Sprawny nurek: aktywacja i ¢wiczenia

lle czasu i pieniedzy przeznaczasz na wybdr i zakup odpowiedniego sprzetu nurkowego? A teraz zapytaj
siebie: czy na pewno w petni go wykorzystujesz?

Wielu z nas zapomina o tym, co jest najwazniejszym elementem sprzetu nurkowego - my sami.

Tak naprawde Twoje doswiadczenia w wodzie i poza nig beda znacznie lepsze, jesli zwiekszysz swojg site,
wytrzymatos¢ i elastycznosc.

Ponownie zadaj sobie pytanie: czy jestes w stanie efektywnie poradzi¢ sobie w razie nagtej zmiany pogody
lub warunkéw na morzu (np. podczas silnego pradu), przeprowadzi¢ akcje ratunkowa (np. doholowac¢
poszkodowanego nurka) lub szybko zareagowac w przypadku awarii sprzetu? Czy masz niezbedny poziom
wydolnosci tlenowej i beztlenowej, aby zrobi¢ to w odpowiednim czasie? Czy jeste$ gotowy na to, aby
wytrzymac nieoczekiwany wysitek fizyczny lub kontrolowa¢ swoj stan emocjonalny?

Czy kiedykolwiek radzenie sobie z prostymi czynnosciami, takimi jak przenoszenie wtasnego sprzetu (by¢
moze na niestabilnym podtozu, np. na todzi podczas ztej pogody i duzego falowania) byto dla Ciebie
wyzwaniem?

Jesli tak, najwyzszy czas rozpoczac trening!


https://alertdiver.eu/pl_PL/artykuly/sprawny-nurek-aktywacja-i-cwiczenia/

Oto program treningowy, ktérego celem jest poprawienie lub utrzymanie obecnego poziomu sprawnosci
fizycznej. Dzieki niemu zwiekszysz swoje osiggniecia w nurkowaniu, zmniejszysz ryzyko wypadku lub
urazu, bedziesz w stanie efektywniej zareagowa¢ w razie nagtej zmiany warunkéw i bedziesz czerpac
jeszcze wiekszg przyjemnos¢ z nurkowania.

Okreslenie racjonalnych celow

Wszystko sprowadza sie do tego, aby okresli¢ swoje oczekiwania. Celem naszego programu szkoleniowego
jest:

= zwiekszenie stabilnosci stawdéw
= zwiekszenie ogoélnej sity i priopercepcji - zdolnosci kontrolowania ciata poprzez przywrécenie
stabilizacji posturalnej

Postaramy sie osiggng¢ nasz cel poprzez serie 4 uktadow (podstawowych ruchéw funkcjonalnych)
opracowanych specjalnie na potrzeby nurkéw na kazdym poziomie. Nie musisz by¢ sportowcem - ten
trening moze by¢ uzytecznym narzedziem, ktéry pozwala Ci ¢wiczy¢ wykonujac bezpieczne i efektywne
ruchy. Zaangazujesz nie tylko swoje miesnie, ale rowniez stawy, $ciegna, wiezadta, tkanke taczna, ktéra
dostarcza substancje odzywcze do miesni oraz uktad nerwowy.

Wynikiem tego treningu bedzie zwiekszenie mobilnosci stawdw i priopercepcji, jak réwniez koordynacji,
szybkosci reakcji, a docelowo sity, szybkosci i wytrzymatosci.



Przystosuj program do swoich potrzeb

Te efektywne ¢wiczenia moga by¢ wykonywane wykorzystujgc tylko mase wtasnego ciata lub dodajgc inne
obciazenia - takie jak sprzet nurkowy.

Uktad sktada sie z sekwencji pozycji, ktére rozciggajg wszystkie partie ciata potgczonych z dynamicznymi
¢wiczeniami rozciggajacymi kilka stawdw réwnoczesnie i ruchami zwiekszajgcymi ogding site.

Na filmie pozycje statyczne (zaznaczone na biato) beda utrzymane przez okoto 7 sekund, natomiast
serie ¢wiczen sitowych (zaznaczone na pomaranczowo) sktadajg sie z 8 powtérzen. W zaleznosci od
swoich potrzeb mozesz zmienic czas utrzymania pozycji, zakres ruchu lub ilos¢ powtdrzen.

Zmniejszajgc lub zwiekszajac czas utrzymania pozycji mozesz potozy¢ nacisk na ¢wiczenie wydolnosci
uktadu krazenia lub stabilizacje posturalng i ogdine rozluznienie miesniowo-powieziowe.

Stopniowe zwiekszanie amplitudy ruchéw pomoze odzyskac lub utrzymad peten zakres ruchu stawéw.

Zwiekszanie ilosci powtdrzen ¢wiczenia zwieksza 0gdlng site oraz wzmacnia/stabilizuje stawy i wspomaga
priopercepcje.

Mamy nadzieje, ze ten program potgczony z ogélnym treningiem wydolnoSciowym (sprawdZ wytyczne
WHOQ) bedzie miat pozytywny wptyw na twoja aktywnos$¢ pod wodg!

"W rozwijaniu sprawnosci fizycznej nie chodzi o to, aby by¢ lepszym od kogos
innego.

Chodzi o to, aby byc¢ lepszym niz kiedys."”



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

Poznaj trenera

Matteo Del Principio, urodzony w Abruzzo (Wtochy) jest profesjonalnym trenerem przygotowania
motorycznego (Strength and Conditioning Coach) z ogromnym doswiadczeniem w szkoleniu do zawoddw
koszykéwki (ligi A1, A2 i B). W latach 2016 i 2017 byt trenerem przygotowania motorycznego dla
krajowych druzyn junioréw (FIP - wtoska federacja koszykéwki) oraz odbywat staz w NBA w klubie Atlanta
Hawks. Dodatkowo byt profesjonalnym trenerem S&C przygotowujacym motocyklistow do zawoddw
MotoGP i World Superbike.

Znajdz Matteo na Facebooku i Instagram.



https://www.facebook.com/supremo3
https://www.instagram.com/matteodelprincipio/

