Uéinné techniky pohonu

At UZ jsou vase potapécské ambice jakékoli, pro bezpecny a prijemny ponor je velmi ddlezité zvladnuti
spravné polohy ve vodé, kontroly vztlaku a technik pohonu.

Jako potapéc si mlzete vybrat z rliznych technik pohonu nebo plavani v zavislosti na situaci. Existuje napfr.
Zabi kop, upraveny Zabi kop, modifikované kraulové kopani, Soupavy kop, otaCeni vrtulniku a dokonce i
technika plavat dozadu. Ne vSechny kopy jsou uziteCné v kazdé situaci. V zavislosti na typu ponoru a
vasem konkrétnim Ucelu si vyberte techniku, ktera vyhovuje nejlépe. NejCastéji pouzivanou technikou je
Zabi kop, je to kop, ktery vas mdze dopravit kamkoli. Mirné ohybate kolena a kotniky a priblizujete k sobé
nohy v oblasti kotnik{, témér jako byste plavali stylem prsa. V podstaté nepouzivate stehna, pouze lytka,
kotniky a chodidla. Je to snadné a energeticky ucinné.

Pokud se potrebujete otocit, mlzete pouzit vrtulnikové otaceni. Vlastné se jedna o Zabi kop, pfi kterém se
pouZiva pouze jedna noha. Timto zplsobem se mdzete otocit o 360 stupnd pri zachovani plvodni polohy.
DalSi ¢asto pouzivana technika, tzv. ,sculling” (,veslovani“), vam umoznuje sestoupit a stoupat bez pouziti
BCD nebo horni Casti téla. V tomto pripadé se protdhnou nohy a ploutve se pohybuji vodorovné
,zabérovym* zplsobem ze strany na stranu. V disledku hydrodynamiky a konstrukce ploutvi zacnete
klesat. Kdyz vSak nohy pevné spojite a ohnete kolena a nohy kolmo a zacnete jimi pohybovat zleva
doprava, vytvorite tlak vody pod ploutvemi, coz vam umozni stoupat.

Pouzitim spravné techniky pohonu ma byt vase poloha ve vodé klidnd, aby se maximalizovala vase
pohyblivost a pohoda pod vodou. Zakladem a prfedpokladem vseho jsou usporadana a dobre ovladatelna
konfigurace vasi vybavy, vodorovna a stacionarni poloha ve vodnim sloupci, zvlddnuti technik pohonu a
udrzeni neutralniho vztlaku. Jejich pouziti pfi potdpéni je soucasti procesu, kdy se stavate dobrym
potapécem. Chcete-li zvlddnout tyto techniky, musite je Casto praktikovat, a jakmile toho dosdhnete,
zacnete se bliZit pocitu, jaky mize mit ryba ve vodé.”

Thorsten Waelde zvany Toddy, trenér instruktord pro jeskynni potapéni a majitel vycvikového zafizeni
jeskyné Protec Sardinia
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Pouzijeme-li néjaké prirovnani, je potapéc néco jako osoba cestujici na své vlastni malé lodi plovouci v
dokonalé rovnovaze na hladiné, a nyni nastal ¢as, aby nasadil padla a za¢al manévrovat a svou lod
pohanét, otacel se, vyhybal se kolizim s jinymi plavidly/pfekazkami a pokud by se podminky zhorsily, aby
dokéazal postupovat i proti mirnému proudu. U¢innost pohonu vychazi ze sily pfisuzované otaceni padel pfi
vystaveni jejich povrchu vodeé, pouziti zvolené techniky pomoci jedné nebo druhé strany kazdého padla a
zajisténi jejich celkové synchronizace za Ucelem dosazeni pozadovaného pohybu.

Ploutve jsou pro potapéce totéz, co padla pro malou lod, tedy hlavni pohonné a manévrovaci nastroje. Je
vSak dllezité si uvédomit, Ze neexistuje Zadny ,jeden typ, ktery se hodi pro vsechno”, idealni par ploutvi
prosté neexistuje. Jako takové je tfeba je peclivé vybrat, protoze kazda z jejich vlastnosti (kromé barvy) ma
svdj vyznam. Vyzkouset rlizné ploutve pred zakoupenim prislusné sady mize byt samozrejmé naroc¢né,
protoZe to vyzaduje navstivit prodejni misto, které ma na vybér Sirokou $kalu modell. Béhem zkousky ve
vodeé vsak Ize ploutve radné vyhodnotit, a to hlavné s cilem posouzeni dvou zasadné dllezitych vlastnosti,
kterymi se vhodnost jednotlivych typl lisi od jednoho potdpéce k druhému, tj. jejich hmotnost a tuhost.

Netfeba dodavat, ze velikost otevfenych noznich kapes musi odpovidat potapécovu vybéru bot, aby bylo
mozné prenést maximalni vykon nohy. Popruhy ploutvi by proto mély byt dostatecné tésné, aby udrzely
nohy ve spravné poloze. Urcité stoji za zminku, Ze nenastavitelné kovové pruzinové popruhy, které jsou
zaSroubovany pfimo do pryze, existuji ve vsech velikostech a jsou bezpecnéjsi a spolehlivéjsi nez tradicni
nastavitelné gumové popruhy s plastovymi drzaky, protoze kovové popruhy se nikdy nerozbiji ani neuvolni.
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Pokud jde o samotnou ploutev, nejbéznéjsi materidly nabizené na trhu v dnesni dobé jsou guma a plast.
Mnoho plastovych ploutvi se nyni nabizi s delSim a uzSim povrchem, coz nemusi umoznovat optimalni
hnaci silu a/nebo manévrovatelnost ve srovnani s gumovymi ploutvemi, pokud jde o jemné doladéni
nékterych technik. Cim jsou ploutve del$i, tim vétsi skody mohou také zplsobit pfi pohybu mimo vodu.

Rovnéz je tfeba poznamenat, Ze délené ploutve, které jsou nyni oblibené z marketingového hlediska,



nedavaji potapéci spravnou podporu ani dostatecnou Ucinnost potiebnou pfi pouziti nejrliznéjsich technik
pohonu pomoci ploutvi.

Nékteré ploutve jsou podél Cepele pruznéjsi nez jiné, coz nemusi byt ta nejlepsi volba. Takové ploutve totiz
vyvolavaji ,vinovy” efekt, ktery mize skoncit az Gplnym zrusenim pozadovaného hnaciho tahu. Plati
zasada, ze Cim tuzsi je ploutev na horni strané, tim vice sily se kopnutim vytvori. Naopak nevyhodou je, Ze

tuzsi ploutve jsou naroCnéjsi na svaly a klouby. Kazdy potapéc potfebuje najit spravnou rovnovahu mezi
ohebnosti a tuhosti odpovidajici jeho vlastnimu fyzickému stavu.

Navic, jak jiz bylo zminéno, jednim z hlavnich kritérii pro vybér spravného paru ploutvi je jejich hmotnost.
Ploutve, které jsou pfilis tézké nebo pfiliS nadndseji, mohou nepfiznivé ovlivnit polohu (trim) potdpéce a
nakonec zpUsobit svalovou Unavu a bolesti zad. Kazdy potapéc je jiny, pokud jde o vahu a hmotnost
(hustotu) kosti, oblibené typy obleku, at uz jde o neopren nebo suchy oblek, ale i boty. VSechny tyto
parametry je tfeba posoudit, aby bylo mozné urcit pro potapéce takovy optimalni par ,sklenénych
pantofli“, tedy ploutvi, které zajisti spravnou ucinnost a pohodli pro pohon a zaroven budou Ucinné pfi
manévrovani.

Rikejte tomu tfeba spravny nastroj pro spravnou praci, ale hlavné si uvédomte, Ze ve skute¢nosti se jedna
o rlizné pracovni Ukony: pohon, manévrovani a polohovani. A kazdy z nich vyZaduje pouziti specifické
techniky. Zacnéme tim, ze si pfesné definujme, co je to spravna technika a proC sem nepatfi tradicni
plavecky kopaci pohyb.

Technika je rada pohybl nazyvanych ,kopy*, jejichz cilem je vytvorit odpovidajici vykon a ucinnost a
zaroven minimalizovat dopad na spotfebu plynu potapéce, optimalizovat rozmisténi tymu a chranit zivotni

prostredi. Bohuzel, pohyb pomoci kraulového kopani, ktery je z velké ¢asti dédictvim zdédénym z plavani a
raného potapéni, se stale predava a prijima v komunité rekrea¢niho potapéni, a je prevazné disledkem



neznalosti. Kop stridavé privede obé nohy pod vodorovnou osu polohy potapéce, coz zpUsobi pretazeni.
Vyzaduje také neustalé svalové Usili zvySujici spotiebu plynu potdpéce a ma tendenci produkovat obrovsky
oblak pisku nebo bahna, pokud se tento typ pohonu pouziva blizko u dna, coz poskozuje zivotni prostredi,
a zaroven je to nebezpecné pro ostatni tymy potapécd, které by mohly néasledovat.

Jak se vysvétluje ve filozofii ,Délat to spravné” (Doing It Right = DIR), Zzabi kop nabizi nejucinnéjsi prfeménu
svalové prace na tah ze vSech pohonnych technik. Aniz bychom uvadéli obsahly popis a rozkladali kazdy z
hnacich pohyb, Zabi kop zahrnuje jak prodlouzeni spodni ¢asti nohy, tak zrcadlovou rotaci kotnikd, které
udrzuji ploutve nad horizontaIni osou potdpécského trimu. Po kazdém kopu nasleduje klouzava faze, ktera
vyuziva tah vytvoreny silovym Uderem, aby se ziskala vzdalenost a nastala chvilka odpocinku pred
zahajenim dalSiho kopu. Mezitim onen okamzik, kdy se pohon zpomali, byva dobrym indikatorem kontroly
vztlaku. Tato technika kombinovana s dechovym cyklem by méla umoznit vydechnout béhem silového
zdvihu a nadechnout se béhem faze klouzani, zachovat a snizit spotfebu plynu potapéci a zaroven chranit
Zivotni prostredi pred bahnem.

Podobnym zplsobem se provadi zadni kop jako obraceny Zabi kop s klouzavou fazi. Je to pravdépodobné
nejobtiznéjsi technika pohonu na nauceni a miiZze upozornit na problémy s ovladanim vztlaku a/nebo trimu.
Aby se rozvinula spravna svalova pamét, je nejlepsi jej rozlozit na jednotlivé slozky a procvicovat
opakované jako soucast cviCeni na suchu - vleze na zemi nebo vsedé, aby bylo mozné vizualné sledovat
kazdy krok pohybu. Cvi¢eni na sousi pomaha potapécdm zlstavat ve spravné poloze pod hladinou a zjistit,
zda spravné pouzivaji horni povrchy ploutvi v kombinaci se spravnou rotaci kotnik{, tedy nekopat smérem
od kycili.
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Pro udrzeni spravného trimu pfi kazdém zabéru je nezbytnd kontrola horni ¢asti téla vCetné natazeni pazi a
pohledu dopfedu. Uplny zadni kop zahrnujici prodlouZzeni bérce umozZiiuje potadpéc¢i obratit smér a pohnout
se dozadu ze slepé uli¢cky. Upraveny zadni kop zahrnujici pouze rotaci kotnikl pomaha bojovat proti
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~magnetickému efektu“ mezi dvéma potadpéci stojicimi proti sobé a umoznuje jim udrzovat vhodnou
vzdalenost. Jako takovy zlepSuje stabilizaci tymu béhem bezpecnostnich nebo dekompresnich zastavek a
kontrolovanych vystupl a sestupd, spise nez udrzovani vzdalenosti vzajemnym tlakem pésti proti pésti

kolegy, coz destabilizuje vyvazeni potapécu. Jak jiz bylo zminéno dfive, ,veslovani“ je dalsi kombinovana
technika, kterd mlze pomoci potapéci ménit hloubku.

Nékteré pokrocilejsi techniky pohonu se pouzivaji, kdyZ je okolni prostfedi prostorové omezené a existuje

nebezpedi zakaleni. | kdyZ poskytuji omezeny tah, pouZivaji se pro kratké ¢asti ponoru, a to jak kvali
bezpecnosti tymu, tak pro ochranu zivotniho prostredi. Patfi mezi né:

= Upraveny Zabi kop, coZ je pozménény Zabi kop bez prodlouzeni bérce, vedeny pfi drzeni kotnikd
blizko sebe. Otaceni kotnikd tla¢i vodu zadnim povrchem ploutvi. Tento omezeny pohyb
zabranuje dotyku se sténami, rozbijeni Gtvard nebo pohybu bahna v prostredi nad hlavou, kdyz
je Clovék pritlacen blizko ke dnu.

= Upravené kraulové kopani se provadi stfidavym natazenim bérce otevrenim kolena spolu s
kotnikem z Uhlu devadesati stupnd do Ghlu 180 stupnd, pricemz tlac¢ite vodu horni plochou
ploutvi. Tato technika je vhodna pro bahnité podminky ve stisnénych vertikalnich prostorech
nabizejicich vétsi vzdalenost ode dna.

= Soupavy kop se pouziva v extrémnéjsich bahnitych oblastech, které nabizeji velmi mélo mista po
stranach a ode dna. Obé nohy jsou tésné u sebe a jsou ohnuté v devadesatistupnové poloze v
koleni a kotniku, zatimco pomoci prstd stridavé pohybujete pouze Spi¢kami ploutvi.
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Spravné dychani spolu s ovladanim vztlaku a spravna poloha téla ve vodé jsou predpokladem pro
pouzivani Ucinnych technik pohonu. Veslovanim se nedostanete daleko, pokud vase mala lod neni schopna
plout na hladiné vodorovné a klidné. Malé lodé nakonec stejné narazi do jinych malych ¢lunli nebo na breh,
pokud se spravné nepohanéji a/nebo se s nimi chybné manévruje. Zvladnuti technik prace s ploutvemi je



zasadné dllezité pro Gcelné vyuziti Usili celého tymu a udrzovani neustalého povédomi o existujici situaci.

Potapéci mohou najit inspiraci ve slavném versi Williama Ernesta Henleyho v jeho basni Invictus. ,Jsem
panem svého osudu, jsem kapitdnem své duse.” V jazyce potdpéni: ,Budte panem svych ploutvi, budte
kapitanem své malé lodi.”

O autorce

Audrey se zabyva prizkumem jeskyni a je instruktorkou technického potapéni. Specializuje se hlavné na
vyuku zaklad( 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 ¢asopisy 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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