Jak opanowac trym

.Jest taka podstawowa zasada, ktérej zawsze ucze moich kursantéw: tam gdzie wskazuje gtowa, tam
podjdzie reszta. Zazwyczaj wywotuje to chichot i usmieszki, ale prawda jest taka, ze jezeli nie trzymamy
trymu w wodzie, bedziemy walczy¢ przez cate nurkowanie. Trym to ustawienie ciata nurka w wodzie w
odniesieniu do jego kierunku ptyniecia. Przez wiekszo$¢ nurkowania chcemy mie¢ tzw. neutralny trym,
czyli pozycje pozioma, réwnolegtg do kierunku, w ktérym sie poruszamy. Kiedy kontrolujemy trym,
zmniejszamy wysitek podczas ptyniecia, poniewaz ograniczamy powierzchnie, na ktéra oddziatuje woda.
Dzieki temu zuzywamy mniej gazu, efektywnie wykorzystujemy energie przez cate nurkowanie i jestesmy
mniej zmeczeni. Utrzymanie trymu podczas nurkowania znaczaco poprawia naszg kontrole ptywalnosci i
rytm oddychania.

Jesli chcemy uzyskad dobry trym, musimy pozostawa¢ w réwnowadze majgc na sobie skafander i
odpowiednio umieszczajac jedng lub kilka butli i obcigzenie. Te elementy powinny by¢ dobrze dopasowane
i utatwia¢ nurkowanie. Nie mogg one sprawia¢, ze musimy wtozy¢ wiecej wysitku i walczymy pod woda.

Praca nad trymem jest waznym elementem rozwoju nurka, aby mdgt nurkowac coraz lepiej i bardziej
komfortowo”.
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Kontrola oddechu i ptywalnosci pozwalajg nurkowi ustawic¢ sie w wodzie w dowolnym miejscu, natomiast
trym okresla kat ciata podczas ptywania lub wiszenia w toni. Czy kiedykolwiek widziates konika morskiego?
Jego pionowy trym to doktadne przeciwienstwo tego, jak powinien wygladac nurek. Teoretycznie trym
nurka mozemy okresli¢ jako neutralny, dodatni (wychylony w gére) lub ujemny (wychylony w dét). W
praktyce i nie biorgc pod uwage ograniczen, jakie narzuca nurkowanie w pomieszczeniach z sufitem nad
gtowa, utrzymanie jak najbardziej neutralnego trymu przez cate nurkowanie unikajac wychylania go w gére
lub w dét jest bardzo wazng umiejetnoscia, ktéra nurek powinien opanowac.

Nurka mozna poréwnac do helikoptera, ktéry startuje, lata na réznych wysokosciach a potem laduje. Ciato
nurka powinno przez caty czas pozostawac w pozycji poziomej, kolana i stopy zgiete pod katem 90 stopni,
aby trzymad ptetwy ponad poziomem ciata i réwnolegle do dna, tak samo jak topaty smigta helikoptera
krecg sie réwnolegle do ziemi. Nurek powinien leze¢ twarzg w dét, jak na wirtualnej platformie, jego dtonie,
rece, klatka piersiowa, biodra i uda powinny by¢ na tym samym poziomie i zaden element sprzetu nie
powinien wisie¢ ponizej linii ciata. Taka pozycja jest bardzo przyjazna dla Srodowiska. Dodatkowo, im
mniejszy op6r stawia nurek poruszajac sie w wodzie i ustawiajgc sie w jednej linii z kierunkiem ptyniecia,
tym lepsza ma hydrodynamike, mniej sie meczy, zuzywa mniej gazu i wykonuje bezpieczniejsze
nurkowanie.

Wiele czynnikéw moze zaburzac poziome ustawienie nurka w wodzie. Trzeba jednak pamieta¢, ze oprécz
napiecia miesni ramion, tutowia i posladkéw, utrzymanie takiej pozycji nie powinno by¢ bardzo trudne pod



warunkiem, ze roztozenie balastu i gazu nie ma wptywu na srodek ciezkos$ci nurka.
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Grecki matematyk i fizyk Archimedes zaobserwowat: ,Przedmioty o tym samym ciezarze ustawione w tej
samej odlegtosci od srodka ciezkosci pozostajg w réwnowadze, natomiast przedmioty o tym samym
ciezarze ustawione w réznej odlegtosci od srodka ciezkosci nie pozostajg w réwnowadze, ale przechylaja
sie w strone przedmiotu, ktéry znajduje sie w wiekszej odlegtosci od niego”. Osiggniecie odpowiedniego
trymu zalezy w duzej mierze od rozmieszczenia obcigzenia. W przypadku nurka elementami sktadajgcymi
sie na obcigzenie sa butle (i cate wyposazenie: zawory, automaty, ptyta), balast i potencjalnie ptetwy.
Niezaleznie od tego, czy nurkujesz z jedng czy dwiema butlami (jakiegokolwiek typu) i czy sa one w
konfiguracji backmount czy sidemount, liczba mozliwosci ustawienia butli wzgledem twojego ciata jest
ograniczona. Rowniez ze wzgleddw bezpieczehstwa nurkowie powinni by¢ w stanie dosiegna¢ do zaworu, w
razie gdyby musieli go zamkna¢ podczas nurkowania.

Rozmieszczenie balastu jest czynnikiem, ktéry ma najwiekszy wptyw na trym i jest to co$, co nurek moze
tatwo dostosowad. Po okresleniu ilosci ciezarkéw, zaktadanie ,kowadta” wokét talii na ciezkim, Zle
dobranym pasie balastowym z pewnoscia nie jest najmadrzejsza i najbardziej bezpieczna strategig. Nurek
zachowuje sie jak obcigzona z jednej strony hustawka, czyli zaczyna ptywaé w pozycji pionowej. Zdarza sie
to wielu nurkom, ktérzy nie opanowali dobrze umiejetnosci, zwtaszcza przed wynurzeniem na powierzchnie
i czesto konczy sie bdlem plecéw. Zamiast tego powinni oni dobra¢ odpowiednig ilo$¢ balastu, umiesci¢ go
w odpowiednich miejscach i zabezpieczy¢. Wéwczas zaden ciezarek przypadkowo nie spadnie i nie
przesunie sie, dzieki czemu balast bedzie ustawiony symetrycznie i nurek nie bedzie sie przekrecat na
jedna strone.



Ptetwy réwniez moga mie¢ ogromny wptyw na trym nurka. Ograniczenie wagi bagazu w samolocie nie
powinno by¢ jedynym kryterium wyboru ptetw ze wzgledu na ich ciezar. Oprécz oczywistych czynnikéw,
takich jak odpowiedni rozmiar czy powierzchnia pioéra dostosowana do sity ndg nurka, nalezy pamietac o
tym, ze ciezar ptetw na ladzie i w stonej wodzie moze ogromnie sie rézni¢ w zaleznosci od modelu i
rozmiaru. Wybér ptetw we wtasciwym rozmiarze i o odpowiednim ciezarze sprawia, ze ciezarki na kostki
stajg sie niepotrzebne, a kolana nie spadajg ponizej poziomej linii ciata nurka.

Jesli balast jest odpowiednio rozmieszczony, dzieki czemu nurek jest ustawiony twarza do dotu, dystrybucja
gazu jest drugim gtéwnym czynnikiem, ktéry nalezy wzig¢ pod uwage dostosowujac trym. Napetnianie i
opréznianie skrzydta, BCD lub suchego skafandra czy upewnienie sig, ze odpowiednia ilos¢ gazu przeptywa
przez przeciwptuca rebreathera podczas nurkowania stuza do utrzymania ptywalnosci i komfortu. Trzeba
jednak pamieta¢, ze tam, gdzie ptynie gaz, tam poptynie nurek.

Jesli model i rozmiar sprzetu sg odpowiednie, nurek powinien opanowa¢ umiejetno$¢ zachowania
réwnowagi miedzy srodkiem ciezkosSci a srodkiem ptywalnosSci. Na rynku dostepnych jest wiele modeli
skrzydet i BCD, ktére w rézny sposob rozmieszczajg gaz. Na przyktad gaz rozprzestrzenia sie tatwiej w
skrzydle, ktére ma ksztatt opony niz w ,podkowie”. Aby nurek mégt zachowad réwnowage pod wodg, jego
srodek wyporu musi znajdowac sie bezposrednio nad srodkiem ciezkosci. Jakiekolwiek odchylenie sprawia,
ze utrzymanie hydrodynamicznej pozycji staje sie trudniejsze. Zwieksza to zuzycie gazu, jesli nurek
pozostaje bez ruchu w wodzie w poréwnaniu do ptywania, podczas ktérego jest w stanie skompensowac
ujemny lub dodatni trym.

Wielu nurkéw nie chce uzywac suchych skafandréw, poniewaz trudno je obstugiwac i sg postrzegane jako
co$, co zapewnia tylko komfort cieplny. llo$¢ gazu wymagana do zapewnienia ciepta oraz unikniecia
Scisniecia skafandra i wazokonstrykcji (zwezenia naczyh krwionosnych) odgrywa wazna role w utrzymaniu
trymu i pozwala nieznacznie go regulowac. Mozna to osiggna¢ poprzez efektywne rozmieszczenie gazu w



skafandrze, co udaje sie tylko w pozycji poziomej, gdy nurek utrzymuje neutralny trym.

Po sprawdzeniu swojego wywazenia, nurek powinien wykonac réwniez sprawdzenie trymu, aby mieé
przyjemniejsze nurkowanie. Zajmuje to tylko kilka minut. Nurek musi utrzymac napiecie ciata, pozosta¢ w
bezruchu na ptytkiej wodzie, wypusci¢ powietrze z suchego skafandra, patrze¢ do przodu, ustali¢ neutralng
ptywalnos¢ przy pomocy skrzydta i oddycha¢ normalnie, aby sprawdzi¢, czy jego ciato przekreca sie do
przodu, do tytu lub na bok. Chodzi tu nie o to, aby nurek potrafit utrzymacd ciato w bezruchu, ale zeby
zweryfikowat, czy ciezarki sq odpowiednio rozmieszczone i czy srodek wyporu i srodek ciezkosci znajduja
sie w jednej linii.

Opanowanie trymu oraz kontrola ptywalnosci i oddechu to dwa fundamenty bezpiecznego nurkowania na
zaawansowanym poziomie. Jakiekolwiek odstepstwo moze by¢ ryzykowne, narazi¢ nurka i catg ekipe na
niebezpieczehstwo oraz doprowadzi¢ do uszkodzenia elementéw srodowiska. Utrata ptywalnosci i kontroli
oddechu oraz profil nurkowy ,zeby pity” spowodowany przez brak trymu mogg negatywnie wptyna¢ na
ustawienie nurkéw w grupie, mozliwos¢ efektywnego porozumiewania sie, dbanie o Srodowisko, kontrole
gtebokosci i zuzycia gazu, a nawet doprowadzi¢ do nieprawidtowego wykonania dekompresji. Kiedy nurek
nauczy sie zachowywac réwnowage i przestrzega¢ procedur, bedzie mégt bez problemu wykonywacd
zadania i skupi¢ sie na tym, co go otacza i na swoich partnerach nurkowych, a nie na sobie. Dzieki temu
przejdzie na kolejny poziom ,Domku z kart”.
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