
ABSTRAKT 

Název: Kompenzační cvičení pro přístrojové potápěče 

Cíle: Cílem této diplomové práce je navrhnout odborně podložený, prakticky proveditelný 

kompenzační program, který reaguje na nejčastější muskuloskeletální obtíže u přístrojových 

potápěčů. Program navazuje na autorovu bakalářskou práci, v jejímž rámci byl realizován 

dotazníkový průzkum mezi rekreačními a poloprofesionálními potápěči (n = 113). Získaná data 

ukázala, že 43,4 % respondentů (49 osob) trpí bolestmi bederní páteře, 23 % (26 osob) má 

potíže s krční páteří, 20,4 % (23 osob) udává bolest v oblasti temporomandibulárního kloubu a 

13,3 % (15 osob) pociťuje bolest v oblasti lopatek. 

Metody: V práci byla použita metoda literární rešerše, sekundární analýza dat z původního 

dotazníku a odborné konzultace s fyzioterapeuty. Na základě identifikovaných rizikových 

faktorů (statická zátěž, manipulace s výstrojí, působení chladu) byl vytvořen program 

obsahující 15 cílených cvičení. Program je členěn do pěti bloků podle oblastí pohybového 

aparátu. 

Výsledky: Výsledkem je komplexní cvičební program rozdělený do pěti částí: (1) bederní páteř 

a hluboký stabilizační systém, (2) krční páteř a šíje, (3) ramenní pletenec a lopatky, (4) 

temporomandibulární kloub a (5) dolní končetiny. Program nevyžaduje speciální pomůcky a je 

časově nenáročný. Lze jej aplikovat před i po ponoru. Očekává se, že pravidelné provádění 

povede ke snížení bolestivosti a přetížení pohybového aparátu, zejména v oblasti trupu, šíje a 

čelistního kloubu. 
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