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CMAS sestavil standardy, které tvofi zaklad systému Mezindrodnich potapécskych
certifikatt pro potapéni bez dychaciho pristroje. Tyto certfikaty jsou uznavany vsemi
narodnimi federacemi a ostatnimi organy, které jsou ¢leny Technické komise CMAS.

Tyto standardy popisuji znalosti a dovednosti, které opraviuji potapéce k ziskani
prislusného Mezinarodniho potapécského opravnéni CMAS.

Tato opravnéni mohou byt udélena jako obdoba narodni potapécské kvalifikace nebo
mohou byt udélena pfimo uznavanou potapécskou skolou spadajici pod CMAS nebo
konkrétnimi narodnimi svazy.

Tyto standardy popisuiji tfi stupné, kterych maze potapé¢ dosahnout:
- potapéc s jednou hvézdou

- potapéc se dvéma hvézdami

- potapéc se tifemi hvézdami

Podrobnosti téchto standardl naleznete v publikaci CMAS ,Standardy a PoZzadavky pro
potapéce”.

Ve vétsiné pripadd budou potapédi cvi€eni v souladu s programy svého narodniho svazu.
Pfi udileni Mezinarodnich potapé&skych opravnéni se bude dikladné pfihlizet k témto
programam.

Zde uvedené formy potapécéského vycviku maji:

1. byt pfikladem pro svazy, které usiluji o ¢lenstvi v Technické komisi CMAS a o
udileni potapéc&skych opravnéni, které budou obdobou Mezinarodnich
potapécskych opravnéni CMAS.

2. Ukazovat stavajicim ¢lenam Technické komise soucasné vycvikové standardy,
nutné k dosazeni minimalni arovné, ktera je pozadovana k ziskani Mezinarodniho
potapécského opravnéni CMAS.

3. Predstavovat zaklad vycviku uznavanych potapécéskych skol CMAS, ktery povede k
vydani Mezinarodniho potapécského opravnéni CMAS.

Tyto vycvikoveé programy jsou popisovany jako sled teoretickych a praktickych lekci, kde
prakticka lekce navazuje na teoretickou znalost studenta. Kurs potapéce s jednou hvézdou
se vSak sklada jen z praktickych lekci, protoze teoretickou znalost potfebnou pro toto
opravéni ziskaji studenti béhem praktickych lekci. Pro kazdou lekci jsou uvedeny dalsi
navrhy nad ramec bézného planu.



V8echny lekce jsou oznaceny zkratkou, ktera oznacuje jejich misto ve vycviku. Napfiklad
2T6 znamena teoretickou lekci (T) pro Potapéce se dvémi hvézdami (2), a je Sesta v
poradi (6). 1P6 je tedy druha prakticka lekce ve vycviku Potapéce s jednou hvézdou.

VYMEZENI UROVNE POTAPECE

Systém se sklada ze tfi Urovni potapécské kvalifikace. VySsi kvalifikace a zkuSenosti se ve
vSech pfipadech oznaduji zvysujicim se poétem hvézd v popisu a znaku kvalifikace.

POTAPEC S JEDNOU HVEZDOU

Potapec, ktery je schopen bezpecné a spravné pouzivat prislusné potapécské vybaveni,
pouzivané v bazénu. Potdpéc je obeznamen s pfislusnym potapécskym vybavenim a jeho
pouzitim v kryté vycvikové vodni ploSe. Potapéc je pfipraven absolvovat dalsi vycvik pro
potapéni na otevieném mofi v doprovodu zkuSeného potapéce.

POTAPEC SE DVEMI HVEZDAMI

Potapéc, ktery ziskal néjaké zkusenosti pro potapéni na otevieném mofi. Potapéc je
pripraven ucastnit se ponorl s ostatnimi potapéci, a to pod dohledem instruktora. Potapéc
s dvouhvézdi¢kovou kvalfikaci CMAS se povazuje za vyskoleného.

POTAPEC SE TREMI HVEZDAMI

Plné vySkoleny potapéc, ktery ziskal znacné zkusenosti pro potapéni na otevieném mofi
pfi riznych podminkach. Tento potapéc se povazuje za schopného vykonavat roli
,zalozniho potapéce” (standby diver) a asistovat instruktorovi pfi ponorech na otevieném
mOofi.
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1P1 UVOD DO POTAPENI

DOBA: 45 minut

CiL: Student si vyzkousi zakladni vystroj a ukaze, ze umi plavat ve volném stylu.
Po skonéeni lekce by mél student védét tolik o zakladni vystroji, aby byl
schopen si sam takovou vystroj zakoupit.

OBSAH: Uplavat 200 metrd volnym stylem bez zakladni vystroje.
Uprava vystroje. Vysvétleni riznych ploutvi, masek a $norchlu.
Vysvétleni nasledujicich znameni: OK, NAHORU, DOLU, odmilZeni masky.
Vyrovnani tlaku. Pouziti masky na hladiné. Upevnéni Snorchlu.
Dychani na hladiné a vycisténi Snorchlu. Upevnéni ploutvi.
Nacvik plavani s ploutvemi. Nezapomerite natahnout nohy. Slapani vody.

POZNAMKY:Pouzijte buddy systém. Rozdélte studenty do dvojic.
NAPADY: Nabidnéte studenttim pomoc s nakupem vystroje. Pokud je to mozné,

dohodnéte se s potapécskym obchodem na zapujceni zakladni vystroje na
prvni lekci tak, aby se studenti mohli seznamit s vystroji od riznych vyrobca.



1P2
DOBA:

CiL:

OBSAH:

RUZNE ZPUSOBY ZANOROVANIi A VYNOROVANI
45 minut

Spravné se potopit a stoupat dvéma zpusoby: hlavou napfed nebo nohami
napfed, zaroven s ponory na hladiné a na mel¢iné.
Po skonceni lekce bude student védét jak se spravné zanofit a vynorit.

Uprava vystroje.

Uplavani 200 metrd na hladiné s ploutvemi.
Ponofeni hlavou napfed.

Postup vynofeni.

Ponofeni nohami napfed.

Ponor na mélciné.

Jednoduché opusténi vody.

POZNAMKY:Pouzijte buddy systém. Rozdélte studenty do dvojic.

Ujistéte se, ze plavani s ploutvemi je s natazenymi nohami.

UkaZzte, Ze je jednoduché se potopit na dno (3-4 metry) pfi potopeni hlavou
napred. Pamatujte, ze aby jste klesali jednoduse, nohy musi byt po prohnuti
v boku nad vodou. Vysvétlete, pro€ je dobré pfi vystupu drzet pazi nad
hlavou.

Zanoreni hlavou napfed je nejlepsi, pokud se chcete ponofit hluboko.
Zanoreni nohami napred je dobré, pokud chcete klesat rychle, napf. kvdli
priblizujici se lodi.

NEZAPOMENTE: Informovat studenty o nebezpeéi hyperventilace. Nikdy byste
neméli rozdychavat vice, nez nékolik opakovanych nadechi. Pokud budete usilovnhé
hyperventilovat, riskujete nahlou ztratu védomi.

NAPADY:

Popovidejte si o vyrovnavani tlaku ve stfedousi



1P3 VYCISTENI SNORCHLU A MASKY,

DOBA: 45 minut

CiL: Naugit studenta vyprazdnit masku.
Obeznamit studenta s vyc&isténim Snorchlu.
Naucit studenta pretocit se dopfedu a dozadu.

OBSAH: Zopakujte zanofeni a vynofeni.
Zopakuijte vycisténi Snorchlu.
Vypradzdnéni masky na mél¢iné, kde je mozné se dotknout dna.
Vyprazdnéni masky v hloubce 2 — 3,5 metru.
PfetoCeni se dopfedu.
PfetoCeni se dozadu.

POZNAMKY:Nezapomeiite, e vygistit norchl Ize dvéma zpusoby: §norchl je ve svislé
poloze, nebo je hlava zaklonéna dozadu tak, ze je $norchl témér ve
vodorovné poloze. NejtéZsi je vycisti Snorchl ve svislé poloze. Pokud je hlava
zaklonéna dozadu, voda vytéka témér sama.

Vyprazdéni masky na mél€iné: Rozdélte studenty do dvoijic, jeden se drzi
druhého. Potapéc, ktery je pod vodou, zvedne svoji masku, do niz natece
voda. Poté masku vyprazdni.

NEZAPOMENTE: Reknéte studentlim, at pouziji signal ,OK* poté, co vyprazdnili masku
a chtéji se vynofit. Vyprazdnéni masky v hlubiné Ize nejlépe nacvicit
pfi potopeni hlavou napred, kdy potapéc zvedne masku, ta se naplni
vodou a poté ji vyprazdni. Pfedvedte jak vyprazdnit masku a jak se
nejjednoduseji pretodit.

NAPADY: Abyste nacvigili potapéni, zkuste na dno rozmistit rtizné predméty (napfriklad
Snorchl) tak, aby je studenti vynesli na hladinu. Potapét se pro néjaky
predmét je daleko zadbavnéjsi.



1P4

DOBA:

CiL:

OBSAH:

VSTUP DO VODY POPREDU A POZADU. PLAVANI BEZ MASKY.

45 minut

Naucit studenta vstup do vody popfedu a pozadu. Skok do vody je €asto
nejjednodussi zplsob jak se dostat do vody na otevieném mofi, napfiklad z
lodi nebo z mola.

Svisly vstup do vody.

Vstup velkym krokem, pfi némz jsou nohy roztazené.

Vstup pfetocenim pozadu.

VSechny tyto vstupy musi byt provadény z okraje bazénu v oblasti hloubky.
Pokud to jde, nechte studenty potopit se ze startovniho bloku bazénu.
Plavani s maskou na Cele pfi dychani ze $norchlu.

POZNAMKY:Studenti musi vstoupit do vody najednou, aby bylo mozné je okamzité

NAPADY:

opravit. Nezapomente se drzet vystroje.

Poté co procvicite skakani do vody, mizete usporadat Stafetovy zavod na 50
metrll. Stafeta mize zahrnovat ponofeni hlavou vpred.



1P5

DOBA:

CiL:

OBSAH:

POTAPENI PRO PREDMETY. VYNOROVACI SIGNALY.
OBLEKNUTIi VYSTROJE NA HLADINE.

45 minut

Naucit studenty, jak se nejlépe potopit na dno v hloubce bazénu.
Naucit studenty, jak pouzivat vynofovaci signaly.

Procvicujte a zlepSujte techniku ponofeni hlavou vpred.

Zadrzte pod vodou na 20 sekund dech.

Seberte ze dna pfedméty.

Studenti mohou umistit svou vystroj na dno a vynést ji na hladinu
nebo si ji obléknout.

Vyznam potapécské vlajky.

Vynofovaci signal ,Vyzvednéte mé na hladinu®.

Vynorovaci signal ,Nebezpeci nebo panika“.

Vynofovaci signal ,Velky signédl OK, provedeny obéma pazemi“ (neni
signalem CMAS)

Zopakuijte vstup do vody ze startovnich blokd bazénu.

Obléknuti zakladni vystroje na hladiné.

POZNAMKY:Nechte studenty rozevigit. Po rozhybani tak zadrzi dech déle. Je dobré zagit

NAPADY:

se potapét na hladiné a v rozestupech po 10-15 metrech. Poté Ize nékolikrat
cvicit zadrZzovani dechu na 20-30 sekund.

Poté procvicujte potdpéni na dno bazénu.

Pfineste s sebou potapécskou vlajku, vztycte ji a vysvétlete, kde se pouziva.
Pfedvedte a procviCujte vSechny vynofovaci signaly.

Umistéte na dno néjaké predméty, které mohou studenti sbirat. Je to daleko
zabavnéjsi a studenti se tak rychleji u¢i. Mizete pouZzit napfiklad nasledujici
predméty: Srouby o tloustce 8-12 mm, malé olovéné zavazi, pouzivané
napfiklad pfi rybareni.

Umistéte na dno také néjaké predméty, které mohou plavat kousek nad
dnem, aby mohli také néco sbirat studenti, ktefi se nedokazi potopit tak
hluboko. Mizete pouzit napfiklad korkovou zatku pfivazanou k olovénému
zavazi, nebo kousek dfeva pevné pfivazaného k olovénému zavazi.



1P6 PRVNi POMOC

DOBA: 60 minut

CiL: Naucit studenty, jak zachranit potdpé&ce nebo plavce, ktefi jsou unaveni nebo
v bezvédomi, za pouziti riznych metod prvni pomoci.

OBSAH: Zachrana plavce, tj. osoby bez vystroje. Zachrance ma na sobé Snorchl a
potapécskou vystroj.
Zachrana plavce v bezvédomi.
Zachrana unaveného potapéce. Oba maji na sobé $norchly a potapé&cskou
vystroj.
Zachrana potapéce v bezvédomi.

POZNAMKY: Pouzivejte buddy systém, v némz se studenti stfidaji v roli zachrance
a obéti.
Popovidejte si o volnych vzduchovych cestach - je dulezité, aby
hlava zustala vzdy nad vodou.
Pokud zranény lezi na zadech, nezapomerite mu sejmout Snorchl a
radéji i masku, ¢imz mu usnadnite dychani.
Nezapomerite na signal ,Nebezpedi®.
Ukazte, jak zachranit ¢lovéka ze dna (studenti to vS§ak nutné nemuseji
umet).
Ukazte, jak |ze nejjednoduseji vytahnout ¢lovéka v bezvédomi na
pevninu, pokud je bfeh strmy, jako napfiklad v bazénu.



1P7 CVIKY POD VODOU

DOBA: 45 minut

CiL: Ukazat studentovi, jak Ize vyuzit vSe, co se dosud naucil. Navic se studenti
seznami s vodnimi hrami a cviky.

OBSAH: Zvedani predméta ze dna:
Umistéte na dno napfiklad zavazi nebo néjaky pfedmét o vaze 5-7 kg.
Pfipevnéte k nému néjaky kbelik nebo iglitovou tasku dnem vzhuru. Studenti
pak svymi Snorchly nafoukaji vzduch do kbeliku nebo igelitové tasky, aby tak
zvedli predmét ze dna. Poté, co jej vyzvednou na hladinu, mohou byt
odtazeny do mélciny.

Cviky pod vodu:
Vytvorte kurs s riznymi cviky.
Umistéte na dno zakladni vystroj a potapéjte se pro ni.

POZNAMKY:Vysvétlete nebezpeéi hyperventilace. Nikdy se pfed ponorem hluboce
nenadechuijte vice jak 2-3krat.
Kbelik by mél pojmout kolem 10 litr( vody.

NAPADY: Muzete usporadat Stafetovy zavod se dvémi zavazimi a dvémi kbeliky. Kazdy
tym by mél za ukol vytdhnout zavazi na hladinu a odtahnout je na mélcinu.



1P8
DOBA:
CiL:

OBSAH:

POUZIiTi VYSTROJE PRO POTAPENIi NA OTEVRENEM MORI
60 minut
Naucit studenty potapét se s kompletni vystroji pro potapéni na volném mofi.

Oblek a jeho funkce.

Boje, jeji funkce a upevnéni na hladiné.
Zachrannd vesta a jeji upevnéni.

Zavazi, zpusob jejich uvolnéni a upevnéni.
Udrzeni rovnovahy.

Plavani na hladiné.

Potapéni.

POZNAMKY:Vysvétlete, jak &istit, udrzovat a susit oblek.

NAPADY:

Vysvétlete vyznam bdje.

Rozdélte studenty do dvojic a nechte je pomahat si pfi nasazovani vystroje.
Zacnéte na mélciné v bazénu, kde se kazdy muze dotykat dna.

Poté prejdéte do hloubky tak, aby byli vSichni pod uplnym dohledem.

AZ budou studenti spravné vyvazeni, pokracujte plavanim na hladiné a
ponory v hloubce.

Provedte nasledujici cviky: Nasazeni a sundani zavazi, nasazeni a sundani
zakladni vystroje na hlading, Slapani vody, pfemety, eventuelné potapéni pro
predméty.

Vysvétlete vyznam zaketu: jak ho Cistit, susit, jak vypustit CO2, nebezpedi
CO2, pozor na vdechnuti.

Pokud je to mozné, umoznéte ostatnim vypuljceni vystroje. Béhem vykladu
nasazovani vystroje muze asistent instruktora nazorné predvadét, jak ji Ize
nasadit. Pro studenty je jednoduché udélat si svoji vlastni bdji a je to také
dobréa €innost pfi vecernich srazech v klubu.



1P9
DOBA:

CiL:

OBSAH:

POZNMKY:

PRVNi POMOC S POUZITIM VYSTROJE
60 minut

V bezpe&nych podminkach naucit studenty, jak pouzivat zachrannou vestu a
oblek v nouzovych situacich na otevieném mofi, zvlasté pokud je nutné
zachranit jiného potapéce.

Nasazeni vystroje a bezpecnostni opatifeni pfed vstupem do vody.
Zachrana unaveného potapéce.

Zachrana potapéce v bezvédomi.

Kdy a jak zahodit zavazi.

Jak nafouknout Zaket?

Dulezitost volnych dyhacich cest.

Tyto dvé metody zachrany Ize eventuelné pouzit i pro zachranu unaveného
plavce/plavce v bezvédomi.

Signaly: ,Nebezpedi na hladiné*.

Rozdélte studenty do dvoijic a stfidejte se pfi zachrafiovani jeden druhého.
PFi zachrané Clovéka je nesmirné dalezité, aby se netopil sam zachrance.
Proto je lepsi zajistit postizenou osobu na hladiné tak, aby se nepotopil,
radéji nez ho zacit tahat na breh, kdyz zachranci dochazi dech a je unaveny.
Pouzijte signal ,Nebezpedi“ a zlistante s postizenym, dokud nedorazi pomoc.

NEZAPOMENTE: Pokud mate pochybnosti, zda-li odhodit zavaZi, radgji jej odhodte.

NAPADY:

V bazénu budte opatrni se zavazim. Vyberte zavazi, které je vSité do pasku,
takZe neznici dlazdice.

V bazénu muizete zkusit nacvicit zachrannou akci v niz ucinkuje potapéc a
jistici potapéc.

Kazdy bude mit pfedstavu, jakym zpusobem je organizovano potapéni na
otevieném mofi.
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2T1

DOBA:

CiL:

OBSAH:

UVOD DO VYCVIKU CMAS

45 minut

Uvést studenty to vycvikového programu a jeho postaveni v certifikacnim
systému. Uvod do narodniho svazu a CMAS.

Pfedstaveni intstruktor( a studentu.

Uvod do narodniho svazu a CMAS.

Potapécské opravnéni CMAS.

Pfehled kursu. Teoretické a praktické lekce.

Pfehled vystroje nutné k zakoupeni a pouZivani.

Uvod do vedeni potapécskeho deniku. Jeho Gcel a pouZiti.
Uvod do podminek pro potapéni na volném mofi.

POZNAMKY:Jednotlivé Gseky lekci by mély byt kratké, aby udrzely pozornost student.

NAPADY:

Vezméte si s sebou vystroj a ukazte ji béhem pfislusnych Useku v lekci.

Je dobré promitnout diapozitivy nebo kratky film, ukazujici prubéh vycviku.
Pokud je to mozné, poproste nékoho z potapécského klubu, aby fotil nebo
natacel prabéh ponord. Studenti tak mohou vidét, jak si vedou.



2T2

DOBA:
CiL:

OBSAH:

UVOD DO POTAPECSKE VYSTROJE

45 minut
Poradit studentiim s nakupem a pouzivanim potapécské vystroje.
Popis a zasady pouzivani mokrych oblekd, Zaketu a rdznych druht zavazi.

N0z a jeho pouZiti.
Béje.

POZNAMKY:Vysvétlete, jak &istit a udrzovat rtizné &asti vystroje.

NAPADY:

Vysvétlete, jak upravit zavazi, pracovat s vypousté&im mechanismem, ale
také jak se udzet na vodé na otevieném mofi.

Vysvétlete, jak funguje morky oblek a jak se chranit pfed chladem. Potapédi
by se méli vzdy po ponoru prevléct, jelikoz v mokrém obleku by prochladli
dokonce i za horkého letniho dne (odpafovani vody z téla odvadi teplo).

Do této hodiny by jste si méli pfinést vystroj, radéji mnoho rdznych druhd,
aby mohli studenti vidét, co vSe je k dispozici.



2T3

DOBA:
CiL:

OBSAH:

SIGNALY

30 minut
Naucit studenty zakladni signdly pouzivané pfi potapéni.
Vzhled a vyznam signalni vlajky A.

Signaly pod vodou:

- OK.

- NAHORU.

- DOLU. 5

- NECO JE SPATNE.

- NEMOHU VYROVNAT TLAK.

Signaly nad vodou:

- OK. )

- OK, ALE PRIJDTE PROSIM PRO ME.
- NOUZE.

POZNAMKY:Zopakujte, jak pouzivat tyto signaly, stejné jak vyznam reakci na jednotlivé

NAPADY:

signaly.

Vezméte si s sebou potadpécskou vlajku. Nezapomenite, Zze musi byt jeden
metr vysoka a 1.20 metru Siroka, aby odpovidala mezinarodnim smérnicim.
Informujte studenty, jak pouzivat vliajku a jak ji umistit, aby byla viditelna pro
projizdéjici lodé. Vlajka musi byt Uplné napnuté (jinak by ji nemohly vidét
lodé, ledaze by foukal vitr).

Vysvétlete a predvedte rlizné signaly — pak je procvicujte se svymi studenty.
UkaZzte jim né&jaky signal — studenti ho poté zopakuji a feknou, co znamena.



2T4

DOBA:
CiL:

OBSAH:

FYZIKA PRI POTAPENI

45 minut
Seznamit studenty se zaklady fyziky, potfebné pro potapéni.
Tlak vzduchu a vody.

Méreni tlaku.
Objem a tlak (Boylelv zakon).

POZNAMKY:Pfi vyuce fyziky je dulezité pouzivat mnoho prikladu.

NAPADY:

Vétdina lidi slySela o tom, Ze vzduch fidne ve vysokych nadmofskych
vyskach, coz znamena, Ze tlak je nizky. Naopak vétSina lidi také zkousSela
stat ve vodé v gumovych holinkach. Kazdy, kdo to zkusil, vi, Ze Ize citit tlak
vody.

Tlak se méfi v barech.

V hodiné zamérfené na objem a tlak by jste méli zminit vyrovnani tlaku v
stfedousi a ostatnich dutinach.

V pristi praktické hodiné nafouknéte bal6nek a pfedvedte, jak se ve vétSich
hloubkach zmensuije.



2T5
DOBA:

CiL:

OBSAH:

FYZIKA PRI POTAPENI 2
45 minut

Informujte studenty o vyvazeni, o zvukovych a
svételnych podminkach a ztraté tepla ve vodeé.

Vyvéazeni.

Zvukové podminky pod vodou, v€etné rychlosti zvuku a skute€nosti, Ze je
nemozné urcit smér zvuku.

Svételné podminky pod vodou, v€etné skute€nosti, Ze se barvy vytraceji a ze
predméty vypadaji pod vodou vétsi.

POZNAMKY:Vyvazeni: pouzijte pfiklady z bazénu nebo z ponorl na

NAPADY:

otevieném mofi. Neni nutné odkazovat na Archiméduv zdkon, jelikozZ je

pro nékoho obtiZzné jej pochopit.

Akustika — rychlost zvuku pod vodou. Pouzijte pfiklady z bazénu.

Optika — jak se vytraceji barvy ve vétsich hloubkach. Lom svétla — predméty
vypadaji vétsi a jsou blize, nez si myslime.

Je jednoduché vydat v bazénu néjaky zvuk, abychom ukazali, Ze je tézké
urcit, odkud ten zvuk pfichazi.

Vyvéazeni Ize také pfedvést v bazénu. Studenti to mohou zkou$et sami, a
nebo muzete néco vyzdvihnout ze dna bazénu pomoci specialni tasky a
vyvazovat to ve vodé.



2T6

DOBA:

CiL:

OBSAH:

FYZIOLOGIE A NEMOCI/NEHODY

60 minut

Naucit studenty zaklady fyziologie. Informovat studenty na moznosti nehod a
poranéni pfi nadechovém potapéni.

Fyziologie:

srdce a krevni obéh.

plice a dychani.

maximalni hloubka potapéni

Nebezpeci poranéni, nehody:
barotrama usi.

barotauma oci.

barotrauma zubd.

barotrauma plic.

tonuti.

panika.

hyperventilace.

ztrata tepla.

POZNAMKY:Fyziologie:

NAPADY:

Studenti by méli byt obecné informovani o principech, jako napfiklad jak
srdce a krevni obéh ovliviuji funkci plic. Maximalni hloubku potapéni
probirejte v hodiné zamérené na plice.

Nehody a poranéni:

Studenti by méli byt informovani o pfiznacich moznych zranéni a jak zmirnit
jeich dusledky.

Co se tyCe ztraty tepla, studenti by méli byt obeznameni s tim, ze i za
horkého letniho dne mohou ztratit nebezpeéné velké mnozstvi télesného
tepla.

Ztratu tepla mizeme predvést pfi ponoru za horkého, slune¢ného dne.
Zabalte néjaké perlivé napoje do morkych ru€nikd nebo do novin a nechte je
leZzet na slunci: uvidite, Zze po nékolika hodinach budou studené.



2T7 PRVNi POMOC A RESUSCITACE

DOBA: zhruba 45 minut na pokyny, nasledné 2-3 hodiny praxe.

CiL: Informovat studenty o tom, jak poskytovat prvni pomoc a umélé dychani, a to
do takového rozsahu, aby byli po skon€eni hodiny schopni provadét umélé
dychani za pouziti metody z Ust do Ust, a aby byli schopni poskytnout
vhodnou prvni pomoc.

OBSAH: Jak se vyhybat nehodam. Bezpec¢nostni opatfeni pro potapéni.

Zachrana sebe sama:

- Nafouknuti zachrané vesty

- Odhozeni zavazi

- Sundani masky, abychom se mohli nadechnout.
- Signal ,Nebezpedi*

- Zamifeni k béji, abychom se Iépe udrzeli na vodé.

Zachrana vaseho partnera:

- Nafouknuti zachranné vesty
- Odhozeni partnerova zavazi
- Sundani masky

- Signal ,Nebezpedi*

- Zachrana partnera

Prvni pomoc:
- Umélé dychani z ust do ust

POZNAMKY:Na procviéeni umélého dychani pouzijte figurinu (model Andula). V této fazi
neni nutné se podrobné seznamovat s resuscitaci, ale v8ichni studenti by si
meéli umeélé dychani na figuriné vyzkouset.

Studenti si mohou procvicit spravnou polohu pro poskytnuti umélého
dychani, kdyz se budou stfidat v rolich ,obéti“ a ,zachrance*.

Davejte diraz na procvic¢ovani

NAPADY: Pokud je to mozné, zeptejte se zachranné sluzby, zda-li by nebyla ochotna
predvést néjaké jejich vybaveni.



2T8
DOBA:

CiL:

OBSAH:

BEZPECNE POTAPENI, BEZPECNA VYSTROJ A SMERNICE
45 minut

Informovat studenty o bezpec€nostnich opatfenich, ktera je nutné dodrzovat
pfi potapéni na otevieném mofi. Informovat studenty o zakladnich
bezpelnostnich smérnicich.

Vedouci potapéni a jeho/jeji role

Dodrzovani planu ponoru

Vyhybani se oblasti s proudy a vinami

Nebezpecné rostliny a zivocichové.

Zachranné vesty

Boje

UzZivani lodé

Lov pod vodou. Specifika a potfeba opravnéni. Smérnice tykajici se zbrani,
pouzivani ruénich harpun.

Narodni legislativa, tykajici se napfiklad archeologickych nalezu.

POZNAMKY:Pfirugka vedouciho potapéni obsahuje nékolik ilustraci a &lanku, které Ize

NAPADY:

pouzit pfi pfednasce o bezpecném potapéni.

V této hodiné je idealni vyuZit foceni a natéd€eni. Muzete si napfiklad vyfotit,
jak vypada pobiezi pfi vétru z vnitrozemi a pfi vétru jdoucim od pobrezi.
Pokud je to mozné, vyfotte si bdjky a ostatni pfedméty, které naznaduji
vyskyt proudu.



279 TEST TEORIE
DOBA: 45 minut

CiL: Otestovat, zda-li studentovy znalosti teorie a praxe potapéni odpovidaji
pozadavkum CMAS.

OBSAH: Ustni test teorie nebo zkougeni.

Doporucené testové okruhy:

- Vystroj, jeji udrzba a pouziti

- Akustické a svételné podminky pod vodou
- Funkce srdce a plic

- Zranéni anehody pfi potapéni

- Resuscitace

- Signaly uzivané nad i pod vodou

POZNAMKY:V zavislosti na véku studentti miize kazdy student vypracovavat test
samostatné, nebo Ize vyzkousSet celou tfidu najednou, kde kazdy student
dostane jednu €i vice otazek.



VYCVIK POTAPECU
CMAS SNORKEL DIVER SE DVEMI HVEZDAMI

OBSAH:
Uvod do potapéni Na VOINEM MOFi......ccceceeereeerussrassssesesesssssssssassssesesens 2P1
Potapéni ze biehu 1. 2P2
Potapéni ze biehu 2........ee e 2P3
Potapéni ze biehu 3........ e 2P4
VAYZATL=To E=XVE: T T o =Y [ 1= (0 i 2P5
Zachranné postupy ha otevieném MOFi......ccccccmmmemrmmrrrrreceeecsssssssssnnes 2P6

Vyzvedavani predmetll 2.......ccoovciccmmmninnnsseesssnsnssssssss s sssssss s ssssas 2P7



2P1 UVOD DO POTAPENI NA VOLNEM MORI

CiL: Naucit studenty potopit se ze bifehu. Naucit studenty nejzasadnéjsi rozdily
mezi potapénim na volném mofi a potapeénim v bazénu. Ujistit se, ze studenti
jsou spravné vyvazeni.

OBSAH: Informace o bezpecénostnich opatfenich, véetné roli vedouciho a jisticiho
potapéce, vytvoreni potapécského tymu.
Informace o cili ponoru.
Schopnost udrzet se na hladiné
Schopnost udrzet se na mélginé.

Nacvik téchto potapécskych dovednosti:
- plavani na hladiné

- potopeni, které staci k naplnéni Snorchlu
- vycisténi $norchlu

- Slapani vody

POZNAMKY:Potapé&ska lokace musi byt dobfe chranéna pred proudy.
Hloubka musi byt maximalné dva metry. Pfi této hloubce bude moci kazdy
néco vidét, i kdyby se nezanofil pod hladinu.
Nezapomente pouzivat buddy systém. Rozdélte studenty do dvojic.
Kazdy potapéc€ musi mit u sebe bdjku a zachrannou vestu.

NAPADY: Zkuste zapojit véechny studenty do réiznych tkol(i spojenych s potapénim.
Napfiklad: prizkum potapécské oblasti, vedeni deniku, pomoc ostatnim
potapéc&lm pfi vstupu a vystupu z vody.



2P2 POTAPENI ZE BREHU 1

CiL: Naucit studenty jak vyuzit nékteré znalosti z bazénu pfi potdpéni na
otevieném mofi. Procvicte vycisténi masky a spravné potopeni. Ponor ma
byt probéhnout jako rekreacni ponor s ukoly.

OBSAH: Uplavani 50 metra s ploutvemi a béjkou podél pobrezi.
Zanoreni hlavou napfed (duck dive).
Vynorovani (upozornit studenty, aby vystupovali s rukama nad hlavou).
Postupy bezpecného a jednoduchého vystupu na bfeh.

POZNAMKY:Potapé&sska lokace musi byt chranéna pred proudem a maximalné 1,5 az 2
metry hluboka. Upozornéni pro studenty: Nepfehanét rozdychani kvuli
nebezpedi hyperventilace a moznosti mdloby z nedostatku kylsiku.

NAPADY: Je bézné, Ze néktefi studenti jsou béhem nékolika prvnich ponort na
otevieném mofi nervozni. Je dobré nechat je potapét pro néjaké kaminky
nebo podobné predméty. Pokud se jim to podafi, zvedne ji to sebevédomi a
spadne z nich tréma.



2P3

CiL:

OBSAH:

POTAPENI ZE BREHU 2

Procvicit si nékteré postupy, které se jiz dfive na otevieném mofi naudili.
Ponor ma prob&hnout jako rekreacn ponor s ukoly.

Informace o cili ponoruu.

Informace o bezpelnostnich opatfenich, véetné roli vedouciho a jisticiho
potapéce, vytvoreni potapécského tymu.

Zanofeni po nohou (nohami napfed).

Nafouknuti zachranné vesty.

Vyprazdnéni masky pod vodou.

POZNAMKY:Potapé&sska lokace musi byt chranéna pred proudem a maximalné 2 az 3

NAPADY:

metry hluboka.

Nezapomente pouzivat buddy systém. Rozdélte studenty do dvojic.

Kazdy potapéc¢ musi mit u sebe bdjku a zachrannou vestu.

Nez zacne ponor, ukazte studentim rdzné druhy zachrannych vest. Studenti
by si méli béhem Slapani vody procvicit potopeni se nohami napfed,
podobné jako v bazénu.

Zachranné vesty by se mély nafouknout Usty a na hladiné. Studenti by se
méli otoCit vzhiru nohama a nechat se vznaset s vestou tak, aby se
seznamili s tim, jak takova vesta funguje na otevieném mofi a na co ji Ize
pouZzit. Jinou moznosti je pouzit nafukovaci ¢lun a nabirat je pfi ponoru, ¢imz
se seznami s postupem pfi pfipadné nouzové situaci.

Dvojice si mohou vyprazdnovat masky postupné nebo s nimi muze byt
instruktor a predvést jim spravny postup.

Nechte studenty vyzkouSet zachranné vesty s raznymi délkami popruhd.
Jde o to, aby vidéli, Ze pokud jsou popruhy pfili§ volné, zachranna vesta jim
muze spadnout, a pokud jsou popruhy pfili§ utazené, zhorsuji pohyblivost
potapéce ve vodé. Vysvétlete vyznam spravné délky popruhu.



2P4 POTAPENI ZE BREHU 3

CiL: Nacvicit vytrvalost pfi plavani na hladiné a opakovaném potdpéni. Pfedvést,
jak probihaji ponory po skonéeni kurzu.

OBSAH: Informace o tom, jak probiha ponor, véetné skuteénosti, ze potapéni je
obvykle kombinace plavani na hladiné a potapéni.
Plavani na hladiné, zhruba 200 metra s nékolika ponory do hloubky zhruba
dvou metra. Vysvétlete, Ze ponory budou postupné probihat ve vétsich
hloubkéach.

POZNAMKY:Potapésska lokace musi byt chranéna pred proudem a maximalné 2,5 az 3,5
metru hluboka.
Rozdélte studenty do dvojic.
Kazdy potapéc¢ musi mit u sebe bdjku a zachrannou vestu.
Procvicte velky signal ,OK*, stejné jako signal ,OK, ale prosim pfijdte pro
mé*“. Jednou z moznosti je vycClenit prostor pro potapéni do Ctverce, aby méli
studenti pevné vymezeny prostor.
Studenti by si méli popovidat o ponoru okamzité po jeho skonéeni. Tzn., ze
vSichni potapéci budou mit moznost se k ponoru vyjadfit, napfiklad, zda-li se
jim libil, jaké ryby vidéli, zda-li je néco vydésilo, apod.

Povidani o ponoru je dilezité. Pro studenty je to moznost popovidat si o
svych potdpécskych zkusenostech a instruktofi tak ziskaji informace o tom,
zda-li byl potapéc¢ nervézni a napravit nedorozuméni nebo mezery v jejich
informacich.

NAPADY: Jednou moznosti je nechat studenty hledat rtizné predméty na dné. To je
dobré zejména pokud na dné neni nic zajimavého.



2P5 VYZVEDAVANi PREDMETU 1

CiL: Studenti si procvi¢i své dovednosti zustat pod vodou tak dlouho, dokud
neseberou malé pfedméty.

OBSAH: Potapéni pro malé pfedméty na nebo blizko oznacenych béjek.
Potopeni hlavou napfed.

Vynorovani (upozornit studenty, aby drzeli ruce nad hlavou).

POZNAMKY:Potapé&sska lokace musi byt chranéna pred proudem a maximalné 2,5 az 3,5
metru hluboka.
Ve hloubce tfi metrd mohou byt umistény bojky. Ke kazdé bdjce pfipevnéte
dostatecné tézké kotvy, které lano vypnou.
Poznamka: Dejte si velky pozor na to, abyste ve vodé nenechali volné
plavat zadna lana. Nékdo by se do nich mohl zamotat.

POZNAMKY:Je zabavné potapét se pro rlizné predméty. Muzete privazat predméty ke
kameni nebo né&jakému jinému tézkému zavazi. Studenti pak tyto pfedméty
musi uvolnit s pomoci noze.



2P6

CiL:

OBSAH:

ZACHRANNE POSTUPY NA OTEVRENEM MORI A RESUSCITACE

Naucit studenty, jak mize jeden nebo dva potapéci zachranit unaveného
Clovéka nebo ¢lovéka bezvédomi. Procvicte jak upozornit ostatni na
nebezpedi.

Informace o ucelu ponoru, véetné nejucinnéjSich zachrannych postupu.
Informace o bezpecénostnich opatfenich, véetné rolich stand-by* potapéce a
dive marshalla* a vytvofeni potapécského tymu.

Zachrana unaveného plavce, 20-25 metra.

Zachrana ¢lovéka v bezvédomi, 25-50 metrt (oba cviky by méli byt
provedeny jednotlivé a ve dvojicich).

Napusténi vlastni zachranné vesty a vesty ,,0béti.

Sundani zavazi.

Pouziti signalu nebezpedi.

Resuscitace ,0béti“ na bfehu.

POZNAMKY:Potapééska lokace musi byt chranéna pred proudem a maximalné 2,5 az 3

NAPADY:

metry hluboka.

Rozdélte studenty do dvoijic.

Kazdy potapé¢ musi mit u sebe bdjku a zachrannou vestu.

Az budou oba studenti pfipraveni, meéli by se ménit v rolich obéti a
zachrance. Zachrance sunda obéti zavazi a nafoukne jeho/jeji zachrannou
vestu, vyda signal nebezpedi a plave s obéti na lod nebo na breh. Jistici
potapéc se pfipoji a pomuze se zachranou.

Stejny postup pouzijeme pfi zachrané unaveného plavce, kromé toho, ze mu
nesundame zavazi.

Privazte k zavazi obéti béjku, ¢imz bude jednodussi ji znovu najit.
Nechejte studenty vysvétlit a ukazat postup pfi resuscitaci.

Kazdy tym (dvojice) by si mél po cvi¢eni popovidat o ponoru. Nejdfive by si
méli sdélit své zkuSenosti a potom by jim mohl instruktor dat nékolik rad
ohledné zvladani nouzovych situaci.

P¥i procviCovani na bfehu pro potapéce vymyslete néjaké ukoly. Napfiklad,
néktefi studenti mohou pfihlizet a informovat, pokud nastane ,nouzova
situace”. Pokud je nmozné dopravit ,0béti“ na bfeh, mize tam byt skupinka,
ktera by mohla moci pfenést ,0béti“ z lodi na bfeh.

Umistéte na plaz znacku, Ze zde probiha nacvik zachrany, aby se pfihlizejici
nesnazili pomahat se zachranou.



2P7

CiL:

OBSAH:

VYZVEDAVANi PREDMETU 2

PFiblizit studentdm zplasob vyzvedavani vétsich pfedmétd vzajemnou pomoc
a s pouzitim malych zvedacich vaku.

Uplavani 200 metrd na hladiné na zadech.

Zanofre hlavou vpied do hloubky 3 az 3,5 metru.

Pfivazani néjakého malého zvedaciho vaku (napfiklad nakupni tasky) k
predmétu.

Vyuziti Snorchlu k napusténi vzduchu do pytle.

Vyzvednuti pfedmétu a jeho dopraveni na breh.

Vyzvednuti menSich predmétd, pfi némz se kazdy student nebo tym (dvoijice)
dokaze udrzet ve vodé.

POZNAMKY:Potapésska lokace musi byt chranéna pred proudem a maximalné 3

metry hluboka.

Instruktor nebo nékdo povéreny instruktorem pfivaze zvedaci vak k pfedmétu
v hloubce 3 metri. Pfedmét by mél vazit 10-15 kg. Studenti by méli tento
predmét zvednout opakovanym nafukovanim vzduchu do vaku pomoci svych
Snorchll, dokud pfredmét nevyzdvihnou na hladinu. S malymi pfedméty
mohou studenti plavat pod vodou a také se mohou pokusit je vyzvednout nad
hladinu. To jim pfiblizi zpUsob, jakym Ize pfedméty pod vodou premistovat.

UPOZORNETE STUDENTY:
Zopakujte predchozi upozornéni na nebezpeci hyperventilace a jeji
disledky vedouci v nahlou ztratu védomi.



TEORIE VYCVIKU POTAPECU
CMAS SNORKEL DIVER SE TREMI HVEZDAMI

OBSAH:
Uvod do vycviku potapééi CMAS se 3 hvézdami.........eceeeeeercucsnansenes 3T1
Fyzika pro potapece.......cccommirrrsmrrnnimmr s ssssms s s e 3T2
Anatomie a fyZiologie......ccocmmrrririrismnrrirs s 313
Informace o potapéckych aktivitach. Plavani s ploutvemi,
podvodni rugby, podvodni fotografovani, archeologie,
prostredi a Iov s harpunOU..........co i 3T4
Zranéni pri POIAPENI....cccecmrrirriirirmer e e 3T5
Priprava a organizace ponoru z pevniny.
Spoluprace s vedoucim potapeeem ........ccccvecmmrrmsssssssnmsnnnmssssssnsssssssass 3T6
Specialni potapécské vybaveni, véetné kompasu a
vybaveni po podvodni fotografovani.........cccceeeemrnnicsnnnnccsssnnnceennaaes 317
Priprava a organizace ponoru z 1odi.......ccccuceeemrrnnmnnnnnsssssssssmssnssanenns 318
Prvni pomoc a reSuSCitace........ccccruiremrriissnnnnnsss s s snas 379
JLICZS3 08 (5o 3T10



3T1
DOBA:

CiL:

OBSAH:

UVOD DO VYCVIKU POTAPECU CMAS SE 3 HVEZDAMI
45 minut

Uvést studenty to vycvikového programu a jeho postaveni v certifikacnim
systému. Uvod do narodniho svazu a CMAS. Informace o vycvikovych
moznostech, jako napfiklad vycvik instruktora CMAS.

Pfedstaveni instruktort a studentd.

Uvod do narodniho svazu a CMAS.

Potapécské opravnéni CMAS se 3 hvézdami a divod pro¢ si ho udélat.
Vycvikové moznosti, jako napfiklad vycvik instuktora CMAS:

Prehled kurzu. Teoretické a praktické lekce.

Pfehled vystroje nutné k zakoupeni a pouZivani.

Uvod do podminek potapéni na otevieném mofi.

POZNAMKY:Jednotlivé Gseky lekci by mély byt kratké, aby udrzely pozornost student.

NAPADY:

je dobré promitnout diapozitivy nebo kratky film, ukazujici pribéh vycviku.
Pokud je to mozné, poproste nékoho z potapécského klubu, aby fotil nebo
natacel prabéh ponorl. Studenti tak mohou vidét, jak probiha vyuka.



312
DOBA:
CiL:

OBSAH:

FYZIKA PRO POTAPECE

45 minut

Naucit studenty zakladni fyzikalni zakony spojené s potapénim
Tlak vzduchu a vody.

Boyleuv zakon.

Archiméduv zékon (ve vztahu k vyvazeni).
Akustika a optika pod vodou.

POZNAMKY:Tlak vzduchu a vody se probira ve vycviku na dvé hvézdy, takze nyni by se

NAPADY:

toto téma mélo pouze zopakovat.

Boyleuv zakon: méli byste tento zdkon vysvétlit a ilustrovat na jednoduchych
vypoctech.

Archimeéduav zakon: méli byste tento zakon vysvétlit a ilustrovat na
jednoduchych vypoctech.

Akustika a optika ve vodnim prostfedi je naplni vycviku na dvé hvézdy.

Je dulezité uzivat priklady z jiz provedenych ponoru. Studenti tak mohou
vidét, Ze tato pravidla opravdu funguji a jsou v praxi uzitecna.



3T3
DOBA:

CiL:

OBSAH:

NAPADY:

ANTOMIE A FYZIOLOGIE
45 minut

Naucit studenty, jak (obecné) funguje lidské télo.
Naucit studenty, jak pracuji srdce a plice.

Lebka a jeji dutiny, Eustachova trubice.
SloZeni krve.

Dychani a slozeni vzduchu.

Srdce a krevni obéh.

Plice.

Vyznam hyperventilace.

Mrtvé prostory a jejich vyznam.

vvvvvv

vvvvvv

funkcich.

Zduraznéte vyznam hyperventilace a nasledného nebezpedi.

PFi tématu plice a mtrvé prostory mlzete provést jednoduché vypocty, které
ukazou maximalni hloubku pro potapéni. Zejméma nezapomerite na to, Zze
mrtvy prostor maze byt tak velky, Zze potapé& muze vdechnout vSe, co
vydechl. Varujte pfed nestandardnimi $norchly &i Snorchly, které usti pfimo
do masky.

Abyste studentim ukézali pravé srdce, mizete si napfiklad koupit praseci
srdce. Pokud ho opatrné rozpitvate, miazete v ném vidét vSechny komory.



3T4
DOBA:
CiL:

OBSAH:

CINNOSTI PRI POTAPENI
45 minut
Informovat studenty o rlznych &innostech, které Ize pfi potapéni provadét.

Plavani s ploutvemi.
Podvodni rugby.
Podvodni lov s harpunou.
Archeologie.

Podmofiské prostiedi.

POZNAMKY:Proberte kazdé téma, napfiklad struéné zopakujte smérnice.

NAPADY:

Fotografovani, archeologie a podmoreské prostfedi jsou pro potapéce
obzvlasté zajimava témata. Ve velmi mélkych vodach Ize napfiklad nalézt
mnoho obydli z doby kamenné. Je také jednoduché vénovat se otazkam
zivotniho prostredi, jelikoz se Ize jednodu$e naucit rozezavat razné ryby a
rostliny, stejné jako rozpoznat v mélkych vodach znecisténi.

Tuto hodinu muzete jednoduse zkombinovat s klubovym srazem za uc€asti a
pFispéni ,profesionald”. V jiném pripadé si Ize domluvit schizku napfiklad s
nékym ze svazove komise.



3T5
DOBA:

CiL:

OBSAH:

NEBEZPECi PRI POTAPENI
45 minut

Poskynout studentim podrobnéjsi znalosti o nebezpecich zranéni, jejich
prevenci a zmirnéni nasledka.

Vycerpani.

Panika.

Utonuti.

Tlak — v usich, zubech, dutinach, o€ich, na plicich.
Nedostatek vzduchu.

Ztrata télesného tepla (hypotermie).

POZNAMKY:U kazdého tématu zopakuijte ptiznaky a 1é¢bu, stejné jak prevenci.

NAPADY:

Vycerpani ¢asto vede k panice a naslednému riziku utonuti. Upozornéte
studenty, aby ve vodé neprochladli a tim se neunauvili.

Urad Pro Bezpeénost Vodnich Sportt & jina podobna organizace ve dané
zemi by méla mit brozuru o rizikach vodnich sportl. Tyto brozury jsou
vétSinou zdarma a pro vasi hodinu budou vybornym dopliikem.



3T6 PRIPRAVA A ORGANIZACE PONORU ZE BREHU.
DOBA: 60 minut

CiL: Pomoci studentiim s pochopenim pfipravy a provedenim bezpecného
ponoru ze bfehu.

OBSAH: Ukoly vedouciho akce:
navrhnout pozadavky pro ucast
- navrhnout lokaci
- zajistit pro ponor béznou vybavu
- spole¢né s vedoucim potapécem odhadnout vétrné podminky a pocasi
- rozvrhout ukoly pfed, béhem a po ponoru

Ukoly vedociho potapéce:

- vytvoreni tymu

- zhodnotit lokaci, v€etné vétrnych podminek a pocasi

- informovat kazdého o pribéhu ponoru, v€éetné bezpecnostnich
opatfenich, jako napfiklad role jisticiho potapéce a kapitana lodi.

- uskutecnit ponor

- zajistit, aby byly tymi v€as pfipravené

- po ponoru si se vSemi potapéci dohromady popovidat o ponoru

- rozvrhnout b&hem ponoru ukoly

Ukoly uéastniku:

- Tidit se pokyny vedouciho potapéce a vedouciho akce

- byt v€as pfipraveni

- pfinést si s sebou vlastni vybavu

- UcCastnit se pruzkumu lokace jesté na pevniné

- pfi pred€asném opusténi lokality upozornit vedouciho potapéce nebo
vedouciho akce

- pomoci s pfipravou a uklidem po ponoru

POZNAMKY:Informuijte studenty o vétrnych podminkéch a o proudu v lokalité. Vysvétlete,
jak mUze pomoci vedouci potapéc, kde by méli byt rozmisténi jistici potapé&di
potapéci* a co by méli délat. Po dokonéeni vycviku by se méli studenti
aktivné ucastnit samotného ponoru. Studenti by méli byt schopni pomahat
vedocimu potapéci a predavat pokyny ostatnim potapécim.

NAPADY: Po této hodiné se se studenty dohodnéte, aby si vyzkouseli rtizné role.
Studenti by se mohli vystfidat v rolich asistenta vedoucihoakce nebo
asistenta vedociho potapéce.



3T7
DOBA:

CiL:

OBSAH:

SPECIALNiI POTAPECSKA VYBAVA
45 minut

Naucte studenty pouzivat specialni potapécskou vybavu, véetné vybavy,
ktera se bézné nepouziva. V této hodiné ukazte tuto novou vybavu.

Pouziti kompasu.

Méfeni hloubky.

Harpuny — guma, pruZinny, tlak vzduchu.
Snorchly — druhy s ventily

Oprava morkych obleku.

POZNAMKY:Pouziti kompasu miizete predvést pfi kratkém orientadnim b&hu.

NAPADY:
Ize

Vysvétlete a ukazte nejpouzivanéjsi druhy harpun. Ukazte jak funguji a
zopakujte bezpecnostni opatfeni.
Predvedte, jak opravit neoprén.

Nacvik orientace lIze pfipravit jako tradic¢ni béh s kontrolnimi body, nebo ho
zorganizovat takto:

Na poli nebo na hfisti rozmistéte znacky ve vzdalenosti 50 metrd od sebe.
Tyto znacky mohou mit tvar trojuhelniku nebo &tverce. Nechte Ucastniky
projit celou trat, pfi niz si budou zaznamenavat sméry podle kompasu a
pocty krokl mezi zna¢kami. Poté jim zakryjte vyhled (8atkem, Salou apod.
tak, aby vidéli jen na kompas drzeny tésné u prsou. Méli by projit

trat' a kdo se nejvice pfiblizi k cili, ten vitézi. Touto improvizaci se snazime
simulovat podminky pfi omezené viditelnosti.



3T8
DOBA:

CiL:

OBSAH:

PRIPRAVA A ORGANIZACE PONORU Z LODI
45 minut

Seznamit studenty s bezpe€nostnimi opatfenimi pfi potapéni z lodi, véetné
ukolu vedouciho akce a vedouciho ptapéce.

Vedouci akce a jeho role.

Vedouci potapéc a jeho role.

Pfiprava ponoru.

Vytvofeni tymu.

Prazkum potapécskeé lokace.

Pouziti malych &lung.

Co délat v pfipadé nehody a jak pfivolat pomoc.

POZNAMKY:Pfirugka vedociho potapéce zahrnuje nékolik ilustraci a ¢lanku, které Ize

NAPADY:

pouzit pfi vysvétleni bezpe&ného potapéni a ukold.

Vysvétlete, jak maze na ukotvenou lod pusobit proud.

Vysvétlete vyznam potapéni pred lodi. Pokud se potapéc¢ unavi, vzdy bude
unasen smérem k lodi.

Po skonéeni vycviku by studenti méli védét dost o potapéni z lodi a méli by
byt schopni pomahat vedoucimu akce i vedoucimu potapéci.

Pro tuto hodinu Ize vyuZit fotografie a video. Mlzete napfiklad vyuzit
fotografie pobrezi pfi vétru z vnitrozemi a pfi vétru jdoucim od pobfezi. Pokud
je to mozné, ukazte fotografie bojek a ostatnich predmétu, které naznaduji
vyskyt proudu.



379
DOBA:

CiL:

OBSAH:

PRVNi POMOC A RESUSCITACE
Zhruba 45 minut instrukci, nasledné 2-3 hodiny praxe.

Informovat studenty o tom, jak poskytovat prvni pomoc a umélé dychani, a to
do takového rozsahu, aby byli po skon€eni hodiny schopni provadét umélé
dychani za pouziti metody z Ust do Ust, a aby byli schopni poskytnout
vhodnou prvni pomoc.

Je se vyvarovat nehodam. Bezpecnostni opatieni pro potapéni.

Zachrana sebe sama:

- nafouknuti zachranné vesty

- odhozeni zavazi

- sundani masky z obli¢eje

- signalizovani nebezpedi

- pouziti bojky kvuli lepsi schopnosti udrzet se ve vodé

Zachrana partnera:

- nafoukuti zachranné vesty
- odhozeni partnerova zavazi
- sundani masky z obli¢eje

- signalizovani nebezpeci

- zachrana vasho partnera

Prvni pomoc:

- pfivolani pomoci

- umélé dychani za pomoci metody z Ust do Ust
- resuscitace s pomoci kyslikového pfistroje

POZNAMKY:Na procvigeni umélého dychani pouzijte figurinu (model Andula). Neni nutné

NAPADY:

se podrobné seznamovat s resuscitaci, ale vSichni studenti by ji méli
byt schopni spravné provadét.

Studenti si mohou procvicit spravnou polohu pro poskytnuti umélého
dychani, kdyz se budou stfidat v rolich ,obéti“ a ,zachrance®.
Davejte diraz na procvic¢ovani

Pokud je to mozné, zeptejte se zachranné sluzby, zda-li by nebyla ochotna
predvést néjaké jejich vybaveni.



3T10 TEST TEORIE
DOBA: 45 minut

CiL: Otestovat studenty, zda-li maji dostatecné znalosti z teorie potapéni na
otevieném mofi.

OBSAH: Ustni test nebo zkouseni. Kazdy student mtze vypracovavat test
samostatné, nebo Ize vyzkous$et celou tfidu najednou, kde kazdy student
dostane jednu Ci vice otazek.

POZNAMKY:Je dulezité, aby studenti méli vdechny vyzadované zkugenosti, protoze
jakmile ziskaji opravnéni potapéte CMAS se 3 hvézdami, mohou se pfihlasit
do vycviku na instruktora.



PRAKTICKY VYCVIK POTAPECU
CMAS NORKEL DIVER SE TREMI HVEZDAMI

OBSAH:
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3P1

CiL:

OBSAH:

POTAPENI ZE BREHU 1

Seznamit studenty s nutnymi opatfenimi pfi potapéni ze brehu do velkych
hloubek. Procvicit vytrvalost pfi plavani na hladiné. Procvicit pouzivani
kompasu.

Informace o bezpec&nostnich opatfenich, v€etné roli vedouciho a jisticiho
potapéce, vytvoreni potapécského tymu.

Informace o cili ponoru, v&etné toho, jak pouzivat kompas.

Umisténi bojek.

Kontrola vystroje.

Uplavani 400 metru, vzdy v buddy tymech.

Potapéni do hloubky 5-6 metrl béhem plavani. Pouziti kompasu a zachovani
spravného kurzu.

POZNAMKY:Potapé&ska lokalita musi byt chranéna pred proudem a maximainé 5-6 metrd

NAPADY:

hluboka.

Potapéci mohou plavat napfiklad v hlu 45° podél pobrezi.

Pobliz mlze stat nafukovaci ¢lun.

Nezapomente pouzivat buddy systém. Rozdélte studenty do dvojic.
Kazdy potapéc€ musi mit u sebe bodjku a zachrannou vestu.

Nechejte studenty vykonavat roli asistenta vedouciho akce a asistenta
vedouciho potapéce. Studenti se mohou stfidat v téchto rolich, av8ak vzdy
byt pod dohledem instruktora, aby nevzniklo néjaké riziko.



3P2
CiL:

OBSAH:

POTAPENI Z LODI 1
Naucit studenty, jak se potapét z lodi. Procvicit pouzivani kompasu.

Ulozeni vystroje na lod.

Informace o cili ponoru. Upozornéni pfed vyskytem proudu.
Bezpecnostni opatfeni v podobé potapéni pred lodi. Pokud se potapéc
unavi, vzdy bude unasen smérem k lodi.

Vstup do vody z lodi.

Potapéni v hloubce 5-6 metrd.

Procvieni pouziti kompasu.

POZNAMKY:Nezapomerite, e jakmile je lod ukotvena, bude unasena po proudu.

NAPADY:

To znamena4, Ze pokud se budou potapédi potapét pred lodi, nebudou muset
plavat proti proudu, aby se dostali na lod.

Poznamka: Pfipevnéte ke kotvicimu lanu bojku. Kotvu tak budete moci
nechat na misté, pokud bude tfeba odplout a nabrat potapéce, ktery je
unaveny nebo v nouzi.

Najdéte dobrou potapécskou lokalitu, napfiklad se skalami nebo utesy. Na
utesu je vétSinou lepsi viditelnost nez na rovném, piscitém dné. Na utesu
mate také vétsi Sanci vidét rizné druhy ryb a vegetace.



3P3

CiL:

OBSAH:

VYZVEDAVANiI PREDMETU

Naucit studenty rlizné postupy pfi vyzvedavani pfedmétu a procvicit
vyzvedavani velkych a malych pfedmétu ze dna.

Informace o cili ponoru.

Informace o bezpec&nostnich opatienich, v€etné roli vedouciho akce a

vedociho potapéce, vytvoreni potapécského tymu.

Vyzvedavani malych predmétu.

Zvedani velkych pfedmétd pomoci zvedaciho vaku.

- studenti pfipevni zvedaci vak k predmétu v hloubce 4-6 metri. Pfedmét
by mél vazit 10-20 kg.

- poté, co je vak pevné pfipevnén, studenti se potapi a pouziji k napusténi
vaku vzduchem své Snorchly.

- studenti pak vak se zdvihanym pfedmétem dopravi na hladinu a odtlaci
ke brehu.

POZNAMKY:Potapésska lokalita musi byt chranéna pred proudem.

NAPADY:

Nezapomente pouzivat buddy systém. Rozdélte studenty do dvojic.
Kazdy potapéc€ musi mit u sebe bodjku a zachrannou vestu.

Predem si vyzkouS$ejte, zda-li jde zvedaci vak k béjce pfipevnit jednoduse
a bezpecné. Pouzijte napfiklad tasku s uSima, protdhnéte jimi lano se
spletenym koncem na jedné a s hakem (karabinou) na druhé strané.

Nechejte studenty vyrobit si nékolik zvedacich vaku jesté pfed ponorem.
Vaky Ize vyrobit z umé&lohmotnych nebo textilnich nakupnich tasek.



3P4
CiL:

OBSAH:

POSTUPY PRI NEBEZPECI
Naucit studenty, co délat v pfipadé nebezpedi.

Informace o prabéhu ponoru.

Ukoly vedouciho potapéce.

Ukoly kapitana lodi.

Ukoly jisticiho potapéce.

Ukoly partnerti v buddy tymech.
Studenti se stfidaji v raznych rolich.

POZNAMKY:Potapé&&ska lokalita musi byt chranéna pred proudem a maximainé 5 metra

NAPADY:

hluboka.
Nezapomente pouzivat buddy systém. Rozdélte studenty do dvojic.
Kazdy potapé&c¢ musi mit u sebe bodjku a zachrannou vestu.

Instruktor nékterym potapé&cu pridéli za ukol simulovat urcité druhy
nouzovych situaci, jako napfiklad potapéce v bezvédomi, unaveného plavce,
potapéce v panice. Ostani potapéci maji role zachrancu.

Potapécka lokalita by méla byt 100-200 metr( od bfehu. Pokud nastane
,nouzova situace”, partner zajisti pomoc ,0béti“ a dava signaly pro pomoc ze
bfehu. KdyZ pomoc dorazi, zachranci si navzajem pomahaji pfi vynaseni
,0b&ti“ na bieh. U&astnici by si méli po nicviku o vSem popovidat, aby
vSichni rozumeéli spravnému postupu pfi nouzové situaci.

O ONT

.,PohfeSovaného potapéce” Ize simulovat pfi pouziti plastikového pytle
¢astecné naplnéného piskem. Ten pak mize byt hozen pfes palubu nékolik
stovek metrd od bfehu. Studenti na bfehu pak mohou ur€it pozici
.pohfeSovaného” a zorganizovat a provést patrani a zachranu.



3P5 NAVIGACNI A PATRACI POSTUPY
CiL: Naucit studenty, jak navigovat a jak provadét patrani.

OBSAH: Informace o cili ponoru.
Navigace pomoci kompasu a orienta¢nich bodu.
Patrani po predmétech za pouziti tfi metod:
Patrani v kruhu.
Patrani podle kompasu.
Patrani podle trasy”*.

POZNAMKY:Potapéé&ska lokalita musi byt chranéna pred proudem a maximainé 2,5 metru
hlubokd, jinak studenti nebudou moci zlstat pod vodou dostateéné dlouho.
Patrejte po pfedmétu za pouziti jedne nebo vice metod.
Nalezeny pfedmét oznacte pomoci bojky.

NAPADY: Potapéni za Géelem hledani ztracenych predmétii miize byt zabavné.
Muzete patrat po lodnim motoru nebo ,Clovéku“ (pytel s piskem), ktery spadl
pres palubu.



3P6

CiL:

OBSAH:

NOCNIi POTAPENI

Naucit studenty, jak se zorientovat pfi potapéni v noci nebo pfi velmi §patné
viditelnosti. Zaroven otestovat schopnost studentl poradit si v situacich pfi
Spatné viditelnosti.

Informace o cili ponoru.

Informace o predpokladaném morském Zivoté v noci.

Informace o bezpecénostnich opatfenich, v€etné roli vedouciho a jisticiho
potapéce, vytvoreni potapécského tymu.

Informace o vyznamu a zpUsobech osvétleni bdjky.

Zopakovani nocnich signalu.

Potapéni v hloubce 2-3 metrl, pouziti svétla a kompasu.

Svétlo na pét minut vypnéte (simulace poruchy).

POZNAMKY:Potapésska lokace musi byt chranéna pied proudem a maximalné 3 metry

NAPADY:

hluboka.

Rozdélte studenty do dvoijic.

Kazdy potapé¢ musi mit u sebe bdjku a zachrannou vestu.

Nikdy nesvitte nikomu pfimo do obliceje, protoZe tim je na chvili oslepite.
Najednou by se mél potapét jen omezeny pocet tymu.

Pro osvétleni bojky Ize pouzit chemicka svétla nebo svétla na jizdni kola.
VSichni G€astnici no¢niho ponoru by méli byt potichu, aby zaslechli pfipadné
volani o pomoc.

VSichni potapédi, co jsou na biehu, plni role pozorovatell. Sleduji hladinu
kvuli moznému nebezpedi.



3P7

CiL:

OBSAH:

POTAPENI ZE BREHU 2, VEDENI SKUPINY POTAPECU

Otestovat, zda-li jsou studenti schopni bezpecné a presvédcivé vést skupinu
potapécu na otevieném mofi. Procvicit jiz naucené postupy, veetné
vytrvalosti.

Informace o pribé&hu ponoru, v€etné toho, Ze zvlastni pozornost bude
vénovana praveé studentam.

Potapécska lokalita musi byt vybrana s pfedstinem, na zakladé predpoveédi
pocasi, ale i na zakladé skute€ného stavu vétru a pocasi. U¢astnici ponoru
se na vybraneé lokaci musi shodnout.

Ucastnici se po dvou stfidaji v rolich vedouciho potapéce.

Studenti se musi dohodnout na:

- slozeni tymu.

- poctu tymd ve vodé a jak probéhne ponor.

- po ponorech provedou zhodnoceni.

POZNAMKY:Pfipravte si nékolik rtiznych ukoll tak, aby ponory byly vzdy za jinym cilem.

NAPADY:

Navrhy:

- uplavani 300 metrd na hladiné véetné potapéni.
- patrani.

- potapéni ze biehu.

- vyzvedavani predmétu.

U role vedouciho potapéce zdlaraznéte, Ze nezbytné, aby dopfedu pfedvidal
vyvoj situace, nebot pravé on musi délat rozhodnuti a urCovat dalsi postup.



3P8 POTAPENI Z LODI 2
CiL: Otestovat, zda-li studenti dokazi pouzivat znalosti z hodiny o potapéni z lodi.

OBSAH: Procvieni zachrany partnera potopenim z lodi.
Plavani na hladiné s ponory do hloubky 6 metrd.
Potopeni se do hloubky 6 metru a zachrana partnera.
Bezpecné dopraveni partnera na hladinu a vyslani nouzového signalu,
Dopraveni partnera k lodi, sundani jeho zavazi.
Dopraveni partnera na palubu.

POZNAMKY:Potapégska lokalita musi byt pfiméfené chranéna pred proudem a nejvyse
6-7 metrd hluboka.
Ujistéte se, Ze studenti jsou v pohodé, pocitaji s moznym vyskytem mirného
proudu a maji pfehled o situaci.



