Edukacja nurkowa w ciagu dekad:
wyrownywanie cisnienia
Stary podrecznik pokazuje, jak zmienito sie podejscie do tej podstawowej umiejetnosci.

Dawno, dawno temu w sali szkoleniowej centrum nurkowego Tech Asia (Filipiny) zauwazytem ksigzeczke o
jednoznacznie podwodnym charakterze opublikowang przez U.S. Divers w 1959 roku: ,Nurkowanie z

akwalungiem” 11. edycja.


https://alertdiver.eu/pl_PL/artykuly/edukacja-nurkowa-w-ciagu-dekad-wyrownywanie-cisnienia/
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Ksigzeczka wielkosci potowy listu oferuje fascynujacy wglad w poczatki nurkowania rekreacyjnego. Jest to
pofaczenie podrecznika do kursu Open Water Diver, instrukcji naprawy automatu i porad, jak zainstalowac
stacje napetniania butli. Zawiera réwniez tabele dekompresyjne, instrukcje nurkowania ze sprzetem, w
ktérym powietrze jest dostarczane z powierzchni, a nawet porady, jak zatozy¢ wtasny klub nurkowy - a
wszystko to na zaledwie 40 stronach petnych soczystej, dobrze napisanej prozy.

Pomijajac stylistyczng warto$¢ ksigzeczki ,Nurkowanie z akwalungiem”, zawiera ona kilka istotnych
informacji. Chciatbym przyjrzec¢ sie blizej jednej z nich. W trzecim akapicie wstepu autorzy reklamuja
nurkowanie ze sprzetem powietrznym jako aktywnos$¢, ktéra nie wymaga wyréwnywania cisnienia - co,
delikatnie méwigc, jest lekkim zaskoczeniem dla wspétczesnego nurka.
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a self-contained diving unit

Until the invention of the “Aqua-Lung,)"only highly trained specialists
could explore the underwater world. This was an expensive venture, full
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Przeczytajmy to jeszcze raz: ,Btony bebenkowe [...] pozostang w naturalnej pozycji” tylko dlatego, ze
oddychasz powietrzem pod cisnieniem otoczenia? Czyli nie musimy sami wyréwnywac¢ cisnienia?

Tak, dobrze widzisz. Jest to opis tego, co dzis okreslamy jako wyréwnywanie cisnienia bez uzycia rak.
Wedtug wspotczesnych standardéw technika ta jest uwazana za dos¢ zaawansowang - tak naprawde jest
ona na tyle zaawansowana, ze wielu nurkdw nigdy o niej nie styszato. A moze? Wréce do tego pytania
niedtugo.

Jak to dziata?

Wiekszo$¢ nurkdw uczy sie o wyréwnywaniu ci$nienia tylko raz - podczas kursu na stopien Open Water
Diver. ,Zacisnij nos i zréb delikatny wydech przez nos. Bardzo delikatny. Czy czujesz pykniecie w uszach?
Tak? Na pewno? Super mozesz zanurzac sie dalej”.



Taka instrukcje dostatem podczas mojego kursu OWD i jestem pewien, ze dla wielu z was brzmi ona
znajomo. | to dziata... tak mniej wiecej. Jesli instruktor nie jest ostrozny, nurkowie, ktérych uczy w ten
sposéb zaczynajg stosowac jedng lub dwie losowe techniki wyréwnywania cisnienia. Ci, ktérzy majg wiece;j
szczescia uzywaja gtosni i przetykaja Sline, aby przepchac powietrze do trgbek Eustachiusza - jest to tzw.
manewr Frenzla. Technika ta dziata wystarczajgco dobrze i wiekszo$¢ nurkéw, a nawet instruktoréw nigdy
nie wychodzi poza ten poziom.

Ci, ktérzy maja mniej szczescia otwierajg gtosnie i pompuja powietrze z przepony - czyli wykonujg prébe
Valsalvy. Przepona jest o wiele silniejszym mies$niem i o wiele trudniej jg kontrolowaé. W rezultacie
nurkowie, ktérzy wykonujg prébe Valsalvy czesciej zgtaszajg bdl ucha po nurkowaniu oraz majg wieksze
ryzyko barotraumy. Tacy nurkowie zazwyczaj nie sg Swiadomi przyczyny - techniki wyréwnywania
ci$nienia prawdopodobnie nie bedg omawiane na przysztych kursach i musisz wiedzie¢, czego szuka¢, aby
dostrzec réznice jako osoba z zewnatrz.

W przypadku obu technik opisanych powyzej instrukcja w podreczniku zaleca czeste wyréwnywanie
cisSnienia podczas zanurzania - przynajmniej co kilka metréw. Jesli nurkujesz gteboko, oznacza to, ze
musisz wyréwnywac ci$nienie wiele razy.

Wyzszy poziom

A co by byto, gdyby zamiast czestego wyréwnywania ci$nienia robic to przez caty czas? Co by byto, gdybys
potrafit zanurzy¢ sie az do dna, nie dotykajac swojej maski i nie czujac ciSnienia w uszach? Oto
wyrownywanie cisnienia bez uzycia rak - technika, o ktérej wspomniano od niechcenia w naszej
malutkiej ksigzeczce sprzed 60 lat.

Sa dwie korzysci z uzywania tej techniki. Po pierwsze Twoje uszy prawie wcale nie bedg czuty zmian
ci$nienia podczas zanurzania. Nawet jesli myslisz, ze to nie ma wiekszego znaczenia i manewr Frenzla
wystarczy, opanowanie technik wyréwnywania ci$nienia bez uzycia ragk zacznie przypominac¢ sytuacje,
kiedy dzieci Twojego sagsiada w kohcu wytgcza konsole do gier, w ktdrg graty przez caty dzien, az wydawato
Ci sie, ze przestates styszec ten hatas. Zauwazysz, kiedy to sie skonczy i ,Twoje btony bebenkowe [...]
pozostang w neutralnym potozeniu”. To jest bardzo mite.

Po drugie, i odnosi sie to bardziej do nurkéw technicznych i rebreatherowych, bedziesz mie¢ obie rece
wolne, aby pokazywac sygnaty podczas zanurzania, obstugiwa¢ BCD, zawér dodawczy suchego skafandra,
latarke lub jakikolwiek inny element sprzetu, ktéry wymaga Twojej uwagi. Mozesz réwniez po prostu sie
zrelaksowac.

Kiedy opanujesz technike wyréwnywania cisnienia bez uzycia rak, okaze sie, ze jest ona o wiele lepsza niz
inne i tutaj jest kruczek. Wszystkie miesnie, ktére biorg udziat w jej wykonaniu sg wewnatrz ciata.
Instruktorzy nie moga zademonstrowac tej techniki kursantom, moga ja tylko opisa¢*, przez co metoda ta
jest o wiele trudniejsza do nauczenia niz zaciskanie nosa. Mam spore podejrzenia, ze to jest prawdziwy
powdd, dla ktérego o technice bez uzycia rak nie wspomina sie we wspétczesnych materiatach do nauki
nurkowania. Freediving... to jest inna historia. Ci ludzie na powaznie podchodzg do wyréwnywania
cisnienia.
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Pains in the ears

A swimmer goes deeper, pressurc naturally increases on his body,
sa

which is indicated by its restricting effort on his lungs. The rest of
his body rcmams practlcally insensible to the increased pressure,
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Co robili nurkowie w latach 50.?

Ksigzeczka zawiera kilka informacji o wyréwnywaniu cisnienia w rozdziale ,Porady dotyczace nurkowania
lub ptywania pod wodga” w sekcji ,,Bol w uszach” (strona 14). Autorzy wyjasniaja, ze ci$nienie w zatokach
zazwyczaj wyréwnuje sie samo, podczas gdy w uszach wyréwnanie cisnienia moze trwac troche diuzej z
powodu matej srednicy trabek Eustachiusza.

Nastepnie autorzy opisujg dwie techniki wyréwnywania cisnienia: (a) przetykanie sliny i (b) przycisniecie
maski do twarzy i wydychanie powietrza przez nos.** Techniki te nie sg przedstawione jako niezbedne, a
jedynie jako wspomagajace proces, ktory i tak ma miejsce. W zadnym miejscu w ksigzeczce nie napisano,
ze ,W ten sposéb wyréwnujesz ciSnienie podczas zanurzania”, tak jak widnieje to we wspétczesnych
materiatach szkoleniowych.

The ear is more sensitive to varying pressures “ecause the tube con-
necting it to the windpipe (the Eustachian tube) lets the air in only
a little at a time; thus the eardrum under external pressure from the
water on one side, receives a counter pressure on the inside spas-
modically and progressively, in proportion to the clearing of the Eu-
stachian tube. The clearing of this tube, which may take a little time,
can be assisted by lightly blowing air (or snorting) through the nose
into the eyeshield mask while holding it firmly against the face, and
by making swallowing motions, as one would in an airplane.

Moim zdaniem mozna jasno stwierdzié¢, ze techniki
wyréwnywania cisnienia bez uzycia rak byty uwazane
za norme.

Kiedy prébujesz znalez¢ wyjasnienie tego fenomenu, moim zdaniem tatwiej go zrozumie¢, jesli zdasz sobie
sprawe, jakie osoby uczyty sie nurkowania w latach 50. W tamtym czasie nowi kursanci mieli juz



doswiadczenie w nurkowaniu na wstrzymanym oddechu. W koncu po co miatby$ kupowaé sprzet
nurkowy, jezeli nie lubisz nurkowania? A jesli je lubisz, oczywiscie wiesz, jak wyréwnywac cisnienie. Sprawa
zatatwiona. Do dnia dzisiejszego kursy Open Water Diver zawierajg sekcje dotyczacg freedivingu, aby
odzwierciedli¢ te historie.

Wyréwnywanie ci$nienia jest o wiele trudniejsze dla 0séb nurkujacych na wstrzymanym oddechu,
zwtaszcza jesli schodza na duze gtebokosci. Doswiadczony freediver, ktéry po raz pierwszy nurkuje w
sprzecie powietrznym bytby zaskoczony, jak tatwo to zrobi¢. Musisz tylko pozwoli¢ na to, aby powietrze z
Twoich ptuc przeszto do bton bebenkowych. Butka z mastem . ***

Zmiany z uptywem czasu

Nie trzeba wspomina¢, ze to nieco wyluzowane podejScie do wyréwnywania cisnienia nie przetrwato.
Technologia produkcji masek zmienita sie i obejmuje teraz zaawansowane konstrukcje silikonowego
fartucha z miejscem na nos, przez co wprowadzono zmiany w sposobie nauczania wyréwnywania cisnienia.
Podobnie jak w przypadku innych zmian, ktére przechodza prébe czasu musimy przyznaé, ze zdarzyty sie
one z dobrego powodu.

Obecnie kursy nurkowe dla poczatkujgcych muszg by¢ przystosowane do oséb, ktére jeszcze nie wiedzg,
jak wyréwnywac cisnienie. Dzieki wspdétczesnym maskom pozwalajgcym na zaci$niecie nosa mozna tatwiej
pokazac poczatkujgcym, jak wykona¢ manewr Frenzla bezpiecznie i efektywnie, co pozwala szybciej zabrac
kursantéw pod wode. Jest to kluczowe, kiedy kurs jest zaplanowany na trzy dni, poniewaz czwartego dnia
uczestnicy muszg lecie¢ do domu.

Madrosc ze starej ksiegi

Nie oznacza to jednak, ze musisz zosta¢ na tym poziomie. Tak samo jak trym, kontrole ptywalnosci,
techniki kopania ptetwami czy inne osobiste umiejetnosci nurkowe, wyréwnywanie cisnienia mozna
udoskonala¢, aby wyjs¢ poza minimalne wymagania do zaliczenia kursu na wodach otwartych. Niech starsi
beda Twoim przewodnikiem i nauczg Cie technik wyréwnywania ci$nienia bez uzycia rak. Twoje uszy Ci za
to podziekuja.

Wczesniejsza wersja tego artykutu zostata opublikowana na blogu Tima Blémeke

Powiazane artykuty:

Alert Diver: Equaleasy, by Claudio Manao

Przypisy:

*Kluczem do nauczania wyréwnywania cisnienia bez pomocy rak jest stworzenie werbalnej instrukcji, dzieki
ktorej kursanci zrozumiejg, co majg zrobi¢ z miesniami w gardle. Przekonatem sie, ze zdanie ,Udaj, ze
ttumisz ziewniecia” dziata dla wiekszosci ludzi. Mimo tego i tak zazwyczaj wykonanie tej techniki wymaga
troche czasu i eksperymentdw, ale wierzcie mi, warto sie jej nauczyc.

** W latach 50. maski nurkowe miaty bardzo grube, sztywne fartuchy i nie miaty oddzielnej kieszeni na


https://timblmk.com/2025/09/01/the-ancients-used-hands-free-equalization-and-so-should-you/
https://alertdiver.eu/pl_PL/artykuly/equaleasy-techniki-wyrownywania-cisnienia/

nos. Zacisniecie nosa od zewnatrz byto po prostu niemozliwe, dlatego kolejng najlepszg technikg byto
przycisniecie maski do twarzy i zwiekszenie cisnienia w Srodku poprzez wydychanie powietrza nosem. Aby
dowiedziec sie, jakie byty ztote standardy masek nurkowych w tamtych czasach, wpisz w wyszukiwarke
hasto ,,Charlie Sturgill mask”.

** Moje wtasne wprowadzenie do nurkowania ze sprzetem powietrznym wygladato podobnie. Nasz kurs na
mftodszego ratownika w latach 80. w Zachodnich Niemczech obejmowat duzo nurkowania na wstrzymanym
oddechu (chociaz uzywalismy tylko manewru Frenzla, a nie technik bez uzycia rak). Od czasu do czasu
jeden z instruktordéw przynosit kilka butli nurkowych na basen, aby uatrakcyjni¢ nasze szkolenie.

O autorze

Tim Blédmeke uczy nurkowania rekreacyjnego i na rebreatherze Fathom Mk3 mCCR na Tajwanie i Filipinach.
Jest réwniez niezaleznym pisarzem i ttumaczem oraz cztonkiem zespotu redaktoréw Alert Diver. Jesli masz
pytania lub komentarze, mozesz skontaktowac sie z nim przez blog lub Instagram.

Ttumacz: Agnieszka Kostera-Kosterzewska jest instruktorem nurkowania z Polski i oferuje prywatne
nurkowania i kursy na wyspie Gozo, Malta. Pracuje réwniez jako ttumacz dla PADI i DAN. Mozesz sprawdzic¢
jej profil na Facebooku lub wejs¢ na strone internetowg azurediving.net.
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