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1. UVOD

Téma této prace jsem si vybrala ze dvou divodi. Prvni divodem je zdravi. Zdravi je jedna
z nejvyznamngjSich Zivotnich hodnot. Velmi zjednodusené lze fici, Ze zdravi je nepfitomnost

nemoci ¢i urazu. Kazdy by se mél chovat tak, aby si uchoval zdravi.
Zékladni atributem pro udrzeni zdravi je pohyb. Pohyb je soucasti kazdého sportu.

Pojmem sport je oznaCovdna pohybova (fyzicka) aktivita provozovana podle urcitych
pravidel a zvyklosti, jejiz vysledky jsou méfitelné nebo porovnatelné s jinymi provozovateli
téhoz sportovniho odvétvi. Cheerleading je sportovni aktivita (sport), kterd se sestava
z n¢kolika ¢innosti. Patfi sem pfedevsim skoky, tanec, akrobacie, stunty, pyramidy a pokfiky.
Cheerleading je velice naro¢ny sport, pii kterém muize dochazet k riznym Uraziim, proto je

nutné jakymikoliv preventivnimi prosttedky piedchazet vzniku traza.

Druhym divodem je, Ze jsem zdravotnik, mam osobni zkuSenost s riznymi Urazy z riznych
sportovnich ¢i pohybovych aktivit. Jsme pfesvédCena, ze je nutné pii vSech sportovnich
aktivitach o urazech mluvit a ptedev§im kazdy trenér by mél mit zdkladni znalosti prvni

pomoci.

Cilem této prace je poukdzat na nejCastéj$i Urazy, které se mohou stat pii tréninku
Cheerleaders, tyto trazy popsat z hlediska pfi¢in, jejich vzniku a také z hlediska jejich

piiznaki a dale popsat jejich oSetieni.

Soucasti této prace je také vyjmenovat doporucené vybaveni lékarnicky s ohledem na
narocnost cheerleadingu, tak aby trenér byl schopny poskytnout zakladni prvni pomoc

a oSetfit vznikly uraz.
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2. PRICINY VZNIKU URAZU A PREVENCE JEJICH PREDCHAZENI

Je nutné si uvédomit, ze Girazu se vzdy dé predejit a to cilenou, preventivni ¢innosti a riznymi

opatfenimi. Tato opatieni by méla minimalizovat poSkozeni zdravi.

v

Nejcastéjsi pfi¢iny vzniku trazu jsou zavinény samotnymi cheerleaders.

Diivodem muzZe byt nedostate¢né zahtati svall, inava, ztrata koncentrace ¢i Spatné technické
dovednosti. Podil na vzniku urazu mize mit také Spatnd organizace celého tréninku. U
cheerleaders mtze dojit k trazu z divodu pretrénovani, také z prehnanych naroki, ale také
proto ze nejsou zafazeny vhodné formy regenerace. Proto je nutné, aby trenér dbal na
piipravu tréninkového planu. Dale je také potieba, aby trenér zvySoval svoji klasifikaci, tak
aby mohl zafadit nové a spravné postupy pii tréninku, které zajisti dalsi bezpecnost
cheerleaders. Mezi dal$i faktory patii také Spatnd dopomoc ¢i Spatné provedend zachrana.
A v neposledni fad¢é to mize byt nedostatetné vybaveni a také Spatny technicky stav naradi,
které se obvykle pouziva pfi tréninku. Je nutné zminit 1 klimatické podminky, tyto podminky
se tykaji jinych, spiSe outdoorovych sportii, ale musime si uvédomit, ze 1 chlad v télocvicné
muze mit vliv na piipadny uraz.
Abychom ptedchazeli Graziim, je nutné dbat na toto:

o vhodné oble€eni napt. termoregulacni a obuv kvalitni a ur¢ena pro cheerleaders

o zadné Sperky ¢i ozdoby,

o dlouhé vlasy vzdy stazené,

o zadné dlouhé¢ nehty,

o nic nezvykat, spravné doplinovat tekutiny,

o vyuziti podpirnych a zpeviujicich prostiedki pro pohybovy aparat napt. bandaze,

tejpovani, ptip. ochrannych pomucek,

o Tadné rozcviceni — zahfati organismu, rozhybani kloubnich struktur a dynamické

protazeni svald,

o pouzivani spravného vybaveni, provadéni kontroly technického stavu naradi, jeho

vhodné rozmisténi v té¢locviéne, vyuzivani nafadi ke stanovenym ¢innostem,

o dodrzovani stanovenych pravidel a pokynt trenéra, pokud neohrozuji zdravi ucastnikti

tréninku.
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3. OBECNE ZASADY POSKYTNUTI PRVNI POMOCI

Cilem prvni pomoci je vzdy zachrana lidského Zivota. V ramci poskytovani prvni pomoci by

nikdy nemélo dojit k dal$im tGraztm.

Osettujici trenér by mél zachovat klid. Dulezité je vzdy spravné vyhodnotit nastalou situaci
(Graz). Pti vySetfovani postizeného musime zhodnotit mechanismus urazu tj. jaka byla jeho
pfi¢ina, co vidime a jaké informace nam miize poskytnout postizeny ¢i dal§i ucastnici
zajisténi pfitomnosti zdkladnich Zivotnich funkci tj. védomi, dychani a krevniho obé&hu.
V ptipadé€, ze dojde k tomu, Ze jsou ohrozeny zakladni Zivotni funkce a dojde k bezvédomi,

masivnimu krvaceni nebo k rozvoji Soku, volame vZzdy tisiovou linku 155 nebo 112.
Pfi tréninku cheerleaders k takovym zranénim obvykle nedochazi, Ize se tedy na né tézko

piipravit, protoze vétSina trenérii jsou v poskytovani prvni pomoci pouze laikové, ovSem

trenér by mél mit zékladni znalosti, jak v takovych ptipadech prvni pomoc poskytnout.
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4. ZAKLADNI DOPORUCENE VYBAVENI LEKARNICKY NA TRENINKU
CHEERLEADERS A JEJICH OSETRENI

Lékarnicka je zdkladni vybaveni pro prvni pomoc. Pocet ani obsah 1ékdrnicky neni stanoven
zadnym pravnim predpisem. Je nutné rozlisit, zda trénujeme v pronajaté télocvicné, nebo je to
piimo nase pracovisté. Protoze 1ékarnicku na pracovisti umisti zaméstnavatel, ktery je také
zodpovédny za vybaveni. Lékéarnicka by méla zabranovat piistupu svétla, prachu a dalSich
negativnich vlivli. Musi chranit vnitini obsah pfed plisobenim mechanickych a dalSich vlivi.
Neni vhodné mit 1éCivé ptipravky a zdravotni material napt. v krabici od bot nebo igelitové

tasce. Lékarnicka musi byt umisténa na dostupném misté, oznacena bilym kiizem na zeleném

podkladu. :]

Lékarnicka musi byt pravidelné¢ udrzovana a dopliovdna. Nikdy nesmi zadné z vybaveni
chybét a v ptipadé vyuziti ¢asti obsahu Iékarnicky, je nutné okamzité toto nahradit. Je nutné
sledovat expira¢ni dobu jednotlivych lécivych ptipravka ¢i zdravotniho materialu. Po

ukonceni expirac¢ni doby je také nutné 1écivé ptipravky ¢i zdravotni material nahradit.

Zékladni standardni obsah 1ékarnicky se dle wustalené praxe pohybuje v rozsahu
zdravotnického materidlu stanoveného pro autolékarnicky dle vyhlasky ¢. 341/2002 Sb., ve

znéni vyhl. ¢. 182/2011 Sb.
Pro autolékarnicky je stanoven ve vySe zminéné vyhlasce nésledujici zdravotnicky material:

o obvaz hotovy s 1 polstarkem (Sife nejmén¢ 8 cm, savost nejméné 800 g/m2),

o obvaz hotovy s 2 polstarky (Sife nejméné 8 cm, savost nejméne 800 g/m2),

o Satek trojcipy z (netkaného) textilu (délka stran nejméné 960 x 1360 x 960 mm),

o naplast hladka civka (velikost 2,5 cm x 5 m, min. lepivost 7 N/25 mm),

o naplast s polstarkem (velikost 8 cm x 4 cm, minimalni lepivost 2,5 N/cm),

o obinadlo Skrtici pryZoveé (60 x 1250 mm),

o rouska plastova (20 x 20 cm, tloustka 0,05 mm),

o rukavice pryzové (latexové) chirurgické v obalu,

o NiZzky zahnuté (se sklonem) v antikorozni Gpravée se zaoblenymi hroty - délka
nejméné 14 cm,

o 1sotenmicka folie o rozmérech nejméné 200 x 140 cm.
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Dalsi doporucené vybaveni lékarni¢ky s ohledem na cheerleading:

o civkova naplast (2,5 cm x 5 m),

o mulové obinadlo elastické (6 cm x 4 m),
o mulové obinadlo elastické (8 cm x 4 m),
o zaviraci Spendlik,

o savy kompres (10 cm x 1 cm),

o tejpovaci obvaz (2,5 cm x 10 m),

o elastickd bandaz (8 cm x 4 m),

o ruzné typy dlah,

o dezinfekce peroxid vodiku 3% ptip. dalsi dezinfekce
o mastny pyl (10 x 10 cm),

o chladici spre;,

o chladici obklad,

o navod k prvni pomoci.

Nedoporucuji, aby soucasti lékarnicky byly léky napf. na bolest hlavy, nevolnost atd.
Rozhodnuti o uziti 1€k patii do kompetence 1€kaid nebo zakonnych zastupct déti, pfip.

dospélych osob, které se rozhodnou volné€ prodejny 1€k uzit z vlastni vile.

V ptipadé tréninku cheerleaders je dostacujici jedna lékéarnicka, pocet kust jednotlivého
vybaveni se odviji od poctu trénujicich. Vybavit ji vhodnym obsahem muze byt cenové
narocné, tato skutecnost vSak nemiize sniZovat obsah vybaveni, protoZze miZe mit zasadni vliv

na poskytovani prvni pomoci.
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5. NEJCASTEJSI URAZY PRI TRENINKU CHEERLEADERS

Uraz — ndhla udalost plisobici na organismus zvenci a poskozujici jej, k Grazu vede Urazovy

déj, nasledkem urazu je poranéni.

Urazy ve sportu délime na:

o

o

o

o

Urazy hlavy a kréni patefe
Urazy hornich konéetin
Urazy dolnich kongetin

Urazy trupu

Je také rozdil mezi urazem dospélého a ditéte, pii oSetfovani je nutné tuhle skuteCnost

akceptovat.

V ptipadé sportu muize dojit kjakémukoliv urazu. Jsou vSak turazy, které jsou vice

pravdépodobné a jiné méné. V dalSich fadcich uvedu ty nejvice pravdépodobné trazy, které

se mohou stat pfi tréninku cheerleaders.

Otres mozku

Pti¢iny: pad na hlavu

Ptiznaky: kratkd ztrata védomi, zévraté¢ a zvraceni, zmatenost, poruchy vidéni, ztrata

rovnovahy, potiZe se soustfedénim, zvySena dechova frekvence

Prvni pomoc:

o pokud se objevi jeden z ptiznakli, je nutné volat tisiovou linku nebo pievést co

nejrychleji k 1€kar1,

o v pfipad¢ bezvédomi ulozit do stabilizované polohy,

o do ptijezdu kontrolovat zakladni Zivotni funkce,

o zajistit tepelny komfort,

o zajistit ticho,

o nepodavat tekutiny.
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Krvaceni z nosu

Pti¢iny: Uder, naraz do nosu, vysoky krevni tlak, zlomenina spodiny lebecni, sniZena

srazlivost krve.

Ptiznaky: krvéaceni z nosu, pokud je pfimés nazloutlé¢ tekutiny, jde nejspiSe o zlomeninu

spodiny lebe¢ni.
Prvni pomoc:
o posadit zranéného do mirného ptredklonu,
o stisknout postizenému nosni kiidla palcem, nikdy nos ni¢im neucpévat,
o prikladat na ¢elo, zatylek a koten nosu chladné obklady,
o postizeny musi dychat usty,

o v pfipad¢, Ze nelze krvaceni zastavit, je nutné zavolat tisnovou linku.

Zlomeniny (fraktury)
Pti¢iny: pady, dopady, doskoky, srazka, pretéZovani.

Pfiznaky: nepfirozend poloha koncetiny, bolest v misté poranéni, otok, krvaceni v pfipadé

oteviené zlomeniny.

Prvni pomoc:

o s koncetinou nehybat a nenapravovat,

o u zlomenin horni konc¢etiny pouzijeme Satkovy zaves,

o uotevienych zlomenin sterilné kryjeme ranu,

o ostatni zlomeniny zpevnit dlahou — dokonala fixace kosti ptes dva klouby,
o chladit v oblasti zlomeniny,

o zajistit tepelny komfort,

o zajistit ticho.
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Poranéni kloubii — podvrtnuti (distorze) a vykloubeni (luxace)

Pfi¢iny: nekoordinovany aktivni pohyb — doskok, vyskok, otd¢eni, brzdéni, zrychleni, srazka

atd.

Ptiznaky: otok, hematom, deformace poranéné ¢asti, bolest v misté poranéni, omezeni pohybu

v kloubu ¢i1 Uplna ztrata funkce.

Prvni pomoc:

Distorze

o

o

o

o

o

o

Luxace

o

o

o

koncletinu ,,nerozchazet* a nenapravovat,

ulozit koncetinu do zvySené polohy,

chladit,

bandéaz koncetiny ¢i fixace elastickym obinadlem ve vynucené poloze,
nepodavat tekutiny,

zajistit prevoz k 1ékafi.

nikdy vykloubeny kloub nenapravovat,
zajistit ticho,

zajistit tepelny komfort,

nepodavat tekutiny,

zajistit pievoz k 1ékati nebo zavolat tisnovou linku.

Trzné rany

Pti¢iny: poruSeni celistvosti kiize, sliznic nebo organtli vlivem mechanického nasili.

Ptiznaky: krvaceni, ptiznaky Soku.

Prvni pomoc:

o

o

o

vycistit peroxidem vodiku pfip. Cistou vodou,

okoli rany dezinfikovat,

sterilné kryt,

v ptipad¢ vétSich ran, je nutné zajisti pievoz k 1¢kati,

pokud se nachdzi v rané cizi télesa, nikdy je nevytahovat.
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Vyrazeny dech

Pti¢iny: srazka, pad, uder.

Ptiznaky: postizeny je pfi védomi a nemiZe se nadechnout.

Prvni pomoc:

@)

@)

uklidnit postizeného,

respektovat polohu piipadné umistit do polohy v polosedé,

snazit se postizeného uklidnit,

zajistit ticho,

zajistit tepelny komfort,

pokud nedojde k navratu spontanniho dychani, je nutné volat tisiovou linku,
nepodavat tekutiny,

zajistit pfevoz k 1ékati ptip. zavolat tisiovou linku.

Natazeni ¢i pretrZeni svalu

Pfi¢iny: unavené, nedostate¢né zahtaté a rozcvicené svaly, prudky ¢i neobvykly pohyb

Ptiznaky: bodava ¢i fezava bolest, kterd nuti k pteruseni pohybu, rychly rozvoj kieci, lokalni

otok, nekdy viditelny hematom, pti pretrzeni svalu dojde k ¢astecné az Uplné ztraté¢ funkce

plnéné danym svalem a je hmatatelna Stérbina a zatuhly sval.

Prvni pomoc:

@)

@)

chladit ¢i ledovat (led nikdy pfimo na kiizi),
davat pozor na podchlazeni,

v pfipad¢ otoku stahnout elastickym obinadlem, tak aby byl umoZnén normalni pohyb

krve v cévach,
koncetinu umistime do zvySené polohy,

v ptipad¢ trvalé a vyrazné bolesti zajistit prevoz k 1€kafi.
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Svalova kre¢

4

Pfi¢iny: velkd ztrata soli a vody, piehtati, nedostatek hot¢iku, unavené, nedostate¢né zahiaté

a rozcvicené svaly.

Ptiznaky: silnd az krutd bolesti postizené oblasti, pocit ztuhlosti nebo stazeni postizenych

svala.
Prvni pomoc:
o ulevit napnutim staZenych svali,
o masirovat,
o doplnéni chybéjicich tekutin a mineral napt. mineralni vodou,

o zajistit tepelny komfort.

Odfeniny
Pti¢iny: tfeni napt. po padu, sedieni povrchové vrstvy kiize.
Ptiznaky: drobné krvaceni, bolest ptip. znecisténi v rané.
Prvni pomoc:
o odstranit necistoty z rany,
o oplachnout proudem vody pfip. peroxidem vodiku,
o okoli rany desinfikovat,
o osusit,

o kryt néplasti a obvazem.
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6. Zavér

V této praci jsem se zaméfila na urazy, které se pii cheerleadingu mohou nejcastéji objevit.
I ptesto, Ze mame stanoveny postup, jak jednotlivé Girazy oSetfovat, vZzdy si musime uvédomit,
ze kazdy traz je jedinec¢ny. Jedine¢nost vychazi pfedev§im z individuality jednotlivce. Kazdy
jedinec totiz na vznikly uraz reaguje jinak. Zde chci zminit pfedev§im préh bolesti, ktery je
opravdu pro kazdého jiny. Co je pro nékoho nesnesitelné, pro druhého miiZe snesitelné byt.

I kdyz pti¢ina Grazu mize byt shodna, ptiznaky kazdého irazu se mohou projevovat jinak.
Zadny uraz se nesmi podceniovat, protoze je zasahem do zdravi jednotlivce. Nasi prioritou je

jisté cheerleading, ale tou nejvyssi prioritou by mélo byt bezpeci naSich svéfenct a jejich

zdravi.
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