Zimowanie w zestawieniu z edukacja

Niektérzy nurkowie wybierajg zaszycie sie na zimowe miesigce, dziatajac bardziej jak zimujace
niedZwiedzie niz smiali mitosnicy wody. Wydaje sie, ze jedyng porg, gdy mozesz zobaczy¢ te wyjgtkowe
istoty jest chwila, gdy potrzebujg nowej fajki do nurkowania podczas wyprawy na tropikalne nurkowanie.
Podréz, jednakze, nie powinna by¢ jedyna przyczyna gdy nurkowie wychylg sie z ich ,jaskin” w
poszukiwaniu sprzetu do sportowego nurkowania.

»Aktywny” jest pojeciem wzglednym, oznaczajac rézne rzeczy dla réznych ludzi. Wiekszos¢ nurkéw na ogoét
miesci sie gdzies miedzy byciem niemal uspionym, gdy wszystko zamarza, a nurkowaniem kilka razy w
miesigcu. Gdy na zewnatrz przenikliwie wieje, znajdywanie sposobdw aby uzyska¢ motywacje moze po
prostu spowodowad zwrot w mysleniu o nurkowaniu, na spojrzenie z innej perspektywy. Przy niewielkim
planowaniu i kreatywnosci, mozesz kontynuowac¢ pielegnowanie swoich nawykdéw nurkowych przez caty
rok. Najbardziej oczywista czynnoscig nurkowania zimowego w zimnych klimatach jest nurkowanie
podlodowe.

Chociaz nie dla kazdego, zahartowani nurkowie uznajg je za catkiem wspaniate (zamierzona gra stéw - w
oryginale ‘cool’ - zimny lub wspaniaty). Przy odrobinie przezornosci, przekonanie swojego ciata do
uczestniczenia w nurkowaniu, wymagajace straszenia pitg tancuchowg, moze okazac sie tatwiejsze niz
myslisz. Jest to doskonata szansa do poszerzenia swoich horyzontéw, jezeli szukasz nowych wyzwan, lecz
o jeszcze mozesz uczynié, aby nie wymagato to kontaktéw z lodowata wodg?

Wszyscy, do basenu!

Istnieje bezmiar dziatan, ktére pozwolg ci pozosta¢ aktywnym, a wymagajgcych minimalnego czasu
przebywania na zewnatrz. Wiele z nich zaczyna sie na basenie ptywackim i sumujg sie w lepsze
przygotowanie nurka.

Jest zrozumiate, ze umiejetnosci nieaktywnych nurkéw pogarszaja sie szybciej niz tych aktywnych nurkdw.
Dlaczego wiec nie wzigc€ sie z sobg za bary i skierowac do swojego lokalnego centrum nurkowego na sesje
¢wiczen? Wszedzie centra nurkowe uznaja, ze miesigce zimowe sg wspaniatym czasem dla poprawy
umiejetnosci, przygotowuja wiec warsztaty z ptywalnosci, kursy utrwalajgce umiejetnosci ratowania,
wprowadzenie do suchych kombinezonéw oraz sesje ¢wiczen z podwodnego fotografowania i filmowania.

Plywalnos¢: uczenie sie zawisania

Wyjatkowe umiejetnosSci zapewnienia ptywalnos$ci sg wazne dla wszystkich nurkéw. Zdolnos¢ unikania
zaktécania delikatnego zycia morskiego, pozostawania nad dnem aby zachowa¢ widocznos$¢ i
przeprowadzanie przystankéw bezpieczenstwa wymagajg statej uwagi i kontroli ptywalnosci. Basen
pozwala ci pracowa¢ nad tymi umiejetnosciami w kontrolowanej scenerii. Wyktady o ptywalnosci dadzg ci
réwniez szanse popracowac¢ nad swoim wywazeniem. Ogdlnie, odkryjesz, ze ilos¢ balastu, ktéry
potrzebowates$ gdy rozpoczynates$ nurkowanie nie jest juz dtuzej konieczna.

Doswiadczenie pozwala ci by¢ bardziej zrelaksowanym pod wodg, co skutkuje lepsza kontrolg oddychania.
Powoli, bardziej skutecznie moze by¢ pod woda stosowane miarowe oddychanie, aby dokonywa¢d
minimalnych regulacji ptywalnosci. Lecz tylko przy prawidtowym wywazeniu.

Basen pozwala ci réowniez wyprébowac rézne konfiguracje wywazania, ze zmieniajagcym sie stopniem
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ochrony przed warunkami zewnetrznymi, z kapturem lub bez niego, z rekawicami i kamizelka. Zawrzyj
przyjacielski zaktad ze swoim partnerem i zobacz, kto moze pozby¢ sie wiekszej ilosci ciezarkéw ze
swojego systemu balastu, zapewniajgc oczywiscie, ze pozostawisz ich wystarczajgco duzo, aby
przeprowadzi¢ symulowany przystanek bezpieczehstwa z prawie pusta butla.

Ratuj mnie: praktyka czyni mistrza

Umiejetnosci ptywalnosci nie sg jedynymi wartymi ¢wiczenia. Basen jest doskonatym miejscem do
¢wiczenia umiejetnosci ratowniczych. Obejmujg one reagowanie na sytuacje braku powietrza, skurcze nég
i panike oraz szereg innych od szkolenia poziomu podstawowego, nieprzytomnych nurkéw pod wodga i na
powierzchni, nurkéw spanikowanych oraz wychodzenia.

Mozesz skontrolowa¢ planowe lekcje ratowania - zaktadajac, ze jeste$ certyfikowanym nurkiem-
ratownikiem - aby przecwiczy¢ te same umiejetnosci z nowymi nurkami-ratownikami. A jezeli ty, ani twdj
partner nie jestescie nurkami-ratownikami, moze to by¢ doskonata pora, aby zapisac sie na taki kurs.

Suche kombinezony: ciepte i cudowne

Jako zimowa ochrona przed warunkami zewnetrznymi, suche kombinezony sg wspaniate - i absolutnie
konieczne w niektérych rejonach. Mogg one by¢ wtasnie tym, czego potrzebujesz, aby przedtuzyé swoj
sezon nurkowy. Przy rozmaitosci styléw suchych kombinezonéw i dodatkowych wymaganiach konfiguracji
sprzetowych, zapewnij go sobie i wyprébuj na basenie, zanim dokonasz zakupu. Twoje lokalne centrum
nurkowe oraz instruktor mogg najlepiej poprowadzi¢ cie w kierunku wtasciwego systemu, jak réwniez
zapewnic ci potrzebne informacje i szkolenie, aby utatwi¢ twoje przejscie z kombinezonu mokrego na
suchy.

Sfilmuj to: przygotuj wspomnienia i udoskonal umiejetnosci

Dla entuzjastéw podwodnego fotografowania i flmowania, nie moze by¢ lepszego czasu do ¢wiczenia
techniki i kompozycji z kamerg niz zimowe nurkowanie w basenie. Inwestycja w kilka rolek filmu (lub
baterie dla kamery cyfrowej) albo tasme wideo dla ¢wiczeh na basenie, wyptaci dywidendy przy
pozniejszych nurkowaniach. Niektére centra nurkowe sg znane z ustawiania pewnych ,sztucznych raf” na
dnie basenu, ktére mogga zawiera¢ miniatury oraz inne obiekty, wymagajace od ciebie manewrowania
dookota, w celu uzyskania wtasciwego ujecia. Wymaga to podczas komponowania ujecia, wykonania
fotografii lub filmu, a nastepnie wydobycia sie ze strefy bez zaktécania sztucznej rafy, uwagi bardziej
skupionej na kontroli twojej ptywalnosci.

Jezeli jest brzydka pogoda

Nawet, gdy zdecydujesz, ze wskakiwanie do basenu - takze, gdy jest on kryty - w samym $rodku zimy nie
jest twoim pomystem na zabawe, mozesz kontynuowad nurkowanie w zimie réwniez bez kropli wody.
Wszyscy potrzebujemy utrzymywac na biezaco nasze umiejetnosci CPR (resuscytacji) i udzielania pierwszej
pomocy, na wypadek, gdy bedzie od nas wymagana pomoc, czy to na miejscu nurkowania, czy tez podczas
spaceru ulica.

Naturalnymi dla nurkéw sg réwniez kursy uzywania automatycznych defibrylatoréw zewnetrznych (AED) i
zapewniania pomocy tlenowej. Pamietaj, ze ogét populacji nurkéw nieustannie starzeje sie, co czyni
szkolenie z uzycia AED bardzo stosownym dla nurkéw. Sprawdz u swojego instruktora DAN, kto moze mie¢
zaplanowane te oraz inne kursy. Zawsze jest wiele do nauczenia sie, bez wzgledu na to, czy wymagasz
catego kursu, czy po prostu przypomnienia. Dlaczego nie wykorzysta¢ tych mroznych dni poprawie swojej
zdolnosci do podania pomocne;j reki?

Chociaz pogoda staje sie nieco chtodna i woda zamarza, mozesz nadal cieszy¢ sie przez caty rok
dziataniami nurkowymi. Po informacje o innych kursach, wtgczajac kursy ‘Neurologiczng ocene nurka
dostepna na miejscu’ oraz ‘Urazy wywotane przez stworzenia morskie’, zadzwon do swojego centrum



nurkowego.



