Poloha tela ve vode

,Existuje zakladni pravidlo, které svym studentdm nikdy nezapomenu zminit: Kam sméruje hlava, tam
bude nasledovat zadek. Obvykle to vyvold fadu Gsméskl a usklibnuti, ale pravdou je, Ze pokud nebudeme
mit ve vodé spravnou polohu, budeme po celou dobu ponoru bojovat s problémy. Polohou potapéce ve
vodé se mysli Uhel, ktery svira télo s pfimkou sméru pohybu. Pro vétSinu naseho ponoru chceme byt v
takzvaném neutralnim Ghlu, to znamena v horizontdIni poloze rovnobézné se smérem naseho pohybu.
Kdyz mame svou polohu pod kontrolou, snizujeme Usili potfebné k plavani, protoze zmensSujeme
povrchovou plochu, kterou vystavujeme odporu vody. Diky tomu spotfebujeme méné dychaciho plynu,
efektivné vyuzivame energii béhem ponoru a vysledkem je i mensi Gnava. Udrzovani spravné polohy téla
pri ponoru také vyrazné prospiva nasemu ovladani vztlaku (vyvazovani) i zplsobu dychani.

Abychom dosdahli dobrého vyvazeni, musime spravné vyvazit vystroj, kterou mame na sobé, tj. oblek,
polohu lahve (nebo lahvi) a rozloZeni zatézi. Tyto predméty vhodné prizplsobené nasemu télu by mély nas
ponor usnadnovat, tedy nevyzadovat dalsi zbyte¢né Usili a plsobit problémy.

Prace na dosazeni a udrzovani spravné polohy téla ve vodé je ddlezitou soucasti uméni stat se dobrym a
pohodovym potdpécem.”

Cristina Zenato, prizkumnice jeskyni, pokrocila instruktorka jeskynniho potapéni, instruktorka potapéni s
bocnim rebreatherem, ¢lenka Siné slavy potapécek, clenka Klubu vyzkumnikd
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Zatimco ovladani dychani a kontrola vztlaku (vyvazeni) jsou schopnosti potapéce, jak dosadhnout a udrzet
si urcitou pozici ve vodnim sloupci, poloha definuje Uhel téla ve vodé, at uz ve statickém nebo pohonném
rezimu. Uz jste nékdy vidéli morského konika? Jeho kolma poloha ve vodé je presné opacnd, nez jaka by
méla byt poloha potdpéce. Teoreticky by se mohla poloha potdpécle definovat jako neutrdlni, pozitivni
(Sikmo nahoru) nebo negativni (Sikmo dol{). V praxi se vsak jedna o dovednost (kdyZz pomineme rdzna
mozna omezeni zplsobend prostfedim nad hlavou) dosdhnout co nejvice neutralni polohu téla béhem
ponoru a vyhybat se Sikmému pohybu nahoru nebo dol.

Pokud si potapéce predstavime jako helikoptéru, ktera startuje a pred pristanim Iété v rlznych vyskach,
méla by poloha téla potapéce zlstat neustale vodorovna, kolena a kotniky ohnuté o devadesat stupnd, aby
byly ploutve nad Urovni téla a rovnobézné se dnem - stejné jako lopatky vrtule helikoptéry rotujici
rovnobézné se zemi. Potapé¢ by mél smérovat ¢elem dold, jakoby na virtudIni plosiné, ruce, paze, hrudnik,
boky a horni koncetiny na stejné Urovni a zadna Cast vystroje by neméla viset pod linii téla. Navic bude
diky tomu potapéc Setrny k zivotnimu prostredi, nebot plati, ze ¢im mensi odpor potédpéc¢ pri prichodu
vodou generuje a ¢im lépe se prizplsobuje sméru pohybu, tim lepsi je jeho hydrodynamika a zaroven
mensi potieba plaveckého Usili s ndslednym Uspornéjsim vyuzitim plynu pfi bezpecnéjsim ponoru.

Vodorovnou osu potapéce mize ovliviiovat mnoho faktorl. Kromé télesného napéti pozadovaného v
ramenou a v zakladnich a hyzdovych svalech by dodrzovani vodorovné polohy nemélo byt pfilis ndro¢né,
ovsem pokud vSechny soucasti zatéze a rozlozeni plynu nemeéni tézisté potapéce.



Recky matematik a fyzik Archimedes kdysi poznamenal: , Stejné hmotnosti na stejnych vzdalenostech jsou
v rovnovaze a stejné hmotnosti na nestejnych vzdalenostech nejsou v rovnovaze, ale inklinuji k hmotnosti,
ktera je ve vétsi vzdalenosti“.Dosazeni spravné polohy téla je do znaCné miry véci umisténi zatéze. Vv
pripadé potdpéce jsou soulasti zatéze lahve (a veskeré prislusenstvi: ventily, regulatory, zadni desky),
zadvazi a pripadné ploutve. At uz se potdpite s jednou lahvi nebo se dvéma, nastaveni, které Ize provést na
poloze lahvi vzhledem k télu, at uz vzadu nebo na boku, je omezeno, a to nezdvisle na typu lahve. Zde je
nutno pripomenout, Ze z bezpecnostnich dlvodd musi byt potapéci schopni dosahnout svych ventil(l pro
pfipad, ze bude nutno ventil uzavfit. Rozlozeni zatézovych zavazi potapéce je hlavnim faktorem, ktery
prispiva k poloze téla a pravé toto rozlozeni Ize upravovat. Jakmile potapéc ur¢i pozadované mnozstvi
zatézovych zavazi, urcité nebude zabaleni jakési pomysiné kovadliny kolem pasu na tézky a Spatné
padnouci opasek tim nejlepsim a nejbezpecnéjsim resenim.

Vysledkem by bylo néco jako nevyvazena houpacka nutici potapéce zaujmout svislou polohu, kterou se
vyznacuje mnoho potapéct s nedokonalymi dovednostmi pred zahdjenim vystupu k hladiné (takova poloha
byva navic doprovazend bolestmi zad). Misto toho by méli mit sprdvné mnozstvi zavazi umisténé a
zajiSténé na spravném misté. Zajisténi vlastni zatéze na spravném misté potapéci nejen zarucuje, ze zadné
zavazi nebude upusténo omylem, ale také se tim predejde jejich nesymetrickému posunovani, které by
nutilo potapéce pretacet se na bok. Polohu potapéce mohou také zdsadné ovliviovat ploutve; pfi jejich
vybéru a volbé by neméla hrat hlavni roli jejich hmotnost (kvili cestovani). Kromé zjevnych pozadavkd,
jako je vhodna velikost kapsy pro nohu a povrch ¢epele odpovidajici sile nohou potdpéce, se mohou
hmotnosti ploutvi za sucha a jejich vztlakové hmotnosti ve slané vodé u jednotlivych modell a réiznych
velikosti nesmirné lisit. Volba vhodné velikosti a hmotnosti ploutvi Cini zbyteCnym pouzivani kotnikovych
zavazi a zabranuje klesani kolen pod vodorovnou osu.
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Za predpokladu, ze je vaha rozloZena spravné a umoznuje potapéci polozit se tvafri

dold, je distribuce plynu
druhym hlavnim faktorem, ktery je tfeba vzit v Gvahu pfi ,ladéni“ polohy téla ve vodé. Pro udrzeni
spravného vztlaku a pohodIiného pohybu se provadi nafouknuti nebo vyfouknuti kfidla (nebo zafizeni pro
kompenzaci vztlaku), suchého obleku nebo zajisténi sprdvného mnozstvi plynu protékajiciho rebreatherem
potapéce béhem ponoru. Plati, Ze kde proudi plyn, tam mUze jit i potapéc.

Je-li vSe zvolené i dimenzované spravné, zbyva ,jen” zvlddnout dovednost nalézt rovnovahu mezi tézistém
a stfedem vztlaku (vyvazeni). Kridla a kompenzacni zafizeni vztlaku se dodavaji v rliznych provedenich,
kterd maji rizné charakteristiky distribuce plynu. Napriklad plyn se Sifi snaze v kridlovém méchyri nez v
zarizeni tvaru podkovy. Pro dosazeni rovnovahy pod vodou je dllezité, aby byl stfed vztlaku pfimo nad
tézistém. Jakakoli odchylka od tohoto pravidla znamend pro potapéce vydej dalsi energie kvli udrzeni
hydrodynamické polohy. To m{ze zvysit spotfebu dychaciho plynu hlavné v klidovém stavu - na rozdil od

faze pohybové (pohonné), kde rychlost kompenzuje pozitivni nebo negativni polohu.

Mnoho potdpécd odmitd suché obleky vétSinou proto, Ze je téZzko ovladaji a povazuji je pouze za
prostiedek k poskytovani tepelné pohody. Nicméné mnozstvi plynu potfebné k zajisténi tepelné ochrany,
aniz by dochézelo ke stlacovani nebo vazokonstrikci (vazokonstrikce = ztzeni cév v disledku kontrakce
svalové stény cév, zejména velkych tepen a malych arteriol), hraje pfi potapéni potapéce aktivni roli a
mélo by umoznovat mirné Upravy polohy téla pod vodou. Lze toho dosahnout G¢innou distribuci plynu v
obleku, které Ize dosdhnout pouze v horizontalni nebo neutralni poloze téla.

Jakmile potapéc provede kontrolu vztlaku, naslednd kontrola polohy téla zlepSi jeho pocity a zazitky pod
vodou. Prakticky to zabere jen nékolik minut, nez si Clovék ,navodi“ spravné télesné napéti, zdrzi se v
mélké vodé, vyfoukne suchy oblek, najde neutrdlni vztlak nafouknutim kfidla a ,nasadi“ normalni dechovy
rytmus, aby zjistil, zda se posouva dopredu, dozadu nebo bokem. Tato kontrola neznamena nic jiného (a
mensiho), nez oveéfit si spravné rozlozeni hmotnosti a vyrovnani stfedu vztlaku a tézisté.



Zvladnuti nastaveni a udrzeni spravné polohy téla spolecné s dychanim a kontrolou vztlaku predstavuji
naprosté zaklady bezpecného a pokrocilého potépéni. Jakakoli odchylka mdze znamenat ¢etna nebezpedi a
ohrozit bezpecnost potapécCe a tymu i zivotniho prostredi. Ztrata vztlaku a kontroly dychani spolu s
profilem hloubky stanovenym bez ohledu na polohu téla miZe negativné ovlivnit povédomi sounaleZitosti k
tymu a schopnost efektivné komunikovat, ale také negativné ovlivnit prostredi; disledkem mohou byt
problémy souvisejici s dosazenou hloubkou a spravnou distribuci plynu, coz mdze vést az k nedostatecné
dekompresi.

Jakmile se entropie (tj. stav poruchy, ndhodnosti nebo nejistoty) zméni ve vyvazenost, vysledna rovnovaha
a rfad umozni potapéci soustredit se spiSe na své okoli a tym nez na sebe, a také plnit Ukoly a prejit na
dalSi Uroven svého ,Domecku z karet”.

O autorce

Audrey se zabyva prizkumem jeskyni a je instruktorkou technického potapéni. Specializuje se hlavné na
vyuku zakladl spravného potapéni s lahvemi po stranach téla a na nacvik jeskynniho potapéni v Evropé a
v Mexiku.

Mezi potapéci je rovnéz znama diky svym fotografiim z podvodniho svéta, na kterych zachycuje technické
potapéce ve velkych hloubkach a v jeskynich. Jeji snimky zverejiuji Casopisy jako Wetnotes, Octopus,
Plongeur International, Perfect Diver, Times of Malta, SDI/TDI, a také se objevuji v publikacich DAN (Divers
Alert Network).
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