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Abstrakt

Nazev:

Zivotosprava potapece

Cil:

Cilem bakalarské prace je zjistit aktualni dodrzovéani zivotosprav u potapectu
aporovnat, jak si na tom stoji vice zkuSeni potapéci oproti méné zkuSenym.
Nasledujicim cilem je provést komparaci vysledkii mezi sebou, pomoci tabulek
v programu Microsoft Excel a pfi soucasném stavu poznani nastinit vhodnou

Zivotospravu pro potapéce v den ponoru a dny kdy se nebudou potapét, pro udrzeni

a zlepSeni své kondice.

Metody:

Reserse odborné literatury a zpracovani dosazenych vysledkt z ankety.

Vysledky:

Vysledkem této bakalafské prace je zjisténi, Ze vétSina potapécu se nefidi vhodnou
zivotospravou. A na zaklad¢ téchto vysledki, by méli své navyky zménit.

Kli¢ova slova:

Ptistrojové potapeni, Zivotosprava, trénink



Abstract

Title:
Diver's lifestyle

Objectives:

The aim of the bachelor's thesis is to find out the current observance of lifestyle about
divers and to compare how more experienced divers stand compared to less
experienced ones. The goal is to compare the results with each other, using Microsoft
Excel spreadsheets and in the current state of knowledge to outline a suitable lifestyle
for divers on the day of the dive and the days when to dive again, maintain and improve
their condition.

Methods:

Literature and following information from the research

Conclusion:

Search of professional literature and processing of achieved results from the survey.

Keywords:
Scuba diving, Helathy lifestyle, Training
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Uvod

Slovo Zivotosprava je v dneSni dobé 21. stoleti sklofiovano a uzivdno na mnoho
zpusobli a setkdva se s nim snad kazdy c¢lovek. Jednd se o trend dneSni doby.
Na socialni siti Instagram piidali uzivatelé jiz téméet 55 miliont pfispévka na téma
zivotospravy. Jedna se o fenomén, na ktery je vytvoteno velké mnozstvi reklam. Toto
propirané téma je oblibené proto, Ze se jedna o zdravi lidského organismu. Cést
populace totiz chce zit dlouho, chce byt zdrava a chce se mit dobte a pekné vypadat.
Jenze co je spravna zivotosprava? Jak Clovék zjisti, co je spravné a co neni? Jak
je v ptedchozich vétach napsano, existuje spousta ¢lankd a spousta informaci. Které
jsou vsak spravné? Tato bakalarska prace by se méla zaméfit na Zivotospravu potapect
a mé¢ly byt objasnény urcité informace, které jsou nezbytné pro vSechny potapéce
a jejich zdravi. M4 zjistit také to, zda existuje pro potapéce dokonaly program, jak se
chovat a postupovat, tak aby dokézal sviij organismus peclivé a dokonale pfipravit
na jakykoliv ponor a pfedejit ur¢itym nemocem a nehodam, které jsou zpiisobeny
pravé tou nevhodnou zivotospravou. Samotné potdpéni je posledni desetileti
popularizované a velice oblibenou aktivitou. Zda je spravné ¢i nikoliv, ze masy lidi at’
uz zkuSeni matadofi ¢1 zacinajici amatéfi, ktefi mohou zplsobovat problémy
v moiském ekosystému, to uz je véc druhd. V této praci budou tedy spojena dvé

popularni témata posledni doby. A to zdravy Zivotni styl a potapéni.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Potapéni jako fenomén

S postupem casu a s dostupnosti technického vybaveni se pfistrojovému potapéni
vénuje v ramci rekreacné-sportovnich aktivit kazdym rokem ¢im dal tim vétsi pocet
lidi napfi¢ riznymi vékovymi kategoriemi a rizného zdravotniho stavu. Vzhledem
k tomu, Ze jde o sportovni aktivitu provazenou zvysenym rizikem poskozeni zdravi,
a dokonce nékteré situace mohou mit fatdlni nésledky nejenom pro potapéce,
je nezbytné zajistit maximalni bezpecnost pro potapéce a predejit at’ uz banalnim nebo

katastrofalnim kolizim (Pudil, Macura 2014).

1.2 Zdravy Zivotni styl

Pojem zdravy Zivotni styl je jednoduchy po teoretické strance. Kdyz se ma ale pievést
do praktického uziti, ukaze se, Ze lovek je stale jen clovékem, a to i se svymi chybami,
nedostatkem Casu, nevhodnymi, ale i zazitymi zvyklostmi a nedivérou ve vse,
co pfindsi nutnost zmeén (Foit, 2004). Zdravi zivotni styl je v posledni dobé velky hit.
Pievazné kvili hojnému vyskytovani ¢lankii v ¢asopisech a na internetu. Mnoho
z téchto ¢lankt jsou jen okopirované staré ¢lanky nebo pielozené doporuceni z cizich
Casopist. Zapomina se, ze kazdy ¢lovék je jedine¢ny. Kazdy ma jinou povahu,
a hlavné na kazdého plisobi stejné véci rozdiln€. Spousta lidi ma alergie. V odborném,
zejména pak sociologickém kontextu se Zivotnim stylem zpravidla rozumi relativné
ustaleny zptisob mysleni, chovani a jednani, které vychéazi z urcitych norem
a identifikacnich vzori a je zasazeno do konkrétnich Zivotnich podminek ¢lovéka.
Jedna se o velice slozitou kategorii, nebot’ Zivotni styl je tvofen mnoha prvky,
napiiklad praci, bydlenim, zébavou, stravovdnim, cestovanim, komunikaci,
spotfebnim chovanim atd. Z toho vyplyva, ze problematika zivotniho stylu je otazkou

typicky mezioborovou (Zvitorsky, 2014).
1.2.1 Vyziva a nutri¢ni informovanost

Ke zdravému Zivotnimu stylu patii zdravd vyziva. VyZiva nejvice ovliviiuje

Zivotospravu. Strava se nejvice fesi v mnoha sportech jak tipolovych, kulturistice tak
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praveé i u potapéni. Vnitini pohodu ovliviiuje, jaké potraviny ¢lovék konzumuje.
A proto by, kazdy Clovék mél znat urCité informace o stravovani a prizpisobit
je k dané aktivité, kterou provadi. Za pln€ nutricné¢ zdravého clovéka miizeme
povazovat toho, kdo netrpi zadnymi objektivnimi ani subjektivnimi problémy ve
vztahu k pfijmu a zpracovavani potravy a je zaroven plné spokojen se svym
stravovanim, udrzuje svou télesnou hmotnost v ptijatelném rozmezi a jeho vyzivovy
stav mu nebrani dosahovat optimalni kvality zivota* (Vachova, 2012). Pfijem potravy
je zcela individudlni. A pfesto mnoho lidi na to nebere ohled. Neni nutné hned chodit
k vyzivovym specialistim, ktefi umi vytvofit denni, tydenni nebo mésicni jidelni¢ek
pro kohokoliv. Sta¢i znat pojmy, jako jsou bilkoviny, sacharidy, tuky, vléknina,
bazalni metabolismus a vyzivova pyramida. Nasledné 1ze na internetu nalézt mnoho
kalorickych tabulek, které pomohou s poctem piijmutych kalorii béhem dne. Také
diky témto aplikacim a znalostem dokaze Clovek za urcitych okolnosti a dodrzovani
stereotyptl snizit & zvysit svoji vahu. Clovék si miZe do svého chytrého telefonu
stadhnout aplikaci Kalorické tabulky, které za vas spocitaji veskeré hodnoty. Dokéze

také vytvofit idedlni jidelnicek a zhodnotit ziskané kalorie.

1.3 Zivotosprava

Nastaveni spravné Zivotospravy je nezbytnou sloZzkou pro kazdého jedince, ktery
se nechce zaobirat nepfiznivymi vlivy pro sviij lidsky organismus. Zejména u vSech
sportovcl. U sportovei je nastoleni adekvatni zivotospravy nutnosti a prevenci pro
podavani urcitych vysledkl. Velky vliv ma hlavné na fyzickou a psychickou stranku.
Zivotosprava neni jen jidelni¢ek, jedna se i o nastoleni celého dne, napiiklad
pravidelnd aktivita, dostacujici spanek, vyhnuti se stresovym situacim nebo naopak
se je naucit spravné a v klidu je fesit, pitny reZim a mnoho dalSiho, co se béhem dne
naskytne. Rozvoj télesné zdatnosti nezavisi pouze na nastaveni spravného tréninku
a spravné zivotospravy, hraji zde velkou roli 1 vrozené dispozice, somatotyp clovéka

a genetika.
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1.3.1 Vlivy Zivotospravy u potapéci

Muze byt namitka, ze potapéni neni vrcholovy sport a neni nutné dodrzovat
zivotospravu. Pravé naopak, samotné vybaveni potapéfe muze vazit bezmala 50
kilogramt. Pod vodni hladinou se potapé¢ setkava s mnoha fyzicky ale 1 psychicky
naroénymi situacemi. Clovék neni piizptisoben k Zivotu pod vodni hladinou, a proto
je obtizné natrénovat na sousi veSker¢ situace a faktory, které¢ mohou nastat. Na zemi
nemusi fesit dychani, pohyb, misto, kde se nachdzite a mnoho dalSiho. Vse je zde
piirozené a nad né¢im takovym se nepiemysli, jedna se o automatizaci. Ale pod vodou
je to diametralné odli$né. Jako ptiklad 1ze uvést potiebu navstivit toaletu. Co kdyZ tato
situace nastane, kdy jste pod vodou v suchém neoprenu? Na tuto situaci se pripravi
potapéc tim, Ze ma na sob¢ pleny. Proto je dulezité, aby potapec védél, jaké potraviny
a napoje miize pred kazdym urcitym ponorem konzumovat, a jak se obecné pfipravit

na ponor.

2 4

Dobra fyzicka zdatnost je prioritou. Potapé¢, ktery plave proti proudu néjaky cCas
a k tomu se musi jeSté spravné orientovat, hlidat si hloubku a zbytek dychaci smési se
muize po uréité dobé srazit s unavou. Tento stav miize byt ohrozujici. Unava lze
definovat jako komplex dé&ju, pii kterém nastdva snizena odpovéd organismu
na podnéty o stejné intenzité, nebo je za potiebi silnéjSitho podnétu k vyvolani
adekvatni reakce. Za fyzickou 1 psychickou tnavou zcela jisté stoji nejen tréninkova

zatéz, ale 1 ¢innost mimo ni, ve které prave hraje roli regenerace (Klimes, 2007).

Alkohol, at’ uZ mezi lidmi milované nebo nenavidéné piti, je izce spojovan s potap&ci.
Ptate se proc¢? Potapéci si mezi sebou radi nevypravi své piihody, které zazili béhem
svého ponoru a nikde jinde nez pravé v hospod¢, na palubé anebo na hotelové terase
se sklenickou zminovaného alkoholu. Tento napoj pomahé se uvolnit a diky tomu
Cloveék zapomene na veskeré pracovni zalezitosti, které se jinak stale do kola fesi.
Nesmi se zapomenout, Ze potapéni je sport velice fyzicky a sportovné narocny. Pohyb
pod vodou a veskeré podminky jsou diametralné odlisné od souse, na kterou lidské
télo je k zivotu adaptovano. Pod vodou se naskytaji stresové situace, které je potieba

tfesit rychle a presné. Potapé¢ nesmi zpanikafit a dopustit se chyby, jelikoz kazda chyba
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je trestana velkou cenou, a to samotnym lidskym zivotem. A pravé jednou z vlastnosti
alkoholového drinku je utlumeni reakéni doby, vidéni, koncentrace, soucasné
provadéni vice ¢innosti najednou, schopnost adekvatniho tsudku na dany problém,
se kterym se potapé¢ muze setkat. Je zndmo, ze za 50 % nehod pfi potapéni mize
alkohol. To je opravdu ohromujici ¢islo, s kterym by se mélo néco délat. I pii fizeni
auta je alkohol nebezpeény, a proto se netoleruje, alespoii ne v Ceské republice. Mélo
by byt potapécim znamo, Ze i po naro¢ném veceru plné zdbavy maji organy jesté
spoustu prace s odbouravanim alkoholu. Jen pro zajimavost je dokdzano, ze vykonost
potapéct pii ponoru s 0,04 % promile je zpomalena. Pro pfedstavu to znamena pullitr
12° piva po necelych tiech hodinach v podani 75 kg dospélého Clovéka (muze).
Ptiblizné to znamena rychlost odbouravani alkoholu 0,015 % za 1 hodinu. Ale pozor,
neni nijak dokdzano, Ze i s touto rychlosti se vraci veSkeré utlumené schopnosti.
O alkoholu se tika, ze zahtiva. Z pohledu anatomie, alkohol rozsiii cévy, aby zvysil
pratok krve. Tim sice dojde na kratkou dobu, Ze se télo zahfeje, ale na ukor zbaveni
chodu vnitinich orgédnt. A voda oproti vzduchu odvadi teplo 25x rychleji, tudiz je
podchlazeni celého organismu otdzkou minut. Mimo jiné alkohol z poc¢atku potlacuje
ttes, op€t jakési oddaleni chladu. Ale druhou véci je, Ze diky tfesu se télo pomalu
zacinad znovu ohfivat diky vzniklému pohybu. KdyZ bude opomenuto podchlazeni
a potapéni v zimé, je tu dalSi nemaly problém v podobé& zvysujiciho krevniho tlaku.
Tim padem, lidé, ktefi maji vysoky tlak, pozivanim alkoholu pfispivaji k dosaZeni
infarktu. A dal$i zndmou véci je, Ze na potapéce v hloubce plsobi dusik jako,
,»dusikové opojeni. Jinymi slovy kazdych 10 metrti sestoupené do hloubky se rovna
jednoho panaku alkoholu. KdyZ se k tomu pfipocita konzumace alkoholu, tak pti
potapéni mohou nastat nemalé problémy. Navic potapéci, kteti trpi nadmérnym
pozivanim alkoholu, mivaji sklon k nucenému zvraceni pravé béhem ponoru. To mize
mit za nasledek dehydrataci, sniZzenou koncentraci a zvySené riziko
k nekontrolovanému vystupu zpét na hladinu a nedodrzeni dekompresni
a bezpecnostni zastavky, a tudiz urcité piiznaky dekompresni nemoci (Marshall,

2015).
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Neni nijak dokazéno, Ze alkohol muze také za dekompresni nemoci. Na zakladé
zminovan¢ informace se d4 usoudit, Zze rozhodné tomu nepomaha. Jak uz bylo feceno
alkohol rozsituje cévy pro prutok krve. Kdyz v téle jesté je par bublinek, tak rozsirené
cévy pomahaji v transportu bublinek v krvi dale po téle, az se mohou dostat
do mensich cév. Nadale alkohol odvodnuje, naptiklad oblibeny ¢esky napoj pivo. Pred
a po ponoru by télo mélo byt dostate¢né¢ hydratovano, aby tkané byly proplachovany
a krev byla tidsi a 1épe se rozpoustély plyny, které by mohly zptlisobit zdravotni
problémy (Marshall, 2015).

Problémem pti konzumaci alkoholu je ten, Ze alkohol ovliviiuje diagnézu zdravotniho

problému (Oscar-Berman, 2014).

1.3.2 Zivotni styl

Zivotni styl je determinant utvarejici zdravi. Je mozné fict, Zze z urcité ¢asti lidské
zdravi je ovlivnéno zivotnim stylem daného c¢lovéka, kdyz se nebude brat v potaz

genetika. Machova zdravi definuje nasledovné:

., Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které
Jjsou zaloZené na individudlnim vyberu z ruznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro
zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji.
Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni

situace (moznosti) “(Machova, 2015).

V nékterych situacich je velice obtizné se rozhodovat. Urcita skupina lidi, potapéct
nemize ovlivnit zekonomického, kulturniho, zrodinného hlediska, nebo
ze socialniho postaveni dané osobnosti ve spolecnosti. Hraje zde velkou roli mnoho
faktort, které nebyvaji pro vSechny tak jednoduché, aby je dokazali béhem kratkého

obdobi zménit v prospéch zdravého Zivotniho stylu (Machova, 2016).
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Podle Nejedlého (2017) zahrnuje zdravy Zivotni styl ndsledujici oblasti, kterym by se

lidé méli vénovat:

- vile zdravé zit,

- dostatek ptfiméteného télesného pohybu,

- absence nezdravych navyku a drog,

- laska, pohoda a bezpecnost ve vztazich a tolerance,
- kladeni vysokych cilt, které nejsou nad nase sily,

- zdravé Zivotni prostfedi a zdravé potraviny,

- péce o zdravi déti,

- zdrava vyziva,

- pohoda v rodin€ a na pracovisti,

- usmév (Nejedly, 2017).

Skloubenim téchto bodii dokaze ¢lovek zadit zit zdravym zivotnim stylem. Zdravy
zivotni styl je v podlesni dob& dost probiran, existuji mnoho €lankl na internetu.
Dokonce kazdy den na internetu vyskakuji reklamy v podobé zdravého Zivotniho
stylu. Da se fict, ze zdravy zivotni styl je jakysi fenomén dneSni doby. Kdo neZzije

zdravé, neni, ,,cool.

Kdyz se jakykoliv ¢lovék rozhodne udélat maximum pro svoje zdravi a chce zacit zit
zdrav€ m¢l by dodrzet urcitd pravidla, kterd se tykaji zdravého Zivotniho stylu.

To samé plati i pro potapéce.

Zakladni kdmen trazu je v podobé alkoholu, drog a koufeni. Jak jiz bylo zminovano
v kapitole Vlivy Zivotospravy u potapéct alkohol je nejvétsim zakeinym pfitelem jak
pro potapéce, tak 1 pro velkou ¢ast populace. Pravidlo zni pln€ vynechat alkohol,

cigarety a hlavné drogy.
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Dalsim faktorem je zdravé stravovani. Co vSe potape¢ miize konzumovat pied
ponorem po ponoru nebo v den kdy se nepotapi? Na vSechny tyto odpovédi bude v této

bakalarské praci zodpovézeno v pozdéjsich kapitolach.

Nesmi se samoziejme¢ zapomenout na pohybovou aktivitu a ptipadné sport. Jen se
nesmi zapomenout, ze potapeci po dlouhém a tézkém ponoru, by neméli nosit nic
tézkého, neméli by se piepinat a méli by byt co nejvice v klidu a dodrzovat pitny rezim,
kvili potapécskym nemocem. Potapéni patii mezi sport ¢i pohybovou aktivitu a jak se

fikd vSeho moc $kodi.

Dostatecné dlouhy spanek a odpocinek. Na tento krok v posledni dobé je velice
zanevieno, at uz je to z davodu, ,nesttham, nemam c¢as, musim pracovat atd.
Minimalni denni doba spanku by méla byt 8 hodin. Nasledujici kapitola je vénovana
prave tomuto tématu, ohledné spanku a o tom, jak je spanek dilezity v Zivotosprave

potapcce.

1.3.3 Diilezitost spanku

Walker (2018) ve své knize Pro€ spime, piSe.

I mozek potiebuje odpocivat. T€lo, svaly, psychika to vSe potiebuje relaxovat. Mnoho
lidi chodi pravidelné na masaZze, vyuzivaji relaxacni centra, kde jsou sauny a vifivky
nebo si sedne k televizi natahne nohy a relaxuje. Ale béhem vSech téchto aktivit se
porad zaméstnava mozek. A 1 mozek potiebuje na chvili zrelaxovat. Mozek je jakysi
USB disk, ktery ma omezenou kapacitu. A béhem spanku veskeré nové ptijaté soubory
potiebuje zpracovat a piipadné ulozit do dalsi ¢asti a uvolnit tak misto pro nésledujici
informace dal$iho dne. Spanek neni jen absence bd¢losti, je mnohem vic. Spanek je
neskutecné komplexni a metabolicky aktivni. Spanek uz mnohokrat dokazal, Ze
funguje jako vynikajici podplrny prostiedek paméti. A to jak pied ucenim, kdy
pfipravuje ukladani novych informaci, tak po uceni, kdy novou latku upeviiuje

a zamezuje zapominanim. A praveé nedostatecnym spankem nedochézi k spravnému
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ukladani informaci, ale spiSe k pfepisu starSich informaci novymi. Tedy zapominani

uréitych myslenek, téz zapominani véci, které jsme se naucili. (Walker, 2018)

Jestlize ¢loveék naspi za noc méné nez 8 hodin (a zvlast méné nez 6 hodin), dojde
k nasledujicimu: ¢as do fyzického vycerpani (vydrz) klesne o 10-30 % a aerobni
vykon se vyrazné omezi. Podobnd omezeni byla zaznamendna také v piipadé¢ sily
pohybu koncetin. K tomu, kdyz se pfipo¢ita omezeni kardiovaskularnich,
metabolickych a dychacich moznosti provazejicich télo. Ta zahrnuji rychlejsi
hromadéni kyseliny mlé¢né, snizeni miry okysli¢eni krve a nartist krevniho oxidu
uhli¢itého, k némuz dochazi ¢astecné kvuli nedostatecnému vydechovani vzduchu
z plic. A poté je tu obava tGrazu béhem sportovni aktivity. Potapéni sice neni sport
stejné¢ho typu jako basketbal, atletika ¢i fotbal, kde vyzkumnici ve studii mladych

sportovcl v roce 2014 zkoumali a popsali nedostatek spanku s vyskytem trazu béhem

jedné sezony (viz obrazek 1) (Walker, 2018).

Pravdépodobnost arazu (%)
80%

60%
40%
20% I
s =

6hodin 7hodin 8hodin 9hodin
pocet hodin spanku

Obrazek €. 1: Ztrata spanku a sportovni urazy. Zdroj: (Walker, 2018)

Pti potapéni musi byt potap&€ maximalné koncentrovan, maximalné uvédomély a vzdy
100 % ptipraveny. Proto je dulezité dodrzovat spanek, ktery neslouzi jen k odpocinuti,
ze dany organismus je unaven. Ale slouzi k pfipraveé na nasledujici den. Spanek by

mél byt bran jako dal$i néstroj ke zlepSeni organismu a k podani leps$iho vykonu.
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1.4 Vyziva

Piijem potravy zdaleka nesouvisi jen s uspokojovanim biologické potfeby. Vyziva
a stravovani ma socialni a psychicky rozmér. Spravnou vyzivou se posiluje télesné
i duSevni zdravi, dochazi ke zlepSeni pracovni vykonnosti a v neposledni fadé
k prodlouzeni samotného zivota. Vyzivou lze pilsobit terapeuticky na fadu

onemocnéni (Frankova, 1996).

1.4.1 Hlavni vyznam vyZivy

Zajisténi adekvatniho naroku organismu na riast a obnovu tkdni. Urcita
obranyschopnost proti zevnim a vnitinim vliviim. Vliv na psychicky a fyzicky vykon
daného jedince a spravny chod metabolismu. Ve je velmi variabilni podle toho, o jaky
typ lidského organismu se jedna, a to podle v€ku, somatotypu, pohlavi, zdravotnimu

stavu a pohybové aktivité (Stftedni odborné ucilisté Domazlice, 2019).

1.4.2 Hodnoceni stravy

Hlediska hodnoceni stravy jsou podle vice typl. Prvnim typem je kvantitavni aspekt
a druhy typ je kvalita stravy. Déle se jedna o ¢asové rozvrZeni piijmu Zivin a jako

posledni faktor je pitny rezim.

Kvantitativni aspekt udava jednotlivé procentudlni zastoupeni slozek stravy. Kvalita
stravy znamend urcitou pestrost jidelnicku, konzumace zdravotné nezavadnych

potravin, zpusob tepelné upravy pokrmi a mnoho dal$iho.

1.4.3 Metody pro hodnoceni télesného sloZzeni

Pro tvorbu jidelnicku na miru je nezbytnou soucasti znat urcité parametry, jako je
télesnd hmotnost, vysku, ve&k, pohybovou aktivitu a somatotyp jedince.
Nejdokonalej§im meéfenim je piimé meéfeni a tou je pitva. Tudiz béhem ZzZivota
nemyslitelné a nijak nerealizované méteni. Proto se pouzivaji zplisoby méfeni, které

se nazyvaji jednou nepiimé neboli odvozené. Méii jinou velicinu nez tuk napiiklad
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télesnou denzitu a tuk se nasledné¢ dopocita. Jednim takovym strojem muze byt dudlni
rentgenova absorpciometrie téZ zvana DEXA. Nasledné 1ze vyuzit dvakrat nepifimé
metody, které vyuzivaji predikéni rovnice k vypoctu télesného tuku a tukuprosté
hmoté. K tomuto méteni se vyuziva kaliperace, bioimpedance anebo vypocet BMI.
BMI je dostupné pro vSechny, jelikoz na internetu je spousta piedem vytvorenych
tabulek, kam se zadaji urcité parametry jako je vySka a vaha a ostatni uz spocita sdm

program. (WHO, 2015).

Praveé pomoci Body mass index (BMI), kde 1ze vypocitat takzvanou ideéalni vahu pro
konkrétniho jedince. Velkou nevyhodou je, ze za pomoci tohoto vypoctu nelze rozlisit
podil aktivni télesné hmoty oproti télesnému tuku. Jen pro ptedstavu je zde uvedena
tabulka hmotnostné-vySkovy index BMI (kg/m2). je to ur¢eno po dospélou populaci
od 18 let (WHO, 2015).

BMI (kg/m2) Hodnoceni

Pod 18,5 Podvyziva
18,5 - 24,9 Normélni fyziologické rozmezi
25,0 -29,9 Nadvaha
30,0 - 34,9 Obezita 1.stupné
35,0 - 39,9 Obezita 2.stupné
Nad 40 Obezita 3.stupné

Tabulka ¢. 1 Body mass index. Zdroj: (Body mass index - BMI . 2020)

Kaliperace méti tloustku koznich fas. Diky tomuto méfeni lze zjistit podkozni tuk.
V této metodé se pouzivaji kalipery rizného typu. Toto méteni je velice obtizné,
a spravné méieni nastava az po absolvovani 100 a vice méfenych subjekt. VEtsSinou

se udava 3 — 5,5 % chyby. K méfeni je vyuzito 10 koznich tas podle Patizkové.
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Bioelektrickd impedance je zalozena na Sifeni stfidavého proudu nizké intenzity
biologickymi strukturami. Tato metoda funguje na zakladé odliSnych elektrickych
vlastnosti tkani. Jelikoz tukuprosta hmota je v tomto piipadé vodi¢ a tukova tkan jako
izolant. A na zéklad¢ regresnich rovnic jsou poté vypocteny hodnoty télesného slozeni.
I u téchto pfistrojii dochazi ke 3—5 % méfitelné chyby. Chyba mlze nastat ze Spatné
nastavené predik¢ni rovnice, nebo kvili zatizeni anebo kvili t€lu. Zde zélezi, jestli je
¢lovek nalacno, kolik tekutin pied timto méfenim vypil a jestli pred méfenim sportoval

nebo byl v klidu (Patizkova, 1977).

Faktory ovliviiujici télesné sloZeni

Jedna se o n¢kolik faktort, které je pti tvorbé jidelnicku dulezité brat v potaz. Jedna
se o genetické dispozice, vek, pohlavi, hlavné¢ v obdobi puberty a béhem
menstruacnich cykll, vliv prostiedi, vyzivové zvyklosti, pitny rezim a poslednim

faktorem je pohybova aktivita.

Metabolismus

., Metabolismus je déj, pri kterém jsou v zivém organismu preménovany zakladni
slozky potravy a je uvoliiovana energie. Tyto déje jsou katalyzovany enzymy a jsou
nepretrzité. Zakladni funkci metabolickych procesu je tvorba energie a stavebniho
materidlu pro organismus. Na konci metabolickych déjit jsou odpadni latky, které je
nutno z organismu vyloucit. Néroky jednotlivych orgdnii a thdni jsou rozlicné.
Mnozstvi energie, které se uvoliuje oxidacné redukcnimi procesy, je u jednotlivych
slozek stravy rozdilné (viz jednotlivé Ziviny a jejich obsah energie v 1 gramu).
Energetické pozadavky organismu ovliviuje Fada faktorii, napr. vék, velikost téla,

aktivita, telesna teplota a teplota okoli, riist, pohlavi a emocni stav* (Vojtova, 2016).

Metabolismus mé& 3 zakladni Grovn€. Bazédlni metabolismus znamend potfebnou

vvvvvv

pro zivotni funkce. Bazalni metabolismus znamena, kolik energie potiebuje lidské
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télo, aby dokézalo pokryt tvorbu tepla a chod Zivotnich funkci. Méfi se v rannich
hodinach. Déle je klidovy metabolismus, ktery ptedstavuje energeticky vydej clovéka
v klidu coz ¢ini pfiblizné o 10-20 % vyS$i nez bazdlni metabolismus. A tfeti
metabolismus je pracovni. K bazalnimu metabolismu je pfipocCtena energie, kterou

lidské télo spotiebuje pii riznych aktivitaich béhem dne. (Vojtova, 2016)

Velice dulezitou otazkou je, jestli clovek chce pribrat, ziistat na aktualni hmotnosti téla
nebo zhubnout. Podle toho, co zrovna ¢lovék chece, musi si nastavit svou energetickou
bilanci. Energetickd bilance znamena pomér mezi piijmem a vydejem energie.

(Vojtova, 2016).

Negativni energetickd bilance nastavd, kdy pifi velmi nizkém piijmu energetické
piijmu potravou musi télo vyuzivat i energii ulozenou v zasobach télesné hmotnosti.

V tomto procesu lidské télo snizuje svoji hmotnost. (Vojtova, 2016).

Vyvazena energeticka bilance je, kdy mnozstvi spotfebované energie je stejné jako
mnozstvi vynaloZené energie. Lidské télo tedy ziistdva na aktualni hmotnosti.
A poslednim typem energetické bilance je pozitivni energeticka bilance, pii které je
energeticky pfijem nadbyte¢ny a energie je uloZzena v podobé tukovych zasob. T¢lo

nabird na hmotnosti. (Vojtova, 2016).

Rozlozeni makro a mikrozivin

Nejlepsi pomocnik pro rozloZeni stravy piedstavuji vyZzivové pyramidy. VyZivova

pyramida pfedstavuje idealni pomér piijatych potravin.
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Sil, tuky, cukry: 0-2 porce

Sal, wky, cukry
Jodrea porce — cukr (10 g), uk (10 @)

Obil 3 . téstoviny, petivo

Jadmwp.gom qur:cmapﬁog;l. 1 rohlik & houska, 1 miska
ovornych viodek nebo moel, 1 kopatek vafond ryle & vafenych
tEstovin (125 g)

Obrazek ¢. 2: Vyzivova pyramida. Zdroj: (FOODNET Informacni systém PK
CR. http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida.html)
Pyramida nazorné vysvétluje jak skladbu, tak doporu¢ené mnozstvi a pomér druhii

potravin ve spravn¢ slozeném jidelnicku.

Potravinova pyramida je sestavena odborniky, aby slouzila jako ndzorna pomtcka
vyzivovych doporuceni. Tato pyramida se sklada z Sesti potravinovych skupin, které
jsou rozdéleny do CEtyt pater. U kazdé potravinové skupiny je pak napsan doporuceny
pocet dennich porci, které by Clovék mél za den snist. Velikost porce je tak jasné

definovana (PK CR, 2013).

Zakladni produkty stravy by mély byt vyrobeny pfedev§im z obilnin — sem se fadi
hlavné pecivo, ryZze, té€stoviny, ovesné vlocky, cornflaky, knedliky, pohanka
a kukuficné vyrobky. VSechny produkty ztéto potravinové skupiny jsou bohaté
na mineralni latky, polysacharidy (slozené¢ cukry — hlavné Skrob, ktery je velmi
dalezitym zdrojem energie), vitaminy a vldkninu. Obilniny obsahuji také bilkoviny,
které jsou vSak mén¢ vyznamnou sloZkou. Jediné bilkovina, kterd stoji za zminku je
lepek. Nekteti lidé totiz trpi nesndSenlivosti lepku, a proto musi ze stravy vyloucit

potraviny, které lepek obsahuji (naptiklad p3enice, je¢men, oves, Zito). (PK CR, 2013).

Ovoce ptedstavuje jedlé plody a semena stromil, kefi a bylin. Konzumace této

potraviny mtize byt zasyrova (jako jedinou potravinu spolu se zeleninou) nebo
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zpracovan¢. Hlavni slozkou ovoce je voda. Obsahuje vSak dals§i dualezité slozky.
Jednou z nich jsou sacharidy. Obsah bilkovin a tukt je v ptipadé ovoce zanedbatelny,
tuk je obsazen ve velké mife pouze ve skofapkovém ovoci. Ovoce je ale také cennym
zdrojem vitaminu C. Nékteré druhy ovoce navic obsahuji také vitaminy skupiny B
a karotenoidy. Skotapkové ovoce je pak bohaté i na vitamin E. Ovoce také obsahuje
mineralni a jiné ochranné latky zejména pak tzv. antioxidanty, které chrani télo pred
ucinkem volnych radikala. Ovoce je bohaté i na dalsi latku, a to vlakninu, zejména na
jeji jeden druh, ktery se nazyva pektin (podili se na snizovani hladiny cholesterolu

v krvi). (PK CR, 2013).

Ovoce je velmi aromatické a chutné coz je zplsobeno t€kavymi silicemi, cukry
a organickymi kyselinami. Jakymkoli zpracovdnim se vyzivovd hodnota ovoce

snizuje. (PK CR, 2013).

Zelenina jsou jedlé c¢asti, zejména koteny, bulvy, listy, nat, kvétenstvi a plody
jednoletych nebo viceletych rostlin. Hlavni sloZkou zeleniny je rovnéZ voda. Obsah
bilkovin a tuku je stejné jako u ovoce zanedbatelny. Nékteré druhy obsahuji vEtsi
mnozstvi Skrobu. Zelenina je dobrym zdrojem vladkniny. Diilezitou slozkou jsou té¢kavé
i neté¢kavé aromatické latky, které podminuji typickou chut’ a viini zeleniny, a fada
latek, které piisobi preventivné proti nékterym onemocnénim, napiiklad nadorovym
¢i kardiovaskularnim. Vedle pozitivné plsobicich latek miZe zelenina obsahovat
i latky zdravi kodlivé — dusi¢nany u hnojené zeleniny, plisné a hnilobu. (PK CR,

2013).

Mléko a mlécné vyrobky maji, stejné jako ostatni potraviny Zivoc€isného plvodu,
vysokou vyzivovou hodnotu. Mléko je zdrojem velmi kvalitnich bilkovin. Tuky
v mlé€nych vyrobcich jsou nasycené coZ znamend, Ze se zde nachézi 1 cholesterol. Ze
sacharidi obsahuje mléko téméef vyluén€ laktozu. Nektefi 1idé mohou trpét
nesndSenlivosti laktozy, tedy Ze ji ve stfevech neumi travit a mléko jim tak plsobi

nadymani a prijmy. Nejednd se vSak v zddném ptipad€ o alergii. Lidé trpici touto
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nesnasenlivosti ve vétSing ptipadd dobfe snaseji kysané mlééné vyrobky, kde laktézu

na§tépily a natravily bakterie mlé¢ného kvaseni. (PK CR, 2013).

Maso je ve vyzivé vyznamnou polozkou, i kdyz jeho nadmérny pifijem nelze
ze zdravotniho hlediska doporucit. Maso je dilezitd potravina zejména pro déti, kvuli
obsahu plnohodnotnych bilkovin. V mase je rovnéz obsazen tuk, jehoz mnozstvi
znacn¢ kolisd. Maso je vSak bohaté i na mineralni latky, mezi které patii predevsim
zinek a Zelezo. Najdeme v ném ale 1 vitaminy skupiny B a déle vitamin A a D a jako
ve vSech dalSich ZivociSnych potravinach, je v ném pfitomen i cholesterol, jehoz

mnozstvi zalezi na mnozstvi tuku v mase. (PK CR, 2013).

Mezi velice vyzivné potraviny se fadi vejce. Vajecny bilek je defacto cista
a plnohodnotna bilkovina (obsahuje vSechny nepostradatelné aminokyseliny
ve vhodném mnozZstvi a poméru). Zloutek je zase bohaty na tuky, a to zvI4sté na tzv.
fosfolipidy. Ve vejcich najdeme vitaminy A, D, E, K, skupinu B, karoteny) a mineralni

latky, z nichZ je velmi dobie vyuzitelné Zelezo. (PK CR, 2013).

Sladkosti slouzi jako tzv. prazdné energie. Jsou totizZ zdrojem jednoduchych cukra
a tukd. Zadnou dal3i prosp&s$nou latku, kromé energie, totiz nepfinasi. Je zde jesté
jedna zrada, chut'ové bunky si rychle zvyknou na sladkou chut’. A potraviny méné

sladké se zdaji byt mdlé a nepfili§ chutné (PK CR, 2013).

1.4.4 Vyzivové doporuceni

- Jist pravideln¢ vyvazenou pestrou stravu zalozenou vice na potravindch

rostlinného pivodu.

- Byt aktivni! Dospéli by méli nakumulovat miniméalné¢ 30 minut pohyboveé

aktivity stfedni intenzity denné, déti minimalné¢ 60 minut. Pohybova aktivita
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stiedni intenzity je naptiklad: rychlad chiize, jizda na kole, prace na zahradé

apod.

Jist rizné druhy zeleniny a ovoce, alespon 400 g denné, pifednostné Cerstvé a

mistniho ptivodu. Do tohoto mnoZzstvi se nezapocitavaji brambory a dzusy.

Konzumovat potraviny jako jsou obiloviny, celozrnné pecivo, brambory,

téstoviny, které jsou bohaté na skrob a vlakninu.
Denn¢ konzumace mléka a mlécnych vyrobkd.

Kontrolovany ptivod tuki. Dévat ptednost rostlinnym olejim pied

zivocisnymi tuky. Omezit spotfebu potravin s vysokym obsahem tukd.

Nahradit tuéné maso a masné vyrobky lusténinami, dribezi a rybami (i
tuénymi rybami, které jsou dobrym zdrojem omega-3 mastnych kyselin,
pfevazné moiské ryby).

Kontrolovat ptivod soli. Celkovy denni pfijem by nemél piekrocit 5 g coz Cini
1 ¢ajova 1zicka, a to vCetné soli skryté v potravinach. Pouzivat siil obohacenou
jodem.

Omezeni spotteby sladkosti a slazenych napoj.

Denné vypit miniméalné 1,5 1 tekutin. PrevaZné cistd voda a neslazené

nealkoholické népoje.

Pokud osoba pije alkoholické napoje, méla by se vyvarovat opijeni
a nepiekracovat denni mnozstvi predstavujici napt. 0,5 1 piva nebo 2 dcl vina

nebo 5 ¢l 40 % destilatu (PK CR, 2013).

Podporovat plné kojeni do ukonceného 6. mésice, poté kojeni s piikrmem do
dvou let véku ditéte i déle (PK CR, 2013).

Sacharidy by mély tvofit pro béznou dospélou populaci 55-65 % celkového
denniho energetického piijmu. 1 gram tvoii 4kilokalorie coz predstavuje 17

kilojoulii (PK CR, 2013).

Vlaknina je nestravitelnd soucast rostlinné stravy na bazi slozenych sacharidu.

Vldknina ma pozitivni vliv na stievni peristaltiku, prevenci zacpy, zlepSeni
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resorpce zivin, vody, snizuje hladinu cholesterolu v krvi a ma protirakovinné

uéinky (PK CR, 2013).

- Doporuceny denni piijem vldkniny pro béznou populaci €ini piiblizn¢ 30

gramtl.

Lipidy neboli tuky jejich vyznamem je zdsobdrna energie v podobé podkozniho tuku,
tvorba hormontl a nosi¢e vitaminl rozpustnych v tucich. To jsou vitamin A, D, E a K,
celkovy denni energeticky pfijem by mél tvofit 20-30 %. 1 gram tuku tvoii 9,3
kilokalorie coz piedstavuje 39 kilojoulii. (PK CR, 2013)

Proteiny téz zvané bilkoviny jsou stavebnim materidlem pro vystavbu a udrzeni
télesnych tkani. Tvoii bunééné 1 mimobunééné struktury, jsou nezbytné pro syntézu
plazmatickych proteini a riist organismu. Denni pfijem by mél tvofit 10-15 %
celkového piijmu. Jedna se vSak o béznou populaci, kterd ma 0,8 — 1,0 gramu na jeden
kilogram své hmotnosti. Sportovci maji odliSny pomér a to ptiblizné 1,2 — 1,8 gramu

na jeden kilogram. 1 gram ¢&ini 4 kilokalorie coZ je 17 kilojoulii. (PK CR, 2013)

Doporucené potraviny

V den potapéni by se rozhodné¢ nemélo zapominat na vodu. Voda je nezbytnou
soucasti, je velice dllezitd a diky adekvatnimu pfijmu pitného rezimu piedejdeme
dehydrataci, ktera pti potapéni zpusobuje dalsi potapécské nemoci jako je barotrauma.
V den, kdy se ¢lovek rozhodne jit potapét, by se rozhodné nemél piejidat, spiSe
naopak, doporucuje se o 500 kalorii snist mén¢ potravy nez v bézny den. 500 kalorii
jsou pfiblizn¢ 2 obycejné rohliky namazané maslem, dvéma platky Sunky a hrnkem
teplého kakaa. V den ponoru by se mélo konzumovat ovoce, a to predevSim banany.
Tato potravina ma velky obsah hoifc¢iku a ma v sob¢ spoustu kalorii a samoziejmée
sacharidy, které dodaji t€lu energii. Dalsi volbou mtiZe byt susené ovoce, zde jen pozor
na kupované, jelikoZ byvéa hodné€ preslazené. Je lepsi si ho oplachnout ve vod¢ pred
konzumaci, nebo si udélat vlastni suSené. Kazdopadné zminované susené¢ merunky
jsou také vybornym zdrojem drasliku, ktery pomdha télu udrzet spréavnou

hydratovanost. Dalsi vybornou potravinou napiiklad k snidani s jogurtem jsou

26



slune¢nicova seminka. Slune¢nicovd seminka obsahuji hoicik, fosfor, meéd’, selen,
mangan vapnik, zelezo a vitaminy jako je B1l, B5S a E. Krom toho jsou také plna
antioxidantli, esencialnich mastnych kyselin a maji v sobé dokonce i kyselinu
linolovou a bilkoviny. A diky vysokému mnozstvi hot¢iku a vapniku jsou vybornym
pomocnikem v boji proti kie¢im. Navic také podporuji krevni obéh, produkci

¢ervenych krvinek a snizuji riziko srde¢nich chorob.

Dalsi potravinu pro udrzeni sily ve svalech a snizovani nervového napéti predstavuji
mandle. Nejen, ze mandle obsahuji hoi¢ik a vitaminy jako jsou E, B1 a B6 ale také
diky nim télo posili svaly a nervy a organismus bude zvladat lépe fyzickou

a psychickou tinavu (Jirchéarova, 2018).

Ze zeleniny je vyborna okurka, rajcata, paprika a ledovy salat. VSechny tyto potraviny
obsahuji velké mnozstvi vody a pomahaji k hydrataci organismu. Tyto potraviny se
doporucuji lidem, ktefi nedokazi vypit dostateény piijem vody. A pfii vétsi konzumaci
téchto potravin se organismus neciti unavené. Samoziejmé ¢loveék musi jist i néjaké
maso a piilohy. Bez toho by nemél dostatek energie. Vybornym zdrojem bilkovin
obsahuji kolem 18-20 % bilkovin. Jsou zdrojem omega-2 mastnych kyselin. A slouZi
zaroven jako prevence srdecné-cévnich onemocnéni. Snizuji krevnich lipidid a krevni
tlak. Také posiluji dusevni schopnosti a slouzi jako prevence nékterych nadorovych
onemocnéni. Obsahuji spoustu vitamint skupiny B a to hlavné B6 a B12. Déle vitamin
A a D. A motské ryby jsou nejbohatS§im zdrojem jodu ze vSech potravin. A pokud se
konzumuji ryby, které nemaji velky pocet kosti, tak ty maji velky pfinos k pfijmu

vapniku (Dostalova, 2017).

1.5 Fyzicka pripravenost

Rekreacni pfistrojové potapéni je sport, ktery neklade vysoké néaroky na fyzickou
zdatnost. B€hem vycviku jsou novi potapé¢i zaucovani do technik a pohybi, jak
energii Setfit a pouzivat co nejméné pohybu prave pro Setfeni energie. Nékdy vSak
mohou nastat pod vodou neptfedvidatelné naroéné a mimotadné okolnosti, které

predstavuji velkou zatéZ i pro fyzicky zdatné jedince. Fyzicky zdatni potapéci jsou
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kolegtim. ZkuSenosti také ukazuji, Ze ti zdatnéjsi si 1 béhem kurzu vedou po vsech

strankach 1épe a kurz jim po vSech strankach vic dava (Somers,1997).

Podle Melicha (1995): télesna pfiprava potapect je nezbytna z hlediska optimalni

reakce na zatizeni jakéhokoliv druhu. Ptipravu déli na pfipravu na suchu a ve vodg.

V knize Snorchlovani (2004) se pise, Ze fyzicka kondice by se neméla podcefiovat. V
moii se potapé¢ muze setkat se zaludnymi proudy. Trénovany potapé¢ je prekona
lehce, znetrénovaného bude najednou ,mokry pytel“ se spoustou tézkosti
(Késinger,2004). Je zde také informace, Ze béhem potapéni mohou potapéce zaskodit

kiece. K tomuto jevu dochézi rychleji u netrénovaného potapece (Kasinger, 2004).

Podle Vrbovského (1977), ktery tvrdi, ze pokud si potapé¢ privykne udrzovat se v
kondici pravidelnym tréninkem, brzy zjisti, ze mnoho véci mu piijjde snaze nejen pfi
potapecském vycviku. Dokonce doporucuje, zda uchazeci o potapécskou licenci Cini
problémy uplavat 200 m, at’ zvazi, jestli by nebylo rozumné;si nejdiive zvysit plavecké
dovednosti, vytrvalost, a teprve pak se piihlasit do potapécského kurzu (Vrbovsky,

1977).

A prave dobte fyzicky vybaveny potapéec, diky své fyzické ptipravenosti 1épe odola
Jedna se o pohyb proti proudu. Nebo potapec musi vyplavat at’ uz je to z divodu Spatné
orientace ¢i nedostatku zasoby vzduchu ve své 1ahvi n¢kde jinde, nez bylo stanoveno
a musi se svoji vystroji doplavat k ur¢itému bodu. Anebo jeho kolega takzvany
,,buddy* miize mit problém a na ném je, aby svého part'dka v pofadku dopravil na biech
nebo na ¢lun. Zminovany potapéc, ktery je tteba fyzicky vyCerpan mize mit se svoji
vystroji bez problému 100-150 kilogram. A plavat stakovou zaté€zi neni nic

jednoduchého. A potapé¢ by mél byt na to dostatené piipraven.
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1.5.1 Kondicni pripravenost

Sem patii samostatné soubory vnittnich predpokladi lidského organismu k pohybové
¢innosti, jde vlastné o vrozené predpoklady k pohybu, které se nedaji ziskat, nybrz

pouze do urcité miry rozvijet.

Rozeznavame tyto zakladni pohybové schopnosti:

rychlostni,

- silové,

- vytrvalostni,
- obratnostni,

- pohyblivost (Peri¢, 2010).

Ovliviiovani jednotlivych pohybovych schopnosti nepfedstavuje ve sportovnim
tréninku izolovany celek. Je naopak vyrazem komplexnich vztahii a vazeb
v organismu, které¢ se dotykaji strukturalnich, funk¢nich, ale i psychickych vlastnosti.
Jednotlivé schopnosti predstavuji ur€ity vice ¢i méné samostatny soubor, do kterého

se promitaji i ostatni vlastnosti (Dovalil, 2005).

V tréninkové jednotce se 1ze vé€novat pohybovym schopnostem bud’ monotematicky
(pohybové schopnosti rozvijené jakoby samostatné — rychlost, sila, vytrvalost apod.)
nebo diferencované (rozvoj nekolika schopnosti dohromady — obvykle s podobnou
strukturou — rychlost a obratnost, rychlost a sila apod.) Pfitom je velmi dilleZité fazeni
tréninku jednotlivych schopnosti 1 sledu cviceni, ktera jsou zavisla na fizeni pohybu

CNS a na pozadavcich zapojeni jednotlivych zén energetického kryti (Dovalil, 2005).

1.5.2 Vyuziti fyzické pripravenosti

Prace svalli béhem samotného ponoru se d4 definovat jako vytrvalostni. Pti ptipraveé
na ponor vznika zatizeni, které klade silové vytrvalostni naroky na pohybovy aparat

potapéce. Kazdy potapec si proto musi piipravit svoji vystroj. Neni to tak, jako
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na dovolené v hotelu nebo u riznych potapécskych center, kde se zaméstnanci
postaraji a ptipravi v§e potiebné pro dany ponor a potapec¢ si jenom sedne do ¢lunu,
necha se obléknout a poté se jen zanoii a plave. Kdyz se jdou potapéci ve dvojici
potapét sami, musi si také veSkeré vybaveni a nafadi sami pfipravit. Naptiklad
ze skladu ho musi pfenést do auta. Béhem této Cinnosti je vyuZzita submaximalni sila.
Dulezité je tedy dbat na spravné manipulovani s vystroji a jeji zvedani i na suchu.
Naptiklad u zvedani ldhve by mél mit potapé€ rovna zada, a samotny pohyb by mé¢l
vychézet z dolnich koncetin. Jednoduse feceno, nejdiive se pokrcit v kolenou, uchopit
lahev do rukou, a zvednout se. Potapéc tak predejde zdravotnim problémtim, kterymi
mohou byt vertebrogenni poruchy a funkéni poruchy axialniho systému. Nejvice
pretéZovanymi svaly pii noSeni lahvi byvaji trapézové svaly a svaly hornich koncetin

(Radek, 2012).

Jak je uvedeno ve vycvikovych smérnicich CMAS (2006), pro ziskani prvni hvézdy,
ktera uplatituje potapece se ve volné vode potapét do hloubky maximaln€ 12 metrii
v doprovodu osoby s kvalifikaci vedouciho potapéce. Nebo se potapét ve skupinach,
kde na jednu doprovazejici osobu s kvalifikaci vedouciho potapéce ptipadaji
maximalné Ctyi1 drzitelé kvalifikace. Tak pravé vstupni pozadavky jsou uplavat
na hladiné 50 metrti bez zakladni potapécské vystroje nebo jinych pomicek a udrzet
se 5 minut na hladin€é za pomoci takzvaného Slapani vody nebo splyvanim. Potap&c¢
Junior ma jako vstupni poZadavky uplavat na hladiné¢ 200 metrG bez zékladni
potapécské vystroje nebo jinych pomicek a opét udrzet se 5 minut na hlading.
Pro potapéce P** jsou pozadavky o néco téz§i. Zde musi potape¢ uplavat vzdalenost
800 metrl se zakladni vystroji na hladin¢ a nasledné se zanofit do hloubky 3-5 metrt
kde mé uplavat 10 metra. A nejvyssi ndroky jsou poté pro kvalifikaci P*** kde potap&c
do dvou minuty musi zvladnout uplavat 100 metrti ve vystroji. Po této discipliné
nasleduje 20sekundovy ponor, vynoieni nejvySe 10sekundovy pobyt na hladiné
a ponor do hloubky 3 metri. Posledni ponor je spojen s vynesenim makety tonouciho
(figuranta) a s jejim (jeho) tazenim po hladin€ na vzdéalenost 50 metrti. Dal§im tkolem

je uplavat 1000 metri na hladin€ v kompletni vystroji (Vycvikové smérnice, 2006).
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Proto je dulezité, aby byl potipé¢ dobie fyzicky pfipraven. Jak je
vidét z vykonnostnich pozadavki na potapéce, je zde kladen velky diraz na vytrvalost
potapéce. Obecné se da fict, Ze vytrvalost je jednou z hlavnich fyzickych pozadavki
pro bezpecné zvladani ponort z hlediska fyzické ptipravenosti. Kdyz potdpeé¢ ma
velice slabou vytrvalost, miize dochazet pii delsim ponoru k vyCerpani nebo muze
dostat kfe¢ a v nejhor§im ptipadé¢ muze nastat situace, ze uvizne v proudu, ktery ho
bude unasSet na oteviené mote. Je obecné znamo, ze i vytrvalostni sportovci maji
mnohem nizsi srde¢ni, a i dechovou frekvenci. Znamena to, Ze maji mensi spotiebu
vzduchu. A mensi spotfeba vzduchu pfi potapéni je velké pozitivum. Jelikoz pii nizké

spotieb¢ vzduchu potapé¢ dokaze vydrzet mnohem déle pod vodou.

Samotna rychlost pti potapéni neni obzvlast dilezitd. V potapéni se spise ¢lovek uci,
jak efektivné se pohybovat za predpokladu co nejmensi fyzické ztraty a nasledny
pohyb provadét pii co nejmensim spotifebu vzduchu. Rychlostni schopnosti se tedy
v prub&hu ponoru projevi vétSinou, pokud se jednd o rychlost reakce nebo o rychlostni
vytrvalost. Rychlostni vytrvalost je zapotiebi pii plnéni kvalifikace CMAS P***, kde
je povinné zaplavat 100 m na hlading, a to v zakladni vystroji v ¢asovém limitu do 2
minut (Vycvikové smémice SPCR, 2006). B&hem ponoru se rychlostni vytrvalost
vyuziva pii potapeéni v proudech, kde se cyklickym pohybem s dostate¢nou frekvenci
kopl snaZi potapé¢ prekonat odpor proudu, poptipadé¢ pii nouzovém vystupu
na hladinu. Rychlost reakce se hodnoti pii ziskavani kvalifikace CMAS P**, kde ma
potape¢ za ukol vyfesit krizovou situaci a zachranit sebe 1 partnera (Vycvikové
smémice SPCR, 2006). Rychlost akcelerace se vyuziva pfi potapéni na plazich
s ptibojem. Potap&¢ Ceka na pifiznivé viny, aby se zanofil a podplaval ptibojovou zénu

az za jeji hranici a poté se vynofil a zorientoval (Somers, 1997).

1.5.3 Jak a co cvicit?

Mertens (1997) tvrdi, Ze k dobrému vykonu sportovcti piispiva dostatek svalové hmoty
a malo télesného tuku. Naopak pfili§ maly podil té€lesného tuku nebo velky podil tuku

muzZe negativné vysledek na zdravi sportovce.
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Pro potapéni je dulezitd vytrvalostni sila. K tomu, kdyz se pfipocte nizka spotieba
vzduchu a nizké tepova frekvence. Dostava se vysledek idedlni adept pro potapéni.
A jak se stat idedlnim adeptem pro potdpéni? Neni nijak slozité staci znat urcita

kritéria.

Jednim z nejjednodussich cviceni, které mtze provadet skoro kazdy jedinec je béhani.
Béhani patii mezi levné koni¢ky. K béhani je zapotiebi pouze kvalitni obuv. Zadné
ostatni véci jiz nejsou podminkou. Clovék, kdyz si chee jit zabshat, nepotiebuje si
platit ¢lenstvi ve fitness centrech, nebo si najimat trenéra anebo platit za prostory. Nic
z toho k béhani neni potfeba. Behat clovek mize kdekoliv a kdykoliv. Béhat se muize
za kazdého pocasi, at’ je to 1éto, jaro, podzim nebo zima, vzdy ¢loveék si mize jit
zab&hat. Muze si jit zab¢hat do parku, na promenadu k fece, na cyklostezku, nebo
dokonce vyjit ven a jit si zab¢hat jen po chodniku v ulicich velkomésta. A jestli se
Clovek stydi behat, neni divod. V dnesni dobé béha opravdu mnoho lidi. Existuji
1 skupiny, které behaji pravidelné. V dnesni dobé je velké mnoZstvi moZnosti jak, kdy,
kde a skym béhat. Zéilezi jen na vili a odhodlani kazdého jedince. Tvrznik
a Wolzenmiiller (2006) shodné uvadi, ze pokud se ¢lovek, aspon jedenkrat za den poti,
dochazi prostiednictvim potu k vyluovani nezddoucich odpadnich latek z téla.
Vyznamng tak usnadiiuje praci vnitfnim orgdniim, v prvé fad¢ jatrim. Aktivni poceni
ma v tomto pfipadé mnohem vétsi ucinek nez pasivni poceni v saung. Jako dalsi
pozitivni aspekty béhu na celkové zdravi jedince Tvrznik a Wolzenmiiller (2006)

jmenuje:
- vEtsi a vykonnéjsi srdce,
- vy$8i pruznost a funkcénost cév,
- niz$i tepovou frekvenci,
- snizovani a stabilizaci krevniho tlaku,
- zlepSeni prokrveni organismu,
- vétsi vykonnost plic,

- lepsi ptenos kysliku a zasobeni zivinami,
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- zlepSeni latkové vymeny,

- vEtsi spotfebu a vyuziti energie (snizovani nadvahy),
- siln€j$i a vykonngjsi svalstvo,

- zlepSeni pohybové koordinace,

- lepsi drzeni téla,

- prevence plochych nohou,

- celkové uvolnéni organismu.

Podobné¢ vymezuje pozitivni U€inky vytrvalostniho béhu na zdravi Tvrznik a
Wolzenmiiller (2006). Tvrdi, Ze béh ma zasadni vliv na srdce a krevni ob&h. Zasadni
jsou dva efekty: zlepSeni prokrveni srde¢niho svalu a jeho zasobovani kyslikem a
zaroven snizovani spotieby kysliku srdcem. Srdce netrénovaného jedince tluce v
klidovém stavu 70-80krat za minutu. U trénovaného jedince je to pak 50-60krat za
minutu. Za hodinu je to cca o 1200 uderti. K tomu lze jesté navic pfipocitat isporny
efekt pro trénované srdce. Vlivem snizeni srde¢ni frekvence o 10 tderti za minutu se
usetii piiblizné 15 % kysliku. A kdyz se jesté ptipocte, Ze za urcité tepové frekvenci a
urcité dob¢ lidsky organismus spaluje tuky a tim dochazi k redukei télesné hmoty a
zaroven k utvoreni svalové hmoty. Jen pro ptredstavu béhem 30 minut mize clovek
spottebovat 200 kalorii, coZ je chlize minimalné po dobu jedné hodiny. Patii b¢h
k idealnim pohybovym aktivitdm, ktery potapec by mél praktikovat pro svoji idealni

fyzickou kondici.

Dalsi aktivitou, kterou potapé¢ miize vykonavat, aby zlepsil svou vytrvalost a fyzickou
pripravenost je plavani. V plavani se ¢lovek pohybuje ve vodé, kterd plisobi na lidsky
organismus prevazné pozitivné. Proto mnoho sportovcii po urazech vyuzivaji vodni
prostiedi k regeneraci. Samoziejmé by voda méla mit i urcitou teplotu, aby vse
probihalo tak jak ma. Pro béznou populaci je dostacujici spravny pohyb ve vode¢.
Vyuzit vodniho prostiedi. Jestli Clovéka boli klouby, kosti, je t€Zky a chce se svou
vahou néco zmenit, bylo by dobré zacit pravé ve vode€. Vodni prostiedi nadlehcuje

lidské télo a nedochézi zde k takovému tlaku na klouby jako pfi aktivitach na sousi.
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Pii plavani existuji 4 zplsoby plavani. Jednim z nich jsou prsa, které patii mezi
nejrozsifenéjsi plavecky zplisob mezi populaci. Jeho obliba je dana tim, Ze ho lze
plavat i bez dovednosti dychani do vody, coz u kraulu a motylka nejde, respektive

velmi Spatn€ a omezenou dobu (Teorie a didaktika plavani, 2019).

Popis techniky je nasledujici, pii nddechu ma plavec hlavu a ramena z vody, paze
pokréené a pod télem a provadi nadech. Nasledné tr¢i paze vpred, béhem tohoto
pohybu dokoncuje nadech. Pokud plavec tyto faze zvladne, ma jesté pred kopem
nohama paze natazené ve vzpazeni a hlavu, pokud mozno ponotenou ve vodé. V tomto
okamziku nastava kop nohama, po jeho dokonéeni zaujima plavec splyvavou polohu

s natazenyma nohama (Teorie a didaktika plavani, 2019).

Dalsim plaveckym zplsobem je kraul. Kraul patii mezi nejrychlejsi plaveckou
disciplinu. Relativné rovnomérna rychlost plavani v pribéhu jednoho pohybového
cyklu je vysledkem stfidavé prace hornich i dolnich koncetin. Horni koncetiny
se prenaseji vpted vzduchem, takze jejich pohyby pfipominajici lokomoce ryb.
Technika dychani je velice efektivni, nebot umoznuje zaujimat na hladiné téméf

vodorovnou polohu (Hofer, 2016).

Dalsi dvé discipliny jsou znak a motylek, které nepatfi mezi oblibené a hojné

vyuzivané techniky jako prsa a kraul.

Po aktivitach, jakou je béh a plavani mize potapé¢ vyuzit tieba jizdu na kole nebo
na rotopedu v posilovné ¢i doma. Jizda na kole téz cyklistika je pro ipravu hmotnosti
jednou z nejhodnéjsich sportovnich aktivit. Tim, Ze se pfi jizde na kole sedi, nejsou
zatézovany klouby dolnich koncetin razy zpisobenymi hmotnosti téla dand osoba je

schopna vykonavat tuto aktivitu v mirné intenzit€ i n€kolik hodin (Landa, 2005).
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Existuje mnoho sportovnich aktivit, jako jsou jmenované predeslé tii aktivity. Prave
tyto tfi zmifované aktivy provozuje v Ceské republice mnoho lidi, a proto jsou
uvedeny zde v této praci. Kazda z téchto aktivit pomaha potapéci zlepsit fyzickou
pripravenost, zdokonali si vytrvalost a pfi ur¢itém dlouhodobém tréninku zlepsi i svou

minutovou srde¢ni a dechovou frekvenci.

Nasledovné je dobré se také zaméfit na rozvoj sily. Pfi potapéni mohou nastat
neobvyklé situace, kdy potapec potiebuje vyuzit svou silu ve prospéch svého bezpeci
nebo bezpeci svého ,,buddyho®. Pro tyto situace je dobré zejména rozvijet silu dolnich
koncetin a také stiedu téla a zaroven i zada, na kterych potapéc nese veskeré své tézké

vybaveni.

1.5.4 Posilovani dolnich koncetin zad a stiedu téla

Pti provadéni pohybu potdpéée pod vodou jsou zatézovany svaly na dolnich
koncetinach. Jsou hlavni iniciatory pohybu, jelikoz potapé¢ se snazi co nejméné
pohybovat ostatnimi ¢astmi téla kvili své spotiebé vzduchu. Zak (2016) doporuéuje

nasledujici cviceni.

Aktivace mezi lopatkovych svalll a svalti v oblasti ramenniho pletence a Sirokého
svalu zddového na BOSU — leh na BOSU na bfiSe, horni koncetiny ve vzpaZeni

pokrémo, piipaZeni se zevni rotaci v ramennim kloubu. (Zak, 2016).

Aktivace zddovych a bfiSnich svalll v ndvaznosti a vy$§imi naroky na svaly dolnich
koncetin a stabilizatory patefe na BOSU — leh pokrémo, dolni koncetiny v oporu

0 BOSU, zvedani panve. (Zak, 2016).

Posilovani dolnich koncetin s vy$S§imi naroky na stabilizatory trupu na BOSU — stoj

na BOSU, horni kon&etiny predpazeny, podiep. (Zak, 2016).
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Posilovani sval dolnich koncetin s vyuzitim BOSU - stoj, ruce v bok, vypady vptred
na BOSU. U tohoto cviku kontrolujeme postaveni dolnich koncetin — na piedni dolni
konceting jde o uhel v koleni nepievysujici 90°, koleno se nesmi dostat pred osu nartu.

Panev by méla byt v neutralnim postaveni a patefe napfimena. (Zak, 2016).

Posilovani abduktorii dolnich koncetin v ndvaznosti na stabilizaci trupu s vyuzitim
BOSU - stoj na BOSU, ruce v bok, unozovani. Na stojné DK musi byt v jedné ose
hlezenni, kolenni i kycelni kloub. U panve hliddme neutralni postaveni. Insuficienci
(slabosti) abduktori stojné dolni koncetiny dochédzi k nezddoucimu lateralnimu
posunu. U patefe hlidime napiimeni a ptipadné nezadouci skoliotickou kiivku. (Zak,

2016).

Posilovani extenzorii dolnich koncetin v ndvaznosti na stabilizaci trupu s vyuzitim

BOSU - stoj na BOSU, ruce v bok, zanoZovani. (Zék, 2016).

Posilovani svalli ramennich pletencli v ndvaznosti na bfisni a zddové svaly s vyS§imi
naroky na stabilizaci na BOSU — vzpor klecmo jednou dolni koncetinou na BOSU,

druha v prodlouzeni téla. (Zak, 2016).

Posilovani Sikmych bfisnich svall a dalSich rotatort patefe na BOSU — sed pokrémo
na BOSU, mirny zéklon trupu, horni koncetiny pfedpazeny pokrémo, rotace trupu.
U cviku dbame na napfimeni patete, hlavu v prodlouzeni patefe a stejnou vySkou

ramen. (Zak, 2016).

Posilovani svalii ramennich pletencii, hornich koncetin, zad, zapojeni hlubokého
stabilizacniho systému ve vzporu na BOSU — vzpor, horni koncetiny na BOSU lezici
na vypouklé ¢asti, klik. Zdlrazitujeme napiimeni patefe bez zvétSené bederni lordozy.

(Zak, 2016).
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Posilovani svali ramennich pletencii, hornich koncetin, zad, zapojeni hlubokého
stabiliza¢niho systému ve vzporu na BOSU — vzpor, dolni koncetiny na BOSU lezici

na vypouklé &asti, klik. (Zak, 2016).

Posilovani extenzort trupu v lehu na BOSU — leh na bfise na BOSU, dlan¢ pod ¢elem,

zéklon trupu (Zak, 2016).

1.5.5 Kompenzacni cviceni

Kompenzaéni cviceni plni pozitivni funkei se specifickym fyziologickym i¢inkem jen
tehdy, pokud tyto cviky jsou provadény opakované a stanou se soucasti celozivotniho
pohybového procesu. Béhem vsech téchto cviceni musi byt dodrzeny hlavni didaktické
zasady zejména pravidelnost, ti€elovost, trvalost, pfimétfenost a racionalnost. Nalezity
efekt umocni kladné prozitky, jez povedou k trvalosti a k sebeuspokojeni nejen po
strance télesné ale i psychické. Dulezité je si uvédomit zodpoveédnost viici vlastnimu
zdravi, volit moudfe a erudované jednotliva cviceni a piili§ nespoléhat na ,,pasivni
zevni pomoc* (masdze, vodolécba, manudlni terapie ¢i symptomatické 1éky, které

odstraniuji bolest — pfiznak, ale ne vSak ptic¢inu (Bursova, 2005).

Podle specifického zaméteni a prevladajiciho fyziologické ticinku na pohybovy aparat

pouzijeme deleni kompenzacnich cvi¢eni na:
- kompenzaéni cviceni uvoliiovaci

- kompenzaéni cviceni protahovaci (stre€ink — stretch = natahovat,

protahovat)

- kompenzaéni cvi€eni posilovaci

Vyznamnym aspektem efektivity jednotlivych cviceni je pocet opakovani, ¢asova

délka cvic¢ebniho bloku a tydenni frekvence (Bursova, 2005).
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Béhem poslednich par let se zpopularizovala civiliza¢ni choroba jménem bolest zad.
At uz je to pfi¢inou sedavého zaméstnani v kanceléfich, ¢i Spatném cviceni, dochazi
k této bolesti ¢im dal Castéji. Nejcastéji maji lidé problém v okoli bederni patete.
Stejné obtiZe se objevuji i u potapecu, protoze musi casto pod vodou zaklanét hlavu.
Dokonce néktefi potapéci jsou lehce zaklonéni v bederni oblasti zad po celou dobu
ponoru. Pfi¢inou muize byt i zatézovy opasek v této oblasti. Proto by bylo dobré si

uvést par protahovacich cvika, které se daji provadet kdykoliv a kdekoliv.

Tyto cviceni budou zacilena na hluboké svaly zadové, Sijové svaly a mezi lopatkové

svaly.
Prvnim cvikem protahovani patete je nasledujici:
- ZP: vzpor klecmo mirné€ rozkro¢ny — tzv. kocka
- Nadech — prohybat patet od hlavy k bederni pateti
- Vydech — ohybat patet
- ZP: hluboky ohnuty pfedklon
- Vydech — postupny ohnuty piedklon
- Nadech — vzptimeni obratel po obratli (,,narovnani‘‘) do stoje

- Nasledujicim cvikem je zaméfeni na protazeni bfiSniho svalstva a protazeni

zadového svalstva

- ZP: leh na biiSe, paze u téla — vzpor lezmo, kolena zlstavaji na zemi — vydrz

10s
- Poté nasleduje cvik na uvolnéni zddového svalstva
- ZP: leh na zadech skrémo, paze v upaZeni

- vytocit kolena na pravou stranu, hlava na levou stranu — vydrz 10-15s a totéz

opacné.

- Tyto protahovaci cviky byli zaméfeni celkové na oblast zad a bficha. Nyni

budou uvedeny cviky zacilena na oblast bederni.
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- ZP: leh na zadech, paze podél téla, s vydechem ohnout $picky nohou k bérciim
(=k holeni), zvednout hlavu, brada je vtazena do hrdelni jamky, s vydechem

zpét postupné jakoby obratel po obratli

- Nejcast¢jsi chyby: hlava se od podlozky nezvedd postupné, brada smétuje

vzhtiru, zaklon hlavy, prudky névrat zpét, zadrzovany dech

- Tento cvik je dobré provadét na mekké podlozce, jako je zinénka.

ZP: leh na zadech skrémo, ruce na kolenou, - -kolibani vpted a vzad

- Pii potapéni jsou také velice zatézovany svaly na dolnich koncetinach. Proto

je dobré neopomijet ani tuto svalovou skupinu a také ji protahovat.

- ZP: sed roznozny, ptredklon k levé DK, rukama uchopit za hlezenni kloub

(zdatnéjsi uchopi za chodidlo).

- ZP: sed roznozny (placka), mirny ptedklon, pfedpazit poniz, dlané se opiraji

o podlozku — snaha co nejdéale dosdhnout

- ZP: leh na zadech, pomoci posilovaci gumy (ru¢nik, Svihadlo) drzime dolni
koncetinu ve skréeni piednozmo Nadech — zdkladni poloha Vydech — pomalu
proti odporu gumy natahujeme dolni koncetinu do prednozZeni Lehéi varianta:

druha noha mtize byt pokrcena.

- ZP: leh na biiSe, -skr¢it protahovanou dolni konc¢etinu a uchopit ji souhlasnou

paZzi za nart (moZno zachytit ru¢nikem, Svihadlem)
- ZP: klek sedmo, -vzpor vzadu kle¢mo, protlacit boky vpied

- ZP: sed, pokrcit dolni koncetiny a vytocit kolena ven, spojit chodidla, -kolena

tlacit smérem k zemi
- ZP: vzpor stojmo, - paty na zem

(Kompenzacni cviceni, 2005).
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2 Cile a metody

2.1 Cile

v o

Cilem bakalarské prace je zjistit aktualni dodrZzovéani Zzivotosprav u potapect
aporovnat, jak si na tom stoji vice zkuSeni potdpéfi oproti méné zkuSenym.
Nasledujicim cilem je provést komparaci vysledki mezi sebou, pomoci tabulek
v programu Microsoft Excel a pfi soucasném stavu poznani nastinit vhodnou
zivotospravu pro potapéce v den ponoru a dny kdy se nebudou potapét, pro udrzeni

a zlepSeni své kondice.

2.2 Metody

Anketa je formou kvantitativniho vyzkumu, ktery ma za kol zjistovat statisticky data.
Anketa byla poslana pro uchazece pies online dotaznikové Setfeni pomoci socidlnich
siti Facebook a Instagram a pro nékteré i formou e-mailu. Distribuce ankety byla
situovana pro aktivni potapéce. Anketa byla odesldna na socidlni siti do vSech skupin,
kde je autor ¢lenem. Nebo poslan ur¢enym osobam, o kterych je znamo, zZe jsou jiz

potapeci.

Anketa se zamétfovala na veSkeré problematiky, které jsou feSeny v jednotlivych
kapitolach této bakalarské prace. Anketa méla celkem 17 otazek, kde v 15 otazkach
méli uchazeci na vybér vzdy z nékolika moznosti. Pouze u dvou byla otdzka poloZena
pfimo jednotlivé pro uchazece, kdy museli odpovédét priblizny pocet ponort za rok
a druhd otdzka se tykala stravy, a to konkrétn¢ zda uchaze¢ dodrzuje dietu a poptipadé
o jaky typ diety se jedna. Cela anketa byla anonymni a byla konstituovana tak
na veskeré psana témata v této bakalarské praci. V anketé byly otdzky na stravu, pitny

rezim, spanek, aktivitu jedince a na potap&cskou zkusenost.

Anketa byla vytvofena v online platform& Survio. Survio je lehce ovladateln4 on-line
platforma pro tvorbu anket a dotaznikii, ktera je dostupna v nékolika jazycich. Funguje

na principu online sluzby (SaaS - je model nasazeni softwaru, kdy dochazi
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k hostovani aplikace provozovatelem sluzby. Sluzba je dale nabizena zakaznikiim
pfes internet. Eliminovanim potieb instalace a provozu aplikace na vlastnich zafizeni
se SaaS v posledni dob¢ stava oblibenym zplisobem provozu aplikace) a jeji soucasti
jsou 1 nastroje na distribuci a kompletni analyzu odpovédi z dotazniki

(Moz.com, 2014).

V této platformé byla anketa vytvofena velice intuitivn€ a rychle. Samotna platforma
umoziuje za meésicni prispévek analyzu veskerych dat a vytvoreni vSech moznych
grafii podle danych vysledkt.. Veskeré materialy 1ze stdhnout do pocitace ve forme
aplikaci pdf, Microsoft Word, Microsoft PowerPoint anebo Microsoft Excel. Tento
prémiovy ucet nebyl vyuzit a v§e bylo piepsano ru¢né a veskeré grafy byly nésledné
vytvofeny v Microsoft Excelu. Tato anketa byla exportovana na zmifiované socialni
sité 02. 01. 2020 ptiblizné béhem tieti hodiny odpoledne mistniho casu. A béhem 24

hodin bylo zodpovézeno 91 uchazeci.

Této ankety na zivotospravu potapecu se zacastnilo celkem 100 respondentti. Veskeré
vypracované¢ hodnoty, byly rozdéleny do nékolika skupin pro piehlednéjsi
vyhodnoceni a lepsi porovnavani samotnych vysledkii. Anketa je zcela tvofena podle
odpovédi uchazeci a tudiz neni 100 % jisté, zda uchazeci odpovidali zcela pravdive
na veskeré otazky. Zadost o stanovisko etické komise nebylo tieba, jelikoZ se jednalo
o zcela anonymni anketu. Veskeré grafy a hodnoty jsou vygenerovany na zakladé¢

vysledku z ankety.

Tato prace bude také poodhalovat pomoci specidlné vytvoiené ankety, jak samotni
potapéci dodrzuji adekvatni Zivotospravu. Zda zkuSené&jSi potapéci si vice hlidaji
zdravi nez zacCinajici nebo jestli je to naopak. Poté zde bude porovnani, jak si stoji zeny

v porovnani s muzi. Kdo z nich bude pecovat o vlastni zdravi vice.
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2.3 Metodika kvantitativni ankety

Vyzkum byl proveden formou kvantitativni ankety, kterd ma za ukol zjiStovat
statisticky data. Celkem vyzkum tvofilo ¢trnact otazek a respondenti odpovidali skrze
webovy formulaf. Cilovou skupinu tvofili vyhradné cesti potapéci, kteti jsou
zmocnénci licence P* a vys§i. Vekova kategorie zde byla od 14 let. Otazky byly
inspirované na zaklad¢ disertacni prace od Burianové Jitky na téma Zdravy zivotni styl
v Ceské republice (2019) a diplomovou praci Zelenky Davida na téma Zivotni styl
studentii na VSE (2017) & internetové portalu Vyplnto.cz kde jsou ankety a dotazniky
na podobné téma. Nasledné také byly vyuzity a porovnany vysledky z diplomové
préace na téma Porovnani metod testovani svalovych dysbalanci (EMG a funkéni testy)
a vlivy kompenzacniho cviceni na tyto poruchy od Be. Daniely Havlakové. Havlakova
ve své praci méla dotaznikové Setfeni ohledné Zivotospravy 23 fotbalisti, které bylo
zaméteno konkrétné na stravovaci nadvyky a zplsob zivotniho stylu (Havladkova,

2020).

Kazda otazka poskytla data, ktera byla nasledn¢ zpracovana a porovnana v programu
Microsoft Excel. Z téchto dat vznikly vysledky, které¢ byly dulezité pro vytvoteni
idealniho planu pro Ceské potapeéce. Prvni se muselo zjistit, v ¢em Cesti potapeci délaji
chyby. Zda dodrzuji spravné rozlozZeni stravy béhem dne, zda vypiji dostatek tekutin
nebo jestli maji pravidelnou pohybovou aktivitu. Diky t€émto poznatkim mohl byt
vytvofen manudl neboli idedlni, zdravy plan Zivotospravy pro populaci Ceskych

potapécu.

Dal3im kritériem pro vybrani otizek byla inspirace z diplomové prace Zivotni styl

studenti VSE od Bc. Davida Zelenky v roce 2017.

42



3  Vysledky

Vysledky ziskané ankety byly piepsany a nasledné vytvofeny tabulky a grafy
v pocitaovém programu Microsoft Office Excel 2017. Na zaklad¢ téchto vysledki

byla navrhnuta vhodna Zivotosprava, jak je uvedeno v kapitole vyziva.

3.1 Uvod do vysledki

Kazda podkapitola je zaméfena pouze na jeden konkrétni cil, ktery je nasledné
vyhodnocen a je sepsano doporuceni pro zlepSeni daného problému.

Veskeré vysledky ankety jsou porovnany pravé s predlohami a inspiraci pro vytvareni
danych otazek, za pouziti kompilace s ostatnimi diplomovymi pracemi ¢i vyzkumem

v Ceské populaci.
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3.1.1 Pomér Zen a muzu

Jste muz / Zena?

Do ankety, ktera zjistovala data k této praci se zapojilo 29 % zen a 71 % muzi. Jak je
vidét v obrazku ¢islo 3. VSichni dotazovani zodpovédéli na veskeré otazky, které byly

v anket¢ kladeny. Ankety se ztcastnilo vice muzi nez Zen.

Pocet Zen a muzl zacastnénych v prizkumu

=muz =zena

Obrazek ¢. 3: Pocet zen a muzt zGicastnénych v prizkumu. Zdroj: zpracovano autorem
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3.1.2 Bolesti zad

Trpite bolesti zad?
Pokud vas boli zada, v jaké oblasti?

V anket¢ se dotazovalo, zda uchazeci trpi bolesti zad ¢i nikoliv. A pokud trpi bolesti,
tak v jaké oblasti. Tato otdzka byla poloZena, z diivodu problematiky bolesti zad
v posledni dob¢ a jak je zde napséno v této praci, jak predejit nebo ptispet k lepSimu
zdravotnimu stylu i ohledné bolesti zad a ptedejit budoucim bolestem. Z grafu je vidét,
ze pres polovinu uchazecii maji problémy se zady. Proto je dobré zatadit cviky, které
jsou uvedeny v pfedchozich kapitolach, aby do budoucna se vyhnuly nepifijemnym
problémim, které mohou kazdodenni pohyb urlitym stylem omezovat.
Z dotazovanych respondentii odpovedélo, ze je prevazné boli bederni oblast zad. Miize
Core. A zesilenim core se z velké Casti da pifedejit pravé cvicenim a pravidelnym

tréninkem.

Trpite bolesti zad?

= nic mé neboli = parkrat do mésice = ano, kazdy tyden mam bolest

Obrazek ¢. 4: Odpovéd’ na bolesti zad. Zdroj: zpracovano autorem

Podle Machartové trpi opakovanymi bolesti zad az 80 % dospélych Cechil. Nejvétsim

docinénim na to ma sedavé zaméestnani (Machartova, 2017).
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Podle vytvotené ankety pro potapéce bylo zjisténo, ze 64 % respondentt se jiz setkali
¢i trpi bolesti zad. V porovnani s ¢eskou populaci toto ¢islo je mensi, a to ptiblizné
0 15 %. MiZe to byt ovlivnéno tim, Ze dotazovani potapéci patii do skupiny méné
postizenych ohledné bolesti zad a tfeba i preventivné cvi¢i, aby se vyhnuly
nepiijemnostem. I tak toto ¢islo je porad veliké a bylo by zapotiebi kazdym rokem toto
¢islo zmensovat, a proto je dobré zaradit pravidelnost pohybu a kompenzacnich cvika
pro piedchazeni bolesti zad, jak je uvedeno v kapitole fyzicka ptipravenost, kde jsou

1 napsany dalsi benefity pohybové aktivity pro potapéce od Vrbovského ¢i Kisingera.

Pokud trpite bolesti zad, v jaké oblasti?

= bederni = kréni = hrudni

Obrazek ¢. 5: Pokud trpite bolesti zad, v jaké oblasti. Zdroj: zpracovano autorem
Neni piekvapenim, ze nejéastéji bolesti zad se vyskytuji v oblasti bederni. Tato oblast
je nejvice naméhané prave pii sedavém zaméstnani nebo pii samotném ponoru, kdy
potape¢ je mirné¢ zaklonén a na kolem pasu md opasek se zavazim a dal§imi

nezbytnymi véci pro dany ponor.
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3.1.3 Koureni

Koufite cigarety, doutniky nebo fajtku?

Nasledujici otazkou bylo, zda uchazeci kouti ¢i nikoliv. Témér 3/4 dotazovanych
potapé&ct kouti. Jak koufeni pfispiva nebo naopak Skodi lidskému zdravi je kazdému
jasné. Kdyz ¢loveék, chce dodrzovat urcitou Zivotospravu je Skoda, kdyZ tento styl
zivota nebere na 100 %. I odbourani koufeni pfispiva k lepSimu zdravotnimu stavu
zejména pii koufeni jsou velice zatézovany plice. Tim se zhorSuje kapacita plic
a samotné dychani pfi aktivitdch. A jak se fika dobry potapé€ se pozné tim, Ze mimo

jiné ma 1 nizkou spotfebu vzduchu.

Koufite cigarety, doutniky nebo fajtku?

= kufaci = nekufaci

Obrazek ¢. 6: Koufite cigarety, doutniky nebo fajtku. Zdroj: zpracovano autorem

Nasledujici graf porovnava situaci kufakli mezi muzi a Zenami. Jak je znazornéno
v grafu, tak z celkovych 26 % kuiakl je 69 % muzl a jen 31 % Zen. Tedy ohledné
dodrZovani Zivotospravy a vlivu koufeni na samotnou zivotospravu vice nedbaji muzi

oproti Zenam. A to 2x vice.
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Rozlozeni kuraki z pohledu pohlavi

= Zeny = muzi

Obrazek ¢. 7: RozlozZeni kutaki z pohledu pohlavi. Zdroj: zpracovano autorem

Nasledovalo dal$i porovnani, a to na zakladé zkusSenosti potapéci. Zda vice zkuseni
potapé&ci jsou kutéci ¢i nikoliv. Nejvice kutakill se objevilo v obdobi 2—5 let zkuSenosti
s potapénim. Z tohoto grafu neni zcela jasné, zda vice zkuSeni potapé&ci kouii méné
¢i nikoliv. Jelikoz zastupci nejméné zkuSenych potapécii nevyznacuji jasné vysledky

s koufenim. SpiSe naopak. Nejhorsi obdobi je od 2 do 10 let zkuSenosti s potapénim.
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Zastoupeni kurak( podle potdpécskych zkusenosti

— B I I O I O I
ne ano ne ano ne ano ne

ano

N N W W
o U1 o wun

pocet odpovédi
[
o (6]

o wun

1 rok 2-5let 6-10let 11 let a vice
pocet let zkusenosti s potapénim

Obrazek ¢. 8: Zastoupeni kutakd podle potapécskych zkusenosti. Zdroj: zpracovano autorem

)

Jak je z predchozich graft zfejmé, tak ptiblizn€ 26 % potapect je kuraki. Kdyz se toto
gislo srovna s celkovym poétem kutaki v Ceské republice starich 15 let ziskd se
hodnota 24,9 %. Tyto hodnoty jsou nalezené z vysledkii narodniho vyzkumu SZU
o uzivani tabaku v Ceské republice za rok 2019. V porovnavani s predchozim rokem
v celkové populaci je vidét pokles o 3,6 %. Vysledky narodniho vyzkumu tvrdi, Ze se
jedna o pozitivni trend ohledné sniZovani prevalence kufactvi. Z dlouhodobého
hlediska ptiblizn€ od roku 2012 az do nyni je vidét postupny procentudlni pokles

kutactvi v Ceské zemi (Ministerstvo zdravotnictvi, 2019).

Tyto hodnoty také se daji srovnat s vyzkumem Zivotniho stylu na VSE, kde studenti
odpovidali na otazku, Co koufi. Vybér byl v podob¢ cigaret, doutnikii, vodni dymky,
marihuanu, ostatni a také pozitivni odpoveéd’, Ze nekoufi. Vysledky na tuto otazku jsou
v poméru 59 % studentt, co kouii a 41 % nekuiakd. Oproti potapécské komunité lze
z grafii vyCist, ze potapéci jsou vice zodpoveédni a dbaji vice na zdravi z hlediska

koufeni oproti studentim na VSE. (Zelenka, 2017)
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Co kourite?

23,20%

60,10%

Obrazek ¢. 9: Co koufite. Zdroj: (Zelenka, 2017)
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3.1.4 Alkohol

Jak casto pijete alkohol?

Dalsi otazka byla zamétfena na konzumaci alkoholu. Zde vyslo, ze 16 % uchazect
konzumuje alkohol kazdy den. A jak je v jedné z kapitol uvedeno je nebezpecné
konzumovat alkohol v den ponoru. Z téchto vysledkl je pozitivni, Ze témct 3/4
uchazecu si d4 alkohol jen pfilezitostné nebo obcas k jidlu, ¢i kdyz se naskytne néjaka
specialni akce, jako je oslava narozenin a podobné. Zde je vidét, ze potapéci védi, jaky
vliv a jak na né& plsobi alkohol a jsou si védomi moZznych nésledkl a dbaji urcitych

pravidel a snaZi se spiSe vyhybat alkoholu neZ ho pravidelné konzumovat.

Jak Casto pijete alkohol?

-

= piilezitostné = 2x do tydne = obcas k jidlu denné

Obrazek ¢. 10: Jak Casto pijete alkohol. Zdroj: zpracovano autorem

Jak je uvedeno v disertacni praci od Jitky Buriankové (2019) na téma Zdravy Zivotni
styl v Ceské republice. Pro lepsi informovanost a orientaci. V Ceské republice dochazi
od roku 2002 u mladistvych ke znacnému poklesu v konzumaci alkoholu, a
to konkrétn€ z 35 % na 17 %. To ale neznamena pozitivni ptirastek, jelikoz udaj

o opakujici se opilosti klesl z 33 % na 30 %.

Cesky statisticky tifad zas uvadi, Ze za rok 2018 v &eské populaci byla spotieba

alkoholickych napojt nésledujici: Pivo 145.2 litrt piva za rok na osobu.
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Lihovin s obsahem alkoholu (40 %) byla za ten stejny rok 7 litrii na osobu za rok. Pro
predstavu v roce 2018 bylo pocet obyvatel odhadnuto na 10 650 000 lidi podle
Zeského statistického ufadu ke dni 1. 1. 2019 (Cesky statisticky ufad, 2019).

Novinky.cz ke dni 11. 11. 2019 pisi, ze Ceska republika se umistila ve spotfebé
alkoholu na ¢tvrtém misté na svété. Jedna se o spotiebu alkoholu, ktery byl piepocitan

na Cisty lih na osobu za rok. Toto ¢islo Cinilo 11,6 litrt ¢istého alkoholu (CTK, 2019).

Na alkohol v podobném znéni byla i otdzka v Setfeni na Vysoké Skole ekonomické,

kde studenti odpovidali nasledovné:

5 % nepiji,

30 % prilezitostné,

64 % Casto do mésice,

1 % kazdy den,

Tyto &isla jen dokazuji, ze v Ceské republice je alkoholické piti velice popularni
zejména Ceské dobré pivo. Ohledné nastoleni zdravé Zivotospravy by se tato ¢isla méla

spiSe zmensovat jiz od mladého véku Cechil.

Jak casto pijete alkohol?

"

= Alkohol nepiju = Jednou do mésice = Kazdy den (s mirou)
Kazdy den (hodné) = Nékolikrat do mésice = Parkrat do tydne

m \/yjmecné

Obrazek ¢. 11: Jak casto pijete alkohol. Zdroj: zpracovano autorem



3.1.5 Pravidelnost stravy

Jak se pravideln¢ stravujete?
Jaké hlavni jidlo nejcastéji vynechavate?

Nasledujici otazkou byla o pravidelnosti stravy. V grafu je vidét, Ze 55 % uchazeci
tedy vice jak polovina vSech dotazovanych neji pravidelné, konkrétné naji se az kdy
ma hlad. Tento zpiisob pfijimani potravy je velice nezdravi. T¢lo si poté uklada
potraviny na horsi Casy a tim nastavaji zaklady k obezité a ukladani podkozniho tuku.
Pravidelné se stravuje pouze 1/4. To je velice Spatné a zde by mélo dojit k velké zméné
stravovani. Mélo by se o pravidelnosti stravy vice informovat. Aby zjistili, jaké

vyhody obnasi pravidelnost stravy.

Jak pravidelné se stravujete?

= Kazdé 2-3 hodiny = kazdé 4 hodiny = najim se az, kdyz mam hlad

Obrazek ¢. 12: Jak pravidelné se stravujete. Zdroj: zpracovano autorem

Nasledujici obrazek ukazuje rozloZeni pravidelnosti stravy podle pohlavi. Konkrétné

se jedna o obrazek, ktery znazornuje, jaké jidlo nejcastéji uchazeci vynechavaji.
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Pravidelnost stravy a potapécscké zkusenosti
25
20
15

10

5
S N N IlIlII

Kazdé kazdé 4 najim Kazdé kazidé 4 najim Kazdé kazdé 4 najim Kazidé kazidé 4 najim
2-3  hodiny seaz, 2-3 hodiny seaz, 2-3 hodiny seaz, 2-3 hodiny se az,

pocet odpovédi

hodiny kdyz hodiny kdyz hodiny kdyz hodiny kdyz
mam mam mam mam
hlad hlad hlad hlad

1rok 2-5let 6-10 let 11 let a vice

pocet let zkusenosti s potapénim

Obrazek ¢. 13: Pravidelnost stravy a potapécské zkusenosti. Zdroj: zpracovano autorem

Otazka na pravidelnost stravy byla také polozena u diplomové prace Bc. Daniely
Havlédkové (Havlakova, 2020), kde se dotazovala fotbalisti. A vysledky ukazali, ze
pravidelné snid4 polovina respondenti. A divodem pro nedodrzovani pravidelnosti
stravy, a tedy vynechani snidan¢ byl uveden jako hlavni iniciator nedostatek Casu a

nechut’ po ranu.
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Jaké jidlo nejcastéji vynechavate?

m Snidané = Obéd = Vecere

Obrazek ¢. 14: Jaké jidlo nejéastéji vynechavate. Zdroj: zpracovano autorem

Kdyz veskera data se porovnaji s daty v celorepublikovém pomeéru, tak se zjisti,
7e v roce 2018 Ze ob&dva 70 % Cechii. Zbylych 30 % ob&d vynechavé z n&jakého
neznamého diivodu. Je tedy ziejmé, Ze pravé 30 % Cechi se nestravuje pravidelnd
a nedodrzuje spravné rozlozeni potravin béhem dne. Jak je naznaceno v kapitole
jidelni¢ek. Ohledné zdravého sloZeni jidelni¢ku z roku 2018, jak je uvedeno CT 24 tak
pouze 25 % které se stravuji v restauracich maji zajem se stravovat zdravé. Z této
studie také vyplyva dal3i trend, a to Ze se Cesi chté&ji co nejméné zdrzovat u jidel.
Dévaji proto prednost rychlym obcerstvenim. Konkrétné se jedna o 47 % lidi (Edenred,
2019).
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Jak &asto obé&dvaji Cesi?

1009

60 %

70 %
- g E
0% E.—:—.

2009 2013 2018

® denné&

Obrézek &. 15: Jak Gasto Cesi obédvaji. Zdroj: (Edenred, 2019)

Jak Cesi poptavaji zdravé a vyvazené stravovani

Cesko

poptavka po
zdravém a

azené
25 % ‘srmovint 39 % O

@ Jiz 1/4 restauraci v €R zaznamendava poptavku po zdravém a vyvazeném stravovani
ze strany zakaznikd.

@ Vroce 2009 restaurace deklarovaly poptavku pouze ve vyéi 3,5 %.

Obrazek ¢. 16: Jak Cesi poptavaji zdravé a vyvazené stravovani. Zdroj: (Edenred, 2019)

Pro dal$i srovnani lze vyuzit diplomovou praci od Bc. Davida Zelenky (Zelenka,
2017), kde byla podobné koncipovana otdzka na pravidlenost stravy. Tohoto
prizkumu se zucastnilo lehce pres 600 studentii na Vysoké Skole Ekonomické.
Z téchto vysledkil vyplyva, ze pouze 36% studentd konzumuje 5 a vice jidel za den.
Tti porce béhem dne sni 23% respondentt. (Zelenka, 2017)
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Ohledné pravidlenosti stravy zodpovédé€lo, ze se spise stravuji pravidlné vice jak

polovina.

Byla zde pouZita i otazka jaké jidlo nejcastéji vynechavaji. Na tuto otdzku zodpoveédélo
48% respondenti Ze zadné, a 30% Ze snidani. V tomto srovnani se to odliSuje

S

od vysledkil z ankety podrobené pro potapéce. Ti nejcastéji vynechavaji obéd.

Jaké jidlo béhem dne nejcastéji vynechavate?

msnidané = Obéd = Velefe = Zadné

Obrazek ¢. 17: Jaké jidlo béhem dne nejcastéji vynechavate. Zdroj: zpracovano autorem
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Jite pravidelné?

22% .

= Rozhodné ano = Rozhodné ne = SpiS ano Spis ne

Obrazek ¢. 18: Jite pravidelné. Zdroj: Havlakova 2020

Pti porovnani s diplomovou praci od Bc. Daniely Havlakové bylo uvedeno, ze 70 %

fotbalistii nepravidelné obédva teplé jidlo (Havlakova, 2020).

Potapéci by se méli zacit fidit pravidelnosti stravy. Vice neZ polovina uchazecl
nedodrzuje spravné rozloZeni stravy béhem dne a zejména ji méné Casto, ale zato vetsi

porce.

Jak je uvedeno v podkapitole Jidelnicek. Proto by méli potapéci dodrzovat 5 az 6 porci
jidel béhem jednoho dne v rozestupu 2-3 hodin (Malkové, 2005). Brazdova (Brazdova,
2005) uvadi, ze je nejlépe jak zacit den je v 7hodin snidani, nasledné¢ dopoledni
svacinou mezi 9-9:30 hodin, obéd mit mezi 12—13 hodinou poté odpoledni svacinou
kolem 15-16 hodiny a vecefi mezi 18-19 hodinou (Brazdova, 2005). Jen pro
upozornéni za snidani se povazuje jidlo, které je zkonzumovano do 30 minut od

probuzeni.
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3.1.6 Spanek
Kolik hodin denn¢ spite?

V anketé se dotazovalo i na pocet spankovych hodin. Jak je v jedné z piedchozich
kapitol uvedeno. Walker (2018) ve své knize Pro¢ spime, uvadi, ze clovek, ktery naspi
méné, jak 8 hodin zejména ti ktefi spi dokonce méné jak 6 hodin, tak dochazi
k postupnému fyzickému vycerpani a aerobni vykon se vyrazn¢ omezi. Podobného je
to i se svalovou silou u koncetin. Proto pro adekvatni nastaveni zZivotospravy je
nezbytné se piiblizovat k osmi a vice hodinové dob¢ spanku pro pfedchazeni téchto

priznakt. (Walker, 2018)

Kolik hodin denné spite?

24%

41%

= méné jak 5 hodin = 5 hodin 6 hodin 7 hodin = 8hodin =9 hodin

Obrazek ¢. 19: Kolik hodin denné spite. Zdroj: zpracovano autorem

Srovndni doby spanku s Ceskou populaci je velice podobny. V obou grafech jak
v grafu tykajici doby spanku u potapéct, tak u grafu nize, ktery se tyka celé populace
je nejvetsi zastoupeni u sedmi hodinové dobé spanku nasledné osmi hodinami a na tieti
nejcastéjsSi dobou spanku je Sestihodinova doba spanku. Z téchto hodnot je jasné, ze

cesti potapeci spadaji do pruméru ceské populace, ohledné spankové doby.
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Kolik €éasu vénuji Cesi spanku

50 %
40
30 4 27
21
20 ~4
10
10 4 )
1
0 4 — - - - S —_ - -
4 hodiny 5 hodin 6 hodin 7 hodin 8 hodin 9 hodin 10- 12 hodin
denné denné

Obrazek ¢&. 20: Kolik asu Cesi vénuji spanku. Zdroj: (Ottova, 2014)

Z tohoto grafu se da vygist, ze kazdy sty ¢lovék v Ceské republice spi méné jak 4
hodiny. V porovnani s anketou, kterd byla vytvoiena pro potapéce, kde zodpoveédélo
piesné 100 lidi byla uvedena otdzka méné, jak 5 hodin kde bylo necelych 5 %
respondentli. Tato hodnota opét je velice blizka hodnot v celkové ceské populaci
(Ottova, 2014).

T u této otazky lze porovnavat vysledky s praci na VSE, kde byla polozena uplné stejna
otazka. Vysledky na této Skole ukazuji, ze 6-8 hodin spi 76 % studentli a méné jak
6hodinovy spanek ma 10 % studenttl, zbytek spi vice jak 8 hodin. Viz obrazek nize.

KOLIK HODIN DENNE PRUMERNE SPITE?

<4 hodiny
1% >8 hodin

14%

4 - 6 hodin
9%

Obrazek €. 21: Kolik hodin denné primémé spite. Zdroj: (Zelenka, 2017)
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3.1.7 Kava
Kolikrat denné si date kavu?

Otazka byla i na spotfebu kavy. Je velice zajimavé, jak miize kofein v kadveé ovlivnit
denni aktivitu ¢lovéka. JelikoZ kofein stimuluje centralni nervovy systém a sniZuje

pocit unavy (Vilimovsky, 2021).

Spotteba kavy

25

20
5
2
o 15
=9
kS
1)
o 10
Q
=)
a,

0

uz zena uz zena uz zena uz zena uz zena
0 1 2 3 4

pocet kavy za den

Obrazek ¢. 22: Spotieba kavy. Zdroj: zpracovano autorem
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3.1.8 Pitny rezim
Kolik ptiblizn¢ litra tekutin vypijete za den?

A posledni otdzka byla zaméfena na pitny rezim. Pitny rezim, jak je zminéno z jedné
predeslych kapitol je velice dilezitou soucasti a prevenci nehod pii potapéni.
Dehydratace lidského organismu muze byt velice nebezpecna v oblasti dekompresnich
nemoci. Z vysledki vychazi, ze pfes 60 % vSech dotazovanych potapéci vypiji
alesponi 2 litry vody denné. Lanik (2007) uvadi ve své bakalarské praci procentualni
dehydrovatelnost a jak ptsobi na lidsky organismus. Uvedl ptiklad na dospélého muze
o hmotnosti 80-ti kilogramt. Pouh¢ jedno procento mé za nasledek zvySenou télesnou
teplotu, 3 % pusobi v podobé¢ zhorsené vykonnosti, 5 % pisobi na télo v podobé¢ kieci,
tiesu, nevolnosti, zrychleného tepu a 0 20-30 % zhorsené¢ho vykonu. 610 % maji za
nasledek problémy s travenim, vycCerpani, zavraté, bolesti hlavy, sucho v tstech
a tnavu. A vice jak 10% dehydratace se projevuje Upal, halucinace a natekly jazyk.

Jinymi slovy pro potapéni zcela vazné problémy (2007).

Kolik litrti tekutin vypijete za den?

6%

25%
23%

46%

méné nez 1 litr llitr =2litry =3avice

Obrazek ¢. 23: Kolik litri tekutin vypijete za den. Zdroj: zpracovano autorem

Z vyzkumu o dodrzovéni pitného rezimu studenti na Vysoké Skole ekonomické
v Praze vyplyva, Ze 2 a vice litrii tekutin vypije 40 % studentli a 51 % studentt

zodpovédélo, Ze vypiji mezi jednim aZz dvéma litry tekutin za den (Zelenka, 2017).
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Kolik litr(i tekutin prlimérné vypijete za den?

m<llitr =>3litry = 1-2litry =2-3litry

Obrazek ¢. 24: Kolik litrd tekutin primérné vypijete za den. Zdroj: (Lanik, 2007)
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3.2 Nastaveni Zivotospravy

V nasledujicich kapitolach se prace zamétuje na konkrétni oblasti Zivotospravy a jejich
spravné nastaveni. Z hlediska vysledkt ankety, kterd zjistovala informace ohledné

zdravé zivotospravy a jejiho dodrzovani u potapéct.

3.2.1 Pitny rezim

Podle Marshalla (2015) je adekvéatni si nastolit spravny pitny rezim a vyhnuti se
alkoholu. V den ponoru by se mél zcela omezit pfijem alkoholickych napojt. Alkohol
totiz zpomaluje veskeré reakce. Nadale rozsifuje cévy, coZz ma za nasledek, ze kdyz je
v t¢le zbyva jesté par bublinek, tak diky rozsifenym cévam a rychlejSimu prutoku krve
mohou bublinky déale postupovat do menSich cév a také se nesmi zapomenout,
ze odvadi teplo ze stfedu téla do koncetin. Jak je zmiflovano v podkapitole Vlivy
zivotospravy u potapécu. Pii ponoru v chladnéjsich vodach mize nastat podchlazeni
organismu a rychlej§i vyCerpani sil. Konzumace alkoholu téz mulze nckterym
potapecim zplsobit zvraceni béhem ponoru, a to souvisi s dehydrataci organismu.
Tedy alkohol neni dobrym népojem pied potapénim, jelikoz méa neblahé nésledky
na organismus v podobé¢ dehydratace, sniZzenou koncentraci a zpomaleni reakci. Toto
vede k nedbalému dodrZovani ¢i poruSovani dekompresni a bezpe€nostni zastavky
a k rychlému vystupu zpét na hladinu. Jak je psano v této bakalaiské praci Vlivy

v o

Zivotospravy u potapécu.

3.2.2 Spanek

Walker (2018) uvadi ve své knize o spanku hned né€kolik dulezitych fakti, které se
tykaji ovliviiovani fyzické pfipravenosti a funk¢nosti lidského organismu napftiklad,
idedlni doba spanku by méla byt delsi nez 7 hodin. KdyZ je spanek pouze 6hodinovy
dochazi k poklesu fyzické ptipravenosti o 10-30 % a aerobni vykon se vyrazné¢ omezi.
Jak je zaznamenano v Dilezitosti spanku. A védét, Ze télo nepracuje na 100 %, neni

zrovna lichotiva zprava.
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3.2.3 Jidelnicek

Jaké potraviny konzumovat a ¢emu se spiSe vyhnout? V této kapitole bude ukdzan
vhodny celodenni jidelnic¢ek. Tento jidelnicek je pouze ukazkovy a orientacni. Veskeré
vybrané potraviny zde budou zdiivodnény, pro¢ byly vybrany. Tento jidelnicek neni
urcen pro vSechny typy lidi. Nékdo muze trpét urcitou alergii na konkrétni potraviny
anékteti zas drzi specifické dietu kvili redukci své vahy nebo vici svému zdravi. Musi
byt zde zminéno, ze v jidelnicku neni uvedeno jednotlivé zastoupeni potravin
v gramech. Jedna se, jak uz bylo feCeno pouze o ukdzkovy jidelnicek, ktery byl
vytvofen na zdkladé¢ vyzivové pyramidy, kterd je bézné€ dostupna na internetu
na mnoha portadlech o zdravé vyzivé ¢i internetovém portdlu World Health
Organization. Vyzivova pyramida udava idedlni procentni zastoupeni potravin béhem

dne, jak je uvedeno v podkapitole rozlozeni makro a mikrozivin.

Je dobré omezit kofenita jidla pro zabranéni podrédzdéni zaludku (Sport dietitians

Australia, 2018).

Ovoce s jogurtem a slunecnicové seminka / ovocny
koktejl

Varené¢ vajicka s celozrnnym pecivem

Vlockova kase s mlékem

Svacina
Ovoce
Mandle a hrst ofechii
Obéd
Jakakoliv motskd ryba sbramborem a zeleninovym
salatem
Kriti nebo kufeci maso s ryZi a zeleninou
Svacina
Ovoce,
Susend mlécna syrovatka
Krajic chleba se Sunkou a syrem
Vecere

RyZové nudle s lososem a zeleninou
Caesar salat s kufecim masem

Tabulka €. 2 Ukdzkovy jidelnicek Zdroj: zpracovano autorem
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https://www.sportsdietitians.com.au/factsheets/food-for-your-sport/food-for-your-sport-diving/

3.2.4 Vysvétleni potravin
Potraviny vyuZité k snidani a k svaciné

Veskeré tyto informace jsou vyuzity na zékladé predchozi kapitoly Rozlozeni makro
a mikrozivin. Nejlepsi volbou z ovoce je banan, jelikoz obsahuje velké zastoupeni
hot¢iku a ma v sob¢ spousty kalorii, které dodaji télu energii. Dalsi dobrou volbou jsou
meruniky, které maji také kvalitni zastoupeni drasliku a pomahaji s udrzenim hydratace
téla. Slunecnicova seminka obsahuji hoicik, fosfor, méd’, selen, vapnik a zelezo. Také
jsou skvélymi antioxidanty. Velké zastoupeni vapniku a hotc¢iku je znamkou prevence
proti kie¢cim a maji mnoho dalSich benefitd, jak jiz je zminéno v podkapitole
Doporucené potraviny. Jogurt patii k potravinam, které maji nizky obsah cukru
a vysoky obsah vapniku a bilkovin. Diky této kombinaci navodi pocit nasyceni.
Samoziejmé se jedna o obyc€ejny bily jogurt bez umélych sladidel. Vejce jsou velice
vyzivna. Bilek je hlavné bilkovina a zloutek je za bohaty na fosfolipidy. Vejce jsou
zdrojem vitaminti A, D, E, K a B. Obiloviny a celozrnné pecivo jsou bohaté na Skrob.
Skrob je sacharid, ktery slouzi k dodani energie t&lu. Susena syrovatka jsou vybornym
zdrojem energie, které obsahuji malé mnozstvi bilkovin a tuki. Je to ideélni volba pro

ty, ktefi cht&ji svou vahu redukovat (Padi.com, 2016).

Potraviny vyuZiti k obédu a veceri

Téstoviny a brambory jsou bohaté na Skrob a vldkninu, a dodavaji té€lu energii. Z masa
je nejlepsi variantou moiské ryby, jelikoZ jsou zdrojem omega 3 mastnych kyselin,
nebo kriti ¢i kufeci maso, které je bohaté na bilkoviny. Z vepfového masa je dobré

v

vybirat kvalitnéjsi jako je svickova. Neni tak tucnd, a proto je 1€pe stravitelna.

Zeleninovy salat je skvélou volbou hlavné pro ty, ktefi maji problém s dodrZzovanim
pitného rezimu. Zelenina obsahuje velké mnozstvi vody a diky tomu pomdha

k hydrataci organismu (Dostalova, 2017).
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3.2.5 Udrzovani kondice

Pti kazdém sportu je dobré se udrzovat v urcité zdatnosti. Potapéni je sport, pti kterém
jsou naméhané dolni koncetiny a pfi pfipraveé na ponor a pievazeni vybaveni i horni
konCetiny, zada a stfed téla. Proto je dobré pravidelné cvicit a pohybovat se. Pii
potapéni je nejvice vyuzivana vytrvalostni sila. A jak zlepsit svoji vytrvalostni silu?
béhat tak dlouho, aby se ¢lovek zacal potit. Pot ma totiz hned nékolik pozitivnich
aspekti na lidsky organismus. Prostiednictvim potu dochdzi k vylucovani
nezadoucich odpadnich latek z téla a tim usnadiiuje praci vnitinim organiim, nejvice
jatram. Aktivni poceni je mnohem uCinngj$i nez poceni pasivni, které dochazi
napiiklad v sauné. Dal$i vyhodou aktivniho poceni je vétsi a vykonnéjsi srdce, vyssi
pruznost a funkéni cévy, nizsi tepova frekvence, zlepSeni prokrveni organismu, vétsi
vykon plic a zlepSeni latkové vymény. Nechci tvrdit, ze diky poceni nastanou veskeré
tyto vyhody okamzité. Je to dlouhodoby proces skloubeny pravé s béhanim. Proto
rozdil mezi trénovanym a netrénovanym clovékem pii spotiebé kysliku neni zcela
zanedbatelny hlavné ne pti potapéni. Uvedu zde piiklad, jak byl t¢Z zminén i v kapitole
Jak a co cviCit. Srdce netrénovan¢ho jedince tluce v klidovém stavu 70-80krat
za minutu. U trénovaného jedince je to pak 50-60krat za minutu. Za hodinu je to cca
0 1200 uderti. K tomu lIze jesté navic ptipocitat usporny efekt pro trénované srdce.
Vlivem snizeni srde¢ni frekvence o 10 uderli za minutu se uSetii pfiblizné 15 %
kysliku. Koho nebavi bc¢hani, mize plavat. Jak spravné plavat je vysvétleno
v podkapitole Jak a co cvicit, proto to zde nebudu rozepisovat znova. Veskeré cvi¢ebni
aktivity jsou dlouhodobého charakteru. K tomu patfi 1 posilovani. Na které bude
napsana nasledujici kapitola. Clovék nemtize ekat, Ze tyden pred svym ponorem si
pujde zabé&hat a parkrat si zacvici a hned uvidi, jak se mu zlepsi spotieba vzduchu pfi
ponoru. Tak to bohuzel neplati. Jestli n€kdo chce, aby se né&jakou ¢asti zlepsil pii
potapéni m¢l by dodrzovat ur€itd pravidla, které si sdm nastavi tak aby mu co nejvice

vyhovovaly a mohl je plnit dlouhodobé (Padi.com, 2016).
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3.2.6 Posilovani

Pti posilovani je dobré pozadat ze zacatku o radu nejlépe fitness trenéra. Aby nedoslo
spiSe k uhon¢ na zdravi. Neni ukolem zvedat t¢zké vahy. Hlavni zasadou je se naucit
perfektné techniku. Poté nastavit urcity pocet opakovani a sérii. Druhym tkolem je
pravidelnost. Nejvétsi progres pii cviceni nastavd v pravidelnosti opakovani.
A zaroven ze zacatku se zaméfit na cviceni celého téla, nikoli pouze jednotlivé
segmenty. Ptikladovy trénink pro potdpéce mize byt nasledujici. Tento vzorovy

itinerar je vytvoren na zaklad¢ knizek od Malkové (2005) a Brazdové (2005).

7:00 Budicek 7:00 Budicek
7:30 Snidané 7:30 Snidané
Pfiprava na ponor Prace / Cviceni
Buddy check
Ponor
10:30 Svacina 10:30 Svacina
Shrnuti ponoru Prace / Cviceni
Odpocinek
12:30 Obed 12:30 Obed
Ptiprava na ponor Prace / Cviceni
Buddy check
Ponor
16:00 Svacina 16:00 Svacina
Shrnuti ponoru Prace / Cviceni
Odpocinek
19:00 Vecete 19:00 Vecete
Relax Relax
22-23:00 Spanek 22-23:00 Spanek

Tabulka ¢. 3 Vzorovy itineraf. Zdroj: zpracovano autorem

3.2.7 Jidelnicek

Béhem dne by mélo byt piiblizné 5—6 porci v rozestupu dvou az tii hodin. (Malkova,
2005). Podle Brazdové je dobré zacit snidani v 7 hodin, nésledné dopoledni svacinou
mezi 9-9:30 hodin, ob&d mit mezi 12—13 hodinou poté odpoledni svacinou kolem 15—
16 hodiny a veceti mezi 18—19 hodinou. (Brazdova, 2005). Mezi témito jidly jsou

vloZeny dva ponory, které smi ¢lovek splnit béhem jednoho dne a také podle nezbytna
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piiprava a vykonani dilezitych kroki pfed a po ponoru s vystroji pro samotnou

bezpecnost ze vycvikovych smérnic SPCR.

Tento trénink je vytvofen pro zadate¢nika, kde jsou cviky na nohy, zada a trup téla.

Velikost optimalnich porci jidel béhem dne by mély byt podle grafu nize.

OPTIALNI ROZLOZENI JIDEL BEHEM DNE

Snidané
25%

Vecere
25%

Dopoledni
svacina
10%

Obed
30%

Obrazek ¢. 25: Optimalni rozlozeni jidel béhem dne. Zdroj: zpracovano autorem

Jednotlivé procentudlni velikost jidel nemusi nic jesté upiesnit. Proto je dobré piilozit
jesté jednu tabulku, kde jsou znazornény energetické piijmy potravin, které pocitaji

po uvedeni hmotnosti jednotlivych potravin do kalorickych tabulek.
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Denni

energeticky 5000 6000 7000 8000
prijem v (kJ)

Snidané 1250 1500 1750 2000
Dopoledni 500 600 700 800
svacina

Obéd 1500 1300 2100 2400
Odpoledni 500 600 700 800
svacina

vetere 1250 1500 1750 2000

Tabulka ¢. 4 Optimalni energetické rozlozeni celodenniho jidelnicku v kJ. Zdroj: (Malkova, 2010)
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3.2.8 Jaké cviky ze zacatku zvolit

Vybér cvikll je vybran pro zacateéniky a stiedné pokrocilé jedince. Trénink je
koncipovan za zékladé mych zkuSenosti jako fitness trenéra. Trénink by mél zacit
n¢jakou rusSnou ¢asti pro zahtati organismu jako je béh, jizda na rotopedu nebo skakani
pies Svihadlo. Po 5 az 10 minutach by mélo pfijit mobilizace a protazeni, aby béhem
cviceni nedoSlo k zranéni. Prvnim cvikem by mohl byt dfep. Klasicky jednoduchy
dfep na bednu nebo na né¢jakou zidli. Po zvladnuti 15 az 20 opakovéni ve 3 sériich by
v dal§im tréninku mohl cvicenec pfifadit vahy. Do kazdé ruky si vezme cinku
(jednorucky) a opét zvladnout s touto vahou 15 az 20 opakovani. Kdyz se i toto bude
zdat, jako lehky cvik miize se pridat pod paty malinky stupinek. Pro vétsi obtiznost
pridat vahy a nasledné velkou ¢inkou na zaddech. Poté odebrat stupinek a v§e na rovném

povrchu a postupem casu piidavat vahy.

Dalsim cvikem muze byt split diep. Tento cvik se provede tak, ze jedna noha ud¢la
krok vpted. Po vykroceni do vypadu se ¢lovék musi srovnat a stdhnout bficho a hyzd¢.
A nésledné pomalu a plynule provadét diep. Zada musi byt rovna a koleno by mélo
byt nad Spickou nohy. Pro zacate¢niky je dobré na rovné podloZce tento cvik provadét
a postupné se da tento cvik ztéZovat podlozenim ptedni nohy. Podobné je to 1 se zadni

wevr

s jednoru¢nimi ¢inkami. Kazdou ¢inku ¢lovek drzi v jedné ruce.

Cvikem, ktery je zaméfeny na stfed téla se nazyva mrtvy brouk. Zakladni poloha je
leh na zadech, a nohy jsou pokréené a kolena jsou do pravého uhlu. Dulezité je se
soustiedit na pravidelné dychani do bficha. Hlubokym vydechem se totiz aktivuji
mezizeberni svaly. O néco obtizn&jsi je pfilozit ruce na kolena a tla¢it proti nim
a kolena tlacit proti rukdm. Opét je diilezité se soustiedit na nddech a vydech. Dal§im
zvySenim obtiznosti mlize byt, kdyZ ruce jsou do vzpazeni. Kazda zvlast’ nebo obé
najednou, to zévisi na kazdém cvicenci. Nohy jsou potdd pokrcené v kolenou do
pravého uhlu. Dal$im levelem je, ze jedna noha jde do protazeni cca 5-10 centimetrii

nad zem a zpét. Takto se nohy sttidaji. Poté se mtizou piidat 1 ruce. Cvik probiha, ze

v Vv
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je s pridanou vahou bud’ c¢lovék drzi jednorucky v rukadch nebo drzi ¢inku mezi
kotniky, daji se pouzit i specidlni zavazi, které se vaze na kotniky (Sports dietitians

Australia).
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4  Vyhodnoceni

Veskeré otazky, které byly pouzity v anketé pro ceskou populaci potapéct, byly
vybrany zdmérné. Na zéklad¢ tiskové konference konané 30. 7. 2010 Statni zdravotni
ustav v Praze vydal prohlaSeni, Zze hlavnimi rizikovymi faktory pro umrti
v rozvinutych zemich tedy i v Ceské republice je ovlivnéno stravou, pitnym rezimem
a pohybem. ,,Strava a pohybova aktivita spolu s tabdikem a alkoholem jsou klicovymi

determinanty soucasného verejného zdravi‘ (Kernova, 2010).

Hlavnim problémem, ktery byl ze zkoumaného vzorku zjistén, je nekvalitni strava a
nedostateény pohyb. Obezita se od 80.let v mnoha evropskych zemich vice jak
ztrojnasobila. Primérné hodnoty BMI indexu u dospélé populace v Evropé€ €ini 26,5.
V roce 2018 trpi obezitou v Ceské republice 56 % dospélé populace. Z toho 17 % trpi
obezitou tedy BMI u téchto jedinct piesahuje hodnotu 30 (Puklova, 2018).

A préavé nekvalitni strava a nedostatek pohybu pfispiva ke stresu a nasledné k riznym
bolestem zad, hlavy a jiné nepfijemnosti. A pravé proto byly v anketé pouZity otdzky
jako, kolik litrli tekutin vypijete za den, kolikrat za den jite, nebo otazky na konzumaci
alkoholu, kavy, koufeni a mnoho dalsiho. To jsou dutlezité¢ faktory ovliviiujici

Zivotospravu.
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Zavér

Cilem bakalafské prace bylo zjistit aktudlni dodrzovani zivotosprav u potdpéct
a porovnat, jak si na tom stoji vice zkuSeni potapéci oproti méné zkusenym. DalSim
cilem bylo provést komparaci vysledkii mezi sebou, pomoci tabulek v programu

Microsoft Excel.

V této bakalaiské praci bylo shrnuto zakladni dodrzovani spravné zivotospravy
u potapéni. Byla vytvofena anketa, kterd se dotazovala potapécii vSech moznych
zkuSenosti, jak a zda dodrzuji urcitou infrastrukturu zivotospravy ¢i na toto téma

nedbaji a nijak se tim nezabyvaji.

Byla vytvofena anketa pro zjiSténi aktudlnich podminek Zzivotospravy u potapé&ct.
Nasledné byly veskeré vysledky zpracovany a porovnany mezi sebou. Nasledné
vytvoren doporuceny seznam potravin, které by potapé¢i mohli jist béhem dne ponoru

a sepsany doporucené cviky pro potapece za soucasného stavu poznani.

Z pozorovani vysledki je zfejmé, ze nejvice rizikovou skupinou jsou potapeci, ktefi
nejméné dbaji o svlij Zivotni styl a jsou to ti, ktefi se potapeni vénuji 2-5 let. Celkove
se da fict, ze vice nez 50 % vSech potapect nedodrzuje pravidelnou stravu. Ohledné
pravidelnosti stravy lze fici, Ze muZi nedbaji na pravidelnost stravy oproti Zenam. V
pripad¢ kouteni je opét k vidéni, ze nejhlife si na tom stoji skupina, ktera se potapi 2-
5 let. Ohledné pitného rezimu by méli potapeci také zlepsit svoji denni davku, jelikoz

v o

2litry tekutin vypije necelych 50 % vSech dotazovanych potapéct.
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