Efektywne techniki napedu

.Niezaleznie od tego, jakie s3 Twoje nurkowe ambicje, ustawienie trymu, kontrola ptywalnosci i
opanowanie technik poruszania ptetwami to podstawa bezpiecznego i przyjemnego nurkowania.

Jako nurek mozesz wybrac jedng z wielu technik napedu w zaleznosci od sytuacji. Istniejg takie techniki jak
zabka, zmodyfikowana zabka, zmodyfikowany kraul, ,shuffle kick”, czyli naprzemienne niewielkie ruchy
ptetwami, obrét w miejscu, a nawet technika ptywania do tytu. Nie kazdy rodzaj kopniecia ptetwami jest
przydatny we wszystkich sytuacjach. Wybierz taka technike, ktéra najlepiej pasuje do rodzaju nurkowania i
Twojego celu. Najczesciej uzywang technika jest zabka, poniewaz mozesz jg stosowaé w kazdej sytuacji.
Zginasz nieznacznie kolana i kostki i trzymasz ptetwy blisko siebie, prawie tak, jakbys$ chciat ptywac zabka
bez sprzetu powietrznego. W przypadku nurkowania praktycznie nie ruszasz udami, ale wykorzystujesz
tydki, kostki i stopy. Technika ta jest prosta i 0szczedza energie.

Jesli musisz sie obréci¢, mozesz wykonac ,helicopter turn”, ktéry wyglada jak zabka uzywajac jednej nogi.
W ten spos6b mozesz zrobi¢ obrét o 360 stopni utrzymujac ciato w jednym potozeniu. Inng technikga jest
»sculling”, ktéry pozwala na wykonanie zanurzenia i wynurzenia bez uzycia BCD lub ustawiania sie w
pozycji pionowej. Wyprostuj nogi i poruszaj ptetwami w poziomie zagarniajgc wode z obu stron - dzieki
zasadom hydrodynamiki i budowie ptetw zaczniesz sie zanurzad. Kiedy ztgczysz nogi, zegniesz kolana pod
katem prostym, ustawisz stopy rownolegle do dna i zaczniesz poruszac ptetwami na boki, taki ruch utworzy
cisnienie wody pod ptetwami, ktére pozwoli Ci sie wynurzyc.

Jesli chcesz efektywnie wykorzystywac techniki napedu, musisz dobrze ustawi¢ swojg pozycje i trym w
wodzie, aby jak najbardziej zwiekszy¢ swojg mobilnos¢ i ,,dobre samopoczucie” pod woda. Podstawg
dobrego nurkowania s3: odpowiednia, tatwa w obstudze konfiguracja sprzetu, rozmieszczenie
poszczegdlnych elementéw sprzetu w taki sposéb, aby utrzymac réwnowage, pozioma, nieruchoma
pozycja, opanowanie technik napedu i utrzymywanie neutralnej ptywalnosci. Wdrazanie tych elementéw
podczas nurkowania oznacza, ze stajesz sie dobrym nurkiem. Aby opanowac te techniki, musisz je czesto
¢wiczy¢, ale kiedy Ci sie to uda, bedziesz wiedziat, jak czuje sie ryba pod wodg”.

Thorsten Waelde pseudonim 'Toddy," CCR Cave Instructor Trainer / wtasciciel centrum szkolenia w
nurkowaniu jaskiniowym Protec na Sardynii
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Tak samo jak pasazer matej t6dki uzywa wioset, aby utrzymac jg na powierzchni w doskonatej réwnowadze,
nurek wykorzystuje swoje ,wiosta” do manewrowania, napedu, skrecania, cofania sie w celu unikniecia
zderzenia oraz ptyniecia pod niewielki prgd w razie pogorszenia sie warunkéw. Efektywnos$¢ napedu zalezy
od sity, z jakg skrecane s wiosta, kiedy ich powierzchnia ma kontakt z woda, techniki wykorzystania jedne;
lub drugiej strony kazdego wiosta oraz ich synchronizacji, aby uzyska¢ odpowiedni ruch.

Ptetwy sg dla nurka tym, czym wiosta dla pasazera tédki - stuza przede wszystkim do poruszania sie do
przodu i manewrowania. Trzeba jednak pamietaé, ze nie ma idealnych ptetw, ktére bytyby odpowiednie dla
kazdego. Dlatego nalezy je wybiera¢ rozwaznie, poniewaz kazda cecha (oprécz koloru) ma znaczenie.
Niestety sprawdzenie kilku rodzajéw ptetw przed zakupem moze by¢ trudne, poniewaz wymagatoby to
znalezienia firmy, w ktodrej jest dostepnych wiele modeli do wyboru. Podczas szkolenia mozna jednak
przeprowadzi¢ odpowiednig ocene, aby ustali¢ dwie cechy najwazniejsze dla kazdego nurka: ich wage i
sztywnosc.

Nie trzeba przypomina¢, ze rozmiar kalosza w ptetwach paskowych musi pasowac do buta nurka, aby
przenosic jak najwiecej sity z kopniecia ndg. Paski musza by¢ na tyle ciasne, aby utrzymac stope w jednej
pozycji. Zauwaz, ze nieregulowalne, metalowe sprezyny pokryte okragtg ostong i przytwierdzone na state
do ptetwy sa dostepne w réznych rozmiarach. Sq one bezpieczniejsze i bardziej niezawodne niz tradycyjne,
regulowane, gumowe paski z plastikowymi mocowaniami, poniewaz sprezyny nigdy nie peknga i sie nie
poluzuja.

Jesli chodzi o materiaty, z jakiego wykonane sg ptetwy dostepne obecnie na rynku, najczesciej uzywa sie
gumy i plastiku. Wiele plastikowych ptetw jest dtuzszych i wezszych, przez co w przypadku niektérych
technik moga nie dawac takiej sity napedu lub mozliwosci manewru jak ptetwy gumowe. Dodatkowo, im
diuzsze sg ptetwy, tym wiecej szkody mogg wyrzadzi¢ w Srodowisku z sufitem nad gtowa. Ptetwy z
podzielonym piérem, ktére sg tak czesto reklamowane, nie zapewniajg odpowiedniej efektywnosci, jesli



nurek wykorzystuje wszystkie techniki kopniecia.

Niektére ptetwy majg bardziej elastyczne pidro, ale nie zawsze jest to najlepsza opcja. Generuja one efekt
Jfali”, ktéry zmniejsza site uderzenia. Im sztywniejsza jest ptetwa, tym wieksza site ma kopniecie, co jest
duza zaleta. Ma to jednak réwniez wade: im sztywniejsza jest ptetwa, tym silniej muszg pracowac miesnie i
stawy, aby nig poruszy¢. Dlatego kazdy nurek musi znalez¢ takie ptetwy, ktérych elastycznos¢ lub
sztywnos¢ pasuje do jego sprawnosci fizyczne;.

Dodatkowo, jak juz wspomniano, jednym z gtéwnych kryteriéw wyboru ptetw jest ich waga. Ptetwy, ktére
sg zbyt ciezkie lub maja za duza ptywalnos¢ moga potencjalnie wptyngé na trym nurka i wywotac
zmeczenie i bl plecéw. Kazdy nurek ma inng wage, gestos¢ kosci i preferencje dotyczace wyboru mokrego
lub suchego skafandra czy butéw. Nalezy wzig¢ pod uwage wszystkie te parametry, aby okresli¢, jakie
ptetwy sg optymalne dla danej osoby, czyli zapewnia jej odpowiednia efektywnos¢ i komfort kopniecia oraz
pozwolg na efektywne manewrowanie.

Mozesz traktowac ptetwy jak narzedzie do pracy, ale pamietaj, ze majg one rézne funkcje: naped,
manewrowanie i ustawienie w wodzie. Kazda z nich wymaga uzycia innej techniki. Zacznijmy od
zdefiniowania, czym jest odpowiednia technika i dlaczego tradycyjny ,kraul ptywacki” nie kwalifikuje sie w
tej kategorii.

Technika to sekwencja ruchéw zwanych “kopnieciami”, ktérej celem jest zapewnienie nurkowi
efektywnego napedu przy jak najmniejszym zuzyciu gazu, utrzymaniu optymalnego ustawienia nurkéw w
grupie i zachowaniu srodowiska naturalnego w nienaruszonym stanie. Niestety kopniecie do kraula, ktére
jest pozostatoscig po treningu ptywackim i dawnych metodach nurkowania zostato wdrozone przez
spotecznos¢ nurkéw rekreacyjnych gtéwnie z powodu niewiedzy. W tej technice raz jedna, raz druga noga
znajduje sie ponizej poziomej osi nurka, przez co stawia on wiekszy op6r w wodzie. Dodatkowo kopanie



ptetwami wymaga ciggtego wysitku miesni, co zwieksza zuzycie gazu oraz powoduje podniesienie chmury
piasku lub osadu, jezeli nurek znajduje sie tuz przy dnie. Jest to niebezpieczne dla srodowiska i pozostatych
cztonkdw ekipy, ktérzy ptyna z tytu.

Jak wyjasniono na stronie ,Doing It Right" (DIR) philosophy, najbardziej efektywna technika kopania
ptetwami biorgc pod uwage przeksztatcanie sity miesni w naped jest zabka. Bez wgtebiania sie w szczegéty
tego ruchu nalezy zwréci¢ uwage na to, ze przy zabce uda sg ustawione w jednej linii z tutowiem, kolana sa
zgiete, a naped wynika z rotacyjnego ruchu kostek, dzieki czemu ptetwy znajdujg sie powyzej poziomej osi
nurka. Po kazdym kopnieciu nastepuje faza slizqu, ktérg nurek wykorzystuje do pokonania pewnej
odlegtosci i odpoczynku przed kolejnym kopnieciem. Moment, w ktérym nurek zwalnia po wykonaniu
kopniecia pokazuje, czy ma on kontrole ptywalnosci. Technika ta potgczona z odpowiednim cyklem
oddychania, czyli wydechem podczas wykonywania kopniecia i wdechem podczas fazy slizgu, zmniejsza
zuzycie gazu i zapobiega podnoszeniu osadu.

Kopniecie do tytu wykonuje sie jak ,odwrécone” kopniecie do zabki z faza $lizgu. Jest to prawdopodobnie
najtrudniejsza technika do opanowania i pokazuje ona, czy nurek ma problem z kontrolg ptywalnosci lub
Zle ustawiony trym. Aby rozwing¢ pamie¢ miesniowa, najlepiej podzieli¢ ruch na poszczegdlne elementy i
¢wiczy¢ je na sucho na ladzie. Nurek moze potozy¢ sie na podtodze lub usigs$¢, aby zwizualizowa¢
poszczegdlne elementy ruchu. Dzieki ¢wiczeniom na lgdzie nurkowie moga lepiej utrzymac trym pod woda
i sprawdzi¢, czy w odpowiedni sposdb uzywaja gérnej powierzchni ptetw wykonujac ruch rotacyjny w
kostkach oraz czy nie robig btednego ruchu z biodra.

Kontrola ustawienia gérnej czesci ciata, w tym wyciggniecie ragk przed siebie i patrzenie do przodu sa
kluczowe, aby utrzyma¢ odpowiedni trym podczas kazdego kopniecia. Petne kopniecie do tytu z
wyprostowaniem nogi pozwala nurkowi wycofa¢ sie np. ze slepego korytarza. Zmodyfikowane kopniecie do
tytu, ktére polega tylko na wykonaniu ruchu rotacyjnego w kostce pomaga zniwelowac ,efekt magnesu”
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miedzy dwoma nurkami i pozwala im utrzymac odpowiednia odlegtos¢ od siebie. Dzieki temu ekipa
nurkowa jest bardziej stabilna podczas przystankéw dekompresyjnych i bezpieczehstwa oraz ma lepsza
kontrole podczas zanurzania i wynurzania. Jest to o wiele lepsza technika niz odpychanie sie piescia od
drugiego nurka, co destabilizuje jego trym. Jak wspomniano wczes$niej, inng technika jest poruszanie
ptetwami na boki, co moze pomdc nurkowi zmienia¢ gtebokosc.

Kiedy nurkowie znajdujg sie w ograniczonej przestrzeni, w ktorej istnieje ryzyko podniesienia osadu, moga
stosowad bardziej zaawansowane techniki napedu. Chociaz techniki te nie daja duzej sity kopniecia, sg
wykorzystywane przez krétki czas podczas nurkowania, aby zapewni¢ bezpieczenstwo ekipie nurkowej i
chroni¢ srodowisko. Nurkowie moga uzywac takich technik, jak:

= Zmodyfikowana zabka, czyli kopniecie do zabki bez prostowania nogi i trzymajac kostki blisko
siebie. Ruch rotacyjny w kostkach odpycha wode dolng powierzchnig ptetw. Ten niewielki ruch
sprawia, ze nurek, ktéry musi ptyngé¢ blisko dna w przestrzeni z sufitem nad gtowg nie dotyka
Scian, nie tamie formacji i nie podnosi osadu.

» Zmodyfikowany kraul polega na tym, ze nurek na przemian prostuje jedng i drugg noge
zmieniajac ustawienie kolana i kostki z kata 90 stopni na kat 180 stopni i odpychajgc wode gérng
powierzchnig ptetw. Technika ta jest odpowiednia w Srodowisku, w ktérym na dnie znajduje sie
osad, ale nurek moze ptyng¢ w pewnej odlegtosci od dna.

= Shuffle kick” czyli naprzemienne niewielkie ruchy ptetwami sg uzywane w przestrzeniach, w
ktérych jest bardzo mato miejsca z boku i nurek musi ptyngé w niewielkiej odlegtosci od dna z
duzg iloscig osadu. Nurek trzyma obie nogi blisko siebie, zgina je pod katem 90 stopni w
kolanach i w kostkach i wykorzystuje palce u stép, aby na przemian poruszac¢ kohcédwkami ptetw.

Inne techniki maja na celu manewrowanie lub zmiane ustawienia. Obrét w miejscu (tzw. ,helicopter kick”)
pozwala nurkowi na obrécenie sie w poziomie wykorzystujac rownoczesny ruch rotacyjny jednej kostki



zgodnie z ruchem wskazéwek zegara i drugiej kostki przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara. Dzieki temu
nurek moze zmieni¢ swoje ustawienie wzgledem ekipy lub elementéw Srodowiska.

Na koniec trzeba wspomniec o tym, ze uzywanie rgk do ptywania zostato zakazane dawno temu i tak
powinno zostac. Jesli chodzi jednak o manewrowanie lub zmienianie ustawienia, mozna przez chwile uzy¢
rak, jesli obrét w miejscu przy pomocy ptetw spowodowatby szkody w srodowisku, poniewaz nurek znajduje
sie zbyt blisko delikatnych formacji lub sciany z osadem. Nurkowie moga réwniez sprébowac wykorzystac
»crab kick”, ktéry polega na wykonywaniu ruchéw jedng reka i jedna ptetwa, aby odepchnag¢ wode po
jednej stronie ciata i przesunac sie w bok bez dotykania $ciany lub partnera.

Opanowanie odpowiedniego oddychania, kontroli ptywalnosci i zachowania trymu jest niezbedne, aby
nurek nauczyt sie efektywnych technik napedu. Wiostowanie niewiele Ci pomoze, jezeli Twoja mata tédka
nie jest w stanie utrzymac sie poziomo na powierzchni wody. Na dodatek mate t6dki beda sie ciggle ze
sobg zderzad lub ladowad na brzegu, jezeli ktos nie bedzie odpowiednio ich napedzad i nimi manewrowac.
Opanowanie technik kopania ptetwami to podstawa nurkowania w grupie i Swiadomosci sytuacyjnej.

Nurkowie moga znalez¢ inspiracje w poemacie Invictus, ktérego autorem jest William Ernest Henley. Jeden
ze stawnych cytatéw brzmi: ,Jestem panem mojego losu, jestem kapitanem mojej duszy”. W jezyku
nurkowym znaczy to: ,BadZz mistrzem poruszania ptetwami, badz kapitanem swojej matej tédki”.

O autorze

Audrey jest odkrywca jaskin i instruktorem nurkowania technicznego. Specjalizuje sie w kursach
nurkowania jaskiniowego i w konfiguracji sidemount w Europie i Meksyku.

Jest réwniez znana w branzy nurkowej jako autorka podwodnych zdje¢ przedstawiajacych nurkéw
technicznych i jaskiniowych. Jej zdjecia i artykuty zostaty opublikowane w réznych magazynach, takich jak
Wetnotes, Octopus, Plongeurs International, Perfect Diver, Times of Malta, SDI/TDI oraz DAN (Divers Alert
Network).

Ttumacz: Agnieszka Kostera-Kosterzewska



https://audreycudel.com/
https://www.facebook.com/agnieszka.kosterzewska

