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Zvysovani schopnosti i sebeduvéry potapéce
diky fyzické kondici

Pristrojové potapéni je vynikajici zpUsob, jak ziskat krasné zazitky z pobytu v prirodé. A zaroven je to
vynikajici prostfedek k posileni pocitu vlastni télesné i duSevni pohody.l kdyz je potapéni typicky
odpocinkovou ¢innosti, mlze vyZzadovat mnohem vétsi svalovou silu a vytrvalost nez normalni kazdodenni
rutina. Splhéani po Zebfiku pres okraj paluby, stani s nasazenou plnou vystroji a chiize s touto zatézi vazici
19 az 37 kilograml v pisku, to vSe znamena podstatnou namahu.

Potapéni je vybornym ukazatelem zivotniho elanu lidi vsech vékovych kategorii. Zdanlivé pfirozena sila,
pohyblivost a odolnost mladi vSak postupujicim vékem slabne a plnéni béznych UGkoll se stava stale
tézsim. Dobrou zpravou vsak je skutecnost, ze Ucinna fyzicka cvi¢eni mohou tento proces vyznamné
zpomalit a, vérte tomu nebo ne, v nékterych pripadech dokonce obratit (Macaluso a De Vito, 2004).

Sila a vytrvalost svall jsou dva z péti zakladnich prvk{ fyzické zdatnosti. Dalsi tfi jsou kardiovaskularni
vytrvalost, skladba téla a jeho pruznost. Spravné vyvazeny fitness program by mél obsahovat trénink
zaméreny na vSech pét zminénych prvkd.

U&elem tohoto ¢lanku je vysvétlit pfimou souvislost mezi svalovou zdatnosti a potap&nim a uvést nékolik
praktickych prikladd, jak si udrzovat nebo vylepsit fyzické predpoklady pro potapéni.

Zaklady tréninku sily

Dostatecna svalova zdatnost umozniuje snadnéjsi provozovani jakékoliv Cinnosti v€etné potapéni. A vyssi
stupen zdatnosti pripravi télo na zvladnuti nejriiznéjsich narokd pri ménicich se podminkach potapéni.
Zvysena svalova zdatnost také zvySuje miru sobéstacnosti a poméaha posilovat sebedlvéru ve vlastni
schopnosti pro vykonavani potapécskych Cinnosti.

Pfi pfipravé programu na zvySovani fyzické sily se musi brat v Gvahu tfi slozky: progresivni pretézovani,
specificnost a odpocinek. Dostatecnd pozornost vénovana kazdému z téchto aspektl pomlze zajistit
sestavit bezpecny a U¢inny program na zvySovani svalové zdatnosti (fitness program).Pretizeni je stav, pfi
kterém jsou na svaly kladeny naroky vyssi nez za béznych podminek. Pretizeni se dosahuje nasazenim
zatizeni nebo aplikaci odporu béhem tréninku. Télo se na tyto zmény pfizplsobi pomérné rychle, proto se
musi intenzita narokd zvysovat v souladu se zvysujici se silou (ma-li se zachovat tréninkovy efekt). Tomuto
procesu se fika progresivni pretézovani.

Progresivni pretéZzovani se musi pouzivat obezietné. Velmi Casto se stdva, Ze néktefi jedinci to s
posilovacimi programy prehanéji, coz miva za nasledek neprimérenou Unavovou bolest svall nebo i
zranéni. Takové situace pfispivaji k pferuseni a/nebo ukonceni tréninku. Zmeény zivotniho stylu by mély byt
postupné, ale zaroven vytrvalé.

Spravné odstupnované zvysSovani narocnosti fyzickych cvi¢eni pfinasi zadouci vysledky a snizuje
pravdépodobnost zranéni.

SpecifiCnosti se mysli ucinek/dopad, jaky miva trénink zaméreny na urcité svalové skupiny a pohyby. |
kdyZ existuje i jisty presah (nelze posilovat jediny sval), k nejvétsimu nardstu sily dochazi u svalu, ktery se
cviCi. Napf. bézec si béhanim zvySuje i celkovou zdatnost, ale tréninkem nejvice posiluje své bézecké
schopnosti.

Potdpéci by tedy méli trénovat svaly, na které se musi nejvice spoléhat pfi potapéni. V tomto pripadé se
jedna o svalové skupiny zad, nohou, pazi a bficha.
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DuleZitou soucasti kazdého posilovaciho programu je odpocinek. Télu se musi poskytnout ¢as na zotaveni
a na optimalizaci ,prestavby” svald. Nejlepsi strategii je vyhybat se tréninku stejné svalové skupiny béhem
po sobé jdoucich dnl, nebo kdyz tyto svaly boli. Kdo se rozhodne pro kazdodenni trénink, mél by
procvi¢ovat jeden den horni ¢ast téla a nasledny den dolni ¢ast. Zanedbavani odpocinkové slozky
nepomaha maximalizovat vyhody, které by mél tréninkovy program prinaset a pretrénovani mize vést i ke
zhorseni zdravotniho stavu nebo ke zranéni.

Pravidla

Pravidla pro trénink zavisi na stavu fyzické zdatnosti a liSi se podle zkuSenosti pfislusného jedince. Pred
zahajenim fyzického tréninku by mél kazdy jedinec podstoupit zdravotni prohlidku. Americky institut pro
sportovni Iékarstvi (The American College of Sports Medicine - ACSM) doporucuje (zdravym jedincim bez
jakykoliv kontraindikaci vici fyzickému tréninku) 8 az 10 procviceni hlavnich svalovych skupin, tj. pazi,
ramen, hrudniku, bricha, nohou, ky¢li a zad (Pravidla ACSM, 2001). Tato cviceni by se méla provadét
dvakrat az trikrat tydné. ZatiZzeni (odpor) znamena jakykoliv druh stimulu, kterym se aplikuje dodatec¢na
zatéZ na svaly. Prikladem zatiZzeni vahou téla je provadéni klikl nebo Splh. B&zné cviceni a s nim spojené
zatizeni by mélo obsahovat 8 aZ 12 stejnych cvikd. Je-li cilem zvyseni svalové sily, provadi se méné cvikd
(6-8) v rfade, ale s vétsi zatézi.

Pfi zvySovani svalové vytrvalosti se pouziva nizsi zatéz a vice opakovanych cvikl (12-15). Doporucuje se
zacit zatizenim, pfi kterém dokdaze cvicici jedinec zvladnout cvik hned napoprvé 12krat. Cely trénink jedné
svalové skupiny zpravidla obnasi tfi davky stanoveného poctu prislusnych cvikl, pricemz davky jsou od
sebe oddéleny prestavkami na odpocinek. Pocet cvikll a mira zatéze se upravuje podle toho, jak dalece si
télo na trénink zvyka a potrebné Usili se snizuje. PoCatecni zatéz by se ale neméla ménit, dokud si télo
nenavykne na spravné pohyby potrfebné pro provadéni prislusného cviku.

Vseobecné plati, ze stanoveny pocet cvikl i davek by mél byt proveditelny bez mimoradné nédmahy a
nadmérného Usili.

Optimalni zatéz zavisi na kazdém jednotlivci a na Cinnosti, kterd se provadi. Stanovena zatéz by méla
dovolit spIinéni poctu provadénych cvikd, ale nemélo by to byt pfilis snadné. Nepochopitelné snizeni
schopnosti zvladnout stanovenou zatéz mlze naznacovat pretrénovani. Rytmus téla v tréninkovém
procesu se musi pozorné sledovat, pfipadné je nutno trénink upravit.

Cviceni specificka pro potapéni

Tréninkové posilovaci programy mohou obsahovat Sirokou Skdlu specifickych cvi¢eni. Zde uvedeme tfi
priklady i s vysvétlenim, jak mohou ovlivnit vykony potapéct. Zvyseni fyzické sily mdze rovnéz zvysit
sebedlvéru v bezproblémové zvladnuti a pouzivani potapécské vystroje. A uvédomeéni si, jak konkrétné se
mohou urcitd cvi¢eni vztahovat k vlastnimu potapéni, mize podstatné posilit motivaci pfi absolvovani

tréninkovych davek.

Drepy

Stat nebo pohybovat se ve stoje s plnou potapécskou vystroji na téle mlze byt dosti ndro¢né, zvlasté na
houpajicim se ¢lunu nebo pfi obtizném pfistupu k vodé z bfehu. Trénink spocivajici z fady za sebou
provedenych zvednuti se ze zZidle nebo drepd miiZze zminéné situace (v ¢lunu, pri sestupu/vystupu u brehu)
znacné usnadnit. Zacnéte tim, Ze se posadite do pevné tézké Zidle a vstafte se vzpfimenymi zady.

Tento cvik zopakujte 10 krat. A procvicujte jej dvakrat tydné nebo tak dlouho, dokud vdm neprestane Cinit
zadnou ndmahu. Poté mlzete tento trénink rozsifit na 3 krat tydné. Jakmile nebudete muset vynalozit
témér zadné Gsili, pridejte na télo zavazi a/nebo odstrante zidli. Nyni provadéjte stejny pocet cvikl z drepu
do stoje. Zavazi mlzete drzet v rukou nebo pouZijte potapécské zatéze.



Zvedani zatéze v predklionu

Svaly zad a paZi jsou nejvice namahany pfi Splhani po potapéc¢ském Zebriku a pfi zvedani rlznych ¢asti
potapécské vystroje. Tyto svalové partie se posiluji zvedanim zatéze v sehnuté pozici. Postavte se tak, aby
Sirka rozkrocenych nohou prekracovala Sifrku ramen.

Pokrcte kolena a mirné se predklonte. Zada musi pfi cviceni zlstat rovna. V rukou pfimo pod hrudnikem se
drzi zdvazi. Vyzvédnéte zévazi az k hrudi a poté je pomalu a kontrolované spustte zpét dold do vychozi

pozice.

Zvedani zatéze ve vzprimeném stavu

Pri zvedani potapécské vystroje se hodné namahaji ramena a paze. Pfi nadmérném zatizeni ramennich a
loketnich kloubd mdze dojit i ke zranéni. A potapéc, ktery neni zvykly na zvedani tézké vystroje (Cinf tak
pouze pri potapécskych vypravach), si mdze splést bolesti v kloubech se zcela jinym zranénim souvisejicim
s potdpénim. Tréninkem zminénych partii se posili svaly v ramenech. Postavte se zpfima s rukama po
stranach a s nohama rozkro¢enyma tak, aby Sitka rozkroceni byla vétsi nez Sife ramen. Vytadhnéte popruh

se zatéZzi pred télem k ramentm, pri¢emz lokty musi zlstat vySe nez dlané. Poté zatéZz pomalu spustte do
vychozi pozice a cvik opakujte.

Zavér

Potapéni vyZaduje dlkladné planovani i Udrzbu vybavy. A nejdllezitéjsi ¢asti vybavy je vase télo, do
kterého se musi néco ,investovat”. Dostatecna télesna sila ma pro bezpecné potépéni zasadni ddleZitost.
Pochopeni procesu a vyhod zvysovani sily vam mlZe pomoci pfipravit se na fyzickou naro¢nost souvisejici
s potapénim.

S planovanim fitness je to jako s planovanim potapéni. Sestavi se plan a ten je tfeba co nejpfesnégji plinit.
Zacind se s nendrocnymi ¢innostmi a pokracuje podle toho, jak se zvysSuje télesnd pfipravenost a odolnost.
Aby nedoslo k pretrénovani nebo ke zranéni, musi se pozorné sledovat télesny rytmus. Naplanuji se
jednotlivad cviCeni a ta se beze zbytku provadeéji. A bez vyjimky plati, ze zvySovanim sily se zlepsuji
predpoklady a moznosti pro potapéni.

Fyziologie posilovani svali

Pravidelnym tréninkem na zvySovani sily se podporuje rdst i kvalita svalové hmoty a spojovacich tkani a
tim se rozSifuje rozsah cinnosti, které dokaze télo pohodIné provadét. S rostouci silou se zvysSuji
potapécovy schopnosti a moznosti. Celkovou télesnou hmotnost tvori asi z 40-50 procent néco pres 600
svall. Primarni funkci kosternich svalll je pohyb, podpora postoje a dychani.

Pfi svalovych kontrakcich (stazich) probiha rada rliznych ¢innosti. Dobrovolné zahdjeni svalovych kontrakci
zacina vznikem elektrickych impulz{ v Ustfedni nervové soustavé. Bilkoviny nachézejici se ve svalovych
vlaknech se stahuji, coz zplsobuje zkraceni svalu. Tim se vytvori kontrakéni sila a tento stav trva, dokud se
nesnizi dodavka energie nebo neskondi stimulace. Bez dostate¢né svalové energie nemdze kontrakce
pokracovat a vysledkem je svalova Unava.

Tréninkem na zvysovani sily se rozsifuje schopnost téla snést vyssi zatézovani a odklada se nastup Unavy
pri provadéni fyzickych tkond.

Terminologie

Pretrénovani - nadmérné zatézovani svall s nedostate¢nym odpocinkem majici za nasledek snizenou
vykonnost nebo zranéni.

Progresivni zatézovani - postupné se zvysujici zatézovani (odpor), aby se zajistila pokracujici kladna
odezva, tj. vyssi schopnost a kapacita.

Specificnost - nejvyssi GCinnost tréninku zamérena na konkrétni svalové partie a pohyby.
Rezistenéni trénink - provadéni urcité ¢innosti zplsobem prekondvani odporu, tj. proti néjaké sile - napf.



gravitaci, vodé, vaze zavazi, stroji, pruznym popruhlm nebo télesné hmotnosti, aby se zvysila svalova
vykonnost.

Opakovani cvik (angl. reps) - polet cvik(, které se provadéji bez odpocinku.

Déavky - rady stejnych cvikl

Svalova vytrvalost - schopnost svalll provadét kontrakce (opakované nebo préibézné) po urcitou dobu.
Svalova sila - maximalni sila, kterou miZze sval nebo skupina svald vyvinout.

Svalova aktivace - svalova vladkna se aktivuji, aby Celila existujicimu odporu/zatizeni nebo je prekonala.
Vytvareni sily se zvysuje jeji dalsi ,mobilizaci” az k dosazeni limitu sily pfislusného svalu.
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