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1 Uvod

Snahaclovéka podmanit si sou$, vodu i vzduch vedla k postopnéryvoji
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 sowasné dob stale vice lidi hleda unik z globalizovanéhd@tav St pod
vodni hladinou je diametr&mdliSny od s¥ta plného mobilnich telefdn patitacu
a dopravnich prostdki. Pod vodou je mozno naplno si vychutnat krasy pddv
piirody a odpe¢inout si od ruchu velko#sta. Potagni na nadech nabizi nebeépe
dobrodruzstvi, ale i nevSedni zazitky. Pro vSeckytp vlastnosti se stalo velmi
popularnim a dnes stale vice lidi propadao jddouziu. | pro maje potagni na
nadech velkou zélibou a vasni, a proto jsemrisvybéru bakaléské prace zvolil téma
potagni se zakladni vystroji.

Bakald&ska prace je roztena nacast analytickou a syntetickou. V Gvodu
analytické ¢asti je uvedena historie a vyvoj potdp se 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 zeireny dilezité informace nezbytné
pro bezpeéné potapni. Fyziologie potagni je dalSic¢ast bakalgské prace. Pro
fyziologii potédgni jsou charakteristické dva procesy azedrZzeni dechu a
zvysujici se tlak vody dgobici na do potagce. Kapitola nemoci a nehodyip
potagni oswtluje mizna nebezp®, kterd& mohou vzniknoutippotagni. V posledni
kapitole jsou zmieny zakladni fyzikalni zakony a jevy.

Syntetickacast bakaléské 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 zét Hlavni c¢ast je vzdy orientovana na
teoretickou pitpravu a nasledné praktické progmi probiranéhodiva. Zawrecnacast
vyuky je zamdfena na zklidéni organismu po fyzické z#&ti formou iiznych

pohybovych her a vyplavani.



Snahou bakatdké prace je naplanovatrnacti hodinovy kurz poté@mi se
z&kladni vystroji tak aby byl zvladnutelny Sirokwpektrem studentu JU. Dale aby po
skorteni tohoto kurzu byli studenti schopni uplavat 2&mpod vodou Bhem nichz si
nasadi ABC vystroj a vyrfdse s vylitou maskou a vyfouklou dychaci trubiténto
navrzeny kurz by @& tvorit zéklad pro studenty, kiese nésledh budou ¥novat
pristrojovému pot&mi.
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2 Metodologie

2.1 Cil prace

Cilem bakal&ské préace je vypracovatrnact vyukovych hodin kurzu potép se
zakladni vystroji pro poslucka JU tak, aby po skdéeni tohoto kurzu byli schopni
uplavat 20 mefr pod vodou Bhem nichz si nasadi ABC vystroj a vynge s vylitou

maskou a vyfouknou dychaci trubici

2.2 Ukoly

* Vyhledani a nastudovani literatury
» Sestaveni vytovacich hodin
» Oweteni sestavenych vyavacich hodin

e Oprava vydovacich hodin + finalni sbornik

2.3 Pouzité metody prace

Pri zhotovovani bakatgké prace byly pouzity dunetody.

V analytickécasti byla pouzita obsahova analyza. ,Obsahova aagly metoda,
kterou Ize obechdefinovat jako rozbor obsahu zaznamtitérkomunikace. Hlavnim
Gcelem této metody, ktera vychazi z tradic poziticlsd metodologie, je vyhledavani
konkrétnich slov a konceaptv analyzované komunikaci a stanowiétnost jejich
vyskytu, vyznamu, vzdjemné vztahu* (http://www.cealvyzkumy-a-analyzy/37-
metodologie/77-obsahova-analyza).

V synteticke ¢asti bakaléské prace bylo aplikovano &istrené pozorovani.
.Pozorovani nizeme charakterizovat jako ¢domelé, cilewdomeé vnimani skuteosti.
Tato metoda se pouziva &dsné kultiie pongrné c¢asto. NenaruSujeme {ieh
pedagogickych je¥ a pitom zachycuje komplexnpedagogicky proces a ummje
zantiit pozornost na jeho jednotlive stranky a podrolinasdpovidajici cili

pozorovani“ (Stumbauer, 1990, 29). VeSkeré vypmzané poznatky z jednotlivych

11



hodin kurzu byly zapisovany d&érnacti zaznamovych aréhna jejichz zaklag bylo
schopno ufit, jestli vywovaci hodiny byly zvladnutelné nebo naopak. Jedréotl
zadznamové archy obsahovaly cviky¢asovou dotaci, které byly orientovany na
problematiku dané hodiny kurzu potép se zakladni vystroji. Na zakkagkut&nosti,
zda probandi zvlddali dané cvikgi nikoliv, byly do zaznamovych aréh
poznamenavany vypozorované poznatky. Jednalo seémej 0 poznatky z hodin o
nara:nosti acasove dotace danych cuikNa podklad zmeén v zaznamovych arSich byla
vypracovana korma verze jednotlivych hodin, z kterych vznikl finélsbornik kurzu

potdg@ni se zakladni vystroji.
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3 Analyticka ¢ast prace

3.1 Historie potap éni

Historie potapni se datuje od igdowku (Mountain, 1998). NejstarSiiklaz o
potd@ni byl nalezenv EgyptZde se dochovaldast kamenné desky s textem,
ktery popisujecloveka, jek se potapi vece. Sté této kamenné degky se datuje k
roku 4500 let pn.l. V této dob jeS€ nebyla znama maska ani ploutve. Byla vSak
snaha fstat pod hladinou déle nez-li umozni petaqvy plice. PouZival se proto
bambusovy stvol, ktery plnil funkci dnesni dychtxabice (Munzinger, 2005)

V dile feckého historika Hérodota zijiciho v 5 stoletind. I1ze nalézt fwodni
zaznamy o potami. Zde je vyprayn pribéh o potapci Scylliasovi, ktery slouzil
perskému krali Xerxovi. Jeho Ukolem bylo nalézt ydovit poklady z potopenych
perskych lodi. (Mountain, 1998).

Prvni obrazova dokumentace péfagich se lidi pochazi ze Syrie. Jeden z réliéf
byl datovan rokem 880im.l. (obrazek 1). Zachycuje vojskaece 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 malat&ig by jen na tkolik nadecld,
¢imz by se vyznanén neprodlouzila doba pod vodni hladinou. Tamoézoru
vSak oponuje skuimost, Ze vaky byly upe¥ny na biSe vojaki a také hadice,

ktera vedla z vaku do st (Munzinger, 2005).

Obr. 1. Asyrsky reliéf zobrazujici potée (Mountain, 1998).
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Pro vojenské &ely hralo potapni klicovou roli. Potapéi ve sluzbach Alexandra
Velikého byli pouzivani k odstréni zataras pondenych v pistavu Tyre. Tento
piistav byl dobit po obléhani v roce 332ml. V historickych zaznamech lze nalézt
zminky o sestoupeni pod hladinu samotného Alexaxeéi&kého, ktery sledoval praci
svych potapca  (Mountain, 1998).

V 1. stol. p.n.I bylo velmi roz&eno vyzvedavani ipdnmeta z pristava. Byla
vyplacena uzakéna mzda potagim podle narénosti potapni. Tito potagci
se potapli pouze na nadech.riPzandovani se pouzivalo velkych plochych karen
aby se pot&i dostali na méské dno, mnohdy do hloubky okolo 20-30 metPod
vodou byly schopni vydrzet igkolik minut, coz bylo zfisobeno tréninkem Z@ajicim
jiz v raném dtstvi. Zpit na hladinu byli pot&fi i s nakladem vytahovani pomoci lana,
které n&li uvazané kolem pasu (obrazek 2) (Mountain, 1998)

Obr. 2. potégxi s nakladem (http://www.free-dive.cz/freedivinggtarie/ )
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3.2 Pocéatky technického rozvoje

Jiz od brzkych p@étki potagni, byl feSen problém, jakistat pod vodou déle
nez je schopertlovék na jeden nadech. Z tohotédvddu se z&la pouzivat duta
stébla k vojenskymdelim, kdy vojaci byli schopni nepozorovapiejit na druhy beh
ieky. Postupentasu doSlo k zdokonaleni primitivni dychaci trubiak, aby selovék
mohl potopit do ¥tSi hloubky neZz umaibvala délka stébla. Byly proto pouzivany delSi
trubicecasto zakotené kuklou. Mla funkci primitivniho zvonu se 2mou zaklopkou,
kdy potagci umoziovala volrg dychat pod vodou (Mountain, 1998).

Existuji popisy a nakresy od mnoha vynatepochazejici ze 16. a 17. stoleti,
které navrhovaly Zézeni umo#ujici potdgci volné dychat pod vodni hladinou. Tyto
vynalezy se vSak v praxi neaskily. Na konci 16. stoleti ff@sto bylo dosazeno
pokroku i stavi® oteweného pot&fEského zvonu porfeného svisle pod vodni
hladinu a zatizeného kameny. Byl konstruovénaby vzduch @stal uvnit zvonu a
pasobenim okolniho tlaku se hromadil v jeho hafasti. Vznikla tim pro potage
z&soba sti&eného 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
(obrdzek 3). Reklopenim mensich zvérbyl vzduch vlivem vysSiho tlaku vytlan do

potagcéského zvonugimz doplnil zasobderstvého vzduchu. (Mountain, 1998).

Obr. 3. Halleyiv pot4gc¢sky zvon (Mountain, 1998).
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3.3 ABC vystroj

ABC vystroj zahrnujeit nezbytné ¥ci, které jsou zaptdbi @i potagni

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

3.3.1 Potap ééska maska

Potagcska maska je slozena ze zorniku, licnice, te upinaciho pasku.

Zorniky jsou nejastji sklenéné. Sklo je tepekhzpracované a tim je zvySena jeho
mechanicka odolnost. Zorniky rozliSujeme ndedé (obrazek 4) nebo jednoduché
(obrazek 5). Blené zorniky maji mensi zorné pole. Je ta'igapino umisénim zorniku
blize u oka. Je tak i mensSi Wwnitobjem masky. Tyto masky jsou vhodné pro
pota@gni na nadech. Jednoduché zorniky majoham ¥tSi  zorné pole, a
tak umo#uji lepSi odhad vzdalenostirganeti. Nevyhodou masky je jeji velky viiti
objem, ktery je zfisoben umighim 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 magkehromad. Je v gm
zasazen zornik i licnice a po obou stranach jsané@astavitelné pasky (Schnicko,
2007).

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

Obr. 4. Maska sdenymi zorniky Obr. 5. Maska s jedndalgm 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 odte (obrazek 6). Vyfukovani trubice je v tomtigact
snadrjSi. Druhy konec trubice by ¢hbyt z bezpénostnich dvoda odliSen reflexni
barvou. Dychaci trubici je k mascéigevnéna pomoci Uchytky, ktera je jeji s@sti.
Délka dychaci trubice je v rozmezi od 38 do m&X cm a vnini primér se
pohybuje od 19 do 22 mm. Celkovy \mit objem trubice by neéh piesahnout 200
cm®. F¥i v&tSim vnignim objemu hrozi kumulace oxidu ufitého a jeho opakovaného
vdechovani. Nasledkem tohoto jevu by mohlo dojtraw oxidem uhléitym nebo ke
ztrag védomi v disledku nedostatku kysliku. DalSim nebeadpe je také dychaci
trubice delSi nez 43 cm. Tato velikost dychaci itetby vedla k obtiznému dychani
nebo az k nenadechnuti paté@. Dychaci svaly by muselygkonavat ¥tSi tlak okolni
vody, gicemz by mohladni tekutina proniknout tenkymi &tami plicnich sklipk do
plic. VSechny tyto faktory by mohly tak zatiZit kré oléh a proto by mohlo dojit
k selhani srdce (Miler, 2007).

obr. 6. 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 se &i do dvou skupin. Prvni skupinu tkidootickové ploutve (obrazek 7). Jsou
vhodné hlavay v bazénech a jejich vyuziti nalezneme i v teplyapickych vodéach.
Druhou skupinou jsou ploutve s volnou patou takémanéreminkové (obrazek 8). Ty
jsou pouzivaji v kombinaci s neoprenovymi botakteré maji za Ukol potédpe
ochranit ged chladnou vodou (Munzinger, 2005).

.Ploutve, které maji tvrdSi aétsi list jsou efektiviSi a pohyb je diky nim
rychlejSi. Tento typ ploutvi je &en spiSe pro sportovni potd, jelikoz vyzaduji @tSi
mnozstvi energie. Pro rekied potagni jsou vhodné ploutve s ékkym lisem.

Pti plavani s &mito ploutvemi se vynalozi méily“ (Munzinger, 2005, 43).

obr. 7. Botkové ploutve obr. 8. Reminkové ploutve
(http://www.happydivers.cz/zbozi (http://www.happydivers.cz/zbozi
-21-X-Voyager-32-33---34-35). -25-Ploutve-X-Jet-Adjustaple
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3.4 Fyziologie potap éni

Volné potagni nebo-li potapni na nadech se vyztige dwma zakladnimi
fyziologickymi procesy. Prvni z nich je zadrZenicke také nazyvané apneaii P
zadrzeni dechu se nevdechuje Zadny vzduckleVpotagce presto probihaji buigné
procesy, které spibovavaji kyslik z posledniho nadechui Bmto procesu se
souwasré hromadi i oxid uhtiity, ktery neni vydechovan.iBobenim oxidu uhditého
dochazi k podrazahi dychaciho centra. €lo je nuceno kvydechu a é&mému
nadechnuti. Tento jev se projevujedkalika fazich. Pechazi od nejjemného 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 znama v padesatych letech minuléholeti, kdy ¥dci byly preswdceni,
Ze v hloubce 50 matrpod vodu dojde ke zborceni hrudniho koSe a plentd nazor
byl vyvracen vroce 1962 Enzem Maiorcem, kterfekgonal hranici 50 meir
(Mountain, 1998).

3.4.1 Fyziologické zm ény ve vod é

Tyto fyziologické znény ve vod@ jsou také oznmvany jako ,potagci reflex”
nebo ,potapci odpoed™. Je to soubor psycho-fyziologickych #m Tyto znény se
tykaji snizenim spégby kysliku, zpomalenim intenzity metabolismu de&mi ¢innosti.
Srdeni tepova frekvence se snizi o 7 procenti gp@naeni oblteje do vody dokonce
0 20 procent. Dochazi také ke stazeni krve z pérjéko jsou horni a dolni ka@etiny
k Zivotre dulezitym orgérim tedy k srdci, plicim a mozku. Tento jev se nazyblood
shift” v piekladu posun krve. Dikyinto &€lesnym procasm vzrista doba, pobytu pod
vodni hladinou na jeden nadeciovék ma v tle i reservni zdroj okysiené krve ve
sleziré. F¥i opakovaném zadrzeni dechu se ztéto krve nuyoljinak neaktivni
erytrocyty nasycené kyslikem (http://freedivingdblogspot.com/2006/02/zkladn-info-

pro-novky-kapitola-prvn.html).
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3.5 Nehody a rizika p Fi potap éni
Kazdyclovek, ktery se ¥nuje potdpni se zakladni vystroji, by ghbyt sezndmen
s moznymi riziky které, mohourippotagEni na nadech nastat. Z tohotévddu byla do

bakal&ské prace zahrnuta i kapitola, kterd se zabyv&as®jSimi nehodami a

nemocemi fi potagni.

3.5.1 Vycerpani

Typické pro vyerpani je stav, kdy postizeryovek nezvlada fyzické aktivity.
Je provazeno silnou Unavou, neschopnostihylpg gipadré tonutim. Nastava
v disledku pecerini vlastnich sil, nedostateymi zkuSenostmi a édomostmi.
Vycéerpanému potai musime byt poskytnutacasna dopomoc, bez které se neobejde.
Podle stavu postizeného je poskytnuta prvni pomaawplana |ékiska pohotovost
(Dvorakova, 2005).

3.5.2 Tonuti

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

a pEnou v ustni dutié (Mountain, 1998).

3.5.3 Potap éni na nadech po hyperventilaci

»Hyperventilace znamena usilovné, hluboké a dlowzélychavani. Dychani je
reflexni ¢innost, jehoz centrum lezi v prodlouzené misSe* (@@kova, 2005, 32).
MnoZstvi oxidu uhkiitého je v &le kontrolovano. Pokud se hladina oxidu uitého
zvySi nad normalni hodnotu, dojde v dychacémtru k podrazshi. Télo reaguje
na zvyseni oxidu ullitého v krvi tak, Ze se snazi hladinu Zgnivydechnutim
a naslednym nadechnutim vzduchu (Bakmva, 2005). ,ZvySenou plicni ventilaci
dojde k vytsreni oxidu uhltitého z krve a dychaci centrum nema dostgtepodrét
k nadechnuti “ (Dviakov4, 2005, 33). Tato metoda se pouziva iodlpuzeni

pobytu pod vodni hladinoutippota@ni na nadech. Je tu vSak velké riziko, Ze
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podrét k nadechnuti nebudeiasny a pota@ se dostane do bexlomi (Dvaakova,
2005).

3.5.4 Samba

Samba se projevuje nekoordinovanymi pohybha tkortici obtasnou ztratou
védomi nebo-li blackout. Blackout nastava tskbdku hypoxie. Hrtanové svaly jsou
v kieci, coz zmsobi seveni hlasivkovych $tbin a casténé uzaveni hrtanu.

K blackoutu dochazi v menSich hloubkach zpravid& anetfi (Miler, 2007).

V potagni na nadech se fadaji d¢ zakladni bazénové discipliny a to staticka a
dynamicka apnoe. Principem staticka apnoe je vydrdenejdéle pod vodni hladinou
na jeden nadechiiRlynamické apnoe se pot#psnaZi uplavat na jeden nadech nejdelsi
moznou vzdalenost a to s ploutvemi nebo bez nidackBut potapée vede u obou
téchto disciplin k diskvalifikaci. ® blackoutu musi byt postizeny pot&pokamzit
vynesen na hladinukde se dychéani &Sinou do deseti vien obnovi. Nasleduje
zavolani zachranneé sluzby (http://www.g2.cz/csirieixtreme_spektrum/20.shtml).

3.5.5 Barotrauma

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

V bazénovych podminkach je wegtjSi barotrauma #tdousni dutiny. Pod
hladinou fisobi na pot&guv bubinek okolni tlak vody, ktery jej deformuje &em do
sttedousni dutiny a hrozi jeho protrZzeniii Béto nehod maze dojit i k poruse
vestibularnich organ kterymi vnimame polohuéla. Témto nehodam zabranime
véasnym vyrovnhanim tlaku verstlousSnich dutinach (Pys, 1996). ,To znamena, aby
proti vrejSimu tlaku na v@Si cast bubinku fisobil stejny tlak vniini. Toho se da
dosahnout otéenim Eustachovy trubice a tim proniknutim vzduchpliz do prostoru
vnittniho bubinku“ (PyS, 1996, 13). Vyrovnani tlaku viéedousSnich dutinach je
provad¢no ihned po ponoru jednou z nasledujicigbcth metod. Valsaw manévr,

Frenzeliv zpisob, nebo pohybovagélisti do stran a polykani na prazdno (Pys, 1996).
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3.6 Fyzika pro potap éce

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

byt jejich neznalost Zivotu nebezpa.

3.6.1 Boyle-Mariott av zakon

»1ento zakon vyjatlje vzajemnou zavislost tlaku a objemiikpnstantni teplat
Je dano, Zeipstejné teplat je sodin tlaku a objemu pro uzéemé mnoZstvi plynu
konstantni* (Holzapfel, 2004, 18). Plice, uSi a legl dutiny jsou v lidskéméle
vypinény vzduchem. Na tyto dutinyfippotagni pasobi tlak.Cim vy3si je tlak tim se
objem zmenSuje a naopakii Reznalosti tohoto zakonatie dojit k poSkozengthto
dutin (Munzinger, 2005).

3.6.2 Archiméd av zakon

» T ¢leso poneené do kapaliny je nadlétwvano silou, ktera se rovna tize kapaliny
télesem vytlgené. Podle mnozstvi vytlané kapaliny pak dochazi ke vztlaku,
hydrostatické rovnovaze nebo klesani* (HolzapfélD£ 22). Tento zakon je velmi
¢asto potagei vyuzivan, pokud jsou v klidu pod vodou a&hhagriklad klesat, vznaSet
se nebo naopak stoupat k hladiRokud bude potd&p neutral@ vyvazen pod vodou,
dojde k jeho vznasSeni se (Pys, 1996)

3.6.3 Vidéni pod vodou

Lidské oko neni fizpisobeno k vidni pod vodou. Voda mé odliSné optické
vlastnosti a zrak je proto neostryalBzitou roli hraje vzduchova vrstva, ktera je mezi
okem a vodou. Sielné paprsky, které dopadaji nggni stranu masky, se lamou ke
kolmici (Miler, 2007). ,Nasledkem tohoto jevu senmgredmety pod vodni hladinou
jevi o 25 procent blize a o 33 procerits nez ve skutmosti 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

.PH plavani s ploutvemi pouzivame kraulovy nebo dely zalsr.
Zamétime se na kraulovy z&bh protoZe je v naSipraxi vice uzivany.
Nohy potagce opatené ploutvemi, vytv&ji hlavni hnaci silu jak ip
plavani na hladi tak @i plavani pod hladinou. Abychom grnvyuZili
hnaci sily ploutve, provadime zd@liak, Ze se koleno zétové nohy z&ina
pohybovat pogkud rychleji nez holke. Noha se postugmarovnava. Nesmi
se v koleni povolit a nart musitstat napnuty. V dolni poloze je
noha zcela natazena a veésimnahoru se pohybuje napnutd. plavani pod
vodou se pohyb liSi pouze vtom, Ze horni polpbaybu nohou kati
mirré nad osouda. Rozkmit a frekvence képje individudlni, zavisi na
fyzické kondici, technice plavani a druhu plouMusime vSak vzdy
dbat na to, aby pohyb vychazel zlkya postupé se genasel az na
hlezenni kloub® (Miler, 2007, 86).
.Pfi ndcviku z&ateenika je dobré pouzivat ploutve s menSim akdim listem
(tvrdé ploutve zpsobuji Kece). Ploutve se obouvaji mokré na mokrou nohu. \édoot
nesmi byt Zadna distota, jez by mohla Zigobit odrky” (Miler, 2007, 86).

3.7.5 Metodika p Ablizeni se k tonoucimu

K tonoucimu se ifblizujeme, co nejrychleji plavanim. &8inou zachrarigdkym
kraulem u kterého mame hlavu neustéle 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 nohwisle pod &o a horni natahneme.
Pomoci krouzivého pohybu pazi se dostaneme ktomu. Tato poloha nam zajisti,
Ze v gipad® napadeni mame moznost tonouciho odkopnout. V gadiivzdy dbame
na svou bezpmost. Jestlize se podaonoucimu nas uchopit pouzijeme obranné chvaty
nebo se snazime potopit sé.pdtopeni tak tonouci ztrati oporu, kteronas ndl

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 settmasti“ (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).

V druhém pipact vylévame masku za neustalého plavani pod vodudiirida ve
vodorovné poloze na boku (PyS, 1996)fit|B¢ime si hornicast masky ke spanku a
nosem vyfoukneme vzduch (Pys, 1996, 25).chsfjSi chybou je pomalé a dlouhé
vyfukovani masky. Vyfouknuti nosem musi byt rychlélynamické, aby byla vSechna
voda z masky vylita. Kazdy pot&p by nel s vylévanim masky dosgp do procesu

automatizace, aby tento ukon zvladl za jakychkptdminek (Pys, 1996).

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

K vyrovnani tlaku pouzivAme repgtji 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 zam. (Miler, 2007).

DalSi metodou je ,pohybovarielisti do stran a polykani na prazdno. Da se
s usgchem pouzit, neni-li rozdil tlaku mezitestiouSni dutinou a ¥sim prostedim
prilis velky” (Pys, 1996, 13).

Tretim moznosti vyrovnani tlaku veretiousni duti& je ,Frenzelv zpisob. Je
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mére obvykly. Po lehkém nadechu potéprudce uzake hlasovou gtbinu, sodwsre
uzawve stl&enim nos a vyda zvuk KA ken jazyka fi tom posune nahoru a dozadu tak,
Ze spoleén¢ s nekkym patrem uzavira nosohltan. Tuto polohu musizetdraz do
zacatku polknuti® (Pys, 1996, 15).

Vyrovnani tlaku v masce se provadi jen lehkyniifquknutim® nosem vzduchu
do masky (Miler, 2007).

3.7.9 Techniky zano rfeni

Zandeni slouzi k co nejrychlejSimu a nejekonéijsimu 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 zane@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 Synteticka c¢ast prace

V syntetickécasti bakaléské prace je igdmetem navrZzenitrnacti 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
vyrovnani tlaku ve sédousni dutid a spravnych technik zaremi. Nasledujiciit
hodiny jsou ¥novany zachrah Je zde teoreticky popsana dopomoc unavenému
plavci, narovnani a tazeni tonouciho a osvobozujfoiaty. Vzdy po teoreticky
probraném &ivu nasleduje praktické vyzkouseni. Vip&¢hu kurzu je ¥novana zvySena
pozornost k perfektnimu zvladnuti vylévani masky vyfukovani dychaci trubice.
Dale kspravné technice plavani s ploutvemiyiouknuti dychaci trubice.
V hodinach jsou i zahrnuty skoky do vody a ABC vggta nasazovani ABC vystroje
pod vodou.

Do navrzenych hodin byla izzena zachrana tonouciho, ktera je nezbytna pro
bezpeénost v potapni. Kazdy student ji musi dokonale ovladat. Dabeljgde zEazeny
skoky do vody s ABC vystroji, aby se probanmdinejefektivigji dostali pod hladinu
S vyuzitim setrvénosti, kterou ziskali v letovéasti skoku. NemeéndilezZitou technikou
pro potagni na nadech je vylévani masky. Je to zakladni dloost, kterou musi
zvladnout vSichni probandi. DalSiuldzitou technikou, $ pota@ni na nadech, je
dychani s dychaci trubici, na které je ré&pi vyuce kladen traz. Ke zvySeni fyzické
zdatnosti probandje v kurzu z&gazeno plavani s ploutvemi. Zvladnuti nasazeni piout
a masky na jeden nadech pod vodou se tagviv pibchu plavani na vzdalenosti
dvaceti metit s tim, Ze proband maipvynoreni vylitou masku a vyfouklou dychaci
trubici.

Navrzenou metodikou hodin byén byt docileno toho, aby studenti JU bez
vétSich problém zvladli kurz potapni se zakladni vystroji a ziskanédemosti a
dovednosti z tohoto kurzu vyuzily i v praxi. Dalbyapo skokeni tohoto kurzu byli
schopni uplavat 20 métrpod vodou Bhem nichz si nasadi ABC vystroj a vynse

s vylitou maskou a vyfouklou dychaci trubici.
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4.1 Sbornik hodin

Shornik obsahuje finalni soubdatrnéacti hodin kurzu pota&mi se zékladni
vystroji. VSechny hodiny jsou tématicky z&mny a sgazeny tak, aby na sebe
jednotlivé hodiny chronologicky navazovaly. U cd¥ikv hodinach byla postupn
zvySovana jejich obtiznost a zarévebyly postup® provadny v nar@ngjSich
podminkach.VSechny cviky byly mnou vyzkouSeny azttoho divodu, aby byla
zjiSténa jejich narénost a pirazena ufita orient&ni ¢asova dotace. Tyto vyzkousené
cviky byly poté o¥ieny na probandech a byla v nich podle‘gloy upravena natoost

acasova dotace(vizifjoha¢.2 zaznamove archy).

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&leni a nazorné tpdvedeni zakladnich dorozumivacich
signéli, které jsou nezbytné pro komunikaci a doroZmimse mezi déma a vice
potaci pod vodou. Mezi zakladni a néjezit¢jSi dorozumivaci znaky jsotazeny:
vSe v pdadku, rco neni v pgadku, vystup, sestoupeni, mam problém s vyrovnanim

tlaku, jdi na ped a ja jdu za tebou, podivej@staneme v této hloubce.

cas Wwivo poznamky
avodni ¢ast

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

6-15 |Uplavat 200 mefr bez c¢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, Frenzelovymispbem a pohybovaninielistmi do stran
s polykanim na prazdno. Vyrovnani tlaku ipat zakladnim dovednostem poép.
V¢asné a spravné vyrovnani tlakiteghdzi moznym nehodam. V teto hadjei takeé
probandi osvojili  zakladni techniky z&ewi. Db& se na spravné technické
provedeni, které slouzi k rychlému a ekonomickérmeadeni dna. Tyto cviky jsou
fazeny zamrné na za&atek kurzu, protoZe zvladnutiéchto technik je zakladni

dovednosti pro potépi.

cas Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast

0-5 | Vodnikovy dusiky. Bez ABC vystroje.
hlavni ¢ast

6-10 | Vyswtleni a vyzkouSeni metodiky vyrovnaMyrovnani tlaku ve sedousn|
tlaku ve stedouSni duti&@ a vyrovnani tlakudutiné provadime okamiit
vV masce. po ponoru. Sfirastajici
hloubkou je vyrovnani tlak
t¢ZSi. Vyrovnat tlak vSem
ttemi zpisoby (Valsavovyn
manévrem, Frenzelovy
zpasobem a pohybovani
¢elistmi do stran s polykani
na prazadno)

= C

333~

11-16| Vyswvétleni technik zanieni.
17-20| Zand'eni po nohou. Cvik provadime s maskou.
Dbame na vyrovnani tlaku ve
stredousni dutié.
21-25| Svislé zanteni po hlag. Cvik provadime s maskou.
Dbame na vyrovnani tlaku ve
stredousni duti&
26-30| Sikmé zanteni po hla. 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.

36-39| 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 p

Treti

lavci

hodina se zabyva #goby dopomoci unavenému plavci a vynasenim

tonouciho z bazénu.fiRtéto cinnosti se podporuje komunikace a souhra kiekt

Cilem této hodiny je proto spravné osvojeni teklddpomoci unavenému plavci tak,

aby probandi dokazali v dané situaci spgagareagovat a pomoci unavenému plavci.

Pot4gni pati mezi rizikové sporty, a proto je zachrana neabytsodasti kurzu

pota@Eni se zdakladni vystroji. JelikoZz ¢étgina probandl v oblasti potagni nema

dostaténé zkuSenosti a dovednosti, klade se na oblasta@ghelky diraz.

30

¢as Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast
0-10 | Maso. Bez ABC vystroje.
hlavni ¢ast
11-15|Vyswétleni 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. Tazeni 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.
zavéreéna cast
43-45|vyplavani 6 bazén



4.1.4 4. hodina— zachrana, narovnani a tazenit onouciho

V této hodirg je kladen draz na narovnani a nasledné tazeni tonouciho. Géem
osvojeni si zakladnich technik, které jsourpbhé pro zachranu tonouciho. Byl kladen
velky diaraz, aby byli probandi v kurzu seznameni s danyechnikami, které si pak
nasledg prakticky vyzkouSeli. Kazdy proband kurzu si je sal dolse osvojit a to
z toho divodu, aby se mohl vyvarovat moznym nehodampptagni nebo dokazat
véasré a spravl zareagovat, a tak poskytnout pomoc tonoucimuonvta kurzu

platilo, Ze bezp&ost je na prvnim mist

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

9-11 | Metodika fiblizeni se k tonoucimu.

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

25-41 Techniky taZzeni tonouciho Cviceni provadime ve
TaZeni oBbma rukama za bradu. dvojicich. Tonouciho
TaZeni jednou rukou za bradu. odtahneme na kraj bazénu
TaZeni obma 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

pouzit. Tato hodina tématicky navazuje rfadeslé d¥ hodiny, v kterych se proband

nawil zakladni zachrarfdké techniky jakou jsou dopomoc unavenému plavci,

narovnani a tazeni tonoucihdi Pachrag se dba nejenom na zachranu tonouciho, ale

hlavré na bezpénost zachrance. Je nutné, aby se probandilhaakladni osvobozujici

chvaty, které mohou vifpac nebezpé aplikovat na tonouciho.

L

cas 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 sésni jedné ruky. Cvik provadime ve dvojicic
37-40| Osvobozeni ze sésni obou rukou. Cvik provadime ve dvojicig
zawéredna 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. Probandi musi rigy@ perfekt® zvladat vyliti masky v klidnych
podminkach, aby je zvladnuly i v ohroZenii Pota@ni muze nastat situace, kdy

potdci spravie neeésni maska nebo mu masku omylem strhne Z@jliproplouvajici

potd@¢ ploutvi. V tomto okamZiku je nutné, aby pot&pnezmatkoval a zbyte¢

nepropadal panice. 81by zistat v klidu, coZ mu umozni dokonalé zvladnuti vgiéi

masky v ohrozujicich podminkach.

wivo

poznamky

uvodni éast

0-7

Vodnikovy dugiky

Bez ABC vystroje.

8-10

Zakladni informace o pot&iské masce

hlavni ¢ast

11-15

Metodika vylévani masky

16-18

Potopime se u okraje bazénu bez maskyyadech

vydechneme do vody nosem.

je  prudky

q

dynamicky.

19-25

Potopime se u okraje bazénu s maskoy
hloubky 1m. OdtaZenim dolgsti masky d¢
ni amysl® vpustime vodu. Voda v mas
bude v Urovni 6i. Masku vylijeme.

Qliceni opakujeme.
)
ce

26-36

Potopime se u okraje bazénu s maskoy
hloubky 1m. OdtaZenim dolgsti masky d¢
ni imyslir¢ vpustime vodu. Masku vylijeme.

Stdedenti, kt& cviceni budoy
povladat dive neZz ostatni S
potopi a masku si pod vod
sundaji a wyliji. Cweni
opakujeme.

37-42

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

Stodentm,  ktgi  cviceni
mebudou ovladat setrvaji
piedchoziho cveni.

zavwéreéna ¢ast

43-45

Vyplavani 6 bazéin
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4.1.7 7. hodina — vylévani masky — cvi €eni pro precizaci

Tato hodina se zabyvé opakovanim vylévani maskikoje pota@é by nmel byt
schopen za kazdé situace vylit masku. Vylévanikgngs procviovano na &Sich
piikladech, kdy jsi probandi vylévaji masku na drazénu nebo se pro masku potapi a
vynoii se jiz s vylitou maskou. Na konci této hodinyrb§l byt kazdy proband schopen
vylit masku bez jakychkoliv probléim

cas Wwivo poznamky
avodni ¢ast
0-5 | Rozplavani 10 bazénTam pod vodou zft| S maskou
vyplavat. :
6-10 | Zopakovani vylévani masky. Potopime ge u
okraje bazénu s maskou do hloubky 1m.
OdtaZenim dolniasti masky do ni umysir
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 vyrovname
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 vyrovhame
vynoirime se s vylitou maskou. tlak ve stedousni duti&

36-39| Ve dvojicich se potopime na dno bazém@estou na dno vyrovhame
Sundame si masky a vymime si je. Masky sitlak ve stedousni duti&

pak nasadime a vylijeme. Dvojice maji stejnou nebo
podobnou velikost a tvar
masky. Celé cveni
opakujeme.
zavéreéna cast

40-45| Vyplavani 10 bazén
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4.1.8 8. hodina — plavani s ploutvemi

Cilem této hodiny je osvojeni spravné technikyv@ld s ploutvemi. Plavani
s ploutvemi je dalSi se zakladnich dovednosti pogiple kladentdaz na co mozna
nejefektivrEjSi pohyb @i této technice a co s nejmémynalozenych sil. V této hodin
je dilezité, aby se studenti n&li sprdvnému drzenkta pi plavani s ploutvemi, které
musi byt v hydrostatické poloze. V hydrostatickdope jsou paZze vzpazeny nebo
piipazeny podélda. Zaji¥uje se tim dobré obtékani vody kole#tat coz je dlezité
pro efektivnost pohybu pod vodni hladinou. Dale ,pbit sprava ovladly techniku

kopu, kde kop vychazi z boku nikoliv z kolen.

cas 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. N& di sundamg
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

D

metr. vychazel zkyli (MILER,
2007)
33-40| Zihadlo. Zamiujeme Sse na rozvoj
obratnosti a schopnosti rychlé
zmény Sneru.
zavéreéna cast

41-45| Skoky z metroveho fstku.
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4.1.9 9. hodina — dychani s dychaci trubici

Cilem devaté hodiny je né&iti studenty dychat dychaci trubici pod vodou a
vyfouknout ji. Dale je zagtena na dychani, které byl byt pravidelné a klidné. Pro
zasateeniky, ktefi nemaji zkuSenosti s dychanim pod vodou pomodaalsictrubici, je
tézké grekonat pocit nadechnuti se. Maji strach z prvnitidecli pod vodou nebo
jejich dech je zrychleny a nepravidelny. Na tertkt byl bran #etel, a proto se 2aalo
chronologicky od jednotlivych lehkych cyikako je dychani s dychaci trubici u okraje
bazénu az po ty sloZBi jako je Snorchlovani a vyfukovani dychaci togbi
Vyfukovani dychaci trubice je zakladni dovednoséréu by nadechovy pot&p mel
ovladdat. Plati zde pravidlo, Zgeqa kazdym nadechem po vyeai gedchazi kratky
dynamicky vydech, aby byla voda z dychaci trubigimwknuta.

cas 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& [dfonor provadime s ploutvemi.
bazénu, pro masku se potopime, nasadiniCestou na dno vyrovname
Nasledr si masku vylijeme a vyrtame se. |tlak.
hlavni ¢ast

11-18| Zakladni informace o dychaci trubici.
19-23|U okraje bazénu potopime hlavu a dychaDleame na pravidelrné
dychaci trubici. dychani.
24-30| U okraje bazénu se potopime pod hladinu(|gddd  kazdym  nadechem
hladinou je i dychaci trubice ). Poté vyime| predchazi prudky vydech.
jenom dychaci trubici a vyfoukneme |ji.
Nasleduji 3 az 5 nadechu ( hlava je neustale
pod hladinou ).
31-35| Snorchlujeme na délku bazénu. Hlava|pame na pravidelné
neustale pod hladinou. dychani.
36-40| Provadime 3norchlovani po obvodu bazeéRted kazdym  nadechem
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 trubiBeobandi
procvicuji tyto dw techniky sodasrg, kdy obtiznost cvik se jiz mirg zvySuje. OB
tyto techniky jak vylévani masky tak i vyfukovanjathaci trubice a navzajem prolinaji.
Mohlo by se zdat, Ze tato hodina je zkyi@ a opakovaci, ale synchronizace techto

dvou technik je velice obtizna.

¢as Wwivo poznamky
avodni ¢ast

0-10 | maso Bez ABC vystroje
hlavni ¢ast

11-18/U okraje bazénu se potopime do hloubkyStudenim, kterym tento cvik
metr. Sundame si masku i s dychaci trubmijde si hodi masku |i
vylijjeme masku, nasadime si dychaci trubics @ychaci trubici na dnp.
vyfoukneme ji. Nasleduji 3 nadechy dychdeodtopi se a na drsi masku

trubici. nasadi a wvyliji. Do Ust si
nasadi dychaci trubici. Na
hlading Ji vyfouknou.

Nasleduji 3 nadechy dychaci
trubici. Hlava je neustale pod
hladinou.

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 maskglDyahaci trubice v Ustech
dychaci trubici, kterou méme v Ustech |dpesnaduje vyliti masky.
hloubky 1m. OdtaZzenim dolgésti masky do
ni uamyslré vpustime vodu Masku vylijeme
( dychaci trubice je neustale v ustech )| na
hladin® vyfoukneme dychaci trubici.
32-37|Vylévani masky v pozici na boku z@vik provadime s ploutvemi.
neustalého plavani. Bez dychaci trubice.
38-41|Snorchlujeme do poloviny bazénu z@wik je zangien na obratnost
udkldme  kotoul vped. Po  vynteni|a orientaci.
vyfoukneme dychaci trubici a pokigeme na
druhy konec bazénu.

zawére¢na cast
42-45|Vyplavani 6 bazéin Bez ABC vystroje.
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4.1.11

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

11. hodina — skoky do vody s ABC vystroji

pii dopadu do vody , ktera je ziskana gkoku. V této hodié bylo dbano na zvysenou

bezpénost. Hrozilo nebez@é Ze studentip nacviku skoku sk&i na potapce, ktery

byl pod nim pod hladinou.iPskoku do vody mili probandi masku stale nasazenou.

Museli si dat pozor a masku si drzet u &je, aby maskarpkontaktu s vodni hladinou

nebyla strzena.

cas Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast

0-10 | Podvodnitouchana. S ABC vystroji.
hlavni ¢ast

11-15| Vyswvétleni metodiky skok do vody s ABO

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 z okraje
bazénu s ABC  vystroj|.
Davame pozor, abyipskoku
pod ndmi nikdo nebyl.

26-30| Skok kotoulem vzad. Skok provadime z okraje
bazénu s ABC  vystroj|.
Davame pozor, abyipskoku
pod ndmi nikdo nebyl.

31-35| Skok kotoulem vied. Skok provadime z okraje
bazénu s ABC  vystrojj.

Davame pozor, abyipskoku
pod nami nikdo nebyl.

36-39

Tandemové plavani.

S ABC vystroji. Neustale
drzet za ruce. Za#eno ng
rozvoj obratnosti a spolupra

zavwéreéna ¢ast

40-45

Skoky z gtimetrové ¥Ze.

|

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

Dvanacta hodina je t¥ena souborem cvik Je zde vyuZito vSech dosavadnich
dovednosti, které byly ziskanghem celého kurzu jako je vylévani masky, plavani
s ploutvemi a vyfukovani dychaci trubice. Cviky adinach jsou usgadany tak, aby
na sebe navzajem navazovaly a aby se posty$ovala jejich nakmost.

Cilem této hodiny je proto obléknut selou ABC vystroj pod vodou,

uplavat stanovenou drahu a vyit@e s vylitou maskou.

cas 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 3Snorchlujeme.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 ged nami. 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  vystroj|.
bazénu. Potopime se, nasadime si plouv&yame pozor, abyipskoku
doplaveme k masce, kterou si nasadimegoa nami nikdo nebyl.
vylijeme. Do (st si dame dychaci trubici a

vynoiime se na hladinu.

zavwéreéna ¢ast
42-45|Vyplavani 6 bazéin
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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
s vylitou maskou a vyfouklou dychaci trubicialBzité je aby probandi veSkeré operace
pod vodni hladinou jako jsou vylévani masky a phasaploutvemi provadi v klidu a
v pomalém tempu. To prodlouZzi jejich pobyt pod wodona vSechny ukoly budou mit

dvacet fhgiod vodou a naslednse vynadi

vicecasu.
cas Wwivo poznamky
Uvodni ¢ast
0-10 | Vodni masakr. Bez ABC.

hlavni ¢ast

11-30

Ploutve jsou na dn2 metry ed studentem.

Maska s dychaci trubici je na druhém kg

nci

bazénu. Potopime se, nasadime si plout

ve a

doplaveme k masce, kterou si nasadime a

nasledg vylijeme. Dotkneme se &ty bazénu
oto¢ime se a plaveme na misto, odkud |
z&inali. Cestou na hladinu si nasadi
dychaci trubici a vyfoukneme ji.

sme
me

31-36

Na osti noze.

Zaci maji jen masku.

37-41

Kamen riiZzky papir.

zavwéreéna ¢ast

42-45

Skoky z gtimetrove ¢Ze.
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4.1.14 14. hodina — nasazeni ABC vystroje s uplavan im 20

metr a
Studenti, kté absolvovali pedeSlychiinact hodin kurzu, by #i byt schopni
bez &tSich problému spinit hlavni nédptéto hodiny a to na zakladSech dovednosti,

které ziskali Bhem kurzu.
Cilem¢trnacté hodiny je uplavani dvacet nighod vodou Bhem nichz si nasadi

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

¢as Wwivo poznamky
Gvodni ¢ast
0-5 | Rozplavani 10 bazén Bez ABC vystroje.

6-10 | Plavani tam delfinky a&psnorchlujeme . |Hlava je neustale pod vodoud.
Plaveme 10 bazén S ABC

VYStroji.

hlavni ¢ast

11-41| 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 ¥ze.
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5 Zaver

Jiz na zaatku kurzu bylo zji&no, Zze navrzené cviky v jednotlivych hodinach
jsou pro rkteré studenty ifliS obtizné. Jednalo se&tgéinou o studenty nesportovnich
oborti, ktei za sebou ne#i ani zakladni plaveckou ppravu, kterd je f potagni
nezbytna. V¥tSina studentu kurzu neta Zadné teoretické ani praktické zkuSenosti
s potagnim na nadech. Proto bylo nutné upravit cviky taky tento kurz byl
zvladnutelny pro Siroké spektrum probant. Jednotlivée cviky byly zjednoduSeny a
bylo jim vénovano piibéZzre dle poteby vicecasu.

NejvétSim problémem, z mého hlediska jak jsem jiz zmioyl zn&ny rozdil ve
fyzické kondici jednotlivych &astniki kurzu. Kurz byl navrzen tak, aby byl
zvladnutelny pro vSechny studenty Jibské univerzity (i pro nesportovni obory) a
zarovei zajimavy pro obory se sportovnim zgenim. NavrZzenytrnactihodinovy kurz
potag@Eni se zakladni vystroji setde podle pdaeby nmenit. Upravena rize byt jeho
naranost a takécasova dotace u jednotlivych cuik jelikoz se kazdy rok dre
odliSovat fyzicka zdatnost jednotlivych probéand

Sestaveni celého kurzu bylo pros melkym pginosem, jelikoz jsem se n&l
rozvrhnout danou hodinu tak, aby byla vhodna pexhay studenty JU, ktiesi zapsali
tento gednet. Sestavovani bylo velmi name, jelikoz kazdy proband &h jinou
fyzickou Urovei. Myslim si, Ze pro potami je nezbytna i wita plavecka zdatnost,
kterou ne vSichni ®i. Ktémto vSem aspekin jsem musel i sestavovani planu
piihlédnout. Studenti seé&hem kurzu nakili zachranu v bazénu, déle manipulaci
s ABC vystroji a také, si osvojili teoretické a ktieké poznatky z oblasti potépi se
zakladni vystroji.

Diky této praci jsem se n&u byt flexibilni a podle padeby upravovat
zdznamovy arch. Dle mého ndzoru se mi pdmaplnit zadani bakatédké prace, jejiz
napini bylo navrhnouttrnacti hodinovy kurz pot@mi se zdakladny vystroji pro
posluchége JU. JelikoZz po absolvovani navrzeného kurzu W§ichni studenti, kigé
pIné absolvovali¢trnactinodinovy vycvikovy kurz, schopni uplavat dea meté pod
vodou, Ehem nichZ si nasadili ABC vystroj. Nasleédse vyndili s vylitou maskou a
vyfouklou dychaci trubici.

Tento kurz by il byt nezbytnou fipravou a zakladem prdiptrojové potagni.
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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 stdva posledni ryka, ktera unikne ryl¥vi.



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 moZznosti 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



zachranArazantg plave na boku, tonouci séepii 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 z#ghi 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 va# 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. Souwasre
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 usnadnigtateni viged). 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 pi prudkém zabru kraulem.
Pii  sprdvném provedeni zabranime Uplnému izanio (Miler, 2007, 88). R skoku
si pevre drzime masku u olgkje (Miler, 2007). Po zatieni doplaveme pod vodou

na druhou stranu bazénu, kde vyfoukneme dychduictru

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 polovié bazénu v poloze na znak hlavou k zachiiandachrand
plave ktonoucimu uchopi ho déam za tvde, koneéky prsti spoji pod jeho bradou
a plave zachraigkym znakem zf"“ (Miler, 2007, 54). PaZe musi bytigazeni stale
maximalré natazené. ,Dbame na to, abychom tonoucimu neudptdi ani nos. Tahem

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

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

byt pii taZeni stdle maxim&matazené (Miler, 2007).

TaZeni obma rukama za podpazi

Tonouci je v polovié bazénu v poloze na znak hlavou k zachiiandachrand
plave k tonoucimu uchopi ho prsty obou rukou v pddiich jamkéach, 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. Kéa, ma babu drzi mj
kterym se snazi zasahnout ostatnic@rdi se snazi, aby nebyli zasazentem. Ten,

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

Vodnikovy dusiky

VSichni studenti jsou v bazénu jeden z nich je vkanma za ukol pochytat své
dusitky, které mu utekly z jeho hrfku (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 ¥aa plavat



s jednou rukou ve vzpazeni. DE§ 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 pilava
Cvik provadime za neustalého plavani na boldiaZ®enim masky od obgje
si do ni umysla vpustime vodu. ,Potéfplacime rukou horni okraj masky ke spanku*
(Miler, 2007, 87). Prudce dynamicky vyfoukneme mosa tim ,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 lehké titsnutkou, za kterou drzi tonouciho,
aby splyval k okraji. Mezi tim zachrance vyleze i@h a uchopi podhmatem paze
tonouciho. ,Tahem Setérpretahneme tonoucihdgs okraj bazénu tak, aby mohl &3i

c¢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 tremtkou, za kterou drzi tonouciho,
aby splyval k okraji. Mezi tim zachrance vylezehiiah a uchopi podhmatemizmo
tonouciho za zasti (pravou rukou za pravé zépi a levou rukou za levé zgghi).
VytaZeni se provadi prudkym tahem, kdy se tonotasi @ 180 stupi a skori v sedu
na okraji bazénu. i vytahovani tonouciho je zachrance v el a taZzeni provadi
silou dolnich kogetin (Miler, 2007).



Vznaseni (floating)

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

Vzptimeny skok

Nohy jsou natazené a u sebeilol je ve vzpimené poloze nebo v mirném
z&klonu. BRI skoku je pevd drZzena 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 zaérem stranou, az 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 zpewenou horni polovinuda
(Miler, 2007).



Zakladni dorozumivaci signaly

Viejev pdﬁédu (otazka i odp’). &to neni v péadku.
(Munzinger, 2005) (Munzinger, 2005)

Vystup. Sestoupeni.
(Munzinger, 2005) (Munzinger, 2005)

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



Mam problém s vyrovnanim tlaku. Zistaneme v této hloubce.
(Munzinger, 2005) (Munzinger, 2005)

Pomoc, nebezfie VSechjror 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 ,ztlgpod hladinu. Timto
zpasobem Ize pohodéndosahnout hloubky 4 mét(Miler, 2007).

Zanadeni z@tnym souvratim

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



Zihadlo

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

Stejnou technikou jako urgdchoziho cviku. Nejdve doprava potom doleva.



Priloha 2: Zaznamoveé archy

1. hodina - ziskani pocitu vody

cas udivo poznamky

avodni ¢ast

0-5 | Rozplavani 10 bazénii. Bez ABC vystroje.

hlavni ¢ast

-

o S I

6-1@ Uplavat 200 metrii bez ¢&asového limitu Volny plavecky zpasob.
(17 bazénii na délku).

+H=t4| Slapani vody
16-19

+5=207 Vznaseni (floating).
0 -24

Plavani na boku.

2126
25-2%

27337 Zachranaisky znak.
44 -19

#4-39 | Zakladni dorozumivaci signdly.
A%

zavérefna dast

40-45 | Vyplavani 10 bazént.




2. hodina — zanorovani

cas udivo pozniamky
uvodni ¢ast

0-5 | Vodnikovy dusicky. ﬁ? %
hlavni ¢ast

6-10 | Vysvétleni a vyzkouseni metodiky vyrovnani | Vyrovnani tlaku ve stredousni

tlaku ve stfedousni dutiné a vyrovnani tlaku|dutingé provadime okamzité

V masce. po  ponoru. S piiristajici
hloubkou je vyrovnani tlaku
t8Z8i.

11-16 | Vysvétleni technik zanofeni.

17-20 | Zanofeni po nohou. Cvik provadime s maskou.
sttedousni dutin

21-25 | Svislé zanofeni po hlave. Cvik provadime s maskou.
Dbame na vyrovnani tlaku ve
stredousni dutiné.

26-30 | Sikmé zanofeni po hlave. Cvik provadime s maskou.
Dbame na vyrovnani tlaku ve
stfedousni dutiné.

31-35 | Zanoteni zpétnym souvratim. Cvik proviadime s maskou.
Dbéame na vyrovnani tlaku ve
stredoudni dutiné.

36-40 | Vodni masakr. Potfebna pomiicka mi¢. Bez

4§ ABC vystroje.
zavérefna Cast

40-45 | Vyplavat 10 bazénui. LR //A@




3. hodina - zachrana, dopomoc unavenému plavci

éas ulivo

pozniamkKky

uvodni ¢ast

0-10 | Maso.

AEZ AL /257R0E

hlavni éast

I'7=B | Vysvétleni metodiky dopomoci unavenému

11-13] plavci.

k=36 | Dopomoc jednim plavecem

/\h -2@ Dopomoc taZenim. 1‘1 ﬂ{bﬁ C ﬁgu\l

Cviceni provadime ve
dvojicich. TaZeni provadime
na druhou stranu bazénu, kde
se studenti vymeéni.

@&@6-{ Dopomoc dvéma plavci
Q_’\ A 3q Dopomoc unavenému plavei technikou ,.letka"
Dopomoc unavenému plavei technikou .,most"

Cviceni provadime ve
trojicich. TaZeni provadime
na druhou stranu bazénu, kde
se studenti vymeni.

$#R% | Techniky vynasent tonouciho z vody
20 - VynaSeni tonouciho pies okraj bazénu
Vynaseni tonouciho zptisob vytah.

Tonouci musi byt pri
vynaseni uvolnény a nesmi se
vzpirat.

3730 | Hra na rybicky a rybate. 29~47 155ipm

3 zavérefna Cast

44-45 | vyplavani 6 bazéna. \

Be ABC_




4. hodina — zachrana, narovnani a tazeni tonouciho

¢as ucivo poznamky
uvodni ¢ast
0-5 [rozplavani 10 bazént. 252 HBC L“’&/_f ONE
6-8 |Vysvétleni  charakteristiky  vycerpaného
plavce, aktivniho tonouciho, pasivniho
tonouciho.
hlavni ¢ast | WASE BEADECAST

6-11 |Metodika pfibliZeni se k tonoucimu. / A 74 ACTE,

12-24 Techniky narovnéni tonouciho Cviceni provadime  ve
Narovnani zepiedu (Americky zptisob). dvojicich.  Zachranat  se
Narovnani zepfedu nad vodou. vymeéni s tonoucim a cviceni
Narovnéni zezadu nad vodou. opakujeme.

25-41 Techniky tazeni tonouciho Cviceni provadime ve
Tazeni obéma rukama za bradu. dvojicich. Tonouciho
Tazeni jednou rukou za bradu. odtdhneme na kraj bazénu
Tazeni obéma rukama za podpazi. odkud jsme vyplavaly. Zde
Tazeni obéma rukama za lokty. se zachranar vymeni

s tonoucim a cviceni
opakujeme.
zavérecna ¢ast
42-45 | Skoky z metrového mistku W/

B sy



5. hodina — zachrana, osvobozujici chvaty

cas udivo poznamky
uvodni ¢ast
0-5 [Rozplavani 10 bazénu. Bez ABC vystroje.
hlavni ¢ast vV y/éf JEM
6-8 | Vysvétleni metodiky osvobozujicich chvati. /
9-19.| Osvobozeni ze sevieni kolem krku zezadu.g | 2= ppoyismy
/ﬁ‘%’% Osvobozeni ze sevieni kolem krku zepfedu. e L =
/V‘? A 1621 | Osvobozeni ze sevieni kolem téla pres paze - A
zezadu.
9,4"21 Mﬂ*» Osvobozeni ze sevieni kolem téla pres paze Y
zepredu. - -
25525?2% Osvobozeni ze Skreeni zepiedu. — L] =
993} %5’,{ Osvobozeni ze skreeni zezadu. _ il —
2, 233.| Osvobozeni ze sevieni jedné ruky. = gt
2-U365%9 | Osvobozeni ze sevieni obou rukou. -/ ~

zivérecna ¢ast

Skoky z metrového mustku.




6. hodina — vylévani masky

¢as ucivo poznamky
uvodni ¢ast
0-7 | Vodnikovy dusi¢ky Bez ABC vystroje.
8-10 | Zakladni informace o potapééské masce
hlavni ¢ast
11-15 | Metodika vylévani masky
16-18 | Potopime se u okraje bazénu bez masky f%&%'ﬁﬁ‘?ﬂ/ﬁbfﬁé&'
s dychaci trubici a dychame. Vg e,
19-25 [Potopime se u okraje bazénu s maskou do |Cviceni opakujeme.
hloubky Im. Odtazenim dolni ¢asti masky do
ni umyslné vpustime vodu. Voda v masce bude
v urovni o¢i. Masku vylijeme.
26-36 | Potopime se u okraje bazénu s maskou do >/05;(‘m ‘-d?{/g,ﬁrmq(
hloubky 1m. OdtaZenim dolni ¢asti masky do | NEXDO A=
ni umysiné vpustime vodu. Masku vylijeme. SAVPIN T 2
37-42 | Potopime se u okraje I:Eazénu §maskou dvo A Vj/(_‘ﬁﬂ/(‘. Z&’éﬁBQ(
hloubky 1m. Masku si sunddme a opét /
nasadime a vylijeme. OPSAOW veliky
zavérelna ¢ast
43-45 | Vyplavani 6 bazént

\

pos QK



7. hodina - vylévani masky — cvic¢eni pro precizaci

cas ucivo pozniamky

uvodni ¢ast
0-5 [Rozplavani 10 bazéni. Tam pod vodou zpét S Y W}
vyplavat.

6-10 | Zopakovéni vylévani masky. Potopime se u
okraje bazénu smaskou do hloubky 1m.
Odtazenim dolni ¢asti masky do ni umyslné
vpustime vodu. Masku vylijeme.

11-18 | Potopime se u okraje bazénu s maskou do = POSCY IS
/4 . /5 hloubky 1m. Vynofime se s vylitou maskou. &_’(0 fee &l

hlavni ¢ast
=20 P.otopim'e se s maskou na dnq bazénu. Na -dné ‘ W 2 oL A 7—— ;Z(?,{\,
4 -2 0S! sundame masku a vynofime se s vylitou

maskou. P
2731 | Maska je na dné bazénu. Potopime se pro ni a| o/ /22 PCU S;C :
7% 2| vynofime se s vylitou maskou. DT //fjg:

8#:40 | Ve dvojicich se potopime na dno bazénu.|Dvojice maji stejnou nebo
gG_ Sundame si masky a vyménime si je. Masky si | podobnou velikost a tvar
3

pak nasadime a vylijeme. masKky. Celé cviceni
opakujeme,
zavérecna Cast
40-45 | Vyplavani 10 bazéni. LTS Al
U728y pAT é‘m
0 7410 R &es’

o147 £/2OURS 7‘//7
IVE SPE ARAVIEY,



8. hodina — plavani s ploutvemi

cas ucivo poznamky
uvodni ¢ast
0-5 |rozplavani 10 bazénd. BE » ALp
6-10 | Zopakovéni vylévani masky. Potopit se|Celé cviceni opakujeme.
s maskou na dno bazénu. Na dn& si sunddme
masku a znovu si ji nasadime a vylijeme.
hlavni ¢ast

9=56 | Zakladni informace o ploutvich

M-18

16-20 | metodika plavani s ploutvemi.

21-26 [Plavani s ploutvemi na hladiné. Dbame na to, aby pohyb
vychazel z ky¢li. Za
ploutvemi se voda vifi, nesmi
Splouchat (MILER, 2007)

27-32 | Plavani s ploutvemi pod hladinou v hloubce 1|Dbame na to, aby pohyb

metr. vychazel zky¢li (MILER,
2007)

33-40 | Zihadlo. Zaméfujeme se na rozvoj
obratnosti a schopnosti rychlé
zmeény smeéru.

) zavérefna Cast

@-45 Skoky z metrového mustku.

~ OB 2 kil o
- POLOHG FZ14 -




9. hodina - dychani s dychaci trubici

cas ucivo poznimky
uvodni Cast :
S ISR P8 TV
0-5 |rozplavani 16 bazéni. Tam pod vodou zp&y]

vyplavat.

/’@N}ﬁ& _,//

P ]
61

Zopakovani vylévani masky. Maska je na dn¢]|
bazénu, pro masku se potopime, nasadime ji.
Nasledné si masku vylijeme a vynofime se.

Ponor provadime s ploutvemi.
Cestou na dno vyrovname
tlak.

hlavni éast

)
118

Zakladni informace o dychaci trubici.

T=i5

138

U okraje bazénu potopime hlavu a dychame
dychaci trubici.

e trngy ey

16223

‘Z ] -X

U okraje bazénu se potopime pod hladinu( pod
thladinou je i dychaci trubice ). Poté vynofime
jenom dychaci trubici a vyfoukneme ji.
Nasleduji 3 az 5 nadechu ( hlava je neustile
pod hladinou ). '

Pfed kazdym ~ nadechem
predchazi prudky vydech.

26+30 | Snorchlujeme na délku bazénu. Hlava je oY BELNE fu,’
3-35] neustale pod hladinou. ” 2?2 d
3839 | Provadime $norchlovani po obvodu bazénu.|Pfed kazdym  nadechem

26-Y40ONa kazdé kratké strané bazénu se potopime a

vyfoukneme dychaci trubici. Hlava je neustile
pod vodou.

predchazi prudky vydech.

4\

zavereéna Cast

#-45

Skoky z metrového mastku.




10. hodina - vylévani masky, vyfukovani dychaci trubice

ucivo

poznimKy

uvodni ¢ist

0-10

maso

= %

hlavni éast

11-18

U okraje bazénu se potopime do hloubky 1
metr. Sundame si masku i sdychaci trubici,
vylijeme masku, nasadime si dychaci trubici a
vyfoukneme ji. Nasleduji 3 nadechy dychaci
trubici.

Studentiim, kterym tento cvik
pujde si  hodi masku i
s dychaci trubici na dno.
Potopi se a na dné si masku
nasadi a vyliji. Do st si
nasadi dychaci trubici. Na
hladiné ji vyfouknou.
Nasleduji 3 nadechy dychaci
trubici. Hlava je neustéale pod
hladinou.

19-26

Maska i s dychaci trubici je na dné. Potopime
se, nasadime si masku a vylijeme ji. Nasadime
si dychaci trubici a na hladiné ji vyfoukneme.

Cestou na dno vyrovnat tlak.

27-31

Potopime se u okraje bazénu s maskou a
dychaci trubici, kterou mame v Ustech do
hloubky Im. Odtazenim dolni ¢asti masky do
ni umysiné vpustime vodu. Masku vylijeme
( dychaci trubice je neustile v tstech ) na
hladiné vyfoukneme dychaci trubici.

Dychaci  trubice v tstech
znesnadnuje vyliti masky.

32-3

Vylévani masky vpozici na boku za

neustalého plavani.

S POyTVET #
RE 2- Do th ! 7w

ﬁ_

38-41

Snorchlujeme  do poloviny bazénu zde
udélame  kotoul vpred. Po  vynofeni
vyfoukneme dychaci trubici a pokradujeme na
druhy konec bazénu.

Cvik je zaméfen na obratnost
a orientaci.

zavérelna Cast

42-45

Vyplavéni 10 bazénd.

—RE7 AR




11. hodina — skoky do vody s ABC vystroji

cas ucivo poznamky
uvodni ¢ast
0-10 |Podvodni $touchana. S ABC vystroji.
hlavni &ast ~ B EO DT POy
| 7EC priky /
11-185| Vysvétleni metodiky skokd do vody/ g
s ABC vystroji.
vzpiimeny skok. Skok provadime z okraje

bazénu s ABC vystroji.Poté

skok provadime 1
s metrového  skokanského
mustku.  Davame pozor,

aby pfi skoku pod nami
nikdo nebyl.

{ﬁs Skok s nakroc¢enim. T ORASE By

2622 | Skok kotoulem vzad. L UVFA) P

26—20 S Re

38-35 | Skok kotoulem vpred.

3

36-39 | Tandemové plavani. S ABC vystroji. Neustéle se

) % drzet za ruce. Zaméicno na
rozvoj obratnosti a
spolupraci.

zaveérecéna Cast

40-45

Skoky z pétimetrové véze.

B 1Oy ooy




12. hodina — nasazovani ABC vystroje pod vodou

¢as ucivo pozniamKy

uvodni st

0-5 |Rozplavani 10 bazént Bez ABC.

hlavni ¢ast

6-10 | Plaveme na druhou stranu bazénu delfinovym |Hlava je neustile pod
vinénim pod vodou. Zpét 3$norchlujeme. |hladinou.
Plaveme 10 bazénu.

11-16 | Ploutve jsou na dné bazénu, potopime se pro| ¢
né a nasadime si je. Poté doplaveme pod = bﬁ SOV
hladinou na druhy konec bazénu.

17-22 | Ploutve jsou na dné bazénu. potopime se pro
né a nasadime si je. Poté doplzweme pod /?giz /Lﬁﬁg“i‘/
hladinou na druhy konec bazénu.

23-32 | Ploutve jsou na dné 2 metry pied nami. Maska -
je na druhém konci bazénu. Potopime se, LE 2 SNORCH Ly
nasadime si ploutve a doplaveme k masce,
kterou si nasadime a vylijeme. '

33-41 | Ploutve jsou na dné 2 metry pfed nami. Maska | Skok  provadime  z okraje
( 1 sdychaci trubici ) je na druhém konci|bazénu sABC  vystroji.
bazénu. Potopime se, nasadime si ploutve, | Ddvame pozor, aby pii skoku
doplaveme k masce, kterou si nasadime a|pod nami nikdo nebyl.
vylijeme. Do st si dame dychaci trubici a
vynoiime se na hladinu.

zavérelna &ast
42-45 | Vyplavani 6 bazéni.

YDA TOBPE .




13. hodina — nasazovani ABC vystroje s plavanim

cas udivo poznamky
tuvodni ¢ast
0-10 | Vodni masakr. BEE AP 2
hlavni ¢ast
B=2¥ | Ploutve jsou na dn¢ 2 metry pied studentem. &
////__30 Maska s dychaci trubici je na druhém konci e L.(: A KLIUE
bazénu. Potopime se, nasadime si ploutve a| RPAYRY.
doplaveme k masce, kterou si nasadime a
nasledné vylijeme. Dotkneme se stény bazénu,
oto¢ime se a plaveme na misto, odkud jsme
zatinali. Cestou na hladinu si nasadime
dychaci trubici a vyfoukneme ji.
21-30 | Bez-masky-a-dvchacitrubice.

vyfou dychaci trubici.

%érﬁ? s ploutvemi ladin€ nd_povel” se.

7 o : .

POW S ych rulyg/\ﬁ?ra

je aggvré. yadit se sVylitou maskOu a
u

Na ostfi noze.

Zaci maji jen masku.

Kamen ntuzky papir.

zavérecna Cast

Skoky z pétimetrové véze.




14. hodina — nasazeni ABC vystroje s uplavanim 20 metra

¢as ucivo poznamKky
uvodni ast
0-H5] Rozplavani 10 bazénii. Bez ABC vystroje.
G40 Plavani tam delfinky a zpét Snorchlujeme . Hlava je neustéle pod vodou.
Plaveme 10 bazénu.
hlavni ¢dst
11-41 | Béhem plavani 20 metrti pod vodou si student A
nasadi ploutve a masku. Vynoii se s vylitou |[«—
maskou a vyfouklou dychaci trubici.
zavérecna Cast
42-45 | Skoky z pétimetrové véze.

~ESTPIN SE S
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