Praktyczne przemyslenia o sprawnosci
fizycznej i powrocie do nurkowania

Termin ,zdatnos¢ do nurkowania” obejmuje szeroki zakres elementéw: sprawnos$¢ medyczna i
psychologiczna, wtasciwa wiedza, odpowiednie umiejetnosci fizyczne i odpowiednia sprawnos¢ fizyczna.
Przerwy w nurkowaniu mogg pogorszy¢ gotowos¢ w wielu z tych obszaréw. Niniejszy artykut omoéwi
sprawnosc fizyczng w Swietle przerw w nurkowaniu.

Niektorzy nurkowie moga wchodzi¢ do wody regularnie. Inni moga stang¢ w obliczu znacznych przerw
miedzy nurkowaniami, przy aktywnosci ograniczonej do corocznych wakacji lub warunkéw sezonowych.
Mnostwo czynnikdw moze skutkowac wydtuzonymi okresami spedzonymi na suchym lgdzie.

Okresy karencji w ptywaniu moga by¢ zwigzane z wiekszg lub mniejszg aktywnoscig fizyczng niz
powodowana zwykle przez ptywanie. Wyobrazmy sobie na przyktad triatloniste, ktéry podczas trenowania
do zawodéw przez wiele miesiecy nie moze poswieci¢ czasu na ptywanie. Spadek sprawnosci fizycznej
prawdopodobnie nie bedzie stanowit kwestii. Jednakze, na kazda sytuacje jak ta, prawdopodobnie
przypada duzo wiecej takich, w ktérych przerwa zwigzana jest ze zmniejszong aktywnoscig fizyczna:
cztowiek jest coraz bardziej zapracowany i pewne rzeczy trzeba odtozy¢ na bok. Sity, ktére utrzymuja
nurkéw z dala od wody mogg réwniez odcig€ ich od regularnych ¢wiczen. W takich przypadkach, powrét do
nurkowania moze by¢ problematyczny.

Uzywaj go lub go utracisz

Przy braku ¢wiczen, fizyczne zdolnosci ulegng pogorszeniu; jak méwi porzekadto - uzywaj go lub go
utracisz. Niektérzy nurkowie korzystaja z programéw odswiezajgcych lub przegladaja materiaty
szkoleniowe, gdy czujg, ze mogg wyjs¢ z wprawy. Sprawnos¢ fizyczna wymaga pewnego rozwazenia. Czy
twdj poziom sprawnosci ucierpiat? Czy bedziesz w stanie wygodnie wcisng¢ sie do kombinezonu?
Doswiadczony nurek wie, ze umiejetnos¢ utrzymania dobrej neutralnej ptywalnosci moze uczyni¢ ogdlne
zapotrzebowanie energetyczne wiekszosci nurkdw dosy¢ umiarkowanym. Lecz czy trening od$Swiezajacy
uczyni dosy¢ aby przywréci¢ kontrole ptywalnosci na wysoki poziom? Co z wiekszoscig najbardziej fizycznie
wymagajacych elementéw? Stanie i chodzenie z petnym sprzetem, ptywanie na powierzchni, wyjscie z
wody oraz oczywiscie wszelkie zdarzenia nieoczekiwane i stanowigce zagrozenie.

Odrobina czasu z mysleniem ,a co, jezeli?” powinna przypomniec ci, ze szereg drobnych kompromiséw
mogtby przeksztatci¢ zwykty stan w powazng sytuacje. Rozwigzanie? No c6z..., zawsze mdgtbys$ zawiesic
swoje ptetwy na dobre. Prawdopodobnie kazdy powinien w koncu to uczyni¢. Jednak w naszych rekach
spoczywa kontrola, kiedy to ,w kohAcu” powinno nastapi¢. Lepsza strategiag bytoby zapewnienie, abysmy
byli gotowi gra¢ w nasze gry, gdy chcemy to robi¢. Rzeczami, ktére potrzebujemy do utrzymania naszej
mozliwosci wyboru sg: uczciwa samoocena, nawyk fizycznej aktywnosci i uwzglednienie aktywnosci,
specyficznych potrzeb sprawnosci. Spetnienie tych obowigzkéw nie tylko zmniejsza wyzwania zwigzane z
powrotem do nurkowania po przerwie, zwieksza nasza gotowos$¢ do catego nurkowania i pozostatej
aktywnosci fizycznej. Uczciwa samoocena jest wyzwaniem dla nas jako gatunku.

Powszechne btedy rozciggaja sie od nieSwiadomosci do samo-mamienia. Mimo, iz unikanie kwestii i
patrzenia przez przystowiowe ,rézowe okulary” moze by¢ frapujaca, zdrowszy jest wzorzec uczciwosci i
obiektywnej samooceny. Jezeli jestesmy uczciwi sami z sobg, wiekszos¢ z nas jest rozsadnie zdolna do
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oceny naszej gotowosci do dziatania na zrozumiatej dla nas arenie. Takie przyjecie jest pierwszym krokiem
do powrotu.

Dziataj nad tym

Gdy tylko zidentyfikowates problem, nastepnym krokiem jest dziatanie. Sprawnos¢ fizyczna przez caty
okres zycia jest wazna, aby chroni¢ nasze ogdlne zdrowie i mozliwosSci. Przez zachowanie rozsadne;
sylwetki, eliminujemy ogromna

bariere do uczestniczenia w nurkowaniu lub powrocie do niego, jak tez prawie kazdej innej aktywnosci.
Gtéwny Chirurg USA od dawna zalecat regularng aktywnos¢ fizyczng przez wiekszos¢ dni tygodnia (Physical
Activity and Health, 1996). My jednak nie potrzebujemy, aby méwit nam o tym Gtéwny Chirurg. My tylko
potrzebujemy robic to, o czym wiemy, ze ma uzasadnienie. Wybdr dziatan fizycznych dla ogélnego zdrowia
jest szeroko otwarty. Trafny wybér bedzie obejmowat elementy wytrzymatoSciowe, aerobiczne i
dynamiki/elastycznosci.

Bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, spacerowanie, siatkdwka, squash, pitka nozna i tanczenie sa tylko
kilkoma przyktadami dziatah stanowigcych sedno. Najwazniejszg rzeczg jest wybdr tych, ktére pasujg to
twoich preferencji, harmonogramu i mozliwosci. Zmieniajgca sie aktywnos$¢ moze uczynié catosc jeszcze
bardziej interesujaca i zmniejszy¢ prawdopodobienstwo urazéw wynikajgcych z naduzycia. Praca z
partnerem uczyni dziatania tatwiejszymi do kontynuowania. Rdwnie skuteczne moze by¢ dotgczenie do
grupy réwiesniczej lub jej zatozenie i/ lub potgczenie aktywnosci fizycznej z innymi zainteresowaniami. Na
przyktad, piesze wycieczki i kajakarstwo mozna potgczy¢ z obserwacjg ptakéw i/lub fotografia.

Ptywanie z wielu wzgledéw stanowi wspaniaty wybdr. Angazuje ono wiele grup miesni i poprawia zdolnosci
aerobiczne. Stwarza stosunkowo niewielkie obcigzenie stawdw i stgd mniejsze prawdopodobiefnstwo
spowodowania urazu. Poprawia rowniez komfort w wodzie i w jej otoczeniu. Mimo, ze wielu debatuje nad
progiem zdolnosci ptywackich odpowiednich dla bezpiecznego ptywania, wiekszo$¢ potwierdzi, ze
zwiekszona sprawnos$¢ bytaby ogdlnie dobrg rzecza i zdecydowang zaletg w nagtych zdarzeniach. Istnieje
mndstwo sposobow, aby dostac sie do ptywania. Dla wielu, sesje zwyktego chlapania sie mogg by¢
odpowiednie zaréwno dla sprawnosci, jak i jako ucieczka od streséw dnia. Tradycyjne lekcje i klasy
poprawy stylu moga pomdéc tym wymagajacym pomocy. Bardziej towarzyski ptywak niedzielny moze
preferowad klub doskonalgcy. Inni, w poblizu aktywnych centréw wodnych mogliby odkry¢ lub znalez¢
zachete do uczelnianej pitki wodnej, podwodnego hokeja, szkolenia wstrzymywania oddechu lub innych
programéw.

Nie musisz by¢ ekspertem w aktywnosci, aby uzyskac korzysci fizyczne. Na przy kiad, staby ptywak
pracujacy nad kazdym ruchem, moze osiggnac lepszy wynik niz wytrawny ptywak wlokacy sie wzdtuz
basenu. Ponadto, satysfakcja z rozwijania nowych umiejetnosci moze by¢ na swéj sposéb motywacja.



Pomysl o tym

Do tego miejsca rozmowa skupiata sie na regularnej aktywnosci fizycznej. Jest to wazne w pytaniu o
powrdt do nurkowania, poniewaz utrzymywanie sprawnosci zmniejsza problem przerwy w aktywnosci.
Wysitek powinien stanowi¢ czes¢ naszych podstawowych rutyn. Zostawiajac z boku dobre intencje, wiemy
jednak, ze czesto tak sie nie dzieje. Niedawne badania odkryty, ze tylko 20 procent populacji dorostych
raportuje trening sitowy czesciej niz dwa razy w tygodniu (1998-2004), mniej ze wzrastajagcym wiekiem i
pomimo inicjatyw do zwiekszenia uczestnictwa (Kruger et al., 2006).

Kazdy z nas potrzebuje wykorzysta¢ swojg wtasng inicjatywe do odwrécenia tego trendu. Co wiec z
pojawiajgcymi sie w dali wycieczkami nurkowymi? Jestes gotowy? Jest to czas uczciwej samooceny. Zréb
bilans swojej sytuacji. Zbierz swoéj sprzet. Jezeli wahasz sie z jego ztozeniem lub mentalnym przejsciem
przez kroki planowania nurkowania, trening od$wiezajgcy powinien by¢ najwyzszym priorytetem. Uzycie
wiasnego sprzetu do odswiezajgcego treningu pozwoli ci przetestowac sprzet i samego siebie w
nadzorowanych warunkach.

Sprawdz swdj sprzet

Zadbaj, aby przeprowadzone byty wszystkie wtasciwe obstugi serwisowe. Zajmij sie wszystkimi kwestiami
dopasowania, aby zmniejszy¢ szanse nieprzyjemnego doswiadczenia. Jezeli kombinezon jest ciasny po
wtozeniu w pokoju lub przy basenie, prawdopodobnie bedziesz sie czu¢ jeszcze gorzej gdy wejdziesz do
wody po zbyt dtugim pobycie na suchym ladzie.



Sprawdz siebie samego

Odswiezajacy trening nurkowy czesto bedzie koncentrowat sie na podstawowych technikach nurkowych. W



twoim najlepszym interesie lezy przetestowanie réwniez swoich ogélnych mozliwosci.

Czy jestes sprawny fizycznie, medycznie i psychologicznie? Stresujgce czasy i nadmierne zmeczenie moga
sprawi¢ nurkowanie zbyt ryzykownym. W takich przypadkach, najlepszym bedzie op6znienie nurkowania
az do nadejscia czasu powrotu do normy. Naciesz sie nieco czasem wakacji zanim wejdziesz do wody.
Jezeli jedynym pytaniem jest sprawnos¢ fizyczna, wéwczas najlepszym miejscem na odpowiedZ bedzie
basen. Czy mozesz bez trudnosci i bez potrzeby odpoczynku po ukonczeniu przeptynac z rurka petne 200
metréw w mniej niz siedem minut.

Czy mozesz wykonac¢ nurkowanie z powierzchni gtowg i stopami w dét do dna na gtebokos¢ 4-5 metréw?
Czy mozesz na jednym wdechu z tej samej gtebokosci podjaé, zatozy¢ i oczysci¢ swoja maske oraz rurke?
Te szybkie testy nie sg rozstrzygajace, lecz jezeli mozesz ukohczy¢ wszystkie z nich, wéwczas twoja
sprawnos$¢ fizyczna i umiejetnos¢ oddychania przez rurke sg prawdopodobnie znosne. Natychmiastowe
praktykowanie kazdej umiejetnosci nie poprawi sprawnosci fizycznej, lecz praktyka poprawi fizyczna
kompetencje, ktéra zawsze jest wazna lecz jeszcze czesciej, gdy twoja sprawnos¢ nie jest optymalna.

Zamocz go

Basen jest réwniez doskonatym miejscem do pierwszych testéw swojej neutralnej ptywalnosci w petnym
oporzadzeniu. Zgoda, bedziesz musiat dodac obciazenia, aby uzyska¢ neutralng ptywalnos¢ w stonej
wodzie, lecz test w basenie przyblizy cie do tego. Pamietaj, ze wielkos¢ wymaganego obcigzenia czesto
zmienia sie w miare wzrostu doswiadczenia. Wiekszos¢ nurkéw wymaga mniejszego balastu, gdy sa
zrelaksowani i zyskujg komfort oraz pewnos¢ siebie pod wodg. Przeciwnie, natozenie sie balastu na
osobiste tagodne problemy moze wymagac¢ dodatkowego zewnetrznego obcigzenia.

W kazdym przypadku, lepiej jest zblizy¢ sie do wtasciwego ciezaru w basenie, bez dodatkowych naciskéw
utrzymywania grupy lub dokonywania wiekszych regulacji pasa balastowego w mniej idealnych
okolicznosciach. Jezeli twoje osiggi sq daleko od oceny podczas twojej sesji na basenie, mozesz zechciet
odtozy¢ swdj powrdt do nurkowania i popracowacé nieco wiecej nad swoimi umiejetnosciami. W konhcu
musisz wzig¢ pod rozwage zdrowie, bezpieczenstwo i zadowolenie siebie samego, swojego partnera i
kazdej innej osoby, ktéra moze ucierpie¢ z powodu twojego dziatania. Na poczatku wyprawy, jezeli jestes
blisko, lecz niezbyt pewien, przed swoimi gtéwnymi nurkowaniami zaplanuj sesje jeden po drugim lub w
niewielkich grupkach z instruktorem nurkowania i w sprzyjajacych warunkach srodowiskowych. Mimo iz
moze to nie wydawac sie obiecujgcym poczatkiem, rozpoczecie od zrelaksowanego, bezproblemowego
nurkowania moze by¢ najlepszym sposobem do uczynienia relaksujacg i bezproblemowg catej wyprawy.

Gdy powrécisz do domu, bedziesz w odpowiednim stanie ducha, aby pomysle¢ o dodatkowych krokach do
podjecia, w celu zapewnienia swojej gotowosci do nastepnej wyprawy.
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