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_P‘;praveny
'trenovany

Predstavujeme Vam Physical Agility -Teét (PAT), ktory nesie
heslo “Pripraveny a trénovany”. O ¢om PAT je, éo je jeho ciel'om,
ako test prebieha sa dogéitate v tejto brozure.

PRIPRAVENY
A TRENOVANY




CIEL

Nasim ciel'om bolo vytvorit systém, ktory bude motivovat zachranarov
k dosiahnutiu a udrzaniu si adekvatnej fyzickej kondicie, potrebnej pre
vykon prace, a ktory im poskytne pomoc a poradenstvo pri starostlivosti
o ich fyzicki kondiciu. Preco je to v prednemocni¢nej zdravotnej
starostlivosti dolezité?

Je potrebné uvedomit si doleZitost fyzickej zdatnosti zdravotnickych zachranarov. DolezZitost
moZeme opisat v dvoch rovinach.

Fyzicka zdatnost zachranarov priamo ovplyvriuje kvalitu poskytovania zdravotnej starostlivosti
v teréne. Je nevyhnutnd napriklad pre schopnost priblizit sa k pacientovi v budovach, ¢i
exponovanom teréne s potrebnym vybavenim, schopnost manipulovat s pacientom a fixovat ho na
transportno-fixacnych pomaockach, vykonavat efektivnu kardiopulmonalnu resuscitaciu a transport
pacienta z exponovanych priestorov.

Druhou rovinou je fakt, Ze vyskyt obezity a civilizacnych ochoreni st na vzostupe a v nemalej miere
ohrozuju aj pracovnikov v zdravotnictve. Dokonca je potrebné zdéraznit, Ze zdravotnici st vzhladom
nanocné zmeny, stresové faktory a vytazenost rizikovejsia skupina pre vznik civilizac¢nych ochoreni ako
beZné populécia. KedzZe je praca zdravotnickeho zachranara fyzicky a psychicky narocna, je potrebné,
aby si zachranar udrziaval zdravl stavbu tela, kardiorespiracnu vytrvalost a muskuloskeletalnu
kondiciu. Pravidelnd pohybova aktivita dokaze vyrazne redukovat nastup civilizacnych ochoreni,
pbsobi preventivne voci pracovnym Urazom a pdsobi pozitivne na psychohygienu.




OPIS TESTU

Zaklad pre vytvorenie nasho testu sme éerpali z originalneho The Physical Agility Test (PAT),
ktory ma mnoho modifikacii od poskytovatel'ov prednemocni¢nej urgentnej zdravotnej
starostlivosti v USA a Kanade.

Snahou bolo modifikovat The Physical Agility Test tak, aby bol materidlne nenaro¢ny, dobre
verifikovatelny a hlavne najprirodzenejsi vzhladom na pracu zachranarov na Slovensku. Podstatou
bolo vytvorit zasobnik cvikov a Ukonov, ktoré sa najviac podobaju kazdodennej praxi zdravotnickeho
zachranara. Podstatou testu je simuldcia prace zachrandra pocas vyjazdu. Pripravili sme
testovaciu drahu, ktora pozostava z tikonov, ktoré vykonava zachranar pocas zasahu. Simulujeme
pracu s materialno-technickym vybavenim v zmysle transportu vybavenia k pacientovi, schopnost
vykonavat kardiopulmonalnu resuscitaciu po fyzickej ndmahe a schopnost vykonavat transport
pacienta. Pri vSetkych Ukonoch sledujeme spravnu manipulaciu s bremenom, ktora je nevyhnutna
pre prevenciu pracovnych Urazov alebo neskorsich zdravotnych komplikécii pohybového aparatu
zdravotnickych zachranarov.

Test sleduje 4 podstatné roviny, ktoré su determinantmi fyzickej zdatnosti a zdravia jednotlivca
z pohl'adu prevencie vzniku civilizacnych ochoreni a pracovného Urazu.
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KOMPOZICIA POSTAVY

Vykonavame meranie na diagnostickej vahe TANITA BC 601. Vaha zobrazuje celkovu
hmotnost (vahu), hmotnost svalov, Body Mass Index (BMI), % telesného tuku,
% visceralneho tuku, metabolicky vek. Takto dostaneme celkovy prehlad o zloZeni
telesnej schranky, ktora je determinantom vzniku obezity a civilizacnych ochoreni.
Okrem iného kompozicia postavy priamo ovplyviiuje riziko Grazu.

KARDIORESPIRACNA VYTRVALOST

Skladba fyzického testu dava zabrat kardiorespiracnej vytrvalosti, ktora je definovana
schopnostou organizmu odolavat rytmickym a dynamickym pohybom po dihsiu
dobu. Fyzicka vytrvalost je potrebna pre vykon prace zachranara. Bez fyzického
fondu nie sme schopni vykonat presun vybavenia k pacientovi, nie sme schopni
vykonavat kvalitné kompresie hrudnika pocas nahleho zastavenia obehu. Fyzicka
zdatnost zachranarov ovplyviiuje nase transportné kapacity, kedy pri jej absencii
dochadza k ¢asovému zdrzaniu alebo k vy$Siemu riziku Urazu posadky a pacienta.
V neposlednom rade kardiorespiracna vytrvalost priamo ovplyviiuje nas psychicky
fond, ktory je potrebny pre manazment pacienta. Prikladom je manazment kriticky
chorého pacienta na 4. poschodi bytového domu bez vytahu. Zadychany zachranar,
ktory lapa po dychu, nebude schopny komunikovat a efektivne premyslat.

MUSKULOSKELETALNA KONDICIA

Informuje o sile, svalovej vytrvalosti a ohybnosti. Do istej miery je zavisla od kardio-
respiracnej vytrvalosti, a naopak. Pri nedostato¢nej muskuloskeletalnej kondicii mame
predispoziciu na svalové dysbalancie, ktoré spésobuju poruchy drzania tela, bolesti
chrbta a v neposlednom rade spdsobuju chronické bolestivé ochorenia chrbtice
a pohybového aparatu. Nedostatocne udrziavana svalova hmota a sila je priamo
Umerna riziku poranenia v dosledku padov a nespravnej manipulacie s bremenom.

MANIPULACIA S BREMENOM

Podas testu sa vykondava praca s bremenom. Ci je to vo forme materialno-technického
vybavenia zachrannej sluzby alebo manipulacie s pacientom a vo forme transportu
pacienta. Sedavy sposob Zivota a pohybova necinnost, spdsobuju deformaciu nasho
pohybového aparatu. Malé dieta vie dokonale vykonat drep a pracuje v mitvom tahu
bez toho, aby si to uvedomovalo. Pri dospievani a deformacii pohybového aparatu nie
sme schopni vykonavat zakladné pohyby, ktoré sa uplatiiuju pri praci s bremenom.
Pri netolerovani neutralnej polohy chrbta a nedostatocénom zapojeni bedier a kolien
narasta riziko poskodenia chrbtice a medzistavcovych platniciek. Pri zdvihani
bremena cez ohnuty chrbat narastd zatazenie na jednu platnicku v nasobkoch
desiatich, o posobi negativne na zdravie chrbtice. Poc¢as testu sa kontroluje spravny
pohybovy vzorec pri manipulécii s bremenom pomocou mrtveho tahu alebo vypadu.
Tieto dva pohybové vzorce slizia na bezpecnl manipulaciu s bremenom.






ULOHY VYKONAVANE V TESTE PAT

SPRAVNE

PREVEDENIE

NESPRAVNE
PREVEDENIE

Priprava vybavenia

Tlacéenie nosidiel
bez pacienta

Zaistenie nosidiel
na mieste

Transport pomécok
na poschodie

Transport
transportného
kresla na
poschodie

Presunutie pacienta
na transportné
kreslo a transport

Vybratie vyjazdového
batohu + defibrilatora

a kyslikovej flase zo
sanitky. Vybratie nosidiel
z0 sanitky.

NaloZenie vybavenia na
nosidla, presun nosidiel
na miesto uréenia (sam).
Vzdialenost 30 metrov.

Nosidl& polohovat do
urovne pre nalozenie
pacienta (sam).

Uchopenie defibrilatora,
kyslikovej flase. Transport
pomécok cez 4-Uroviiové
poschodie (2. poschodie).
ZloZenie pomocok na
mieste uréenia.

Po zlozeni pomécok na
poschodi sa zachranar
presunie k sanitnému
vozidlu a transportuje
transportné kreslo

na miesto uréenia

(s pomocou instruktora
po schodoch).

NaloZenie pacienta

z0 sedu na transportné
kreslo s pomocou kolegu.
Transport pacienta

z poschodia. Figurina

s hmotnostou 38 kg.

NaloZenie batohu na
chrbat cez obe ramena,
uchopenie defibrilatora
a kyslikovej flase.
Polozenie batohu cez
koleno, polozenie
defibrilatora a kyslikovej
flase - vypad/mftvy tah.
Nasledne vytiahnutie
nosidiel.

NaloZenie batohu

na chrbat, nalozenie
defibrilatora a kyslikovej
flase na nosidla

s akceptaciou neutralnej
polohy chrbtice. Nosidla
vedieme oboma rukami.

Polohovat nosidla

s neutralnou polohou
chrbta. Postupné
znizovanie nosidiel

s fixaciou oboch ruk.
Zabrzdenie nosidiel.

Kontrolovana chédza cez
schodisko bez pouzitia
ruk. Zlozenie batohu

a defibrilatora s neutralnou
polohou chrbta.

Kontrolovana chédza

pri presune na nizsie
poschodia. Bezpe¢né
presunutie transportného
kresla na poschodie.
Neutralna poloha chrbtice.
Priprava transportného
kresla na transport
pacienta.

Polohovanie pacienta do
sedu. NaloZenie pacienta
pomocou Rautekovho
manévru cez mrtvy tah.
Spravna fixacia pacienta.
Bezpecny transport
pacienta z poschodia.

Rotacny, trhavy pohyb

s batohom. Nosenie
batohu na jednom
ramene. Nasadenie/
zloZenie batohu bez
pouzitia kolena. Polozenie
pomadcok cez ohnuty
chrbat.

Zdvihnutie nosidiel cez
ohnuty chrbat alebo
pouZzitie rotaénych
pohybov. Pad nosidiel.
Vedenie nosidiel jednou
rukou.

Polohovanie nosidiel cez
ohnuty chrbat, fixacia
nosidiel jednou rukou.
Nezabrzdenie nosidiel.

VyloZenie/zloZenie
pomécok cez ohnuty
chrbat/rotacny pohyb.
Prichytavanie sa
zabradlia.

Preskakovanie schodov,
rychla, nekontrolovana
chédza smerom dolu,
prenasanie transportného
kresla s ohnutym
chrbtom.

Nakladanie pacienta
cez ohnuty chrbat.
Neakceptovanie
Rautekovho manévru.
pacienta. Ohnuty chrbat
pocas transportu po
schodisku. Polozenie
transportného kresla.



SPRAVNE

PREVEDENIE

NESPRAVNE
PREVEDENIE

Zlozenie pacienta

z transportného
kresla

Transport
vybavenia k
pacientovi

KPR

Nalozenie
pacienta
na nosidla

Transport
pacienta
na nosidlach

NaloZenie
pacienta

do sanitného
vozidla

NaloZenie
transportného
kresla

Zachranar zloZi pacienta
z transportného kresla
na transportnu plachtu.
InStruktor pridrziava nohy
figuriny.

ZAachrandr sa vrati na
poschodie a transportuje
batoh, defibrilator

a kyslikovu flasu

z poschodia k nosidlam.

Po zlozeni vybavenia

k nosidlam sa zachranar
presunie k figurine KPR,

kde vykonava kompresie
hrudnika 2 minuty.

Po KPR zachranar
presunie pacienta na
transportnej plachte
na pripravené nosidla
(pomoc instruktora pri
nohach).

ZAachranar transportuje
pacienta k sanitnému
vozidlu, spolu

s vybavenim. Batoh na
chrbte, defibrilator a kyslik
na nosidlach.

Zachranar zlozi vybavenie
vedl'a sanitky. Nasledne
bezpeéne vlozi nosidla

s pacientom do sanitného
vozidla.

ZAachranar sa vrati po
transportné kreslo a nalozi
ho do sanitného vozidla.

Zlozenie pacienta

z transportného kresla
pomocou Rautekovho
hmatu, cez mrtvy tah na
transportnu plachtu.

Prenesenie vybavenia
s neutralnou polohou
chrbta s bezpe¢nou
chédzou po schodisku
(vid. vyssie).

Sleduje sa spravna poloha
rik, frekvencia, hibka

a uvolfiovanie hrudnika
pomocou aplikécie.
Vyhodnocujeme kvalitu
kompresii pomocou
softvéru.

Zdvihanie nosidiel cez
mitvy tah. Bezpe¢né
presunutie pacienta na
nosidla. Spravna fixacia
pacienta (3-bodové pasy).
Postupné vyzdvihnutie
nosidiel (minimalne

2 polohy) cez vystrety
chrbat.

Spravne zdvihanie

a transport vybavenia

s akceptaciou pohybov.
Drzanie nosidiel dvomi
rukami.

ZloZenie vybavenia

s akceptaciou spravneho
drZania tela. Kontrolované
zasunutie nosidiel.

UloZenie transportného
kresla podl'a noriem
vyrobcu. Bezpeény
transport transportného
kresla k sanitnému vozidlu
pomocou dvoch rik.

Prenasanie a skladanie
pacienta cez ohnuty
chrbat. Nepouzitie
Rautekovho hmatu.

Prenasanie vybavenia cez
rotaény pohyb, ohnuty
chrbat, neakceptovanie
chddze po schodisku
(vid. vyssie).

Prerusenie kompresii
pocas 2 minGtového
intervalu KPR, kvalita
kompresii pod 75 %
vyhodnotend softvérom.

Ohnutie chrbta.
Nefixovanie pacienta.
Vytiahnutie nosidiel

z oboch stran naraz.

Nespravny presun

vybavenia (vid. vyssie).
Nebezpeény transport
pacienta na nosidlach.

Nespravne zloZenie
vybavenia s ohnutym
chrbtom/rotaciou trupu.

Beh s transportnym
kreslom. Nespravna
manipulécia

s transportnym kreslom.
Manipulécia transportnym
kreslom s jednou rukou.



HODNOTENIE TESTU

Pre Uspes$né zvladnutie testu je potrebné dodrzat spravny postup popisany
v manuali. Pre Uspesné zvladnutie testu je potrebné, aby uéastnik testu
spravne vykonal predpisané Ukony v stanovenom éasovom limite. Pri
nespravnom pohybe (drzanie tela) dostava uchadzaé napomenutie (ZItu
kartu), pri opakovanom zlom pohybe je pokus hodnoteny ako netispesny.
Pri zaznamenani akejkol'vek bolesti sa test pre uchadzaca kongéi.

Zachranar pocas testu nesmie bezat na rovine, ani na schodisku. Povoleny pohyb na schodisku
je po jednom schode. Uspesné absolvovanie testu je limitované ¢asom 13 mintt a Gspesnostou
KPR minimalne 75 %, ktora je vyhodnocovana pomocou originalnej aplikacie. Zeny a muzi st
hodnoteni rovnako, nakolko aj pri praktickom vykone povolania st na obe pohlavia kladené
rovnaké naroky, manipuluji s rovnakym vybavenim a s rovnakym pacientom. Test je limitovany
teplotou vonkajSieho prostredia od 10 °C do 30 °C.

VYHODNOTENIE TESTU

Po absolvovani testu uchadza¢ dostava komplexné vyhodnotenie kompozicie postavy, vykonava
sa video debriefing testu zamerany na nespravne pohyby a nesplnené body testu, ¢o zaruci
objektivnost testu. V neposlednom rade odchadza s odporic¢anim ohladom pohybového
a stravovacieho planu.

. J

FINANCNE OHODNOTENIE TESTU (ZAMESTNANCI ZZS ZAMED)

Za Uspesné absolvovanie ziska uchadza¢ mesacni odmenu 30 € po dobu 12 mesiacov.
. J

( )

POPLATOK ZA TEST

Zamestnanci ZZS ZaMED moézu test prvykrat absolvovat zadarmo. Uchadza¢ ma neobmedzeny
pocet nahradnych pokusov na vykonanie testu, avSak opakovany pokus v danom kalendarnom
roku sa uhradza sumou 30 € / test.

. J
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AUTORI

Autormi tejto adaptéacie PAT testu na podmienky zachrannej zdravotnej sluzby na Slovensku su:

Dusan Sopoliga - Tréner lIl. stupiia v kulturistike, fitness a silovom trojboji,
Matej Polak - Tréner |. stupia vo fitness a kulturistike,
Lubomir Slovak - Tréner bojovych umeni.

Konzultantkou a ambasadorkou testu PAT je Timea Trajtel'ova - Trojnasobna majsterka sveta a
dvojnasobna majsterka Eurdpy v bikinifitness.




AMBULANCIA

Timea Trajtel'ova
Ambasadorka PAT







ZaMED podporuje Sportové a relaxacné aktivity zamestnancov aj
zapojenim sa do programu Multisport, ktory umozinuje zamestnancom
ziskat pristup na Sportoviska po celom Slovensku za zvyhodnenych
podmienok. Aktualne platné podmienky su zavislé od externého
dodavatel'a, v pripade zaujmu o zapojenie sa, viac informacii poskytne
personalne oddelenie nasej ZZS.

. . s $portovych a relaxaénych miest po celom Slovensku
aktivit pre kazdeho zariadeni pokryva MultiSport
S MultiSport kartou sa nemusite Optimalnou starostlivostou
/ obmedzovat a mozete si zvolit rozne o vasu kondiciu a psychicku
zariadenia a aktivity podla vlastného pohodu je pravidelny pohyb
vyberu bez Clenstva alebo permanentky. a relaxacia
Je na vas, ako Casto budete kartu Detské a sprievodné karty
vyuZivat, jej cena ostava rovnaka. vam umoziuju zapojit do aktivit

aj vasich najbliz8ich a to
kedykolvek.

Program MultiSport je

jedine¢ny zamestnanecky
benefit piny Sportu a relaxacie.
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