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Nebezpeci fyzického vyCerpani

Hranice fyzického vycerpani Je stanovena
schopnosti vyuzivat kyslik pfivadény do
organismu dychanim, pro preménu svalovych
tukii na energil potifebnou k fyzickému vykonu

(praci).
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Pfi nedostatku kysliku pro spalovani tuku
dochazi k vyuzivani dalSiho zdroje energie v
organismu, tj. cukru (glykogen) ulozeného ve
svalech a jatrech. Jeho zasoby Jsou ve srovnani
se zasobami tukovymi podstatné mensi.



Nebezpeci fyzického vyCerpani
Pri nedostateCné trénovanosti organismu
dochazi - k vyCerpani sil pri mensi zatézi, resp.
po kratsi dobé zatiZeni organismul.

4 )
wMohl by jste délat treba pilota

nadzvukoveho letadla, ale na
hasice je to bohuzel malo.
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VyCerpani zasob glykogenu je pro organismus
nebezpecné a vede Kk porucham mozkove
¢1nnosti.

Mize dojit az ke ztraté védomi doprovazené
kieCemi.

Takové vycerpani Je zavaznym zdravotnim
stavem vyzadujicim I¢karskou pomaoc.



Projevy fyzického vycCerpani
Akutni nedostatek krevniho cukru se muze u
pretizen¢ho organismu zpocatku projevit:

- slabosti,

- hladem,

- tresem,

- studenym potem,

- zmatenosti,

- ztratou koordinace pohybu,
- bolestmi hlavy,

- poruchami artikulace apod.
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Predpokladany vyskyt:

Nebezpeci fyzického vycCerpani hasiCe pi1 zasahu hrozi s
ohledem na jeho fyzickou kondici pii:

1. extrémnim jednorazovém vykonu

2. dlouhodobém zatizeni bez dostatecného
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Okolnosti, které maji vliv na zvySovani urovné zatéze

pri zasahu jsou:

a) pouziti ochrannych odévi pro hasice a dychaci
techniky,

b) psychické vypéti a stres - tzkost, strach,

C) okolni teplota, popi. vlhkost prostredi.
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Z.akladni ochranou proti moznému vycerpani je:
- trénovanost v oblasti vytrvalosti,
- spravna vyziva

- optimalni télesna hmotnost.

wdirko, jak Ty chces
zvladnout letoSni
fyzické proverky 2
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V prubéhu zatéze je potrebné organismu
zajistit alespon kratkodobé dostatek zdroju
energie:

- nejlépe ve formé sladkych pokrmi - Tatranky
- dostatek tekutin.
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Z. hlediska taktiky jednotek pri zasahu spociva
ochrana zivotu a zdravi hasic¢u pred nebezpecim
fyzického vycCerpani v téchto zasadach:
a) pfi dlouhotrvajicim zasahu:

- sledovat nasazeni hasicu,

- zajistit jejich stfidani a odpocinek
b) dodrZovat rezim prace a odpocCinku:

- doporucuje se stiidani po 6 az 8 hodinach
nepretrzitého nasazeni,
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Velitel zasahu vytvari podminky pro obnovu
fyzickych sil hasi¢i na misté zasahu, zajiSténim
minimalnich podminek péce zajisténim:

a) ochrannych napojt,
- vyZaduje-l1 zasah pouZiti specialnich ochrannych
prostiredkii v nepretrzité délce 30 minut

- nebo provadi-li se zdsah za extrémnich

povétrnostnich podminek po dobu neyméné
2 hodin, -
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b) stravovani,
- Jde-li 0 praci pi1 zasahu trvajici nepretrzité po
dobu nejméné 4,5 hodiny,
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c) vhodného mista pro odpocinek, pripadné ubytovani
- trva-li prace pi1 zasahu déle nez 12 hodin.




Nebezpeci fyzického vyCerpani

Ochranné prostredky a dalSi zarizeni:
a) ochranné napoje, strava,

b) s ohledem na pouzivani osobnich ochrannych
prostfedku hasiCe pfi zasahu je nutno brat vzdy v
uvahu, Ze odolnost proti fyzickeé zatézi nesouvisi s
odolnosti proti tepelné zatézi a tedy, ze 1 jedinec
fyzicky zdatny je ohroZen nebezpefim prehrati,

C) zafizeni pro odpocinek (napt. tylovy kontejner).

&



Nebezpeci fyzického vyCerpani

Pouzita literatura:
Bojovy fad jednotek pozarni ochrany — MV GR HZS
Metodicky list ¢. 1/N ze dne 29. rijna 2001



