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Razeni jednotlivych témat osnovy predstavuje doporuéeny postup ziskavani
védomosti a dovednosti U€astniky vycviku. Uvedeny rozsah odpovida standardu,
vyzadovanému pro ziskani kvalifikadniho stupné Potapé&é Junior SPCR (dale P-Jr.)
Vycvikovymi smérnicemi SPCR.

Teoretické lekce (TO — T11) se uskutecniuji v u¢ebné, pfipadné na jiném k vyuce
vhodném misté. Praktické lekce (PO — P7) se uskute€nuji v chranéném vodnim
prostoru, zbyvajici ¢ast vycviku (P8) ve volné vodé&. Casy uvedené v zahlavi lekci
jsou orientacni.

Instruktordm je ponechana moZznost upravit fazeni i trvani lekci s pfihlédnutim
k podminkam a prabéhu kurzu, poctu cvi¢encu a postupu osvojovani védomosti
a dovednosti jednotlivymi cvi¢enci.

Pokud instruktor pfi vycviku vyucuje teorii a praxi soubézné, je vhodné, aby prvni
praktick& lekce (P1) nasledovala po probrani témat TO - T3, druh& (P2) po probrani
témat T4 a T5, tfeti (P3) po tématu T6 a dalSi po tématech T7 — T9.

TEORIE

P-Jr.: TO Cil kurzu, administrativni zalezitosti (20 min)

Uvodni setkani v&nované seznameni Géastnikd a jejich zakonnych zastupcu

s instruktorem (ktery se pfedstavi svou instruktorskou kvalifika¢ni kartou),

s organizaci kurzu a vycvikovym systémem SPCR a CMAS. Pfedani zakladnich

materialt kurzu (bezpecnostni smérnice, vycvikové smérnice &i vyfiatek z nich,

prihlasky, vstupni broZura, u¢ebnice, apod.).

e ProC se potapime a jaké moznosti vyZiti nabizi sportovni potapéni.

e Vztah kurz — klub (3kola) — SPCR — CMAS.

e Systém kvalifikagnich stupfitt CMAS/SPCR, priikaz potapé&de, kvalifikaéni karta,
potapécsky denik.

e Cil kurzu, podminky G¢&asti, rozvrh kurzu, poZzadavky na ziskéani kvalifikace,
organizacni pokyny, potfebné materialni vybaveni u¢astnika kurzu.

e Historie moderniho potapéni v CR, dal3i aktivity SPCR/CMAS (sport, véda,
propagace), moznosti dalSiho vzdélavani.

P-Jr.: T1 Bezpe €énostni a vycvikové p Fedpisy (70 min)

e V/ycvikové smérnice SPCR (dale VS):
» prava a povinnosti U¢astnika, instruktora a provozovatele vycviku,
= opravneéni jednotlivych potapécskych kvalifikaci,
» vedeni potdpécského deniku.
e Bezpeénostni smérnice SPCR (dale BS):
= struény komentovany vyklad BS zd(raznény v oblasti pisobnosti P-Jr.,
+ varovani pfed zadrzovanim dechu pfi vystupu a hyperventilaci,
+ upozornéni na nutnost vyrovnavani tlaku v masce a stfedousi.
Tuto lekci je vhodné spojit s ivodni hodinou (TO) do jednoho celku, v jehoz zavéru
cvicenci a jejich zdkonni zastupci podepisi prohlaseni o seznameni:
= SBS,
* s pravy a povinnostmi instruktora i jich samotnych, uvedenymi ve VS.
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P-Jr.. T2 Potap é¢éska vystroj (45 min)

e Ucel a funkce zakladni potapécské vystroje (maska, ploutve, dychaci trubice,
izola¢ni oblek, zatéZovy opasek, niz, béje).

e Maska, ploutve, dychaci trubice (charakteristika jednotlivych typa, jejich vhodnost
s ohledem na zpusob pot4péni, pfiprava a sefizeni, udrzba).
Upozornéni na nutnost vyrovnavani tlaku v masce a ve stfedousi.

e Zatézovy opasek (duvody spravného vyvazovani, popis, sefizovani, nasazovani
a odkladani).

e Pfedstaveni dychaciho pfistroje na stlaeny vzduch.

e Pfedstaveni dalSi vystroje pouzivané v kurzu.

P-Jr.. T3 Zakladni signaly (20 min)

e Nutnost vzdjemné komunikace pfi potapéni (systém dvoijic), ddvody k pouzivani
signélt pod vodou a na hladiné, odpovéd na signdl - potvrzeni pfijmu.

e Dlvody pouZzivani jednotnych signali CMAS.

e Signaly potapéc — potapéc (,OK", ,néco neni v poradku“, ,sestup“, ,vystup“,
-nemam vzduch®, ,polovi¢ni zasoba vzduchu®, ,jsem na rezervé“, ,nemohu
vyrovnat tlak ve stfedousi®, ,stdj/pozor, ,zavrat”, ,nerozumim®).

e Signaly na hladiné (,OK*, ,potfebuji pomoc*).

e Pripadné dalSi signaly pouzivané v prabéhu kurzu.

P-Jr.. T4 Zaklady potap écské fyziky (2 x 45 min)

e Z&kladni fyzikalni pojmy spojené s potapénim (veliiny a jednotky, vysveétleni
pojma).
e Atmosféricky, hydrostaticky a celkovy tlak, pretlak, podtlak (vysvétleni pojmd,
vzajemna souvislost, vypocet celkového tlaku v urcité hloubce).
e Vliv tlaku na plyny, kapaliny a tuhé latky.
e SloZeni vzduchu a jeho hustota.
e BoylelUv-Mariottetv zakon (izotermicky déj) ve vztahu k potapécské praxi (praktické
priklady a vypocty).
= Télesné a pfidavné dutiny, nebezpeci jejich poSkozeni, nutnost vydechovani
pfi vystupu.
= Kompenzace tlaku ve stfedousSi a v masce.
» Nebezpeci malych hloubek.
e Archimeduv zakon, vyvazeni potapéce, zmény vyvazeni b&éhem ponoru.

P-Jr.: TS Dychaci p Fistroj na stla éeny vzduch a kompenzator vztlaku
(2 x 45 min)
e Ucel a funkce vzduchového dychaciho pfistroje, princip redukce tlaku.
e Tlakové lahve dychaciho pfistroje, zachazeni s nimi, plnéni, adrzba, znaceni.
e Plicni automatika (funkce, pfipojeni DIN, INT, sprcha, udrzba).
e Sestava plicni automatiky, tlakomér, oktopus, inflatorova stiedotlaka hadice.
e Kompenzatory vztlaku:
= vyznam pro bezpeclné potapéni,
= zpUsoby a mozZnosti pouZiti v riznych situacich (pod vodou, na hlading,
VvV nouzi),
= popis a charakteristika jednotlivych typu, jejich vhodnost pfi rizném charakteru
potapéni,
= zpusoby plnéni (stfedotlakym vzduchem, Usty) a vypousténi,
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= spravné ustrojeni (nasazeni a upevnéni, spravna poloha ventili a hadic).
e UrCeni zakladni zatéze.
e VVhodny postup dosazeni neutralniho vztlaku.
e Rizeny vystup, nebezpeéi vyplyvajici z rychlého vystupu.
e Pfiprava a kompletace pfistroje.

P-Jr.: T6 Zaklady anatomie a fyziologie, potap é€ské nehody a nemoci
(2 x 45 min)

e Z&kladni Zivotni funkce.
e Metabolizmus.
e Krevni obéh, krev:

= struéna anatomie,

= sloZeni krve,

= funkce krve.
e Dychani:

= struéna anatomie dychacich cest a plic,

= mechanika dychani.
e Smysloveé organy - oko, ucho.
e Vymeéna plyna v plicich, tkanich (zevni, vnitfni dychani), pusobeni jednotlivych
plynt‘] (02, CO2, N, CO).

= Rizeni dychani.

= Riziko hyperventilace.

= Otravy (O, CO,, CO, Ny) — pfi€iny, pfiznaky, prvni pomoc, prevence.
e Barotraumata (pfi¢iny vzniku, pfiznaky, prvni pomoc, prevence):

= plic,

= stfedniho ucha,

- posSkozeni bubinku,
- alternobarické vertigo,

= vedlejSich dutin nosnich,

= 0oCi, zubd.
e VycCerpani, tonuti, hypoxie, hypotermie, hypertemie.

P-Jr.. T7 Izola éni obleky a dalSi vystroj (45 min)

e Dlvody pouZzivani izola¢nich oblekl (ochrana proti chladu, pfed poranénim).

e Mokré, polosuché a suché obleky (vyhody a nevyhody jednotlivych typu).

e Doplriky obleku (kukly, botky, ponozky, rukavice, nakolenky).

e VVybér obleku, oblékani, svlékani, udrzba, béZné opravy.

e Hloubkomeéry, hodinky, potapéc&ské pocitace, kompasy, konzoly (pouzivani
a udrzba).

e Svitilny, noze, signalizaéni prostfedky, poznamkova tabulka, béje, lana, karabiny
(struéné predstaveni).
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P-Jr.. T8  Udrzba vystroje (30 min)

e Vyznam spravné udrzby vystroje.

e Pfiprava vystroje pfed potapénim, péce o vystroj po potapéni.

e Obecny postup pfi udrzbé a oSetfovani vystroje.

e Specialni udrzba (plastové soucasti, obleky, citlivé ¢asti).

e Protikorozni udrzba kovové vystroje.

e Ochrana vystroje pred poSkozenim béhem transportu.

e Periodické testovani a udrzba (tlakoveé lahve, automatiky, méfici pfistroje).
e Péce a uskladnéni mimo sezonu.

e UZiteCné nahradni dily a naradi.

P-Jr.: T9 Nebezpe €i, prevence, zachrana (3 x 45 min)

e Kvalitni vycvik, opakovani potapé&skych dovednosti, kondi¢ni trénink a pravidelny
nacvik feSeni krizovych situaci jako pfispévek k bezpecnému potapéni.
e Peclivé planovani a pfiprava na potapéni jako u¢inna metoda predchazeni
nehodam:
= Planovani spotifeby vzduchu — jednoduchy vypocet na jak dlouho vydrzi
zasoba vzduchu v lahvi v dané hloubce.
e Vyznam prubézného sledovani situace, rozpoznavani krizovych pfiznakud, véasné
a spravné pomoci pro bezpecny pribéh ponoru.
e Reseni krizovych situaci:
= sdileni zdroje vzduchu,
"  nouzovy vystup
- fizenim vztlaku,
- S pouzitim oktopusu,
= resuscitace, pfivolani pomoci.

P-Jr.. T1L0 Zasady bezpe éného potap éni (2 x 45 min)

e VVyznam planovani ponoru (v€asné rozpoznani nebezpecnych mist a situaci,
zpUsob jak se jim vyhybat).
e Systém dvojic a dalSi zakladni bezpecnostni prvky pfi potapéni.
e Pfiprava na ponor:
= porada pfed ponorem,
= vypocCet zasoby vzduchu,
= kontrola vystroje.
e Vlastni ponor:
= vstup do vody,
= Kkontrola vystroje a vyvazeni,
= sestup pobyt pod vodou,
= vystup a vynoreni,
= opusténi vody.
e DalSi mezinarodni potapécske signaly CMAS (doplnit jiz znamé o ,j&", ,ty/objekt”,
.,shromazdit se*, ,smér pohybu“, ,zapor*, ,zrychlit®, ,zpomalit*).
e Nouzoveé postupy:
= volba vhodného postupu podle situace,
= gpoluprace s pomocniky na povrchu,
= pfivolani Iékafské pomoci.
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PRAXE

P-Jr.: P1 Seznameni s vystroji (2 x 60 min)

V prvni praktické lekci cvi¢enci nejdfive spini vstupni plavecké pozadavky.
Nasleduje seznameni se zakladni vystroji (ABC) a jejim pouzivanim. Pak cvi¢enci
procvici vyrovnavani tlaku v mélkeé vodé.

Dulezité upozornéni: Od zacatku je tfeba dusledné vyuzivat bezpecnostni systém
dvojic!

e Dopomoc unavenému plavci.
e Maska — pfiprava, nasazovani, sefizovani upinaciho pasku, vyrovnavani tlaku.
e Dychaci trubice — uchyceni k masce, dychani na hlading, vylévani.
e Ploutve — pfiprava, obouvani, sefizovani upinacich pasku, spravny plavecky styl.
e Plavani s ABC na hlading, Slapani vody, zanofeni, vynoreni.
= Zanofeni po hlavé.
= Zanofeni po nohou.
= Zanofeni z pohybu po hladiné.
e Seznameni s dychacim pristrojem — nasazovani a odkladani, zakladni vyvazeni,
dychani na misté v mélké vodé.

P-Jr.: P2 Vycvik s dychacim p Fistrojem — 1. ¢ast (60 min)

Tato lekce probih&a v mistech, kde stojici cvicenec ma nejméné hlavu nad hladinou.

e Pfiprava dychaciho pfistroje, pfipojeni automatiky, kontrola tlaku, kontrola funkce,
nasazeni a pfizpusobeni pfistroje, vzdjemna kontrola.

e Vstup do vody, zakladni vyvazeni, dychani z pfistroje v mélké vodé v klidu.

e Vyjmuti a vlozeni 2. stupné plicni automatiky z/do Ust.

e Nalezeni 2. stupné plicni automatiky a vloZeni do Ust.

e Vylévani masky.

e Stfidavé dychani (ze zalozniho zdroje vzduchu).

e Plavani s dychacim pfistrojem pod vodou.

e Dychani dvojice z jednoho pfistroje v klidu za pouZiti zalozniho zdroje vzduchu.

e VVynofeni a vystoupeni z vody.

P-Jr.. P3  Vycvik s dychacim p Fistrojem — 2. ¢4st (2 x 60 min)
Tato a dalSi lekce probihaji v mistech, kde stojicimu cvi¢enci saha voda nad hlavu.
e Pouzivani ABC:
= vstup do vody a vystup z vody riznym zplasobem,
= ponory se zadrzenym dechem, orientace a obratnost (kotouly, vykruty, zmény
sméru a hloubky), loveni drobnych predmét,
= vylévani masky na nadech.
e Pouzivani dychaciho pfistroje:
» vyvazovani nade dnem a ve volném prostoru,
» r{izné zpusoby vstupu do vody a vystupu z vody s dychacim pfistrojem,
= sejmuti, nasazeni a vyliti masky,
= dychani dvojice z jednoho pfistroje za pohybu s pouZzitim oktopusu, nacvik
¢innosti na signal ,nemam vzduch”,
= odlozeni pfistroje na hladiné pfed vystupem z vody.
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P-Jr.. P4  Vycvik s dychacim p Fistrojem — 3. ¢ast (2 x 60 min)

e DalSi zpusoby vstupu do vody s pristrojem (skoky, pady).

e Procvi¢ovani zékladnich dovednosti (plavani, vyjimani ndustku, vylévani masky,
dychéani ve dvojici).

e Pohybové a orientacni cvi€eni (kotouly, vykruty, zmény sméru a hloubky).

e VVynoreni, plavani s pfistrojem po hladiné s pouzitim dychaci trubice, vystup z vody
po Zebfiku, simulace vystupu na €lun.

P-Jr.. P5  Vycvik s dychacim p Fistrojem — 4. ¢ast (60 min)

e PInéni kompenzatoru vztlaku Usty na hladiné.
e Procvi¢ovani veSkerych dovednosti.

P-Jr.: P6 Zachrana (60 min)

e Signalizace v tisni za raznych podminek.
e Z4klady resuscitace:

= uvolnéni dychacich cest,

= nepfima srde¢ni masaz,

= umeélé dychani.

P-Jr.: P7 Vycvik s dychacim p Fistrojem —5. ¢ast (opakovani) (60 min)

V této lekci se zopakuji vSechny probrané cviky s kompletni vystroji (pokud mozno
vcetné obleku). Vycvik zaméfeny na zdokonaleni dovednosti se provadi v maximalni
hloubce chranéného vodniho prostoru. Provedeni vSech cvikl je tfeba posuzovat
z hlediska dosazeni poZzadované urovné. Cviky se doporucuje usporadat do celki
umoznujicich posouzeni fyzické zdatnosti a vytrvalosti cvi¢encu.

Dulezité upozornéni: Po zvladnuti této lekce jsou jiz cviCenci povazovani za
schopné vycviku ve volné vodé!

P-Jr.: P8 Ponory ve volné vod é (min. 5 x min. 20 min)

Kazdy cvi¢enec provede minimalné 5 ponora ve volné vodé do malych hloubek
za doprovodu instruktora, b&hem kterych se v u¢elné spojenych sekvencich procvici
a proveéfi jednotlivé cviky, pozadované VS pro dosazeni standardu kvalifikacniho
stupné Potapéé Junior SPCR.
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