URAZY A NEBEZPECI PRI LETNICH SPORTECH

(jizda na in-linech; plavani na bazéné, v rece, u more; cyklistika;

dpal, dzeh; zdchrana tonouciho, poZahani medizou)

Nejdileziteéjsi je, at’ vykondvdime jakykoliv sport, MYSLET u toho. VZdycky
musime myslet o krok dopredu. Opravdu miZu skolit bez premysieni do vody,
kterou nezndm? Umim jet na in-linech tak dokonale, Ze se pustim z prudkého
kopce? KdyZ jedu na kole, nic se mi nemize stdt?

Dnes se budeme bavit o tom, jak si pri letnich sportech zachovat zdravi a nékdy i
Zivot.

Jizda na in-linech

Koleckové brusle jsou velice moderni, kdo je md, je .in"
Ale i pri ,obycejné" jizdé na in-linech je potreba se chrdnit.
o existuji chrdnice na kolena, lokty a dlané. To jsou oblasti, na které paddte nejvic.
Predevsim dlané je potreba chradnit, pokud paddte, ddvdte je instinktivné pred sebe.

MizZete je odFit (sedFit), Fiznout se, bodnout, zlomit zdpésti

o dlleZitd je prilbal Na in-linech Ize vyvinout i vysokd rychlost a pddy pfi takové rychlosti na

hlavu mohou byt i smrtelné

e jenutné jezdit jenom v mistech, které jsou k tomu uréend - hrristé, dopravni hristé, rovny
terén, stezky, cyklostezky. Pokud jedete po chodniku, jed'te tak, at’ heohrozujete chodce

(v tomto pripadé jsou to oni, kdo mad prednost).

¢ nasilnici v in-linech v Zddném pripadé!



Plavani a koupdni v bazéné, v rybnice a u more

Poriddné se vyriddit ve vodé patri k nejoblibenéjsim cinnostem uprostred parného léta. Ale také

voda skytd rdznd nebezpeci.

Koupani v bazéné:

e v kazdém pripadé musime dodrzovat véechny pokyny plavéika ¢i pokyny na cedulich

e kolem bazénu nikdy nebéhat (byvaji kluzké dlaZdice, velice rychle miZete sklouznout a

zranit se)
¢ nikdy neskdkat do bazénu z mist, kterd k fomu nejsou uréena (kraje bazénu)

e nikdy neplavejte sami. I v bazéné se vdm mize udélat Spatné, miZete omdlit... Je potteba,

aby o vds nékdo védél, aby na vds nékdo dohliZel. I ze brehu

e pokud mdte s sebou mladsiho sourozence nebo jakékoli malé dité, které neumi plavat, nikdy

se nespoléhejte na to, Ze pomicky (kruh, rukdvky) ho ochrdni pred utonutim

e pokud je u bazénu skluzavka, vstupujte na ni s rozestupy! Na velké skluzavce vdm dd pokyn
na plavéik, na malé poclkejte, az ten, kdo jede pred vdmi, skonli ve vodé a kousek

poodplave

e pri sprchovdni po odchodu z bazénu pustit nejdriv studenou, pak teplou vodu. Pokud zvolite

obrdceny postup, miiZzete se oparit!

eV zimé si pfed odchodem domi porddné vysuste vlasy! Na vétsiné bazént se fény ptjéuji.

Nebo co nejdikladnéji ruénikem a pak si dejte Eepici.

e pokud vidite, Ze md nékdo v bazénu problémy, zavolejte plavéika nebo pozddejte o pomoc

dospélého
e vlasy si dejte co culiku, copu nebo do plavaci Cepice.

e sundejte velké ndusnice (kruhy), Fetizky. V bazéné o né nékdo miZe velmi jednoduse

zachytit a ztratite je, v pripadé ndusnice vdm mize i protrhnout ucho

e cennosti s sebou na bazén pro jistotu neberte (Sperky nechte doma, penéz jen minimdlné).

Vykrddaji se i zavirené skrifky, bohuzel



Koupani v rybnice, rece ¢i prehradé

e pri vstupu do prirodniho zdroje vody vzdy ddvejte pozor na pristupovou cestu. Vétsinou se

chodi bosky, musite dat pozor na bodnuti hmyzem

e samozrejmé, nikdy neskdkejte do vody po hlavé! Je spousta tragickych pripadi, kdyz
(vétsinou dospéli kluci) skoCi do nezndmé vody po hlavé. Pak maji draz a skonci na voziku,

ochrnuti, nehybni.
e nikdy nechod’te do vody uriceni!

e opét, nikdy neplavte samil Pokud by se vdm tady udélalo Spatné (napr. kfe¢ do nohy), je
daleko vétsi pravdépodobnost, Ze si vds a vasich potizi nikdo nevSimne! At' je nékdo s vdmi

i at’ vds kontroluje ze brehu

e deéti-neplavce drzte u brehu, i kdyZ maji rukavky ¢i kruhy. Mohou plavat maximdlné do té
vzddlenosti, kde vy bez potiZi stojite ve vodé. (abyste v pripadé potizi mohli ihned

zasdhnout)

e uvody hodné tradvi. Pfi jezeni ddvejte pellivy pozor na kazdé sousto, které vkldddte do Ust!
V |été je spousta vCel a vos, které lakd pravé ovoce, zmrzliny a limonddy. Ddvejte pozor pri
pitil

e sundejte uz doma viechny velké ndusnice a retizky

e cennosti nechte doma. Pokud nechdte na brehu na nehlidané dece mobil nebo penize,
mizZete se s nimi rozlou¢it. bud’ at’ vdm nékdo véci hlidd, nebo je nechte doma. Kdyz z vody
uvidite zlodéje, jak bere vasi véci, nikdy ho nemdte moznost dohonit. A nespoléhejte na

cizi lidi, jsou vétsinou lhostejni



U more

e kmori se vétsinou dostanete na dovolenou s rodici. V podstaté plati vSechny body, které
jsme si rekli u koupdni v rybnice. Jenom musite ddvat daleko vétsi pozor. More je krdsné,
ale byvd zrddné. Priliv, odliv a viny prichdzeji Casto tak nefekané, Ze se ndhle mizete

ocitnout ve velkych problémech.
e NIDKY neplavte sami.

e vidy se u more podivejte, kde je plavéik. (Nevite kdy se miZe hodit - vdm nebo nékomu

jinému).
e sledujte prapory (kdyz je Eerny, nesmi se do vody).

e nezapominejte na opalovaci a poopalovaci krémy, nejlepsi jsou samozrfejmé pripravky

s vysokym ochrannym faktorem (15-20 i vice)
e vyvarovat se pobytu na primém polednim slunci (10-15 hod).

o dlleZité jsou i slunelni bryle (zabrafiuji poskozeni oli, které jsou vystaveny velkému UV

zdreni)
e dileZitd je také pokryvka hlavy

o nesed'te v mokrych plavkdch, radéji se chvilku projdéte, at’ vdm uschnou a teprve pak se

posad'te

o pokud si to okolnosti vyZaduji, chod’te do more v botech. Sldpnuti na jezka neni nic

prijemného.



MizZe vas poZahat mediiza.

g Zndmky popdleni meddzou:

<,

¢ Silng, pal€iva bolest
¢ Zalervendni kiiZze v misté popdleni
¢ PotiZe s dychdnim
¢ Mdloba
23 Prvni pomoc:

¢ vde, co zlstalo na kdZi, seskrdbnéte hrsti vihkého pisku, aniz byste se toho

dotykali  rukama

¢ nékteré druhy mediz mohou zplsobit silnéj$i otravu spojenou s dechovymi
obtizemi a mdlobou. Dité uloZzte do stabilizované polohy, na boku nebo poloboku,
kdy spodni ruku mad za zddy a horni pod hlavou nebo vedle hlavy a nohu na téze

strané pokrcéenou v koleni
¢ zavolejte lékarskou pomoc

¢ bolestivému otoku ulevi antihistaminovd mast (napr. Fenistil gel)



Zachrana tonouciho

Co mdm délat, kdyz vidim topiciho se &loveéka?

. ihned volat o pomoc, upozornit okoli na to, co se déje

o hodit tonoucimu cokoliv, Eeho by se mohl zachytit (kladu, nafukovaci lehdtko)

. podat mu ze brehu vétev nebo provaz a pritdhnout ho ha mél¢inu

. pokud je k dosaZzeni lod'ka, pak pouzit lod'ku

. nesnazit se vytdhnout tonouciho do lod’ky, staéi, kdyz se zachyti zddé (nikoliv bokd, aby

lod” svou vahou neprevradtil)

A co skol'it pro tonouciho do vody?

zachrariovat tonouciho ve vodé je velmi nebezpeéné

Clovek, ktery se topi, se snazi vai silou zachytit ¢ehokoli

prozivd obrovsky strach o svilj Zivot a v panice udéld cokoliv

. miZe zachrdnce utopit, vlastni vahou ho stdhnout ke dnu

zvldsté pokud je zachrdncem dité a tonoucim dospély, je toto nebezpeli vétsi

vytahovani tonouciho z vody by mél provddét pouze dobry plavec

Jak se zachrariyje tonouci ve vodé?

. je treba se priblizit k tonoucimu zezadu

uchopit ho za limec $atl nebo za vlasy a obrdtit na zdda

. shazit se drzet jeho nos a Usta nad vodou

. v této poloze tdhnout ke brehu

. sdm zachrdnce plave naznak

. je vyhodnéjsi vzit si s sebou do vody predmét, kterého by se tonouci sdm zachytil a

nestahoval zachrdnce (napr. klddu)

Co s tonoucim, kdyZ je uz na brehu?

. postizeného otolit na bok a sklopit hlavu pod droven +éla, aby voda mohla z plic vytékat

. zkontrolovat a vycistit dychaci cesty

. pokud nedycha a tlu¢e mu srdce, zahdjit umélé dychdni

. pokud nedychd a netlu¢e mu srdce, zahdjit masdz srdce a umélé dychani

. pokud dychd a tlu¢e mu srdce, chrdnime postizeného pred prochladnutim, nez prijede

|ékarskd pomoc



Uzeh

Kdy miZu dostat uzeh?

e  predevsim za delsiho pobytu na primém slunci

e  zejména u vody, na lod'ce je G¢inek slunecniho zdreni vétsi

Jak pozndm, Ze md nékdo uzeh?

e Unava

e  Bledost

D Slabost, maldtnost

e postizeny md silné bolesti hlavy doprovdzené nevolnosti, nékdy az zvracenim
o toéi se mu hlava, huéi mu v usich

e dychd povrchné a zrychlené

e ftep je velmi rychly

e kiZe v obli¢eji je zarudld, u malych déti viak nemusi byt

e udéti se vyskytuje vysokad teplota az 40°C

Co délat s uZehem?

e uloZit postizeného do stinu, chranit pred sluncem

¢ na hlavu priklddat studené obklady

e uvolnit odév a ovivat

e poddvat studené ndpoje po |Zi¢kdch , s pridavkem kuchyriské soli
e udéti vyhledat Iékar'skou pomoc

e podloZit nohy, aby byly vy3 nez zbytek téla

Co délat s mirnéjsim uzehem?

e uloZit postiZzeného do chladnéjsi, stinné mistnosti
e poddvat studené tekutiny
o zarudlou kiZi odettit mlékem nebo krémem po opalovdni

e nevystavovat postizeného slunci po dobu ndsledujicich 48 hodin



4
Upal
Kdy se mizZe dostavit dpal?

¢ dpal je Zivot ohroZujici stav, kdy je organismus prehrdty

e vznikd ztrdtou tekutin v dusném, nevétraném prostredi (zejména v tésném odévu, ktery
brdni odparovani )

e prinadmérné télesné ndmaze v horkém prostredi

e teplota byvad obvykle do 38,5°C

Jak pozndm, Ze md nékdo dpal?

’

e  postizeny je maldtny, unaveny a zmateny, slaby, apaticky, md Zizen
o trpi bolesti hlavy, zdvratémi, je mu nevolno, az na zvraceni

e md horkou a zarudlou kuzi

e rychly a Spatné hmatatelny tep

e zrychlené a povrchné dychd

e miZe mit mZitky pred olima a huéet mu v usich

e v pokrolilém stavu se mohou dostavit poruchy védomi a krece

Co se dd délat, kdyZ je nékdo v takovém stavu?

e  pokud je postizeny pri védomi, je treba ho poloZit na zdda s mirné podloZzenou hlavou
e predevsim je nutné jej premistit do chladného a vzdusného prostredi

e uvolnit tisnici odév

e  priklddat studené obklady na ¢elo

e v pripadé vysoké teploty (40°C) ddvat studené zdbaly celého téla (zabalit do vihkého
prostéradla), dokud teplota neklesne alespori ha 38°C

e po malych douscich poddvat studenou, mirné osolenou vodu (1 IZice soli v 1 litru vody) nebo
studeny ¢aj

e  pokud obtize pretrvdvaji, volat Iékar'skou pomoc

A co kdyZ upadne do bezvédomi?

e okamzité volat lékarskou pomoc
e uloZit postiZzeného do stabilizované polohy v chladném a dobre vétraném prostredi
e uvolnit, popripadé svléknout odév a prikryt lehkym prostéradlem

e kontrolovat jeho stav do prijezdu Iékare



Cyklistika

Jizda na kole je jeden z nejrozsirenéjsich sportd. Také u tohoto sportu je potfeba premyslet a
myslet na ochranu svého zdravi.

O dopravnich predpisech (jak sprdvné jezdit, dopravni znacky a situace) si podivat nebudeme,
pokud jezdite na kole, preapokidddm, Ze znacky a ostatni jisté zndte. My si budeme povidat o tom,

Jak se mdme ochranit pred drazy, které se ndm mohou stdt pri jizdé na kole.

Otresné statistiky:
o nejdriv si reknéme, Zze vroce 2003 bylo na silnicich usmrceno 3% déti (ze vsech
usmrcenych osob na silnici).
o Ceskd republika md také nejvysi miru usmrceni déti ve véku 1-14 let v diisledku dopravnich
nehod.
o pokud je dopravni nehoda zavinéna chodci, tak ze 37% jsou témito chodci prdvé déti.
o a pokud se podivime na smutny graf Umrti déti, tak 40% déti zemre pri dopravnich
nehoddch.
o ze viech déti, které roku 2003 zemrely nha silnicich, bylo 50% chodcii, 47% spoolujezdcii a
3% cyklista.
Co je nutné dodrzet:

1) jezdit zdsadné za sebou, ne vedle sebe

2) po silnici se jezdi vpravo

3) s kolem nesmite na ddlnici

4) nikdy nejezdéte na kole samil Nikdy nevite, co se vdm miZe nest'asthou ndhodou
stdt. Vzdy je lepsi mit u sebe nékoho, kdo vdm pomilzZe, kdo miiZe zajistit pomoc
(zavolat zdchranku a pod.) Pri nékterych Urazech hlavy jde doslova o vteriny.

5) mit kolo v dobrém technickém stavu (viz niz)

6) asi vdm nezabrdnim, abyste se na kole nepredvddéli. Bylo by lepsi, abyste to
nedélali. Ale kdyZz uz budete nékomu ukazovat, jak jezdite bez drZeni nebo néco
podobného, myslete na to, Ze miiZzete kdykoli z kola spadnout. Proto je lepsi vybrat
si misto dopadu, tj. blbnout na travé ¢&i hling, ne na silnici, ne na $térku. Radéji na
hristi nez na bézné silnici.

7) nasilnici do 12ti let vyjet pouze v doprovodu s dospélou plnoletou osobou

8) do 15ti let je povinnd prilba (viz niz)



Prilba

je povinnd pro déti do 15ti let (podle zdkona ¢. 361/2000 Sb.)

je povinnd i na dopravnim détském hristi a na vdech typech komunikaci

s prilbou postupujete 19x mensi riziko dmrti neZ ti, ktefi ji nepouZivaji

cyklistické pFilby mohou predejit okolo 80% vdznych poranéni hlavy u cyklisti

75% vech Umrti na kole je zplsobeno trazem hlavy

kazda prilba, kterd projde ndrazem, musi byt vyménéna. Ne pouZzita znovu, protoze
jsou na ni okem neviditelné jemné trhlinky a ty mohou pri jejim dalsim zatiZzeni
zplsobit jeji prasknuti

nejCastési poranéni po pddu z kola : hlava 44%, paze 27%, kolena 23%, bricho 6%
nepodceriujte noseni prilby i v okoli vaseho domu &i na hristi. Vaznd cyklisticka
nehoda se muze stdt komukoli, kdykoli, kdekoli a v jakékoli rychlosti. Vyzkum
dokazuje, Ze nejvice dopravnich nehod déti se prihodi na klidné sousedni ulici.
rodi¢e Casto podceriuji nebezpeli. Na dlouhé celodenni cesty jsou déti vyborné
vybaveny, na krdtké popojizdéni v okoli domu vibec. Ale nehody se mohou stdt
kdekoli!

prilba by méla mit ventilaéni otvory, $patné odvétrand miZe za horkych dnd
zplsobit prehfdti nebo zdvraté

prilby proddvané v €R musi byt schvdlené Ministerstvem dopravy a spojt

Pro zajimavost:

. cyklista jede rychlosti 15 km/hod. a spadne z kola po hlavé doli.
Jeho pdd odpovida skoku po hlavé na beton z vysky jednoho metru.

. cyklista jede rychlosti 25 km/hod. a spadhe z kola na hlavu.
Jeho pdd se rovnd skoku z vysky 2,5 m hlavou dold na beton.

. Doslo ke kolizi cyklisty a auta. Kolo jelo rychlosti 15 km/hod. a auto
35 km/hod. Sila ndrazu cyklisty se poté rovna rychlosti 50 km/hod.

a odpovidd skoku z vyse 10 m.



Jak vypada, kdyz se podceni nebezpeci jizdy na kole?

Priklad ¢. 1:

Osmilety Honzik jel mamince na nakup. JelikoZ byla prodejna pouhych 500 metra od
bydlisté, tak si nenasadil cyklistickou pfilbu, i kdyz ji mél. Kratce po zacatku jizdy
dostal smyk na pisku na okraji silnice. Upadl hlavou na obrubnik a zpusobil si stfedné
tézké poranéni hlavy. Presto, Ze byl ihned dopraven do nemocnice, jeho stav byl
vazny. V nemocnici byl 3 tydny, dodnes chodi na kontroly a ma velmi ¢asté bolesti

hlavy!

Priklad ¢&. 2:

Dvanactilety Toma$s rad a velmi dobfe jezdil na kole. Chlubil se kamaraddm, Zze umi
také dobre jezdit, Ze se nemusi drzZet Fiditek. Pfi predvadéni tohoto ,hrdinského
kousku® si z nepochopitelnych davodi sejmul cyklistickou pfilbu z hlavy. Prednim
kolem najel na drobny kaminek. Spadl a zpdsobil si velmi tézky otfes mozku. Byl 10
dni v nemocnici a dodnes se musi IéCit. Bez drzeni riditek jiz nejezdi a slibil, Ze uz

nikdy nebude tak neopatrny.

Priklad ¢&. 3:

Dva chlapci jezdili na kole a dohodli se, Ze budou zavodit s jejich star§im kamaradem,
ktery pojede na mopedu. Zavodili na opusténé silnici a proto se rozhodli, Ze si
nevezmou prilby. Kamarad na mopedu, ktery je po chvilce pfedjizdél, jednoho z nich
zachytil riditky. Oba spadli a cyklista si sedfel prakticky celou vlasatou cast hlavy.
Zranéni bylo velmi bolestivé, hojilo se témer mésic. Na ¢asti hlavy mu nerostou vlasy

a ma tam velkeé jizvy.

Co k vy3e uvedenym prikladiim dodat - pouze jediné - MYSLETE!



Mate skuteéné kolo v bezvadném technickém stavu?

Povinné vybaveni jizdniho kola:
- dvé na sobé nezdvislé i¢inné brzdy
- zadni odrazka ¢ervené barvy
- predni odrazka bilé barvy
- odrazky oranZové barvy na obou strandch Slapatek
- nejméné jedna bolni odrazka oranzové barvy na paprscich predniho nebo zadniho

kola nebo obou kol

Technické podminky:

- volné konce trubky riditek musi byt spolehlivé zaslepeny (zdtkami, rukojet’'mi)

- zakonCeni ovlddacich pacek brzd a volné konce Fiditek musi mit hrany bud’ obaleny
materidlem pohlcujicim energii nebo musi mit hrany o predepsaném poloméru
zakriveni

- matice ndbojt kol musi byt uzaviené

- pneumatiky a rafky nesmi vykazovat trhliny, praskliny a jiné zjevné deformace

Doporuéené vybaveni:
- zvonek (slouZi k odvrdceni hroziciho nebezpeli nebo varovdni ostatnich G¢astniku
provozu)
- kryt retéz (ochrariuje pred zachycenim odévu)

- blatniky (ochrariuji pred zneéisténim odévu, chrdni obliej, oli a pod.



SESTY TEST: JAK SI DAVAL(A) POZOR NA BESEDE
O BEZPECNOSTT PRI LETNICH SPORTECH?

1. Jizda na in-linech
Zaskrini sprdavné oapovéd, je jich vic!
a) pri jizdé na in-linech potrebuji chrdni¢e na kolena, lokty, dlané
b) jezdit miZu kdekoli, kdyZ budu ddvat pozor
¢) na chodniku mdm vzdy prednost pred chodci
d) pri jizdé potrebuji prilbu
e) na silnici mizu, kdyZ budu mit pFilbu a budu ddvat dobry pozor

f) miZu jezdit na hristi, dopravnim hriéti, cyklostezkdch

2. Jak se mas spravné chovat u bazénu a v bazéné?

ZakrouZkuj sprdvnou odpovéd’

a) musis dodrzovat pokyny plavcika ANO-NE
b) miiZe$ béhat kolem bazénu ANO-NE
¢) na skluzavce musi$ dodrzovat rozestupy ANO-NE
d) muzes plavat sém (sama) bez dohledu ANO-NE
e) susit si vlasy v zimé neni nutné, pokud més Cepici ANO-NE
f) mlZe$ skdkat do bazénu z mist, kterd jsou k tomu uréend ANO-NE

g) pokud md mladsi sourozenec rukdvky nebo plovaci kruh,

uz na néj nemusis dohlizet ANO-NE

3. Dopis, jak by to mélo byt sprdavné:
a) pri sprchovdni se ve sprchdch u bazénu si pustis nejdrive vodu

a pak vodu. Proc?

b) co udélds, kdyz uvidis, Ze md nékdo v bazénu problém?

¢) co udélds s Fetizkem, ndudnicemi a ostatnimi cennostmi, kdyZ vi§, Ze se ten den pijdes

koupat na bazén?




4. Ted si zopakujeme, jak se mas spravné chovat u rybnika.
a) miZes$ u vody jist> ANO-NE

b) pokud mdZes u vody jist, na co si md$ dét pozor?

¢) na co si musis dat pozor, kdyz jdes bosky k rybniku?

d) jakym zplsobem bude$ vstupovat do vody, kterou neznds?

5. A ted zkusime tvoje znalosti o mori.

a) co znamend Cerny prapor?

b) kdy sviti nejintenzivnéji slunicko? Mezi hod a hod.

c) prol jsou potreba opalovaci krémy a sluneéni bryle?

d) k éemu je nutnd pokryvka hlavy?

e) pro¢ umore doporu¢ujeme boty do vody?

6. Co mas délat, kdyz uvidiS, Ze se nékdo topi?
a) okamzité skocis do vody a zkusis tonouciho zachranit
b) zkusi$ co nejrychleji najit nékoho starsiho, dospélého, lplné nejlepsi je plavcik, kterému
ukdzes, kde se kdo topi
c) vidis-li, Ze se nékdo topi, zavolds mobilem sanitku (na Cisle 155)

d) nebudes délat nic a bude$ doufat, Ze nékdo tonoucimu pomize

7. Co s tonoucim, kdyZ uz je na brehu?

Spojte vZdy jednu véticku z pravého i levého sloupecku

nedychd a tlu¢e mu srdce masdz srdce a umélé dychadni
nedychd a netlu¢e mu srdce chrdnime ho pred prochladnutim

dychd a tlu€e mu srdce umelé dychdni



8. Co délat s iZehem?
Zaskrtni vice odpovédi!
a) uloZi§ postizeného do stinu, ochranis pred sluncem
b) prikryjes postizeného dekou nebo odévem
¢) na hlavu mu dés studeny obklad
d) budes poddvat teplé ndpoje, nejlépe teply Caj
e) uvolni$ odév a budes postizeného ovivat
f) budes poddvat studené ndpoje po Izickdch, s pridavkem kuchyriské soli

vIv

g) podloZis nohy, aby byly vys nez zbytek téla

h) polozi ho na lavic¢ku na sluni¢ko, aby mu nebyla zima

ch) zarudlou kiiZi o$etti§ mlékem nebo krémem po opalovdni

9. Co délat s dpalem?
a) polozis postizeného na zdda s mirné podloZenou hlavou
b) posadis ho a opres zddy o zed’
¢) uvolnis tisnici odév
d) prikryjes ho dekou, aby mu nebyla zima
e) presunes ho do chladného prostredi
f) priklddds studené obklady na celo
g) pokud jsi jiZ s postizenym doma, uloZi§ ho do postele a dikladné prikryjes
h) v pripadé vysoké teploty ddvas studené zdbaly celého téla
ch) na piti poddvds po douscich studenou, mirné osolenou vodu nebo studeny ¢aj
i) na piti poddvds teply ¢aj nebo sladké ndpoje (dzus, kdva a podobné)
J) v pripadé potizi volds Iékarskou pomoc

k) dpal neni nebezpelny, Iékarskou pomoc nikdy nemusis volat



10. Cyklistika

Opét zaskritni sprdavné odpoveédi
a) na silnici jezdi vice cyklistl zdsadné za sebou, ne vedle sebe
b) po silnici se jezdi vlevo
¢) s kolem nesmi$ na ddlnici
d) kdyZ je na silnici vice cyklistl, mizete jet jakkoli (za sebou, vedle sebe), ale opatrné
e) na kole bys nikdy nemél jet sam
f) s kolem miZe$ na ddlnici, kdyZ bude$ mit prilbu
g) ha vesnici neni nutné mit kolo v dobrém technickém stavu
h) je nutné mit vzdy kolo v dobrém technickém stavu

ch) po silnici se jezdi vpravo

i) na silnici maZe$ na kole jezdit uz od 6ti let
J) nasilnici do 12ti let smis vyjet pouze v doprovodu s dospélou osobou
k) prilba je povinnd pro viechny bez rozdilu véku

[) do 15ti let je povinnd prilba

11. Vzpomenes si jeSté, co patii do povinného vybaveni jizdniho kola?
a)
b)
<)
d)
e)

12. A jaké bylo doporucené vybaveni jizdniho kola, tedy to, které neni povinné?
a)
b)
c)



RESENE SESTEHO TESTU:
JAK SI DAVAL(A) POZOR NA BESEDE
O BEZPECNOSTT PRI LETNICH SPORTECH?

1 a),d),f)

2 a) ANO b)NE c)ANO d)NE e)NE f)ANO g)NE

3 a) nejdrive studenou, pak teplou vodu. V opaéném pripadé hrozi opareni.
b) zavoldm plavcika
c) cennosti si sunddm uz doma, mohu je v bazénu ztratit nebo mi je nékdo

miZe ukrdst ze skririky

4 a) ANO
b) na viely a vosy
¢) pozor na cestu - na vCely, vosy a stirepy €i nebezpeéné odpadky

d) do nezndmé vody opatrné, po nohou, nikdy neskdkat bezmyslenkovité nebo po hlavé

5 a) nesmi se do vody, hrozi nebezpeci
b) slunicko je nejintenzivnéjsi mezi 10 a 15 hod
c) krémy i bryle nds chrani pred paprsky UV zdreni
d) pokryvka hlavy nds chrani proti Gzehu

e) boty do vody jsou kvili §ldpnuti na jezka

6b)

7 nedychd a tlu€e mu srdce umelé dychdni

nedychd a netluée mu srdce masdz srdce a umélé dychdni

dycha a tlu€e mu srdce chrdnime pred prochladnutim

8 a).c) e) f) g) ch)



9 a),c), e), f), h), ch), j)

10 a), c), e), h), ch), j), )

11 Povinné vybaveni kola:

a) dvé na sobé nezdvislé U¢inné brzdy

b) zadni odrazka ¢ervené barvy

¢) predni odrazka bilé barvy

d) oranZové odrazky nha obou Slapdtkdch

e) nejméné jedna bocni odrazka oranzové barvy na paprscich predniho

nebo zadniho kola nebo obou kol

12 Doporucené vybaveni kola:
a) zvonhek

b) kryt retézu

¢) blatniky



