Wywazanie i ptywalnos¢
Pozycja w wodzie (trym) a rézny rodzaj sprzetu

Sprawne poruszanie si¢ pod woda wymaga od nas panowania nad pltywalno$cia oraz pozycja
w wodzie (trymem). W pierwszej czg$ci skupialiSmy si¢ na plywalnosci, teraz skupimy si¢ na
pozycji naszego ciala. Najlepiej jest, kiedy podczas nurkowania mozemy w kazdej chwili
uzyska¢ pozioma pozycj¢ ciata. Wymaga to panowania nad statecznoscia podtuzna nurka,
okreslana jako trym. Na stateczno$¢ podtuzna wptywa wzajemne rozmieszczenie naszego
srodka wyporu 1 $rodka cigzkosci. W praktyce $rodek naszego wyporu zmienia sig
nieznacznie w zalezno$ci od rodzaju jacketu i pianki (w suchym skafandrze mamy duzy
wplyw na $rodek naszego wyporu). Jednak srodek naszej cigzkos$ci moze bardzo si¢ zmieniac,
w zaleznosci od uzywanych butli oraz ilosci i rozmieszczenia balastu. Kiedy nurkujemy w
cienkiej piance to mamy mato balastu, a jego rozmieszczenie na pasie nie wptywa mocno na
srodek naszej cigzkosci i pokrywa si¢ on ze $rodkiem naszego wyporu. Jednak, kiedy
nurkujemy w grubszej piance lub w suchym skafandrze to cigzki balast na pasie powoduje
przesuwanie si¢ Srodka cigzkosci do tyhu i opadanie nog. Z drugiej strony cigzsza butla lub
twinset powoduje efekt odwrotny - przesuwanie si¢ $rodka cigzkosci do przodu i utatwia
pozioma pozycj¢ w wodzie. Na nasz $rodek cigzkosci mozemy wplywaé poprzez
przeniesienie cz¢sci lub catego balastu z pasa do wyzej potozonych kieszeni w jackecie.
Dodatkowy wpltyw na $rodek cigzko$ci moze mie¢ umiejscowienie np. akumulatora latarki,
waga pletw 1 pozostaty sprzet, ktory zabieramy pod wode. Korzystanie z suchego skafandra
poprzez przetaczanie pewnych ilosci powietrza z n6g do ramion i odwrotnie, pozwala na
bardzo tatwe regulowanie trymu poprzez zmiang srodka wyporu (suchy skafander wymaga
pewnej pracy przy jego opanowaniu, ale potem odptaca nam idealnym panowaniem nad nasza
sylwetka 1 trymem).

Szukanie optymalnego trymu

W  konfiguracji sprzetowej, w ktorej zazwyczaj
nurkujemy wchodzimy do wody 1 staramy si¢
zawisna¢ w pozycji poziomej, nieruchomo nad dnem
(czyli wykonujemy ,hover’a”). Cwiczenie
przeprowadzamy na glebokosci kilku metréw. . Dla

wyeliminowania nawet drobnych ruchoéw ptetwami,

staramy si¢ zetkna¢ stopy pigtami. Obserwujemy, co

si¢ dzieje z naszym ciatem. Jezeli nogi leca nam w dot,

to staramy si¢ je troche wyprostowac. Jezeli nogi ida

nam do gory, a glowa lecimy w dot — staramy si¢ nogi

% bardziej zgia¢. Jezeli przy jakim$§ ulozeniu nog
uzyskamy stabilna pozioma pozycjg to znaczy, ze nasz

sprzet jest poprawnie rozmieszczony. Jezeli, mimo

prob przemieszczania ndg nie jesteSmy w stanie

utrzymaé poziomej pozycji, to musimy co$ zmieni¢ ze

srodkiem  cigzkos$ci. Jezeli nogi leca nam w dot

Qe (problem najczestszy przy piance — rysunek 1, nurek A)
to zastanOwmy si¢ czy mozemy przenie$¢ czgs$¢
balastu z pasa do wyzej (bardziej z przodu)
potozonych kieszeni jacketu (rysunek 1, nurek B).
Dlatego przy kupnie jacketu dobrze zwrdci¢ uwage czy ma takie dodatkowe kieszonki.

Rysunek 1 : optymalny trym



Mozemy tez czg$¢ balastu przymocowac trwale w okolicach klatki piersiowej czy to poprzez
specjalne szelki, przymocowanie do ptyty, uzycia balastu typu v-ka czy p-lytka (montowane
w wycigciu twina czy ptyty - rysunek 1, nurek D) lub umieszczenie czgsci balastu na pasie
jacketu mocujacym butle lub na specjalnym pasie oplatajacym butle (rysunek 1, nurek C).
Musimy jednak zawsze wiedzieé, co jest naszym priorytetem przy danym nurkowaniu. Czy
mozliwo$¢  zrzucenia  wigkszosci  balastu  (czgsty priorytet przy nurkowaniu
bezdekompresyjnym) czy odwrotnie, takie mocowanie, aby na pewno go nie zgubic¢ (tak jest
np. w nurkowaniu dekompresyjnym). Przy mocowaniu sporej cz¢sci (lub catosci) balastu w
sposob trwaty do sprzetu dobrze jest spetni¢ dodatkowa zasade bezpieczenstwa. PowinniSmy
posiada¢ w petni zdublowane zrodta ptywalnosci (dwa skrzydta pompowane z osobnych butli
lub jacket i suchy skafander rowniez pompowane z osobnych butli). Aby zmieni¢ $rodek
cigzkosci mozemy rowniez sprobowaé przesuna¢ butle lub twina. Problemy z bardzo
precyzyjnym roztozeniem balastu zmniejszaja si¢, kiedy zaczynamy nurkowaé w suchym
skafandrze. Jest w nim duzo fatwiej uzyska¢ pozioma pozycje w wodzie, poniewaz mamy w
nim mozliwo$¢ przemieszczania powietrza na odcinku okoto 1.5 metra, od ramion do nog.
Nawet mate ilosci przemieszczonego powietrza mocno zmieniaja $rodek naszego wyporu.
Dlatego, kiedy korzystamy z suchego skafandra przesunigcia $rodka cigzkosci zwiazane z
nieidealnym rozmieszczeniem balastu tatwiej nam zrekompensowac. Dodatkowo suchy
skafander zapewnia nam mozliwo$¢ zmiany $rodka naszego wyporu w trakcie nurkowania.
Podczas nurkowania zuzywamy pewna ilos¢ (kilogramoéw) powietrza (czynnika oddechowego
) z naszych butli. Wplywa to na zmiang $rodka cigzkosci (w piance dodatkowo wraz ze
zmianami gigbokos$ci zgniata si¢ neopren, zmieniajac nam $rodek wyporu). Powoduje to, ze
albo na poczatku albo na koncu nurkowania  nie mamy idealnego trymu. W suchym
skafandrze problem ten nie wystapi. W suchym skafandrze te zmiany trymu latwo
zrekompensowac.  Generalnie, podczas catego nurkowania powinni$my mie¢ pozioma
pozycje utrzymywana dzigki pokrywaniu si¢ srodka wyporu 1 cigzkosci.

Praca nad wlasciwa pozycja

Kazdy nurek, kiedy konczy szkolenie podstawowe,

Nurek w prawidiowej pozycji ma opanowane podstawy ptywalnosci i utrzymania
- nogi do “zabki" prawidtowej pozycji pod woda. Jednak czgsto po
— kursie zaczynamy popetnia¢ bledy i je utrwala¢. Po

jakim$ czasie wydaje nam sig, ze plywalnosé
opanowali$my $wietnie, bo przeciez juz nigdy nas nie

- nogi do kraul ieste$ i Scl
nogi do kraula wyrzuca oraz zawsze jesteSmy na tej glgbokosci, na

ktérej chcemy. . Bywa, ze jest to tylko ztudzenie

L 205 opanowania plywalno$ci, poniewaz przy probach
. zatrzymania si¢, zmienia si¢ nam  zaré6wno

= e ptywalno$¢, jak 1 pozycja. Wynika to z utrwalonych

bledow w pracy pletw, ktore ukladaja sig
nierownolegle do osi ciata. Gdy ptywamy zabka, cate
ciato, az do kolan powinno by¢ utrzymane na jednej
poziomej linii, a podudzia uniesione do géry w stosunku do reszty ciata. Wykonujemy przy
tym ruch ptetwami do tylu (zabka), wytwarzajac silg ,,ciagu” rownolegle, ale powyzej osi
ciala (rysunek 2). Kiedy ptyniemy kraulem powinni$my pracowa¢ nogami prawie prostymi w
kolanach (sita machnigcia pochodzi z ud i bioder), a ,,ciag” powinniSmy wytwarzaé w osi
ciala (rysunek 2). Czym blizej plyniemy dna, tym bardziej nalezy pracowac pletwami
powyzej osi ciala zginajac nogi w kolanach, ale utrzymujac kierunek ptetw do tytu.

Rysunek 2 : prawidlowa postawa nurka w
zaleznoSci od stylu plynigcia



Jak sprawdzi¢ czy prawidlowo sie wywazamy pod wodq?

W dowolnym momencie nurkowania przerwijmy pracg nog (dla pewnosci zetknijmy stopy
pigtami). Jezeli jedynym efektem jest to, ze powoli si¢ zatrzymamy to mamy wlasciwa
ptywalnos$¢. Jednak jezeli po zaprzestaniu pracy pletwami zaczniemy opada¢ lub bgdzie nas
wyrzuca¢ to znaczy, ze mieliSmy zta ptywalno$¢, a na danej glgbokosci utrzymywalismy sig
dzigki pracy ptetw, skierowanej ukos$nie do gory lub do dotu. W takim wypadku nalezy
doprowadzi¢ z powrotem do neutralnej ptywalnosci, a potem zacza¢ plynaé. Jezeli w
momencie, kiedy zaczynamy ptyna¢ zacznie nas wyrzucaé to znaczy, ze utrwalili§my sobie
odruchowe ptynigcie w pozycji ukos$ne;j. Jest to duzy blad, ktory powoduje wigksze meczenie
si¢ (wigkszy opor czolowy ukosnie ustawionego nurka i zty rozktad sil pracy ptetw), oraz
bettanie lub niszczenie dna.

Aby zwalczy¢ takie przyzwyczajenie trzeba na zmiang zawisaé w bezruchu (stykajac pigty) i
ptyna¢ w poziomie bez dodawania lub wypuszczania powietrza z jacketu. Kiedy to
opanujemy, mozemy podczas kazdego nurkowania, co jaki§ czas kontrolowaé swoje
wywazenie wlasnie poprzez takie zatrzymania si¢ i obserwacje zmian swojej ptywalnos$ci. Po
jakims$ czasie bedziemy bez problemu na zmiang ptynac i zatrzymywac sig, nie tracac kontroli
nad plywalnoscia.

Podobnie kontrolujemy stabilno$¢ naszej pozycji. Kiedy przestajemy pracowa¢ pletwami nie
tylko nie powinnismy zmienia¢ glebokosci (opada¢ lub wynurza¢ si¢), ale réwniez nie
powinny nam nogi ani opada¢ ani lecie¢ do gory. . Jezeli nurkujemy w suchym skafandrze to
taka pelna kontrola pozycji jest mozliwa niezaleznie od glebokosci oraz zuzywania gazu z
butli podczas nurkowania (wigcej o tym w artykule o suchych skafandrach). Kiedy nurkujemy
w piance mozemy mie¢ z tym lekki problem. Nawet, jezeli bedziemy mieli idealnie
zrbwnowazony trym na poczatku nurkowania, to glebiej, kiedy nasza pianka sig¢ $ci$nie i dla
uzupelnienia utraty przez nia ptywalno$ci wpuscimy pewna ilos¢ powietrza do jacketu, to
nasze roztozenie §rodka wyporu si¢ zmieni. Podobnie, kiedy zuzyjemy czg$¢ powietrza z butli
zmieni si¢ nasz $rodek ci¢zkosci. Moze to powodowac utrat¢ idealnego trymu. Ale przy
poprawnym rozmieszczeniu balastu te zmiany beda na tyle mate, ze bardzo delikatne ruchy
ptetw pozwola nam, mimo wszystko, utrzymac¢ pozioma pozycje.

Dalsze rozwijanie plywalnosci

Podczas nurkowania powinni§my wykorzystywa¢ kazdy moment na doskonalenie swojej
ptywalnosci. Kiedy podptywamy do jaki$ obiektow, ogladamy je, optywamy — starajmy si¢ to
robi¢ powoli i1 statycznie. Majac przed soba precyzyjny punkt odniesienia fatwiej jest
zauwazyC btedy 1 je korygowaé. Dobrym kontrolerem ptywalnosci jest nasz komputer,
szczegolnie jezeli oferuje mozliwos¢ zrzucenia profilu nurkowania na PC. Po nurkowaniu
siadamy nad profilem i mozemy sobie zobaczy¢, jaki z nas as pltywalnosci. Tu sprawdzalismy
manometr (2 metry w dot), tu robilisSmy zdjecie (metr w dot, bo potem byla rafa,; teraz tez
jest, ale juz nie taka tadna), podziwiamy na przystanku przeptywajaca rybke (z 5 metréw od
razu 3,5 metra). To uczy pokory i bardzo rozwija. Po paru tak kontrolowanych nurkowaniach
nasz profil zaczyna przypomina¢ odcinki poziome przedzielone zanurzaniem i wynurzaniem.
I mozna rozwijac si¢ dale;.

Jak rozwdj z zakresu plywalnosci polaczy¢ ze szkoleniem.

Po kursie podstawowym powinnismy radzi¢ sobie z ptywalno$cia podczas plynigcia i kiedy
mamy odniesienie do dna.



Opanowywanie plywalnosci w toni oraz w roznych pozycjach mozemy doskonali¢ podczas
szkolen z doskonatej ptywalnos$ci i suchych skafandréow, nurkowan ze  do$wiadczonym i
dobrze wyszkolonym partnerem lub wszelakich warsztatow.

Utrzymanie plywalnosci w zakresie 1 metra podczas ptywania na kompas rozwijamy na
kursach zaawansowanych (np. PADI AOWD), a doskonalimy szczegélnie w zakresie
nawigacji bez widoczno$ci dna podczas kursow i warsztatow specjalistycznych (np. PADI
Podwodna Nawigacja).

Wynurzanie po ciemku bez widocznosci punktéw odniesienia mozemy doskonali¢ na
szkoleniach w nurkowaniu nocnym (np. PADI Specjalizacja Nocna).

Plywalno$ci w poblizu tatwo mulacego si¢ dna i oplywania obiektéw uczymy si¢ na
szkoleniach z nurkowan giebokich i wrakowych. Tu tez udoskonalimy swoja technike
strzelania bojki 1 wykonywania przystankéw w toni.

Musimy sobie zdawaé spraweg, ze kursy posiadaja pewne minimalne wymagania
zaliczeniowe, ale gérny poziom rozwoju zalezy tylko od wstepnego przygotowania nurka.
Czym wigcej umiemy, tym wigcej si¢ nauczymy. Z drugiej strony, podczas szkolen dostajemy
do reki narzedzia jak dalej sig¢ samodzielnie rozwija¢ 1 doskonali¢ i jak ten rozwoj
kontrolowa¢. Czyli szkolenie pozwala nam uzyska¢ wigcej umiejgtnosci 1 do§wiadczenia
podczas dalszych nurkowan. Najlepiej wigc przeplata¢ szkolenie i nurkowanie.

Cwiczenia zaawansowane

Kiedy mamy juz opanowana ptywalno$¢ 1 pozycje w normalnych warunkach, musimy zaczaé
¢wiczy¢ w warunkach trudniejszych.

Zacznijmy od utrzymywania ptywalno$ci patrzac na np. $cian¢ czy linke do boji i w tym
czasie zapisujemy sobie co$§ na tabliczce, strzelamy bojkg lub po prostu przepinamy np.
komputer z jednej reki na druga (nie robmy tego nad wielka otchtanig ©).

Kiedy to opanujemy zacznijmy ¢wiczy¢ w toni bez widoczno$ci dna. Bardzo dobre ¢wiczenie
to ptywanie na kompas na okreslonej gigbokosci (np. na 5 metrach). Ptywamy z okreslonego
miejsca tam i z powrotem lub np. kwadrat traktujac utrzymanie gl¢bokosci w zakresie 0,5
metra jako priorytet. Po jakim$ czasie bedziemy potrafili podzieli¢ nasza uwage pomigdzy
kontrolg glebokosci, a kontrolg kierunku. PAMIETAMY, ze im wolniej plyniemy, tym to
¢wiczenie jest trudniejsze. Staramy si¢ ptywac¢ bardzo wolno.

Osobny etap to utrzymanie plywalnosci bez widoczno$ci dna w nocy. Zaczynamy jak przy
wcezesniejszych ¢wiczeniach od zawisnieé, a potem probujemy ptywania w toni z kompasem.
Jest to podstawowe przygotowanie do glgbszych nurkowan w jeziorach, gdzie niestety jest
ciemno.

Plywalnos¢ w poblizu mulacego si¢ dna i innych obiektow

Gdy ptywamy nad mulistym dnem, ktore mozemy wzburzyc,

Pizsplyasrie pod przeszixi nie tylko musimy precyzyjnie kontrolowaé plywalnos¢, ale i

- zabka — pozycje. Po pierwsze poruszamy si¢ bardzo wolno. Po drugie

= musimy by¢ $wiadomi odleglosci od dna. Przy dobrej

N —ﬂ! widoczno$ci ptyniemy od dna dalej, przy stabej lub majac
_\_’\—/\_/-'—'——-.—-—"—\‘_/—-—‘ . i) . . . .

mulage sie dno blisko nad soba ,,sufit” ptyniemy tak blisko dna jak musimy, ale

- zmodyfikowany kraul . . . . « . g ¢

e bardzo statycznie 1 korzystajac z odpowiedniej techniki

ptywania, czyli zabka lub modyfikowany kraulem. Kiedy

chcemy wynurzy¢ si¢ trochg lub oddali¢ od dna pamigtamy,

mulace sig dno aby zachowa¢ caly czas idealnie pozioma pozycjg, a ruch w

®*  gore uzyskujemy tylko poprzez zmiang ptywalnosci (wdechem

Rysunek 3 : wlasciwa pozycja w
zalezno$ci od stylu plyniecia
nad mulistym dnem



lub dodajac powietrza do jacketu lub skafandra). Kiedy zmieniamy kierunek ptynigcia czy
zawracamy - robimy obrot wokot osi w poziomie, a nie zawracamy poprzez obrocenie si¢ do
pionu, obrot w pionie i zapracowanie ptetwami w przeciwnym kierunku.

Plywalnos$¢ w toni (bez widocznosci dna)

Zaczynamy od znalezienia punktu odniesienia na wysoko$ci naszego wzroku, moze to by¢ np.
linka od bojki. Gdy uda nam si¢ zawisna¢ w toni przenosimy wzrok na gl¢bokosciomierz (lub
komputer) i prébujemy kierowaé si¢ jego wskazaniami.  Potem powoli si¢ odwracamy od
naszego punktu odniesienia 1 staramy si¢ pozosta¢ w tym samym miejscu.
Zaréwno kiedy patrzymy na jaki§ stalty punkt, jak 1 kiedy patrzymy tylko na
glebokosciomierz, zwracamy réwniez uwage na zawiesing w wodzie. Zauwazamy, jak w
rytm oddechu porusza si¢ ona lekko w goére 1 w dot. Po jakim$ czasie glebokoSciomierza
bedziemy uzywali tylko od czasu do czasu, a zmiany glteboko$ci bedziemy "widzie¢".

Podczas  zawisnig¢ zwracamy uwage, zeby jak najmniej rusza¢ pletwami. Aby
sprawdzi¢ czy nimi nie poruszamy, co jaki§ czas na kilkanascie sekund stykamy stopy
pigtami.

Jezeli nurkujemy w suchym skafandrze to powinniSmy mie¢  idealnie pozioma
sylwetkeg nawet w zupelnym bezruchu. Jak jesteSmy w piance to zalezy, co jest
naszym celem. Jezeli dowolnie dlugie zawisnigcie przy poziomej sylwetce, to
musimy balast 1 butle przemiesci¢ dos¢ wysoko, co nie zawsze moze by¢ dla nas wygodne.
Jezeli naszym celem jest tylko taki trym, aby mie¢ idealnie pozioma sylwetke
podczas plynigcia, a akceptujemy powolne opadanie ndg podczas zawisnigcia, to
wystarczy lekkie przemieszczenia balastu. Kiedy piszemy co$ na tabliczce, korzystamy stale z
kompasu, gtebokosciomierza i zegarka czy komputera to musimy ,katem oka” pilnowaé
naszej pltywalno$ci i pozycji. Jest to z jednej strony pewna trudnos¢, a z drugiej strony
wspanialy trening.

Przekazywanie partnerowi elementow wyposazenia (zmiany wywazenia w trakcie
nurkowania)

Kolejna umiejgtnoscia jest zapanowanie nad ptywalnoscia 1 pozycja gdy oddajemy lub
bierzemy jaki§ przedmiot lub czg$¢ ekwipunku np. od partnera. Kiedy bierzemy przedmiot,
ktory nas dociaza, to po pierwsze wezmy wdech. Zmniejszy to lub zupetnie zlikwiduje nasze
przeciazenie, a jest najszybsze i1 najtatwiejsze do wykonania. Potem dopiero ,,dodmuchujemy”
jacket lub skafander i wracamy do normalnego oddychania. Odwrotnie postgpujmy, kiedy
oddajemy cig¢zki element partnerowi. Najpierw wydech, a potem wypuszczenie powietrza.
Najlepiej to ¢wiczy¢ podajac sobie na poczatek 3 kg kafelek, a potem dowolne elementy
ekwipunku — kamer¢ , stage’a, znaleziony wlasnie w morzu (poza 200 milowa strefa
ekonomiczna jakiegokolwiek panstwa) olbrzymi diament. Dodatkowo starajmy si¢ utrzymac
poprawny trym. W piance musimy umiesci¢ otrzymany przedmiot w poblizu §rodka naszej
cigzkosci (aby si¢ nie zmienit), a w suchym skafandrze mozemy dodatkowo przetoczy¢ troche
powietrza z n6g do ramion lub odwrotnie. Kiedy planujemy co$ komu$ odda¢ podczas
nurkowania to przed nurkowaniem umie$s¢my to w poblizu srodka naszej cigzkos$ci, aby jego
oddanie zmienilo tylko nasza plywalnos¢, a nie pozycje w wodzie. Kiedy ¢wiczenie zaczyna
nam wychodzi¢ doktadamy wyeliminowanie nawet delikatnych ruchow ptetwami poprzez
zetknigcie pigt.

Wyczucie plywalnosci bez widocznosci.

I na koniec fajna zabawa rozwijajac w nas dodatkowe poczucie ptywalnosci. ,,Slepa maska”.
Zawisamy sobie naprzeciwko np. we¢zetka na lince od boji na glgbokosci 3 metréow (lub
dowolnie innej). Po ustaleniu statej glebokosci i uspokojeniu oddechu zamykamy oczy.



Liczymy do 10 i otwieramy oczy : ) . Sprawdzamy, co si¢ zmienilo. Nastepnie powoli
wydluzamy okres z zamknigtymi oczami. Partner nas zabezpiecza (¢wiczymy na zmiang) i
daje nam zna¢ (np. klepnigciem w ramig), jezeli zmienimy glgbokos$¢ np. o 1 metr. Starajmy
si¢ po zamknigciu oczu nie zmienia¢ rytmu oddechu. Wyczuwaé zmiany cis$nienia (uszy,
suchy skafander). Odczuwa¢ zmiany pozycji w wodzie. Po jakim$ czasie bedziemy wiedziec,
ze jak pochylamy si¢ minimalnie gtowa w dot to jednoczes$nie zanurzamy si¢ (mamy ujemna
ptywalnos¢), a jak opadaja nam nogi, to jednocze$nie si¢ wynurzamy (mamy dodatnia
ptywalnos$¢). Subtelne sygnaty ptynace z otoczenia pozwalaja zawisna¢ na jaki$ czas na statej
glebokosci. Cwiczenie jest latwiej wykonywaé plycej (procentowe zmiany ci$nienia
odbierane przez nasz organizm sa wigksze przy zmianie glgbokosci np. o 0,5 metra na 3
metrach niz na 30 metrach). Na wigkszej glebokosci pozostaje tylko spokojny rytmiczny
oddech oraz obserwowanie bardzo delikatnych zmian trymu. Kiedy opanujemy podstawy
takich zawisnig¢ mozemy zabawi¢ si¢ w zmienianie maski pod woda na inng z zaklejonymi
szybkami (jest to tez pewne wyzwanie). Ale w gronie partnerow nurkowych zamykanie oczu
jest wystarczajace. Przeciez nie bedziemy oszukiwac kolegi, z ktorym nurkujemy.

Maciek ,,Szczesciarz” Curzydio
PADI Course Director
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