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V utery 28. brezna se v Praze uskutecnil krest knizky F. Palika a P. Lapacka Vzpominky
konstruktéra lokomotiv Skoda. Na snimku zleva Frantisek Palik, reditel 018 CD Tomds Mohr
a prezident FSCR Jaroslav Vondrovic, jez pravé publikaci kiti. O moznosti ziskani knizky
s podpisem autora budeme informovat v prisitm vydani.

Foto Martin Jezek

Z jednani Celostatni rady piedsedi Federace strojvidct Ceské republiky

Projev prezidenta FSCR Jaroslava Vondrovice

Pfinasime Gvodni slovo prezidenta Federace strojvidci Ceské
republiky Jaroslava Vondrovice, které prednesl v uvodu jed-
nani Celostatni rady predsedd FSCR, jez se konala ve étvrtek
30. bfezna v kulturnim sale zelezni¢ni stanice Praha hlavni na-
drazi.

Vazené kolegyné, vazeni kolegové, mili hosté,

je mi cti vds vdechny jménem svym i jménem celého prezidia pii-
vitat na jednani Celostatni rady pfedsedt Federace strojvudci Ceské
republiky.

Po roce se opét schazime, abychom zhodnotili uplynulé obdobi
a stanovili cestu a cile nasi organizace pro obdobi nésledujici.

Prestoze byl valecny konflikt na Ukrajiné v dobé konani lonské
celostatni rady predsedti rozvinut jiz do plné své sily, nikdo z nas asi

= 3 neptedpokladal, jak dlouho

bude trvat a jaké daleko-
sahlé ekonomické nasledky
s sebou pfinese. Raketovy
nartist cen energii ohrozil
hospodateni nejen doméc-
nosti, ale i celého narodniho
hospodafstvi. Ceny energii
se samoziejm¢ negativné
promitly do vSech obort
jak pramyslu, sluzeb tak
i zemédé€lstvi. Vysledkem
je inflace blizici se téméft ke
dvaceti procentim. V tomto
ukazateli jsme se bohuzel
dostali na jedno z celnich
mist v celé Evropé. Nartsty
mezd v sektoru soukromém
ani  staitnim nedokazaly
tuto inflaci sanovat. To se
samoziejmé tyka i rezortu

V a
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Prezident FSCR Jaroslav Vondrvic

dopravy, a tedy i nasich ¢lenii v profesich, které zastupujeme. Dou-
fejme, ze informace o mirném zlepseni vyslednych ekonomickych
dat, které slySime z ust nékterych analytikti, nebude jen doCasné a ze
jsme se jiz skutecné odrazili od pomyslného dna.

Jak jsem jiz uvedl i drazni doprava se potyka s nemalymi problé-
my. To se projevilo pfi kolektivnich vyjednavéanich u vSech spolec-
nosti, kde Federace strojviidct ptisobi. Nebylo jednoduché vybalan-
covat takovou uroven navysSeni mezd, jez by co nejvice eliminovala
dopad inflace na vyplaty zaméstnanci, a pfitom aby umoznila fir-
mam stabilizaci a jejich dalsi rozvoj na dopravnim trhu. Mementem
pro nds urcité byl osud spole¢nosti Jindfichohradecké mistni drahy,
kterd je od loniského podzimu v upadku a o zaméstnani tak pfisli
i zamé&stnanci-¢lenové nasi odborové organizace. U zaméstnavate-
18, kde se nepodatilo dohodnout ptedpokladané navyseni mezd, byl
uplatnén institut inflaéni dolozky, na jehoz vyuziti s ohledem na stale
vysokou uroven inflace uréité dojde. Nasi kolektivni vyjednavaci se
zamérem snizit propad realnych mezd se snazi dojednavat maximal-
ni moznou mez stravného stanovenou vyhlaskou Ministerstva prace
a socialni véci.

Vedle problémt finan¢nich nés u vSech dopravcet trapi i stav tech-
niky. Nedostatek provozuschopnych hnacich vozidel i vozi a troven
vali strojvedouci v dotazniku, jenz na popud ministra dopravy Mar-
tina Kupky vypracoval Dopravné vzdélavaci institut ve spolupraci
s Draznim ufadem, Ministerstvem dopravy, Federaci strojviidci,
CVUT a firmou IPSOS. Tento dotaznik vyplnilo na 2500 strojvedou-
cich zaméstnanych prifezoveé u vsech vyznamnych dopravcii. Vedle
jiz zminéného neutéSeného stavu draznich vozidel uvadéli ucastnici
dotaznikového Setfeni, jako prvky nejvice ohrozujici bezpecnost Ze-
lezni¢niho provozu, vyluky a zavady na infrastruktufe, zazemi pro
odpocinek, skladbu smén, ¢as na pifpravu a piedevs§im pak malo
srozumitelné a obsahlé provozni piedpisy v cele s predpisem SZ
D1. Diky nasemu ptisobeni v Bezpe¢nostni komisi ministra dopravy

ana jeho ptimou zadost budou zastupci Federace strojviidct zapoje-
ni do vyhodnoceni dotaznikového pruzkumu a do projektu, jenz ma
za kol zmapovat faktory, které ptispivaji ke vzniku mimotadnych
udalosti, vytvofit typologii a v navaznosti na ni navrhnout preven-
tivni opatieni s cilem omezit vyskyt nedovolenych jizd a minimali-
zovat jejich nasledky jesté pred zavedenim ETCS.

Dale se nam podatilo prosadit vytvofeni pracovni skupiny s uéas-
ti nasich zastupcd, jejimz ukolem bude posoudit a pfipadné navrh-
nout moznosti nahrady fyzické vypravy vlaku vypravéim automati-
zovanym ukonem technického zatizeni.

Necekame vsak jen na vysledky ukold stanovenych ministrem
dopravy, ale snazime se o zvySovani bezpe¢nosti pii provozovani
drézni dopravy i jinymi cestami. Jednou z nich je snaha o zavedeni
funkéni aplikace, ktera by, da se fici v podstaté formou ,,navigace®,
informovala strojvedouciho o aktualni situaci na trati jak Gdaji z ta-
bulek tratovych pomérd, tak i pokyny uvadénych v pisemnych roz-
kazech. V tomto sméru je zatim nejdale CD Cargo, ale i u Ceskych
drah je realné uvést tuto aplikaci do plného provozu do konce letos-
niho roku. Vse bude také zalezet na Spraveé zeleznic, kdy poskytne
k tomuto ucelu garantovand data. Podle dostupnych informaci uva-
zuji o zavedeni podobné aplikace i ZESNAD a SVOD, tedy sdruzeni
nakladnich a osobnich dopravci.

Dalsim podobnych benefitem je i aplikace pro traté se zjednodu-
Senym fizenim drazni dopravy, kterd byla zavedena po vazné nehodé
s tragickymi nésledky u Perninku na Karlovarsku.

Ta bude nyni poskytnuta v nové modernéjsi verzi, jez ma vice
funkci a méla by také eliminovat chybovost piivodni aplikace.

Rovnéz oblast ptedpisova a legislativni vyznamné ovliviiuje bez-
pecnost na zeleznici. I v dotazniku byla nepiehlednost piedpist re-
spondenty uvadéna na prvnim misté. V tomto piipadé se ¢lenové
prezidia snazi o prosazeni Uprav pfislusnych ustanoveni tak, aby
byla jednodussi, srozumitelngjsi s pfesné vymezenymi kompetence-
mi jednotlivych profesi. Pokralovani na strané 2

Porodni bolesti zabezpecovaciho systému odnaseji strojvedouci

Poznamky k provozu ETCS

Je to uz témér rok, co néktefi strojvedouci zacali jezdit na evropsky vlakovy zabezpecovaci systém ETCS (European
Train Control Systém). Na trati Olomouc-Uni¢ov byl dokonce zaveden od letosniho 1. ledna vyhradni provoz, coz zna-
mena, ze hnaci vozidla bez mobilni ¢asti tohoto zarizeni na tuto trat’ jiz zajizdét nemohou.

V brzké dobé budou nasledovat dalsi
traté, zejména ty hlavni a koridorove,
kde zaéne platit vyhradni provoz. Na
trati Olomouc—Pferov—Bieclav se ho
dockame od 1. ledna 2025. Od tohoto
data se na tomto useku Ferdinandky ne-
bude moci konat zadna historicka jizda
s parni trakci. Dalsi problém nastane
s pfipojnymi tratémi, protoze s monta-
Zi systému se do motorovych vozi 810
a 814 nepocita. Naptiklad vlak z Vese-
li nad Moravou do Hodonina, vedeny
motorovym vozem 814, bude muset
ukoncit jizdu v zst Rohatec. A to jes-
té za predpokladu, ze budou vlakové
cesty ptipojné traté od vlakovych cest
s vyhradnim provozem oddéleny boc-
ni ochranou. Nebo bude tfeba zajistit
dostate¢ny pocet vozidel napt. 844, do
kterych by se ETCS instalovat mélo.

Proc je to tak drahé?

Také Sprava zeleznic a Ceské dréhy
vnimaji ETCS pozitivné. Podle minis-
tra dopravy se ETCS zavede na 4 800
km trati do roku 2030 a na celou zelez-
nicni sit’ do roku 2040. Pfi slavnostnim
otevieni provozu do UniCova zaznélo

z vedeni SZ, e do tohoto projektu
bude do roku 2030 investovano cca 80
mld K¢. Opravdu velmi drahd investice.

Jen tak pro zajimavost — montaz
mobilni ¢asti do lokomotivy 362 WTB
vyjde na 16 mil K&, na vozidla Panter
a CityElefant 23 mil K¢ a na chloubu
CD Pendolino to bude témér 60 mil K¢
na jednotku. Zde si pokladam otazku,
zda nebylo mozna rozumnéjsi koupit
nové jednotky, kde je zafizeni monto-
Vano jiz z vyroby, a jesté na né bude tie-
ba 20 let servis. Dalsi otazkou je, pro¢
je vSechno tak drahé. Systém se sklada
z pocitace a monitorti na kazdém stano-
visti, radaru pod lokomotivou, na stie-
Se jsou anténa a kabelaz. Urcit¢ muze
nékdo namitat, ze musime vzit v ivahu
jesté vyvoj software. Myslim si vSak,
ze cena by mohla byt mnohem nizsi
a dodavatel by si i tak pfiSel na tucny
zisk, staci se podivat na piedrazené na-
hradni dily...

V této souvislosti se musim usmat,
protoze kdyz chci zprovoznit ETCS na
né&jaké lokomotiveé, tak mi na svazku
chybi kli¢ k aktivaci celého systému.

Zaméstnavatel nam je totiz odmitl vy-
dat do osobniho vlastnictvi kvili drahé
vyrobé. Takze par drobnych za kli¢ by
asi polozilo firmu, ale jinak vzduchem
Iétaji miliony. Nad tim zlstava rozum
stat.

Oci na displeji

V bézném provozu ma strojvedouci
diky ETCS pred sebou na monitoru pie-
hledné zobrazené dilezité informace na
trati nékolik km pted sebou. Je to dob-
ra pomucka, ale tim padem se musim
vice zajimat udaji na displeji nez sledo-
vanim trati. Tento stav mné potvrdilo
vice kolegt, ale bude to asi na zvyku se
s timto systémem naucit pracovat. Na
druhé strané, ackoli jde o nejmoderné;jsi
zabezpecovaci systém, tlacitko bd¢losti
musim stale obsluhovat. Pry¢ je jizda
na zelenou vinu, kde jsem na tlacitko
nemusel sahat nékolik km jizdy.

Dal$im problémem je situace, kdy
ma strojvedouci na hrané brzdici pro-
centa nebo jeste nizsi, nez jsou pozado-
vana. Brzdna kiivka se za¢ne generovat
s predstihem a strojvedouci se do ni
musi vejit. Jinak by mohl brzdit o dost

pozdgji a védél by, ze s piehledem za-
stavi na pozadovaném mist¢ a bude eli-
minovat tieba néjaké to zpozdéni.

Nepromyslené feseni

Jednim z problému, na ktery jsou ne-
ustalé stiznosti, je Spatny ptrenos kodu
z tratové ¢asti na mobilni ¢ast lokomo-
tivy v zst Moravska Nova Ves, kde se
vlivem této chyby strojvedoucimu na
monitoru objevi hlaska ,,ztrata popisu
traté* a cely systém aktivuje rychlo¢in-
né brzdéni. Podobna zalezitost se mné
stala pfi prijezdu zst Hrusky, kdy doslo
k probliknuti navésti volno na vjez-
dovém navéstidle a systém reagoval
stejné jako pii projeti konce opravnéni
k jizdé (stdj). Na lokomotivé 362 WTB
to znamena, ze dojde k vypnuti hlavni-
ho vypinace a stazeni sbérace. Z rych-
losti 140 km/h a t¢inku rychlo¢inného
brzdéni se vyradi EDB, kterd ma veétsi
ucinek nez brzda pneumatickd, prodlu-
zuje se tim brzdna draha a velmi prav-
dépodobné vlivem smykani kol dojde k
vytvofeni plochych mist na podvozcich
celé soupravy. Je to velmi $patné a ne-
promyslené feSeni.

Déle se v nekterych Castech trati
spravné nenacetly balizové skupiny
a systém modeloval kiivku k nule, jako

k blizicimu se navéstidlu s navésti stij,
i kdyz na autobloku byla zelend vlna na
nékolik oddilt dopfedu. AZ po nacteni
nasledujici balizové skupiny se systém
nacetl spravn¢ a jizda byla mozna ma-
ximalni rychlosti.

Nejsme stroje

Dalsi problém - ve vratné stanici se
pfi jizdé v modu posun musi pti kaz-
dém prechazeni stanovisté znovu zadat
SAP c¢islo strojvedouciho a navazat
spojeni s RBC (radioblokova centra-
la) a poté znovu aktivovat mod posun,
¢imZ_se prodluzuje objizdéni soupra-
vy. Cas ve vratnych stanicich radéji
komentovat nebudu, ale za 10 min se
tyto ukony zvladnout opravdu nedaji.
Navic mod posun nehlida posun jako
takovy, ale pouze fakt, ze strojvedouci
neopusti posunovaci obvod stanice od
oznacniku k oznacniku na druhé stra-
né. Tudiz muze dojit k projeti n¢jaké-
ho setad’ovaciho navéstidla, coz uz je
mimotadna udalost. Podobné je to i u
vychoziho vlaku, kdy strojvedouci od-
jizdi na svou odpovédnost. K plnému
dohledu mnohdy dochazi az u odjezdo-
vého navestidla, kdy se systém po pro-
jeti baliz zorientuje a ur¢i polohu vlaku.

Pokracovani na strané 2




ZAJMY STROJVUDCE

Z jednani Celostatni rady pfedsedi Federace strojviidcii Ceské republiky

Projev prezidenta FSCR Jaroslava Vondrovice

Dokonceni ze strany 1

Jako priklad z posledni doby je mozno uvést prosazeni nesporné
kvalitativn¢ lep8i verze Smérnice pro seznamovani se z dokumenty
CD a prosazeni vyrazného zestihleni Procesnich listli pro strojve-
douci s komerénim odbavovanim cestujicich.

Na poli legislativnim se pak snazime prostiednictvim jiz zminé-
né Bezpeénostni komise ministra dopravy prosadit i nejen vice nez
potfebne upravy samotné dikce ]ednothvych ustanoventi predplsu
SZ DI, ale i zménu v postupech prfi jeho tvorbé ¢i zapracovavani
pnpadnych zmeén. Jako prvni dil¢i Gspéch se rysuje zavedeni in-
stitutu posuzovani bezpecnostnich rizik nezavislou akreditovanou
agenturou. Tato ¢innost byla doposud pln¢ v kompetenci samotné
Spravy zeleznic. Na Grovni Ministerstva dopravy a Drazniho ufadu
se pak snazime korigovat snahy o zpfisnéni metodiky pro trestani
strojvedoucich a soucasné spolupracujeme na upravach Monitorin-
gu licence strojvedouciho tak, aby 1épe postihoval ptipadna zavazna
poruseni pravidel pro dodrzovani maximalni doby fizeni draznich
vozidel a minimalni délky odpocinku mezi sménami jak samotnymi
strojvedoucimi, tak i dopravci.

Nase pozornost byla zaméfena i na Ministerstvo zdravotnictvi,
které se po posledni novelizaci Zakona o drahach, stalo jedinym ar-
bitrem pii stanoveni podminek zdravotni zplsobilosti zaméstnanct
pro vykon jednotlivych provoznich profesi. Spole¢né s vyznamnymi
dopravci se ndm podafilo zazehnat stav, kdy jedinou profesi v do-
pravé, kterd by musela splitovat naroéné zdravotni a psychologické

podminky, byla profese strojvedouciho. O znéni nové vyhlasky, kte-
rou zname jako ,,stojednicku®, se bude nadale jednat.

Stejné tak budeme nuceni vstoupit do jednani s Ministerstvem
prace a socialnich véci, nebot’ patova situace, do niz jsme se dostali
ve snaze dovést do zdarného konce proces kolektivniho vyjednavani
u spole¢nosti Regiolet, si to vyzaduje. Zakon O kolektivnim vyjed-
navani v dobé svého schvaleni v roce 1991 nepocital s moznymi
ucelovymi tskoky zaméstnavateli snazicich se vyhnout zavedeni
institutu podnikovych kolektivnich smluv.

Uspésné se rozviji i naSe spoluprace s Hasi¢skou vzajemnou po-
jistovnou. Diky dobrym hospodaiskym vysledkiim jsme mohli do-
volit zfidit a uhradit za vSechny ucastniky ,,Pojisténi odpovédnosti
zamgstnance za $kodu zpisobenou zaméstnavateli pti vykonu povo-
1ani* i doplitkové urazové pojisténi.

Musim pfipomenout i nase aktivity na poli mezinarodnim. V kvét-
nu loniského roku se u nas konalo zasedani vykonného predsednictva
a jednani revizni komise mezindrodni odborové organizace stroj-
vudct ALE, jiz jsme €leny. V fijnu jsme se pak zicastnili kongresu
ALE. Na ném byl za pokladnika organizace zvolen kolega Jaroslav
Vincour.

Uspéchy jsme slavili i na poli sportovnim. Pod¢kovani patii jak
Vladislavu Pouzarovi-§éftrenérovi naseho fotbalového tymu, tak
i vSem hracum kteti Federaci strojviidcti vzorné reprezentuji doma

Anyni bych se chtél
vénovat problematice
vnitiniho chodu nasi
organizace. Sestava
naseho ,tymu“ do-
znala urcitych zmén.
Po umrti naseho bez-
pecnostniho technika
Josefa Danka jsme
se rozhodli docasné
tuto funkci neobsa-
zovat a z ni vyplyva-
jici povinnosti plnit,
jak ftikame ,vlastni
{ silou”. Tuto funkci
tedy v soucasné dobé
zastava  viceprezi-
dent Jaroslav Vin-
cour, ktery uspésné
slozil u akreditova-
né agentury k tomu

roce odesel do starobniho diichodu dlouholety odpovédny redaktor
Zajmu strojvidce Libor Polacek. Po v celku ,,netispésném experi-
mentu“ s jeho nastupcem Janem Kratochvilem, byl do této pozice
ustanoven pan Martin Jezek, ktery se dle mého nazoru velmi rychle
zapracoval a Zajmy strojvidce tak maji, i kdyz mozna v trochu ji-
ném stfihu, opét vysokou uroven, na kterou jsou nasi ctenati zvykli.
Na jiz zminéném kongresu ALE ukoncil svoji mnohaletou ptekla-
datelskou a tlumocénickou ¢innost pan Jindiich Telin. Za praci pro
Federaci strojviidet, kterou za ta 1éta vykonal mu patii velky dik.
Od letosniho roku byla jako ufedni fe¢ ALE stanovena anglictina
a nasim novym tlumoc¢nikem se stal kolega Antonin Brulik. Vétim,
ze to byla dobra volba a ze svymi kvalitami navaze na svého pred-
chtidce. Personalni obména se nevyhnula ani oblasti pravni ochrany
nasich ¢lent. O ukonceni spoluprace s nasi organizaci pozadala Mgr.
Jana Vargova. Abychom zajistili kvalitativn€ plnohodnotny pravni
servis, navazali jsme spolupraci s Mgr. Stépanem Rihackem, ktery
jako nas druhy smluvni advokat pfevzal po pani Vargové veskerou
jeji agendu.

Problémem blizké budoucnosti se pro nds stane Casov¢ jiz velmi
omezena moznost vyuz1van1 prostoru Nakladového nadrazi Zizkov
jako sidla prezidia na$i organizace. Se stavajicim stavem a jeho fe-
Senim, které zajisti zdarny chod prezidia, servis pro zakladni orga-
nizace a vSechny c¢leny, jste byli podrobné seznameni na oblastnich
radach.

Posledni zilezitost, o které bych chtél jeSté hovofit, jsou volby
do dozor¢ich rad spolecnosti Ceské drahy a CD Cargo. Ty prob¢h-
nou na podzim leto$niho roku. Asi kazdému z vas pfijde na mysl,
jak je mozné ze zaméstnanci nosné profese, jimiz strojvedouci jsou,
nemaji zastoupeni v dozor¢ich radach obou spole¢nosti. Tim dtivo-
dem jsou volebni fady, jejichz pravidla jsou zatim nastavena tak, ze
jako zastupci zaméstnanct v instituci, ktera spolurozhoduje o chodu
spole¢nosti, budou vzdy jen reprezentanti pocetné nejvétsi odborové
centraly. Chci vas ubezpecit, ze jako prezidium Federace strojvidct
ptredlozime takovy navrh zmény volebniho fadu, aby mohla byt na-
plnéna myslenka plurality odbori, tedy aby kandidati vSech odboro-
vych organizaci méli na zakladé ville zaméstnancl stejnou moznost
nejen kandidovat, ale byt i zvoleni. I kdyZ se nam podafi navrhované
zmeény prosadit, ve vysledku bude zalezet na vSech nasich ¢lenech,
jestli se voleb aktivné zGiCastni a podpofi nami navrzené kandidaty.

Vazené kolegyné, vazeni kolegové,

jak jste meli moznost slyset, ¢eka nas po vSech strankach naro¢né
obdobi. Vas ve vyborech zakladnich organizaci, které¢ jsou moto-
rem Federace strojvidci a bez jejichZ prace by se chod nasi orga-
nizace zastavil. Nelehka prace samoziejmé ¢eka také ¢leny prezidia
a v neposledni fadé i zameéstnance, smluvni advokaty a ¢leny nasich

potiebné  zkousky.
V této funkci mu
budou napomocni

i ostatni ¢lenové pre-
zidia. V lonském

Z jednani rady predsedit Olomoucké oblasti FSCR
Rokovani v hanacké metropoli

V hotelu Senimo v 0I05nou5:i se 22. bifezna sesli zastupci ZO na pravidelném jednani Olomoucké oblasti s ¢leny a za-
méstnanci prezidia FSCR. Uvodni slovo si vzal a poté celé jednani fidil viceprezident Jaroslav Vincour.

V samotném zacitku jsme odhla-
sovali navrhovou komisi pro jednani
a mandatovou komisi pro CRP v Pra-
ze. Viceprezident pfitomné informoval
o navySeni Clenskych pfispévki o 20
K¢, z divodu nartstu primérné hrubé
mzdy o0 6,69 %, a to na 50 982 K¢. Na-
sledn¢ ptitomné upozornil o fadnych
odvodech téchto pfispévkl, protoze
v ptipade, Ze nektery ¢len nebude platit
déle nez tii mésice Clenské prispévky,
jeho ¢lenstvi zanika. V ptipadé mimo-
fadné udalosti pak nema narok na bez-
platnou pravni ochranu.

K dohodé nedoslo
Trochu ostiejsi diskuze zacala, kdyz

nékteti clenové navrhli navyseni stava-
jici ¢astky 20 K¢, u proplaceni podle
kodu 2.1 zésad soclalmho programu
FSCR Stephenson pii docasné pra-
covni neschopnosti. K dohod¢ ovsem
nedoslo, ale ¢lenové ulozili oblastnim
zastupctim provést propoCty a analyzy
nakladu, kdy by doslo k navyseni stava-
jici ¢astky o 10, 20, nebo 30 K¢ za den.

Postupné se Vy]adrlh vsichni pfitom-
ni ¢lenové prezidia FSCR a pohovotili
o aktualnim déni, ¢innostech a planech
prezidia do budoucna.

Jak postupovat
Na né svym projevem navizala
hospodatka FSCR Jarmila Sirkova.

Apelovala predev§im na spravny po-
stup pfi feseni pojistnych udalosti. Pti-
tomné informovala krok za krokem,
jak v pifipadé mimotadné udalosti
postupovat.

NedodrZovani obdobi

Predseda URK Jifi Hajny piitomné
upozornil na to, ze v jednotlivych ZO
se nedodrzuji Ctyfleta volebni obdobi.
Po uplynuti tohoto volebniho obdobi
takova ZO nema bez patfi¢nych kroku
statutarniho zastupce. Na zakladé téch-
to zjisténi bude nutnd zmeéna stanov,
ktera se bude fesit na CRP v Praze. Po
schvaleni zmény potom budou vsichni
¢lenové vyboru statutarnimi zastupci.

Taktéz dojde k upravé programu ve
fondu Stephenson, ktery bude jednotli-
vym organizacim toto Ctyileté volebni
obdobi hlidat. S dostatecnym ptedsti-
hem upozorni kazdého ptredsedu ZO
o0 kon¢icim volebnim obdobi, aby konal
svoje povinnosti.

Mala praxe - nejvic chyb

Zavérem byla promitnuta analyza
mimofadnych udalosti Bezpecnostni
komise MD CR. Opet doslo oproti lofi-
skému roku k nartstu. Nejvice chybu-
jici jsou strojvedouci s praxi do 5 let.
Uvazuje se o instalaci kamer a zvu-
kového zafizeni na stanovisti strojve-
douciho. Hlavnim divodem je tdajné
nedostatecné veénovani fizeni hnaciho
vozidla.

pracovnich komisi, kterym timto dékuji za dosavadni spolupraci.
Zavérem chei podékovat 1 za vasi pozornost a popfat nam vsem
konstruktivni, nekonfliktni a plodny priib¢h dnesniho jednani.

Jaroslav Vondrovic, foto Martin Jezek

Pfic¢in tohoto znepokojivého stavu
je vic nez dost. Je to piedevsim vyso-
ka néarocnost kladena na strojvedouct,
skladba smén, kumulace pracovnich
¢innosti, kratka praxe, sniZzeni urovné
vzdélani, rozsdhla modernizace, velky
pocet dopravetu, malo strojvedoucich,
omezeni moznosti kontroly a mnohé
dalsi.

Chyby pfi registraci
Zaveérem promluvil smluvni pravnik
Gustav Valenz o chybach, ke kterym
dochézi pii registraci ZO FSCR u Rejs-
tiikového soudu. ZO bude pravni odde-
leni k dispozici pfi feSeni téchto nedo-
statkll, aby byly co nejdiive vyfeSeny
a odstranény.
Martin Urbanek

Porodni bolesti zabezpecovaciho systému odnaseji strojvedouci

Poznamky k provozu ETCS

Dokonceni ze strany 1

Je nutné si uvédomit, Ze strojvedouci
chybu muze udélat. Neni stroj a povin-
nosti a naroktl je mu nakladano stale
vice.

Malo zacviku

Nejvice mné vadi ten ,,hura systém®.
Nejsou lidi, neni ¢as, tak se snaz. Oce-
nil bych trochu dikladnéjsi proskoleni
a delsi jizdni zacvik. Odjet jen 200 km
zacviku, coz jsou na osobnim vlaku
jen 4 hodiny jizdy, pak jedno Skoleni
v depu a sam se nau¢ predpis SZ Z8 dil
4. (prozatimni), to je dost malo. Hned
na to zkousky a na trati si porad’, jak
umis. Kolegové mné jist¢ daji za prav-
du, ze tento piedpis Cist je opravdovym
zazitkem, a 1 kdyz méam za sebou 30 let
praxe, tak po pfecteni jsem z toho moc
chytry nebyl. Naopak. Na druhé strané
prezentace v PC se panim Skolafim
povedla vyborné. Z ni se da pochopit
spousta situaci, které nas muzou na trati
potkat. Za to jim patii podékovani.

Kdyz balizy chybi

Pti kontrolni ¢innosti byly jiz zjisté-
ny nedostatky a poruseni ptredpisu Z8.
Mnozi jsme se uz fidili pokyny na DMI
(monitoru), ale zatim je pfi smiSeném
provozu stale nadfazeny predpis D1.
Tak trochu v rozporu mné pfijde zst
Prerov, kde vjizdime na kusé koleje ¢. 5
a 7. Na konci téchto koleji chybi balizy,
takze systém generuje konec opravnéni
k jizdé asi 30 az 40 metrti pfed koncem
téchto koleji. Strojvedouci ma dvé moz-
nosti. Prvni moznosti je, Ze pojede tak
daleko, nez ho systém zastavi rychlo-
¢innym brzdénim a vypnutim hlavniho
vypinace cca v poloviné peronu, coz je
pii nizké rychlosti jako zastaveni o zed’
a strojvedouci je pro cestujici terCem
utoku, protoze nevi, kde mé zastavit,
a navic neumi brzdit. Podle pfedpisu
Z8 je to ale v poradku, i kdyZ zastave-
nim na rychlobrzdu riskujeme zranéni
cestujicich a pravod¢i by méli pii ta-
kovém zastaveni zjistit, zda se nékdo
v soupravé nezranil. Druha moznost je,

ze strojvedouci pouzije funkci ,,potla-
¢eni“, ¢imz eliminuje na urcitou dobu
ETCS a pomalu dojede na svou odpo-
védnost az k zarazedlu kusé koleje. Ale
to je poruseni predpisu Z8.

Co je tedy mensi zlo? Navic pied-
pis Z8 tika, ze konec opravnéni k jizde
nemusi byt totozny s mistem, kam je
dovoleno vlaku pokracovat podle po-
kynu provozovatele drahy. Jak to tedy
chépat? A pro ,,jistotu” se strojvedouci
durazné upozorni na moznost kraceni
vykonovych odmén, protoZe to je nej-
jednodussi zplsob feseni (ktery ovSem
nic nefesi). Co tak zatlacit na SZ a do-
sadit na konec kusé koleje balizu, aby
byl problém vyfesen? Podle SZ je to
ale zbytecné a drahé, a tak to bude opét
padat na hlavu strojvtdce.

Fira si poradi

Po strojvudcich se chtéji zazraky
a okamzitd rozhodnuti béhem néko-
lika vtefin, ale SZ si s tim zase tak
hlavu neldme. Ted mam na mysli

fadné proskoleni dispecerti z CDP, pro-
toze spoluprace je nezbytnd. Neni to
tak davno, co jsem vezl vlak 4217, kdy
mné dispecer volal a zadal o sepsani
rozkazu Op. Zeptal jsem se, zdali bych
nemél sepisovat rozkaz ETCS 05 — Po-
vinnost jet s omezenim. Odpovédel, ze
oni takové rozkazy nemaji. Nejspis je
maji, ale zahazené nékde vespod skii-
né. Je to zase poruseni piedpisu Z8
strojvedoucim?

A jesté posledni piiklad ze zst Hus-
ténovice, ktery se stal kolegovi. Ptes
zhlavi je nafizena rychlost 10 km/h
a zavedeni napétové vyluky. Je napros-
to jasné, ze timto zpiisobem se pomala
jizda projet neda. Strojvedouci vola na
CDP dispecerovi ve sluzbé, co s tim.
Odpovédi mu je to, Ze on o tom vi, ale
SZ tekla, ze strojvedouci si s danou si-
tuaci poradi. Takze zUstat viset v bezna-
pétovém useku, nebo vypnout ETCS
a mirng piekrodit rychlost? Strojvedou-
ci si samoziejmé poradil.

Systém bude pfinosem

Vsechny uvedené, ale i dal$i problé-
my by se mély véas vyfesit a nékdo by
uz mohl alesponi trochu vyvinout tlak
na SZ. Misto toho se porad vyhrozu-
je strojvedoucimu, ktery mnohdy de¢la
zazraky, aby vcas a bezpecné¢ dovezl
cestujici do cilové stanice. Nikdo piece
védomeé MU nezptisobi a cestujici ne-
zajima, ze draha je rozdélena na desitky
subjektli a manazefi si chrani jen ten
svtj. Rad bych se dockal nékoho, kdo
se za nas kone¢né postavi, nechci stale
jen slyset, Ze néco porusujeme.

Pokud bude na trati zaveden vyhrad-
ni provoz systému, myslim, ze ETCS
bude pfinosem. Nemtize se stat, ze bych
zapomnél nékde na snizeni rychlosti
nebo na rozkaz Op. VSe bude systém
hlidat. A ur€ité se snizi poc¢et mimotad-
nych udalosti.

5 Martin Urbanek
Reakci CD prineseme v dalsich ZS
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ZAJMY STROJVUDCE

Jsou vysledky studie pracovnich podminek strojvedoucich stale aktualni? (1)

Stres na trati

Pred patnacti lety se uskutecnil zajimavy vyzkum Studie Setieni realnych pracovnich podminek a pracovniho prostredi
jako indikatoru poskozeni zdravi a éasového zkraceni profesni schopnosti u specifickych profesi v CR. Vyzkum, ktery
resil od poloviny roku 2008 Vyzkumny ustav bezpeénosti prace, byl zaméren na profesi strojvedouciho. Chtél bych se
vénovat nékterym vysledkim tohoto vyzkumu, a také otazce, zda jsou jeho vysledky stale aktualni.

Na prvnim misté zavérecné zpravy
vyzkumu se autofi vénuji stresu. Zcela
pochopitelné se vyzkum a uroven stresu
dostal na prvni misto, jelikoz pracovni
stres je — bohuzel — kazdodenni soucasti
nasi prace. Udrzovani stavu organizmu,
jak psychického, tak fyzického, v per-
manentnim stresu je cestou do pekel.
O této neblahé skutecnosti nepochybuje
nikdo, ani autofi této studie. Velmi za-
jimavy je uvodni odstavec: ,,Vice nez
70 procent absenci v praci z divodu
pracovni neschopnosti je zplsobeno
nemocemi, které maji souvislost se
stresem. Podle statistik EU je stres dru-
hou nejcastéjsi pfi¢inou onemocnéni
souvisejici s praci po muskuloskeletal-
nich onemocnénich. Pfetrvavajici stres
dlouhodobé negativné ovliviiuje vykon
a zdravi pracovnika. Stresové faktory
mohou byt pfi¢inou pracovnich Graz
a selhani lidského Cinitele*.

Jen na vysvétlenou — muskuloske-
letarni poruchy souvisejici s praci po-
stihuji zada, krk, ramena, horni a dolni
koncetiny. Patfi mezi né vSechna po-
$kozeni ¢i onemocnéni kloubti a dalsich
tkani. Jedna se o Siroké spektrum zdra-
votnich problémt, které v konec¢ném
dasledku mohou vést az k invalidité.

Pracovni zatéz a stres
Autofi studie upozoriuji jesté na
dalezitou skutecnost, kterou zpravi-
dla moc nerozliSujeme nebo vibec
nevnimame. Je to zasadni rozdil mezi
pracovni zatézi a stresem. To jsou dveé

Tlustracni snimek Foto archiv CD

odlisné skutecnosti. Je-li zatéz tmeérna
vlastnostem, lze ji oznaCit za pfimé-
fenou. Bez zatéze neni zivot mozny
a neni ani mozny rozvoj organizmu a
jedince. Pojem ,,vlastnosti* zde zname-
na vSechno, co se ¢lovék za dobu svého
dosavadniho zivota naudil, tzn. nejen
jeho ptirozené schopnosti, ale i nauce-
né dovednosti, poznatky a védomosti,
i celou osobnost. Stres je pak zvlastnim
piipadem nepiimétené zvysené zatéze,
kdy ¢lovek vnima diskrepanci, tedy ne-
pomeér mezi svymi moznostmi a poza-
davky na to, aby se urcitym zptisobem
zachoval, tj. tuto zvySenou zatéz zvladl.

Pokud zatéz trva dlouho, a jedinec
ji nema Sanci zménit, stava se chronic-
kou. Nékdo to jako stres vnima, jiny ni-
koli. Na jednotlivé psychické odolnosti
konkrétniho jedince potom zalezi, kdy
se chronicka zatéz stava nesnesitelnou
a vygraduje ve stresovy stav.

Jeden plus dva chlapi

Mnoho kolegii vnimé stanovisté
strojvedouciho téméi jako svij druhy
domov. Mame jisté na paméti kdysi tur-
nusové lokomotivy, nasazované jen na
ur¢ity vykon. Podle toho se také stroj-
vedouci k tém strojum chovali — ukli-
zeli je, zdobili a podobné. To je dnes
vétSinou historie. OvSem pohoda na
stanovisti je zakladem. Nové elektric-
ké lokomotivy jsou ur€ité vyznamnym
faktorem a na pohodli strojvedouciho
se pii jejich konstrukci myslelo. Jenze
pocet letitych stroji ve flotilach ty nové
prevysuje.

V této souvislosti vnimame jako vel-
mi negativni hledisko v mnoha provoz-
nich pracovistich zrusené sluzebni vozy
na manipula¢nich vlacich v nakladni
dopravé. Byt cely den na stanovisti
lokomotivy 731 nebo 742 s vedoucim
posunu a posunovacem k pracovni po-
hod¢ rozhodné¢ nepiispiva. Nic proti
posunovactim, nic proti vedoucim po-
sunu, snazime se navzdjem si poma-
hat. Zkuste ovSem udrzovat stanoviste
lokomotivy aspon trochu v pofadku
a v Cistote, kdyz za jakéhokoli pocasi,
v zimé, v 1ét€, v desti, mate na stano-
visti dva chlapy, ktefi si ani nemaji kde
ususit své mokré véci. Je to naprosté
nepohodli pro nas i pro né¢ samotné. O
dustojném pracovnim misté uz vibec
nemluvim. Je to nepfijemné pro vSech-
ny. Navic posunova¢ musi sedét na
zemi, protoze kdyz dame na stanoviste
7idli, nebude tam uz k hnuti. A o tom,
kam si oba daji své osobni véci, radéji
mléim.

Zavod s casem

Kolegové na osobni dopravé jsou
problému, jak vtésnat tfi chlapy, kazdy
s batohem, na dva metry ¢tvereCni na
cely den, uSetfeni. OvSem ani jim neni
co zavidét. Klasické vlaky, tedy loko-
motivu a vagony, postupné dopliiuji
a nahrazuji, ucelené jednotky. Diky
tomu se obrat v konecné stanici doka-
zal stahnout az na nékolik malo nezbyt-
nych minut. V jakém stresu ¢i nepoho-
d¢ kolega leti z jedné strany soupravy
na druhou, vime vSichni. Stejné tak
v$ichni vime, Ze na takovém osobnim
vlaku nikdo nema ¢as se ani napit.
O vykonani vsech fyziologickych po-
tieb cloveka pii obratu soupravy, Ci-
tajicim pét minut, si mizeme nechat
jen zdat. Je to tvrdy zavod s casem
a pokud do koneéné stanice vlak piije-
de se zpozdénim, byt’ o velikosti n¢ko-
lik minut, nemate Sanci ho dohnat.

Vétim, ze kdyz se fekne ,,pracovni
nepohoda®, velké vétsiné kolegli oka-
mzité v hlavé blikne, velkou vétSinou
strojvidetl nenavidény institut déle-
nych smén. Nasi zaméstnavatelé tvrdi,
ze turnusy (abychom byli piesni, hlav-
né v osobni dopravé) bez nich prosté
nejdou sestavit, a ze to je nutné zlo
(za které jsou na druhou stranu néjaké
penize navic). Mnoho kolegt tvrdi, ze
to bez nich jde, jen to chce vice prace
a pfemysleni. Pamatujete na rok, kdy
FSCR nepodepsala kolektivni smlou-
vu? Béhem nékolika dni byly jiz schva-
lené turnusy komplet ptedélané, aby

odpovidaly zakoniku prace. Kdyz to
Slo tehdy béhem nékolika dni, pro¢ se
nikdo nemize nad délenymi sménami
zamyslet dnes? VétSina strojvedoucich
tekne, ze penize za délenou sménu jsou
sice hezka véc, ale oni by dali rad&ji
prednost hodinam do odpracované pra-
covni doby. Ale co chcete délat v dobé
preruseni, kdyZ ji mate nékde v Koté-
halkach, kde lisky davaji dobrou noc?
Vsichni jsou ,,nadSeni a na tuhle sménu
se tesi.

Podobné a také velmi nepfijemné
téma jsou nocni nastupy mezi pulno-
ci a ¢tvrtou hodinou ranni. Na takové
nastupy se nevyspite, neodpocinete si.
Nastupy v téchto Casech, jsou ty nej-
horsi, které mame. Ani tyhle skutec-
nosti zasadné nepfispivaji k tomu, aby
nase sména probihala ,,v pohodé“. Ne-
ustalé sttidani dennich a no¢nich smén,
spankovy deficit. Rozbity biorytmus
organizmu. To uz samo o sob¢é dokaze
i s trénovanym organizmem ud¢lat

divy.

Osobni a cargo

Specifické faktory vzniku nepohody
a stresového jednani strojvedoucich
jsou podminéné zafazenim na Cisté na-
kladni a ¢ist¢ osobni dopravu. K tomu
doslo vznikem CD Carga a novych na-
kladnich dopravci. Kazdy druh dopra-
vy ma sva specifika pro vyskyt stresu
a neumérné pracovni zatéze.

Nékladni doprava pievazuje hlavné
v noc¢nich hodinach, protoze zejména
v centrech primyslovych aglomeraci
je v ramci ranni a odpoledni dopravni
$picky osobni doprava v intervalech
15 az 30. minut. Vlaky osobni dopra-
vy maji jednoznac¢nou pfednost, a tak
propustnost ve velkych dopravnich uz-
lech je snizena na naprosté minimum.
Tohle vSechno mé samoziejmé zasadni
vliv na zdravi strojvedoucich, zejména
zminéné ndkladni dopravy (pfipomi-
nam odstavec vySe vénovany obratim
v cilové stanici).

Pokud vedeni jakékoli spolecnos-
ti nékladni dopravy vi, Ze naklad-
ni vlak se pfes den bude ,probijet”
z Ostravy do Ceské Tiebové pét nebo
i Sest hodin vzhledem k intenzivni
osobni dopravé, presune vlak na noc.
To se stejna trasa da zvladnout za méné
nez polovinu ¢asu na ,,zelenou vinu®.
Jak casto muzeme vidét strojvedouci,
ktefi maji pfevaznost smén v noénich
hodinach? Jak casto maji kolegové
dvé nocni smény po sob&? Pievaznost
nepravidelné no¢ni prace a Casty pre-
chod mezi denni a no¢ni sménou, ma
pro nase zdravi fatalni nasledky. Po-
rucha biorytmu, ktera se ¢asto dokaze
rozvinout az na nebezpe¢nou poruchu

autoimunity, jsou jasnym dusledkem
prave stresu a pracovni nepohody.

Bez posunové cety

Specifikum néakladni dopravy se
projevuje i ¢innostmi, které v dopravé
osobni strojvedouci nevykonava az tak
Casto. Zeptejte se kolegt v Cargu, ko-
likrat za sménu se dle pokynii DP-VS
za sménu vyvesuji, ptivésuji nebo zajis-
t'uji odstavenou soupravu dle predpisu
D1. Zjistujeme tedy sklon, pocet za-
razek, pocet rucnich brzd atd. Protoze
ve stanici neni posunova ¢eta ani nikdo
jiny. A potom to vSechno zrealizujeme.
To neni na pét minut. V jakémkoli po-
Casi litime kolem vlaku, shanime po
stanici zarazky ¢i uzamykatelné pod-
lozky. Snéhu po kolena..., dést’ nebo
horko... Pracovni pohoda? Stres!

Technicky stav mnohych lokomotiv
také nepfispiva k pracovnimu komfor-
tu. Tahle skute¢nost se jiz na strankach
naseho Casopisu sklonovala tolikrat, ze
to snad neumi nikdo ani spocitat

Zkousky v hlavé

Velmi specificky zptisob, ktery dove-
de rozhodit i toho nejklidnéjsiho stroj-
vedouciho je blizici se termin pravidel-
nych ZOZ. Jsem piesvédceny, ze cely
tento koloto¢ zkousek mize byt pie-
tvofen do piivetivejsi formy testovani.
V soucasnosti chodi mnozi kolegové do
prace s hriizou v o¢ich, ze za mésic, ¢i

tyden k témto zkouskam jit musi.
Nebavim se vibec o stale pfitom-
ném hluku, elektromagnetickém za-
feni a podobnym vécem, kterym se
béhem smény nemame Sanci vyhnout.
Uroven hluku je také v minulosti vel-
mi diskutovanym tématem. Ale k tom
se dostaneme pozdé€ji. Zamérné ne-
zminuji, co kazdodenné¢ zazivame
v Cele svych vlaki. Je jedno, jestli se
vlak ftiti po koridoru ,,stoSedesatkou*,
nebo poloviéni rychlosti jede po lo-
kalkach s ,manipulakem®. Kazdy si
sam muize dosadit vSechny prozité
situace, fantazii se rozhodné meze ne-
kladou. Co vcera prozil kolega a zda
se to nepravdépodobné az fantastické,
to mohu zitra prozit ja. Nevymyslite to,
nepfipravite se na to, a ono to nastane.
Rikejte tomu stres, nepohoda, prozivam
to témét stejné. A skoro pokazdé musim
konstatovat: Tohle mne stalo deset roktl
zivota. Co se tedy podle mého nazo-
ru za téch patnact let od pavodni stu-
die zménilo k lepSimu v otazce stresu
u strojvedoucich? Jako bych slysel né-
koho za svymi zady fikat: ,,Skoro nic*.
EvZen Mikolajek
Na clanek navazuje rozhovor s s psycho-
lozkou Barborou Kasparovskou na téma Jak
bojovat se stresem na strané 4.

Obrazem z jednani predsedu Olomoucké oblasti
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ZAJMY STROJVUDCE

Psychoterapeutka radi, jak bojovat se stresem

Reakci je utéek, utok, nebo zamrznuti

Psycholozka Barbara Kasparovska, ktera je soucasti online terapie Hedepy.cz a provozuje vlastni
psychoterapeutickou praxi, nam odpovédéla na nékolik otazek na téma stres.

Pracovni zatéz a stres, jaky je rozdil?

Pracovni zatéz je souhrn vngjsich vlivii pracov-
niho prostiedi a pozadavkil na ¢loveéka na dané
pracovni pozici. Mize se tedy lisit v zavislosti
na povaze vykonavané ¢innosti. Pojem pracovni
zatéz se Castji vyuziva v kontextu ergonomie,
kdy se zaméstnavatel snazi uzptisobit pracovni
podminky tak, aby pracovni zaté¢z minimalizoval.
Spada sem tieba délka pracovni doby a doba na
odpocinek u zaméstnanct, kterou vymezuje za-
konik préce, a spravné nastaveni rozhrani ¢lovek
— stroj, tzv. HMI (human machine interaction).
Spravné vytvoiené rozhrani prispiva k reduk-
ci chyb, spolehlivosti provozu, snadné obsluze,
a tim snizeni fyzické a psychické zatéze ¢lovéka.
Oproti pracovni zatézi je stres velmi subjektivni
zalezitost, protoze kazdy z nds ma jinou odolnost
vici stresu a kazdého muze stresovat néco jiného.
A pravé pracovni zatéz mize zahrnovat celou fadu
stresortl, které na ¢loveka ptsobi.

Kdy zaciname vnimat pracovni zatéZ jako
stres, jak to mame poznat, co je individualni
a které priznaky jsou obecné?

Stres mize byt do ur¢ité miry pozitivni a mo-
tivovat k vykonu. To se déje tehdy, je-li Groven
nabuzeni organismu optimalni, ¢lovék ma pocit,
ze danou situaci zvladne a vnima ji jako vyzvu.
Jakmile ale stres piekro¢i uréitou mez, nebo trva-
-li prili§ dlouhou dobu, za¢ne mit negativni do-
pad na fyzickou a psychickou pohodu. Reakci na
stres mame danou evoluéné, podobné jako ostatni
zivocichové. RozliSujeme zakladni tfi typy re-
akei — utek, utok, nebo zamrznuti. Ty se mohou
v zavislosti na situaci lisit. Jinak samozfejmée vy-
pada uto¢na reakce zvifete zahnané¢ho do kouta
a jinak probiha u ¢lovéka, ktery je zahnan do kou-
ta svym nadfizenym, nebo se snazi zachovat klid
a slusné vychovani pfi incidentu s nepiijemnym
pasazérem. Vzhledem k tomu, Ze jsme jako lidé
kultivovani a mame oproti zvifatim vétsi mozek,
ktery nam umoziuje zvazovat dusledky naseho
chovani a zvladat ,,zvifeci* impulsy, nemtzeme si
mnohdy dovolit reagovat tak, jak ndm bylo od pfi-
rody dano. Tady ovSem nastava problém v podobé
nevybité energie. V pfirodé bézna stresova reakce
nezanecha takovou paseku, jako v ¢lovéku na pra-
covisti. Reakce na stres totiz, s vyjimkou zamrz-
nuti, mobilizuje organismus k rychlé akci, kterou
je tieba zachrana zivota. Je to ohromné mnozstvi
energie, ktera v pfipadé naseho kultivovaného
jednani zlstava nevybita a déla neplechu v téle.
Obecné je stres prozivan jako urcité t€lesné napéti,
zpravidla jsou vice krvi zasobené koncetiny, coz
umoznuje utek, nebo utok. Naopak se tolik neo-
kysli¢uji organy v dutiné bfi$ni. Po akutni reakci

na stres ¢asto nasleduje unava a vycerpani, nebo
naopak nespavost, miize nas bolet hlava, mame
travici obtize, z hlediska psychickych funkci se
mohou dostavit problémy se soustiedénim, jsme
vice podrazdéni, zapominame, dochazi k poklesu
psychické vykonnosti a odolnosti. Pokud stres trva
dlouhodobg, bavime se pak o chronickém stresu,
ktery vede k chronickym zdravotnim problémum.
Jedna se Casto o problémy s krevnim tlakem, se
spankem, chronické travici obtize, bolesti pohy-
bového aparatu, autoimunitni onemocnéni a dal-
8 civilizacni choroby, a v neposledni fadé také
psychicka onemocnéni, jejichz spoustééem miize
byt pravé stres. Tady uz je to velmi rtiznorodé

a zalezi na individualni nachylnosti k urcitym
typiim onemocnéni, tieba na zakladé genetickych
predispozic.

Jak proti stresu bojovat?

Jak bylo zminéno vyse, jedna se o napéti v téle,
nahromadénou energii, kterd by byla za normal-
nich okolnosti, nebo pokud bychom si to mohli
dovolit, uvolnéna. V akutni fazi, kdy citime v téle
napéti, doporucuji rizna télesnd cviceni. Né&ja-
kym vhodnym zptisobem to ze sebe dostat, vybit,
vybéhat, vytancit, jakkoliv to ze sebe fyzicky se-
tiast. Nekomu pomuze, kdyZz se muze vyzpivat,
nebo vykficet (doporucuji nékde o samoté — tie-
ba v auté). Z klidovych cviceni doporucuji tieba
jogu, relaxaci, dychani s dirazem na prodlouze-
ni vydechu, kdy se aktivuje tzv. parasympaticky
nervovy systém — to je ten, ktery odpovida za té-
lesné uvolnéni. Nejlepsi je samoziejmé prevence
stresu. Tedy nestresovat se zbyte¢nostmi, coZ je
mnohdy o naSem vnitinim nastaveni, a s tim mutize
pomoci tfeba psychoterapie. Dulezité je budova-
ni psychické a fyzické odolnosti. Podporuji réeni
,,Ve zdravém téle zdravy duch.” Fyzicka kondice
a psychicka pohoda jsou spolu velmi tzce propo-
jeny. Dulezitou roli zde hraji nase lidské potieby.
Jedna véc je vibec si uvédomit, co potiebuji, co
mi déla dobfte, a druha véc je, to realizovat a potie-
by si napliovat, nezapominat na sebe. Zanedbava-
ni zakladnich lidskych potieb jako je spanek, jidlo
a dalsi fyziologické potieby, nebo tfeba potieby
jistoty a bezpeci vede k pocitim nepohody az fru-
strace a nartstajicimu napéti. Je dilezité umét se
spravné ,,zdrojovat®“. Zdroje jsou véci, nebo akti-
vity, které nam tzv. dobijeji baterky, nebo pomaha-
ji ventilovat piebyte¢né napéti a uvolnit se. To je
opét individudlni zalezitost, pro nékoho to mohou
byt vySe zminéné aktivity, nékomu pomuze, kdyz
se vypovida kamaradim u piva. Kazdy si musi
najit to, co mu sedne a co je v jeho moznostech.
A doporuceni na zadvér — ¢im veEtsi stres a zatez,
tim vice je tieba se ,,zdrojovat®.

Jak si ¢lovék ma zvykat na nepravidelny
rytmus prace (rizné nastupy, pauzy ve sluzbé
v hodinach nékde daleko od domova), aby jej
ve zdravi psychicky i fyzicky ve zdravi prezil?

Je to o schopnosti ¢loveka adaptovat se na ne-
ptirozené podminky. Kazdy zivy organismus fun-
guje pfirozen¢ na zaklad¢ biorytmu, které jsou
ovlivnény stiidanim dne a noci, ro¢nimi obdobi-
mi, vékem, hormonalnimi zménami a celou fadou
dalSich faktort. Nepravidelnym rezimem, tieba
pravé v dasledku stiidani dennich a no¢nich smén
dochazi k naruseni téchto prirozenych biorytmu,
coz vede pfirozené k fadé negativnich dasledkd.
Samoziejmé je lepsi navykat si na nepravidelny
rytmus prace postupné, aby to byl pro organismus
co nejmensi Sok. Adaptace ¢loveéka na nepfiroze-
né podminky ma ale své limity, jednak se jedna
o limity dané biologicky, a pak pfichazi na fadu
opét ona individualni odolnost vici stresu, a to jak
s nim ¢lovek naklada. Nékdo muize zvladat nocni
smény relativné bez problémt, zatimco druhému
to muze zpusobit potize se spankem, s travenim,
krevnim tlakem a podobné. Je to tedy o urcité vni-
mavosti k sob¢, co jesté snesu, co uz je moc, kdy
uz mi to navozuje nepohodu a zdravotni problé-
my a kde je pro m¢ ta hranice, za kterou uz ne-
jdu. Pokud jde o ¢as straveny daleko od domova,
mize ¢loveéku chybét domaci zdzemi, které napl-
fiuje potiebu jistoty a bezpeci. Trpi tim predevsim
fidi¢i kamiond, ktefi nocuji na vSech moznych
inemoznych mistech, aby splnili pfedepsané pauzy.
V takovych ptipadech je dobré mit s sebou néco,
co domov pfipomind, n¢jaky kousek domova kte-
ry je vSude s nami napf. ve formé talismanu, ply-
saka nebo fotky.

Nepravidelny spanek, jeho deficity, Spatna
Zivotosprava - jak s projevuje na psychice?

Je velmi dulezité nezanedbavat spanek, proto-
ze ten slouzi k nezbytné regeneraci organismu.
V piipadé spankového deficitu dochazi ke snizeni
odolnosti vici stresu, inaveé, problémiim s pozor-
nosti, ¢loveék déla vice chyb. Nedostatek spanku
ovliviiuje také psychické rozpolozeni a souvisi
s vétsim vyskytem tzkosti, depresi a dalSich psy-
chickych onemocnéni. Zaroven muize nedostatek
spanku vést k pfibirani na vaze, protoze ¢lovék ma
pak tendenci dopliovat energii zvySenim piijmu
potravy a piedevsim rychlych cukrti. Dostate¢ny
spanek je tedy nutnosti, k tomu se pak ptridava
spravna zivotosprava ve formé¢ dostatku pohybu,
kvalitniho jidla a pitného rezimu. A to jsme opét
u téch zakladnich zivotnich potfeb. Pokud v na-
pliovani téchto potieb selhavame a zanedbavame
se, logicky pak mizeme ocCekavat jak zdravotni,
tak psychické problémy. Velmi dilezitd je v této
véci prevence, je lepsi problémim piedchazet,
nez pak napravovat néco, co je rozbité. Zdravi si

¢lovek zkratka nekoupi a jeho hodnotu si nejcasté-
jiuveédomi az ve chvili, kdy o néj zac¢ina prichazet.

Jak bojovat s ¢astymi prechody mezi denni
a nocni sménou?

Doporucuji pokusit se alespoii o néjakou pra-
videlnost, mit néjaké zachytné body, ritualy. Di-
lezité je dodrzovat zdkonem stanovené rozestupy
mezi sménami a ¢as na odpocinek, aby mél ¢lovek
dostatek casu k regeneraci. Podpotit organismus
zminénou dobrou zivotospravou — pohyb, pitny
rezim, strava. Nepfebijet unavu kofeinem, ale
zkusit n¢jaké vhodné alternativy, které podporuji
vykon dlouhodobéji a pomahaji organismu se Iépe
vyrovnat se stresem. Doporucit lze tfeba napoj, ¢i
kavu z mletého kotfene maky (maca peruanska)
nebo asvagandy (ashwagandha, nebo také inidicky
zenSen). Ale existuje cela fada dalsich takzvanych
adaptogenu ve forme dopliku stravy.

Jak poznat, kdyZ uz to ,,takhle dal nejde*?

Je to ptedev§im o vnimavosti k sob&. Pokud
jiz vnimame narustajici nepohodu a projevy stre-
su jak na fyzické, tak psychické trovni, tak je to
takovy zdvizeny ukazovak. Tieba takovou tnavu
a vyc¢erpani bych ptirovnala k palivové kontrolce,
kterd zacne svitit, jakmile hladina nadrze klesne
pod urcitou uroven. Sice jesté kousek dojedete, ale
je lepsi doplnit palivo co nejdtive, nez to pak hnat
na rezervu. Pak jsou ale kontrolky, které signali-
dete naptiklad s kontrolkou, ktera znaci poruchu
motoru? Kdyz se motor zadfe, tak Vas nasledna
oprava vyjde draho. Nicméné zadfeny motor jde
porad jesté vymenit, u lidské bytosti je to o pozna-
ni vétsi problém.

Co kdyz se ke stresu prida strach (tfeba
z pravidelného piezkuSovani v praci, moznosti
PFijit o licenci, atd.)?

Strach je jen dalsi stresor, ktery si ovSem vy-
tvaiime sami ve své hlavé. Je to nase reakce na
vn&jsi udalosti. A s tim je tieba pracovat. Kdyz se
soustfedime pouze na problém, mize ndm v danou
chvili pfipadat jako néco nepiekonatelného, ohro-
zujiciho. V tu chvili pomaha podivat se na situaci
ze §irsi perspektivy. Jak budete nad takovou situ-
aci uvazovat za tyden, za rok? Co nejhorsiho se
mize stat? A mate n&jaky plan B, pokud nastane
ta nejhorsi varianta? Vzdy mizeme néco udélat,
a kdyz to nelze, mlizeme zménit na§ pohled na
véc. To, co nas Casto paralyzuje je pocit bezmoci
v dané situaci. Proto je potfeba se zaméfit na to, co
ovlivnit mohu (kde mam tu moc), a umét se smifit
s vécmi, které zménit nemohu.

Martin Jezek
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Za fechon vzprminkn dékujeme.

Dne 24. bfezna nas navzdy opustil ve véku 64 let nas byvaly kolega
a kamarad Honza Tomasek. Pfemohla ho dlouhd a zla nemoc kratce po jeho
odchodu do dichodu. Honza byl dlouholety a uspésny piedseda ZO FS Par-
dubice, skvély kamarad a aktivni i€astnik mnoha, hlavné sportovnich akei.
Kdo jste ho znali, vénujte mu prosim tichou vzpominku spole¢né s nami.

S tctou vybor ES Pardubice.
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