ABSTRAKT
Nazev: Kompenzacni cviceni pro piistrojové potapéce

Cile: Cilem této diplomové prace je navrhnout odborn¢ podlozeny, prakticky proveditelny
kompenzaéni program, ktery reaguje na nejcastéj$i muskuloskeletalni obtize u pfistrojovych
potapécl. Program navazuje na autorovu bakalaiskou préci, v jejimz ramci byl realizovan
dotaznikovy prizkum mezi rekreacnimi a poloprofesionalnimi potap&ci (n = 113). Ziskana data
ukazala, ze 43,4 % respondentil (49 osob) trpi bolestmi bederni patefe, 23 % (26 osob) ma
potize s kréni pateti, 20,4 % (23 osob) udava bolest v oblasti temporomandibularniho kloubu a

13,3 % (15 osob) pocit'uje bolest v oblasti lopatek.

Metody: V praci byla pouzita metoda literarni reSerSe, sekunddrni analyza dat z ptivodniho
dotazniku a odborné konzultace s fyzioterapeuty. Na zdklad¢ identifikovanych rizikovych
faktorti (statickd zatéz, manipulace s vystroji, ptisobeni chladu) byl vytvofen program
obsahujici 15 cilenych cviceni. Program je ¢lenén do péti blokd podle oblasti pohybového

aparatu.

Vysledky: Vysledkem je komplexni cvi¢ebni program rozdéleny do péti ¢asti: (1) bederni patet
a hluboky stabiliza¢ni systém, (2) kréni patef a $ije, (3) ramenni pletenec a lopatky, (4)
temporomandibularni kloub a (5) dolni koncetiny. Program nevyzaduje specialni pomiicky a je
casoveé nendrocny. Lze jej aplikovat pfed i po ponoru. Ocekéava se, Ze pravidelné provadéni
povede ke snizeni bolestivosti a pietizeni pohybového aparatu, zejména v oblasti trupu, §ije a

¢elistniho kloubu.
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