Oddychanie i kontrola ptywalnosci:
zatrzymaj sie, odetchnij, pomysl, a potem
dziataj

Jesli chcesz przeczytac wstep do tej serii artykutéw, kliknij tutaj: Domek z kart

.Jako dziecko bytem zafascynowany tym, w jaki sposéb morskie zwierzeta z tatwoscig utrzymuja swoja
pozycje w wodzie. Jednym z takich stworzen, ktdre przyciggneto mojg uwage i zainspirowato mnie bardziej
niz inne jest todzik.

Potrafi on wisie¢ bez ruchu w wodzie na dowolnej gtebokosci, a dzieki swojej muszli petnej komdr
powietrznych stat sie inspiracjg dla projektéw todzi podwodnych. Ten gtowondg jest prawdziwym mistrzem
ptywalnosci.

Ptywalnos¢ jest najwazniejszg umiejetnoscia w repertuarze nurka - zaréwno poczatkujgcego, jak i
doswiadczonego odkrywcy. Jest ona réwniez podstawg dla wszystkich innych umiejetnosci. Dzieki dobrej
ptywalnosci problem nie zmienia sie w sytuacje awaryjng i moze zostac rozwigzany spokojnie i pod
kontrola.

Sekretem mistrzowskiego opanowania umiejetnosci jest kontrola oddechu, ktéra daje nurkowi takze
dodatkowe korzysci zapewniajgce bezpieczenstwo. Uspokojenie oddechu pomaga zmniejszy¢ stres i
sprawia, ze nurek czuje sie lepiej i zaczyna kontrolowac sytuacje. Spokojniejszy oddech obniza tetno, a
nurek moze na spokojnie przemyslec i rozwigzac¢ problem.

Zasada jest zawsze ta sama: ,zatrzymaj sie, odetchnij, pomysl, a potem dziataj”.

Kontrola oddechu jest wykorzystywana w sztukach walki do regulowania przeptywu energii oraz w treningu
prenatalnym i podczas porodu. Nawet w codziennym zyciu zatrzymanie sie na chwile i wziecie kilku
powolnych, gtebokich oddechéw moze zmniejszyc¢ fizyczny i fizjologiczny stres.

Mozesz zapytac, jaki to ma zwigzek z kontrolg ptywalnosci? Oddychanie polega na wprowadzaniu duzych
ilosci gazu do organizmu nurka, metabolizowaniu go i usuwaniu. Niewtasciwy sposéb oddychania ma
fatalny wptyw na ptywalnos¢, natomiast jesli nurek potrafi odpowiednio oddycha¢, moze opanowac
perfekcyjng kontrole, tak jak nasz przyjaciel fodzik." — Phil Short, konsultant branzy nurkowej, konsultant
ds. bezpieczenstwa nurkowania i dyrektor szkoleniowy IANTD w Wielkiej Brytanii.

Jesli ogladaliscie przygody Jacques’a Cousteau przedstawione w filmie dokumentalnym ,Swiat milczenia” z
1956 roku, na pewno pamietacie pierwsze pokolenie podwodnych odkrywcdw, ktérzy zanurzali sie z trzema
butlami sredniej wielko$ci zamocowanymi do uprzezy na plecach, oddychali z automatu CG45 wielkosci
budzika i mieli maske z niettukacego szkta, pasy balastowe oraz ptetwy z gumy. W sumie ich sprzet wazyt
25 kilo, ale nurkowie potrafili nad nim zapanowac dzieki najlepszemu i bardzo czutemu systemowi
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wywazania - ludzkim ptucom. By¢ moze niektérzy z was przypominajg sobie réwniez, ze pod koniec
poprzedniego wieku na pierwszych lekcjach nurkowania uczono, jak uzywaé ptuc do kontrolowania
ptywalnosci, a dopiero w pdzniejszym etapie szkolenia wprowadzano obstuge BCD.

Obecnie podczas kurséw nurkowych uczy sie prawidtowego oddychania gtéwnie po to, aby Swiezo
upieczeni nurkowie unikneli urazéw cisnieniowych ptuc podczas niekontrolowanego wynurzenia - stad
wzieta sie ztota zasada ,nigdy nie wstrzymuj oddechu!”. Wstrzymywanie oddechu lub préba brania
mniejszej liczby wdechdw nie tylko wptywa na kontrole ptywalnosci, ale moze réwniez spowodowac
nagromadzenie zbyt duzej ilos¢ dwutlenku wegla w organizmie czyli hiperkapnie. Z drugiej strony
oddychanie bez przerwy moze doprowadzi¢ do hiperwentylacji. Dlatego z fizjologicznego punktu widzenia
wazne jest stosowanie odpowiedniej metody oddychania, aby zapewni¢ efektywng wymiane gazowa we
wszystkich tkankach przy jak najlepszym wykorzystaniu objetosci oddechowej ptuc podczas nurkowania.
Im wieksza i/lub mniej kontrolowana jest objetos¢ oddechowa nurka podczas cyklu oddychania, tym
mniejsza ma on szanse na precyzyjne dostosowanie ptywalnosci przy pomocy wdechu i wydechu.

Wptyw kontroli oddechu na niewielkie zmiany ptywalnosci nie jest w petni odczuwalny podczas ptywania
pod wodga, poniewaz kopiac ptetwami mozna skompensowac brak kontroli ptywalnosci. Aby miec
Swiadomos¢, jak dostosowad ptywalnosc¢ przy pomocy oddechu, nalezy zawisngé w wodzie bez ruchu.
Przypomina to puszczanie papierowego samolotu, ktéry najpierw bedzie energicznie szybowat, a potem
straci predkos$¢ i spadnie. Kontrolowane zanurzenie i wynurzenie mozna rozpocza¢ swiadomie regulujac
gtebokos¢ wdechu i wydechu zamiast marnowac gaz poprzez ciggte wpuszczanie go i wypuszczanie z
inflatora kamizelki lub suchego skafandra.

Kluczem do precyzyjnego opanowania kontroli ptywalnosci jest rozwiniecie Swiadomosci oddychania, czyli
branie normalnych oddechéw w wolnym tempie i regulowanie ich gtebokosci w razie potrzeby. Catkowita
pojemnos¢ ptuc jest jednak ograniczona i maja na nig wptyw czynniki zewnetrzne, takie jak rozktad



ptywalnosci i balastu.

Rozktad ptywalnos$ci zmienia sie w zaleznosci od strategii zarzadzania gazem, czyli dodawania i
upuszczania gazu z réznych czesci sprzetu podczas nurkowania, zwtaszcza z BCD lub skrzydta, przeciwptuc
i/lub suchego skafandra. Kazdy z nas wyglada inaczej, dlatego nalezy odpowiednio dobra¢ rozmiar kazdego
elementu sprzetu do budowy nurka, poniewaz wazna jest nie tylko ilo$¢ gazu, ale réwniez jego efektywne
przemieszczanie tam, gdzie w danym momencie powinien sie znalez¢.

Zasada jest podobna jak podczas kontrolowania ptywalnosci przy pomocy ptuc. Zmniejszenie ilosci gazu
dodawanego do sprzetu poprzez odpowiednie dobranie balastu utatwia kontrole ptywalnosci, poniewaz
dzieki temu odpowiednia ilo$¢ gazu jest wpuszczana i wypuszczana ze sprzetu. Poczatkujgcy nurkowie
czesto sadzg, ze wziecie zbyt duzej liczby ciezarkéw pozwoli zapobiec niekontrolowanemu wynurzeniu sie
na powierzchnie. Niestety moze sie okaza¢, ze bardzo trudno bedzie nurkowi kontrolowac ilos¢ gazu, ktérg
musi wpusci¢ do kamizelki lub suchego skafandra. Prawdopodobnie zaburzy to réwniez u nurka normalny
cykl oddychania oraz wydtuzy czas upuszczenia gazu, co moze spowodowac zbyt szybkie wynurzenie.

Niektére elementy sprzetu zwiekszajg catkowity ciezar nurka, ale sg integralng czescig konfiguracji sprzetu
i nie da sie ich zmodyfikowa¢ podczas nurkowania. Naleza do nich na przyktad ptyta, automat oddechowy
czy zawory. Sg jednak inne elementy, ktére mozemy zmieniaé. llu z nas po pierwszych nurkowaniach
skrupulatnie wypetniato logbooki zaznaczajac, co mieliSmy na sobie i ile kilo musieliSmy wzig¢ kompletnie
ignorujac inne wazne czynniki? Ich lista jest dtuga, ale wszystko ma znaczenie. Planujesz nurkowanie z
butlami stalowymi o wysokim czy niskim cisnieniu? lle wazy butla? Jak zmienia sie waga petnej i pustej
butli aluminiowej? Nurkujesz w stodkiej wodzie czy w Morzu Czerwonym? Jaki wptyw na ilos¢ balastu ma
zdjecie kilku warstw ocieplacza, kiedy masz na sobie kamizelke grzewczg? Lista mozliwych kombinacji jest
bardzo dtuga, dlatego kazdy nurek musi umie¢ sprawdzi¢, ile balastu potrzebuje, kiedy zmienia sSrodowisko
nurkowania lub konfiguracje. Po kazdej zmianie nalezy zrobi¢ kontrole wywazenia przy wchodzeniu i
wychodzeniu z wody, co nie zajmuje duzo czasu. Trzeba tez pamietad, ze ptywalnos$¢ zalezy przede
wszystkim od pojemnosci ptuc, dlatego nurek musi najpierw wypusci¢ gaz ze wszystkich elementéw
sprzetu.



Po napetnieniu ptuc do 80% ich pojemnosci powinienes$ unosic¢ sie z glowa nad powierzchnig wody, przy
50% powinienes unosi¢ sie na powierzchni, a kiedy wypuscisz powietrze do 20% pojemnosci ptuc
powinienes zaczagc sie zanurzaé. Zawsze nalezy jednak sprawdzi¢ wywazenie przed wyjsciem z wody z
prawie pustymi butlami (szczegélnie, jesli s to butle aluminiowe lub butle stalowe o niskim ci$nieniu), aby
miec pewnosé, ze z tatwoscig utrzymasz ptywalno$¢ na przystanku bezpieczenstwa lub dekompresyjnym,
kiedy w butlach zostato mato gazu. Cwiczenie zachowywania neutralnej ptywalnosci wiszac bez ruchu lub
wykonywania kontrolowanego zanurzenia czy wynurzenia nie wymaga duzej gtebokosSci. Nabywanie
doswiadczenia na ptytkiej wodzie jest potencjalne bezpieczniejsze i bardziej wymagajace, poniewaz im
ptycej, tym zmiany cisnienia sq wieksze.

Najwazniejszg korzyscig z opanowania kontroli umiejetnosci jest bezpieczenstwo:

» Utrzymywanie sie na wybranej gtebokosci pozwala nurkowi kontrolowac i nie przekraczac
limitow bezdekompresyjnych.

= Dzieki kontroli ptywalnosci podczas ptywania lub wiszenia bez ruchu zespét nurkéw pozostaje
blisko, moze sie komunikowac i zareagowac w razie sytuacji awaryjnej.

» Swiadomoé¢ $rodowiska jest najwazniejsza motywacja do opanowania kontroli ptywalnosci i
oddechu. Jest ona bardzo wazna na przyktad w sytuacji, kiedy nurek nurkuje blisko rafy,
wydycha powietrze w pomieszczeniu z sufitem nad gtowga (babelki powietrza gromadzace sie na
suficie moga doprowadzi¢ do pogorszenia widocznosci) lub kiedy zmienia sie zasolenie wody po
wptynieciu w halokline.

Jesli chcesz nurkowaé po mistrzowsku, zapamietaj ten cykl: doskonate opanowanie ptywalnosci daje
nurkowi kontrole, przez co zwieksza sie jego komfort. Nurek, ktéry czuje sie komfortowo jest spokojny,
dzieki czemu lepiej kontroluje sytuacje, jest skupiony i oszczedza gaz. W ten sposéb wydtuza swdj czas
spedzony pod wodg i ma wiekszg przyjemnos$¢ z nurkowania.



Pionier odkrywania podwodnego swiata, Jacques Cousteau powiedziat pewnego razu: ,W nocy czesto
miatem sny, w ktérych latatem z ramionami rozpostartymi jak skrzydta. Potem zaczatem latac bez
skrzydet. W srodowisku bez grawitacji, dzieki ptywalnosci potrafitem latac¢ w przestrzeni”. Zero grawitacji
jest naturalnym stanem dla todzika i jest jednym z praw fizyki. Ptywalnos¢ pod wodg jest umiejetnoscia,
ktéra trzeba ¢wiczy¢, az stanie sie naszg drugg natura. Jest to duze osiggniecie. Aby Twdj Domek z kart byt
stabilny, musisz zacza¢ od zbudowania mocnych fundamentéw. Kiedy opanujesz umiejetnos¢ utrzymania
pozycji w wodzie, nie tylko zaczniesz czu¢ sie komfortowo i bezpiecznie w tréjwymiarowej przestrzeni, ale
bedziesz umiat ustawi¢ sie doktadnie tam, gdzie chcesz lub potrzebujesz jako cztonek zespotu i nurek,
ktéry dba o srodowisko naturalne.
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