Praktické uvahy o fyzické zdatnosti a
navratu k potapeéni

Pojem “schopen potapét se” zahrnuje Sirokou Skalu prvkd: zdravotni i psychickou zpUlsobilost, prislusné
znalosti, adekvatni fyzické dovednosti a také odpovidajici fyzickou zdatnost. Prestavky v potapéni mohou
nékteré z téchto predpokladd oslabit. Tento ¢lanek se bude zabyvat fyzickou zdatnosti po preruseni
potapéni. Néktefi potapéci se dostavaji do vody pravidelné. Jini mivaji v této ¢innosti pomérné dlouhé
prestavky, nebot se jejich ponory omezuji na obdobi vyrocnich nebo sezénnich dovolenych. Dlouha obdobi
strdvena na sousi “mimo vodu” mohou mit nejriiznéjsi nasledky.

Obdobi bez potapéni mize byt charakterizovdno mensi (ale i vétsi) fyzickou aktivitou, nez by tomu bylo
béhem potapéni. Pfedstavte si napr. atleta pripravujiciho se na triatlon, ktery se radu mésicd nepotapi, ale
trénuje na vyznamny zavod. V jeho pfipadé asi nebude nedostatecna fyzickd zdatnost problémem. Ke
kazdému pripadu, jako je tento s triatlonem, vSak urcité existuje mnohem vice pripadl, u kterych je
pfestavka v potdpéni spojend se snizenou fyzickou aktivitou. Clovék mé hodné prace a dlvody, které jej
drzi “od vody”, jej mohou také zdrzovat od pravidelného fyzického cviceni. V takovych pripadech mdze byt
navrat k potapéni problematicky.

Co se nepouziva, to se ztraci

Kdyz se fyzické dovednosti nepouzivaji, zaCinaji slabnout a zakrfiovat - zde plati zndmé porekadlo: co se
nepouziva, to se ztrati. Nékteri potapéci majici pocit, ze vychazeji ze cviku, navstévuji opakovaci (tzv.
reaktivacni) programy. Nutno je polozit si otdzky jako: Nesnizila se ma fyzicka zdatnost? Vejdu se snadno
do obleku? ZkuSeny potapéc vi, ze dovednost dosahnout dobrého neutrainiho vyvazeni zarudi, ze celkové
pozadavky na energii jsou pri vétsiné ponorl pomérné nizké. Ale zajistil opakovaci kurz, Ze bude vyvazeni
chodit s plnou vystroji, plavat na hladiné, vystoupit z vody a samozrejmé - co se stane v pfipadé necekané
nouzové situace? Urcité by se mél kazdy na chvili zamyslet a fici si “Co kdyz...?”, aby si pfipomnél, Ze rada
malych kompromist a opomenuti mize zménit maly problém ve velmi vaznou situaci.

Jak to resit? No, v podstaté kdykoliv to mlzete definitivné zabalit. Konec koncl, nékdy na to dojit musi. Ale
klicové je zde ono sllivko “nékdy”. Lepsi je snazit se hrat svou hru, dokud nas to bavi. Jen to chce upfimné
sebehodnoceni, pravidelnou télesnou aktivitu a peclivé uvazeni, jakych specifickych fyzickych dovednosti
je zapotrebi. SpInéni téchto predpokladd nejen sniZuje obtiznost navratu k potapéni po néjaké delsi
prestavce, ale také zlepSuje pfipravenost na vSechny potapécské i jiné fyzické Cinnosti.

Upfimné sebehodnoceni byva velmi obtizné. K béznym nedostatkm patfi neuvédomovani si skute¢ného
stavu a nékdy dochazi i k sebeklamu. | kdyZ je ono pfislove¢né nasazovani si rlZzovych bryli lakavé, poctivé
a objektivni sebehodnoceni predstavuje lepsi a bezpecnéjsi pristup. Jsme-li vici sobé upfimni, dokdZzeme
rozumné posoudit svou pripravenost pro Cinnosti, které zname a kterym rozumime. Pfipustit si
nepfipravenost je prvni krok k napravé.

Zacnéte jednat

Jakmile zjistite problém a spravné jej pojmenujete, je tfeba zacit jednat. Celozivotni fyzicka zdatnost je
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ddlezitd pro ochranu naseho zdravi a nasich schopnosti. Udrzovanim se v dobré formé odstranime
obrovskou prekdazku branici v ndvratu nejen k potdpéni, ale prakticky k témér kazdé jiné télesné cinnosti.
Hlavni Iékar Spojenych statl jiz pred radou let doporucil provadét pravidelnou fyzickou ¢innost po vétsinu
dni v tydnu (Fyzickda aktivita a zdravi, 1996). Ackoliv ndm to ani nemusel sdélovat. Kazdy z nas to vi a také
to tak podvédomeé citi. Vybér moznych fyzickych aktivit posilujicich zdravi je velice Siroky. Spravna volba
bude zahrnovat aerobik a cvi¢eni na posilovani, dynamiku i pruznost. Mezi hlavni pfiklady vhodnych
¢innosti patri béhani, plavani, jizda na kole, intenzivni chlize, volejbal, fotbal a tanec. NejdUlezitéjsi je
vybrat si ¢innosti, které bavi, vyhovuji casovym moznostem a odpovidaji fyzickym schopnostem. Stridani
aktivit pak cini véci zajimavéjSimi a snizuje pravdépodobnost zranéni z pfetazeni (pfetrénovani). Také
spoluprace s kolegou usnadnuje v cvi¢eni pokraCovat a vydrzet u né;.

Dalsi mozZnosti je vytvorit skupinku vyrovnanych jedincd a/nebo kombinovat fyzickou ¢innost s néjakymi
jinymi zajmy. Napf. pési turistiku a jizdu na kajaku Ize kombinovat s fotografovanim a sledovanim ptaka.
zapojeni hodné svalovych skupin a vyznamné zlepsSeni dychaci kapacity. Na klouby plsobi pomérné malé
sily, proto existuje mala pravdépodobnost zranéni. Rovnéz posiluje pocit pohody diky skutecnosti “byt ve
vodé a u vody”. | kdyz rada lidi tvrdi, ze k bezpe¢nému potapéni staci jen zdkladni plavecké dovednosti,
presto je nesporné, ze hlavné v pfipadé nouzovych situaci jsou pokrocilé plavecké schopnosti velkou
vyhodou. K plavani Ize pfistupovat rlizné. Prosté navstévy bazénu mohou zlepSovat fyzickou zdatnost a
zaroven uvolnovat stres a napéti po celodenni praci. Hodiny plavani s instruktorem mohou byt zajimavé
pro jedince, ktefi si chtéji vylepsit svij styl a potrebuji radu. Spole¢ensky zalozeni lidé mohou
uprednostrovat Clenstvi v plaveckém klubu.

Dal$im bude naopak vyhovovat vodni pélo, hokej pod vodou, soutéZeni v zadrzovani dechu atd. Clovék
nemusi byt velmi vykonny v zaddné z fyzickych cinnosti, aby si zlepSoval svou télesnou zdatnost. Napf.
Spatny plavec, ktery “se nadre” pri kazdém tempu, si mlze touto ¢innosti zlepSovat fyzickou zdatnost
vyraznéji nez vyborny plavec, ktery kolem néj jen lehce proklouzne. Navic zlepSovani néjaké dovednosti
(tedy i plavecké) ¢asto byva samo o sobé znacnou motivaci.



Nutno je poradné se zamyslet

AZ dosud se tento ¢lanek soustredoval na pravidelnou fyzickou ¢innost. Ta je ddleZitad pro bezpeény néavrat
k potapéni, protoze udrzeni si fyzické zdatnosti snizuje problémy pfi potapéni po delsi prestavce. Cviceni
by mélo byt soucasti nasi denni rutiny. Bohuzel ale vime, ze ¢asto tak tomu neni. Vysledky nedavného
vyzkumu uvadéji, Zze pouze 20 procent dospélé populace provadi cviceni na posilovani ¢astéji nez dvakrat
tydné (1998-2004), pricemz tato frekvence klesa se zvysujicim se vékem (Kruger et al., 2006). Kazdy z nas
by se mél nad tim zamyslet a pokusit se tento trend zvratit. To ale neni vSechno. Co udélate s tou rychle
se blizici potapécskou dovolenou? Jste pripraveni? Ted je nejvyssi ¢as na uprfimné sebehodnoceni. Poradné
se zamyslete nad svou situaci. Vytahnéte celou vystroj. A jestli mate néjaké pochyby, zdali bude vSechno
fungovat a vy se budete citit v pohodé a bezpecné, méli byste rozhodné absolvovat opakovaci trénink.
Pouziti vlastni vystroje pfi tomto tréninku vam umozni otestovat pfistroje (i sami sebe) v podminkach pod
dohledem.

Kontrola vystroje

Ujistéte se, ze vSemu se dostalo radné udrzby a servisu. VSechno musi spravné “sedét”. Je-li oblek pfilis
tésny, kdyz si jej obléknete v obyvacim pokoji nebo u bazénu, budete se asi citit jesté hdre, kdyz v ném po
dlouhé prestavce vstoupite do vody.






Kontrola sebe sama

Opakovaci potapécsky trénink se ¢asto zaméruje pouze na nejzakladné;jsi techniku potapéni. Dllezité je
vSak otestovat si i ostatni vSeobecné schopnosti. Jste fit fyzicky, zdravotné i psychicky? Obdobi pIné stresu
a priliSna Unava by mohly znamenat, ze fadné zvladnuti ndsledného potapéni by bylo nemozné. V takovém
pripadé je lepsi potapéni odloZit az na dobu po ur¢itém odpocinku. Doprejte si nejdrive nékolik dnd
“normalni” dovolené a teprve potom se vydejte do vody. Je-li jedinym problémem fyzickéd zdatnost, mize
byt reSenim bazén.

Dokazete bez potizi uplavat a pritom Snorchlovat 200 metrl za dobu krat$i nez 7 minut, aniz byste potom
potrebovali odpocivat? Dokazete skocit do vody po hlavé a také nohama vpred a potopit se do hloubky 4-5
metrd? DokazZete si ze stejné hloubky vyzvednout, nasadit a vycistit masku na jedno nadechnuti? Tyto
jednoduché testy sice neznamenaji nic zdsadniho, ale jestlize je vSechny absolvujete bez problémd, pak je
vase fyzicka zdatnost i dovednost Snorchlovat zfejmé v pofadku. Momentalni procvi¢eni kazdé dovednosti
sice nezvysi fyzickou zdatnost, ale provéri schopnost a zvysi sebedlvéru, coz je vzdycky dllezité - i kdyz
zdatnost neni zcela optimalni.

Zkuste si vyvazeni

Bazén je rovnéz idedlni misto pro vyzkouseni si neutralniho vyvazeni s plnou vystroji. Samozfejmé, ze ve
slané vodé si budete muset urcitou zatéz pridat, ale od testu v bazénu se to pfilis liSit nebude.
Nezapominejte, Ze mnozstvi zatéZe se méni s rostoucimi zkusenostmi. Vétsina potapécd potrebuje mensi
zatéz imérné tomu, jak se pod vodou zvysuje jejich klid, uvolnénost a sebeddvéra. Naopak pribrani télesné
vahy narlstem mékkych tkani vyZzaduje vétsi externi zatéz. V kazdém pripadé je lepsi zjistit si pribliznou
potfebnou zatéz predem v bazénu, nez se stresovat kvdli zdrZzovani celé skupiny nebo z dlvodu nutnosti
provadét velké Upravy zatézového pasu za méné idealnich okolnosti. Jestlize se ukaze vase vykonnost v
bazénu jako nedostate¢nda, méli byste svij navrat k potapéni oddalit a vice na sobé zapracovat. Vzdyt jde o
vasSe zdravi, bezpelnost i potéSeni, navic byste mohli i nepfiznivé ovlivnit potapéni svého kolegy.

X

Mate-li pocit na zaCatku vypravy, ze to sice neni Uplné nemozné, ale porad to jesté “neni ono”, dohodnéte
si s instruktorem nékolik lehkych ponorl za snadnych podminek a teprve pozdéji zacnéte se svym hlavnim
programem. | kdyZ to nevypada jako né&jaky plsobivy zac¢atek, zahajit potapéni po prestavce jednoduchymi
a snadnymi ponory byva nejlepsi zplsob, jak absolvovat klidnou a bezproblémovou vypravu. Po navratu
domuU pak budete v tom pravém rozpolozeni vyhodnotit, jaké dalsi kroky byste méli udélat, abyste byli
radné pripraveni na svou pfristi potapécskou akci.
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