Martin Anicky.
Ta se nechtéla nechat

zahanbit, i kdyz se dost
boji vySek. Vyhoupla se
na prvni vétev —a vy uz
asi tusite, jak dopadla.

Y AR R
e S5 B,
S

-
T e
e

»Husté, uz jsi pofadné vysoko,“ zavolal na ni Martin, ,,koukni na mé, fotim
té!“ Jenze to se nemélo stat. Anicka se podivala dolii a zatoéila se ji hlava.

»Au, noha,” vykfikla Ani¢ka. Dopad
byl opravdu tvrdy.

Nastésti nechali rodic¢e auto

,To bude dobry,“ zkusil to Martin, ale ukdzalo se, Ze nebude. odemcené a lékarnicka byla
,Dojdu pro Iékarniéku,” rozhodl se. v prihradce.
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Zachrandfi jsou uz na cesté. BohuZel ani

Aniééini ani Martinovi rodice nejsou doma.

Martin tedy piekryje Aniéce ranu sterilnim
obvazem. Se ziomenym bércem se snazi
pohybovat co nejméné, i tak je ale zranéni
hodné bolestivé.

Kouknéte na nas facebook
www.facebook.com/cervenykriz

»Hotovo, ted'uz jen
pockdame,” Martin ma
radost, zabali Ani¢ku

do termofélie, protoZe
ji zaéala byt zima.
Zdachrannd sluzba
prijizdi béhem par
minut a Martin od nich
dostane pochvalu.

o R

Martin vytodéil ¢islo
na zachrannou sluzbu
a natabhl si rukavice.
Pak niizkami rozstrihl
Aniéce kalhoty

a nestacil se divit.

Z rany na bérci tece
krev a je vidét kost.

o
iy



ZABAVA

text: Kristyna Cervenkova

SPORT NESPORT

HLAVNE ZE JE ZABAVA

Jste sportovni nadSenci? A nebo viilbec ne? Nevadi,
tady se urcité najdete vSichni —a navic zjistite,

Ze za sport se dnes daji povazovat nejrliznéjsi

aktivity. No, posudte sami. A abyste ¢teni neméli tak
jednoduché, par slovi¢ek jsme vam schovali. Objevite
je, kdyz vylustite kvizy a hadanky na nasledujici
dvoustrané. To je vlastné taky sport.

BRICHEM NAPRED

Vite, Ze existuji takzvané vidlacké
hry? Na nich se objevuji nejrliznéjsi
prapodivné discipliny. Tfeba potapé-
ni pro prasedi nozi¢ku nebo soutéz

v chrochtani. Ale
asi nejzajimavéjsi
je skakani placakl
do bahna. Clovék

Pes, nejlepsi pritel ¢lovéka, je rad
svému panovi vzdy po boku. A tyka
se to i surfovani. Tento sport vznikl

v uz ve 20. letech minulého
stoleti, ale je hitem tfeba i v Australii.
A co je cilem? Staci svého psa naucit
stat ve vzpfimené poloze na surfu.
Mdaze jet sdm nebo se svym panic-

sesice dostuspi-  jspoustu legrace. Kdyby sechtél = kem. Kazdoro&né se pofadaif rizné
ni,alenadruhou  nékdo zG¢astnit, hry se konaji - zavody, kde se zohledfuje napfiklad
stranu bahenni v Americe pod tamnim nazvem - celkova jistota psa na prkné, zvlad-
lazn€ jsou v kurzu [ . Takze biiska © nuti velikosti vin nebo délka jizdy. Co
a tady si uzijete pfipravit! - by na to fekl va§ domaci mazli¢ek?
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CHYT ME, L.
KDYZTODOKAZES

Velmi kontroverzni zavod se kona

v Anglii, ma tradici nékolik set let,
ale v posledni dobé byl, zejména pro
svou nebezpecénost, uz nékolikrat
zakazan. Jak to funguje? Z velmi
prudkého svahu se
spusti velké kolo syra,
které vazi asi étyfi kila.
Ukolem Géastnikd je
syr dohonit a chytit,
coz neni tak jednodu-
ché. Vysledkem jsou
totiz obvykle NG
I N . A kdo
nejc¢astéji vyhrava?
Nejspis ten syr.

VLEZMINAZADA

Laskyplné poponaseni v naruéi, jak
to délaji princové se svymi vyvole-
nymi v pohadkach? Ani ndhodou!
Tentokrat jde o zavod v noseni man-
Zelek, ktery vznikl ve Finsku a roz-
hodné neni pro zadné padavky. Muzi
si nalozi na zada bfemeno v podobé
své zeny a vydaji se na prekazkovou
drahu dlouhou [l metr(i. Kazdy

ma svUj styl noSeni a boj je to velky.

EXTREMNi ZEHLENI Odmenou pro vite-
Ne, ne, to neni stejné, jako kdyz

si vaSe mamka stézuje, Ze u zeh-
leni stravi cely vecer. A o co tedy
bézi? Vyznavaci tohoto sportu si
fikaji ironists a Zehleni provozuji
pfi extrémnich sportech, napfiklad

ze je totiz stejné
mnozstvi piva, jako
je vaha jeho man-
Zelky. Schvalng, co
na to vasi rodi¢e?

kdyZ lezou po Utesech, pfi skoku
padakem a tak podobné. Na ofici-
alnich strankach se doctete, Ze jde
hlavné o kombinaci adrenalinové-
ho vzruseni z extrémnich sportd

a uspokojeni [ FE
. Co myslite? Nejbizarngjsi
sport vliibec, nebo spis jen takova
srandi¢ka?

51



Pokud se vam podaii dobie odpovédét na véechny sportovni otazky,
ziskate tajenku a dozvite se, jak se nazyvaji vidlacké hry v Americe.
A jestli néco nevite, klidné se porad'te s kamarady nebo zapatrejte

na internetu.

1. Jak se jmenuje prazsky fot- 4
balovy klub, ktery je odvékym

rivalem Slavie? 5
2. Jak se nazyva evropska

zemég, pro kterou je typickym 6
sportem kriket?

3. Co nesmi chybét k tomu,
abychom mohli provozovat
sporty jako vodni pélo, akvabe-
ly, veslovani, potapéni, wind-
surfing?
4.\/zpomenete si na kolektivni
sport pochazejici z Cesko- 10
slovenska, ktery je podobny
volejbalu, ale hraje se jinymi 11
koncetinami?
5. Bez jakych sportovnich 12
pomucek se neobejdete, kdyz
chcete provozovat nordic
walking?
6. Moderni pétiboj skryva
rliznorodé sportovni discipliny
— strelbu, Serm, plavani a pres- :
polni béh. Jaka je posledni . Dokazete podle obrazki pfijit

. nato, ve které zemi vzniklo t

7. Jak se jmenuje dulezité lezec- - surfovani psich mazli¢ka?

disciplina?

na skale?

8.V jakém bojovém uméni vy-
nika a je mistrem znamy herec,
kaskadér, komik, ale i zpévak
Jackie Chan?

9. Pojmenujte sport, ve kterém
nas velmi dobfe reprezentuje
Gabriela Koukalova.

10. J6ga by se také dala nazvat
sportem. Vite, jak se jmenuje
aktivita, pfi které se pouziva
slabika 6m?

11. Kdo je olympijsky vitéz v de-
setiboji, ktery jako prvni preko-
nal bajnou hranici 9 000 boda?
12. Vzpomenete si na jméno fil-
mu, ve kterém se vydavaji bézci
z Jamajky na zimni olympijské
hry soutézit v discipliné zvané
étyrbob?

k jiSténi na umeélé sténé nebo

ké vybaveni, které potrebujete
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MORSEOVKA

Jak jste na tom se znalosti Morseovy abe-
cedy? Uréité znate znamé SOS .../--/...
To se vam miiZe hodit, kdyz se tfeba pfi

=

jachtingu ztratite na mofi. Ale poradite si

v ve

i s del$i zpravou? Véfime, Ze ano, coZ vam

pomiize k ziskani dal$i chybéjici ¢asti
ve ¢élanku. Po vylusténi nezapomeiite do-

plnit hacky a éarky.

David se pripravoval na zavod

v triatlonu. Prvni den se mu
podafilo ubéhnout 3 kilometry,
uplavat 1 kilometr a na kole ujel

5 kilometrd. Druhy den byl unaveny,
a tak se rozhodl trénovat s pomoci

ETY

- ) ¢

all_d

el N G B R R T

elektrokola, které
mu jizdu ulehéilo -
podafilo se mu ujet
8 kilometrd. Protoze
mél jesté hodné sil,
uplaval 1 kilometr

a ubéhl dalSich 5 ki-
lometrd. Takto trénoval jesté dalSich
21 dnd, vzdy obden vyuZil pomoc
elektrokola, tzn. celkem 12 dnd
trénoval bez a 11 s elektrokolem.
Nakonec si spocital, kolik kilometrd

Sifrovani pro vas jisté neni obtizna sportovni disciplina.
Diilezita napovéda: pismenko CH pfi tvorbé kli¢e nezahr-
nujte a po vylusténi dopliite haéky a éarky.

] o d A e ] =] ]

POCETNIHADANKA

Zkuste vylustit tuto zapeklitou sportovni hadanku. Kdyz
se vam to povede, dozvite se, jak dlouhou trat musi zdo-
lat muzi, ktefi nesou své manzelky. A pokud by to bylo
nad vase sily, poperte se s ni za pomoci rodi¢i, souro-
zenct nebo tieba i pani ucitelky ve skole.

celkem ve vS§ech tfech disciplinach
zvladl, a mél radost. Pak si ale
uvédomil, Ze zapocitat do tréninku
ujeté kilometry na elektrokole by byl
podvod. Rozhodl se je tedy odedist
a posledni dny trénovat jen jizdu

na kole. V zavére¢nych dnech pfipra-
vy pred zavodem ujel na kole jesté
79 kilometru. Kolik nakonec v ramci
pfipravy zdolal kilometr( ve vSech
tfech disciplinach, kdyz nepodital
jizdu na elektrokole?
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ANGLICTINA

text: lvana Cézarova
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LOSTINTHE MOUNTAINS

Every year, John and Mary go on a small trip to the
mountains with a group of friends from the Red Cross.
Their leader Filip picks them up like the other kids in
front of their house and the trip can begin.

n about an hour they usually arrive
to a parking place near the lake and
Filip then distributes some necessary
materials to the kids. Mary always
gets the map, because she is good in
reading maps and can use compass
properly. John gets the first aid kit and
other kids get torches, spare bottles with
water and chocolate bars for energy.
Every child also has a backpack with
some drink, a snack, sunglasses and
a raincoat. This year, a new
guy, Thomas, joined them.
He brought his new camera
he got for Christmas. Taking (
photos is his hobby so every-
body is looking forward to
seeing pictures from the trip.
Filip told everybody some
trip rules - everybody has
to stay together, everybody
will follow the road and
breaks for snack and drinking will be
compulsory. And because of the sun
shining that much, everybody has to
wear sunglasses.

Nine o’clock - finally! The trip started.

John and Mary were in the leading
position because they had the map. Filip
was the last one - he wanted to keep
track of things. Thomas was running all
around taking photos of his new friends,
animals they met and views as well.

On the first snack break John saw
Thomas running to take a photo of
a butterfly. He called his friends name,
but Thomas didn’t hear. So John just

told Mary and went to get Thomas. But
he suddenly slipped and fell into the
river! John slowly went down to help
him, but Thomas was dragged away by
the stream. He cried for help and wasn’t
able to swim to the bank. Filip got to the
spot with other kids and left them with
John because he was the oldest one. All
kids held their hands to stay together
and John called for help on his mobile
phone.

Meanwhile Filip fished
out frozen Thomas from
the river dozens of meters
lower. Both were wet and
frozen, Thomas broke his
arm, was bleeding from his
nose and lost his new cam-
era. Filip got a few bruises
from stones in the river.

Mountain rescuers were
on their way to find them.
Because of this adventure all of them
lost idea where they were, but Mary was
searching with the compass and the
map and found the way quite quickly.
John helped Thomas to put his broken
arm in a fixed position with a scarf and
the other kids gave Filip and Thomas
their spare dry clothes and warm tea.
Mary found the way back to the road
where they finally found the right tourist
mark and rescuers appeared in no time
as well, with a stretcher to bring Thomas
to their car and then to the hospital.

There were no photos from this trip,
but nobody will forget this experience!

VOCABULARY -SLOVNICEK

Torch — svitilna, baterka
Spare — nahradni
Snack - svacina
Raincoat — plasténka

Rules — pravidla

Compulsory — povinny

To keep track of things — mit pre-
hled

Bank — breh (nebo i banka)

Meanwhile — mezitim

Dozens of meters — desitky metr(
To fish out from — vylovit odnékud
(vétSinou z vody nebo néceho
tekutého, jako je bahno)

Bruise — modfina

Adventure — dobrodruzstvi
Tourist mark — turisticka znac¢ka
Stretcher — nositka
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PRVNI POMOC
V MOBILU

APLIKACE CESKEHO CERVENEHO KRIZE

Vite, jak pomoci svym blizkym pfi zastavé srdce nebo pfi bézné nehodé?
Mate chytry telefon? Stahnéte si do néj zdarma nasi novou aplikaci

a budete mit navod na zachranu lidského Zivota vzdy po ruce!

%= mize zachranit lidsky Zivot

% jednoduchi
¥ zdarma

g interaktivni

Aplikace je v ¢estiné a plné prizplsobena ‘
¢eskym podminkam pro telefony

s OS Android a Apple iOS. Aplikaci si

mUzete zdarma stahnout zde: ‘

Prvni pomoc



