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Abstrakt
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Vysledky:

Klic¢ova slova:

Metodologie vyuky potapéni na nadech

Cilem bakalaiské prace je vypracovani piehledného metodického

materidlu pro vyuku zakladniho nadechového potépéni.

V bakalafské praci byla pouzita metoda analyzy a nasledné
sumarizace. Informace byly dale ziskdvany také neformélnim

rozhovorem s odborniky a instruktory vyuky potépéni.

Vysledkem je piehledny souhrnny material pro vyuku nddechového

potapéni se zékladni vybavou.
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Abstract

Title:
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Methods:

Results:

Keywords:

Freediving teaching— methodology

The goal of this bachelor's thesis is to develop a clear

methodological material for teaching basic freediving skills.

The method of analysis and subsequent summarization was used
in the bachelor's thesis. Information was also obtained through an

informal interview with diving teachers and instructors.

The result is a summarized material for teaching freediving with

basic equipment.
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1

Uvod

Téma této prace jsem si vybrala z divodu, ze jsem chtéla nasbirat co mozna nejvice
dostupnych materidlti o nadechové potapéni tak, abych mohla v budoucnu uspésné
dokoncit kurz potapéni na oteviené vode. Nadechové potapéni je jedno z mnoha odvétvi
potapéni, které se zabyva potapénim na jeden nddech za pomoci zékladni vybavy,

kterou je maska, Snorchl a ploutve.

Cilem této prace je shromazdit a prezentovat komplexni a ucelené informace o
nadechovém potapéni se zdkladni vybavou pro z4jemce o tento sport. Tato prace miize
slouzit jako zakladni material nejen pro vyuku nadechového potapéni, ale i pro zajemce

o vyuku pfistrojového potapéni ¢i freedivingu.

Teoretickd €ast prace shrnuje vychodiska ziskané z odbornych literarnich pramenii a
zdroji. Nejprve charakterizuje a identifikuje jednotlivé druhy potapécskych aktivit.
Nésledné se vénuje rozdélenim do kategorii nadechového potapéni. Podrobnéji
charakterizuje rozdéleni potapéni se zakladni vybavou dle CMAS — hlavni svétové
potapécské federace. Tato ¢ast prace také mapuje aktudlni situaci ve vyuce nadechového

potapéni v Ceské republice a v neposledni fadé také historii potapéni.

Prakticka ¢ast prace popisuje teoretickou i praktickou vyuku, kterou absolvuji G€astnici
zakladniho kurzu potépéni. U jednotlivych kapitol jsou vzdy uvedeny cile postup vyuky
tak, aby mél zajemce o vyuku potapéni uceleny ptehled o pribéhu celého kurzu. Tuto
druhou ¢ast prace jsem koncipovala jako komplexni vyukovy material pro instruktory 1

studenty.
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2 Teoreticka vychodiska
2.1 Potapéni

Potapéni patii mezi ¢im dal tim vic oblibenou sportovni aktivitu. O potapéni v posledni
dobé roste zajem, at’ uz o Snorchlovani u mofte, nebo o nddechové potapeéni do velkych
hloubek. Potapéni se déli do tii hlavnich skupin: $norchlovani, freediving a pfistrojové
potapéni. Jsou 1 dalsi okruhy, do kterych lze potapéni délit, pro potieby této prace vSak
vystaci toto zdkladni déleni. V rliznych potapécskych aktivitach si ptijdou na své Uplni
zacateCnici, ale i profesiondlni potapéci, ktefi mohou stile posouvat hranice svych

limita.
Snorchlovani

Jde o rekreacni potapéni, které se provadi bez pftistroje, pouze se zékladni vybavou (za
zakladni vybavu se povazuje maska, Snorchl a ploutve). Cilem S$norchlovani neni
dosaZeni co nejvetsi hloubky ¢i zadrZeni dechu na co nejdelsi dobu. Cilem je klidné
pozorovani kras podvodniho svéta, sledovani podmotskych zivocicht, a hlavné citit se
bezpeéné a komfortné na vodni hlading. Snorchlovéani je zndmé jako oblibena aktivita
na dovolené u mofte. Posledni dobou se také stava velmi oblibenou aktivitou podvodni

fotografovani, které 1ze provozovat v ramci Snorchlovani. (Késinger, 2004)

Lze absolvovat kurz $Snorchlovani, jehoz vyuce se tato prace vénuje. Behem takového
kurzu se uci zakladni plavecké a potapécské dovednosti, zakladni informace o vybaveni,
spravném dychani nebo naptiklad vyrovnavani tlaku. Kurz Snorchlovani je idealni jako

prvni krok pro zacatek s nadechovym nebo pfistrojovym potapénim.
Freediving

Freediving je sportovni aktivita, kterd se po celém svété tési veliké oblibé. Lze ho
definovat jako sportovné vrcholovou verzi Snorchlovani. Jedna se o potdpéni na jeden

nadech do vétSich hloubek neZ u Snorchlovani. Potapi se v bazénech, potapécskych
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jadmach, ale 1 ve volnych vodach. Profesionalni freediveti se potapéji do hloubek az 200

metrtl na jediny nadech.

Freediving je na rozdil od Snorchlovani jiny zpisob, jak zazit podmotsky svét. Potapéc
se ponofi hloubé¢ji, zlstane pod vodou déle a citi se byt soucasti samotného oceanu.

(PADI, 2021)

Freediving ale neni jenom o samotném ponoru. Tato aktivita diky svému specifickému
charakteru vyzaduje nejen technicky a kondi¢ni trénink, ale také trénink mentalni.
Mentalni trénink zahrnuje techniky pro zlepSeni relaxace, koncentrace, sebekontroly a
sebefizeni. V neposledni fad¢ jde o interakci s vodnim prostfedim — pozorovani delfint,
karet a dalSich Zivoc¢ichli nebo prolézani vrakl a jeskyni. Freediving pro mnoho lidi

neni pouze sport, ale zivotni styl. (Linder & Simha, 2015)

Freediving se provozuje v ruznych formach a existuje nc€kolik zavodnich disciplin
freedivingu. At uZz piekonani co nejdelsi vzdalenosti pod vodou v bazénu, nebo

dosazeni co nejvetsi hloubky na jeden nadech ve volnych vodach.

Pristrojové potapéni

Pii ptistrojovém potapéni se potapé€ potapi za pomoci dychaciho piistroje. V tlakovych
lahvich dychaciho pfistroje je stlaceny vzduch, diky kterému potapéec stravi pod vodou
mnohem del§i dobu neZ potapé¢i pii ponoru na jeden nadech. Casto se potapi za
prozkouméanim vrakli nékolik metr pod vodni hladinou, nebo za pozorovanim
moiskych Zivocichl. OvSem pfistrojové potapéni vyuzivaji ke svému zkoumani také

oceanografové, archeologové nebo biologové.
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2.2 Kategorie nadechového potapéni

Pod pojem néadechové potapeéni spadd Snorchlovani a freediving. PADI (Professional
Association of Diving Instructor — svétovy systém vyuky pfistrojového potapéni) déli
nadechové potapéni do ¢tyi mezindrodné uznavanych kategorii. Rozd¢€leni do kategorii
je déno ptredevsim trovni dovednosti potapéce, a praveé podle nich se daji absolvovat i

potapecské kurzy. (PADI, 2021)

Po absolvovani kurzu potapéc vétSinou ziskd mezindrodni certifikaci. Tyto certifikaty
jsou uznavany vsSemi ndrodnimi federacemi a ostatnimi organy, které¢ jsou cleny
Technické komise CMAS (Confédération Mondiale des Activités Subaquatiques; World

Underwater Federation — Svétova potapécska federace)

Tato prace se vénuje prvni kategorii, potapé¢ se zakladni vystroji.

Potapéc se zakladni vystroji (level I)

Potapeé¢ v této kategorii se muze nazyvat také ABC potapé¢ nebo potapéc, ktery
Snorchluje. Za ABC vystroj je povazovana maska, ploutve a Snorchl. V této kategorii se
potapé¢ nauci zakladnim principtim volného potapéni a soustfedi se na nacvik technik

plavani, potapéni a dychani v bazénu nebo na uzaviené vodé. (PADI, 2021)

ABC potapéc je tedy ten, kdo si na dovolenou k mofti bere s sebou zakladni potapécskou
vystroj, plave v blizkosti bifehu a z hladiny pozoruje pestrost a rozmanitost vodniho
svéta. ABC potapec se potdpi maximalné do malé hloubky a jenom na velmi kratky cas.

(Késinger, 2004)

Ziakladni freediving (level II)
V této kategorii se jedna o vytrvalostni sport, pii kterém se potdpé¢ pousti do vétsich

hloubek a na delsi ¢as. Dosahuje hloubek kolem 20-30 metrl a zlistdva pod hladinou

kolem 1-1,5 minuty. Vyuka probih4 jak v uzaviené vodé, tak se za€ina 1 s vyukou na
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oteviené vodé. V této kategorii se potapeci vénuji zdkladnim technikdm zadrzeni dechu

a statické i dynamické apnee (discipliny freedivingu). (PADI, 2021)

Pokrocily freediver (level I1I)

Ve tieti kategorii ,.freediver® potapéC prohlubuje svoje znalosti v oblasti technik
nadechového potidpéni a vybaveni. Tato kategorie také zahrnuje znalost relaxacnich
technik ve vod¢. Potapéci dosahuji lepSich vykont ve statické 1 dynamickém potépéni,
potapéji se do hloubek az 50 metri a vydrzi pod hladinou i ptfes 2,5 minuty. Také se

v této kategorii potapeci uci zachranatskym technikam. (PADI, 2021)

Master freediver (level 1V)

Potapéci v kategorii ctvrtého levelu maji znalosti o vyZzivé, relaxaci a pokrocilych
dychacich technikéch. Trénuji statické a dynamické potapéni a dynamické potapéni bez
ploutvi. Zvladaji se ponofit do hloubky az 70 metri. Pod vodou zadrzi dech na 3,5

minuty. (PADI, 2021)
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2.3 Charakteristika a metodologie zakladniho nadechového potapéni

Jelikoz se tato prace dale vénuje kategorii zakladniho nadechového potapéni, bude tato
kapitola vénovana podrobné charakteristice potapéce se zakladni vystroji, které uvadi
svétova potapécska federace CMAS. Je zde uvedeno dalsi dé€leni této kategorie, které
uvadi Svétova potapécska federace. Dalsim obsahem této kapitoly budou také konkrétni
teoretické znalosti a praktické dovednosti, které musi potapéc se zakladni vystroji znat a

ovladat.

Svétova potapécska federace (CMAS) sestavila standardy, které tvoii zéklad systému
Mezinarodnich potapécskych certifikatl pro potapéni bez dychaciho pfistroje. Podle
potapé¢ bez dychaciho pfistroje dosahnout. Tyto kategorie jsou: potapéc s jednou

hvézdou, potapec se dvéma hvézdami, potapéc se ttemi hvézdami.

Mohlo by se zdat, Ze tato kategorizace je identickd s Grovnémi pfistrojového potapéni,
protoze nazvy jsou podobné. Obsah jednotlivych kategorii je ale v téchto ptipadech
odlisny. Piistrojové potapeni se dle CMAS déli do tii zdkladnich kategorii. Samostatny
potapec P*, pln€ vycviceny potapec P** a vedouci potapec P***. (CMAS, 2015)

Potapéc s jednou hvézdou

Potapéc, je seznamen s prisluSnym vybavenim a jeho vyuzitim ve vnitini vodni ploSe. Je
schopny vybaveni bezpecné a spravné v bazénu vyuzivat a je pfipraven absolvovat dalsi
vycevik pro potdpéni na otevieném moii v doprovodu zkuseného potépéce. (CMAS,

2013)

Podle CMAS pro absolvovani prvni kategorie musi mit potapeé¢ dostatecné védomosti a

zvladat dovednosti z nasledujicich oblasti.:

- Potapec musi uplavat 200 m bez vystroje, s ploutvemi
- Znalosti a vyuziti zékladniho vybaveni pro nadechové potapéni.

- Umeéni vyrovnat tlak pod hladinou
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— Znalost zékladnich komunikacénich signalt

- Plavani s ploutvemi

- Zékladni zptuisoby ponofeni a vynoteni

- Vyprazdnéni Snorchlu a masky od vody

- Vstup do vody

- Zaklady zachrany plavce a potapéce (CMAS, 2013)

Potapéc se dvéma hvézdami

Potapéc, ktery ziskal zakladni zkuSenosti pro potapéni ve volné vod¢. Je pfipraven se
ucastnit ponortt s ostatnimi  potapéci, pod dohledem instruktora. Potapéc

s dvouhvézdickovou kvalifikaci CMAS se povazuj za vySkoleného. (CMAS, 2013)

Pro absolvovani vycviku druhého stupné musi potapé¢ splnovat nasledujici:

- Podrobna znalost a zachazeni s potapéskym vybavenim potiebnym k potapéni
v mofi. (zavazi, potap&cské obleky)

- Znalost vSech potapécskych signalt

- Dostacujici znalosti ohledné tlaku vzduchu a vody

- Oblast vyvazeni

— Svételné a akustické podminky pod vodou

- Zaklady fyziologie

- Ptehled o nebezpeci a nemocich spojené s vodnim prostiredi

- Zachrana sebe sama, zachrana partnera, ¢lovéka v bezvédomi a poskytnuti prvni
pomoci

- Znalost roli potapécského tymu-vedouciho a jisticiho potapéce

- Postupy bezpecného vystupu na bieh

- Uplavat 50 m s ploutvemi a bojkou kolem pobiezi

— Uplavat 200 m na hladiné na zaddech

- Ponory do hloubek kolem 3-3,5 m

- Nafouknuti zachranné vesty

— Ponory pro predméty ze dna (CMAS, 2013)
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Potapéc se tiemi hvézdami

PIné€ vyskoleny potapéec, ktery ziskal veSkeré znalosti ohledné potapéni na otevieném
mofi. A zvlddd vném ponory v riznych podminkach. Potapé¢ se povazuje za

schopného vykonavat roli ,,zdlozniho potapece” (standby diver) a tak asistovat

instruktorovi pfi ponorech na otevieném moti. (CMAS, 2013)

Potapec s certifikaci tretiho stupné se musi perfektné orientovat v nasledujicich

okruzich a zvladat niZze uvedené dovednosti:

- Znalost fyziky pro potapéce

- Zaklady anatomie a fyziologie

- Teoreticky piehled o ¢innostech pii potapéni
- Znalost nebezpedi pii potapéni

- Ptiprava a organizace ponoru ze biehu
— Specialni potapécskd vybava

- Ptiprava a organizace ponoru z lodi

- Prvni pomoc a resuscitace

- Uplavat 400 m

- Ponory do hloubek 5-6 m

— Potapéni z lodi

- Vyzvedavani pfedméth ze dna

- Postupy pfi nebezpeci

- Navigacni a patraci postupy

- Noc¢ni potapéni

- Vedeni skupiny potapéci (CMAS, 2013)
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2.4 Vyuka nadechového potipéni v Cechach

Jednim z nejstarSich potapécskych klubii v ¢esku je Aqua Klub Liberec, ktery vznikl
v roce 1958 a funguje dodnes. Protoze v dob¢, kdy vznikl tento potapecsky klub nebyla
moznost jit do obchodu a zakoupit si potapééskou vybavu, museli si potapéci vyrabét
vystroj sami doma. Postupem ¢asu se potapeéni zacalo vice rozvijet a popularizovat, jak
po technické strdnce, tak po té sportovni. Zacaly se potadat i prvni zavody

v orienta¢nim potapéni. (AQUA KLUB Liberec, 2021)

Zatim je ale zmin€no pouze piistrojové potapéni. Vyuka naddechového potapéni se v
Cechach zacala rozvijet aZ o néco pozdé&ji nez piistrojové. V esku existuji momentalng
1 Skoly specializované na nadechové potapéni, které vznikaly az kolem roku 2006 a
pozd&ji. Aktualné je po celé Ceské republice nékolik potapééskych skol, které nabizeji
Sirokou skalu potapecskych kurzl. Vétsina z nich se zabyva spise kurzy pro piistrojové
potapéce, hodné Skol ale nabizi jak kurzy pfistrojového potapéni, tak i1 kurzy
freedivingu. Maloktera potdpécskd Skola vSak nabizi kurzy zdkladniho nadechového

potapéeni neboli Snorchlovani.

Vétsinou se kurzy nddechového potapéni d€li na vyuku v bazénu a vyuku ve volné
vodé. Pro zacatek se doporucCuje absolvovat kurz v bazénu, kde je stalé¢ prostfedi a
potapeC se mulze soustiedit pouze na sebe. JelikoZz v cesku nejsou vzdy vhodné
podminky pro potapéni ve volné vode, kurzy potadané v Cesku jsou spiSe ty v prostiedi
bazénu. Jsou ale 1 potdpécské Skoly, které nabizi nebo zprostiedkovavaji kurzy

nadechového potapéni ve volné vod€ v zahranici.
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3 Cile a metodika prace

3.1 Cile bakalarské prace

Cilem této bakalarské prace je vypracovani prehledného metodického materidlu pro

vyuku zékladniho nadechového potapéni.

3.2 Metodika bakalaiské prace

V bakalatské praci byla vyuzita metoda analyzy a nasledné sumarizace. Informace byly

dale ziskavany také neformalnim rozhovorem s odborniky na vyuku potépéni.

Pro ziskéni informaci byla pouzita analyza odbornych publikaci a odbornych ¢lankt
zabyvajicich se dané problematiky. Pievdzné bylo Cerpano z Ceské literatury, ale Cést
informaci byla Cerpdna i ze zahrani¢ni literatury, zejména ze zahrani¢nich odbornych
¢lankd. Dale byly informace ziskavany sbérem dat z internetovych zdroji, predevsim
informace publikované potapécskymi organizacemi ¢i potapecskymi centry a
v neposledni fadé byly uplatnény i informace ziskané prostfednictvim vlastnich

zkuSenosti.

Metoda analyzy byla v praci vyuzita pro ziskdni co nejvice relevantnich informaci
tykajicich se daného tématu. Nasledné po prostudovani mnoha odbornych publikaci,
odbornych praci a ¢lanka byla provedena metoda sumarizace, tedy shrnuti a vytfidéni
informaci které se tykaji tématu, vyfiltrovani pro tuto praci potiebnych a nepotiebnych

informaci.

Prace se vénuje vytvofeni metodického materidlu pro vyuku zakladniho nadechového
potapéni. Podle déleni PADI se vénuje prvni kategorii (level I). Tedy potapéci se
zdkladnim vybavenim. Tento kurz je vhodny pro osoby star§i 12 let. K absolvovani
nejsou nutné zadné predeslé zkusenosti s potapénim. Uchaze¢ o absolvovani kurzu musi

byt zdravotné zplisobily a musi ovladat zékladni plavecké dovednosti.
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4 Metodologie vyuky potapéni na nadech

Préace je podkladem jak pro teoretické, tak i praktické kurzy potapéni v chranéné vodé
pro Sirokou vefejnost, véetné¢ déti. Kurz popsany v této praci trvad primérnému
ucastnikovi dokoncit za necelé dva dny, Ize ho tak pomérné efektivné absolvovat za
vikend. Na konci kurzu bude mit potapé¢ zakladni znalosti a dovednosti k tomu, aby byl
schopen se bezpeéné potapét ve volné vods. Ucastnik kurzu by si mél osvojit zakladni
potapeécské dovednosti natolik, aby mu byly pfirozené a citil se ve vodé bezpecné a

komfortné.

Kurz je vhodny pro kazdého, kdo mé zdjem zaclit s potapénim. Jak s nadechovym, tak i
pro potapéce s pristrojem je tento kurz vhodnym zacatkem. Po absolvovani kurzu
nadechového potapéni se zakladni vybavou je ¢lovek schopen uskuteciiovat ponory jak
v bazénu, tak na oteviené vodé za ucasti instruktora. Tento material by mél slouzit jako
podklad pro instruktory i Gc€astniky kurzu nddechového potapeni potapéce se zdkladni

vybavou.

Metodologicky materidl obsahuje nékolik kapitol, které popisuji jednotlivé okruhy,
témata, kterd musi potap&C pro provozovani potapéni znit a musi se v nich orientovat,
aby byl schopny potépét se spravné a bezpecné. Jednotlivé kapitoly byly zvoleny tak,
aby na sebe logicky navazovaly a mély urcitou posloupnost. Prvni kapitola obsahuje
informace o zakladnich vlastnostech vody, jako jsou optické, nebo zvukové vlastnosti.
Jsou zde uvedeny zvlastnosti, které u vidéni a u sluchu nastavaji pod vodni hladinou.
V této kapitole je také souvisejici informace o zplisobu komunikace mezi potapeci pod

vodou.

Dalsi dtlezitou kapitolou ve vyuce nadechového potapéni je tlak. Kapitola zahrnuje
zakladni ptehled informaci o hydrostatickém tlaku, podkapitola se vénuje pfedstaveni
Archimédova zakonu a jeho vyuziti v oblasti potapéni. V podkapitole je také rozdéleni a
stru¢né vysvétleni pozitivniho, negativniho a neutralniho vztlaku, s jimiZ se pfi potapéni

pracuje. Na toto téma navazuji postupy vyrovnani tlaku pod hladinou.
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Nasledujici obsahla kapitola se zabyva potapécskym vybavenim. Jak jejim popisem, tak
radami, ¢eho si pii vybéru vybaveni vS§imat a na co se pfi vybéru zaméfit. Potap&cské
vybaveni zahrnuje zékladni potapécskou vystroj — masku, Snorchl a ploutve. Ale 1 dalsi
vybaveni jako jsou potapécské obleky do rtznych podminek, a dalsi dopliky jako

potapécska boje, fotoaparat a kamera ¢i potapécské hodinky.

Vybér mista pro sSnorchlovani je dalsim dilezitym tématem, o kterém musi mit potapéc¢
piehled. Kapitola o vybéru mista ke Snorchlovani se vénuje zédkladnim podminkdm pro
bezpecné Snorchlovani a bezpe¢ném vybéru mista pro Snorchlovani. Zminény jsou také

zpétné proudy, které se v mofich a ocednech mohou vyskytovat.

V kapitole ,,Rizika spojend s potapénim* je vénovan prostor pro sezndmeni se
zakladnimi riziky, se kterymi se potapé¢ ve vodnim prostiedi muze setkat. Kapitola
uvadi rizika 1 pripadné feSeni situaci pfi setkdni se s nimi. Jedna se o rizika zdravotni,

ale i rizika zplisobena Zivocichy, kteti v motskych vodach ziji.

Dalsi kapitola se vénuje spiSe praktické vyuce potapéni. Predstavuje dovednosti
potiebné ke zvladnuti bezpecného potapéni. Kapitola zahrnuje manipulaci a pouziti

vybaventi, techniku plavani na hlading, hladinové ponory a plavani pod hladinou.

U kazdé jednotlivé kapitoly je stru¢né popsan cil, kterého by mélo byt dosazeno po
absolvovani vyuky dané¢ho tématu. Na cil poté nasleduje postup, jakym je vhodné
daného cile pfi vyuce dosahnout. U teoretické vyuky je k postupu vzdy uvedeny
obrazek, na kterém je ptehledny a struény popis dané problematiky ve formé slidi

prezentace. Postup by mél byt takovy, ze instruktor promitd studentim prezentaci

wewvr
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4.1 Zakonitosti vodniho prostiedi

Cil vyuky

Cilem této kapitoly je pfedstavit studentim kurzu zakladni informace o zvlaStnostech
vodniho prostiedi. M¢li by tedy byt schopni popsat jaké jsou zakladni zmény vidéni pod
vodou. Z tématického okruhu vidéni pod vodou by si kazdy mél zapamatovat a umét
popsat zakladni informaci, ze pfedméty pod vodou se zdaji byt blize a vétsi nez
doopravdy jsou. Také by potapé¢ mél byt schopny vyhodnotit jaka bude pravdépodobné

viditelnost na ur¢itém misté a na jakych fakotrech viditelnost pod vodou zalezi.

4.2  Vidéni pod vodou

)

»Pokud jste nékdy byli pfitomni vypravéni potapéci, musite mit uréit¢ dojem, ze pod
vodou Ziji obrovsti tvorové. Ale i ta Stika mé podle nich pod vodou vice jak metr.
Vibec to ale neznamend, Ze potapéci maji sklon k ptehanéni nebo si dokonce vymysli.«

(Késinger, 2004 str. 67)

Vidéni je jednim z hlavnich smysld, kterym lidé vnimaji okolni svét. A pravé pod
podmoisky zivot. AvSak oc€i nejsou uzpusobeny, aby pod vodou ostte vidé€ly, proto je
nezbytné vyuzivat pod vodou potapécskou vybavu, konkrétné masku. Voda ma jiné

optické vlastnosti, neZ ma vzduch.

Dtivod pro¢ potapéci vidi ryby pod vodou vétsi nez ve skutecnosti, neni tedy ten, Ze by
prehanéli. Je to tim, ze voda mé vétsi hustotu nez vzduch, a proto se zdaji byt predméty
pod vodou bliz a tim padem 1 vétsi. Dopadajici svétlo se ve vodé lame vic nez ve
vzduchu, a proto se nam zdaji ptfedméty pod vodou o 1/4 blize a o 1/3 vétsi, nez ve

skutecnosti jsou. (Késinger, 2004)
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Ubytek svétla a barev se zvySujici se hloubkou

Vidéni pod vodou neovliviiuji jenom vlastnosti oka, ale i vlastnosti vody. Viditelnost
pod vodou ovliviiuje vice faktort. Jednak zéalezi na denni dob¢€ a na pocasi. Zda jsou
mraky, nebo sviti slunce, piipadné z jakého uhlu dopadd svétlo. Také zalezi na
podkladu, od svétlého podkladu se svétlo odrazi, tmavy podklad jej pohlcuje. Déle je
viditelnost také ovlivnéna rGznymi mikroorganismy, které se ve vodé¢ vyskytuji,

rozptylenim sedimentu, vlivu proudi a teplotni struktufe vody. (Holzapfel, 2004)

Voda pusobi jako tzv. barevny filtr. S ptibyvajici hloubkou se snizuje viditelnost
uréitych barev. Neni to u viech barev stejné. Cervena barva ztraci na intenzit8, zatimco
modra je vidét 1épe. Na obrazku 3.1 je piehledné vidét, Zze uz ve tiech metrech pod
hladinou mizi ¢ervena, poté se pomalu ztraci barva oranzova, zluta, zelena az nakonec
asi ve 35 metrech je vidét pouze modra. V hloubce 50 m uz je vidét pouze tmava modra
a Cerna barva. Skute¢né barvy i ve vétsi hloubce lze vidét, kdyz se na né posviti

svitilnou, nebo na fotografii s bleskem. (Késinger, 2004)

Postup vyuky

Pii vyuce je vhodné nejprve studenty seznamit s teoretickymi informacemi, z jakého
divodu vypadaji pfedméty pod vodou vétsi a blizsi. Jak ubyva viditelnost barev
s rostouci hloubkou, viz obrazek 4.2. Nasledné v ramci praktické vyuky je dobré zaradit
aktivity se sbirdnim rtzné velkych predméti ze dna bazénu. Jako materidl pro

teoretickou vyuku je pfiloZzen obrazek 4.1.
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Obr. 4.1 Vyukovy material ,,Vidéni pod vodou* (Zdroj: vlastni zpracovani)

Obr. 4.2 Ubytek barev pod vodni hladinou. (KATE AND PETER PHOTOGRAPHY,
2009)
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4.3  Sluch a komunikace pod vodou

Cil vyuky

vvvvvv

To je téma stézejni, které potdpé¢ musi ovladat jak teoreticky, tak hlavné prakticky.
Cilem vyuky je, aby byl potapé¢ schopny fedvést vSechny potapécské signaly. Pod
vodni hladinou musi umét sdé€lit pomoci signalti rukama svému ,,buddymu* jestli je vse
v poradku, pfipadné, ze néco v poradku neni. Pfipadné se s nim domluvit na ostatnich

dalezitych krocich pfi ponoru.

Sluch a §ifeni zvuku pod vodni hladinou

a4

zvuk asi 4 x rychleji nez vzduchem. Proto zvuky pod vodou mohou vyvolavat dojem, ze
jsou mnohem méné vzdalené, neZ doopravdy jsou. Je také té¢zké identifikovat odkud a

vubec z jaké strany zvuk pfichazi. Naopak zvuk ze vzduchu se do vody témét nepiendsi.

Postup vyuky

Vyuka o sluchu pod hladinou probihd nejprve v teoretické casti, ke které j ptfiloZzen
obrazek 4.3. Béhem praktické vyuky je dobré Sifeni zvuku pod hladinou vyzkouset
pomoci riznym zvukil pod hladinou. Kazdy Ucastnik by se mél v praxi presvédCit o

faktech, které nasbiral béhem teoretické vyuky.
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Obr 4.3 Vyukovy materidl ,,Sluch pod vodou* (Zdroj: vlastni zpracovani)

Sluch pod vodou

* Pod vodou se §ifi zvuk 4 x rychleji.
* Nelze rozpoznat jakého prichazi smeru.

* Ze vzduchu do vody se zvuk prenasi velmi spatné

Komunikace pod vodou

Prostiednictvim verbalni komunikace se spolu potapéci pod hladinou vody nedorozumi.
V nékterych momentech, ptfedevSim kviili bezpe€nosti, je ovSem nutné, aby spolu
potapeci pod vodou byli v kontaktu a mohli spolu komunikovat. Proto se ke komunikaci
pod vodou pouzivaji znakové signaly provadéné rukama. Jde o zékladni signaly, které
jsou mezi potapeci dobfe znamé a kazdy kdo se chystd potapét tyto signaly musi znat.
Signaly jsou stejné, nebo alespont podobné po celém svéte. Presto je vZdy nutné se pied
ponorem piesveédcCit, Ze oba ¢i vice potdpeécii co se spoleéné potapi, pouzivaji stejné
signaly, ptipadné si mohou domluvit néjaké vlastni navic. Nize jsou zobrazené zakladni

potapécske signaly na obrazku.

Postup vyuky

S potapecskymi signaly se potapéC seznami uz v teoretické Casti kurzu, ke které je
pfiloZzen obrazek 4.4. Nasledné se signdly zkouSeji na sousi a po jejich zvladnuti na

sousi muze dojit k jejich pteneseni do praktické vyuky do vody.
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Obr 4.4 Vyukovy materidl ,,Komunikace pod vodou* (Zdroj: vlastni zpracovani)

Komunikace pod vodou

Vyrovnani talm Pomoc Doli Nahom
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4.4 Tlak pod vodou

Cil vyuky

Cilem kapitoly ,,tlak pod vodou* v teoretické vyuce, je, aby absolventi zvladli vysvétlit
pojmy hydrostaticky tlak, pozitivni, neutrdlni a negativni vztlak a byli schopni popsat,
jak pusobi tlak pod vodou na lidské télo. Dale musi umét prakticky pracovat se

vztlakem.

4.5 Hydrostaticky tlak

To, jakym zptisobem funguje lidské télo pod vodni hladinou musi dopodrobna znat
zejména piistrojovi potdpéci a freediveti, ktefi se potapéji do vetsSich hloubek. Mohlo by
se zdat, ze pro ty, ktefi se chystaji Snorchlovat jsou fyzické zakonitosti o tlaku, vztlaku a
hydrostatickém tlaku zbytecné. Alespon zékladni znalosti o tlaku pod vodni hladinou a

zakonitostech s tim spojenych by v§ak mél mit kazdy potapéc.

Voda ma mnohem vétsi hustotu nez vzduch, a proto je ptirGstek tlaku se zvétSujici se
hloubkou velmi rychly. Je maly rozdil v hustoté slané a sladké vody. Slana voda m4 asi
0 3 % hustotu vyssi. To znamena, Ze si potdpe¢ do mote musi vzit vice zavazi, nez kolik
by potieboval pfi stejném ponoru ve vode sladké. Tento rozdil tedy zplisobuje, ze tlak v
moftské vodeé, ve stejné hloubce jako ve sladké vode, je o néco malo vyssi. (Vondrasek,

2011)

Hydrostaticky tlak, je tlak v kapaliné, ktery vznika jeji tthou. Hlavni jednotkou tlaku je
pascal (Pa), ale pro potapéni se pocita spiSe v barech, 1 bar = 100 000 Pa. Pocitani tlaku
v barech je totiz pro potapéce jednodussi. Nad hladinou povazujeme atmosféricky tlak
za 1 bar. S vétsi hloubkou se hydrostaticky tlak zvySuje. V hloubce 10 metr vzroste o
stejnou hodnotu okolni tlak o dalsi 1 bar, tedy o tolik jako mél na hladiné. Tlak, ktery
pusobi pod vodou na potapéce je tlak absolutni, to je soucet tlaku atmosférického a

hydrostatického. Ptiriistek tlaku s hloubkou je zobrazen na obrazku 4.5. (SSI, 2021)
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Obr. 4.5 Prirtstek tlaku s hloubkou (Kédsinger, 2004)

Om

W m o=

0 m =

0 m -

4 MPa

AD 1 -

S50 m ==

4.6 Vztlak

Vztlak je sila, ktera nadlehcuje téleso v kapalin€. Mnozi si mozna ze Skoly pamatuji
Archimedav zakon. ,, T¢leso ponotfené do tekutiny, kterd je v klidu, je nadlehcovano
silou rovnajici se tize tekutiny stejného objemu, jako je ponofend cast télesa“.

RozliSujeme tii stavy vztlaku. Pozitivni, negativni a neutralni vztlak. (Késinger, 2004)

Pozitivni vztlak

Ve vodé stoupa predmét, ktery ma nizsi hustotu nez voda. Pozitivni tlak tedy vznikne,
kdyz je potapec¢ pii zanoteni leh¢i nez voda. Pokud bude pti zanofeni prevladat slozka
pozitivniho vztlaku, bude sestup pomalej$i, potdpé¢ musi vynaloZit vice energie na
prekonani vztlaku, a to az do urcité¢ hloubky, kde se vztlakova a tihova sila vyrovna.

(Schuster, 2009)

Pfi Snorchlovani mlZe pozitivni vztlak naopak pomoci ¢lovéku ziistat na hladiné a
nepotopit se pod vodu. Pozitivni vztlak se d& vytvofit Snorchlovaci vestou, ktera udrzuje
adekvatni vztlak a ¢lov€ka udrzi na hladiné. Vesty jsou vhodné pro zacate¢niky, ktefi
objevuji motské dno pouze z hladiny, ale i pro pokroc€ilé Snorchlate, kteti se pohybuji

vvvvvv

pod Cislem 1.
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Negativni vztlak maji ty predméty, které maji vétsi hustotu nez voda a tim padem
klesaji ke dnu. Negativni vztlakovou silu ma zavazi. Negativni vztlak je zobrazeny na

obrazku 4.6 pod ¢islem 3.

Vysoky negativni vztlak mize byt pii potapéni velmi nebezpecény. Muze dojit
k rychlému sestupu a tim padem potapec nestihne vyrovnavat okolni tlak a miize to vést
k nebezpeCnym zranénim jako protrzeni uSniho bubinku ¢i barotrauma z podtlaku.

(Schuster, 2009)

Neutralni vztlak

Pifedméty, které maji stejnou hustotu jako voda se ve vodé vznaSi. Vztlak je pro
potapéce velmi dulezity. Teprve potapéc, ktery se volné vznasi ve vod¢, mize nerusené
pozorovat moiské dno, aniz by se nadmérné vycerpal, ohrozil nebo poskodil zivot na

dné ¢i dokonce, v krajnim piipad¢, aby ohrozil sviij vlastni zivot. (VondraSek, 2011)

Vztlak se da jednoduse ovlivnit i pomoci nadechu a vydechu. Plice totiz mohou svym
pozitivnim vztlakovym objemem kompenzovat vztlak negativni. Nize je uvedeny
ptiklad na obrazku Snorchlafe pfi vydechu a nddechu. Na obrazku 4.7 je vidét potapéc,
ktery se zhluboka nadechl a zistava v klidu na hlading, s hlavou nad vodou. Na obrazku
4.8 lze vidét potapéce pii vydechu, kdy v disledku negativniho vztlaku klesl pod
hladinu. (Késinger, 2004)

Neutralni vztlak graficky zndzorfiuje na obrazku 4.6, kostka ¢islo 2.
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Obr. 4.6 Vztlak ve vodnim prostiedi (SSI, 2021)

Postup vyuky

Pti teoretické vyuce, k vykladu tlaku pod vodou je vhodné pouzit ilustracni obrazek 4.5.
Dale je dobré do vyuky zafadit i otdzky na studenty kurzu, kdy se instruktor pta na
otazku, v jaké hloubce je jaky tlak. Nasleduje teoreticka vyuka o vztlaku, ke které je zde
uvedeny piehledny obrazek 4.6. Nasledné pro prevedeni teoretickych znalosti o tlaku a
vztlaku do praxe si studenti vyzkousi pokus s vydechem a nddechem na hladiné, ktery je
blize popsany v kapitole o vztlaku, ktery je naznaceny na obrazku 4.7 a 4.8 Také si

studenti vyzkousi v bazénu plavani s vestou a se zdvazim.

Obr. 4.7 Vyrovnavani vztlaku pomoci nadechu. (Késinger, 2004)
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Obr. 4.8 Vyrovnavani vztlaku pomoci vydechu. (Kéisinger, 2004)
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4.7 Vyrovnani tlaku pod vodou

Cil vyuky

Po absolvovani praktické vyuky musi studenti kurzu zvladnout vyrovnat tlak pod
vodou. Dale musi umét vyjmenovat pravidla, které je nutné nasledovat pii vyrovnavani

tlaku pod hladinou.

Postupy vyrovnani tlaku

I kdyZ se pfi Snorchlovani nedosahuje tak velikych hloubek jako je tomu v jinych
disciplinach potapéni, tak i pfi této aktivité je dobré znat postupy, jak se vyrovnava tlak
v usich. I $norchlaf se jednoduse setka s tim, ze ho pii ponoru zacnou usi bolet.
S hloubkou stoupa okolni tlak, tlak hydrostaticky. Ten ptisobi na celé télo potapéce,
vcetné usniho bubinku, ktery se pii plsobeni tlaku prohybd dovnitf, smérem do
sttedniho ucha. To zpisobuje nepifijemny pocit v uSich. Pokud by potapéc tlak

nevyrovnal, mohlo by dojit k nepfijemné bolesti.

Pocit tlaku v uSich se d& lehce odstranit pomoci postupil vyrovnani tlaku. Je vice
zpusobt, kterymi se tlak mlZe vyrovnat. Prvnim je polknuti, poté pohybovani celistmi
ze strany na stranu a tzv. Valsalviv manévr. NejpouzivanéjSim a nejznaméjSim
zpisobem vyrovnani tlaku v usich je Valsalviiv manévr. Ten se provadi nasledujicim
zptisobem. Nejprve je nutné zacpat nos, stisknutim prsty pies potapéskou masku.
Nésledné piichéazi fouknuti dovniti do usi. Tim se kompenzuje tlak ve sttedousi. (SSI,

2021)

Postup vyuky

Pro teoretickou vyuku je v praci ptilozeny obrazek 4.9. Jednotlivé body na obrazku
rozebere instruktor podrobné&ji slovy. Uz pii teoretické vyuce si studenti mohou
vyzkouSet Valsalvilv manévr nanecisto. Po ziskani zadkladnich teoretickych znalosti

nastane Cast praktické vyuky. V bazénu si studenti vyzkousi vyrovnavat tlak jiz v malé
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hloubce, hned po zanotfeni. Po zvladnuti vyrovnani tlaku v malé hloubce, mtize potapéc

ptejit do vétsi hloubky.

Obr. 4.9 Vyukovy materidl ,,Vyrovnani tlaku pod hladinou* (Zdroj: vlastni zpracovani)
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4.8 Spravné dychani

Cil vyuky

Po absolvovani vyuky tykajici se tématu o spravném dychani musi potapec znat spravny
styl dychani se $norchlem, dychani pied, béhem a po ponoru. Je schopny tyto
dovednosti prakticky predvést. Dale potapé¢ zna a dokdze vysvétlit pojem

hyperventilace.

Dychani

Diky $norchlu ma potdpé¢ moznost pozorovat podvodni Zivot s neustdlym piisunem
vzduchu. Pii dychani s pomoci $norchlu je dilezité dychat v klidu, stejné jako bézné na
sousi. Potapéc tedy provadi normalni nadech a klidny pomaly vydech. Jsou vsak chvile,
kdy se potapé¢ chce zanofit hloubéji pod hladinu a podivat se na podmotské krasy 1épe
a zblizka. Pfed ponorem by se potdpe¢ nemél snazit nadechnout co nejvice to jde.
Optimalni dychani pted ponorem je nasledujici. Potapé¢ provede priblizné tii pomalé
hluboké nadechy a vydechy a ¢tvrty nddech se nadechne asi na 80 procent a potopi se.
Béhem ponoru ma potapé¢ zadrzeny dech a vydechuje az po vynofeni na hladinu.
Nem¢l by tedy vydechovat béhem ponoru, aby mu zbyl dostatek vzduchu v plicich na

ptipadné vyliti masky pod vodou a pro vyprazdnéni $norchlu od vody po vynofeni.

Hyperventilace

ZadrZeni dechu potap&ci umoziluje zlstat néjakou chvili pod vodni hladinou. Tato doba
je ale omezend. Je omezena spotiebou kysliku a produkei oxidu uhli¢itého. Spotieba
kysliku a produkce oxidu uhli¢itého je zavisla na fyzické aktivité. Cim vétsi je fyzicka
zatéz, Cim je vétsi spotieba kysliku a produkce oxidu uhlicitého. Oxid uhliity se
postupné hromadi v krvi a zac¢ind drazdit dychaci centrum v prodlouZené miSe. A pravé
to zpiisobuje u ¢lovéka nutkdni se nadechnout. Diivodem neni tedy nedostatek kysliku,
ale je to reakce téla na pfebytek oxidu uhli¢itého. Proto neni vhodné se pted ponorem
hodné a zhluboka rozdychéavat. Timto zpisobem se totiz nedocili pfijmu vétSiho

mnozstvi kysliku, ktery by prodlouZzil pobyt pod vodou. Naopak se zvétsi mnozstvi
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vydychaného oxidu uhli¢itého, coz zpisobi ze nenastane k vySe zminénému nutkani se
nadechnout. To miZe byt pro potipéée velice nebezpeéné. Clovék v takovéto chvili
nema dostatek kysliku, ale t€lo ho na to neupozorni. Pokud je mozek nedostatecné
okyslicovan, télo upada do bezvédomi. Tento jev se nazyva hyperventilace. (Vondrasek

2011, Kisinger, 2004)

Bezpecnost

vvvvv

znamy vyraz ,.buddy systém®. To lze pielozit jako spolupotdpé¢ Je to znamy a jasny
pojem, ktery vyjadifuje pravidlo potapéni se ve dvojici. Je také nezbytné, aby se dva
potapeci spolu znali a byli si jisti, Ze si pod vodou budou rozumét, proto se pouziva
vyraz ,kamaradi“. Stim je spojené pravidlo, ze vzdy jeden ze dvojice ziistava na

hladiné do té doby, nez se druhy vynofi.

Takeé stoji za zminku skutecnost, kterou je smysl a zdmér Snorchlovéni. Pti Snorchlovani
neni cilem pfekonavat limity. Proto jakakoliv bolest v usich znamena vystup do mensi
hloubky, tedy sniZzeni okolniho tlaku. Pti potapéfové nutkani se nadechnout, potapéc
vyplave na hladinu a nadechne se, nesnazi se pod hladinou vydrZet co nejdéle.
Piekonavani limith se odehrava az v mnohem pokrocilejsi fazi vycviku nadechového
potapéni, ve freedivingu, kde je vSe pod kontrolou instruktori a za pfitomnosti
véSkerych bezpe€nostnich podminek. Kurz Snorchlovani je idedlni ptfipravou pro
navazujici kurzy naddechového potapéni, ale je nutné nésledovat urcitou posloupnost a

neohroZovat zbyte¢né svoje zdravi.

Postup vyuky

Pti vyuce spravného dychani je nejdulezitési ¢asti bezpecnost, které by mél instruktor
klast velky dtiraz. Castou chybou pii dychani pfed ponofenim je pravé hyperventilace,
kterd musi byt v této kapitole rozhodné zminéna. Pro teoretickou vyuku je pfilozeny
vyukovy material na obrazku 4.10, ktery uvadi stru¢né body, kterym je nutné pfi vyuce
vénovat pozornost. Spravny zptisob dychani si studenti kurzu osvoji pii praktické vyuce
v bazénu. Jak dychani se Snorchlem pfi plavani na hlading, tak spravné dychani pred
zanorenim.
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Obr. 4.10 Vyukovy material ,,Spravné dychani pti potapéni* (Zdroj: vlastni zpracovani)
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4.9 Vybaveni

Cil vyuky

Po absolvovani kurzu bude potapé¢ znat veskeré Casti vybaveni, bude schopen si
vybaveni vybrat, vi, na co se ma pii vybéru vybaveni zamétit. Také je schopny popsat

k cemu kazda ¢ast vybaveni slouzi.

Vybaveni

Kapitola o vybaveni je obsdhlym tématem pii kazdém kurzu potédpéni. Neni tomu jinak
ani pfi zdkladnim naddechovém potapéni. Vybaveni je vlastné pro $norchlovani Gplnym
zakladem, bez kterého Snorchlovat nelze. Cilem kurzu potapéni je, aby se potapé¢ citil
ve vod¢ komfortn€ a dobte. Toho lze docilit pouze s tim, ze potapé¢ bude mit a znat

svoje vybaveni, které¢ mu vyhovuje a sedi.

Snorchlovani ma vyhodu oproti piistrojovému potapéni takovou, e k nému stali
minimalni vybava. Muze se vSak zdat, Ze oproti pfistrojovému potapéni,
k nadechovému potapéni neni potieba zadné specialni vybaveni. Opak je ale pravdou,
neni ho sice tolik jako u pfistrojového potapéni, ale kvalitni vybaveni je stejn¢ dulezité a
je nedilnou soucasti 1 u zakladniho nadechového potapéni. Jak z hlediska bezpecnosti,
tak z divodu pohodli. Spatné pfipevnéné, nebo nespravné sedici vybaveni miize vést
k ohroZeni bezpecnosti, a hlavné ke snizeni kvality zazitku z potapéni. Je dulezité
lidskému télu ptizplisobit pobyt v prostfedi, na které neni v béZnych podminkéch
zvyklé. Nejdulezitéjsi a nezbytna je zdkladni vystroj. Do té patfi maska, ploutve a
Snorchl (vybaveni ABC). Dalsi vybaveni neni vZdy nezbytné, ale v urcitych situacich
mohou potapéni zpfijemnit. Déle je Casto potfeba ochrana proti vné&jSim vlivim
v podobé obleku. V chladnéjSich vodéach je oblek potfeba jako izolace nebo naopak
jinde, jako ochrana proti slunci. V zaatcich tohoto sportu nebylo vybaveni bézné
dostupné, tak si lidé vybaveni vyrabéli podomacku. Bud’ bylo k dostani za velké penize
pouze u specialisti nebo nebylo k dostani viibec. Az pozdé&ji s nariistajicim zdjmem lidi

se vybaveni dostalo do kazdého obchodu pro potapéce.
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Veskera vybava na potapéni je vyradbéna z jemného a kvalitniho materidlu. Pro jeho
dlouhou zivotnost je dilezité se o n& vzdy dobie starat. Prvni zasada, kterou se
predchazi posSkozeni materialii je uchovavat véci mimo piimé slunecni paprsky. VéEtsina
potapécského vybaveni je tvofena z materiald, které jsou na velké teplo a UV svétlo
choulostivé. Vybaveni také vydrzi déle, kdyz se po kazdém pouziti peclivé oplachne

v Cisté vodeé. (Christen, 2015)

Maska

Maska je soucasti zdkladniho potdpécského vybaveni a pro Snorchlovéni je tim
Je to z divodu vyrovnavani tlaku pti klesani. Potapécskd maska se vyrabi ze silikonu.
Silikon je uméld hmota, kterd nevyvolava zadné alergické reakce a nedeformuje se na
slunci. Pfi vybéru potapécské masky obecné plati, Ze se na ni nevyplati Setfit. U masky
je stézejni, aby byla kvalitni, potapéCi spravné sedéla a pii ponoru byla potapéci

pfijemna.

Existuji dva typy skel, ze kterych se masky vyrabéji. Tvrzené sklo a plexisklo. Tvrzené
sklo je pevnéjsi a je netfiStivé, tudiZ pii rozbiti minimalizuje riziko potapécova
pripadného zranéni. Také se méné mlzi a je odolngjsi vici poskrabani. U plexisklovych
skel je vyhodou to, Ze maska se pfi narGstajicimu tlaku Iépe pfizpiisobi obliceji. Na
potapéni do vétSich hloubek se ale doporucuje kviili bezpecnosti sklo tvrzené. Pro
Snorchlovani volime masky s velkym sklem, z dGvodu dobrého a Sirokothlého vyhledu.
Déle je dilezité, aby maska méla kvalitni pfezky na upeviiujicim pasku, aby se pasek

pii potapéni nepovoloval.

Dal8im dtilezitym faktorem pii vybéru masky je, aby dobfe sedé€la na obliceji. Pii koupi
masky se doporucuje si ji jeSt¢ v obchodé vyzkouSet. Nasadit si ji na oblicej bez
upevnéni popruhem, nadechnout se nosem a tim by se maska méla ptisat k obliceji.

Pokud takto maska drzi na obliceji, tak sedi spravné.

Na potapéni se také vyrabi masky se zrcadlovymi skly, ptes které nejde zvenku vidét.
Ty se ale na nadechové potapéni nepouzivaji. ,,Zrcadlové masky jsou popularni hlavné
u potapeci harpunait. Podle vypovédi téchto podvodnich lovel, maji ryby schopnost
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rozpoznat, kam se lovec diva. Krom¢ toho se harpunafi pohybuji ¢asto blizko sluncem
zalité hladin¢ a zrcadlovd skla maji efekt slunecnich bryli. V apnoe potapéni je
absolutné¢ rozhodujici bezpecnost, a pfitom oc¢i jsou hlavnim indikatorem stavu

potapéce.© (Linder & Simha, 2015)

Dals$im kritériem je tvrdost silikonu tzv. licnice. To je ta ¢ast masky, kterd se dotyka
obli¢eje. Cim mekéi je, tim vic je na obli¢eji piijemnéjsi a pii klesani do vétsi hloubky
maska vice ,,odpusti“. Kdyz je maska z tvrdsiho silikonu, tak je nutné zvysSujici se tlak
témet stale vyrovnavat, aby nedochézelo k bolesti, zatimco maska z mek¢iho silikonu se

pii stale narGstajicim tlaku se obliceji 1épe ptizpusobi. (Christen, 2015)

Snorchl

Snorchl je dal$im velmi dilezitym prvkem potapééské vybavy. Zprostiedkovava staly
pristup ke vzduchu a umoziuje potapéci plavat na hladiné a pozorovat vodni svét bez

¢astého vynorovani hlavy a nadechovéni nad hladinou.

I kdyZ se $norchl zda Gpln€ jednoduchym prvkem vybavy, pfi jeho vybéru je dobré dbat
muze mit navic jesté¢ vypoustéci ventil a suchy nebo polosuchy ventil na konci trubice.

Naustek se vyrabi z m&kké gumy nebo silikonu a trubice je plastova. (SSI, 2021)

U néustku je dilezité, aby spravné sedél potapéci v puse pii skousnuti s uvolnénou

Celisti. Idealni délka trubice podle Kisingera (2004) je kolem 30-40 cm a primér 2 cm.

Tyto parametry jsou dilezité kvili vzniku mrtvého prostoru. To je prostor, ve kterém
pfi dychdni neprobihd 74dnd vymeéna plynt a zistdvd vném pii vydechnuti
nevydechnuty vzduch. Mrtvy prostor vznikd bézné¢ v nasich dychacich cestach. Kdyby
byl ale objem S$norchlu vétsi, mohl by potapé¢ nadechovat jen vydechnuty vzduch, ve
kterém by postupné klesal podil kysliku a mohlo by to vést aZ k bezvédomi potapéce.
Proto je dilezit¢ veénovat pozornost i rozmérim Snorchlu. (Narodni zdravotnicky

informacni portal, 2021)
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Dale se Snorchly mizou lisit v jejich zakonceni:
- Otevfeny konec
- Polosuchy konec-mé tvarované zakonceni tak, aby se minimalizovala voda od
vin, kterd by se mohla dostat do Snorchlu.
- Suchy konec-ma na konci trubice suchou klapku, kterd se pii ponotfeni uzavie a

do $norchlu se nedostane voda. (SSI, 2021)

Vypoustéci ventil je jednocestna silikonovd membrana ve spodni ¢asti Snorchlu. Ta
usnadnuje odstranéni vody ze Snorchlu pii vynofeni. Neni nutné vytlacit v§echnu vodu
vydechem az na horni konec trubice, ale voda odchazi s potapécovym vydechem

pomoci ventilu. (SSI, 2021)

Pti pouzivani se $norchl zachyti pod pasek masky, aby dobfte drzel u obliceje.

Ploutve

Diky ploutvim se v podstaté ¢lovek dokdze rychleji a efektivnéji pohybovat pod vodou.
Jsou takovym ,vylepSenim* schopnosti lidského téla. Existuji rizné druhy ploutvi.

Zélezi na tom, na co konkrétné je potapé¢ chce pouzivat.

Na zacatek se ploutve daji rozdé€lit na dva typy. Ploutve suzavienou patou neboli
»botickové® a ploutve s patou otevienou, které se na nohu pfipeviiuji pomoci pasku.
Botickové ploutve se vyuzivaji spiSe v bazénu. Mohou se nosit na boso a neni do nich
potieba nosit neoprenové boty. Ploutve s otevienou patou se pouzivaji, kdyz se potapéc
potiebuje chranit pfed nizSimi teplotami ve studenych vodach noSenim neoprenovych

bot. (Kédsinger, 2004)
Cim del§i a tvrdsi je ploutev, tim efektivnéjsi je pohyb, ale zarovefi ma potapéé horsi
obratnost. Zalezi vSak na tom, kolik energie musi potapeC investovat do zdbéru a jaky

vykon ploutev vyda. (Késinger, 2004)

Ploutve se vyrdbi z riznych materidlti. NejCastéji z gumy, raznych druht plastti nebo

karbonu. Pfi jejich pouZzivani plati to stejné jako u ostatnich komponent potapécskeé
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vybavy. Po kazdém pouziti je dobré ploutve oplachnout v ¢isté vodé a nechat vysusit.

Suseni vsak neni vhodné na pfimému slunci. (SSI, 2021)

Ploutve s uzavienou patou (boti¢kové ploutve)

Jak bylo jiz zminéno, botickové ploutve jsou vhodné spise do bazént a teplych vod. Je
to z diivodu, ze se nosi bez neoprenovych bot. Zaroven to je jejich hlavni vyhodou.
Diky tomu v nich potdpéci ¢i plavei maji lepsi cit a dochazi tim k efektivnéjSimu
pfenosu energie. Ploutve by méli dobte sedét. Méli by byt tésné, ale nemélo by jejich
noSeni bolet, ani po n€kolika hodinach pouzivani. Do boti¢kovych ploutvi se mohou
také vyuzit specidlni ponozky vyrobené z neoprenu nebo lycry, které predchazeji vzniku
puchyiti nebo mohou také slouzit jako ochrana proti chladu. Botickové ploutve jsou

vhodné ke Snorchlovani. (Vondréasek, 2011)

U botickovych ploutvi se 1isi tuhost listl. Pro zacatecniky jsou vhodnéjsi spiSe mekei,
se kterymi je pohyb pod vodou jednodussi. Pro pokrocilé jsou vyhodnéjsi ploutve
s tuhymi listy, u kterych je nutné vyvinout vice sily a provedeni spravnou technikou pro

efektivni kop. (Holzapfel, 2004)

Ploutve s otevienou patou

U ploutvi s otevienou patou je to presné naopak nez u botickovych. Spojeni nohy a
ploutve neni bezprostfedni, a proto pfenos energie neni tolik efektivni. Proto se tento
typ ploutvi vyuziva spiSe na pfistrojové potapéni, kde efektivita kopu neni stéZejni.
Mohou se vyuZivat i na rekreacni Snorchlovani, ale to spiSe z divodu nastavitelné
velikosti pomoci pasku. To mize byt vyhodou v plij¢ovnach potapécského vybaveni.

(Késinger, 2004)

Dal8im specialnim typem ploutvi, které se pouZzivaji pii freedivingu je monoploutev.
S ohledem na efektivnost jsou monoploutve lepsi nez ostatni typy ploutvi. Sila, kterd je
do ploutve pfendsena, je generovana celym télem a list vytlaci vice vody nez dlouhé
stereoploutve. VétSinou se vyrabéji ze smési sklolamindtu a umélé hmoty, z karbonu
nebo jen umélé hmoty. Spousta svétovych potapéct postupné piesla na monoploutve, se
kterymi piekonavaji svétové rekordy jak pfi tratovém, tak i hloubkovém potapéni.

(Linder & Simha, 2015)
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Obleky

Oblek se vyuzivd zvice divodi. Obecné Clovéka chrani neoprenovy oblek pred
vnéjSimi vlivy. Jednak slouzi jako tepelna izolace a chrani télo pied prochladnutim nebo
proti slunci. Ale chrani také pfed mechanickymi zranénimi. Riizné obleky se od sebe 1isi
napiiklad tloustkou, materidly a stfihy, ale také cenou nebo zaméfenim na jaké
pouzivani jsou vhodné. Obleky mizeme rozd¢lit podle zakladnich funkénich vlastnosti

materidlti na tropické, mokré a suché obleky.

Tropické obleky se vyrabé&ji z lycry nebo pruzného nylonu, v podstaté je to stejny
material jako ze kterého se vyrabi plavky. Tyto obleky se vyuzivaji pouze v teplych
vodach, kde neni potieba izola¢ni vrstva. Slouzi hlavné jako ochrana pfed mechanickym
zranénim, jako odfeniny o kameny, ostré pfedméty nebo ochrana ptfed kontaktem
s zahavymi zivoCichy. Také chrani pred spaleni slune¢nimi paprsky. Pro Snorchlovani

v teplém mofti jsou tropické obleky nejvhodnéjsi. (Vondrasek, 2011)

Dalsim typem jsou mokré neoprenové obleky. Tyto tzv. ,neopreny” jsou asi
nejznamejsi a jsou vyuzivané nejcastéji. Jak je ocividné z jejich nazvu, jsou vyrobeny
z neoprenu-materialu pénové struktury, ve kterém jsou bublinky vzduchu, které zajist'uji
tepelnou izolaci. Neopren chrani pfed prochladnutim a povrchovymi zranénimi.

(PiSkula, 1985)

Existuje celd fada provedeni neoprenovych oblekl. Lisi se hlavné ve stfihu a tloust'ce.
Tloustka neoprenii se pohybuje vrozmezi kolem 1 mm az 8 mm. Cim je neopren
siln€jsi, tim je teplejsi. OvSem pfili§ silny neopren je sice teplejsi, ale zase sniZuje
potapecovu pohyblivost. Tloustka neoprenu se vybira podle teploty vody, ve které se
planuje Cloveék potapét. 1-3 mm se pouzivaji v tropickych podminkach, nejcastéji u
mote. S 5-7 milimetrovym neoprenem se lze potapét v chladnych jezerech. (Christen,

2015)

Protoze neopren obsahuje mnozstvi bublinek, ma také znacny vztlak, ktery se zvysuje s

tloust’kou neoprenu a potape¢ jej musi kompenzovat zdvazim. MnoZstvi zatéze zavisi na

44



tloust’ce neoprenu, télesné konstituci, typu vody (sladkd/sland) i na predpokladané

hloubce, do které se chce potape¢ potapet. (Vondrasek, 2011)

Aby oblek udrzel t€lo v teple, je dillezité mit spravnou velikost. Vyrabéji se 1 obleky Sité
na miru. Oblek by mél byt opravdu tésny a mezi té€lem a oblekem by nemé¢l vzniknout
zadny prostor. Dal$im faktorem pfi vybéru obleku je také umisténi zipu pro snadngjsi

oblékani.

Vzhledem k povaze materialu je dilezité se o neopren spravné starat. Péce o néj zacina
uz pii jeho oblékani, kdy se musi postupovat opatrné, aby nedosSlo k poSkozeni. je
dualezité, aby se neopren oblékal suchy a na suché télo. Po skonceni je nutné neopren
oplachnout v €isté vodé a nechat potfadné vysusit. Neopenovy oblek se susi naruby, na
stinném a suchém misté. Také je dobré oblek nepiehybat, aby neztracel material svoje

vlastnosti.

Suché obleky se pouZivaji na dlouhé ponory ve studenych vodach. Vyrabi se z
vod¢ nepropustnych materidli a tim padem je potapé¢ v suchém obleku kompletné
izolovany od pifimého kontaktu se studenou vodou. Suché obleky tedy umoziuji
potapéni po cely rok, nehledé na teplotu. Pouzivaji se pouze pii pfistrojovém potapéni,

nikoliv pfi potapéni na nadech. (Piskula, 1985)

Boticky

Dalsim vodnym doplitkem potapécského vybaveni jsou neoprenové boticky. Pii
potapéni v chladngjSich vodach pomahaji k uchovani tepelného komfortu. Jsou ale
vhodné i1 pro $norchlovani v teplé vodé. Je to z divodu ochrany pfed mnohdy ostrym
dnem a ostrymi pfedméty ¢i zivo€ichy na ném. S bosymi nohami mize o dno a okolni
utesy dojit lehce ke zranéni. Pfipadné€ existuji i neoprenové rukavice, ale ty se pouzivaji

spiSe na freediving.
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Postup vyuky

Vhodné vybaveni prispiva k pocitu sebejistoty a bezpec¢i. Proto je dualezité studenty
kurzu seznamit s vybavenim, které¢ se pii potapéni na nadech vyuziva. O vybaveni se
uci nejlépe pifi jeho nazorné ukazce. Proto se vyuka zalind kratkym uvodnim
predstavenim vSech komponent dané vybavy v ramci teoretické vyuky. Pro teoretickou
vyuku je nize uvedeny vyukovy materidl, na obrazku 4.11, na kterém jsou vSechny
zakladni komponenty vybavy vypsany. Konkrétnéjsi informace poskytne instruktor
studentiim prostfednictvim textovych materidlii a samoziejmée také v ramci teoretické
vyuky. Avsak nejlépe se uci zkusenostmi, proto se u vybaveni brzy piejde ptimo do
vody, kde si potapéci jednotlivé komponenty vybavy vyzkousi sami. Tim uz se ale

zabyva podrobnéji kapitola ,,Dovednosti pii potapéni na nadech®.

Obr. 4.11 Vyukovy material ,,Vybaveni (Zdroj: vlastni zpracovani)

Vybaveni

* Maska — musi dobie sedét

» Snorchl — suchy/polosuchy konec, vypoustéci ventil
* Ploutve — botickové a paskove

* Obleky — Tropické, mokré, suché obleky

* Boti¢ky — ochrana pied mofskym dnem
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Ostatni potapécska vystroj

Cil vyuky

Cilem vyuky o dal$im potapécském vybaveni je, aby absolventi kurzu méli prehled a
uméli vyjmenovat dals$i komponenty potapécské vybavy. Také by méli umét uvést
divod, pro¢ a za jakych ptipadnych podminek je dané vybaveni vhodné ¢i nevhodné

pouzit.

Boje

Pfi potapéni, predevSim ve volnych vodach je dilezité dbat na bezpecnost. Proto se
pii potapéni ve volnych vodach pouzivaji boje. Jedna se o plovak, ktery se mize
pouzivat k relaxaci pfi potapéni, ale hlavné k signalizaci a vymezeni mista, kde se

potapeci potapi. (SSI, 2021)

Fotoaparat a kamera

Dnes uzZ je zcela bézné do vybaveni potapéce zahrnout i tzv. ,,akéni kameru®.
Na trhu je jich kdispozici Siroka Skéala. Tyto kamery umoZiluji natacet takika

profesiondlni zabéry vSem kategoriim potap&cl. V minulosti byla moznost nataceni

vyhrazena jen profesionalnim tymam, dnes je tato aktivita dostupné témef vSem.

Vesta

Jelikoz rekrea¢nimu S$norchlovani se muze vénovat opravdu kazdy, stoji za zvazeni
vyuziti plovaci vesty. Vesta udrzuje adekvatni vztlak, a tak udrzi ¢lovéka bezpecné na
hladin€é. M¢la by mit také vyraznou barvu, aby na hladin€ byla dobte vidét. Jsou rtizné

typy vest. Od téch, které pouze pomahaji pii plavani aZz po zachranné vesty do

vvvvvv

47



Potapécsky nuz

Zejména v Ceskych 1 zahrani¢nich vodach, kde jsou rybati, hrozi riziko, Ze se potapéc
muze zamotat do rybaiského vlasce. Kviili bezpecnosti je dobré mit u sebe pii potapeni
vzdy nliz, aby se pfipadné z vlasce mohl jednoduse dostat. Ntiz by mél byt z nerezového

materialu.

Hodinky

Dobrym pomocnikem mohou byt i chytré hodinky. Mé&fi nejvyssi dosazenou hloubku a
Cas potapéni. Nejsou to hodinky jenom na potapéni, ale daji se vyuzit i na dalsi

sportovni aktivity, jako béh, cyklistika, plavani a dalsi.
Postup vyuky

Vyuka o dalSim potdpéni probihd na stejném principu jako vyuka o zakladnim
vybaveni. Nejdifive probihd teoretickd vyuka, ke které je nize pfiilozeny vyukovy
material, viz obrazek 4.12. Po absolvovani stru¢né teoretické ¢asti se vyuka presune do
praktické casti, kde si nckteré komponenty vybavy studenti kurzu prohlédnou a

piipadné vyzkousSeji.

Obr. 4.12 Vyukovy materidl ,,Dalsi vybaveni* (Zdroj: vlastni zpracovani)

Dalsi vybaveni

* Boje — bezpecénost na oteviené vode

* Fotoaparat a kamera — zachyceni zazitki
* Vesta — bezpecnostni prvek

* Potapécsky niiz — z divodu bezpecnosti

* Hodinky

48



4.10 Vybér mista pro Snorchlovani

Cil vyuky

Potéapéec, ktery absolvuje kurz potadpéni se zékladni vybavou je schopny urcit vhodné
misto k potapéni. Umi vyjmenovat kritéria na které se pfi vybéru mista zaméii. Také je
schopny vyhodnotit svoje vlastni schopnosti a objektivné¢ zhodnotit, kdy potapéni kvili
bezpecnosti vhodné neni. Umi vyjmenovat objektivni divody, pro¢ neni vhodné se

v dany moment potapét.

Vybér mista vhodného pro $norchlovani

S vyukou nadechového potapéni se zacina zpravidla v bazénu (v uzavienych vodach).
To je zdavodu stalych, pfedvidatelnych a tim padem i jednodus$Sich podminek
vhodnych pro zacatecniky. Pravym smyslem S$norchlovani je vSak poznévani kras
podvodniho svéta, na které v bazénu potapé¢ nenarazi. Proto po ziskani zakladnich
informaci a dovednosti, potape¢ sméfuje svou ¢innost spisSe do otevienych vod. V tu
chvili se ze Snorchlovani stava sportovni aktivita, kterd je provozovana v pfirodnich

podminkach, tim tedy na pospas pfirodnim vliviim.

Pted kazdym Snorchlovanim je dobré zjistit co nejvice informaci o mistu, kde se
potapé¢ planuje pohybovat. Pokud sam danou oblast neznd, je vhodné, pokud je to
mozné obratit se na mistni potap&cskou Skolu, kterd potdpéci poskytne potiebné
informace a zaroven pravdépodobné doporuc¢i vhodné misto ke Snorchlovani. Jak
z hlediska bezpecnosti, tak z hlediska atraktivity a zajimavosti, které se na urcitém misté

mohou vyskytovat.

Pocasi

StéZejnim faktorem je pocasi. Plati obecné a znamé pravidlo. Pokud je boutka, neni
vhodné vstupovat do vody. Neni také vhodné vstupovat do vody, pokud fouka silny vitr.
Jednak to muze zptisobovat velké viny, ve kterych je plavani obtizné a mnohdy muze

byt az nebezpecné. Dalsi vystrahou pii silném vétru je zvySeny vyskyt proudu, které
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mohou byt pro potapéce také velmi nebezpecné. Proto pifi bouice a silném vétru se

nepotapi.

Zpétny proud

Za zminku stoji urcité i tzv, zpétné proudy. U pobiezi se viny lamou a dostavaji se ke
biechu. Na biehu se ale voda nehromadi, vraci se zpét od mote. Odtéka horizontalng,
smérem po hladin€é vody zpét prurvou ¢i kanidlkem mezi piseCnymi naspy nebo
vymletym korytem mezi kameny. Tato odtékajici voda zpét do mofe se nazyva zpétnym

proudem. Pise¢né dno neni stabilni, proto mize byt zpétny proud kazdou chvili jinde.

Sitka proudu byva kolem 6-10 m, ale neni vyjimkou, pokud ma proud $itku i nékolik
desitek metri. Délka je rizna, zavisla na podlozi a umisténi prekazek ve vode. Miize

mit ale az nékolik set metru.

Na vyskyt zpétnych proudil Casto upozoriiuji vystrazné tabulky v blizkosti plazi. Kdyz
uz se ¢loveék do zpétného proudu dostane, nema cenu plavat smérem zpét na bieh, proti
proudu. Proud je silny a plavec jeho silu neptekona. Je dulezité zlstat v klidu a nesnazit
se piekonat silu proudu. Clovék musi plavat kolmo, ven z proudu, aby se dostal do

protiproudu, ktery sméfuje zpét ke biehu.

Obrazek 4.13 zobrazuje prehledny obrdzek zpétného proudu. Modré Sipky zobrazuji

smér proudu a zelené Sipky zobrazuji smér Uiniku.

Zde jsou uvedené rady, co ma plavec délat, dostane-li se do zpétného proudu.

Zachovat klid, zpétny proud plavce netahne pod hladinu.

Neplavat proti proudu.

- Vyplavat z proudu a plavat smérem ke biehu.

- Pokud se plavci nedafi z proudu uniknout, mél by se nechat nadnaset nebo by
m¢él Slapat vodu.

- Pokud plavec pottebuje pomoc, kii¢i, nebo mava. (North Carolina Sea Grant,

nedatovano)

50



Obr. 4.13 Zpétny proud (Mutumutu, 2019)
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Postup vyuky

Vyuka o vybéru mista pro Snorchlovani probihad teoreticky. Instruktor informuje
studenty, jakym zplsobem se daji informace o mistu k potapéni zjiStovat. Informuje je
také hlavné o bodech, o které je dulezité se pred potapénim zajimat. K tomu je zde
ptilozeny vyukovy material na obrazku 4.14. také je dulezité se pfi vyuce zminit o tom,
jak ovliviiuje rozhodnuti o potapéni pocasi. Dulezitou podkapitolou je kapitola ,,zp&tné
proudy®“. K vykladu o zpétnych proudech je pfiloZzen piehledny obrazek 4.13. U
zpétnych proudil je idedlni vyuzit i videa, na kterych jsou vidét zpétné proudy ve

skutecnosti.
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Obr. 4.14 Vyukovy material ,,Vybér mista pro $norchlovani* (Zdroj: vlastni zpracovani)
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4.11 Rizika spojena s potapénim

Cil vyuky

Po absolvovani kurzu by studenti méli znat a umét vyjmenovat rizika, se kterymi se
potape¢ muze ve vodnim prostiedi setkat. Dale by mél byt absolvent kurzu schopny

popsat, jak se zachova v situaci, pti setkani se s danym rizikem.

Diving reflex

Takzvany potapécsky reflex je pfirozena fyziologickd reakce savci, tedy i1 lidi na
ponofeni do vody. Kdyz ¢lovek zadrzi dech a ponoii se do vody, namoci si tedy oblicej
a nos, t¢lo na to reaguje zadrzenim dechu, zpomalenim srdecni frekvence a snizenim
¢innosti srdce. Tyto tfi fyziologické zmény povazujeme za potapécsky reflex. T¢lo
zacne pracovat v Usporném rezimu, aby ve vodé nedochéazelo ke zbytecnému vydeji

energie. (Kédsinger, 2004)

Krev se redistribuuje hlavné do zivotné pottebnych organli pii soucasném omezeni
spotieby kysliku nepotfebnym svalovym skupindm. Srdce snizuje svoji praci a omezuje
zbyte¢nou spotiebu kysliku. Potapécsky reflex je vrozeny, ale cilenym tréninkem se da
zlepSovat a zdokonalovat. Obecné tento reflex funguje proto, aby zachovaval zasoby

kysliku po dobu pobytu pod vodou. (Godek a Freeman, 2020)

U citlivéjSich osob miliZe dojit 1 k zdvaznym poruchdm srde¢niho rytmu aZz zéstavé
srdce. Proto reflex povazujeme za mozné riziko. U vybranych lékaii je moZné
absolvovat zdravotni prohlidku, zdali je ¢lovek zpuasobily k potapéni. Je dobré tuto

prohlidku pfed kurzem potapéni absolvovat.
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Termoregulace

Lidsky organismus si udrzuje stalou teplotu. Ve vod¢ télo funguje stejné, ale vodni
prostiedi ma od toho bézného urcité odlisnosti. Ve vodé se z téla odvadi teplo az 25 x
rychleji, nez by tak bylo u stejné teploty vzduchu. Pti teplot¢ vzduchu 24 °C je nam
piijemné, pii teploté vody 24 °C ndm po malé chvili bude chladno. Pfi potapéni je tedy
dilezité dbat na ochranu pied podchlazenim. Opacnym problémem je prehiati. Potapeci
Casto vyhledavaji lokality ke $norchlovani v tropickych podminkach, kde jednoduse
muze dojit k uzehu ¢i Gpalu nebo k obyc¢ejnému spaleni kiize. Proto je dobré se ve vodé
1 mimo ni pfed sluneénimi paprsky chrdnit. Vyuzivat k potapéni alesponn tricka,

ochrannych krémt a po skonceni si odpocinout ve stinu.

Postup vyuky

Vyuka rizik spojenych s potapénim probihd teoreticky. Je dulezité studenty sezndmit

s témi nejcastéj$imi. Pro vyuku je nize ptiloZzeny vyukovy material na obrazku 4.15.

Obr. 4.15 Vyukovy materidl ,,Rizika spojend s potapénim* (Zdroj: vlastni zpracovani)

Rizika spojena s potapénim

* Diving reflex (potapécsky reflex) — fyziologicka reakce na ponofeni

obliceje do vody.

* Termoregulace — ve vode¢ se teplo z téla odvadi az 25x rychleji, nez ve

vzduchu.
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Nebezpeéni moisti Zivo¢ichové

Jezovka

Nejveétsim nepfitelem potapect je jezovka motskd. Hodné se vyskytuji v blizkosti
motskych biehli, kde staci trocha nepozornosti a potapec na ni jednoduse Slapne. Jeji
ostny se lehce dostanou i pod neopren. Pfi konfrontaci s ostny jezovky se po jejich
vyndani doporucuje zasazené misto ohfivat co nejteplej$i vodou. Podobnéd zranéni
mohou zpiisobit i jini Zivoc¢ichové, ktefi jsou schovani v pisku motského dna. Naptiklad
rejnok. Z tohoto diivodu se doporucuje po moiském dné posouvat nohy pomalu a

pozorné dno sledovat.

Perutyn

Perutyn je jedovatd ryba, ktera se vyskytuje v mélkych vodach, hlavné v blizkosti
koralovych tutesti. Sama od sebe nebezpecna neni. Jed pouziva pouze na svou obranu,
kdyZ se citi ohroZena. Je dobré si na tuto rybu davat pozor a v jeji blizkosti byt
obezfetni a opatrni. KdyZz se citi ohroZena, vypusti jed svymi ostny, ktery miize
proniknout 1 skrz potapéfsky oblek. Zasah jedem perutyna je velmi bolestivy. Po
vynofeni se rana musi omyt a zasazené misto nechat dlouho v horké vodg, ktera je jesté

télu snesitelna.

~

Ctythranka

Ctythranky patii do tiidy Zahavcl, jejichz jed miZe byt pro &lovéka i smrtelné
nebezpecny. Vyskytuji se hlavn€ v Tichém a Indickém oceanu. Blizko pobiezZi se ve
vétsim mnozstvi vyskytuji pouze na severovychodnim pobiezi Australie, v obdobi mezi
fijnem a kvétnem. Popaleni ¢tythrankou je velmi nebezpecné, jejich jed muze Cloveka
usmrtit do nékolika minut. Réna se co nejdiive poléva octem, vola se zachranna sluzba
a zahajuje se resuscitace zranéného. Ctythranky jsou proto jednim z nejjedovatgjsich

zivocicht na svété. (Australian Geographic, 2012)
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Dalsi rizika spojena s moiskymi Zivo¢ichy

Dal§im rizikem zranéni pod motskou hladinou muze byt popéleni od medaz nebo
sasanek. Popaleniny od moiskych zivoCichii jsou podobné béznym popalenindm.
Popéleni od sasanky muze byt podobné popaleni kopiivou. Pfi kontaktu s zahavym
zivoCichem se doporucuje postupovat podobné jako u jinych popélenin. Nejprve je
vhodné popaleninu oplachnout slanou vodou a nésledné chladit a namazat krémem na

popaleniny.

Za vétSinu urazi zpusobenymi motskymi zivocichy nemohou zivoCichové sami, ale
Castéji jsou vinou nepozorné¢ho nebo neopatrného potapéce. Proto plati dilezité

pravidlo, Ze se pod vodou na nic nesah4, ale pouze sleduje.

Zdravotni stav potapéce

Vyse jsou uvedena rizika spojend s potapenim, prevazné v mofich a ocednech na které
je nutné si davat pozor. Dal§im faktorem piipadného rizika vSak nejsou jenom vnéjsi
faktory, ale bezpecnost potapéni mohou ovlivnit 1 faktory vnitini, za které je povazovan
zdravotni stav potapéce. Pied kazdym ponorem si musi byt potapec jisty, Ze nemd zadné
zdravotni komplikace, které by mohly ovlivnit bezpecnost potapéni. Pii kazdém
potapéni je dilezité citit se dobfe a komfortné, pokud tomu tak z jakéhokoliv divodu
neni, stoji za zvazeni, zdali neni vhodné potapéni ukoncit. Pii jakychkoliv zdravotnich

komplikacich je dobré se poradit s 1ékafem ¢i s instruktorem potapéni.

Postup vyuky

Vyuka o rizikach je pouze teoretickd, ale je velmi dilezita. Proto je vhodné studentim
kurzu poskytnout co nejredln€j$i informace. U nebezpecnych zivocichli je vhodné
k vyuce pouzit fotografii a videi Zivo¢ichl. Na obrazku 4.16 lze vidét jeZovku, obrazek
4.17 vyobrazuje perutyna. Na obrazku 4.18 je zobrazen jeden z nejjedovatéjSich
zivoc€icht — ctythranka. Nize je pfiloZzen vyukovy materidl na obrazku 4.19, ktery
poskytuje zdkladni informace o cCtythrance. K vyukovym materialim poskytne

v

instruktor podrobnéjsi informace slovy.

56



Obr. 4.16 Jezovka (Oceana, Carlos Suarez, 2009)

Obr. 4.17 Perutyn (Oceana, Rich Carey, 2016)
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Obr. 4.18 Ctyihranka (Australian Geographic, 2012)

Obr. 4.19 Vyukovy material ,,Ctythranka (Zdroj: vlastni zpracovéni)

Ctythranka

------

* Severovychodni pobiezi Australie

* Jed je citlivy na kyseliny
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4.12 Dovednosti pii potapéni se zakladni vybavou

Pouziti vybaveni

Cil vyuky: Po absolvovani vyuky ,,pouziti vybaveni je potapec schopen predvést, jak

se vyuziva veskeré potfebné vybaveni ke Snorchlovani.

Z ¢eho se vybaveni sklada uz potapec vi. Nesmi byt vSak opomenuto studenty naucit,
jak se vybaveni pouzivd. Pifed kazdym ponorem si potap&€¢ svoje vybaveni musi
zkontrolovat, jestli je v dobrém stavu a mlze se s nim jit potapét. Musi se ujistit, ze vSe
je dobfe pfipevnéné, utazené a ze potapé¢ na nic nezapomnél. Kontrola vybaveni pred

potapénim probihd v naslednym zpisobem a v nasledujicich krocich.:

UtaZeni pasku masky a jeji odmlZeni.

- Pfipevnéni $norchlu na levou stranu masky.

- Upraveni polohy $norchlu, aby dobie sedé¢l v ustech. (pohyby nahoru a dolu)

- Zajisténi plovaciho zafizeni ¢i vesty.

- Kontrola napousténi a vypousténi plovaciho zatizeni ¢i vesty jesté pied vstupem
do vody.

- Umisténi osobnich véci na bezpecné misto.

Pokud je po kontrole vSe v poradku, mize se potap&c piipravit do vody. Pied vstupem
do vody si nejdiive oblee potapécsky oblek. Nasledné se oblékd vesta, u vesty je
dilezité se ujistit, zdali dobfe sedi. V dalsim kroku si potapé¢ pftipravi dalsi
ptislusenstvi jako napiiklad kameru, nebo podvodni svétlo. A nasazeni masky, Snorchlu

a ploutvi se provadi az pti vstupu do vody. Ploutve se nejlépe nasazuji aZ ve vodé.

Postup vyuky

Vyuka o pouzivani vybaveni probihd pfevazné prakticky. V teoretické Casti je o této
kapitola pouze zminka. Ke kratké teoretické ¢asti je niZe pfilozen vyukovy material na

obrazku 4.20.
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Obr. 4.20 Vyukovy material ,,Pouziti vybaveni (Zdroj: vlastni zpracovani)
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Plavani na hladiné

Cil vyuky

Pro $norchlovani je plavani na hladin¢ stézejni dovednost, proto ji potdpeC musi
perfektné zvladat. Cilem po zvladnuti vyuky této kapitoly tedy je, aby potapé¢ umél
v chranéné vod¢ predvést nasledujici dovednosti. VznaSeni na hlading€, splyvani pod

vodou, Spravné provedeni plavani na hladin€ se Snorchlem i bez n¢;.

Postup vyuky

Plavani na hladingé je zakladni dovednosti pro Snorchlovdni. Tato dovednost je
provadéna téméf po celou dobu Snorchlovani. Vyuka potapéni na hladiné je realizovana

pfimo v bazénu pfi praktické casti kurzu.

VznasSeni

Uplné prvnim cvitenim a zakladnim prvkem plavani na hlading je vznaSeni. Proto se
hned na zacatek provadi cviceni, kdy si clov€k lehne na hladinu na zada s rukama podél
téla, provede hluboky nadech a snazi se pouze vznaset na hlading. Pfi tréninku vznaSeni
je dilezité se uvolnit a spravné dychat. Vzduch v plicich ¢lovéku pomaha udrzet se na
hladin€. Proto musi dychat pomalu a Upln€ nevydechovat. Pro Uplny zacatek je idealni
pouzit neoprenovy oblek, ktery se vznaSenim na hladin¢ diky jeho pozitivnimu vztlaku

pomaha.

Plavani s ploutvemi

Po zvladnuti vznaSeni se na hladin€é se pfechazi k plavani na hlading s ploutvemi.
Existuji rzné druhy kopt, které se pro pohyb na hlading daji pouzit. Zadkladnim kopem
je modifikovany kraulovy kop. Ten se trénuje jako prvni. V poloze na biiSe,
s ponofenou hlavou ve vod¢. Kop vychazi z kycelnich kloubt a kotnikti. Kop se provadi
pomalu, rytmicky s natazenyma nohama. Ze zacatku se pro nacvik kopu mohou vyuZzit

rizné pomicky, jako plavecké desticky. Pozdéji je ale vhodné&jsi kop trénovat uz
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s dychanim pomoci $norchlu. Modifikovany prsaisky kop se vyuziva pii Snorchlovani

vvvvvv

nutné ho pii zakladni vyuce ucit. (Késinger, 2004)
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Vylévani masky a vyfouknuti $norchlu

Cil vyuky

Pti ponorech se potadpeci dostane voda do Snorchlu a Casto se stane, Ze nate¢e voda do
potapécské masky. Potapec musi byt schopen tuto situaci vyiesit. Po absolvovani vyuky
tedy potapé¢ musi byt schopny predvést vyliti vody z masky a vyfouknuti vody ze
Snorchlu.

Postup vyuky

Vyuka probiha prakticky, v chranéné vodég. S vyukou vylévani masky se zacind v mélké

vod¢ a postupné po zvladnuti dovednosti na mél¢ing se prechazi do hloubky.

Cisténi masky od zamlzeni

Prvni uzite¢na dovednost je ¢isténi masky, kdyZ se jeji sklo zamlzi. Tato dovednost se
provadi zpisobem, ze potapé¢ pouze odlepi masku od obliceje, nechd napustit vodu

dovnitf a nasledné ji vyleje.

Vylévani vody z masky

Pokud se potapéci dostane voda do masky na hlading, provede to stejné jako pfi jeji
odmlZeni, tzn. pouze masku odlepi od obli¢eje a vodu vyleje. Pod hladinou se voda
z masky vypusti tak, Ze potap€c¢ pfitlac¢i na rdm masky k ¢elu a pfi tom vydechne nosem.
Vydechovany vzduch vyvine tlak na silikon ve spodni ¢asti masky a voda se tlakem

vytlaci.

Vyfouknuti vody ze Snorchlu

Pti ponofeni se Snorchl zaplni vodou a po vynofeni je potieba vodu dostat pry¢. 1 pii
plavani na hladin€ se Casto voda do Snorchlu dostane. Vyuka ndcviku vyfouknuti

Snorchlu za¢ind nejdiive v mélké vodé, kde si je student jisty, citi se bezpe¢n€ a mize se
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soustfedit na nacvik nové dovednosti. Po zvladnuti dovednosti na mél¢ing, prechazi do

hlubsi vody, kde jsou podminky tezsi.

Jak je uvedeno jiz v kapitole ,,Spravné dychani®, ptfed ponorem se potapé¢ nadechne a
béhem ponoru nevydechuje, aby mu vystaCil vzduch na vyfouknuti Snorchlu po
vynofeni. Pii vynofeni se hlava nevynofii tpln¢, jenom tak aby byl konec $norchlu nad
vodou. Pokud potapé¢ pouziva Snorchl s vypoustécim ventilem, které uz jsou bézné, tak
po vynofeni pouze vydechne a voda se skrz ventil dostane s vydechem ven. Pokud by
potapec pouzival jesté klasicky $Snorchl bez ventilu, musi do $norchlu prudce fouknout a

voda se dostane ven otevienym koncem.
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Zanoreni a plavani pod hladinou

Cil vyuky

Po absolvovani vyuky zanofeni a plavani pod hladinou je potapec schopny udrzet se na
hladin¢ pomoci Slapani vody, umi se zanofit vS§emi niZze zminénymi zpusoby a nedéla

mu problém pohyb pod vodou. Také umi predvést, ze zvlada sbirat predméty ze dna.

Postup vyuky

Cilem zanofteni je co nejrychlejsi a co nejefektivnéjsi dosazeni hloubky, popiipad¢ dna.
Pouzivaji se tfi druhy zanofeni. Zanofeni po nohou, svislé zanoteni po hlavé neboli

»duck dive* a Sikmé zanoteni po hlavé. Vyuka zanoteni probihd v bazénu.

Slapani vody

Prvni stézejni dovednosti pro kvalitni zanofeni je Slapani vody. Proto se ve vycviku
zacind pravé jim. Pro nacviku a zdokonalovani dovednosti §lapani vody se vyuZivaji
rizna cviceni, kdy se potapé¢ musi udrzet na hladiné se zvednutymi paZemi, nebo se

musi pomoci Slapani vody pohybovat do riznych smért.

Zanofeni po nohou

Nejdrive se provadi zanofeni po nohou, které je pro zac¢atecniky nejjednodussi. AZ poté
se uci zbyvajici dva zplsoby zanofeni. Pro ziskani jistoty pro zanofeni pod vodou jsou
idedlni cviceni ve vod¢ jako stoje na rukou v hlubsi vod¢, kotouly a také trénink sbirdni

pfedméti ze dna bazénu.

Pfi zanofeni po nohou potapéc¢ siln€ vyslapne vodu a vzpazi. Vynofend ¢ast trupu a
paze svoji hmotnosti potdpéce potopi pod vodu, kde se dalSimi pohyby pokracuje
v zanoieni. Nevyhoda tohoto zplisobu spoc¢iva v tom, Ze potapec jesté pod vodou musi

provadét dalsi pohyby. Tento zptsob tedy neni tolik efektivni. (Miler, 2016)
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Zanoteni po hlavé

Zanoteni po hlavé tzv. duck dive je ze vSech moznosti ta nejefektivnéjsi. Provadi se
vyslapnutim vzhiiru, naslednym piedklonénim trupu do polohy stfemhlav a pii pretaceni
se nohy skréenim dostanou co nejvice k télu. V okamziku, kdy je télo kolmo ke dnu,
potapéc vystrci nohy vzhiru. Tim se vyuzije hmotnosti nohou k rychlému zanoteni pod
hladinu. PaZe jsou ve vzpazeni a pomoci prsaiskych zabéri pomdhaji pfi zanofeni.

(Miler, 2016)

Sikmé zanofeni po hlavé

Sikmé zanofeni po hlavé probiha nasledovné. V poloze, kdy potapéc plave a obé ruce
ma ve vzpazeni, sou¢asnym vysazenim v bocich se dostane trup z vodorovné polohy, do

polohy Sikmo ke dnu. Pro urychleni se vyuziva prsafsky zabér rukama. (Miler, 2016)

Pfi Snorchlovani se nejcastéji pouziva zanofeni po hlavé z divodu jeho efektivity.

Potapéc pti zanoteni po hlavé je schopen se ponofit do dvou az tfi metri hluboko.

Plavani pod hladinou — splyvani

Prvnim krokem u vyuky plavani pod hladinou je néacvik splyvani. To je jedna z fazi
plavani pod hladinou. Idealnim cvi¢enim je odraZeni od stény bazénu a nésledné
splyvani (na Sitku bazénu). Nasledné se ke splyvani pfida souhra dolnich i1 hornich

kongetin.

Plavani pod hladinou — orientace

Po zvladnuti splyvani a techniky plavani je dobré zatfadit cvi¢eni na orientaci pod
vodou. Zde se hodi cviceni, kdy potipé¢ plave pod hladinou, provede kotoul a
pokracuje. Také se zatazuji rizné zmény smeéru pii plavani pod hladinou. Nasleduje
spojeni dvou dovednosti, a to zanofeni a plavani pod hladinou. U cviceni loveni

pfedméth ze dna se postupné prodluzuje vzdalenost a hloubka.
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Technika plavani pod hladinou

Pro plavani pod hladinou se vyuziva modifikovaného plaveckého zplisobu prsa. Horni
konCetiny zalinaji zabér ve vzpazeni, po zab&rové fazi ruce konci az podél téla,
v pripazeni. Zabér rukama probihd soucasné s prsafskym zadbérem nohou. Po dokoncéeni
zabéru nasleduje dlouhd faze splyvani. V okamziku, kdy potapéc zacne ztracet rychlost,
zahajuje dalsi zabér. VSechny pohyby pod hladinou vSak probihaji pomalu a v klidu.
(Miler, 2016)
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4.13 Bezpecnostni zasady
Cil vyuky

Po absolvovani celého kurzu a zejména této kapitoly bude potapec schopny vyjmenovat

veskeré bezpecnostni zasady, které se tykaji Snorchlovani.

Postup vyuky

Nékolik bezpec¢nostnich zasad uz bylo zminéno v jednotlivych kapitolach. V této
kapitole jsou struéné¢ a piehledné uvedeny vSechny na jednom misté. Vyuka
bezpecnostnich zasad probiha teoreticky, i prakticky. K teoretické Casti je nize uvedeny
obrazek 4.21, ktery ukazuje stru¢né body, kterym se ve vyuce bude instruktor vénovat.
Prakticka vyuka bezpecnostnich zasad probiha v pribéhu celé praktické ¢asti kurzu, kdy

se postupné s bezpecnostnimi zasady potapeci seznami.

Obr. 4.21 Vyukovy material ,,Bezpecnostni zasady* (Zdroj: vlastni zpracovani)

Bezpecnostni zasady

+ Buddy systém™

+ Znalost potapééskych signali

» Pod vodou se na nic nesaha

*» Objektivni zhodnoceni vlastnich schopnosti a sviij stav
+ Predem zpracovany plan

+ Zajisténi bezpecnosti na misté potapéni

+ Ochrana proti slune¢nim paprskiim, ¢i chladu

« Spravna technika dychani
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5 Zavér

Cilem prace bylo vytvofit piehledny metodicky material pro vyuku zakladniho

nadechového potapéni. Tento cil se podatilo naplnit kapitolou ¢islo 4.

Ve spoleCnosti panuje Casto vSeobecné piesvédceni, ze neni potieba se ucit Snorchlovat.
Kwvtli tomu mnoho lidi vyrazi na otevienou vodu bez jakékoliv ptipravy a analyzy rizik.
Kvalitni zazitek ze spravného S$norchlovani by vSak mél byt zalozeny na pevnych
teoretickych znalostech a alespon zékladni vyuce v bazénu, kde jsou pro zacateniky
klidné a bezpeéné podminky. V dnesni dobé je v Ceské republice na vybér z mnoha
kurzii pfistrojového potipéni a freedivingu, mdlokdo se ale vénuje zakladnimu
nadechovému potapéni. V této praci byl vytvofen souhrnny material tykajici se vyuky

potapéni se zékladni vybavou, tedy maska-$norchl-ploutve.

Vzhledem ktomu, ze se nejvetsi pocet organizaci a publikaci vénuje zejména
pristrojovému potapéni, nebylo snadné najit ucelené informace pouze pro zakladni
vyuku potapéni. Pfitom praveé tuto aktivitu provozuje v letnich mésicich v obdobi

dovolenych velky pocet lidi.

Prace by se dala rozsifit o interaktivni vyukové materidly jako napiiklad videa,

infografiky a ilustracni obrazky.
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