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oZDrSEM

ZDrSEM ExIClusive je 42 hodinovy kurz, ve kterém vas naucime poskytovat prvni pomoc v civilizaci ale
i na vodé, na skalach a jinde, kde zachranku nelze do ctvrt hodinky oCekavat. Je vyvijen specialné pro
vodaky a bude drsnéjsi nez klasicky Zdrsemovsky kurz Standard.

Tézistém vyuky je zazitek, zakladem kurzu pak prakticky nacvik. V pr@béhu kurzu si vyzkousite sami
poskytovat prvni pomoc v simulacich redlnych situaci a budete feSit modelové pripady. Probereme a
procvicime Zivot zachranujici Ukony v civilizaci i ,,outdoorovych" podminkach. Didakticky osvédceny systém 3
krokl tvori jadro vyuky. Spolu se zazitkem na vlastni kizi vam umozni dobré zapamatovani a poskytne
spolehlivé voditko a jistotu pro pozdéjsi chvile stresu, kdy opravdu o néco ptide....

Kdy
Zacneme ve stfedu 18.8.2010 v 17:00. Skoncime v nedéli 22.8. okolo 15 hodiny.

Kde a Kudy
— kurz se bude konat u tréninkového kanalu Vir, pod Virskou prehradou. Dopravu si domluvte sami
mezi sebou.

Casové

Ve stiedu skon¢ime okolo 20 hodiny. Zbylé dny budeme zacinat v 9 hodin a kondcit.... dle vaseho
vyCerpani, nékdy se mozna ani koncit nebude:) Prestavky béhem dne zafadime podle potfeby. V poledne
bude 90 minutova prestavka na obéd.

Jidlo
Zaijistuje Kuba, tak dotazy na néj:)
S sebou

— Hlavu v pouZitelném stavu, prosime uchovat po celou dobu kurzu, nebo aspoi do sobotniho vecera!
Doporucujeme nezarazovat vyCerpavajici aktivity ve dnech tésné pred kurzem — harmonogram kurzu
je opravdu plny, program vycerpavajici dostatecné sam o sobe.

— teplé a pohodiné obleceni, obleceni do desté. Prednasky budou venku a v hangaru (velky vojensky
stan)

— Psaci potfeby, papiry nejsou tfeba, nase skripta dostanete na zacatku kurzu.

— Obleceni na simulace a nacvik. Nékteré véci budeme zkouset venku. Nékteré z nich za jakéhokoliv
pocasi. Venku mdze byt blato nebo snih(no snad ne, ale jeden nikdy nevi..), krev tam bude skoro
urcité. Urcité si vezméte prevleceni na ven, které mizete hodné usSpinit, idealné i roztrhat, znicit.
Nékteré venkovni aktivity budou vice statické nez jiné — vezméte si dostatecné teplé obleceni
vzhledem k pocasi.

— kompletni hydro. Neopren, bunda, boticky, helma, vesta. Smyce, karabiny, popt. dalsi zachranarsky
material co kdo vlastni. Lod" a padlo netreba.

- (voliteln€) vasi oblibenou knihu(y) o prvni pomoci - at' mizete neochvéjné dolozit své tvrzeni, ze
+knihy pravi néco jiného". Nase skripta obdrzite v Gvodu kurzu.

— Spacak a karimatku, popf. stan.

- Celovku!!!

— vasi osobni lékarnicku. Material z ni pouzivat nemusite, jen pro kontrolu a podéleni se s ostatnimi o
zkusSenosti.
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Co nebrat
— Domaci zvifata vSech druhd a velikosti.

Domaci ukol
Jako predkurzovni motivaci a prvni kol Vam predkladame jednu z modelovych situaci:

Je duben, pozdni odpoledne. Stiny se pomalu protahuji, zacinate byt lehce nervozni, Jste totiZ
zrovna na ledovcové rece Sanna, vody je trochu vic neZ jste cekali a tak zas vylézate z kajakd a jdete si
radsi dalsi usek prohlédnout. Jak se tak Strachate z lodi ven a protahujete ztuhlé nohy, najednou kolem vas
proplave cerveny kajacek, evidentné bez majitele. Tise doufdte, Ze jen nékomu uplaval od brehu. BohuZel,
neni tomu tak. O kus vys vidite nestastnou kajakarku trcet uprostred proudu. Vesta se ji podivné zahakla za
vétev trcicl lehce z vody a divcinu nepousti dale. Oblicej ma nastésti nad vodou, ne vsak o mnoho. Z dalky
se vam zda, Ze ji po tvari tece trochu krve.

Zamyslete se a odpovézte na nasledujici otazky:
- Jaké hrozi pfi zachrané problémy ?
- Co bude vase prvni - neodkladna akce ?

Dostupna literatura (subjektivné hodnocena)
Nebojte se prvni pomoci od Juljo Hasika. Moderné pojatd, stru¢nad prirucka, napsana vedoucim
Iékafem zdravotni zachranné sluzby. Free download: http://nejlepsibydleni.cz/img/prvni_pomoc.pdf

Minipfiru¢ka prvni pomoci

od vedouciho dispecinku prazské ZZS dr. Ondreje Franka - online k precteni
http://www.resuscitace.cz/prirucka/prirucka.html , ¢i v papiru k zakoupeni. Méné stru¢na, nez
predchozi material ale stale snadno stravitelna.

Prirucka prvni pomoci (Perfekt, 2007, 2. vydani) - jedind v tuto chvili bez vady. Preklad z anglictiny,
skvélé fotografie.

Prvni pomoc do kapsy (Perfekt, 2004) — zkracena a zmensena verze predchozi. Shani se obtizné.
Obé tyto knihy nesou logo St“Johns Ambulance a Brithis Red Cross — jakakoliv starsi publikace s
témito logy je velmi dobra.

Prvni pomoc na cestach - Aktivni dovolend, Asisa Madian, Kai Matthiessen (Grada) — dobra, chybi
informace o poranéni patere

Prvni pomoc pro kaZdého, Michal Petrzela (Grada, 2007) — pouzitelnd, chybi bezpecnost, minimalni
informace o poranéni patefe, moc obvazl

Dalsi informace a odkazy jsou také na nasem webu www.zdrsem.cz , kde se mimo jiné dozvite i
jaké jsou nejCastéjsi myty prvni pomoci nebo se mizete zamyslit nad zvefejnénymi testy s touto
tematikou.

RovnéZ tam najdete dalsi odkazy na zajimavé informace z oblasti prvni pomoci jinde na webu.

Kontakt
Pro pripadné dalsi informace Ci v pfipadé nejasnosti se mizete obratit:

. &éflektor kurzu Bara Simanovska, simanovska@seznam.cz , tel: 777 108 512

. Vodacky $éf Simon Babicek , simon.babicek@centrum.cz

Za tym kurzu

Bara Simanovska
séflektorka kurzu
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