Wywazanie i ptywalnos¢

Wywazanie si¢ przed nurkowaniem w zaleznoSci od skafandra, sprzetu, zuzycia
powietrza.

Na plywalno$¢ nurka pod woda ma wptyw wiele czynnikéw m.in. wyporno$¢ sprzetu (butle,
pianka, suchy skafander, kamizelka), objetos¢ pluc czy wielko$¢ zabranego balastu.

Skafander nurkowy, a wlasciwie ilo§¢ zawartego w nim gazu, ma duze znaczenie dla naszej
ptywalnosci. Cienszy skafander ma mniejsza wypornos$¢, grubszy skafander ma wigksza
wypornos¢. Dodatkowo im nurek jest wigkszy tym jego skafander jest uszyty z wigkszej
ilosci neoprenu lub, w wypadku skafandra suchego, ma wigkszy ocieplacz. Czyli im mamy
wigkszy (rozmiarowo) i grubszy skafander, tym mamy w nim wigksza wypornos$¢ i
potrzebujemy wigcej otowiu.

Butle stalowe i aluminiowe na powierzchni waza podobnie, ale §cianki butli aluminiowych sa
grubsze (poniewaz aluminium jest mniej wytrzymate), wigc butle te maja wigksza dodatnia
ptywalnos$¢. Do butli aluminiowej potrzebujemy wigc wigcej otowiu.

Powietrze lub nitroks, ktory zabieramy ze soba w butli, tez ma swoja wage. 1 m® powietrza
lub nitroksu wazy okoto 1,4 kg. Oznacza to, ze w butli 12 litrowej mamy ponad 3 kg gazu.
Czyli na poczatku musimy by¢ o te 3 kg przewazeni. W praktyce jest to trochg mniej niz 3 kg
dlatego, ze pod koniec nurkowania pianka jest troche ciensza niz na poczatku (nie od razu
wraca do pelnej grubo$ci po zgnieceniu przez ci$nienie wody). Najlepiej to sprawdzi¢ w
praktyce biorac na nurkowanie 2 kg wigcej balastu 1 na koniec sprawdzajac czy to wystarcza.
Gdy pierwszy raz nurkujemy w nowym sprzecie to wywazenie ustalone przed nurkowaniem
sprawdzamy na koniec nurkowania juz z pusta lub prawie pusta butla. Réwniez kiedy
kupujemy nowa pianke potrzebujemy przez pierwsze parg nurkowan wigcej balastu. Po kilku
nurkowaniach pianka w pewnym stopniu ulega trwatemu zgnieceniu i po jakim$ czasie
mozemy zdja¢ 1 czy 2 kg balastu.

Aby sprawdzi¢ czy jesteSmy dobrze wywazeni, robimy nastgpujacy test: z pusta butla (30-50
atm) 1 pustym jacketem powinnismy na wdechu by¢ w stanie utrzymac si¢ na powierzchni z
woda na poziomie oczu. Kiedy przejdziemy do normalnego oddychania powinni§my mie¢
ptywalnos¢ neutralna, a przy lekkim wydechu bez problemu zanurza¢ si¢ pod powierzchnig.
Po takiej wstepnej kontroli majac nadal oprdézniony z powietrza jacket zanurzamy si¢ na
glebokos¢ 1 metra. Powinni§my bez problemu by¢ wstanie zawisna¢ w bezruchu kontrolujac
utrzymanie si¢ na tej glgbokosci jedynie oddechem. Jezeli mimo wdechu opadamy to
jesteSmy przewazeni.

Na pewno na koniec nurkowania musimy by¢ w stanie z 50 atmosferami w butli bez
problemu zawisna¢ na przystanku bezpieczenstwa.

Wplyw oddechu na plywalnos¢

Kiedy dopiero zaczynamy nurkowac to czgsto oddychamy nieregularnie, wykonujemy ptytkie
1 szybkie oddechy, co prowadzi do pompowania si¢ powietrzem. Prowadzi to do sytuacji, ze
przy wydechu oprozniamy pluca tylko trochg, a podczas wdechu mamy je maksymalnie
wypetnione. Daje nam to dodatkowe 2-3 litry powietrza w plucach i dodatkowa ptywalnos¢.
Juz w trakcie kursu i potem w ciagu paru nurkowan nasz oddech stabilizuje si¢. Oddychamy
wtedy rownomiernie robiac podobne spokojne wdechy 1 wydechy. Oddech oscyluje wokot
sredniej objgtosci pluc. Umozliwia to nam odjgcie od poczatkowego wywazenia czasami
nawet 2-3 kg.

Generalnie oddech powinien by¢ troszeczke poglebiony i zwolniony w stosunku do tego, jak
oddychamy na spokojnym spacerze. Skupi¢ si¢ trzeba na tym, aby jak najbardziej przedtuzy¢



fazg wdechu i wydechu, a nie przedtuza¢ fazy wstrzymania oddechu. Czyli np. 4-6 sekund
wdech, 1-2 sekundy przerwy, 4-6 sekund wydechu, 1-2 sekundy przerwy. Pozwoli to
ograniczy¢ zuzycie powietrza oraz wlasciwie kontrolowa¢ plywalnos¢.

Nasz oddech zmienia sinusoidalnie nasza ptywalno$¢ i jesteSmy wstanie, po zdobyciu
odpowiedniego doswiadczenia, bez problemu utrzymywaé S$rednia neutralna ptywalnosc.
Kiedy chcemy lekko opas¢ wystarczy jak przedluzymy i troch¢ wzmocnimy faz¢ wydechu 1
nasza $rednia ptywalno$¢ stanie si¢ ujemna. Kiedy chcemy lekko si¢ wznie$¢ powinnismy
przedtuzy¢ i lekko wzmocni¢ fazg wdechu i nasza §rednia pltywalno$¢ stanie si¢ dodatnia.
Wyczucie oddechu trzeba sobie wyéwiczy¢, ale o tym w dalszej czesci.

Wplyw wody stodkiej i stonej oraz nurkowan gorskich

Woda stona od stodkiej jest cigzsza o okoto 3%. Jezeli nurek w sprzgcie wazy okoto 110 kg
(nurek — 75 kg; butla 15 kg, sprzet i gruba pianka 10 kg, balast 10 kg) to znaczy, ze nurkujac
w stodkiej wodzie wypiera 110 litrow wody wazacej 110 kg (inaczej nie miatby ptywalnosci
neutralnej). Jezeli teraz przenie$¢ go do wody stonej to te 110 litrow wypartej] wody wazy o
3% wigcej czyli 113 kg. Nurek wige potrzebuje o 3 kg wigcej balastu.

Generalnie jak wiemy ile wazymy ze sprzgtem i balastem kiedy nurkujemy w stodkiej
wodzie, to na stong dodajemy sobie 3%, a na aluminiowe butle 1-2 kg (w Egipcie zazwyczaj
wystgpuja butle aluminiowe). Odwrotnie, kiedy wracamy po szkoleniu w Egipcie to na
polskie wody odejmujemy sobie 3% i dodatkowo odejmujemy 2 kg na stalowe butle.
Bierzemy réwniez poprawke na grubo$¢ skafandra, jezeli uzywamy réznych pianek.
Oczywiscie po takiej matematyce wchodzimy do wody z planowanym balastem i
sprawdzamy poprawno$¢ wywazenia.

Kiedy jedziemy w gory to oprocz wielu innych zmian, zmienia si¢ wyporno$¢ naszych pianek
lub suchych skafandréw neoprenowych. Przy mniejszym ci$nieniu otoczenia gaz tworzacy
pecherzyki w neoprenie zwigksza swoja objgtos¢ i1 pianka staje si¢ ,,grubsza”, a tym samym
potrzebujemy wigcej otowiu. Ta zmiana dla grubej pianki to okoto 0.5 kg na kazde 1000
metrow wysokosci. Nie jest to duzo, ale przy bardzo precyzyjnym wyliczaniu co ,,wnosimy”’
na nurkowanie trzeba to uwzglednié¢, bo mozemy mie¢ klopoty z zanurzeniem sig.

W suchych skafandrach z trilaminatu tego problemu nie ma, bo wigkszos¢ ocieplaczy jest
wykonana z materiatu o widéknach zbudowanych z otwartych rurek wypetionych gazem 1 nie
zmienia swoich wymiaréw przy spadku ci$nienia otoczenia.

Podstawowe ¢wiczenia rozwijajace poczucie plywalnosci — pivot, hover

Kiedy chcemy dobrze i szybko nauczy¢ si¢ jakiej§ umiejetnosci musimy rozbi¢ ja sobie na
pewne sktadowe, a do tego jezeli jest to umiejgtnos¢ wykorzystywana w praktyce w roznych
warunkach musimy uczy¢ si¢ jej najpierw w warunkach idealnych, a potem dopiero powoli
stopniowa¢ trudnosci. Gdy uczymy si¢ jezdzi¢ na nartach to jest dla nas zrozumiate, ze
najpierw uczymy si¢ skreca¢ na oslej taczce (w nurkowaniu to basen), potem na normalnym
stoku (w typowych wodach otwartych), potem na stromych stokach (w wodzie otwartej bez
widocznos$ci dna). Dopiero potem uczymy si¢ skretow w stromych zlebach ograniczonych
skalami (w ciemno$ci nad tatwo mulacym si¢ dnem). A jak chcemy nauczy¢ si¢ na nartach
skreca¢ razem z kim$, kogo wieziemy na toboganie, to z powrotem wracamy ze zlebow na
chwile na osla taczke 1 poprzez kolejne, coraz trudniejsze warunki, dochodzimy z powrotem
do gorskich zlebow (co$ jak w ciemnosci, podczas plynigcia na kompas 1 bez widocznos$ci dna
strzeli¢ bojke, kiedy prowadzimy grupg kolegéw ©). Takie stopniowanie warunkéw podczas
nauki wynika nie tylko z tego, ze moglibySmy komus lub sobie zrobi¢ krzywdg, ale po prostu
dlatego, ze tak szybciej dojdziemy do mistrzowskiego opanowania jazdy na nartach w
kazdych, nawet najtrudniejszych warunkach. Jezeli chodzi o narty to wszyscy to rozumieja



(moze tym co nie rozumieja parg bolesnych upadkoéw szybko wraca rozum). W nurkowaniu
jest trudniej to zrozumie¢, bo tu bledy nie bola, a wypadki sa czym$ na szczgécie zbyt
rzadkim i abstrakcyjnym, aby same uczyly poprawnego postgpowania.

Najpierw wigc, musimy oddzieli¢ problem zmian ptywalno$ci od innych czynnikéw, aby jak
najlepiej go poczu¢ i jak najszybciej opanowac.

Stuzy do tego ¢wiczenie nazywane Pivotem, czyli balansowanie na pletwach (rys.1).

Ktadziemy si¢ na dnie basenu, platformie lub
piaszczystym dnie. Nogi mamy proste i
lekko roztozone, a rece z przodu najlepiej
sktadajac dtonie razem. W takiej pozycji
bierzemy wdech na 75% objgtosci ptuc. Po
wdechu liczymy do czterech. Jezeli nic si¢
nie dzieje to dodajemy trochg powietrza do
jacketu, bierzemy znow wdech i liczymy
znéw do czterech. Powtarzamy te czynnosci,
az wywotamy wdechem powolne unoszenie
si¢ przedniej potowy ciala do gory. Czubki
ptetw pozostaja nieruchomo na dnie. Kiedy

PIVOT

juz si¢ unosimy to czekamy, az osiagniemy
wychylnie okoto 45° od dna, po czym
wykonujemy wydech. Po wydechu nie
nabieramy od razu znowu powietrza, tylko czekamy na efekt wydechu. Powinni$my najpierw
zatrzymac sig, a potem zacza¢ opadac przednia polowa ciata w kierunku dna. Kiedy zblizamy
si¢ do dna na jakie$ 30° bierzemy wdech, co powoduje najpierw wyhamowania naszego
opadania, a potem z powrotem unoszenie si¢. PowinniSmy w rytm oddechu balansowac
wahadtowym ruchem w zakresie od 15 ° przy opadaniu, do 60 ° przy wznoszeniu sie. Bledem
jest kiedy odbijamy si¢ od dna rekami (nie czujemy wptywu naszego oddechu), kiedy mamy
zgigte kolana (skrocony ruch nie pozwala dobrze odczu¢ wplywu oddychania). Generalnie
¢wiczenie pomaga uswiadomi¢ sobie rytm naszego oddechu oraz jego wplyw na nasza
ptywalnoéé. Cwiczenie jest szczegdlnie wazne w pierwszym okresie budowania naszego
opanowania plywalnosci (2-3 zajecia w wodzie), ale przydaje si¢ tez do eliminowania
btedow. Kiedy bez problemu za kazdym razem jesteSmy w stanie balansowal bez
,Wyrywania” w gore¢ i opadania na dno przechodzimy dale;j.

Rysunek 1 : Pivot

Nastepne ¢wiczenie na ptywalnos$¢ to Hover, czyli zawi$nigcie w toni
(rys. 2).

Klgczac na dnie dodajemy powietrza do jacketu, az uzyskamy zerowa
ptywalnos¢. Nastepnie bierzemy wdech i lekko wybijamy si¢ w gorg.
Metr nad dnem wracamy do normalnego rytmu oddechu wykonujac
wydechy kiedy wynosi nas w gorg, oraz wdechy kiedy zbytnio
opadamy. Na poczatku nasza pozycja w wodzie jest nieistotna.
Skupiamy si¢ tylko na zmianach ptywalnosci sterowanych oddechem.
Czy woda uklada nas na plecach, pionowo czy do géry nogami
patrzymy tylko na punkt odniesienia ($ciang basenu, linke bojki, reke
partnera) i staramy si¢ utrzymac na statej glgbokosci. Jezeli jest mato
miejsca migdzy dnem a powierzchnia (plytki basen) dobrze jest zgiac

Rysunek 2 : Hover



nogi przytrzymujac np. ptetwy rekami jak podczas siedzeniu po turecku lub w kwiecie lotosu.
Bledy na poczatku to zbyt mate lub zbyt mocne napompowanie jacketu i opadniecie na dno
lub wyrzucenie na powierzchni¢. Po paru probach uczymy si¢ wyczu¢ kiedy ilo§¢ powietrza
jest dobra i zaczyna udawa¢ nam si¢ zawisnac. Nastgpny btad to walka z pozycja w wodzie
poprzez machanie rgkami. W danym momencie nic z pozycja w wodzie nie zrobimy. Wynika
ona z konfiguracji sprzgtu i rozmieszczenia balastu, a jej opanowania uczymy si¢ troche
p6zniej. Oczywiscie musimy catkowicie wyeliminowa¢ nawet drobna prace pletw, dlatego
przy tym ¢wiczeniu najlepiej nogi (ptetwy) skrzyzowac¢ albo chwyci¢ rekami. Trzeci btad to
zbyt glebokie oddychanie. Zbyt pdzno odczuwamy czy nas wynosi czy opadamy, ratujemy si¢
wigc silnymi wdechami 1 wydechami. Ale po paru probach postarajmy sig, aby oddech stat si¢
rytmiczny i spokojny. Kiedy jesteSmy w stanie za kazdym razem oderwaé si¢ od dna i
zawisna¢ utrzymujac pozycje jedynie spokojnym oddechem, to mozemy przechodzi¢ do
nastgpnych ¢wiczen.

Praca pletw

Praca ptetw nie wptywa na ptywalno$¢, ale za to plywalno$¢ wplywa bardzo na prace ptetw.
Kiedy mamy dobra plywalno$¢ to tylko od nas zalezy czy nasze ptetwy pracuja dokladnie w
osi ciata jak przy kraulu w wodzie otwartej czy powyzej ale rownolegle do osi ciata jak przy
zabie czy kraulu w poblizu dna. Przy ztej ptywalno$ci nie panujemy nad osia pracy ptetw i
pojawiaja si¢ kiopoty.

Podstawowe bledy

Czesto nurkowie myla klopoty z kontrola
%6”  Nurek w prawidiowsi pozvcy ptywalnosci  skutkujaca ~ wyrzucaniem  na

z prawidiowa iloscig balastu

powierzchni¢ z niedowazeniem 1 nadmiernie
dobieraja balast (rys.3). To pomaga, ale tylko
pozornie. Blad wynika z tego, ze usilujac
wypuszcza¢ powietrze z jacketu inflatorem

jednoczesnie machaja intensywnie pletwami
e pemdore ozl kierujac si¢ w dot co powoduje, ze maja pozycje
lekko odwrdcona (gtowa nizej). W tym momencie
powietrze z jacketu nie ma jak ulecieC.
Oczywiscie jezeli jesteSmy naprawde mocno
przewazeni, a jacket mamy mocno napetniony, to
nawet przy ztej pozycji cz¢s¢ powietrza uda nam
pEt A sie wypusci¢. To jest tak, jak ze szklanka wody:
czym jest pelniejsza, tym mniej ja trzeba
przechyli¢, aby wyla¢ wodg. Do niczego dobrego
to jednak nie prowadzi. Lepiej probowac sig
dobrze wywazy¢, a nawet par¢ razy byc
Qpae,  Wyrzuconym na powierzchni¢  podczas

pierwszych nurkowan, ale za to nauczy¢ si¢
prawidlowej pracy inflatorem, niz ptywac
przewazonym. Jezeli nasz jacket ma dodatkowy
zawOr w okolicach naszego pasa, a my z niego korzystamy w pozycji lekko pochylonej
ukos$nie glowa w dot, to réwniez rozwiazuje nasze problemy i utatwia odpowiednie
wywazanie.

Podsumujmy podstawy zachowania wtasciwe] ptywalnosci: wywazamy si¢ wihasciwie (jak
bylto opisane na poczatku), potem opanowujemy ¢wiczenia z ptywalnos$ci (Pivot, Hover), a na

Rysunek 3 : Podstawowe bledy



koniec praktykujemy wypuszczanie nadmiaru powietrza w réznych pozycjach podczas
nurkowania.

W drugiej czg$ci zajmiemy si¢ m.in.:
- szukaniem optymalnego trymu
- konfiguracjami sprzetowymi utatwiajace uzyskanie optymalnego trymu
- zaawansowanymi ¢wiczenia doskonalacymi ptywalno$¢ w réoznych warunkach
- wyczuciem ptywalno$ci bez widocznosci
- przekazywaniem przedmiotow z kontrola plywalnosci.

Maciek ,,Szczesciarz” Curzydio
Course Director PADI



	Wyważanie i pływalność
	Wpływ oddechu na pływalność
	Praca płetw

