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1 Uvod

Snahaclovéka podmanit si sou$, vodu i vzduch vedla i k pasé&mpu vyvoji
potagni, které nglo vliv na utv&eni lidskych djiny jiz od nepaniti. Nejprve nélo
potd@ni jednak funkci vojenskou a slouzilo také jakoraggdk ziskani potravy.
Postupem ¢asu se potami stalo rekregni zalezitosti a sportovni disciplinou
(Mountain, 1998).

V souwasné dobstale vice lidi hledd unik z globalizovan&wta. Swt
pod vodni hladinou je diametrélodliSny od s¥ta plného mobilnich telefdn
pocitatt a dopravnich prostdki. Pod vodou je moZzno naplno si vychutnat krasy
podvodni pirody a odpeinout si od ruchu velkotsta. Potagni na nadech nabizi
nebezpeéi, dobrodruzstvi, ale i nevSedni zazitky. Pro végctyto vlastnosti se stalo
velmi popularnim a dnes stale vice lidi pd#bgeho kouzlu. | pro &je potagni
na nadech velkou zélibou a vasni, a proto jsenrisiybéru bakaléské prace zvolil
téma potagni se zakladni vystroji.

Bakald&ska prace je roztena na cast teoretickou a praktickou. V Gvodu
teoretické casti je uvedena historie a vyvoj patapse zamrenim na vyznamné
mezniky v historii pot&ni a technicky pokrok v této oblasti, které vedlydkeSni
technické vysglosti. DalSi kapitola je novana ABC vystroji. Zahrnuje pot&fskou
masku, dychaci trubici a ploutve. Jsou zdmininy dilezitych informace
nezbytné pro bezgeé potdpni. Fyziologie potégni je dalSicast bakaléské préace.
Pro fyziologii potapni jsou charakteristické dva procesy az&mlrzeni dechu
a zvySujici se tlak vody ugobici na &o potagce. Kapitola nemoci a nehody
pii pota@ni oswtluje rizna nebezp®, ktera mohou vzniknoutippotagni. V posledni
kapitole jsou zmieny zakladni fyzikalni zakony a jevy.

Praktickd¢ast bakalgské prace se sklada zenacti navrzenych hodin. Kazda
hodina je rozélena nait ¢asti a to na Gvodni, hlavni a zéetnou. Uvodnicast vyuky
je zamétena na rozplavani nebo na&zné pohybové hry ve ved které slouzi
k ptipraveni ¢la na zvySenou fyzickou Zat Hlavni ¢ast je vzdy orientovana
na teoretickou fipravu a nasledné praktické pra@mi probiranéhodiva. Zawrecna
¢ast vyuky je zariena na zklidéni organismu po fyzické z#i formou iiznych

pohybovych her a vyplavani.



Cilem bakal&ské prace je naplanovérnacti hodinovy kurz pot&mi se zakladni
vystroji. MuazZe tvait zaklad pro studenty, ke se nasledh budou ¥novat
piistrojovému potami. Jednotlivé hodiny vyuky jsou navrhnuty tak, abyly

zvladnutelné pro Siroké spektrum studedit.
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2 Metodologie

2.1 Cil

Cilem bakaltéské prace je vypracovatrnact vyukovych hodin kurzu potép
se zakladni vystroji tak, aby byl zvladnutelny préechny posluclie Jih@eskeé

univerzity.

2.2 Ukol

* Vyhledani literatury

* Nastudovani literatury

» Zhotoveni vydovacich hodin

» Sestaveni vyzkumného souboru

» Oweteni zhotovenych vyiovacich hodin

» Oprava vydovacich hodin + finalni sbornik

2.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tviili posluch&i Jihoteské univerzity, kié méli zapsan kurz
potagni se zakladni vystroji. Kurzu secastnilo 28 studentve wku od 20 do 24

let.

2.4 Charakteristika mista

Oweteni hodin na vyzkumném souboru probihalo ve skdiéamshazénu v aredlu
krytého plaveckého stadionuGeskych Budjovicich. Délka bazénu je 12 métr Jeho

Sitka cini 10 m a hloubka 3,6 m. Vyhodou krytého bazé&ow jneninné podminky.
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2.5 Hypotéza
H1: Sestavené hodiny kurzu potap se zakladni vystroji jsou uzgobeny tak, aby

byly zvladnutelné Sirokym spektrem uch&kdihateské univerzity.

H2: Po absolvovani kurzu, potap se zakladni vystroji, bude kazdy proband schopen
uplavat 20 mefr pod vodou. Bhem plavani pod vodou si nasadi ploutve a masku.

Maska bude po vyrteni vylita a dychaci trubice vyfouknuta.

2.6 Metodika prace

K ovéieni hodin na vyzkumném souboru bylo pouzZit@amiréné pozorovani.
.Pozorovani nizeme charakterizovat jako ¢domelé, cilewdomé vnimani skuteosti.
Tato metoda se pouziva &dsné kultiie pongrné casto. NenaruSujeme tich
pedagogickych je¥ a pitom zachycuje komplexnpedagogicky proces a ummje
zametit pozornost na jeho jednotlivé stranky a podroltinasdpovidajici cily
pozorovani“ (Stumbauer, 1990, 29). Cilem povénd bakalgské prace, pot&pi
se zakladni vystroji pro posludeaJU, je zvladani navrzenych ciila to jak po
fyzické tak pocasové strance. VeSkeré poznatky byly zaznamenargazisamového
archu, na jehoz zakladoylo schopno uit, jestli vyuwovaci hodina byla zvladnutelna

nebo naopak.
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3 Teoretickd cast

3.1 Historie potap éni

Historie potapni se datuje od isdowku (Mountain, 1998). Nejstarsi
dukaz o potapni byl nalezenv EgyptZde se dochovaldast kamenné deskiy,
do které byl vryt text popisujicilovéka potagjici ho se viece. St této kamenné
desttky se datuje k roku 4500 letmpl. V této dok jeS& nebyla znama maska
ani ploutve. Byla vSak snahatstat pod hladinou déle nez-li umozni patigvy
plice. Pouzival se proto bambusovy stvol, kteryil ginkci dneSni dychaci trubice
(Munzinger, 2005)

V dile reckého historika Hérodota Zijiciho v 5 stoletind. Ize nalézt fivodni
zaznamy o potami. Vypravi zde fibéh potagce Scylliase, ktery slouzil perskému
krali Xerxovi. Jeho Ukolem bylo nalézt a vylovitoldady z potopenych perskych lodi.
(Mountain, 1998).

Prvni obrazova dokumentace pdféagich se lidi pochazi ze Syrie. Jeden z réliéf
byl datovan rokem 880fm.l. (obrazek.1). Zachycuje vojsko ¥ece plné ryb a vodnich
tvori. Kolem €chto zvfat plavou vojaci s vaky upesmymi na €le, z kterych vedou
hadice do ust. &ktefi védci soudi, Ze vak th pouze za ukol nadnéset vojaky. Velikost
vaku vyobrazena na reliéfu je totiz velmi malatail by jen na #kolik nadeclt,
¢imz by se vyznanén neprodlouzila doba pod vodni hladinou. Tamoézoru

vSak oponuje skutaost, Ze vaky byly upe¥ny na BbiSe vojaki a také hadice,

kterd vedla z vaku do st (Munzinger, 2005).
Obrg.1. Asyrsky reliéf zobrazujici pot&e (Mountain, 1998).
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Pro vojenské &ely hrélo potapni klicovou roli. Alexandr Veliky pouZzival
potd@ce k odstradni zataras pondenych v pistavu Tyre. Tentoifstav byl dobit
po obléhani v roce 33Z.p.l. V historickych zaznamech Ize nalézt zminksestoupeni
pod hladinu samotného Alexandra Velikého, kterydslal praci svych pot&pa
(Mountain, 1998).

V 1. stol. p.n.I bylo velmi roz&eno vyzvedavani ipdnttt z pistava. Byla
vyplacena uzak@&ma mzda potagum podle narénosti potapni. Tito potagci
se potapli pouze na nadech.fiP zandgovani pouzivali velkych plochych kanign
aby se dostali na nigké dno, mnohdy do hloubky okolo 20-30 nmietPod vodou
dokazali vydrzet i &olik minut, coZ bylo zfisobeno tréninkem Z&najicim jiz v raném
détstvi. Z@t na hladinu potafge i s nakladem vytahovali pomocnici pomoci lana,

které n€li uvazané kolem pasu (Mountain, 1998).
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3.2 Pocéatky technického rozvoje

Jiz od brzkych g@tkia potagni, bylfeSen problém,istat pod vodou déle nez je
schopenclovék na jeden nadech. Z tohotdivddu se z&ala pouzivat duta stébla
k vojenskym delim, kdy vojaci mohli nepozorovéanpiejit na druhy beh feky.
Postupentasu doSlo k zdokonaleni primitivni dychaci trubliak, aby selovék mohl
potopit do ¥tSi hloubky nez umaibvala délka stébla. Byly proto pouzivany delSi
trubice ¢asto zakotené kuklou. Mla funkci primitivniho zvonu se #mou
zaklopkou, kdy potafgi umoziovala vol# dychat pod vodou (Mountain, 1998).

Existuji popisy a nakresy vynalézc pochazejici ze 16. a 17. stoleti,
které navrhovaly Z&eni umo#ujici potagci volné dychat pod vodni hladinou.
Tyto vynélezy se vSak v praxi ne@sily. Na konci 16. stoleti fe@sto bylo dosazeno
pokroku i stavi® oteweného pot&fEského zvonu porfeného svisle pod vodni
hladinu a zatizeného kameny. Byl konstruov&na@y vzduch &stal uvnit zvonu
a pisobenim okolniho tlaku se hromadil v jeho hatésti. Vznikla tim pro potagge
zésoba stigeného vzduchu, ktera mu byla k dispozici. P&t&e tak mohl uvnitzvonu
nadechnout a mimo zvon se pohybovat se zadrzenghede(Mountain, 1998).

Vyznamny anglicky astronom Edward Halley vynalezbge 1690 velmi slozity
systém doplovani vzduchu z menSich zvigrjez byly niZze nez hlavni pot&fsky zvon
(obrdzeke.2). Reklopenim menSich zvéarbyl vzduch vlivem vysSiho tlaku vytlan
do potagéského zvonu¢imz doplnil zasobderstvého vzduchu. (Mountain, 1998).
Obr.¢. 2. Halleyiv potagcsky zvon (Mountain, 1998).
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3.3 ABC vystroj

ABC vystroj zahrnuje it nezbytné ¥ci, které jsou zaptdbi @i potagEni

na nadech. Je to potégka maska, dychaci trubice téz nazyvana ,Snorcplbatve.

3.3.1 Potap ééska maska

Potagcska maska se sklada ze zorniku, licnice, t&ma upinaciho pasku.

Zorniky jsou nejastji sklenéné. Sklo je tepekhzpracované a tim je zvySena jeho
mechanicka odolnost. Zorniky rozliSujeme ridedé (obrazek.3) nebo jednoduché
(obrazekc¢.4). Délené zorniky maji mensSi zorné pole. Je tof&gamno umisénim
zorniku blize u oka. Je tak i mensi ¥miitobjem masky. Tyto masky jsou vhodné
pro potagni na nadech. Jednoduché zorniky majohem ¥tSi zorné pole,

a tak umo#uji lepSi odhad vzdalenosti fqgméta. Nevyhodou masky je jeji velky
vnitini objem, ktery je zjsoben umishim zorniku ve ¥tSi vzdalenosti od oka
(Holzapfel, 2004).

Licnice je tvdena ze silikonové pryze. Ma dvojitéshici okraje, aby bylo
dosaZzeno dokonal@&dnosti. Ve spodnéasti masky je vystupek na nos dagpbeny
k vyrovnani tlaku ve ggédousni dutié ( Holzapfel, 2004).

Rameek je kovovy nebo plastovy .Drzi celou magkohromad. Je v gm
zasazen zornik i licnice a po obou nstth jsou pevné nastavitelné pasky
(Schnicko, 2007).

Upinaci pasek je ze stejného materialu jako licniedo hlavni funkci je drzet
masku na hlay(Schnicko, 2007).

Obr.¢. 3. Maska s glenymi zorniky Obt. 4. Maska s jednoduchym zornikem
(http://shop.zdegre.cz/potapeni). (http://shop.zdegre.cz/super-compensator).
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3.3.2 Dychaci trubice

Dychaci trubice je vyrobena z &édhmoty a je ergonomicky tvarovana.
Na konci je opdaena naustkem, ktery je ze silikonu. NaustekZenmit vypousici
ventil, kterym vniknuta voda odie (obrazeké¢.5). Vyfukovani trubice je v tomto
piipadt snadijSi. Druhy konec trubice by &h byt z bezpénostnich dvodi odliSen
reflexni barvou. Dychaci trubici k mascépeviiujeme pomoci uchytky, ktera je jeji
souwasti. Délka dychaci trubice je v rozmezi odd88max. 43 cm a vriti pramer
se pohybuje od 19 do 22 mm. Celkovy kmiitobjem trubice by neéh piresahnout
200 cni. P¥i vé&tdim vnitnim objemu hrozi kumulace oxidu ufitého a jeho
opakovaného vdechovani. Nasledkem tohoto jevu bflendojit k otra¢ oxidem
uhli¢itym, nebo ke ztré&tveédomi v disledku nedostatku kysliku. DalSim nebeZpeje
také dychaci trubice delSi nez 43 cm. Tato vslikdychaci trubice by vedla
k obtiznému dychani nebo az k nenadechnuti p&tapDychaci svaly by musely
prekondvat ¥tSi tlak okolni vody, icemz by mohladni tekutina proniknout tenkymi
sttnami plicnich sklipk do plic. VSechny tyto faktory by mohly tak zatikievni okh,
Ze by mohlo dojit k selhani srdce (Miler, 2007).
obr.¢. 5. Dychaci trubice (http://www.lemik.info/).
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3.3.3 Ploutve

Ploutve slouzi pot&pi k rychlému a efektivnimu plavani na hlaglinpod ni.
Ploutve vynalezl v roce 1929 Louis de Corlie (Mjl2007).
Ploutve dlime do dvou skupin. Prvni skupinu fvo botikové ploutve
(obrazeke.6). Jsou vhodné hlawnv bazénech a jejich vyuZziti nalezneme i v teplych
tropickych vodach. Druhou skupinou jsou ploutveokwu patou také nazyvané
feminkové (obrazek.7). Ty se pouzivaji v kombinaci s neoprgmovbotami,
které maji za ukol potdépe ochranit ped chladnou vodou (Munzinger, 2005).

.Ploutve, které maji tvrdSi actsi list jsou efektivijSi a pohyb je diky nim
rychlejsi. Tento typ ploutvi je &en spiSe pro sportovni potd, jelikoz vyZaduji ¥tSi
mnozstvi energie. Pro reksed potagni jsou vhodné ploutve s ékkym lisem.
Pri plavani s &mito ploutvemi se vynalozi mérsily. Nevyhodou je ale velké mnoZstvi
vynakladané energie, a proto se hodi spiSe prdcsporpotagni nez pro rekremi”
(Munzinger, 2005).

obr.¢. 6. Bottkové ploutve obr.¢. 7.Reminkové ploutve
(http://www.happydivers.cz/zbozi (http://www.happydivers.cz/zbozi
-21-X-Voyager-32-33---34-35). -25-Ploutve-X-Jet-Adjustable).
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3.4 Fyziologie potap éni

Volné potagni neboli potapni na nadech se vyztige dwma zakladnimi
fyziologickymi procesy. Prvni z nich je zaen dechu také nazyvany apnea.
Pfi zadrZzeni dechu potép nevdechuje Zadny vzduch. V jehdlet pesto probihaji
burg¢né procesy, které sgebovavaji kyslik z posledniho nadechi.tBmto procesu
se sodasrt hromadi i oxid uhliity, ktery neni vydechovan. tBobenim oxidu
uhli¢itého dochazi k podrazdi dychaciho centra.élo je nuceno k vydechu. Tento jev
se projevuje v &kolika fazich. Pechazi od nefjemného pocitu az k silnym kontrakcim
branice (Mountain, 1998).

Druhy fyziologicky proces je zvysujici se tlaku yoplisobici na hrudnik a plice.
Lidské €lo dokaze uvolnit krevni plazmu z kapilar. Kompejeztak relativni podtlak
v hloubkach. Prostor plic je vypin tekutinou, ktera neni stidelna. Tato skui@ost
nebyla zndma v padesatych letech minul&toleti, kdy se &dci domnivali,
Ze v hloubce 50 matrpod vodu dojde ke zborceni hrudniho koSe a plentd nazor
vyvratil v roce 1962 Enzo Maiorca, kterygkonal hranici 50 metr(Mountain, 1998).

3.4.1 Fyziologické zm ény ve vod é

Tyto fyziologické znény ve vod se také ozralji jako ,potdgci reflex” nebo
potagci odpowd™. Je to soubor psycho-fyziologickych Zm Tyto znény se tykaji
snizenim spoeby kysliku, zpomalenim intenzity —metabolisrau srdéni ¢innosti.
Srdeni tepova frekvence se snizi o 7 procentigppndeni oblteje do vody
dokonce o 20 procent. Dochazi také ke stazeniifepefjako jsou horni a dolni
koncetiny k Zivotreé dilezitym orgamm tedy k srdci, plicim a mozku. \&té tim
doba, kdy mZeme #astat pod vodou se zadrzenym dechem. Tento jeaz@/a
,blood shift* v prekladu posun krveClovék ma v &le i reservni zdroj okysiené krve
ve slezig. F¥i opakovaném zadrZzeni dechu se ztéto krvenuyolinak neaktivni
erytrocyty nasycené kyslikem (http://freedivingdblogspot.com/2006/02/zkladn-info-

pro-novky-kapitola-prvn.html).
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3.5 Nemoci a nehody p Fi potap éni

3.5.1 Vycéerpani

Typické pro vyerpani je stav, kdy postizeryovek nezvlada fyzické aktivity.
Je provazeno silnou uUnavou, neschopnostihylpg gipadré tonutim. Nastava
v disledku pecerini vlastnich sil, nedostateymi zkuSenostmi a édomostmi.
Vycéerpanému potagi musime poskytnout dopomoc, bez které se neobélddle
stavu postizeného poskytneme prvni pomoc a zavoldékeiskou pohotovost
(Dvorakova, 2005).

3.5.2 Tonuti

Je stav, kdy postizeny jedinec vdechne tekutinuplim To zpisobi hypoxii,
jedinec nema dostatek kyslikui Bypoxii delSi nez je g minut dochazi k nevratnému
poSkozeni mozkové tk&nTonuti je doprovazeno zmodranirnizk, dechovou zastavou

a pnou Vv ustni dutié (Mountain, 1998).

3.5.3 Potap éni na nadech po hyperventilaci

»Hyperventilace znamena usilovné, hluboké a dlowzélyrchavani. Dychani je
reflexni ¢innost, jehoZz centrum lezi v prodlouzené mise* (@Aakov4, 2005, 32).
MnoZstvi oxidu uhkiitého je v &le kontrolovano. Pokud se hladina oxidu uitdho
zvySi nad normalni hodnotu, dojde v dychacémntru k podrazshi. Télo reaguje
na zvyseni oxidu ullitého v krvi tak, Ze se snazi hladinu Zgnivydechnutim
a naslednym nadechnutim vzduchu. ,ZvySenou pli@ritilaci dojde k vyisreni
oxidu uhlgitého z krve a dychaci centrum nema dostgtepodrit k nadechnuti.”
Tato metoda se pouziva k prodlouzeni pobptd vodni hladinoufip potagni
na nadech. Je tu vSak velké riziko, Ze gb#madechnuti nebudeasny a potag
se dostane do besmomi (Dvadkova, 2005).
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3.5.4 Samba

Samba se projevuje nekoordinovanymi pohybha tkortici obtasnou ztratou
védomi nebo-li blackout. Blackout (ztrata¢domi) nastava v iwsledku hypoxie.
Hrtanové svaly jsou vikci, coz zpisobi seteni hlasivkovych &tbin a casténé
uzaveni hrtanu. K blackoutu dochazimenSich hloubkach zpravidla do 7 nietr
(http://www.g2.cz/cs/xtreme/xtreme_spektrum/20.dhtm

3.5.5 Barotrauma

Barotrauma je stav, kdy tlak uvhitutin v lidském &le vyplnénych vzduchem
neni vyrovnan s okolnim tlakemiiPievhodném nebo néasném vyrovnani tlaku hrozi
zraréni. Negastji mohou byt poSkozenyigtdousni i nosni dutiny, plice, dychaci cesty
a zazivaci trakt (Mountain, 1998).
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3.6 Fyzika pro potap éce

Kazdy potap¢ by meél znat zakladni fyzikalni zakony. V titych situacich rize

byt jejich neznalost aZz Zivotu nebezpa.

3.6.1 Boyle-Marriott v zakon

»1ento zakon vyjatlje vzajemnou zavislost tlaku a objemiikpnstantni teplat
Je dano, zZeipstejné teplat je sowin tlaku a objemu pro uzéné mnozstvi plynu
konstantni.“ Znalost tohoto zakonu je pro petdp na nadech nezbytny.
(Holzapfel, 2004, 18).

3.6.2 Archiméd dv zakon

T ¢leso poneené do kapaliny je nadlébvano silou, ktera se rovna tize kapaliny
telesem vytlgené. Podle mnozZstvi vytlané kapaliny pak dochazi ke vztlaku,
hydrostatické rovnovaze nebo klesani“ (HolzapfeD4£ 22).

3.6.3 Zrak pod vodou

Lidské oko neni fizptisobeno k vidni pod vodou. Voda ma odliSné optické
vlastnosti a zrak je proto neostry. Je velniedita vzduchova vrstva, ktera je mezi
okem a vodou. Stelné paprsky, které dopadaji n@gni stranu masky, se lamou
ke kolmici (Miler, 2007). ,Nasledkem toho se nategméty pod vodni hladinou jevi

25 procent blize a 0 33 procenitsi nez ve skutamosti jsou” (Munzinger, 2005, 67).
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3.7 Aplikované metodiky v kurzu

Charakteristické pro potépi na nadech jedkolik zakladnich metodik pouzitych

také v navrzeném kurzu.

3.7.1 Charakteristika vy €¢erpaného plavce, aktivniho a pasivniho
tonouciho

vyéerpany plavec mize dychat a je schopen volat o pomoc. Pohybemhsvyc
korcetin je schopen se udrzet nad vodou, Slape vodoh&geho &la je horizontalni,
vertikalni nebo se tyto polohy mohowmit. Pohyb vped velmi rychle mizi a slabne,
stava se pomalym &zkopadnym (Miler, 2007).

aktivni tonouci ma zkracené dychani. Neni schopen volat o ponatm dolni
koncetiny nejevi znamky pohybu, horni katiny se pohybuji do stran a z poslednich

sil ,placaji“ do vody. Pohyb ied uz neni zadny. Tonouci je na raigktSinou
ve vertikalni poloze. Zbyva mu posledni minuta dtopeni (Miler, 2007).

pasivni tonouci uz nedycha. Jeho koetiny nejevi zadny pohyb. Poloha
tonouciho spd&iva na prsou, ohiej ma pod vodou a dolni kéetiny sneiuji ke dnu.
Télo je na hladia v nekterych gripadech i miré pod ni (Miler, 2007).

3.7.2 Metodika dopomoci unavenému plavci

VétSinou se jedna o pomoc plavci, kterggenil své sily nebo kteréhdepadly
nahlé Kece a neni schopen dalSiho pohybu bez dopomoci. Teat@c je p plném
védomi a Ize snim bez problému komunikovat. Pokethi nunavenému plavci

poskytnuta vasna dopomoc tize tento stav dojit az do faze tonuti (Miler, 2007)

3.7.3 Metodiky osvobozujicich chvat d

»,Osvobozujici chvaty jsou zaloZeny na principectk pasvim. Paky ve vod
nejsou nebezgeé, protoZze lidskéélo je v podstat v beztizném stavu. VSechny
osvobozujici chvaty musi byt provedeny rozhfdiiesre a rychle. Jinak nemaji Zzadny
acinek” (Miler, 2007, 62).
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3.7.4 Metodika plavani s ploutvemi

Pfi plavani s ploutvemi pouzivame kraulovy nebo dely zalsr.
Zanxtime se na kraulovy zéh protoZe je v naSi praxi vice uzivany.

Nohy potagce opatené ploutvemi, vytv&ji hlavni hnaci silu jak ip
plavani na hladi® tak @i plavani pod hladinou. Abychom g@ivyuZzili hnaci sily
ploutve, provadime zéb tak, Ze se koleno z&étwvé nohy za&na pohybovat
porgkud rychleji nez hole Noha se postugnnarovnava. Nesmi se v koleni
povolit a nart musi ustat napnuty. V dolni poloze je noha zcelabena
a ve smiru nahoru se pohybuje napnut&i plavani pod vodou se pohyb [iSi
pouze Vv tom, Ze horni poloha pohybu nohouckomirné nad osouda. Rozkmit
a frekvence kap je individudlni, zavisi na fyzické konditéchnice plavani
a druhu ploutvi. Musime vSak vzdy dbat na dby pohyb vychazel z &g
a postupt se enasel az na hlezenni kloub.

Pfi nacviku z&atetnika je dobré pouZzivat ploutve s menSim &kaim
listem (tvrdé ploutve Zisobuji Kece). Ploutve se obouvaji mokré na mokrou
nohu. V botce nesmi byt Zadna ¢istota, jez by mohla Zsobit odrky
(Miler, 2007, 86).

3.7.5 Metodika p Ablizeni se k tonoucimu

K tonoucimu se ifiblizujeme, co nejrychleji plavanim. &8inou zachrarigdkym
kraulem u kterého mame hlavu neustale nad hladinsledujeme tonouciho. Se svymi
silami nakladame tak, abychom zvladli celou zacbwankci. Dva azit metry ped
tonoucim se zastavime. Pomoci Slapani vody a zagqmZi se dostaneme do polohy
na boku, nohama k tonoucimu. Spodni nohwiske pod &o a horni natahneme.
Pomoci krouzivého pohybu pazi se dostaneme lutdmu. Tato poloha nam zajisti,
Ze v gipad® napadeni mame moznost tonouciho odkopnout. V gadiivzdy dbame
na svou bezpmost. Jestlize se pod@aonoucimu nas uchopit pouzijeme obranné chvaty
nebo se snazime potopit sé.pdtopeni tak tonouci ztrati oporu, kteronas nil
a sam se pusti (Miler, 2007).
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3.7.6 Metodika skok @ do vody s ABC vystroji

.PIl zandeni skokem vyuzZivame settvesti €la ziskané odrazem a letem
vzduchem. R dopadu na hladinu se snazime p@ndo vody tak, abychom v dalSim
pohybu pod vodou co nejvice vyuzily settrmasti“ (Miler, 2007, 38). R dopadu
davame pozor, abychom na hladinu nedopé&elini stranou masky, nebo nekrytym
uchem. B skoku pevg uchopime masku aigiskneme ji k obkeji tak, aby ndm néaraz
o vodni hladinu nestrhnul masku z ¢bje (Miler, 2007).

3.7.7 Metodika vylévani masky

»Hlavu nejprve lehce zaklonime, takZze maska je timé&sSikmo k hladi& vodni
plochy. Nésleduje velmi silné stisknuti hornihoa&rmasky protéelu. Nakonec velmi
prudce vydychneme nosem. Silné vydechnuti nosemtramds vniklou vodu”
(Holzapfel, 2004, 87).

3.7.8 Metodika vyrovnani tlaku ve st Fedousni dutin é a tlaku
vV masce

K vyrovnani tlaku pouzivame wegtji Valsaviv manévr. Provedeme ho tak,
Ze si ukazowkem a palcem stiskneme nos, do kteréhodestyneme. Vydech
do ucpaného nosu &gobi vyrovnani tlaku ve igdousni duti& s tlakem okolniho
prostedi. Vyrovnani tlaku provadime ihned po z#mo. S pibyvajici hloubkou je
vyrovnani tlaku &ZSi a hrozi protrzeni bubinku. DalSi metodou vyémwntlaku je
polykani na prazdno nebo pohydlisti do stran. Tyto Zjsoby se pouZzivaji jerridka
a jsou pouzitelné jen v malych hloubkach, kde rottdku ve stedousni dutié a tlaku
okolniho prostedi neni velky. Vyrovnani tlaku v masce se prov@h lehkym

Lprifouknutim” nosem vzduchu do masky (Miler, 2007).
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3.7.9 Technika zano feni

Zandeni slouzi k co nejrychlejSimu a nejekonéwjsimu dosazeni dna nebo
dané hloubky. Zarfeni mize nasledovat po skoku do vody nebo z plavani adirkl
Zandeni z plavani na hladine provadno €mito zpisoby a to zan@nim po nohou,
svislé zanteni po hlag, Sikmé zanteni po hla¥ a zandenim zgtnym souvratim.

Po zangeni je vzdy vyrovnan tlak versdousni duti& (Miler, 2007).
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4 Praktickd cast

V prakticke casti bakaléské prace je fiednetem navrzenitrnacti hodin kurzu
potagni se zakladni vystroji, ktery bude &®n na studentech JU. Hodiny jsou
metodicky usptadané tak, aby na sebe tématicky navazovaly. Rodina je zarérena
na zjiséni fyzické kondice zkoumanych probd@ndeji sodasti je i uzZité plavani,
které slouzi k ziskani pocitu vody. V druhédin® je kladen draz na zvladnuti
tlaku ve stedousni duti& a spravnych technik zaremi. Nasledujiciit hodiny jsou
vénovany zachran Je zde teoreticky popsana dopomoc unavenémauipt@rovnani
a tazeni tonouciho a osvobozujici chvaty. VzZdy pordticky probraném ¢&ivu
nasleduje praktické vyzkouSeni. Miipghu kurzu je ¥novana pozornost k zvladnuti
vylévani masky a dychaci trubice. Déalepkagné technice plavani s ploutvemi
a vyfouknuti dychaci trubice. V hodinéach jsou imahy skoky do vody a ABC vystroji
a nasazovani ABC vystroje pod vodou.

Do navrzenych hodin jsem fadil zachranu tonouciho, kter4 je nezbytna
pro bezpeénost v potapni. Kazdy student ji musi dokonale ovladat. Daleujzde
zarazeny skoky do vody s ABC vystroji, aby sebandi co nejefektiv)i dostali
pod hladinu s vyuZitim setrgmosti, kterou ziskali v letov&asti skoku. Nemeén
dulezitou technikou pro potépi na nadech je vylévani masky. Je to zakladni
dovednost, kterou musi zvladnout vSichni probamilSi dilezitou technikou, 1
pota@Eni na nadech, je dychani s dychaci trubici, naékjerroviéz pii vyuce kladen
duraz. Ke zvySeni fyzické zdatnosti probérd v kurzu z&azeno plavani s ploutvemi.
Zvladnuti nasazeni ploutvy a masky na jeden nagedhvodou se nacsije v piibé¢hu
plavani na vzdalenosti dvaceti niedrtim, Ze proband mé&ivynoreni vylitou masku
a vyfouklou dychaci trubici.

Navrzenou metodikou hodin chci docilit, aby studelJ kurzu bez #Sich
problémi zvladli kurz potapni se zakladni vystroji a ziskan&demosti a dovednosti

Z oblasti potagni se zakladni vystroji v celém rozsahu vyuZilirsop.
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4.1 Vysledek

4.1.1 1. hodina — ziskani pocitu vody

Tato hodina se zabyva ziskanim pocitu vody a i8&aj fyzickych gedpoklad
student.. Je zde zahrnuto vy&¥eni a ndzorné ipdvedeni zakladnich dorozumivacich
signali. Prvni hodina se jiz zabyva zachrannym plavadiemo nacvik je nezbytny

pro zvladnuti&ch nasledujicich hodin, které jsou zgemy na zachranu.

cas Wwivo poznamky
avodni ¢ast

0-5 | Rozplavani 10 bazén Bez ABC vystroje.
hlavni ¢ast

6-15 | Uplavat 200 maeir bez ¢asového limity Volny plavecky zfsob.
(17 bazéh na délku).

16-19| Slapani vody

20-24|VznaSeni (floating).

25-28| Plavani na boku.

29-32| Zachran#sky znak.

33-39| Zakladni dorozumivaci signaly.
zavére¢na cast
40-45| Vyplavani 10 bazén
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4.1.2 2. hodina — zano fovani

Hlavnim cilem hodiny je zvladnuti vyrovnani tlakue vstedousni duti&
Valsavovym manévrem a také osvojeni &kladnich technik zabeni. Dba

se na spravné technické provedeni, které slouyétk@dmu a ekonomickému dosazeni

dna.
cas Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast
0-5 | Vodnikovy dusiky. Bez ABC vystroje.
hlavni ¢ast

6-10 | Vyswtleni a vyzkouSeni metodiky vyrovnani
tlaku ve stedousni dutiéd a vyrovnani tlaku

vV masce.
11-16| Vysvétleni technik zanieni.
17-20| Zand'eni po nohou. Cvik provadime s maskou.
Dbame na vyrovnani tlaku ve
stredousni duti&
21-25| Svislé zangeni po hla¥. Cvik provadime s maskou.

Dbame na vyrovnani tlaku ve
stredousni dutié.
26-30| Sikmé zanteni po hlay. Cvik provadime s maskoyu.
Dbame na vyrovnani tlaku ve
stredousni duti&
31-35| Zanadeni zgtnym souvratim. Cvik provadime s maskou.
Dbame na vyrovnani tlaku ve
stredousni dutié.

36-40| Vodni masakr. Potbna pomicka mg. Bez
ABC vystroje.
zavére¢na cast
40-45| Vyplavat 10 bazéin Bez ABC vystroje.
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4.1.3 3. hodina — zachrana, dopomoc unavenému pla

Treti

VCi

tonouciho z bazénuriRéto cinnosti se i podporuje komunikace a souhra Kotak

30

hodina se zabyva igobim dopomoci unavenému plavci a vynasenim

¢as Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast
0-10 | Maso. Bez ABC vystroje.
hlavni ¢ast
11-15| Vyswvétleni metodiky dopomoci unavenému
plavci.
16-20| Dopomoc jednim plavcem Cviceni provadime ve
Dopomoc tazenim. dvojicich. TaZzeni provadime
na druhou stranu bazénu, kde
se studenti vyrni.
21-29| Dopomoc d¥ma plavci Cviceni provadime ve
Dopomoc unavenému plavci technikou ,letkafojicich. TazZeni provadime
Dopomoc unavenému plavci technikou ,mosta druhou stranu bazénu, kde
se studenti vyrni.
30-38| Techniky vynaSeni tonouciho z vody Tonouci musi byt i
Vynaseni tonoucihoips okraj bazénu vynaseni uvolény a nesmi se
Vynéseni tonouciho #gob vytah. vzpirat.
39-42| Hra na rybtky a ryb&e.
zavére¢na cast
43-45|vyplavani 6 bazén



4.1.4 4. hodina — zachrana, narovnani a tazeni ton ouciho

V této hodirg je kladen draz na narovnani a nasledné tazeni tonouciho. Géem

osvojeni si zakladnich technik, které jsouipbhé pro zachranu tonouciho.

cas Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast
0-5 | rozplavani 10 bazén Bez ABC vystroje.
6-8 | Vyswtleni  charakteristiky  werpaného
plavce, aktivniho tonouciho, pasivniho
tonouciho.
hlavni ¢ast

9-11 | Metodika piblizeni se k tonoucimu.

12-24 Techniky narovnani tonouciho Cviceni provadime Ve
Narovnani zefedu (Americky zpsob). dvojicich.  Zachrana se
Narovnani zefedu nad vodou. vyméni s tonoucim a cveni
Narovnani zezadu nad vodou. opakujeme.

25-41 Techniky taZeni tonouciho Cviceni provadime ve
TaZeni obma rukama za bradu. dvojicich. Tonouciho
TaZeni jednou rukou za bradu. odtahneme na kraj bazénu
TaZeni oBbma rukama za podpazi. odkud jsme vyplavaly. Zde se
TaZeni obma rukama za lokty. zachran& vymeéni s tonoucim

a cviceni opakujeme.
zawéredna cast

42-45| Skoky z metroveho fistku Po nohou
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4.1.5 5. hodina — zachrana, osvobozujici chvaty

Cilem paté hodiny je n&it se osvobozujici chvaty a zardve presré a sprava

L

pouzit.
¢as Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast
0-5 | Rozplavani 10 bazén Bez ABC vystroje.
hlavni ¢ast
6-8 | Vyswtleni metodiky osvobozujicich chvat
9-12 | Osvobozeni ze s@ni kolem krku zezadu. Cvik provadime ve dvojicich.
13-16| Osvobozeni ze sésni kolem krku zefedu. Cvik provadime ve dvojicich.
17-20/ Osvobozeni ze sésni kolem &la pres pazeCvik provadime ve dvojicich
zezadu.
21-24| Osvobozeni ze séani kolem ¢&la pres pazeCvik provadime ve dvojicichi
zepredu.
25-28| Osvobozeni ze Skrceni zepu. Cvik provadime ve dvojicick
29-32| Osvobozeni ze Skrceni zezadu. Cvik provadime vgailcio.
33-36| Osvobozeni ze séani jedné ruky. Cvik provadime ve dvojicig
37-40| Osvobozeni ze sésni obou rukou. Cvik provadime ve dvojicig
zavére¢na cast
41-45| Skoky z metroveho fstku.
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4.1.6 6. hodina — vylévani masky

Sesta hodina je zaffena na vylévani masky. Tato technikaip&tzakladnim

dovednostem pro potépi na nadech a ztohotaivdu by ji nEl kazdy potape

dokonale ovladat.

wivo

poznamky

Uvodni ¢ast

Vodnikovy dusiky

Bez ABC vystroje.

Zakladni informace o potéiské masce

hlavni ¢ast

11-15

Metodika vylévani masky

16-18

Potopime se u okraje bazénu bez mask
vydechneme do vody nosem.

oL

je  prudky

<yyadech
dynamicky.

19-25

Potopime se u okraje bazénu s maskol
hloubky 1m. Odtazenim dolgésti masky dg
ni umysl vpustime vodu. Voda v mas
bude v Urovni 6i. Masku vylijeme.

Qlaceni opakujeme.
D
ce

26-36

Potopime se u okraje bazénu s maskol
hloubky 1m. Odtazenim dolgésti masky dg
ni amyslr¢ vpustime vodu. Masku vylijeme.

Stlodenti, kt& cviceni budou
povladat dive nez ostatni s
potopi a masku si pod vod
sundaji a wyliji. Cweni
opakujeme.

e

37-42

Potopime se u okraje bazénu s maskoy
hloubky 1m. Masku si sundame a &b
nasadime a vylijeme.

Stodentm,  ktei  cviéeni
mebudou ovladat setrvaji
piredchoziho cwieni.

zawreéna éast

43-45

Vyplavani 6 bazéin

33



4.1.7 7. hodina — vylévani masky

Tato hodina se zabyvé opakovanim vylévani maskikoje pota@é by nmel byt

schopen za kazdé situace vylit masku.

¢as Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast
0-5 | Rozplavani 10 bazénTam pod vodou zfh| S maskou
vyplavat. :
6-10 | Zopakovani vylévani masky. Potopime se u
okraje bazénu s maskou do hloubky 1m.
Odtazenim dolnicasti masky do ni umysin
vpustime vodu. Masku vylijeme.
11-15/Potopime se u okraje bazénu s maskou do
hloubky 1m. Vyn#ime se s vylitou maskou.
hlavni ¢ast
16-26| Potopime se s maskou na dno bazénu. NaG@estou na dno vyrovnan
si sundame masku a wyiime se s vylitoutlak ve stedousni duti&. Celé
maskou. cviceni opakujeme.
27-35| Maska je na dhbazénu. Potopime se pro niGestou na dno vyrovhan
vynorime se s vylitou maskou. tlak ve stedousni duti&
36-40| Ve dvojicich se potopime na dno bazém@estou na dno vyrovhan
Sundame si masky a vymime si je. Masky sitlak ve stedousni duti&
pak nasadime a vylijeme. Dvojice maji stejnou neb
podobnou velikost a tvé
masky. Celé cveni
opakujeme.
zawéredna ¢ast
40-45| Vyplavani 10 bazén
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4.1.8 8. hodina — plavani s ploutvemi

Cilem této hodiny je osvojeni spravné technikyatd s ploutvemi. Je kladen

duraz na co mozna nejefekti&jii pohyb pi této technice a co s nejnewynaloZzenych

sil.
¢as Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast
0-5 | rozplavani 10 bazén Bez ABC vystroje.
6-10 | Zopakovani vylévani masky. Potopit |€elé cvEeni opakujeme.
s maskou na dno bazénu. Na di sundame
masku a znovu si ji nasadime a vylijeme.
hlavni ¢ast
11-15| Zakladni informace o ploutvich
16-20| metodika plavani s ploutvemi.
21-26Plavani ploutvemi na hladi& Dbame na to, aby pohyb
vychazel z kyli. Za
ploutvemi se voda ¥i, nesm
Splouchat (MILER, 2007)
27-32| Plavani s ploutvemi pod hladinou v hloubceDbame na to, aby pohyb
metr. vychazel zkyli (MILER,
2007)
33-40| Zihadlo. Zangfujeme se ha rozvoj
obratnosti a schopnosti rychlé
zmeny sneru.
zawéredna cast
40-45| Skoky z metroveho fstku.
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4.1.9 9. hodina — dychani s dychaci trubici

Cilem devaté hodiny je naitistudenty dychat a vyfoukavat dychaci trubicald

se zandfujeme na dychani, které byl byt pravidelné a klidné.

¢as Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast

0-5 | rozplavani 16 bazén Tam pod vodou z{h|S maskou a ploutvemi.
vyplavat.

6-10 | Zopakovani vylévani masky. Maska je n& |donor provadime s ploutven
bazénu, pro masku se potopime, nasadim€estou na dno vyrovnan
Nasledr si masku vylijeme a vyrfame se. |tlak.

hlavni ¢ast

11-18| Zakladni informace o dychaci trubici.

19-23|U okraje bazénu potopime hlavu a dychaDleame na pravideln
dychaci trubici. dychani.

24-30| U okraje bazénu se potopime pod hladinu(g¥dd  kazdym  nadeche
hladinou je i dychaci trubice ). Poté vyime| predchazi prudky vydech.
jenom dychaci trubici a vyfoukneme |ji.

Nasleduji 3 az 5 nadechu ( hlava je neustéle
pod hladinou ).

31-35| Snorchlujeme na délku bazénu. Hlava|pame na pravideln
neustale pod hladinou. dychani.

36-40| Provadime 3norchlovani po obvodu bazeRted kazdym  nédeche
Na kazdé kratké strarbazénu se potopime predchazi prudky vydech.
vyfoukneme dychaci trubici. Hlava je neustéle
pod vodou.

zavére¢na cast
41-45| Skoky z metroveho fstku.
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4.1.10 10. hodina — vylévani masky, vyfukovani dych aci

trubice

Hodina je ¥novana vylévani masky a vyfukovani dychaci trubiBemoci

nékolika cviki si studenti osvoji tyto techniky.

wivo

poznamky

uvodni éast

0-10

maso Bez ABC vystroje

hlavni éast

11-18

U okraje bazénu se potopime do hloubkyStudentm, kterym tento cvil
metr. Sundame si masku i s dychaci trubmijde si hodi masku

vylijjeme masku, nasadime si dychaci trubics a@ychaci trubici

vyfoukneme ji. Nasleduji 3 nadechy dychdeodtopi se a na drsi masku
trubici. nasadi a vyliji.
nasadi dychaci trubici. N
hlading Ji vyfouknou.
Nasleduji 3 nadechy dycha
trubici. Hlava je neustéle pq

hladinou.

Do st

na dn

la

\Ci
nd

19-26

Maska i s dychaci trubici je na&rPotopime Cestou na dno vyrovnat tlak

se, nasadime si masku a vylijeme ji. Nasadime

si dychaci trubici a na hladifi vyfoukneme.

27-31

Potopime se u okraje bazénu s maskgDyahaci trubice

dychaci trubici, kterou mame v Ustech |doesnaduje vyliti masky.

hloubky 1m. OdtaZenim dolg&sti masky do
ni amyslE vpustime vodu. Masku vylijem
( dychaci trubice je neustale v ustech )
hladirg vyfoukneme dychaci trubici.

na

v Usted

32-37

Vylévani masky v pozici na boku z@vik provadime s ploutveni.

neustalého plavani.

Bez dychaci trubice.

38-41

Snorchlujeme do poloviny bazénu 2Z@vik je zanéten na obratnost

udklame  kotoul vped. Po  vyngeni
vyfoukneme dychaci trubici a pokigeme na
druhy konec bazénu.

a orientaci.

zavwéreéna ¢ast

42-45

Vyplavani 6 bazéin

Bez ABC vystroje.
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4.1.11

11. hodina — skoky do vody s ABC vystroji

Jedenécta hodina se zabyva skoky do vody. Cilemayst se vyuzit setrvanost

pii dopadu do vody , ktera je ziskanagkoku.

¢as Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast
0-10 | Podvodnitouchana. S ABC vystroji.
hlavni ¢ast
11-15| Vyswvétleni metodiky skok do vody s ABQ
Vystroji.
16-20| vzptimeny skok. Skok provadime z okraje
bazénu s ABC  vystroj|.

Davame pozor, abyipskoku
pod ndmi nikdo nebyl.

21-25

Skok s nakréenim.

Skok provadime
bazénu s ABC
Davame pozor, abyipskoku
pod ndmi nikdo nebyl.

z okraje
vystroji.

26-30

Skok kotoulem vzad.

Skok  provadime
bazénu s ABC
Davame pozor, abyipskoku
pod nami nikdo nebyl.

z okraje
Vystrojj.

31-35

Skok kotoulem vied.

Skok  provadime
bazénu s ABC
Davame pozor, abyipskoku
pod nami nikdo nebyl.

z okragje
VyStrojj.

36-39

Tandemové plavani.

S ABC vystroji. Neustale se

drzet za ruce. Za#&eno na

rozvoj obratnosti a spolupra

Cl
Cl.

zavwéreéna ¢ast

40-45

Skoky z gtimetrové ¥Ze.

Po nohou.
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4.1.12 12. hodina — nasazovani ABC vystroje pod vod

Cilem

této

se s vylitou maskou a vyfouklou dychaci trubici .

ou

hodiny je obléknut si cel®BC vystroj pod vodou, vyrid

39

¢as Wwivo poznamky
avodni ¢ast
0-5 | Rozplavani 10 bazén Bez ABC.
hlavni ¢ast

6-10 | Plaveme na druhou stranu bazénu delfingWiava je neustale pad
vinénim pod vodou. Zg Snorchlujeme.hladinou.
Plaveme 10 bazén

11-16| Ploutve jsou na dnbazénu, potopime se pi@vi¢eni provadime s maskou.
né¢ a nasadime si je. Poté doplaveme |pod
hladinou na druhy konec bazénu.

17-22|Ploutve jsou na dnbazénu, potopime se pi©@viceni  provadime  bez
né¢ a nasadime si je. Poté doplaveme |podsky.
hladinou na druhy konec bazénu.

23-32| Ploutve jsou na dn2 metry ped ndmi. MaskaCviceni  provadime  bez
je na druhém konci bazénu. Potopime |dgchaci trubice.
nasadime si ploutve a doplaveme k masce,
kterou si nasadime a vylijeme.

33-41| Ploutve jsou na dn2 metry ged nami. MaskaSkok provadime z okraje
( i sdychaci trubici ) je na druhém kopoazénu s ABC  vystrojj.
bazénu. Potopime se, nasadime si plouv&ydme pozor, abyipskoku
doplaveme k masce, kterou si nasadimegoa nami nikdo nebyl.
vylijeme. Do (st si dadme dychaci trubici,
kterou po vyneéeni na hladinu vyfoukneme.

zawreéna ¢ast
42-45|Vyplavani 6 bazéin



4.1.13 13. hodina — nasazovani ABC vystroje s plavd nim

Tato hodina je za#stena na potopeni a nasazeni ABC vystroje nabdizénu.
S nasazenou ABC vystroji uplavat dvacet fhgiod vodou a naslednse vynadi

s vylitou maskou a vyfouklou dychaci trubici.

¢as Wwivo poznamky
Gvodni éast

0-10 | Vodni masakr. Bez ABC.
hlavni ¢ast

11-30| Ploutve jsou na dn2 metry ped studentem.
Maska s dychaci trubici je na druhém kanci
bazénu. Potopime se, nasadime si ploutye a
doplaveme k masce, kterou si nasadime a
nasleds vylijeme. Dotkneme se &ty bazénu,
otocime se a plaveme na misto, odkud jsme
z&inali. Cestou na hladinu si nasadime
dychaci trubici a vyfoukneme ji.
31-36|Na osti noze. Zaci maji jen masku.
37-41| Kamen rizky papir.
zawére¢na cast
42-45| Skoky z @timetrove ¥ze.
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4.1.14 14. hodina — nasazeni ABC vystroje s uplavan im 20

metr a
Cilem¢trnacté hodiny je uplavani dvacet nighod vodou Bhem nichz si nasadi

ploutve a masku. Vyrfose s vylitou maskou a vyfouklou dychaci trubici.

cas Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast
0-10 | Rozplavani 10 bazén Bez ABC vystroje.
Plavani tam delfinky a ZpSnorchlujeme . |Hlava je neustale pod vodou.
Plaveme 10 bazén

hlavni ¢ast

11-30|Behem plavani 20 matrpod vodou si student

nasadi ploutve a masku. Vyiicse s vylitou

maskou a vyfouklou dychaci trubici.
zavére¢na cast

42-45| Skoky z @timetrove ¥zZe.
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5 Zaver

Cilem bakal&ské prace bylo co nejefektigjn naplanovaitrnacti hodinovy kurzu
potagni se zakladni vystroji pro vSechny probandy JU.

NejvétSim problémem z mého hlediska byl @ma rozdil ve fyzické kondici
jednotlivych  @astniki kurzu. R sestavovani napéjednotlivych hodin kurzu, bylo
k tomuto negativnimu zji&hi piihlizeno.

Jiz na zaatku kurzu jsem zjistil, Ze navrzené cviky jedngtih hodinach jsou
pro rekteré studentyiflis obtizné. Jednalo s€téinou o studenty nesportovnich olpor
ktefi za sebou ne#l ani zakladni plaveckou ppravu, kterd je f potagni nezbytna.
Proto je bylo nutné upravit tak, aby tento kurz byladnutelny pro Siroké spektrum
proband JU. Jednotlivé cviky byly zjednoduSeny a byto yénovano pitbézne dle
potreby vicetasu.

Po upraveni cvik vSichni probandi JU beztsich problém kurz zvladli. BEhem
kurzu se natili velmi dobre zachranu v bazénu, dale manipulaci s ABC vys#arogké,
aby si  osvojili teoretické a praktické poznatkgldasti potapni se zakladni vystroji.
Na konci kurzu byli studenti schopni uplavaadet metit pod vodou, Bhem nichz
si nasadili ploutve a masku. Naslédse vyndaili s vylitou maskou a vyfouklou dychaci
trubici.

Tento kurz je nezbytnou fipravou a zakladem profiptrojové potagni. Je
mnoho lidi, kt& se \&nuji pristrojovému pot&ni, i kdyZz nemaji nezbytné zkusenosti
ani se zakladnim pot&mpm. Nekteri z nich si neusdomuiji, Ze znalosti, které se jim
zdaji byt zbytené jako nap znalost ABC vystroje, fyziologie potapi nebo fyzika,
mohou hrat ezitou roli @ FeSeni meznich situacich rozhodujicich o jejich

Zivot¢ a smrti. Chyby se neodpousti a jejich naslggiéy mnohdy tragické.
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7 Seznam pfiloh

Priloha: Praktické cviky z vyu¢ovacich hodin
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Priloha 1: Prakticke cviky z vywovacich hodin

Dopomoc tazenim

»Dopomahajici plavec plave prsa. Unaveny plavec pelaze na prsou drzi
natazenymi hornimi kdtinami dopomahajiciho za ramena a ten ho tahreelzau”
(Miler, 2007, 46).

Dopomoc unavenému plavci technikou ,letka"

»Unaveny plavec je uprasd mezi déma plavci, vSichni jsou v poloze na prsou.
Postizeny plavec se drzi natazenymi hornimi ¢ktinami za vnilni ramena
odpomahajicich. Ti plavou prsa, musi udrzovat stejnychlost a nesmi se od sebe
vzdalovat® (Miler, 2007, 47).

Dopomoc unavenému plavci technikou ,most”

.Dopomahajici plavou za sebou prsa, unaveny plaeecu poloze na prsou drzi
piedniho zachrance natazenymi hornimi ¢ktnami za ramena a narty se opira
o ramena zadniho plavce”. Oba plavci musirZavat stejnou rychlost a nesmi
se od sebe vzdalovat (Miler, 2007, 47).

Hra na rybtky a ryb&e

Jeden ze studentu je rybastatni jsou ryldky. Ryb# je na jedné stranbazénu
a rybtky nadruhé stran Na povel rybié& ,poplavte rybky, poplavte ke ®in
se rybtky rozplavou naproti ryti& Ukolem kazdé ryleky je dostat se na druhou stranu
bazénu, aniz by se ji rybdotknul. Mohou seied rybdem potagt, ale nemohou plavat
zpst odkud vyrazily. Koho se ryb&otkne, ten seffplava k #mu a pomaha mu lovit
ostatni rybiky. Vitézem se stadva posledni rika, kterd unikne ryliavi.



Kamen, riizky, papir

Dvojice se potopi pod hladinu a hraji hru kdmeizky, papir. Ten, kdo vyhraje,
muZe vyplavat na hladinu a rychle se nadechnout.Z8ogazistavd pod vodou &eké
na dalsi kolo hry. Véizem se stava ten, kdo vicekrat vyhraje hru (Sva2,7).

Maso

Studenti jsou roz#leni do dvou druzstev. Na pegich ezich bazénu jsou
umisgny branky, které jsou zhotoveny ze dvou ploutvizkta mezi ploutvemi je dva
metry. Kazdé druZstvo je na svoji polavioprosted bazénu se hodi énd jakmile
se dotkne hladiny hra je zahajena (tento hod na@edi kazdém vstlené brance).
Oh¢ druzstva vyrazi pro rdia snazi se ho dostat do sotgwy branky. Branka plati
pouze v pipact polozeni mie na okraj bazénu do prostoru vymezeny ploutvemi. J
dovoleno chytat i hazet smbbéma rukama a topit protihka, ktery drzi mi. Mi¢ musi
byt neustale na hladinnebo na ni. Nesmi ho nikdo z&me potopit. V gipad

potopeni mie ziskava ni# na svou stranu druhé druzstffvozil, 1997).

Na osti noze

Uprosted bazénu na jeho &ipsou dychaci trubice. Jejich ¢t je vzdy o jednu
mére nez je péet student Studenti plavou dokola bazénu a na signal seppoto
pro dychaci trubice. Je dovoleno strhavat maskw HKyichaci trubici nevylovi, ten

vypadava. Takto pokéajeme dokud nevypadne posledni ze dvodthra

Narovnani zefedu (Americky zpsob)

Tonouci je v polovia bazénutelem k zachrariéa Zachrané plave k tonoucimu.
Ve vzdalenosti 2-3metry se odjrzastavi. V poloze nohama degdu se fblizuje
k tonoucimu. Zajisti si tim svou be&pest moZnosti odkopnuti tonouciho
pii piipadném napadeni. ,VV okamziku, kdy je nadosah, pickanouciho pravou pazi

kiizem podhmatem za z&gti jeho pravé paZze. Zaravese zaji®nym uchopem



zachranArazant@ plave na boku, tonouci séep&i na znak a dostava se do idedlni
splyvavé polohy* (Miler, 2007, 49).

Narovnani zefedu nad vodou

Tonouci je v polovia bazénutelem k zachrariéa Zachrané plave k tonoucimu.
Tti az pit metifi pred tonoucim se pomoci svislého nebo Sikmého feango hlag
potopime pod hladinu dostar€ hluboko natolik, abychom se dostali na uhbve
kotniki tonouciho. ,Uchopime jej za kolena, prudfg ota&ime o 180 stufi
a sowasré prechazime v plavani zachrasi@ym znakem. Tonouciho diame nahoru
za sebe a jsme s nim v neustalém kontaktu. InteimivzakEry nahoru se dostavame

k hlaw tonouciho, ktery je jiz ve splyvavé poloze na arifgMiler, 2007, 50).

Narovnani zezadu nad vodou

Tonouci je v polovia bazénu zady k zachranaZachrané plave k tonoucimu
zezadu, shazime se dostat, co nejblize hk §du. Mohutnym vysSlapnutim vody
se potopime po nohou podé&ittonouciho. ,Sotasré ho uchopime rukou za rameno
a hyzdi. Tahem za rameno &®m dozadu za sebe a tlakem na Ryaakrem k hladir
se nam poda dostat tonouciho na hladinu. Intenzivnimi &&bnohou se dostavame

k hlaw tonouciho, ktery je jiz ve splyvavé poloze na arifgMiler, 2007, 52).

Osvobozeni ze sésni jedné ruky

»Zachrance je uchopen &ha rukama tonouciho za levou ruku. Zachrance uchopi
pravou rukou se shora zfghi pravé ruky tonouciho a pravou nohou se shora
chodidlem ope o0 jeho levé rameno. Sasnym ptahovanim zagsti tonouciho
a odtl&ovanim (odkopnutim) jeho ramene od sebe, hociotwady Kk sob"
(Miler, 2007, 65).



Osvobozeni ze sésni kolem krku zef@du

.Zachrance nasazuje pravou itllaeshora z leva na bradu tonouciho. Tlakem
dlarg ot&i hlavu tonouciho doleva, coz ho donuti uvolnitteey. Zarové levou rukou
vyrazi pravy loket tonouciho smem vzhiru, potapi se a uchopi pravou rukou &dp
pravé ruky tonouciho. Pakou stdonouciho zady k séba narovnava jej na hladinu®
(Miler, 2007, 63).

Osvobozeni ze séani kolem krku zezadu

»Zachrance uchopi tonouciho jednou rukou zasg@wrchni paze a druhou rukou
za loket. H vyrazeni paZzeies loket tonouciho vZinu se zachrance stasré potopi
a ot&i ho zady k sab P&enim ruky za zady tonouciho dochazi k jeho narovnan
na hladinu“ (Miler, 2007, 63).

Osvobozeni ze seani kolem &la pres paze zeépdu

.Zachrdnce se nadechne a napne svaly. PotoemSi objem hrudniku tim,
Ze rychle vydechne. Mokréla ve vod& umoZzni hladké vysmeknuti z objeti tonouciho
smeérem dob” (Miler, 2007, 63).

Osvobozeni ze séani kolem &la pres paze zezadu

.Zachrance se nadechne a napne svaly.nPammensi objem hrudniku tim,
Ze rychle vydechne. Mokré&la ve vo@& umozni hladké vysmeknuti z objeti tonouciho
smeérem dob* (Miler, 2007, 63).

Osvobozeni ze séni obou rukou

.Zachrdnce se vyprosti ze g$emi Svihem proti pafon tonouciho”
(Miler, 2007, 65).



Osvobozeni ze Skrceni Zepu

»Zachrance uchopi pravou rukou podhmatem pravéstafmnouciho (prava ruka
zachrance jdeips levou ruku tonouciho horem). Levou tideespodu do pravého lokte
tonouciho, zanaje se a otd tonouciho zady k séb Pravou pé zapsti pravé ruky

tonouciho nahoru do Uplného narovnani® (Miler, 2084%).

Osvobozeni ze Skrceni zezadu

»Zachrance uchopi @ma rukama zagsti tonouciho. fed klonem a naznakem
kotoulu naped pehodi tonouciho les svoji hlavu sirem dogedu. Tonouci pusti
seweni krku, protoZe jej k tomu donuti pohyitat Zachrance jej stale drzi za sip.

Tim je tonouci narovnan dipraven k tazeni“ (Miler, 2007, 64).

Plavani na boku

Student je ve vaf v poloze na boku. ,Dolni pazi ma ve vzpazeni anhor
v ptipazeni. Nohy jsou vothnatazeny. Pohyb Zma zalirem dolni paze pocdlem®.
Nasleduje z&y nohou, ktery se provadifisem v gedozadni rovie. Souasre
se zabrem nohou se dolni pazéegouva ot do vzpazeni. Poté nasleduje splyvani
(Miler, 2007, 35).

Podvodni 8ouchana

Studenti jsou rozdleny na d¢ druzstva. Na préjSich dnech bazénu jsou
umisgny branky, které jsou zhotoveny ze dvou ploutvizkta mezi ploutvemi je dva
metry. Kazdé druZstvo je na své pol@évibazénu. Doprostd bazénu hodime puk.
Na povel ob druzstva vyrazi pro puk a snazi se ho pomoci ratiare a prst dostat
do soup#ovy branky. Nikdo z hr&i nesmi puk seait v dlani nebo ho uchopit ¢ma
rukama. Je dovoleno strhdvat maskuchrétery ma puk. Vigzi druzstvo s &Sim
poctem vstelenych branek.



Skok kotoulem vied

Jsmecelem kvod v podepu. Lokty si zafeme o stehnaé¢sné nad koleny.
Dlarémi si pritiskneme masku k oldeji. Bradu se snaZimefifisknout co nejvice
K hrudniku (to ndm usnadnigtaieni vged). S mirnym odrazem se kotoulemregb
dostaneme pod hladinu (Holzapfel, 2004). Po #amicdoplaveme pod vodou na druhou

stranu bazénu, kde vyfoukneme dychaci trubici.

Skok kotoulem vzad

Jsme zady kvadv podepu. Lokty si zafeme o stehnaé¢sné nad koleny.
Dlanémi si pitiskneme masku k oldeji a bez odrazu se kotoulem vzad dostaneme
pod hladinu (Holzapfel, 2004). Po z&ani doplaveme pod vodou na druhou stranu

bazénu, kde vyfoukneme dychaci trubici.

Skok s nakrdenim

Pii  tomto skoku se nesig ale pouze se nakiiodlouhym krokem do vody.
.V okamziku dopadu na hladinu jdou nohy k &géko @i prudkém zabru kraulem.
Pii  sprdvném provedeni zabranime Uplnému izanio (Miler, 2007, 88). R skoku
si peve drzime masku u olkgje (Miler, 2007). Po zatieni doplaveme pod vodou

na druhou stranu bazénu, kde vyfoukneme dychdauictru

Svislé zangeni po hla¥

Student prudce vySlapne vodu, vysadi bokyealkioni trup do polohy s#gmhlav.
Ve chvili, kdy se fetasi, skki nohy, co nejvice ktu. Pokud je &lo kolmo k hladir,
vytréi nohy vzhiru. Hmotnost vyitenych nohou mu poizou k rychlému a snadnému
zandeni. Horni kogetiny jsou ve vzpazeni a pod hladinou prsovynemih pomahaji
k zandeni (Miler, 2007).



Sikmé zangeni po hla¥

Student plave kraula. Poté z@noke paze, které jsou ve vzpazeni pod hladinu.
Zarovei vysadi boky a tim dostane trup z vodorovné polbtnypolohy Sikmo k hladih
Po zaneeni provadji horni kortetiny prsasky zakr a dolni kogetiny téz prsisky
nebo kraulovy zaly (Miler, 2007).

Slapéani vody
Studenti jsou na mésthlavu i ramena ma nad vodou. Ruce jsou ve vzpaZzen
a dolnimi koretinami provadi prdaké zabry sounoz. Poté provadime i jiné varianty

jako je kraulovy zakr nohou a praaky zalgr stidnonoz (Miler, 2007).

Tandemové plavani

»Jeden plavec plave na hlagia druhy pod nim. Drzi se rukama, které maiji
piedpaZzené povys“ (Svozil, 1997, 8). Plavci plavona druhou stranu bazénu,

kde se vymni.

Tazeni jednou rukou za bradu

Tonouci je v polovia bazénu v poloze na znak hlavou k zachfianZachrana
plave k tonoucimu uchopi mu dlani rulkyadu tak, aby népkryval jeho Usta
a ani netlail na jeho krk. PaZze musi bytiiptazeni stale maximainnatazené®
(Miler, 2007, 54). Tahem zaklanime tonoucimu hlavim mu uvolnime dychaci cesty
(Miler, 2007).

Tazeni obma rukama za bradu

Tonouci je v polovia bazénu v poloze na znak hlavou k zachfianZachrana
plave ktonoucimu uchopi ho dtam za tvde, kone€ky prsii spoji pod jeho bradou
a plave zachraigkym znakem z“ (Miler, 2007, 54). PaZze musi bytigazeni stale



maximalré natazené. ,Dbame na to, abychom tonoucimu neudptdi ani nos. Tahem

zaklanime tonoucimu hlavu a tim mu uvolnime dycbkasty* (Miler, 2007, 54).

Tazeni obma rukama za lokty
Tonouci je v polovia bazénu v poloze na znak hlavou k zachfiargachrané
plave k tonoucimu uchopi ho podhmatem nad lokticepma proti prstm. Paze musi

byt pri taZzeni stale maxim&matazené (Miler, 2007).

Tazeni oBbma rukama za podpazi

Tonouci je v polovié bazénu v poloze na znak hlavou k zachiiandachrand
plave k tonoucimu uchopi ho prsty obou rukou v pddipch jamkach, palce obepinaji
ramenni kloub® (Miler, 2007, 54). PaZze musi biit taZzeni stadle maxim&nnatazené
(Miler, 2007).

Vodni masakr

Studenti jsou v bazénu a jeden z nich ma babu. Kdo, ma babu drzi mj
kterym se snazi zasahnout ostatni@rdi se snazi, aby nebyli zasazentem. Ten,

koho mt zasadhne, ma babu (Svozil, 1997).

Vodnikovy dusiky

VSichni studenti jsou v bazénu jeden z nich je vkanma za ukol pochytat své
dusiky, které mu utekly z jeho hrku (dustky predstavuji ostatni studenti). Kazdé
dusiky, které se vodnik dotkne se prémh v jeho pomocnika, ktery mu pomaha
pochytat ostatni dudty. Vodnikovi pomocnici musi byt neustale ve ¥aal plavat
s jednou rukou ve vzpaZzeni. D8 mohou vylézat naikh bazénu a utikat okol@&jn
Nesmi se vSak vzdalit oddhu na vice nez dva metry. N&eb za dugkami mize
pouze vodnik. Viizem se stava posledni dik&, kterou vodnik ani jeho pomocnici
nechytili.



Vylévani masky v pozici na boku za neustalého piava

Cvik provadime za neustalého plavani na boldia®nim masky od obgje
si do ni umysla vpustime vodu. ,Potéfplacime rukou horni okraj masky ke spanku*
Miler, 2007, 87). Prudce dynamicky vyfoukneme nosantim ,vytl&ime" vodu

z masky ven (Miler, 2007).

Vynaseni tonoucihoips okraj bazénu

Zachran& doplave s tonoucim, ktery je v pozici na pracobltej ma ve vod
k okraji bazénu. Tam provede zachrance lehkeé tftsnutkou, za kterou drzi tonouciho,
aby splyval k okraji. Mezi tim zachrance vyleze bi@h a uchopi podhmatem paze
tonouciho. ,Tahem Setémpretahneme tonoucihdgs okraj bazénu tak, aby mohl &3i
¢asti jeho &lo pomalu polozit na zem* (Miler, 2007, 56).

Vynaseni tonouciho #gob ,vytah®

Zachrané doplave s tonoucim, ktery je v pozici na praocobltej ma ve vod
k okraji bazénu. Zde provede zachrance lehké trretkou, za kterou drzi tonouciho,
aby splyval k okraji. Mezi tim zachrance vylezehiiah a uchopi podhmatemizimo
tonouciho za zagsti (pravou rukou za pravé zép a levou rukou za leve zgghi).
Vytazeni se provadi prudkym tahem, kdy se tonoteii @ 180 stupt a skogi v sedu
na okraji bazénu. i vytahovani tonouciho je zachrance v el a taZeni provadi
silou dolnich kogetin (Miler, 2007).

Vznaseni (floating)

Student zaujme polohu znak. Zhluboka se nadeclankezizdech a uvolni se. V tu
chvili se nachazi v Sikmé poloze vzhledem k m&di diky hydrostatickému vztlaku
se vznasSi na hladin Po pomalém a plynulém vydechu a nadecésieduje o,
co nejdelSi zadrZzeni dechu, které je z fyzikalnfediska pro vznaseni nejide&ii
(Miler, 2007).



Vzptimeny skok

Nohy jsou natazené a u sebeilol je ve vzpgimené poloze nebo v mirném
z&klonu. BRI skoku je pevd drzena maska u obeje (Miler, 2007). Po zateni
doplaveme pod vodou na druhou stranu bazénugkadggukneme dychaci trubici.

Zachranésky znak

Student je v poloze na znak. ,Zfimohou je podobny pohybu dolnich ketin
pii plaveckém zgsobu prsa. Nohy se ohybaiji v kolenou, bérce & tkéasaji ke dnu
a vyt&eji se do stran. Zébse provadi saasnym zakrem stranou, aZz do snozeni
a faze splyvani* (Miler, 2007, 36). Vigsehu celého pohybového cyklu se kolena
nesmi vynéit z vody. Prace paZzi je roddna do dvou vyukovych fazi. V prvni fazi ma
student paze v upazeni povys a z této pozice jglpebden vodou stajpvitym asilim
do pipaZzeni. Pohyby hornich a dolnich Ketin jsou sotasné. V druhé vyukové fazi
ma student pazefipazené. Tl& boky k hladig a ma zpewnou horni polovinuda
(Miler, 2007).

Zakladni dorozumivaci signaly

|\

VSe je v pdadku (otdzka i odpad’). &0 neni v ptadku.
(Munzinger, 2005) (Munzinger, 2005)




Vystup.
(Munzinger, 2005)

Jdi najed, ja jdu za tebou.
(Munzinger, 2005)

Sestoupeni.
(Munzinger, 2005)

Podivej.
(Munzinger, 2005)

Mam problém s vyrovnanim tlaku.
(Munzinger, 2005)

Zistaneme v této hloubce.
(Munzinger, 2005)



Pomoc, nebezfie VSechjpos paadku.
(Munzinger, 2005) (Munzinger, 2005)

Zandeni po nohou

Student plave na mést Mohutr® a dynamicky vySlapne vodu. Ruce ma
ve vzpaZeniCast trupu a pazi ho diky své hmotnosti ,zstlgpod hladinu. Timto
zpiusobem |ze pohodéhdosahnout hloubky 4 mét(Miler, 2007).

Zanadeni zgtnym souvratim

Student plave v poloze na znak. ,Ze sphyvida zadech provede po nadechu
energeticky zaklon hlavy a trupu. Za vydatné pomuazi, které provagi kruhovy
pohyb vzad, dostaneméd pod hladinu“ (Miler, 2007, 87).

Zihadlo

Student plave pod vodou s ploutvemi a maskogniMsner doprava a doleva
pomoci naklo#ni horni poloviny trupu do sénu tam, kam chce zatih. Cvik
opakujeme. Poté za neustalého plavani provadinsyotn 360 stupia kolem své osy.

Stejnou technikou jako urgdchoziho cviku. Nejdve doprava potom doleva.






