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1 Uvod

Voda je, stejn¢ jako vzduch, jednou ze zakladnich slozek Zivota. Jiz na zakladni
Skole se déti uci, ze z vody vzesel zivot. Kazda buiika ¢loveéka, podobné jako u ostatnich
zivych organismii, obsahuje vodu. Lidé vodu potiebuji nejen k zivotu, ale vyuzivaji
ji i jako soucast zeméd¢€lské i prumyslové vyroby, k dopravé, k regeneraci ¢i rekreaci.

Z diivodu rekreace stoupa v souCasné dobé vystavba popularnich aquaparka
amodernich koupalist. Snad v kazdém vétsim mésté v Ceské republice se nachéazi
takovéto centrum vodni zédbavy. Pohyb ve vod¢ pfindsi lidem v kazdém véku relaxaci
téla 1 mysli, zvySuje fyzickou kondici a je zdrojem potéSeni. Je vhodna pro vSechny
veékové kategorie od kojenci po seniory, pro amatérské i profesionalni sportovce. Nelze
opomenout ani zdravotni vyznam, predevsim pifi pourazovém rehabilitatnim cviceni
nebo u osob se zdravotnim postizenim. Voda mé na lidské t€lo bezpochyby blahodarny
vliv.

Voda vSak kromé vySe uvedenych piinosti mize pfinaset 1 jista nebezpeci utonuti,
zranéni a poSkozeni zdravi. V prostiedi bazénti koupalist’ a aquaparkit dochézi k ujmam
na zdravi pfedev§im z divodu neohleduplnosti k druhym navstévnikiim a poruSovanim
navstévniho faddu z nedbalosti, anebo jesté hire - védomée. Vznikaji tak situace, které
musi plaveik fteSit. Plavéik je specialné vySkoleny pracovnik, ktery zodpovida
za prevenci nehod, dodrzovani navstévniho tadu, bezpeci navstévnikd a v pripade
nutnosti poskytne zachranu a prvni pomoc.

Vybral jsem si toto téma, protoze jiz n¢kolik let pracuji jako plavéik. Za tu dobu
jsem se setkal sftadou krizovych situaci, které vyzadovaly mij zasah. Z vlastni
zkuSenosti vim, ze védomosti nabyté z dostupné odborné literatury jsou dobrou
prupravou, avSak ne vSechny situace si Ize jednoduSe ptedstavit.

Z tohoto dlivodu jsem se rozhodl vytvofit instruktaZni DVD bezpecnosti
a zachrany ve vodnim prostiedi, které na nasem trhu chybi. Existuje pouze jedna video-
ucebnice z roku 2000, kterd je v dneSni dobé jiZ zastarald. Ve své bakalatské praci bych
chtél srozumitelnym a piehlednym zplisobem vytvofit ucebni pomuicku (ve formé
DVD) pro zkvalitnéni vyuky zachrany ve vodé¢ a tim pomoci mym stavajicim

a budoucim kolegim zvysit Giroveil svych znalosti.



2 Metodologicka ¢ast prace

2.1 Cil prace

Cilem bakalaiské prace je vytvofit a sestavit metodiku vyuky bezpecnosti

a zachrany ve vodnim prostiedi formou instruktdzniho DVD.

2.2 Ukoly prace

1) Studium odborné knizni literatury a ovétenych internetovych zdroju
2) Zpracovani analytické Casti prace

3) Sestaveni scénafe metodiky vyuky

4) Na zakladé scénafe natoéit instruktazni DVD

5) Vytvoteni audiovizualni stopy

2.3 Metody prace

K vytvorfeni této bakalaiské prace bylo potieba pouzit dvé veédecké metody.
Pti zpracovani teoretické Casti jsem pouzil metodu obsahové analyzy a pro pfiloZzené

multimedialni DVD jsem postupoval dle metody zpracovani audiovizudlniho materialu.

» Obsahova analyza

,» Lato metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych
¢1 ustnich projevi a jejich rozbort (literatura, noviny, Casopisy, filmy, Zivotopisy,
osobni korespondence, apod.). Jednd se vlastné o zpracovani urcitych obsahl
kvalitativniho charakteru (to znamend vyjadfeni slovné, ne Ciseln€) a jejich vyjadreni
pokud mozno v kvantitativni podobé (znamena vyjadienych slovné a ¢iseln¢€) a jejich
vyjadieni pokud mozno v kvantitativni podobé. Za tim ucelem je nutné v téchto
obsazich vyhledat uréité stanovené jednotky a ty potom kvantifikovat* (Stumbauer,

1990, s. 61).
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» Metoda zpracovani audiovizualniho materialu
K metod¢ zpracovani audiovizudlniho materidlu jsem pouzil digitdlni kameru
Sony HandyCam HDR-CX130 a jeho funkci nataceni videa v HD kvalité a za pouziti
stativu. Pro zabéry pod vodou jsem pouzil fotoaparat Olympus TG-310 Blue. Jednotlivé
zabéry jsem reziroval dle pfedem ptipraveného scénafe, ktery je uveden v syntetické
Gasti. Natageni se zucastnilo 5 lidi a probihalo v Plaveckém bazénu v Ceském Krumlové
a to ve vecernich hodindch, mimo provozni dobu bazénu. Nasledny material jsem

shromazdil, sestiihal a zpracoval v programu Pinnacle Studio 15.

2.4 ReSersSe literatury

Pti vytvareni této bakalarské prace jsem vychézel predevsim z literatury knizni

a Z internetovych zdrojl se zaméfenim na vodni zachranu.

2.4.1 KniZni prameny

Stumbauer, J. (1990). Zdklady védecké price v télesné kulture. C. Budgjovice: PF.
Tato kniha mi velmi pomohla pfi utvareni teoretické Casti prace. Je piehledné
rozdélena do ti ¢asti a pomiiZze studentovi objasnit metody, které student potiebuje znat

Kk vytvareni diplomovych praci.

Miler, T. (2007). Zdachranar -Bezpecnost a zachrana u vody. Praha: VZS CCK

Touto velmi povedenou knihou, ktera se zabyva problematikou zachrany
V bazénech, koupaliStich a aquaparcich, jsem si pomohl pfi sestavovani své bakalarské
prace. Toto dilo obsahuje vSechny dilezit¢ slozky ptipravy plavCikli, upozoriuje
na problematiku zachrany a velmi ptehlednym zpiisobem vysvétluje techniky pouzivané
pfi zachrané tonoucich. Tato publikace je nejnovéjsi, a dle mého ndzoru nejlepsi knihou

zabyvajici se timto tématem, ktera je dostupna na ¢eském trhu.

Cechovska, I, Miler, T. (2001). Plavéni. Praha: Grada
Autofi se v této publikaci zabyvaji technikou vSech plaveckych zplsobil

a upozornuji na zakladni chyby a snazi se je opravit. V této knize kladn¢ hodnotim
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zdatilou ilustraci, jelikoz u kazdého plaveckého zplsobu je zakreslen kinogram
pro lepsi pochopeni spravné techniky. Kromé plaveckych zpisobt se kniha zaméfuje

I na ¢innosti pied plavanim a také vysvétluje zasady kondi¢niho plavani.

Giehrl, J., Hahn, M. (2000) Plavdni. Ceské Budéjovice: KOPP

Tato kniha, ktera je ptfelozend z némciny, se vénuje vSem tématim spojenym
s plavanim. Najdeme zde zékladni znalosti o plavéani, podrobn¢ popsané techniky
plaveckych zptsobit, tréninkové jednotky, ale i velké mnoZzstvi her ve vod¢ a také
zasady spravného koupani a plavani. Tato kniha na mne pasobi ponékud chaoticky,

protoze i pres velké mnozstvi obrazki je pro mne nepiehledna.

Bank, L. (1991). Plavecky vycvik, Olomouc, UP
V téchto skriptech se struénym zplisobem dozvime zakladni informace
0 plaveckych zptsobech. Piehlednym zplsobem jsou vypsany cvi¢ebni postupy pfi

vyuce plavani. Tato skripta jsou vhodna pro ucitele plavani.

Miler, T. (1984). Plavani ve ztizenych podminkdch a zachrana tonoucich. Praha: SPN
Publikace popisuje vSechny dovednosti, které vodni zachrandf musi
bezpodminecné znat. Nevyhodou této knihy je fakt, Ze je jiz dnes zastarald a nékteré

praktiky jsou jiz pro dne$ni dobu zcela neaktualni.

Baran, I. (2006). Zachrana topiaceho. Bratislava: FO ART

Slovensky autor této publikace je uzndvany odbornik v problematice zachrany,
V této knize popisuje velmi ze Siroka avSak velmi prehledné veskeré €innosti spojené
se zachranou ¢innosti. V tomto kniznim dile jsem se setkal s mnoha prvky, které jsem
pfedtim neznal a obohatil jsem své znalosti novymi vécmi. Kniha je bohata
na fotografie, které jsou zietelné a zlepSuji pochopeni dané problematiky. Kniha

je velmi zdafila a velice mi pomohla pii vytvareni mé prace.

Sedlagek, J. (2000). Hladinova sluzba. Praha: VZS CCK
Tato kniha se zamé&fuje na zadchrannou ¢innost na venkovnich vodnich plochach,
muzeme se zde dozveédét o zachrannych akcich, ale také o vsSeobecnych vécech

spojenych s venkovni hladinovou sluzbou a to napf. o hydrologii a meteorologii
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ve vztahu k VZS, ale je zde i podrobné popsana kapitola o motorovych ¢lunech a jinych

plavidlech vyuzivanych k zachrané.

Kaufman, J. (2007). Prvii pomoc. Praha: VZS CCK

Tento studijni materidl je specializovan pro vodni zachranate. V této publikaci
se autor zaméfuje na poskytovani prvni pomoci lidem, u kterych doslo k poskozeni
zdravi ve vod¢ anebo u vody. Jsou zde velmi pékné popsany a zobrazeny postupy

pfi resuscitaci.

2.4.2 Audiovizudlni zdroje

Videoprogram na toto téma jsem naSel a studoval pouze jeden. Vytvofeni
metodického materidlu pro zachranu a bezpe€nost v bazénech videoprogramu
pro vyuku zéchrany tonouciho / Zuzana Korbasova ; vedouci diplomové prace Ivana

Lohonkova, kterd je z roku 2001 a je dnes jiz zastarala.

2.4.3 Internetové zdroje

Ke své bakalatské praci jsem vyuZzival pouze jeden internetovy zdroj a to stranky
vodni zachranné sluzby. Na téchto strankach je fotogalerie ukazek zachranaiskych
technik, dale zde jsou dostupné statistiky utonulych a také obsahle popsana historie

0 vodnim zachranarstvi.
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3 Teoreticka ¢ast prace

3.1 Bezpecnost u vody

3.1.1 Plavcik

Plav¢ik je specidlné vyskoleny pracovnik, ktery se stard predevSim o bezpecnost
navstévnikli v bazénech, koupaliStich a aquaparcich. Naplni jeho prace je brat
zodpovédnost za bezpecnost, chovani a upozoriuje na poruSovani ndvstévniho fadu.
Jeho povinnosti jsou dany zakony ve staté, ve kterém pracuje a pfedpisy v zafizeni,
ve kterém je zaméstnan. Plavéik musi mit pro tuto praci fyzické a psychické
predpoklady, dobry zdravotni stav, musi byt kvalitné vzdélan a musi mit schopnost
koncentrovat svoji pozornost po celou dobu pracovni ¢innosti. (Baran, 2006)

Obleceni plavéika by mélo byt jednotné, lehce rozpoznatelné od ostatnich
navstévnikii. Nesmi branit ve vykonavani sluzby, je vhodné, aby obleceni bylo Cisté
aupravené. V dneSni dobé¢ se pouzivd kombinace bilé tricko s napisem ,,Plavéik™
a oranzové kratasy. Obuv plavcika by méla mit protiskluzovou podrazku a méla by
umoziovat plavéikovi béh, musi byt pohodlna a vzdusna (Miler, 2007).

Mezi zékladni vybaveni plavcika patii pistalka, kterou pouziva pii napomenuti
navstévnika nebo ke komunikaci ¢i upozornéni dalSich plavéiki na néjakou situaci.
Dale je pak vybaven ledvinkou, kterd obsahuje resuscita¢ni rousku, gumové rukavice,
sterilni obvaz a rychloobvaz (Miler, 2007).

Pro plavciky, ktefi pracuji v nekrytych zatizenich, je velmi dileZité mit slunecni
bryle s dostatecnym UV filtrem, jelikoz slune¢ni paprsky jsou nejenom piimé,
ale odrazeji se i od vodni hladiny. Dal§im dulezitym prvkem je pokryvka hlavy, ¢epice
nebo klobouk, ktery nezabrafnuje plavcikovi v rozhledu a také lahev s napojem, jelikoz

dostate¢ny pitny rezim pomaha udrzovat plav¢ikovi pozornost (Miler, 2007).

3.1.2 Tymovda prdce

Velmi dualezitym prvkem v praci plavcika je tymova prace. V kazdém tymu

by m¢l mit kazdy ¢Elen své ukoly, a to neplati jen pro spolupraci mezi plavéiky,
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ale 1 mezi ostatnimi zaméstnanci daného zafizeni, a to nejen pfi feSeni krizovych situaci,

ale 1 pfi plnéni béznych tikont v pracovni naplni plavcika (Miler, 2007).

Pii tymové préaci plavCika je velmi dulezit¢ dodrzovat prestavky a stiidani
plavéiki na jednotlivych stanoviStich. Tim zabranime tzv. tunelovému vidéni
a nesoustiedénosti plavcika. Rotace plavciki je dana dle domluvy, po urcitém case nebo
dle pokynu hlavniho plav¢ika (Baran, 2006).

Komunikace mezi plav¢iky je velmi dalezita pti predchazeni a feSeni krizovych
situaci. Plavéici by méli byt rozmisténi tak, aby na sebe vidéli a mohli spolupracovat
I na dalku. Pfi stfidani na jednotlivych stanovistich je dilezita fe¢, naptiklad upozornéni
na n¢jakého plavee nebo problémovou skupinku lidi (Baran, 2006).

Pro komunikaci mezi plavciky, ale 1 mezi plavciky a navstévniky, lze pouzit
pistalku, zpravidla jedno kratké pisknuti plati pro upozornéni névstévnika, dvé kratka
pisknuti upozoriiuji ostatni plavéiky na danou situaci piskajiciho plavcika,
tato upozornéni se povazuji za upozornéni malého vyznamu. Dal§im pouZzivanym typem
piskani je dlouhé piskdni, znamend to, ze navsStévnici jsou povinni opustit bazén,
ato napriklad z divodu poruchy zafizeni nebo ndhlého Spatného technického stavu
bazénu €1 neptfedvidanou zménou pocasi ve venkovnich zafizenich. Toto upozornéni
je brano jako upozornéni velkého vyznamu. PouZivani pistalky by ovSem mélo byt
omezené, aby nedoslo k situaci, kdy zvuk piStalky se pro navstévniky stal béZnym,
tudiZ neefektivnim (Miler, 2007).

Dalsi moznosti komunikace je signalizace rukou. DalSim zplsobem piedavani
informaci mezi plav¢iky je pouZzivani telefoni nebo vysilacek. Ve vétSin€ piipada
jerozSifen interni telefonni systém (Miler, 2007). Pii komunikaci plav¢ika
anavstévnika musi plaveéik dodrzovat jista pravidla, aby udrzel dobré vztahy
s vetfejnosti. Plavéik musi plsobit pratelsky, ale zaroven piisné a profesionalné.
Pti feSeni néjaké situace by mél plavCik projevit pfistupnost, byt zdvofily, starostlivy
apfi napominani navstévnika neprojevovat vztek ¢i ponizovat doty¢ného. Naopak

by mél vysvétlit a udat diivod pro dané varovani (Miler, 2007).
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3.1.3 Preventivni opatieni

Kazdé¢ zafizeni musi mit dle zakona navstévni a provozni tad. Tyto fady jsou
upraveny moznostmi a celkovou kapacitou zafizeni. M¢ly by byt umistény tak,
aby s nimi mohl byt kazdy navstévnik seznamen a zcela jim porozumél (Baran, 20006).

,Pée 0 bezpeCnost a zdravé prostredi koupalist, plovaren a krytych bazénu
i stalého zlepSovani provoznich podminek patii k zakladnim povinnostem vSech

organizaci, které je obhospodatuji* (Miler, 1984, s. 167).

3.1.3.1 Provozni a Navstévni iad

,Ziizovatel je povinen vypracovat provozni fad, ve kterém stanovi podminky
provozu véetné zpusobu upravy vody, uméelého koupalisté nebo sauny* (Miler, 2007, s.
11). ,,Na kazdém bazénu je vyvésen provozni fad a predpisy vydané provozovatelem
zafizeni, s nimiZ se musi seznamit vSichni navstévnici® (Bank, 1991. s. 9).

Za provozni fad povazujeme 1 napisy u vstupli do bazénli nebo na vodni atrakce.
Tyto informace by meély byt strucné, dobie pochopitelné a umisténé na vhodnych
nepiehlédnutelnych  mistech. VSeobecné by mély ndpisy s upozornénim
byt v pozitivnim duchu. Napfiklad napis ,,Nelezte na zidky“ plsobi 1épe nez napis
»Zakaz lezeni na zidky“. NavS§tévni fad je upravena verze, kterd zajiStuje prevazné
bezpecnost navstévnikd daného zafizeni. Musi byt vyvéSen na dobie viditelnych
mistech (Miler, 2007).

,,PI1 koupani a plaveckém vycviku je bezpodmine¢né nutné dodrzovat zasady

ochrany zivota a zdravi déti” (Miler, 1984, s. 165).

3.1.3.2 Kapacita zarizeni
Kapacita zatfizeni je zdvisla na nékolika aspektech, mezi které patii rozméry

a uspotradani plaveckych ploch, hloubka bazénu, rozmisténim sledovacich stanovist,

neplaveckych oblasti a také druhti ¢innosti, které jsou v zatizeni provozovany.
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,V Ceské republice jsou poéty navitévnikil v téchto zafizenich dany vyhlagkou
Ministerstva zdravotnictvi CR &. 464/2000 Sb., § 8 Hygienické pozadavky na bazén:
,,Kapacita vodni plochy se stanovi tak, ze v ¢asti pro neplavce ¢ini pro jednoho
neplavce 3 metry Ctverecni a v ¢asti pro plavce 5 metrti ctvere¢nich® (Miler, 2007, s.
16).

Dle kapacity navstévnikl je nutné stanovit dostateCny pocet plavcikl, aby byl
zajistén pottebny dozor. Pocet plavCikli 1ze upravovat dle potfeb ve vztahu k poctu
navstévniki napt. ve Spickach ¢i v méné frekventovanych hodinach. Vhodné stanovena
kapacita zafizeni mé vliv na bezpecnost navstévniku, ale také na pohodli a pozitivni

zazitky spojené s pobytem ve vodé (Miler, 2007).

3.1.3.3 Védomi nebezpeci

,,Pokud chceme snizit riziko, kterému se vystavujeme ve vodé a u vody, je tfeba
mit zakladni informace, které ndm umozni ziskat tzv. ,,védomi nebezpeci®. Jedna
se 0 souhrn empiricky nasbiranych poznatkd, které nas vedou k dodrzovani zakladnich

pravidel bezpecnosti ve zminéném prostiedi (Cechovska a Miler, 2001, s. 87).
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Mezi védomi nebezpeci patii:

Tabulka ¢.1

Zdroje moZného nebezpeci

Nejcastéji se vyskytujici priciny

Lidsky faktor

Nerespektovani provozniho fadu a informacnich tabuli
zafizeni, piecenéni vlastnich schopnosti, Spatny zdravotni
stav, vliv alkoholu a drog, indispozice starSich lidi, malé

déti bez dozoru.

Nebezpecné aktivity

Honicky na suchu i ve vod¢, plavani a skoky do vody
mimo vymezené prostory (poranéni hlavy a patefre), zapasy
ve vodé, plavani pod vodou a potapéni bez kontroly

kamarada ¢i rodicu.

Zavizeni a jeho vybaveni

Piechod ze suché do mokré zoény (uklouznuti),
nerespektovani pokynd k pouzivani vybaveni, popf.
vodnich atrakci, kryty odtokii a odvodiovaci zlabky,
plavecké drahy, schiidky do bazénu, nahlé zmény hloubky.

Neznalost prostitedi

Rybniky a vnitrozemské vodni plochy (viny, zmény teplot,
rostliny), feky (peteje, pfirozené a umélé piekazky), mote
(vlny, pftiboj, trhlinové proudy, poranéni motskymi

zivoCichy).

(Cechovska a Miler, 2001, s. 87)

3.1.3.4 Zhodnoceni krizové situace

Kazdy plavéik by mél pii feSeni mimoiadné udalosti zhodnotit krizovou situaci

a adekvatnim zasahem tuto situaci vytesit, protoze pii kazdém zasahu podstupuje riziko

(Miler, 2007).

Ptipravenost podstoupit rozumné riziko je spolu se samostatnosti a iniciativou

pfedpokladem pro uspésné feSeni mimotadné udélosti. Neni to vSak lehkomyslnost

a nezodpovédnost. Spoc¢iva v rozvijeni mordln€é volnich a intelektudlnich schopnosti

zachranaru (Miler, 2007, s. 31).
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3.2 Tonuti a jeho rozpoznani

tato schopnost je ovlivnéna zkusenostmi a kvalitni teoretickou ptipravou (Miler, 2007).

,,Utonuti je definovano jako smrt udusenim z nedostatku vzduchu, zatimco tonuti
oznacuje stav, kdy ¢lovek tuto ptihodu tfeba i docasné piezije” (Kaufman, 2007, s. 20).
,,Pocet utonulych v Ceské republice je za jeden rok asi 200 az 300 osob* (Kaufman,
2007, s. 20).

Proces tonuti je sled udélosti vedoucich k utonuti (Miler, 2007, s. 21).
Charakteristickym znakem tonouciho plavce byva panické chovani a provadéni
agresivnich pohybil za ucelem udrzeni hlavy nad vodou. V nékterych ptipadech jsou
tonuti ovlivnéna jinymi faktory, k tzv.,tichému tonuti dochdzi nejcastéji z ditvoda
srde¢niho zachvatu, reflexem bloudivého nervu, uderem do hlavy, mozkovou mrtvici,
epileptickym zachvatem nebo vlivem drog a alkoholu (Miler, 2007).

Tonuti dale mGzeme rozdélit na mokré a suché. Pfi mokrém tonuti dochazi
ke ztraté védomi a uvolnéni hrdla, tim se obnovi dychani, a pokud ma tonouci hlavu pod
vodou, pak se dostava voda do plic a narusuje povrch plicnich sklipkt a zptisobuje otok
plic. Pti suchém tonuti nedojde k vniknuti vody do plic, smrt je zptisobena reflexni kieci
hrtanu a také uzavienim zaklopky hrtanové, ktery trva az do okamziku smrti (Miler,
2007).

wrwe

vody, v€asnosti a u¢innosti prvni pomoci (Kaufman, 2007, s. 20).
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Charakteristické znaky plavce,

vyCerpané¢ho plavce,

a pasivniho tonouciho dle Cechovské a Milera (2001):

aktivniho tonouciho

Tabulka ¢.2
Dychani Pohyb konéetin | Poloha téla Lokomoce
Plavec Pravidelné Relativné Horizontalni- splyva Znatelny pohyb
koordinovany
Vycerpany Mize dychat a|Udrzi se nad vodou, | Horizontalni, vertikalni, | Téméf zadny nebo
plavec volat o pomoc |8lape vodu, mava |nebo ménici se poloha, | velmi pomaly pohyb,
rukama zavisi na prostfedcich | postupné mizi
podpory
Aktivni Zkracené dycha | Dolni koncetiny bez | Vertikalni Zadny pohyb, zbyva
tonouci a nemuze volat | pohybu, paze se 20-60  vtefin  do
0 pomoc pohybuji do stran potopeni
Pasivni Nedycha Zadny Na prsou, obliej pod |zadna
tonouci vodou, dolni koncetiny

sméfuji ke dnu (télo je
na hladiné nebo mirné

pod ni)
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3.3 Specialni plavecka priprava

Pti vycviku plavéiki musi kazdy zvladnout a dobfe ovladat techniky plaveckych
zpusobtl - prsa, kraul a znak a alespon jednim vybranym zptisobem zvladnout uplavat
dvanactiminutovy test plavani, upraveny dle Coopera. Tyto techniky si zde nebudeme
popisovat, jelikoz nejsou predmétem této prace. Dalsi dovednosti plavcika by mélo byt

ovladani tzv. specialni plavecké prupravy, mezi n¢ patii nize uvedené.

3.3.1 Vznaseni

Tento zplsob udrZeni téla na hladin€ bez pohybu koncetin je umoznén
anatomickymi a fyzikdlnimi vlastnostmi lidského téla. Pii vznaSeni se télo nachézi
v §ikmé poloze, hlava je zaklonéna a jen oblicejova ¢ast je nad hladinou, ruce jsou
uvolnény a v upazeni a nohy jsou v kolenou mirné pokréeny. V této poloze je nutné
udrzovat zvlastni rytmus dychani, rychly vydech, za kterym ihned nasleduje rychly
nadech a co nejdelsi udrZeni nadechu a potom opét rychly vydech (Miler, 2007).

3.3.2 Slapdni vody

Slapani vody je dulezitd plavecka dovednost, ktera muize slouzit jako prvek
sebezachrany, ale také i pifi osobnim zasahu. Tuto metodu pouzivame nejcastéji
v piipad¢é, kdyz je néjakym zplsobem znemoZnén pohyb hornich koncetin. Télo
je v této situaci v kolmé poloze, hlava i ramena jsou nad vodou a provadime pohyby
dolnich koncetin. Pfi pohybu dolnich koncetin pouZivdme nejcastéji prsaiské zabéry

sounoz nebo stfidnonoz ¢i kraulovy zabér (Baran, 2006).

3.3.3 Plavani na boku

Tento zpisob plavani slouzi piredev§im pfi tazeni tonouciho, ale také pii neseni
nebo tazeni pfedmétii po vodni hladin€. T¢€lo plavce se nachézi na boku, nohy jsou

natazené a provadi stfih. Dolni paZe je ve vzpazeni, horni paze je v pfipazeni
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a je to tazna ruka. Paze pod télem zacina pohyb, ktery dale pokracuje stfiznym kopem
a tim se plavec ve splyvavé poloze pohybuje (Miler, 2007).

3.3.4 Zachrandisky znak

Zachranaisky znak je pouzivan zejména pii tazeni tonouciho. Plavcéik nebo
zachrance plave v poloze na znaku a pazemi uchopi tonouciho a provadi tazeni. Pohyb
dolnich koncetin je podobny prsaiskému zabéru nohou. Pfi spravné technice se kolena

nevynofuji z vody (Miler, 2007).

3.3.5 Plavani pod vodou

Pti plavani pod vodni hladinou pouzivame podobnou techniku jako pfi plavani na prsou,
ovSem rozdilem je souhra dolnich a hornich koncetin. Dolni koncetiny ptichazeji
nafadu az po zabéru hornich koncetin a néasledné splyvavé polohy az po okamzik,
kdy za¢ne t€lo ztracet rychlost, sune plavec paze pod télem do vzpazeni a nasleduje
pokréeni dolnich koncetin v kolenou a nésledujici kop posouva télo doptedu. U plavani
pod vodou je dulezit¢ nespéchat, jelikoz velkou frekvenci zabéri se zbyte¢né

vycCerpame (Baran, 2006).

3.3.6 Zanoieni

Ucelem zanofeni je nejefektivngjSim a nejrychlej§im zpiisobem dosdhnout

poZzadované hloubky, pti kterém bychom m¢li plavat co nejkolmé;ji ke dnu.

3.3.6.1 Zanorieni skokem do vody
Pti skoku do vody za ucelem zanofeni vyuzivame setrvacnost téla, kterou jsme

ziskali letem nebo odrazem. Kdyz dopadame na hladinu, snazime se ,,vklouznout*

do vody tak, abychom vyuzili co nejvice ziskané setrvac¢nosti. Snazime se o to, aby télo
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vytvarelo co nejmensi odpor, toho docilime tim, ze t€lo bude napnuté, horni koncetiny

jsou pripazeny nebo vzpazeny (Miler, 2007).

3.3.6.2 Zanoreni 7 plavani na hladiné

Pti zanofeni z plavani na hlading 1ze pouzit 3 zplisoby zanoteni:
a) zanofeni po nohou,
b) svislé zanofeni po hlavé

€) delfini zanofeni (Miler, 2007).

a) zanofeni po nohou

Zanofteni po nohou provadime pomoci silného vyslapnuti vody a vzpazeni hornich
koncetin, tim néds vynofena Cast téla zatlaci pod hladinu a dalSimi pomocnymi pohyby
hornich koncetin dokoncujeme zanoteni. Tento zpusob je nevyhodny v tom, ze kdyz
dosdhneme dna, pak je tfeba provést dalsi pohyby k zaujmuti potfebné polohy téla
pro plavani (Miler, 2007).

b) svislé zanofeni po hlavé

Pfi pouziti tohoto zanofeni, tzv. ,,.kachniho ponoru“ vyslapneme vodu a prudce
vysadime boky, provedeme piedklonéni trupu az do kolmé polohy a v tomto okamziku,
kdy jsou nohy skréeny u téla, provedeme vytréeni nohou vzhiru. Tim vyuZijeme
hmotnost nohou nad hladinou k efektivngjsimu zanofeni a prsaiskymi zabéry pazi

se zanofujeme do hloubky (Miler, 2007).
¢) Sikmé zanoreni po hlavé ,,Delfini zanoreni*

Tento zplisob pouzivame pii plavani kraulem, ob& paZe zanofime pod hladinu,
paze jsou ve vzpazeni a vysadime boky, tim dostaneme trup do kolmé polohy a dale

provadime prsafsky zabér hornich koncetin a docilime tim zanofeni celé¢ho téla (Baran,

2006).
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3.3.7 Skoky a pady

Skoky do vody pouzivame jako nejrychlejsi zplisob zahdjeni rychlé zachrany.
Pti skocich do neznamé vody, kde neni znama hloubka ani struktura dna, 1ze pouZzit
nekolik typi skoki, které jsou uvedeny nize. Pady do vody jsou pouzivany zachrénci,

ktefi jsou vybaveni potapécskou vystroji (Miler, 2007).

3.3.7.1 Krocny zpiisob skoku

Nejcastéji pouzivanym typem skoku je kro¢ny zplisob. Zacindme z kraje bazénu
velkym krokem vpted, snazime se o vodorovny smér, nikoli o skok do vysky, abychom
tim té€lo neponofili. Pfi kontaktu téla s hladinou provedeme zabérovy pohyb obdobny
jako pti zpusobu bok. Horni koncetiny pokréime v loktech, v upazeni poniz
a po kontaktu s hladinou provedeme zabér ve sméru pohybu téla, tim bychom méli
docilit co nejmensiho ponofeni téla. Pfi spravném provedeni bychom neméli ponofit

hlavu. To ndm umozni neztratit z dohledu tonouciho plavce (Miler, 2007).

3.3.7.2 Skok v pitednoZzeni skrémo

Tento zplsob je podobny jako kro¢ny zpiisob, jen s tim rozdilem, Ze pii tomto
skoku davame nohy do polohy piednozeni skrémo a zvétSenim plochy téla se zvySuje

brzdny uc¢inek (Miler, 2007).

3.3.7.3 Skok v roznoZeni skrémo

Na vodni hladinu tentokrat dopaddme v mirném ptedklonu, dolni koncetiny jsou
mirné roznozené a jsou pfipraveny na prsaisky zabér nohou. Tento zplsob je velmi
vhodny pro plavce, ktefi kvalitné ovladaji prsaisky styl. Vyhodou tohoto skoku
je plynuly a rychly piechod do plavani k tonoucimu (Miler, 2007).
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3.3.8 Plavani ve ztizenych podminkdch

Nepostradatelnou soucasti specialni plavecké prupravy patii i nécvik situaci
plavani ve ztizenych podminkéach. S témito situacemi se plavcik vétSinou nesetka,
ale i ptesto je vhodné je do vyuky zatadit (Miler, 2007).

Nejcastéjsi typem plavani ve ztizenych podminkach je plavani v Satech. Plavec
v Satech se pohybuje mnohem naméhavéji, jelikoz mu Saty omezuji pohyb. Hmotnost
mokrych Satl je vétsi, a plavani je tak vice tinavné, proto je vhodné se ze Sata svléct.
Hlavni zé4sadou je svléknout si nejprve ty Casti odévu, které nam nejvice znemoziuji
pohyb a také si zout obuv, kterd ndm zlepsi pohyb dolnich koncetin (Miler, 2007).

Mezi dalsi druhy plavani ve ztizenych podminkach zafazujeme: plavani

s omezenym dychdnim a plavani se svdzanymi koncetinami (Miler, 2007).

3.4 Dopomoc a zachrana tonoucich

Dopomoc se pouziva pii poskytnuti pomoci plavei, ktery preceni své sily
a je vyCerpany Ci je postizen svalovou kie¢i anebo jeho psychicky stav je $patny a neni
mozny dal$i pohyb bez pomoci. Je ovSem pfi plném védomi a je mozno s nim

komunikovat (Miler, 2007).

3.4.1 Dopomoc unavenému plavci

3.4.1.1 Dopomoc taZenim

Dopomoc tazenim je provadéna pouze jednim plavcem, ktery plave prsa.
Vycerpany plavec lezi na prsou a uchopi natazenymi pazemi zachrance za ramena
a je tazen zachranujicim plavcem. Pokud je unaveny plavec schopen, mize pomahat
zachranujicimu plavei kraulovym kopem. Zachranovany plavec nesmi se vzpinat a tlacit

zachrance pod hladinu (Miler, 2007).
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3.4.1.2 Letka

Pojmem letka je mySlena dopomoc dvéma plavci, kdy je zachranovany plavec
uprostfed mezi dvéma plavci, kterych se drzi za vnitini ramena. Dulezité pro zachrance,
kteti plavou prsa je, aby plavali stejnym tempem a nevzdalovali se od sebe (Miler,

2007).

3.4.1.3 Most

Pti tomto typu dopomoci plavou dva plavci za sebou a unaveny plavec je mezi
nimi. Unaveny plavec se drzi napnutymi pazemi prvniho plavce za ramena a narty
se opird o ramena druhého plavce. Dulezita je souhra obou plavcl, ktefi by méli
dodrzovat stejné tempo. V této situaci neni mozné, aby unaveny plavec pomahal. Most
se vyuziva pii dopomoci velmi unavenym plavcim, ale také pii prepravé neplavci

(Miler, 2007).

3.4.2 Zdachrana tonoucich

»Zachranou rozumime jakékoliv poskytnuti pomoci osobé ¢i osobam v ohroZeni
zdravi €1 zivota® (Sedlacek, J., 2000, s. 38). Pti zachrané tonoucich 1ze pouzit n¢kolik
prostfedkii. Mezi né patfi zachrana z plavidla, pouZiti zachrannych pomicek
a Vv poslednim piipad€ pouzivime osobni zésah. Pti zachrané tonouciho musime dbat
Vv prvni fad€ na hledisko bezpe€nosti zachranafe. Plavcik by mél pouzivat osobni zasah,
skok do vody pouze v piipadech kdy nemize pomoci jinak. V castych ptipadech
Ize pouzit zachranné pomucky anebo jednoduchou pomoc ze biehu, napf. podani ruky
nebo nastaveni nohy. Osobni zasah plavcika lze rozdélit do téchto oblasti, které musi
zvladnout. Technika pfiblizeni se k tonoucimu, uchopeni a narovnani, technika tazeni

tonouciho, technika vynéaseni tonouciho z vody a techniky obrany (Miler, 2007).
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3.4.2.1 Techniky p¥ibliZeni se k tonoucimu, uchopeni a narovndni tonouciho

> Narovnani zepfedu (Americky zpusob)

K pasivnimu tonoucimu se snazime co nejrychleji doplavat az do vzdalenosti 2-3
metril, kde se zachrance zastavi. Slapanim vody a pomoci pohybt hornich konéetin,
se pomalu pfiblizuje v poloze na boku s horni natazenou nohou k tonoucimu a lehkym
popostréenim do ramene tonouciho zajisti svoji bezpecnost proti piipadnému napadeni
tonouciho. V dalsi fazi uchopi zachrance jednu pazi tonouciho kiizem podhmatem
za zapésti a tahem proti sobé obraci tonouciho na znak, v tomto okamziku ptechazi

zachrance do plavani na boku a tonouci se dostava do splyvavé polohy (Miler, 2007).

» Narovnani zepfedu pod vodou

Pti piiblizeni k tonoucimu se ve vzdalenosti 3-4 metra pfed tonoucim potopime,
nejlépe do hloubky, kde tonouci mé kotniky. Tonouciho uchopime tésné pod koleny
a prudkym pohybem o 180 stupni jej otocime. Tonouci se dostava do polohy na znak

a nasleduje tazeni (Miler, 2007).

> Narovnani zezadu nad vodou

r~r

K tonoucimu, ktery je knam zady, se pfibliZime co nejblize a dliraznym
vySlapnutim se zanofime podél téla tonouciho, v tomto okamziku uchopime jednou
rukou tonouciho za rameno a druhou za hyzd¢€. Zatdhnutim za rameno smérem vzad
a pusobenim tlaku ruky na hyzd€ dosahneme toho, ze se tonouci dostane do polohy

znak na hladinu. Nasleduje uchopeni a tazeni (Miler, 2007).

3.4.2.2 Techniky taZeni

K tazeni tonouciho muzeme pouzit dva zplsoby tazeni tonouciho - a to lze
ve znaku a tazeni na boku. Tazeni na boku se pouziva vétSinou ve vindch nebo
Vv proudicich vodach, proto se zde budeme vénovat taZeni ve znaku. Pfi tazeni tonouciho

V plavani na znak Ize pouzit n€kolik variant (Miler, 2007).
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++ Tazeni jednou rukou za bradu

Tonouci je uchopen dlani jedné ruky zachrance za bradu tak, aby nedoslo
k piekryti dychacich cest a zaroven, aby dlan netlacila na krk tonouciho. PaZze zachrance
musi byt stale natazena, pti spravném provedeni se nesmi dostat tonoucimu pies oblicej
voda. Tento zpisob je vyhodny tim, ze volnou rukou Ize provadét zabéry a tim zvysit
rychlost plavani. Naopak pii tomto zpiisobu tazeni mize dojit k vysmeknuti tonouciho,

proto se nedoporucuje pouzivat u neklidného tonouciho (Miler, 2007).

+ Tazeni ob&ma rukama za bradu

Ptfi tomto zplsobu tazeni jsou zachrance i tonouci v poloze ve znaku. Zachrance
uchopi tonouciho obéma rukama za bradu tak, aby dlané byly na licnich kostech
a koneCky prstd spojené pod bradou. Opét dbame na to, abychom tonoucimu
neznemoziovali dychat. Tento zptsob je vyhodny, protoze hlava je fixovana a nedovoli
provadét tonoucimu zadné nezddouci pohyby. Nevyhodou je mensi rychlost plavani,

jelikoz hnaci sila spo¢iva pouze v zabéru nohou (Miler, 2007).

+ Tazeni obéma rukama v podpazi

A%

Toto taZeni je vyhodné pfi taZeni téZSich a neklidnych tonoucich. V popisovaném
zpusobu vsuneme Ctyfti prsty zespodu do podpazni jamky tonouciho a palci obepneme

ramenni kloub (Miler, 2007).

+ TaZeni obéma rukama za lokty

Tento zplisob je podobny jako ten ptedesly, rozdil je v tom, Ze tentokrat uchopime
tonouciho za lokty tak, abychom méli palce proti prstim, tim pevné zafixujeme lokty
a znemoznime potencidlnimu utoku ze strany tonouciho. Pfi tomto zpisobu
je nadleh¢eni snadné&jsi, oproti tomu prace nohou mize byt snizena mensi vzdalenosti

mezi t&ly (Miler, 2007).
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3.4.3 Techniky vyndseni tonouciho z vody

Dalsi fazi zachrany tonouciho po dopraveni ke biehu je zpisob, jak tonouciho
vynést z vody. Zpusob, ktery zvolime, je zavisly na dané situaci, vySce kraje bazénu

a poctu zachranait (Miler, 2007).

3.4.3.1 Pi'endseni tonouciho pies okraj bazénu

Pokud nastane situace, kdy mame hladinu zaroven s okrajem bazénu, uchopime
tonoucimu obé¢ ruce jednou rukou a snazime se jeho ruce dostat co nejdale na bieh a télo
tonouciho co nejblize k okraji bazénu, tim zamezime ponoieni obli¢eje tonouciho
do vody. Druhou rukou si pomahame vylézt z bazénu, pfitom stile drzime ruce
tonouciho. V dalsi fazi se postavime celem k tonoucimu, chytneme jeho ruce obéma
rukama a vytdhneme ho do ptli pasu na bieh. Poté se postavime bokem a snazime

se pretocit tonouciho tak, abychom vytahli jeho nohy na bieh (Miler, 2007).

3.4.3.2 Zpuisob ,,vytah“ — vysoky okraj bazénu

Jestli-ze ma bazén vysoky okraj, musime pouzit zplsob tzv. ,vytahu.
Tento zplsob je fyzicky narocnéjsi, jelikoz je tieba dostat tonouciho do sedu. Zachranaf
se postavi na okraj bazénu, uchopi tonouciho zkiizenyma rukama a zhoupnutim
tonouciho a naslednym dlraznym Svihovym pohybem vzhiru dojde k pretoceni
tonouciho a vytazeni tonouciho do sedu na okraj bazénu. Pii tomto zpiisobu je dilezité
provadét vytazeni tonouciho z dfepu do narovnani a zapojit predevsim dolni koncetiny,
jelikoz pii prili§ velkém zapojeni zadového svalstva mize dojit k neptijemnému zranéni

zachrance (Miler, 2007).

3.4.3.3 VyndsSeni tonouciho z bazénu dvéma zachrdanci
Pokud zachranuji dva zachranci, jeden je ve vod¢, zachyti se okraje bazénu,

nastavi sva zada a skloni hlavu. Druhy zachrance zatim drZi tonouciho za obé ruce

apfes mokrd zada prvniho zachrdnce vytahuje tonouciho na bieh. Tento zplsob
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2006).

3.4.4 Technika obrany zachrdance

Nepostradatelnym prvkem vyuky zachrany vzhledem k bezpecnosti plavcika jsou
techniky obrany zichranafe. Casto se stava, ze vyd&eny tonouci se snazi udrZet
nad hladinou za kazdou cenu a neuvédomuje si, ze svym panickym chovanim
a nevhodnym sevienim zachranaie ohrozuje sviij i zachranctv zivot. Proto plav¢ik musi

ovladat tyto skupiny obrany - tzv. odrazeni agresivniho a tzv. osvobozovaci chvaty

(Miler, 2007; Giehrl, Hahn, 2000).

3.4.4.1 OdraZeni agresivniho tonouciho

Pokud nas agresivni tonouci uchopi, odrazime jeho Gtok plochou nohy nebo ruky
tlakem na hrudnik tonouciho. Muze se stat, ze odrazeni je nedostacujici a tonouci nas

uchopi, v tomto okamziku je nutné pouzit osvobozovaci chvaty (Miler, 2007).

3.4.4.2 Osvobozovaci chvaty

Pti osvobozovacich chvatech pouzivame péky a Svihové pohyby. Tyto pohyby
provadime rychle a piesné, jinak nesplni poZadovany ucinek. Osvobozovaci chvaty
rozdélujeme do dvou skupin - chvaty snarovnanim tonouciho a na chvaty

S osvobozenim a nasledujicim narovnanim tonouciho (Miler, 2007).

a) chvaty s ndslednym narovndanim
o Osvobozeni ze sevieni kolem krku zezadu

Pokud dojde k sevieni zachrance kolem krku zezadu, zachrance uchopi tonouciho
jednou rukou za zdpésti vrchni paze a druhou za loket. PaCenim ruky tonouciho
a naslednym potopenim se zachrance dostane ze sevieni, naslednym pacivym pohybem

ruky za zady tonouciho dojde k jeho narovnéani na hladinu. Zachrance se zadbérem nohou
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pfiblizi k hlavé tonouciho, uchopi ho jednou rukou za bradu a piejde k taZeni tonouciho

(Miler, 2007).

o Osvobozeni ze sevieni kolem krku zepifedu

V situaci, kdy je zachrance sevien kolem krku zeptedu, musi zachrance polozit
dlan na tonouciho bradu a tlakem otac¢i hlavu tonouciho na jednu stranu. V tento
moment, kdy dojde Kk uvolnéni sevieni, zachrance provede potopeni a prudkym
pohybem vzhtiru zatlaci tonoucimu loket jedné ruky, pficemz uchopi zapésti této ruky.
Pé4¢ivym pohybem donuti tonouciho otocit zady k sobé a dojde k narovnani na hladinu

do splyvavé polohy a nasleduje uchopeni brady tonouciho a tazeni (Miler, 2007).

o Osvobozeni ze Skrceni zepiedu

Pokud dojde ke Skrceni zepiedu, je dulezité, aby zachrance predklonem hlavy
chranil svij hrtan pfed promacknutim. Dal$im krokem zachrance chytne podhmatem
zapésti tonouciho, prudkym pohybem zatlaci zespodu do lokte a potopi se pod hladinu.
V tomto okamziku zachrance drzi tonouciho za zapésti a pafivym pohybem dostane

tonouciho na hladinu do polohy na znak a provadi tazeni za bradu (Miler, 2007).

o Osvobozeni ze Skrceni zezadu

Pt1 Skrceni zezadu uchopi zachrance tonoucimu obé€ ruce za zapésti, predkloni
se a naznacenim kotoulu pfesune tonouciho ptes svoji hlavu vpifed. V tuto chvili
nezbude tonoucimu nic jiného nez sevieni krku pustit, jelikoz mu to poloha téla
nedovoli. Zachrance pofad drzi tonouciho za zéapésti a timto manévrem se dostava

tonouci do polohy ve znaku a zachrance mize provadét tazeni (Miler, 2007).

o Osvobozeni ze sevieni jedné ruky

Jestlize uchopi tonouci obéma rukama zachrance za jednu ruku. Chytne zachrance
svoji volnou rukou zapésti jedné ruky tonouciho a zaroven se chodidlem opte o rameno
tonouciho. Odkopnutim a souasnym zatazenim za zapésti docilime toho, Ze se tonouci

pootoc¢i a naslednym tahem za drzené zapésti se dostane do splyvavé polohy ve znaku.
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V tomto okamziku se pohyby dolnich koncetin dostdva zachrance k hlavé tonouciho

a muze jej uchopit za bradu a provadét tazeni (Miler, 2007).

b) chvaty s osvobozenim a ndslednym narovndanim

o Osvobozeni ze sevireni obou rukou

,Zachrance se vyprosti ze sevieni Svihem proti palcim tonouciho (Miler, 2007,
str. 65).

o Osvobozeni z drZeni za vlasy

Stejné¢ jako ostatni druhy osvobozeni, je i tento zpiisob zaloZzen na pakovém
pohybu. Tonoucimu, ktery se drzi zachradnce za vlasy, pfitiskne zachrance jednou rukou
hibet ruky tonouciho ke své hlavé, tim mu vznikne prostor, kdy muze tonouciho uchopit
za loket a provadét pakové pohyby, jimiz donuti tonouciho k uvolnéni drzeni vlast
(Miler, 2007).

o Osvobozeni se sevieni kolem pasu zepredu

Dojde-li  k sevieni kolem pasu zepfedu, pouzije zachrance své predlokti
ptitisknuti trupu k trupu tonouciho a dochdzi k vyvraceni hlavy smérem vzad,
souCasnym tlakem palce plisobime na nos tonouciho, ¢imz ho donutime k uvolnéni

sevieni (Miler, 2007).

o Osvobozeni se sevieni kolem pasu zezadu

Tento zpisob sevieni vyfeSime nasazenim pakového pohybu na malicky rukou

tonouciho (Miler, 2007).

o Osvobozeni ze sevieni nohou

Dojde-li k sevieni nohou zezadu, zachrance uchopi jednu pazi tonouciho a pouzije
pakového pohybu. OvSem je-li zachrance uchopen zeptedu, lze pouzit uchopeni hlavy

a naslednym krouticim pohybem donutime tonouciho k uvolnéni sevieni (Miler, 2007).
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o Osvobozeni dvou tonoucich ze vzijemného sevieni

V nékterych situacich se pokusi o zachranu nezkuseny c¢lovek, ktery je tonoucim
sevien. V této situaci se potencialni zachrance dostavd do role druhého tonouciho.
Tuto situaci feSime uchopenim pivodniho tonouciho za bradu obéma rukama
a naslednym kopem do ramene druhého tonouciho (prvniho zachrance) oddélime oba
tonouci od sebe. Plvodni zachrdnce ma vétSinou dost sil k sebezachrané a doplave

ke biehu bez pomoci. Pivodniho tonouciho dopravime tazenim ke btehu (Miler, 2007).

3.4.5 Zdachranné pomiicky

Povinnou vybavou kazdého bazénu a koupalisté jsou zachranné pomicky.
Jejich druh, pocet a rozmisténi je soucasti pfedpisit a smérnic. Zachranné pomucky jsou
uréeny pro zachranu tonoucich, a to jak ze biehu, tak =z plavidla, nejvice
je ale pouzivame pii osobnim zasahu (Miler, 2007). Uvedu zde pouze pomiicky,

se kterymi se setkdvame nejcastéji.

3.4.5.1 Zdachranna podkova

Zachranna podkova je moderni verze kruhu, vyradbi se z lehkého plovouciho
materidlu a je opatfena lanem ptiblizné délky 20 metrd, ale mize byt i kratSi vzhledem
k velikosti bazénu. Pti pouziti zachranné podkovy pouzivame hod spodnim obloukem

se zajiSténim konce lana (Miler, 2007).

3.4.5.2 Zachranny mié¢

Velmi vhodnou pomickou je zachranny mic. Jeho pfednosti oproti pfedchozim
pomiickam je nizkd hmotnost, kterda umoznuje dels$i hod a v ptipad¢ zasazeni neni
tonouci zranén, a také jeho nizkd pofizovaci cena, k vyrobé staci jakykoliv mic
0 prumé&ru 23 az 27 centimetril, sitka, kterd mlze byt zdvojend pro lepsi uchopeni
a lano dostatecné délky, které je pfipevnéno na uchyt sitky. Pii pouziti mi¢e hazime
spodnim nebo vrchnim obloukem (Miler, 2007).
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3.4.5.3 Zdachranny pds

Mezi nejrozsitenéjSi a nejkvalitnéjsi pomicky patfi zachranny pas. Je vyroben
Z plovouci pruzné hmoty o délce 95 centimetrti, Sifce 13 centimetrii a vysce 6 az 8
centimetrti. Na jedné strané€ pasu je karabina a na druh¢ stran¢ kovovy krouzek opatieny
plovoucim lanem o délce az dva metry a je zakonCen popruhem uréenym k piehozeni
pfes hlavu a jedno rameno zachrance. Zachranny pas byva vétSinou v kombinaci barev
¢ervend a oranzova pro dobrou viditelnost ve vinach nebo zpénéné vode. Vyhodou pasu
je siroké spektrum vyuziti, Ize jej vyuzit nejen jako dopomoc ze biehu tim, ze pas
podame, ale pouzivame jej také jako hazeci pomucku a to jak narovnany, tak sepnuty
do kruhu. Pfi tazeni tonouciho pomoci pasu ho lze vyuzit k nadlehCeni a zabezpeceni
tonouciho, ale také pfi ptrepravé tonouciho, kdy lze sledovat stav tonouciho, popiipadé

zacit resuscitaci (Baran, 2006).

3.4.5.4 Zachrannda bdje

Zachrannd boje neni u nés pfili§ rozsifena, na jeji vyuziti se spoléhaji predev§im
piimoisti zachranafi. Boje jsou vyuZivany pii osobnim zasahu, proto je nutnou soucasti
lano o délce okolo 2 metrd, které je na boji ptivazano, na druhém konci je popruh o §ifi
5 centimetrd, ktery si zachranaf nasadi pfes rameno. Pii pouziti je dilezité,
aby zachranar pred vstupem do vody drzel boji v ruce. Pokud by ji tahl po zemi, mohlo
by dojit k zaseknuti boje v néjaké prekazce, a tim padem ke zranéni zachranaie (Miler,
2007).
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4 Scénar videoprogramu

Komentar ¢.1

Plavani a vodni sporty patii k nejdostupnéjSim a nejoblibenéjSim pohybovym
aktivitim. Ne kazdy si uvédomuje, Ze pobyt ve vodé piinasi krom¢ radosti 1 jisté
nebezpeci poskozeni zdravi a riziko utonuti. O bezpecnost v bazénech se stara plavcik,
ktery je pro tuto cinnost specidlné vyskoleny. Tento instruktazni videoprogram
bezpecnosti a zachrany ve vodnim prostiedi by mél usnadnit vyuku zachrany. V tomto

filmu uvidite zakladni dovednosti, které by mél plavcik bez pochyby ovladat.
A Specialni plavecka priprava

a) Vznaseni

Komentar ¢.2

VznaSeni se pouziva hlavné jako prvek sebezachrany. T¢lo se nachdzi v Sikmé
poloze, hlava je zaklonéna a obli¢ejova ¢ast je nad hladinou. Zakladnim ptredpokladem
pro vznaseni je spravny rytmus dychdni. Po hlubokém nadechu a zadrzeni dechu
nasleduje rychly vydech a opétovny rychly nadech.

.

b) Slapani vody

Komentar ¢.3
Slapani vody pouzivame nejcastéji, kdyZ je znemoznén pohyb hornich koncetin.
Télo je ve vertikdlni poloze a provadi nejCastéji prsaiské zabéry sounoz, 1ze pouZit

| kraulové zabéry.

c) Plavani na boku

Komentar ¢.4
Plavani na boku pouzivame pfi tazeni tonouciho nebo pii piepravé predmétu
po vodni hlading. Télo se nachdzi na boku, nohy jsou nataZzené a provadi stfih. Dolni

paze je ve vzpazeni a provadi zabéry a horni pazi vyuzivame jako taZnou.
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d) Zachranarsky znak

Komentar ¢.5
Zachranatsky znak se pouziva pfi tazeni tonouciho. Té€lo se nachazi v poloze
na znak, pazemi uchopime tonouciho a prsafskymi zabéry nohou provadime tazeni.

Pii spravném provedeni se kolena nevynotuji z vody.

e) Zanofeni - po nohou, po hlavé (kachni ponor), §ikmé zanofeni po hlavé

Komentar ¢.6

Pti vstupu do vody za ucelem zanofeni se snazime vklouznout do vody tak,
abychom vyuzili co nejvétsi setrvacnost téla. Paze jsou v tomto piipadé v pfipazeni
nebo ve vzpazeni a télo napnuté. Pii pouziti svislého zanofeni tzv. kachniho ponoru,
vyslapneme vodu a prudce vysadime boky. Provedeme ptfedklonéni trupu a skréime
nohy K télu, vytréenim nohou a prsafskymi zabéry se zanofujeme do hloubky.

Komentar ¢.7

Dal$im zpiisobem je Sikmé zanofeni tzv. delfini. Tento zplsob pouzivdme
pfi plavani kraulem. Paze zanofime a vysadime boky, tim se dostane trup do Sikmé
polohy. Nésledujicim zdvihnutim dolnich koncetin a soucasnymi prsaiskymi zabéry
docilime zanofeni.

Komentar ¢.8

Zanofeni po nohou provadime pomoci silného vySlapnuti vody a vzpazenim

hornich koncetin. Vynotena ¢ast téla nas zatlaci pod hladinu.

f) Plavani pod vodou

Komentar ¢.9
podobnou techniku jako u prsou, hlavni rozdil je v souhfe dolnich a hornich koncetin.
Pti plavani pod vodou je diilezité nespéchat, jelikoz zbytecné velkou frekvenci zabért

se rychle unavime.

g) Skoky do vody, kro¢ny zptsob kroku

rv W

Komentar ¢.10
NejcastejsSim pouzivanym skokem do neznamé vody je kro¢ny zpusob. Z kraje

bazénu vykro¢ime vpied do vody a pfi kontaktu s hladinou, provedeme zabér nohou.
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Paze jsou v upazeni a pfi dopadu na hladinu provedeme zabér proti té€lu. Pii spravném

provedeni bychom neméli ponofit hlavu tim je umoznéno tonouciho neztratit z dohledu.

h) Dopomoc unavenému plavci - dopomoc jednim plaveem, dopomoc tazenim

dopomoc dvéma a vice plavci (letka, most)

Komentar ¢.11

Dopomoc tazenim provadime pouze jednim zachrancem, ktery plave prsa.
Unaveny plavec uchopi natazenymi pazemi zachrance za ramena, a pokud je schopen,
muze zachranci pomahat kraulovym kopem.

Komentar ¢.12

Tzv. ,Letka® je oznaCeni pro dopomoc dvéma zachranci, unaveny plavec
je uprostfed a drzi se zachrancul, ktefi plavou prsa za vnitini ramena. Dilezité je,
aby zachranci drzeli stejné tempo a nevzdalovali se od sebe.

Tento typ dopomoci se nazyva ,,most“. Jedna se o dopomoc dvou zachranci, kteti
plavou za sebou prsa. Unaveny plavec je mezi nimi a drzi se napnutymi pazemi

za ramena prvniho zachrance a narty se opird o ramena druhého zachrance.

B. Zachrana tonoucich

1) Techniky priblizeni se k tonoucimu, uchopeni a narovnani

Narovnani zepiedu (Americky zpusob)

Komentar ¢.13
Pfi americkém zpiisobu narovnani se pfiblizime k tonoucim, pfejdeme do Slapéani
vody a néslednym popostréenim chodidlem do ramene tonouciho zajistime svoji

bezpecnost. Uchopime tonouciho podhmatem za zapésti jedné ruky kiizem a tahem

proti sobé ho donutime k oto€eni na znak, taZeni provadime plavanim na boku.

Narovnani zepfedu nad vodou

Komentar ¢.14
Narovnani zepiedu pod vodou provadime potopenim ve vzdalenosti 3-4 metry
pted tonoucim. Uchopime tonouciho pod koleny a prudkym otofenim o 180 stupiiii

dostaneme tonouciho do polohy na znak a pfechadzime v tazeni.
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Narovnani zeptedu pod vodou

Komentar ¢.15

Pfi narovnani zezadu pod vodou se k tonoucimu piiblizime a vySlapnutim vody
se zanofime za zady tonouciho. Uchopime tonouciho jednou rukou za hyzdé a druhou
rukou za rameno a tahem vzad pfevratime tonouciho do polohy na znak a zaciname

tazeni.

2) Techniky tazeni tonouciho

Tazeni obéma rukama za bradu

rv W

Komentar ¢.16

Ptfi tomto zplsobu tazeni jsou zachrance i tonouci v poloze ve znaku. Zachrance
uchopi dlanémi tonouciho za licni kosti tak, aby konecky prst byli spojené pod bradou.
Dbéame na to, abychom tonoucimu neznemoziovali dychat. Tento zpisob je vyhodny,
protoze hlava je fixovana a nedovoli provadét zadné nezadouci pohyby. Nevyhodou

je mensi rychlost plavani, jelikoz hnaci sila spo¢iva pouze v zabéru nohou.

Tazeni obéma rukama za podpazi

rv W

Komentar ¢.17
Toto taZeni je vyhodné pfi tazeni téZSich a neklidnych tonoucich. V popisovaném
zpusobu vsuneme Ctyfti prsty zespodu do podpazni jamky tonouciho a palci obepneme

ramenni kloub.

Tazeni obéma rukama za lokte

Komentar ¢.18
Tento zptsob je podobny jako ten ptedchozi, rozdil je v tom, Ze tentokrat
uchopime tonouciho za lokty tak, abychom m¢li palce proti prstim, tim pevné

zafixujeme lokty a znemoZnime potencidlnimu utoku ze strany tonouciho

Ptibojovy zptsob tazeni

rv W

Komentar ¢.19

Ptibojovy zpisob tazeni je vhodny pro zachranu ve vlnach nebo proudici vodé.
Zachranaft provlékne svoji ruku pod pazi a trupem tonouciho a uchopi ho za vzdalené;si
pazi.
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Tazeni tonouciho za jednu ruku

rv W

Komentar ¢.20

Jestlize uchopi tonouci obéma rukama zachrance za jednu ruku. Chytne zachrance
svoji volnou rukou zapésti jedné ruky tonouciho a zarovei se chodidlem opfe o rameno
tonouciho. Odkopnutim a souasnym zatazenim za zapésti docilime toho, Ze se tonouci

pootoc¢i a naslednym tahem za drzené zapésti se dostane do splyvavé polohy ve znaku.

3) Techniky vynaseni tonouctho z vody

Vynaseni tonouciho pies okraj bazénu

Komentar ¢.21

V situaci kdy je hladina zaroven s okrajem bazénu, polozime tonoucimu obé ruce
na bieh, snazime se, aby mél hrudnik co nejvice u okraje. Pfidrzime jednou rukou,
obé ruce tonouciho a vylezeme z bazénu. V dal$i fazi se postavime ¢elem k tonoucimu,
chytneme jeho ruce obéma rukama a vytdhneme ho do ptli pasu na bieh. Poté
se postavime bokem a snazime se ptetocit tonouciho tak, abychom vytahli jeho nohy

na breh.

Zpusob ..vytah“ — vysoky okraj bazénu

Komentar ¢.22

Jestli-ze ma bazén vysoky okraj, musime pouzit zpusob tzv. ,,vytahu®.
Tento zptisob je fyzicky naro¢néjsi, jelikoz je tieba dostat tonouciho do sedu. Zachranaf
se postavi na okraj bazénu, uchopi tonouciho zkiiZenyma rukama a zhoupnutim
tonouciho a naslednym dlraznym Svihovym pohybem vzhiru dojde k pretoceni

a vytazeni tonouciho do sedu.
C. Techniky obrany zachranare
Komentar ¢.23
Pokud se nés agresivni tonouci snazi uchopit, odrazime jeho utok plochou nohy

nebo ruky tlakem na hrudnik tonouciho. Pokud nés uchopi, je nutné pouzit osvobozujici

chvaty.
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a) Osvobozeni ze sevieni kolem krku zezadu

Komentar ¢.24

Pokud dojde k sevieni zachrance kolem krku zezadu, zachrance uchopi tonouciho
jednou rukou za zapésti vrchni paze a druhou za loket. PaCenim ruky tonouciho
a naslednym potopenim se zachrance dostane ze sevieni, naslednym pacivym pohybem

ruky za zady tonouciho dojde k jeho narovnéani na hladinu.

b) Osvobozeni ze sevieni kolem krku

Komentar ¢.25

Pii sevieni kolem krku zepiedu, zachrance polozi dlan jedné ruky na bradu
tonouciho a druhou ruku polozi zespodu na loket, sou¢asnym tlakem otaci tonoucimu

hlavu a zdviha loket vzhtru, tim dojde k uvolnéni sevieni.

c) Osvobozeni ze Skrceni zepiedu

Komentar ¢.26

Dojde-1i ke Skrceni zepiedu, zachrance chytne podhmatem zapésti tonouciho,
prudkym pohybem zatlac¢i zespodu do lokte a potopi se pod hladinu. V tomto okamziku
zachrance drzi tonouciho za zapésti a pacivym pohybem dostane tonouciho na hladinu

do polohy na znak a provadi taZeni za bradu.

d) Osvobozeni ze $krceni zezadu — piehozenim tonouciho

Komentar ¢.27

Pii Skrceni zezadu uchopi zachrance tonoucimu obé ruce za zapé&sti, predkloni
se a naznacenim kotoulu pfesune tonouciho ptes svoji hlavu vpfed. V tuto chvili
nezbude tonoucimu nic jiného neZz sevieni krku pustit, jelikoZ mu to poloha téla

nedovoli. Zachrdnce se timto manévrem se dostavad tonouci do polohy ve znaku

a zachrance miiZze provadeét tazeni.

e) Osvobozeni ze sevieni jedné ruky
Komentar ¢.28
Jestlize uchopi tonouci obéma rukama zachrance za jednu ruku. Chytne zachrance

svoji volnou rukou zapésti jedné ruky tonouciho a zarovei se chodidlem opfe o rameno
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tonouciho. Odkopnutim a souasnym zatazenim za zapésti docilime toho, Ze se tonouci

pootoci a naslednym tahem za drzené zapésti se dostane do splyvavé polohy ve znaku.

D. Zachranné pomucky

Komentar ¢.29
V kazdém zafizeni jsou dle ptedpisti nutné zachranné pomucky, mezi nejcastéji

pouzivané patii zachranny pas, zdchrannd podkova, zachranny mic a zachranny plovak.

a) Zachranny pas - narovnavani zeptredu

Komentar ¢.30

Mezi nejrozsifenéj$i a nejkvalitn€j§i pomicky patii zachranny pés.
Pfi narovnavani tonouciho na pas zeptedu, pfiplaveme k tonoucimu na vzdalenost 2-3
metrd, pritdhneme si pas a uchopime jej levou rukou v polovin¢ pasu. Provedeme
ptiblizeni a lehkym dotekem chodidla zajistime svoji bezpe€nost. Po té uchopime

tonouciho za pravou pazi a tahem k sobé otoCime a narovname tonouciho na pas.

Ptehodime mu pazi pies pas a zahdjime dychani z ust do ust.

b) Zachranny pas - narovnani zezadu

Komentar ¢.31

Pokud je tonouci k ndm zady ptiplaveme k tonoucimu na vzdalenost dvou metr1,
pritdhneme si pas k sobé a uchopime pravou rukou pés za Spicku. Prostréime pas pod
hrudnikem tonouciho a sepneme ho. Po té uchopime tonouciho pravou rukou za rameno
a oto¢ime ho na zada. Tonouciho stale drzime za pas a za soucasného tazeni provadime

dychani z Gst do ust.

C) Zachranna podkova

Komentar ¢.32

Zachrannd podkova je moderni verze kruhu, vyradbi se z lehkého plovouciho
materidlu a je opatifena lanem pfiblizné délky 20 metrd, ale mlze byt 1 krat$i vzhledem
k velikosti bazénu. Pti pouziti zachranné podkovy pouzivame hod spodnim obloukem

se zajisténim konce lana.
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d) Zachranny mic

Komentar ¢.33

Velmi vhodnou pomuckou je zachranny mic¢. Jeho pfednosti oproti piedchozim
pomiickam je nizkd hmotnost, ktera umoziuje delsi hod a v ptfipad¢ zasazeni neni
tonouci zranén, a také jeho nizkd pofizovaci cena, k vyrobé staci jakykoliv mic
0 pruméru 23 az 27 centimetrq, sitka a lano dostatecné délky. Pfi pouziti mice hdzime

spodnim obloukem.

e) Zachranna boje
Komentar ¢.34
Zachrannd boje neni u nés pfili§ rozsifena, na jeji vyuziti se spoléhaji predev§im

pfimofsti zachranafi. V naSich podminkach je vhodna pro dopomoc ze bichu.

E. Vlastni zachranna akce

Komentar ¢.35

Nyni si ukdzeme, jak by mohla vypadat zachranna akce, kdy plav¢ik vyuziva

osobni zasah
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5 Zavér

Cilem mé bakalatské prace bylo sestavit instruktdzni DVD bezpecnosti a zdchrany
ve vodnim prostiedi. K tomu jsem potieboval vytvofit scénéf, ktery se mi povedlo
sestavit po vypracovani teoretické Casti prace. V uvodnich kapitolach se prace vénuje
bezpecnosti, prevenci a ukontim, které vedou k piredchdzeni ublizeni na zdravi, ale také
feSeni krizovych situaci. Jedna kapitola je specidlné¢ zaméfena na tonuti a jeho
rozpoznani. V dalSich ¢astech teoretické Casti jsou rozvinuty dovednosti, které jsou
potfebné pro praci vodniho zachranatre. Podrobné¢ jsou popsany vSechny ¢asti plavecké
pripravy, zachrany tonoucich a obrany zichrandfe. Teoretickd c¢ast je ukoncena
popisem nejpouzivanéjSich zachrannych pomucek. Z téchto vSech casti jsem vytvoril
scénaf k témét 20-ti minutovému videoprogramu.

Pti zpracovani nahravek jsem se snazil, aby videoprogram nepisobil nudnym
zakladni techniky, které by si mél plavcéik pro svoji €innost osvojit. Snazil jsem
se vyzdvihnout a upozornit na dulezité prvky jednotlivych ¢asti. Po konzultaci
s odbornym vedoucim prace jsem vybral nejoblibenéjsi a nejcastéjsi techniky, které jsou
v praxi pouzivany. Videoprogram doprovazi komentat, ktery jednotlivou c¢ast do
vysvétli a upozorni na dulezité prvky. Vysledkem prace je sestavené DVD, které

je mozno pouzit jako pomicku pro vyuku vodni zachrany.
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7 Seznam priloh

Priloha 1: Vytvorené instruktazni DVD bezpecnosti a zachrané ve vodnim prostiedi

(18 minut)
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