Zdatny potapec: Aktivace a cviceni

Kolik ¢asu a penéz investujete do vybéru a zakoupeni spravné potapécské vybavy? A ted'si polozte dalsi
otdzku: Vyuzivate ji dostatecné?

Vétsina z nas vSak zapoming, co je vlastné tou nejdilezitéjsi soucasti nasi vybavy: Jsme to my sami.

Pritom jasné plati, Ze naSe zazitky jak ve vodé, tak i mimo ni by byly mnohem silnéjsi, kdybychom si
vylepsili svou silu, odolnost a ohebnost.

A také se zeptejte sami sebe, zdali jste dobre pfipraveni icinné Celit ndhlé zméné pocasi nebo obtiznym
podminkdm na mofi (napf. silnym prouddim), nebo zdali dobre zvlddnete nouzovou situaci (napf. prepravu
zranéného kolegy), ¢i dokazete-li rychle a se spravnym nacasovanim zareagovat na selhani vybavy
pouzitim nutné aerobni a anaerobni kapacity. Vyporadate se s neCekanou fyzickou zatézi a dokazete
zvladdnout emocdni vypéti?

Nezazili jste nékdy chvile, kdy pro vas dokonce jednoduché Cinnosti jako preneseni své vybavy na
pohyblivé zdkladné (napf. na ¢lunu ve Spatném pocasi ¢i na rozboufeném mofi) predstavovaly velky
problém?

Pak je nejvyssi Cas zacit poradné trénovat!


https://alertdiver.eu/cs_CZ/clanky/zdatny-potapec-aktivace-a-cviceni/

Nasledujici tréninkovy program ma zlepsit nebo udrzet dobrou fyzickou zpUsobilost, kterd zvysi vasi

vykonnost pfi potapéni, snizi nebezpeci vyskytu zranéni nebo nehody a umozni lepsi reakci v nouzovych
situacich ¢i pfi nahlych zménach podminek. Navic vam umozni uzit si potapéni na nejvyssi moznou miru!
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Stanoveni rozumnych cilu
VSechno je vlastné o tom, co ocekdvame: Pomoci naseho tréninkového programu chceme:

= zlepsit pohyblivost kloubd

= zvysit stabilizaci kloubd

= zvysit vSeobecnou silu a propriocepci, tj. schopnost ovladat koordinaci svého téla pomoci
posturalniho vyvazovani

Naseho cile se pokusime dosdhnout pomoci série 4 cvikd(funkéné jednoduchych pohyb() specidlné
vytvorenych a urcenych pro potreby potdpécl vsech Urovni. At jste trénovany sportovec nebo ne, toto
cviceni vadm poslouZzi jako uzitecny prostrfedek pro optimalni procvi¢eni vSech &asti téla, coz bude mit za
nasledek bezpecny a efektivni télesny pohyb. Procvicuji se nejen svaly, ale také klouby, Slachy, vazy a
pojivové tkane, které predstavuji komplexni soubory ozivujici svalové fetézce, ale také nervovou soustavu.

Vysledkem bude zlepsena pohyblivost kloubl a propriocepce, jakoZ i lepsi celkova koordinace a reaktivita,
ale i vétsi sila a vySsi rychlost.



Al [¢] 7 \A V4
Program prlzpusobte svym potrebam
Tento funkéni systém tréninku Ize absolvovat jen s vyuzitim vahy vlastniho téla, nebo s pouzitim rlznych
zatézi, napr. Casti potdpécské vybavy.
Cviky sestavaji z fady pozic globalniho strecinku, avsak ve spojeni s dynamickym multikloubnim

streCinkem a s pohyby ur¢enymi pro zvysSeni vSeobecné sily.

Statické pozice zachycené ve videu (ozna¢ené bile) se drzi asi 7 vtefin, série cviki na silu (oznacené
oranzové) se opakuji 8 krat. Podle svych potfeb mdlzete ménit ¢as vydrze, rozsah pohybu, nebo pocet
opakovani cvikd.

Zkracovanim nebo prodluzovanim ¢asu vydrze mlzete klast vétsi ddraz na kardiovaskularni zdatnost, nebo
na posturalni vyvazovani a celkovou myofascialni vazbu.
Postupné zvySovani amplitudy pohyb{ ovlivni obnovu nebo udrzeni piného rozsahu pohyblivosti kloubd.

Zvysovani poctu opakovani cviceni zvysi vseobecnou silu a multikloubni i proprioceptivni stabilizaci.

Vérime, Ze tento program ve spojeni s vSeobecnym kardiovaskuldrnim tréninkem (viz smérnice WHO)
kladné ovlivni vasi ¢innost pod vodou!

"Télesna zdatnost neni o tom byt lepsi nez nékdo jiny.
Znamena to byt lepsi, nez jsem byl/a drive."

Seznamte se s trenérem

Matteo Del Principio, narozen v italském mésté Abruzzo, je kvalifikovany profesiondini kondi¢ni trenér s
rozsahlou praxi hlavné v basketbalovych soutézich (v basketbalovych ligach Al, A2 a B). V letech 2016 a


https://www.who.int/cardiovascular_diseases/guidelines/Full%20text.pdf

2017 pdsobil jako profesionalni kondi¢ni trenér narodnich mladeznickych tymu (pro FIP, tj. pro Italskou
basketbalovou federaci) a také absolvoval odbornou stdz v americké NBA u tymu Atlanta Hawks. Navic
také pracoval jako profesionalni kondi¢ni trenér pro nékolik jezdcl svétovych motocyklovych soutézi ve
tridach MotoGP a Superbike.



