Uzivejte si sportovni potapéni skutecne jako
zabavu a sport

Pro lidi v dobré fyzické kondici byva rekreacni pristrojové potapéni a sportovni potdpéni oblibenou fyzickou
¢innosti prakticky na cely Zivot. | kdyZz mize potdpéni skytat prijemnou relaxaci, noseni celé potapécské
vystroje a vystupovani do Clunu a na breh urcité predstavuje znac¢nou fyzickou ndmahu. Fyzicka zdatnost
zvysuje bezpecnost pri potapéni, prohlubuje s nim spojenou radost a prodluzuje dobu, kdy se mu mize
Clovék vénovat.

v/

Cim vys$si je fyzicka zdatnost potapéce, tim pfipravendjsi je Uspé&sné se vyporadat s ne¢ekanymi vyzvami,
které pristrojové potadpéni viceméné pravidelné doprovazeji. Zvlastni kapitolu tvori rizné zvyky - mnoho
potapé&cl pouziva domluvené specialni signaly rukou, patfi k rliznym organizacim a ¢asto provadi zajimavé
ritualy pred ponorem a/nebo po vystupu na hladinu.

Do pfipravy na potapéni patfi instruktdz, nacvik, praxe a fyzické cviceni. Instruktdz souvisi s Gvodni
certifikaci i s UcCasti v naslednych zdokonalovacich kurzech. NacviCovani zakladnich dovednosti za
snadnych podminek zvysuje pocit sebedlvéry potapéce ve vodé.

Potapéci ziskavaji zkusenosti a praxi pfi bezpecném potapéni béhem tréninku v klidném prostredi. Mnoho
provozovatelll potapécskych klubl pozaduje, aby byl potdpéc¢ pod dozorem instruktora pokazdé, kdyz se
chysta k ponoru do vétsi hloubky nebo na delSi dobu, nez jak to proved! nékdy dfive. Chceteli zvysit svou
potapécskou vykonnost a posilit své zdravi i bezpeCnost, zaradte do své kazdodenni rutiny pravidelna
fyzicka cviceni.

Pro radost z potdpéni jsou zdsadné dllezité dvé véci: priprava a bezpeci. Dopisy zverejnéné v predchozich
vydanich ¢asopisu Alert Diver dokazuji, ze ¢tenari dobre chapou dllezitost téchto dvou stranek potapéni.
Potapéci vénuji velkou pozornost bezpecnosti a dobé pldnované pro pobyt pod vodou.

Potdpime se se svymi kolegy, postupujeme podle planu pro kazdy jednotlivy ponor, vedeme si zapisy a
provadime pravidelnou Gdrzbu své potapécské vystroje. Bohuzel vdak mnoho z nas zanedbava tu vibec
fyzické zdatnosti zvySuje potapécovu bezpecnost i jeho radost z potapéni. Bonusem navic je lepsi kvalita
Zivota.

Na fyzicka cviceni reaguje lidské télo primo a vzdy, tj. bez vyjimky. Kdyz je télo zatézovano, prizplsobuje
se fyziologicky tak, aby zvladlo podobné situace i v budoucnosti. Témér kazdy ¢lovék mdze zvysit Groven
své fyzické zdatnosti. Jedinou vyjimkou jsou Spickovi sportovci, ktefi jsou na samotném vrcholu svych
fyzickych moznosti. Pfi zahajeni postupu podle fitness programu si musite zjistit svij aktualni fyzicky stav a
z néj vychazet.

MUzete k tomu pouZit graf uvedeny vlevo. Houstonova klasifikace fyzickych ¢innosti je vliastné konkrétné
vyjadreny odhad aerobni kapacity. V kombinaci s Udaji o véku, pohlavi, vySce a vaze koreluje tato
klasifikace dobre s odhady (stanovenymi na zakladé laboratornich cviceni) platnymi pro aerobni kapacitu
normalni populace (Jackson et al., 1990).

Poté si musite stanovit soubor realné splinitelnych cild vychazejicich ze souc¢asné Urovné vasi fyzické
zdatnosti. Realné splnitelny cil znamena zvyseni (ztizeni) klasifikace fyzické aktivity o jeden bod.

Kazdy cil se musi drzet a plnit tak dlouho, dokud se prislusna ¢innost nestane pravidelnou soucasti vasi
kazdodenni rutiny. Jakmile se stane zvySena Uroven fyzické Cinnosti zvykem, stanovite si novy cil.
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Nejlepsi metodou je zacit tak, ze kazdy den budete “pohybovat” svym télem o néco malo vice, nez tomu
bylo véera. Kazdy den délejte ,détské kricky” a pomalu zvysujte svou fyzickou ¢innost. Idedini cviceni je
takové, které se stane soucasti vaseho Zivota doslova naporad. Zkousenim rlznych fyzickych ¢innosti
Zjistite, Ze nékteré vadm vyhovuji vice nez jiné. Cinnosti uvedené v tabulce vlevo jsou pouhym névrhem:
vyberte si z nich, nebo si je nahradte jinymi podle své libosti, ale na srovnatelné Grovni naro¢nosti na
fyzickou namahu.

Idedlni by bylo, kdyby se Cinnosti, které vam vyhovuji, staly nedilnou soucasti vaseho zivotniho stylu.
Existuji miliony moznych fyzickych cinnosti, ale vy si potfebujete najit jen nékolik z nich, které se vam libi.
Udrzovat si fyzickou zdatnost je vlastné az pfiliS snadné a jednoduché - jen se pohybujte kazdy den o
trochu vice.

Stejné jako u potapéni, plati i pro bezpecné a Uspésné plnéni stanovenych cild pravidlo, Zze je k tomu
zapotrebi rddného planovani. Naro¢nost kazdého cvi¢eni by se méla zvySovat mirné a postupné. Napf.
jestlize tento tyden dokaZete délat 10 klikd, délejte jich pristi tyden 11. Ve svété fitness se nazyva zatizeni
téla nad normalni hranici slovem pretizeni. Aby se predeslo zranéni, ma se télo pretézovat jen ve velmi
malém rozsahu (pfiblizné o 2 procenta tydné).

Jako vyskoleny potapéc vénujici se pristrojovému potapéni mate jiz ted mnoho predpokladl potiebnych
pro zarazeni fitness programu do svého kazdodenniho zivota. Zfejmé mate rad nové vyzvy: Jako soucast
certifikace jste Uspé&sSné absolvoval povinny trénink a naucil se planovat a provadét specifické c¢innosti
souvisejici s uskute¢novanim ponorl. KdyzZ tyto dovednosti zacilite spravnym smérem, méla by se vase
fyzicka zdatnost postupné zlepSovat.

Jiz malé zmény vaseho Zivotniho stylu mohou mit ohromny a dlohodoby dopad na vasSe zdravi i vykonnost.
Fyzicka aktivita mUze kladné ovlivnit vasi télesnou i emoc¢ni pohodu a zvysit celkovou vykonnost. A budete-
li fyzicky zdatny, budete se moci vénovat potapéni jesté mnoho budoucich desetileti.

Tabulka 1:
PRINOSNOST
PRAVIDELNE FYZICKE
CINNOSTI PRO ZDRAVi




* snizuje riziko pred¢asného
amrti

* snizuje riziko srde¢niho
onemocnéni
* snizuje riziko cukrovky
* snizuje riziko vysokého
krevniho tlaku
* snizuje riziko rakoviny
tlustého streva
* snizuje pocity deprese
a Uzkosti
* pomaha regulovat
télesnou vahu
* pomaha vytvaret a
udrzovat zdravé kosti,
svaly a klouby
* podporuje psychickou
pohodu
* zvySuje vykonnost v
zameéstnani i pfi rekreacnich
a sportovnich ¢innostech

Tabulka 2: HOUSTONOVA KL ASI FIK ACE FYZICK YCH CI NNOSTI

Skére | Cinnost

Vyhybani se namaze, napf. pravidelné pouzivani vytahu a jizda
autem vsude, kde je to mozné, namisto chlize

Prochazky pro zabavu, pravidelné pouZzivani schodl, ob¢asné
cviceni, pri kterém se Clovék zadycha nebo zpoti

Pravidelna rekreacni ¢innost nebo prace vyzadujici mirné fyzické
zatizeni: napf. golf, bowling nebo prace v zahradé po dobu:

10 az 60 minut tydné

déle nez 1 hodinu tydné

plavani, tenis, basketbal, fotbal - v rozsahu:

1,5 km tydné nebo méné nez 30 minut tydné srovnatelné fyzické
¢innosti

¢innosti

Pravidelna tézka fyzickad Cinnost: napf. béhani, jizda na kole,

1,5 az 8 km tydné nebo 30 az 60 minut tydné srovnatelné fyzické




8 8 az 15 km tydné nebo 1 az 3 hodiny tydné srovnatelné fyzické
¢innosti

9 Vice nez 15 km tydné nebo déle nez 3 hodiny tydné srovnatelné
fyzické Cinnosti

Tabulka 3: TIPY PRO UPRAVU ZIV OTNIHO STYLU

Tipy

Délate to také tak?

Parkujte daleko - stejné je tam
zpravidla vice volnych mist.

Jenze vétSinou hledate parkovaci
misto co nejblize u
télocvicny.

Chodte po schodech misto pouzivani
vytahu - budete mit kolem sebe vice
volného prostoru.

JenZe vétSinou Cekate nékolik minut
na vytah a pak se tam tisnite s
fadou jinych lidi, jen abyste vyjeli o
jedno patro vyse.

Pijte vodu - budete dobfe zavodnéni a
mit pocit nasycenosti i bez dodani
dalSich kalorii.

Abyste spélili kalorie obsazené v
jedné pullitrové lahvi

limonady nebo dzusu, museli byste
ubéhnout témér 1

kilometr.

K snidani si dejte rozumné mnozstvi
zdravého jidla - nastartuje to vas
metabolismus do nového dne.

Vynechani snidané kvali snizeni
prijmu kalorii mlze ve
skute¢nosti zpomalit vas denni
metabolismus.

Béhem dne se na nékolik minut
zastavte a poradné se protahnéte -
zjistilo se, ze zvySena dodavka

kysliku do mozku a celého téla snizuje
hladinu stresu.

Mate pfiliS prace na to, abyste
vstali od pracovniho stolu a trochu
se prosli? Je dokdzano, ze kratké
prestdvky ve skutecCnosti zvysuji
produktivitu.

Kdyz vstavate z kfesla, neopirejte se
rukama o opéradla - je to dobré
cvic¢eni pro nohy (nékdy si

spocitejte, kolikrdt za den vlastné
takto vstavate).

0Od pracovniho stolu vstavejte i s
pouzitim rukou a rychlym vzepétim
celého téla.

Udrzujte spravny postoj - obcas
zvedejte ramena smérem k usim a
poté je spustte zpét do pohodiné
polohy.

Postupem let stravenych v
kancelafi lidé “nabiraji” tvar svych
zidli/kresel (shrbend zada, ztuhlé
nohy, bolesti v

krizi).

Pri reklamach v televizi se zvednéte a
NECO délejte - trochu se protdhnéte
nebo se projdéte.

Cesta do kuchyné kvdli doplnéni
chipst, popcornu nebo zmrzliny se
vsak do toho NEPOCITA.




Chodte na pravidelné prochazky nebo
poradejte vyjizdky na kole s rodinou
nebo s prateli.

Chodte s rodinou nebo se znamymi
do kina.

Ulte se néco nového - zadit
provozovat novy sport nejen zvysuje
vasi fyzickou zdatnost, ale také
stimuluje mozek.

Nevite, zdali se vam bude (i
nebude néjaka Cinnost libit, dokud ji
nevyzkousite.
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