Plywalnosé- pawet Poeba

Plywalng¢ to podstawa. Teoretycznie wie tozRg nurek od kursu P1 czy OWD. A
praktycznie? Z tym ji réznie bywa... niejednokrotnie zdarza,ste nawet zaawansowani
nurkowie mag klopoty z ptywalndcia. Dlaczego? Pownej znajdziesz troghinformaciji ktore
pozwoh usystematyzowawiedz na temat ptywalnei.

Wywazenie:

Prawidiowe wywaenie polega na tynze nurek w sprgie, z prawie pustymi butlami me
si¢ swobodnie utrzym@ana przystanku bezpieardwa na 3m. Nalgy pametac o tym, zeby
wywazy¢ sie do aktualnie posiadanego sgz Chaby ptywalnagé samej butli mee r@nié
si¢ 0 kilka dobrych kilogramow co oczywdie naley uwzgkdni¢c w ilosci zabieranego
otowiu...

Nalezy tez pamktaé, ze przecttny nurek podczas kursu podstawowego jest mocno
przewaony. Wynika to z naturalnego odruchu: czlowiek zaagc sk pod wod bierze
gteboki wdech. Cé z tego,ze w sprzcie powietrznym mge swobodnie oddycka. odruch
jest silniejszy. | tak, poatkujacy nurek oddycha z niemal peilnymi ptucamigazy sk
napinajc migsnie wdechowe, rtzy sk, bo musi nosi dodatkowe kilka kilo otowiu aby
zanurzy te petne ptuca... Warto wi procedug wywazenia powtarzaraz na jaki czas, tak
aby dostosowa ilos¢ otowiu do aktualnego dwiadczenia, optywania i aktualnego
wyposaenia.

Mozliwosci regulacji ptywalnosci:
Uzycie kamizelki wypornasciowej lub skrzydta.

To oczywiste nargzie ktére powinno shy¢ do podstawowej kontroli ptywalsoi.
Wszystkie pozostate dziaiyv ograniczonym zakresie i na kratknet. Z pasrod kamizelek
mozemy wyr&ni¢ dwa podstawowe typy: tradycyjne kamizelki orazzghkita. Na temat
réznic pomedzy skrzydtami a tradycyjnymi kamizelkami a skrzaymii narosto wiele mitow i
nieporozumié. Podstawowe wady i zalety tych rozae wygladaja nastpujaco:

- Kamizelka ustawia pod wadwv bardziej pionowej pozycji. Przy pierwszych zaremiach
moze to s¢ wydawa& zalet.. Cztowiek nie jest przystosowany do wiszenia w ipo®ej
pozycji nad przestrzesmi moze mie&€ wrazenie,ze zaraz w ri spadnie... Skrzydto tymczasem
ustawia nurka w pozycji poziomej. To co na pgka maze niepokat, jest najwlaciwsz
pozych ktéra nalery utrzyma& w wodzie, zaréwno ze wzglow technicznych jak i
fizjologicznych. Zdecydowanie polecam skrzydio jakawiazanie dobre na kdym etapie
rozwoju nurkowego. Jedynie osoby walce z silnym ¢kiem wysokdci, mog probowd
tagodzt stres aywajac tradycyjnej kamizelki i ustawia¢ sk w wodzie w pozycji "konika
morskiego" po to, by nie widztgrzestrzeni pod sab

- Kamizelka przy napetnianiu uciska na brzuchebra nurka, co &ato jest przyczym
dyskomfortu, zmniejsza ieefektywry wypornag¢ sprztu. Skrzydta s pozbawione tej wady.



- Wsrod skrzydet spotykamy rozwdania zaréwno typowo rekreacyjne jak i typowo
"techniczne”, rozwizania uniwersalne, oraz rozwania chybione... Wyporké skrzydet
waha s¢ od kilkunastu do kilkudziestiu kg.

Uzycie suchego skafandra

Wykorzystanie ss jako podstawowego rdwa zapewniacego neutralp ptywalnasé jest
mozliwe ale rodzi dao problemow. Nurek rozpoczyna nurkowanie z zapagaru waacym
ok. 1.3kg na kady n? (jesli oddycha powietrzem lub nitroksem). W praktyceaazy to i
przyktadowo zabieraf butk 15 dn? nabit, do 200ata ma w niej ok. 4 kg powietrza. Podczas
nurkowania waga butli zmniejszac Sukcesywnie, by na koniec w& ok. 1kg (gdy nurek
konczy nurkowanie z rezemb0ata). Jdi chcielibysmy do kompensacji tej ikei gazu uyc
suchego skafandra, to na paikzi nurkowania musielidyny mie¢ w nim o 3dm3 gazu
wiecej niz pod koniec. Utrzymanie takiego nadmiaru gazu wiasldrze jest mdiwe, ale
prowadzi do sytuacji w ktorej nurek ma mocno ograom swobod@ poruszania si w
wodzie, powietrze w skafandrze przelewa przewracac nurka albo uchodzi zaworem
nadmiarowym, co trzeba kompensa@veggtym uzyciem przycisku dodawczego.

Kontrola oddechu

Jest to bardzo pomocne naizie dzialagce w sytuacji gdy dormie ca trzeba zrold z
ptywalndscia. Zdrowy cztowiek potrzebuje ok. 1 sekundy aby apié ptuca w 90% i tyle
samo aby je napelhi Tak wkc jest to zdecydowanie najszybszy sposob zyskabiailraty
kilku kilogramow ptywalngci. Ograniczenia tej metody wynikajz dwoch rzeczy:
ograniczonej pojemrai zyciowej ptuc i z faktu,ze diuzsze oddychanie z niefizjologiczn
iloscia powietrza w ptucach wymagaagiej pracy mgsni i jest po prostu gtzace. Tak wec
po uzyskaniu doraego efektu, naly uzy¢ skrzydia aby uzyskKawtasciwa ptywalnasé i
rozpoca¢ normalne fizjologiczne oddychanie.

Praca ptetwami

W sytuacji awaryjnej mma tego ay¢. Jednak zbyt esto za pomag ptetw uzyskuje si
standardow kontrok ptywalncici. Efekt tego jest takize nurek nie potrafi zatrzymasie pod
woda, musi nieustannie ptywaaby utrzyma sie na jednym poziomie, a przy wynurzeniu czy
zanurzeniu ustawia ¢iw pionie i cezko pracuje tam, gdzieaden wysitek nie bytby
potrzebny... Zrzucenie lub zgkiszenie balastu

Jest to oczywicie maliwos¢ ostateczna. Czasem warto o niej paati Gdy wszystko
zawiedzie ména pozby si¢ balastu... albo wcz przeciwnie, zebtajakis kamier z dna i z
jego pomog utrzyma si¢ na przystanku deco...

Uwagi na temat typowych beédow w szkoleniu:

Podczas szkolenia w cieptych wodach ¢sta zapomina 8i 0 podstawowych
uwarunkowaniach fizycznych.. W cieptej wodzie nestjpotrzebny gruby skafander, agovi
zmiany ptywalnéci wraz z gébokascia nie i wielkie. Czsto mana ustyszé takie oto
zdania "mojgwietny instruktor w Egipcie tak mnie nauczyt koritigywalnosci, ze od 2 dnia
juz nie wywatem kamizelki, wywzatem s¢ tylko na ptucach"... cosukces dydaktyczny tego
instruktora polega na tynig prawidtowo wywayt kursanta, nauczyt go kontroli oddechu...
ale j&li chodzi o kontro¢ ptywalnasci to popenit kilka bédow:



- ptluca 8 waznym elementem wyporgoiowym, ale na krotk met. Na diwzsza met nie
fizjologiczne oddychanie na petnych lub pustychcplth jest naczace i niekorzystne.

- ptuca maj ograniczon pojemnd¢, nie wystarcz gdy kta zechce zanurkowaw nieco
grubszym kombinezonie. A cztowiek ktory nie zostatkursie nauczony poprawnej obstugi
kamizelki, nie poradzi sobie z precyzyjnym wygaiem za jej pomac

Efekt tego taki,ze nurek nauczony nurkowania w cieptej wodzie - kiatmpe gubi
ptywalnas¢ w naszych polskich wodach.

Ten efekt jest jeszcze bardziej widoczny w sytuawji ktérej trening plywalngci
przeprowadzony jest wytznie na basenie gdzie nurek nie ma na sobie weogol
kombinezonu, a jedynie kostiumelowy.

Czy to znaczye lepiej s¢ hauczy nurkowania u nas? Niekoniecznie. Nurkowie uczenas
cierpia czsto na cé co nazywam "syndromem gimej wody". Cé& to oznacza? OO
nurkowie ci uparcie ptywajkilkanacie centymetréw nad dnem i zupetnie sobie nie gaxdz
przebywaniem w toni wodnej. Przyczyna tego stamezy jest prosta: nurek ptynie na takiej
glebokdsci aby dobrze widziedno - jedyny punkt odniesienia. A to dno wtnym jeziorze
widat tylko z bliska. Ten schematgpowtarza i utrwala od poatku szkolenia i potem nawet
w wodzie o dobrej przejrzysto nurek ryje z nosem #tnad dnem. Ten syndrom przejawiaj
zarObwno nurkowie poeatkujacy jak i wielu przewodnikébw wychowanych w takich
warunkach. Rénica medzy nimi jest tylko takaze przewodnik, jdi jest dobry, potrafi tak
surac twz nad dnem - nie wzbigachmury mutu. Jego podopieczni niestety jue, a bid
powiela s¢ na kolejne pokolenia nurkow.

* Informacje pochodz ze stronywww.nurkowanie.nekton.com.pl




