Znajdywanie ‘sportu’ w nurkowaniu
sportowym

Dla sprawnych fizycznie, nurkowanie rekreacyjne lub sportowe moze zapewnic¢ aktywnos¢ fizyczna na cate
zycie. Chociaz nurkowanie moze byc¢ catkiem odprezajgce, zaktadanie petnego sprzetu akwalungowego i
wspinanie sie z powrotem na t6dz lub brzeg zdecydowanie kwalifikuje sie jako wysitek fizyczny. Sprawnos¢
fizyczna moze maksymalizowad bezpieczenstwo, radosc i trwatos¢ Waszego nurkowania.

Im wyzszy stopien Waszej sprawnosci fizycznej, tym bardziej jestescie przygotowani, aby radzi¢ sobie z
nieoczekiwanymi wyzwaniami wywotanymi nurkowaniem.

Zaleznie od zwyczajéw, nurkowie uzywajg specjalnych sygnatéw reka, przynaleznych do organizacji i moga
rowniez posiadad interesujgce rytuaty poprzedzajgce nurkowanie lub celebrowane po nim.

Przygotowanie do nurkowania angazuje instrukcje, praktyki, doswiadczenie i przygotowanie fizyczne.
Instrukcje przyjmuja posta¢ poczatkowych kurséw certyfikujacych i kontynuowanej edukacji.
Praktykowanie podstawowych umiejetnosci w tagodnych warunkach moze zwiekszy¢ poziom wygody nurka
w wodzie.

Nurkowie zyskujg doSwiadczenie przez bezpieczne nurkowanie w szkoleniowych i bezpiecznych strefach.
Wielu operatoréw nurkowania wymaga nadzorowania nurka przez doswiadczonego nurka dla profili
nurkowania gtebszego i dtuzszego niz nurkowania uprzednio rejestrowane. Aby ulepszy¢ zdolnosci
nurkowania oraz ogdlne zdrowie i bezpieczenstwo, nalezy zintegrowac szkolenia fizyczne z zyciem
codziennym.

Bezpieczenstwo i przygotowanie sg krytyczne dla przyjemnego nurkowania. Listy publikowane w
poprzednich wydaniach Alert Diver demonstruja, ze czytelnicy rozumieja wage tych aspektéw nurkowania.
Nurkowie troszcza sie o bezpieczenstwo i optymalizuja czas pobytu pod woda. Mamy partneréw,
postepujemy wedtug planéw nurkowania, utrzymujemy dzienniki nurkowania i przeprowadzamy rutynowa
konserwacje naszego sprzetu.

Niestety, wielu z nas zaniedbuje najbardziej istotny element sprzetu - nasze ciata. Podejmowanie srodkéw
zapobiegawczych, w celu zwiekszenia sprawnosci, moze zwiekszy¢ bezpieczenstwo nurka i jego
przyjemnosc.

Jako premia dodatkowa, moze ulec poprawie jako$¢ Waszego zycia.

Ciato ludzkie bezposrednio reaguje na trening fizyczny. Poddane wyzwaniom, ciato przystosowuje sie
fizjologicznie, aby radzi¢ sobie z podobnymi sytuacjami w przysztosci. Prawie kazdy moze poprawi¢ poziom
swojej sprawnosci fizycznej. Podstawowym wyjatkiem bytaby elita atletéw, ktérzy juz znajduja sie w
szczytowej kondycji fizycznej.

Aby rozpocza¢ dowolny program poprawy kondycji, uczestnicy musza zaja¢ sie swojg poczatkowa
sprawnoscig. Mozesz wykorzysta¢ diagram po lewej do identyfikacji poziomu swojej sprawnosci fizyczne;.
Ocena Houston aktywnosci fizycznej jest szacunkiem zdolnosci aerobicznych robionym z otéwkiem w reku.
Uzyta w potgczeniu z wiekiem, ptcig, wysokoscig i wzrostem, skala ta koreluje sie dobrze z oceng zdolnosci
aerobicznych opartej o ¢wiczenia laboratoryjne w ogélnej populacji (Jackson i inni, 1990).
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Nastepnie, nalezy ustali¢ realistyczny cel, bazujac na swoim biezgcym poziomie sprawnosci. Realistyczny
cel pocigga ocene swojej aktywnosci fizycznej ocenianej jednym punktem. Utrzymac kazdy cel tak dtugo,
ile trzeba, aby ta aktywnos$¢ stata sie regularng czescig codziennej rutyny. Raz zwiekszony poziom
aktywnosci fizycznej staje sie nawykiem, ustanawia nowy cel.

Najlepszg radg jest po prostu rozpoczecie ruszania swego cCiata nieco wiecej dzisiaj, niz czynione to byto
wczoraj. Kazdego dnia podejmowad mate kroki, aby powoli zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczng. Doskonate
¢wiczenie jest tym, ktére bedzie stanowié czes$¢ twego zycia na zawsze. Prébujgc rozmaitych aktywnosci
fizycznych, znajdziesz te, ktére sprawiajg wiekszg przyjemnos¢ niz inne. Aktywnosci wymienione w tabeli
po lewej sg po prostu sugerowane;

jesli chcesz, mozesz zastgpic te ¢wiczenia poréwnywalnymi poziomami wysitku.

Najlepiej, aby aktywnosci, ktére sprawiajg przyjemnosc staty sie czescia twojego stylu zycia. Dostepne sg
miliony aktywnosci fizycznych, lecz ty potrzebujesz znalez¢ kilka, ktére sprawia ci przyjemnos¢. Uzy skanie
sprawnosci fizycznej jest wyjgtkowo proste; wystarczy utrzymywacd nieco wiecej ruchu kazdego dnia.

Jak przy nurkowaniu, dla bezpiecznego i skutecznego osiggania swoich celéw wymagane jest planowanie.
Wyzwanie kazdego ¢wiczenia powinno stopniowo sie zwiekszad. Jezeli mozesz wykona¢ 10 pompek w tym
tygodniu, przymierz sie do 11 w nastepnym. W Swiecie sprawnosci fizycznej, obcigzanie ciata poza zwykte
granice nazywane jest przecigzaniem. Aby zapobiec urazom, przecigzaj ciato niewielkimi przyrostami
(okoto 2 procent kazdego tygodnia).

Jako wyszkolony nurek, posiadasz juz wiele atrybutéw koniecznych do wdrozenia programu usprawniania
do swojego zycia. Nowe wyzwania prawdopodobnie sprawig ci przyjemnos$¢: Z powodzeniem wdrozytes juz
treningi, planowanie i skupite$s sie na spetnieniu wymagan swojej certyfikacji. Jezeli zastosujesz te
umiejetnosci, poziom twojej sprawnosci powinien z czasem zwiekszy¢ sie.

Drobne modyfikacje stylu zycia mogg mie¢ ogromny zwigzek z dtugotrwatym zdrowiem i sprawnoscia.
Bycie aktywnym fizycznie moze pozytywnie wptyngc na twoje dobre samopoczucie fizyczne i emocjonalne
oraz poprawi¢ ogdlng wydolnos¢.

Jezeli jestes fizycznie sprawny, moze przez wiele nachodzacych dekad by¢ zdolnym do uczestnictwa w
nurkowaniu.

Tabela 1: KORZYSCI
ZDROWOTNE Z REGULARNE]
AKTYWNOSCI

FIZYCZNE]




* Zmniejsza ryzyko
przedwczesnej Smierci
* zmniejsza ryzyko choroby

* zmniejsza ryzyko cukrzycy
* zmniejsza ryzyko
wysokiego cisnienia krwi
* zmniejsza ryzyko raka

* zmniejsza odczuwanie
depres;ji/ niepokoju
* pomaga kontrolowa¢ wage
* pomaga budowac i
utrzymywac zdrowe kosci,
miesnie i stawy
» promuje fizjologiczne dobre
samopoczucie
* zwieksza wydajnos¢ pracy,
aktywnos¢ rekreacyjng i

serca

okreznicy

sportowg

Tabela 2: OCENA NIEWYSI tKOWA HOUS TON AKTYW NOSCI FIZYCZ NE

Ocena | Aktywnos¢
Unikanie chodzenia lub wysitku, np., korzystanie zawsze z windy

0 zamiast chodzenia, jazda samochodem wszedzie, gdzie to
mozliwe
Spacerowanie dla przyjemnosci, rutynowe uzywanie schoddw,

1 okazjonalny wysitek wystarczajacy do przySpieszonego ciezkiego
oddechu lub pocenia sie
Regularne uczestniczenie w rekreacji lub pracy wymagajacej

2 umiarkowanych dziatan fizycznych: np., golf, kregle lub prace w
ogrodku przez:

3 10 do 60 minut tygodniowo

4 Wiecej niz 1 godzine tygodniowo
Regularne uczestniczenie w ciezszych dziataniach fizycznych: np.,

5 bieganie, jazda na rowerze, ptywanie, tenis, koszykéwka, pitka
nozna

6 1 mila tygodniowo (1,6 km) lub mniej niz 30 minut tygodniowo
poréwnywalnej aktywnosci fizycznej

7 1 do 5 mil tygodniowo (1,6 do 8 km) lub 30 do 60 minut

tygodniowo poréwnywalnej aktywnosci fizycznej




8 5 do 10 mil tygodniowo (8 do 16 km) lub 1 do 3 godzin
tygodniowo poréwnywalnej aktywnosci fizycznej

9 Wiecej niz 10 mil (16 km) tygodniowo lub wiecej niz 3 godziny
tygodniowo poréwnywalnej aktywnosci fizycznej

Tabela 3: RADA DLA MODYFIK ACJI STYLU ZYCIA

Rady

Czy to Ty?

Parkuj daleko: Zwykle mozna wszedzie
znalez¢ wystarczajacg ilos¢ miejsc
parkowania.

Rozpoznaj parking pod katem
najblizszego miejsca do
parkowania przy
gimnastycznej.

sali

Korzystaj ze schodéw zamiast z windy:
Posigdziesz wiecej przestrzeni
osobiste;.

Czekasz kilka minut, aby wcisng¢
sie do upakowanej windy i
podjechac¢ jedno pietro.

Pij wode: pozostaniesz nawodniony i
poczujesz sie nasycony bez
dodatkowych kalorii.

Powinienes$ przebiegac wiecej niz
jedng mile, aby spali¢ kalorie
pétlitrowej butelki gazowanego
napoju lub soku.

Zjadaj rozsadng porcje zdrowego
$niadania: Zwiekszy to twdj
metabolizm w ciagu dnia.

Pominiecie $niadania, w celu
zmniejszenia ilo$¢ kalorii moze w
rzeczywistosci spowolni¢
metabolizm w ciggu dnia.

Poswie¢ kilka minut na stanie i
rozcigganie sie w ciggu dnia: Zostato
dowiedzione, ze zwiekszenie

iloSci tlenu dostarczanego do mézgu i
ciata redukuje poziomy stresu.

Jestes zbyt zajety, aby wsta¢ od
swojego biurka? Zapamietaj:
Krétkie przerwy moga w
rzeczywistosci zwiekszy¢ twoja
wydajnosc.

Nie uzywaj oparc¢ swojego fotela do
wstawania: Jest to dobre ¢wiczenie dla
twoich nég, policz wiec ile

razy mozesz wstac kazdego dnia.

Uzyj ramion i rozmachu, aby
unies¢ sie z pozycji siedzacej od
swojego biurka.

Utrzymuj dobrg postawe: uno$ swoje
ramiona do swoich uszu i opuszczaj je
z powrotem do wygodnej pozycji.

Przez lata w biurze, ludzie maja
tendencje do przyjmowania
ksztattu ich krzeset (zgarbione
plecy, sztywne nogi, obolaty doét
plecéw).

Wykorzystaj przerwy reklamowe na
powstawanie z krzesta i robienie
CZEGOKOLWIEK: rozciggania sie,
spacerowania, stawania na palcach.

Chodzenie do kuchni, aby
uzupetni¢ chipsy, popcorn lub lody
NIE liczy sie.




Podejmuj regularne spacery lub
przejazdzki rowerowe z rodzing albo
przyjaciotmi.

Nie spedzaj czasu z rodzing lub
znajomymi ogladajgc filmy.

Udziel sobie sam lekcji: poznanie | Nie dowiesz sie, czy dana czynnos$¢
nowego sportu nie tylko zwieksza | nie sprawi ci
twojg aktywnos$¢ fizyczng leczréwniez | przyjemnosci, dopdki jej nie
stymuluje mozg. sprébujesz.
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