Fitness k potapeéeni, starnuti, fyzicky trénink
a vase srdce

Zamysleme se nad tim, co ve skutecnosti znamena fitness k potapéni a jak Ize zmirnit riziko a
prodlouzit dobu aktivniho vénovani se této c¢innosti.

Za¢néme tim, Ze prozradime to nejdllezitéjsi: nejvétsim nebezpecim pro potéapéce neni DCS. Neni to ani
barotrauma, nespolehlivy kolega s nemoznymi schopnostmi nebo néco velkého s ostrymi zuby. Namisto
toho plati, Zze 25-30 % smrtelnych nehod pfi potapéni predstavuji srdec¢ni prihody.

Toto je konsenzus mezi DAN EU a USA, na kterém se shodli profesor Costantino Balestra (EU) a doktor
Matias Nochetto (USA) v rozhovoru, ktery na jare lofiského roku moderoval zndmy (a nedavno zesnuly)
odbornik Michael Menduno.
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Oba experti z DAN zdlraznuji, Ze péce o kardiovaskularni zdravi je tou nejdllezitéjsi véci, kterou mlzete a
méli byste délat, abyste minimalizovali riziko smrtelné nehody. Jakmile je vam 40 a vice let, méli byste
absolvovat kazdoroc¢ni prohlidky u kvalifikovaného Iékare.

Vratme se k tématu, co to znamend byt fit k potdpéni.

Fithess (k nécemu)

Slovo fitness se ¢asto pouziva jako synonymum pro schopnost/zplsobilost k fyzickému vykonu. Clovék
schopny zvednout 150 kg a ub&hnout maraton by se dal popsat jako ,zdatnéjsi” nez ten, kdo dokaze
zvednout jen polovi¢ni vdhu nebo ubéhnout polovi¢ni vzdalenost.

Pokud vsak jde o rekreacni potdpéni, je nepravdépodobné, Ze by na rozdilu mezi vySe uvedenymi dvéma
jednotlivci zalezelo. Neporovnavame vykon. DalSim vyznamem vyrazu fitness je vhodnost (jako vhodnost
pro dany ucel) a pravé tuto definici musime pouzit.

Posouzeni fitness k potdpéni znamena Siroky pohled na jednotlivce - fyzické a duSevni zdravi, a to
dlouhodobé i kratkodobé (stres, cestovani, akutni onemocnéni) - jakoz i pouziti specifického souboru
kritérii. Fitness k potapéni neni o vitézstvi v soutézi, ale spiSe o spInéni méfitek. Ta jsou uvedena v
|ékarském prohlaseni od WRSTC (World Recreational Scuba Training Council) a v pfilozenych pokynech pro
|ékare.

Potapeci
Starnouci populace s riznym stavem fyzické zdatnosti je dobra definice sou¢asné potapéc¢ské komunity
jako celku. Soucasny primérny potapéc se urcité nevyznacuje vzornym fyzickym tréninkem ani

bezchybnymi stravovacimi ndvyky, je tomu spiSe naopak, navic stale vétsi poCet z nds je ve vékovém
rozmezi, kde zacinaji hrat roli chronické stavy.

Déle pak je treba si uvédomit, Zze znacné rozdily se také objevuji podle mista a preferovaného zplsobu
potapéni.

Potapéci v Asii byvaji mladsi nez ti v Evropé a Americe. Jako skupina jsou freedivefi nejmladsi a fyzicky
nejzdatné;jsi. Technicti potapéci jsou v priméru o néco starsi - mladi lidé maji zfidkakdy dostate¢ny prijem,
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aby mohli platit za véci, jako je helium a rebreathery - ale byvaji si svého zdravi do jisté miry védomi.

Rekreac¢ni potapéci predstavuji Sirokou Skalu od cerstvych mladych profesionald, ktefi nosi lahve
s dychacim plynem cely den, pres kancelarské pracovniky ve véku 40 let, ktefi radi mluvi o tom, jak byli fit
na stfedni Skole, az po Ralpha, 73letého silného kurdka s jatry o velikosti malé planety.

Potapéni

Kazdé potdpéni zahrnuje urcitou kombinaci fyzické ndmahy, vystaveni se teplu a chladu a také
dekompresnimu stresu. Existuje vSak zna¢né mnozstvi variaci. Vylet na palubé nebo pobyt v resortu s
kompletnimi sluzbami, kde posadky lodi manipuluji s vybavenim a vSe, co musite udélat, je vyckat, az
bude vSe pfipraveno a potom si zacit potapéni uzivat, klade na potapéce jiné pozadavky nez ponory
zahrnujici vstupy z brehu do nerovného terénu nebo dlouhé plavani na rozbourené morské hladiné.

Kromé toho, Ze jsou technicti potdpéci vystaveni delSim expozicim a zvySenym povinnostem kvdli
dekompresi, musi byt schopni manipulovat s dvojitymi nadrzemi a dekompresnimi lahvemi, aniz by jim
pfitom vyhrezly ploténky. Freediving zahrnuje pomérné malé vybaveni a obecné podminky plochého more,
ale povaha této aktivity je nejblize tomu, co by lidé, ktefi pravidelné trénuji, mohli popsat jako skuteCny
trénink.

Svou roli hraje také misto: vylet na palubé lodi v tropech mlize nabidnout snadné potapéni v klidné, Cisté a
teplé vodé. Takova mista vsak byvaji na hony vzdalena profesionalnim Iékarskym sluzbam. Potapéci se
zdravotnimi problémy, které by mohly v kratké dobé vyZadovat Iékar'skou pomoc, by to méli vzit v Gvahu.




Rady odborniku

S ohledem na tuto rozmanitost maji Iékari DAN nékolik doporuceni pro potapécskou komunitu jako celek.
,Pri potapéni ¢elime kardiovaskularnim problémdm, kterym stoji za to vénovat pozornost. Nejvétsim
rizikem jsou srdecni prihody, nikoli bubliny,” fika Matias Nochetto. ,Ti z nas starSi 45 let by si méli
pravidelné nechat kontrolovat srdce a brat vysledky vazné.”

Kromé vyhry v genetické loterii jsou dobré cvicebni ndvyky mimoradné ddlezité pro udrzeni
kardiovaskularniho zdravi. Starsi potapéci, ktefi mimo sezdnu necvici, se vystavuji zvysenému riziku, kdyz
po dlouhé dobé necinnosti nahle zvednou tlakové lahve, skoci do studené vody, bojuji s proudy a Splhaji po
lodnich zebficich.

Podle Balestry a Nochetta potapécské zkuSenosti a dobré dovednosti také snizuji riziko: Fyzické Ukoly diky
spravnému tréninku se stavaji méné namahavé a obezndmenost se situaci pomaha zlstat v klidu a Setfit
energii. Naopak starsi potapéci, ktefi jsou navic zacatecnici - nebo méné trénovani - Celi vétSimu riziku a
méli by byt obzvlasté opatrni.

Pece o lidske telo
Mezi outdoorovymi aktivitami se potapéni vyznacuje ironii, Ze na néj chcete byt fit, ale potapénim fitness

neziskate. Pravé naopak: vyhybdani se ndmaze je nedilnou soucdsti chovani dobrého potdpéce. To vyvolava
otazku, jak nejlépe pripravit své télo na situace, kdy neni mozné vyhybat se namaze.

Kdyz premyslite o tréninku, vétsina lidi ma na mysli aktivity, jako jsou chiize, plavani, béhani nebo jizda na
kole. Mlze to byt proto, Ze touha zhubnout je béZznou motivaci k zahajeni tréninku a kardio cviceni
v klidovém stavu (tj. forma aerobniho cviceni provadéna s konzistentni, nizkou az stfedni intenzitou po
delSi dobu - typicky 30-90 minut - s cilem dosahnout asi 60-80 % maximalni tepové frekvence) je
oblibenym pfistupem k dosazeni tohoto cile.

Pokud vsak nékdo neceli zdravotnim rizikdm spojenym s obezitou, hubnuti samo o sobé nezlepsuje
fyzickou zdatnost takového druhu, jaky je pro potdpéni zapotfebi. Hubeny a zdravy neznamena totéz.

V situacich, kdy potapéni vyzaduje fyzickou namahu, se obvykle jedna o kratkodobé pfesuny vice ¢i méné
tézkych predmétl - sbaleni a premisténi potdpécské vybavy, Splhani po zebriku s nasazenymi lahvemi,
zatimco se lod houpe nahoru a doll ve vinach, nebo (snad se vam to nikdy nestane) prevazeni obéti
nehody.

Nejen kardio

Provadéni takovych Ukoll sebevédomé a beze strachu ze zranéni vyzaduje urcité mnozstvi sily, a to chlzi
na bézicim pdsu neziskate.

Primarni metodou pro posileni je plsobeni proti néjakému odporu. Klasické cviky s ¢inkou (drep, mrtvy tah,
vzpirani ¢inky nad hrudnik pfi lezeni na zddech, vzpirani ¢inky od horni Grovné hrudniku do polohy rukou
vzpfimenych nad hlavou atd.) vynikaji zejména jako osvéd¢enad metoda pro budovani vSeobecné
celotélové sily. | kdyz se vyzaduje urcité vedeni, aby bylo takové cvi¢eni provadéno bezpecné, tyto
uzitecnosti) celotélova cviceni. Na rozdil od cviCeni na posilovacich strojich uci také spravnému drzeni téla
a rovnovaze pfi zatézi.



V fadé studii bylo prokazano, ze silovy trénink se rovna kardiocviCeni, pokud jde o udrzeni zdravého srdce.
Vétsi svalova hmota také znamena vyssi zakladni rychlost metabolismu, coz pomaha pfi ztraté tuku (i kdyz
ne nutné hmotnosti, svaly jsou totiz ,,husté”). A kone¢né&, odporovy trénink je ddlezity pro udrzeni hustoty
kosti, coz spolu se silnymi svaly na podporu patere a kloubl pomaha pri prevenci zranéni. Vsechny tyto
faktory se s vékem stavaji dllezitéjsimi.

Nejdllezitéjsi je vSsak uvédomit si, Ze nejlepsi cviceni je takové, pri kterém citite motivaci pokracovat.
Pokud vas bavi Pilates, jdéte do toho. Pokud vas trénink kombinuje néjakou formu prace proti odporu s
néjakou formou zadychani se, pravdépodobné se vdm dafi. Pokud si nejste jisti, zda je pro vas urcity druh
cviceni vhodny kvili zranéni nebo jiz existujicimu zdravotnimu stavu, je vhodné se nejprve poradit s
|ékarem.

Naslouchejte svému télu a vyberte si, s ¢im budete
bojovat

»Naucte se naslouchat svému télu. Netlacte na sebe a nefikejte svému vnitinimu hlasu, aby zmlkl, kdyz se
vas snazi varovat, Prijméte, kdo jste, a uznejte sva omezeni,” fika profesor Balestra zavérem. ,Pokud se
chcete dat do boje, musite se nejprve pfipravit. Nestavte se do situace, kdy si fikate, Ze ono to dopadne
dobre.”

Fitness k potapéni neni jednoduchy problém typu ano nebo ne. Kromé pohledu na potdpéce a jejich
dlouhodoby i kratkodoby fyzicky a psychicky stav je také dllezité zvazit ponor a jeho okolnosti. Odvracena
strana otazky ,,Jsem zpUlsobily k potapéni?“ je v duchu se zeptat: ,Je pro mé tento ponor vhodny?*

Vzhledem ke shora uvedenému tedy plati: Tvrdé trénujte, diky tomu se bez ndamahy potépéjte a zlstante v



bezpedi!

Tento ¢lanek je ¢4stecné zaloZen na rozhovoru profesora Costantina Balestra (DAN EU, Haute Ecole
Bruxelles-Brabant) a doktora Matiase Nochetta (DAN USA), ktery vedl Michael Menduno na jare 2025. Cely
rozhovor si mdzete prohlédnout zde: Diving’s Biggest Hidden Danger Revealed by Experts! (tj. Nejvétsi
skryté nebezpedi pfi potapéni, jak to vidi odbornici)

O odbornicich

Matias Nochetto, M.D., je viceprezidentem pro |ékarské sluzby v DAN, kde plsobi od roku 2006. Je
spolureditelem programu dalsiho vzdélavani Iékard DAN-UHMS a ¢lenem fakulty pro nékolik narodnich a
mezinarodnich kurz( a programl potapécské mediciny. Béhem lékarské fakulty se stal instruktorem
potapéni (1999), coz ho privedlo k absolvovani tfiletého klinického a vyzkumného stipendia v hyperbarické
a potapécské medicing, aby spojil tyto dvé vasné.

Costantino Balestra, Ph.D., je viceprezidentem pro vyzkum a vzdélavani v DAN Europe a byvalym
prezidentem Evropské podvodni a baromedické spole¢nosti (EUBS). Ridi Laboratof fyziologie
environmentalni, starnuti a pracovni na Haute Ecole Paul-Henri Spaak v Bruselu v Belgii. Jeho primarni
vyzkumné zajmy se tykaji fyziologie extrémnich prostredi a sportovni védy.

Prekladatel: Klement Hartinger
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