Zwiekszanie pewnosci siebie oraz
mozliwosci nurka dzieki sprawnosci
miesniowej

Nurkowaniem jest wspaniatym sposobem zabawy plenerowej. Moze ono by¢ réwniez satysfakconujaca

drogg do zwiekszenia poczucia dobrobytu. Mimo, iz nurkowanie jest typowo relaksujgcym doswiadczeniem,
moze ono wymagac wiekszej sity miesni i wytrzymatosci, niz przecietne codzienne dziatania.

Wspinanie sie po drabinie przez gérng krawedz nadburcia, utrzymywanie pozycji stojacej podczas
ubierania petnego sprzetu i chodzenie po piachu w wazgcym 19 do 37 kg lub nawet wiecej, sprzecie
nurkowym, wymaga znacznego wysitku. Wyzwania te zwiekszaja ryzyko urazu, nawet w wiekszym stopniu,
jezeli sprawnos¢ nurka jest mniejsza od optymalnej. Nurkowanie jest wspaniatym przyktadem zyciowej
aktywnosci, ulubionej przez petne spektrum wiekowe spoteczenstwa. Jednakze, pozornie naturalna sita,
zrecznosc i preznos¢ mtodosci, moga z wiekiem ulec zmniejszeniu, czynigc zadania bardziej meczacymi.
Dobre wiesci sa takie, ze skuteczne programy ¢wiczeh moga spowolnic i, w niektérych przypadkach, nawet
odwréci¢ zwigzane z wiekiem zaniki (Macaluso i De Vito, 2004). Sita miesni i wytrzymatos$¢ sg dwoma z
pieciu podstawowych elementéw sprawnosci.

Wytrzymatos¢ naczyniowo-sercowa, budowa ciata i elastycznos$¢ sg pozostatymi elementami. Do dobrze
zrébwnowazonego programu usprawniajgcego powinno by¢ wigczonych wszystkich pie¢ obszaréw. Celem
tego artykutu jest bezposrednie powigzanie sprawnosci mieSniowej z nurkowaniem i podanie kilku
praktycznych przyktadéw, jak utrzymac lub zwiekszy¢ swoje mozliwosci nurkowania.

Podstawy treningu sitowego

Odpowiednia sprawnos¢ miesniowa pozwala na przeprowadzanie wszelkich dziatan, wtgczajgc nurkowanie,
z wieksza fatwoscia. Wyzszy poziom sprawnosci przygotuje cie do czesto zmieniajgcych sie wymogéw
wystepujacych w warunkach dynamicznego nurkowania. Zwiekszona sprawno$¢ miesniowa poprawi twojg
samowystarczalnos¢ i moze wzmocnic¢ lub pomdc oceni¢ twoje zaufanie do zdolnosSci nurkowania.

Podczas opracowywania programu treningu sitowego, uwzglednij trzy kluczowe komponenty: stopniowe
przecigzanie, specyficznos¢ oraz odpoczynek. Zwrécenie uwagi na kazdy z nich, pomoze zapewnic
bezpieczny i skuteczny program sprawnosci miesniowej.

Przecigzenie jest stanem, w ktérym miesnie sg ¢wiczone poza ich biezacg normalng strefa dziatania.
Przecigzanie dokonywane jest przez zastosowanie podczas ¢wiczeh obcigzenia lub oporéw. Organizm
adaptuje sie do tych zmian dosy¢ szybko wiec, aby utrzymad efekt treningu, intensywnos¢ nalezy
zwiekszac wraz ze wzrostem sity. Proces ten jest znany jako stopniowe przecigzanie.

Uzywaj stopniowego przecigzania ostroznie. Powszechnym jest, ze ¢wiczacy zbyt wczesnie wchodzg w
programy sitowe, czesto wywotujgc nadmierna bolesno$¢ miesni lub nawet uraz. Takie wyniki moga
zacheci¢ do zarzucenia ¢wiczen. Zmiany stylu zycia powinny by¢ stopniowe, jak réwniez trwate.
Odpowiednia progresja ¢wiczenia zwieksza pozgdane rezultaty i zmniejsza prawdopodobienstwo urazu.

Specyficznos¢ odnosi sie do uzyskania najwiekszego efektu cwiczeh w rzeczywiscie zaangazowanych
grupach miesniowych i ruchach. Mimo, iz istnieje pewien efekt uboczny, najwieksza poprawa wystepuje w
tym, co jest ¢wiczone. Na przyktad, ogdlng sprawnos¢ biegacza poprawia sie przez bieganie, lecz
najwieksze osiggi wystepuja wtasnie przy bieganiu. Nurkowie powinni wiec trenowa¢ miesnie, na ktérych
najbardziej musza polegac przy czynnosciach zwigzanych z nurkowaniem. Obejmujg one grupy miesniowe
plecéw, ndg, ramion i brzucha.
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Odpoczynek jest wazng czeScig programu treningu sitowego. Pozwala on organizmowi na regeneracje i
optymalizuje przemodelowanie miesni. Najlepsza strategia jest unikanie treningu tych samych grup miesni
w kolejnych dniach lub gdy bolg. Skupienie sie na ¢wiczeniach gérnych czesci ciata jednego dnia, dolnych
czesci nastepnego jest jedng z opcji dla tych, ktérzy chcag uczestniczy¢ w codziennych treningach.
Ignorowanie komponentu odpoczynku nie pozwoli ci na maksymalizowanie korzysci wykonywanego
programu i moze prowadzi¢ do urazéw z przetrenowania oraz komplikacji.

Wskazowki

Wskazdéwki dla treningu sitowego réznia sie w zaleznosci od poziomu sprawnosci i doswiadczenia osobnika.
Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen, osoby powinny przej$¢ badania fizyczne. American
College of Sports Medicine (ACSM, merykanskie Kolegium Medycyny Sportowej) zaleca (dla zdrowych 0séb
dorostych, bez przeciwwskazan do ¢wiczen) trenowac 8 do 10 ¢wiczen dla gtéwnych grup miesniowych:
ramiona, barki, klatka piersiowa, brzuch, nogi, biodra i plecy (wytyczne ACSM, 2001).

Cwiczenia te nalezy przeprowadza¢ dwa do trzech razy w tygodniu. Opdr (obcigzenie) obejmuje dwa typy
bodzcéw, ktére umieszczajg dodatkowe obcigzenie na miesnie. Podcigganie sie lub ‘pompki’ mogtyby by¢
przyktadami stawiania oporu ciezarem ciata. Kazde ¢wiczenie i zwigzany z nim opér beda na ogét
wybierane tak, aby pozwoli¢ na maksymalnie 8 do 12 powtdrzen (‘repet’ w mowie sitowni) przed uczuciem
zmeczenia. Skupienie na wzrastajacej sile miesniowej, pociggnie wieksze obcigzenia i stosunkowo mniej
powtdrzen (6-8).

Skupienie na wytrzymatosci miesniowej, postuzy sie nieco mniejszymi obcigzeniami i wiekszg iloScia
powtdrzen (12-15). Aby zbudowac podstawy, zaleca sie rozpoczaé¢ z obcigzeniami, ktére pozwalajg na 12
lub wiecej powtdrzen. Dana sesja treningowa czesto uzyje trzech zestawdw docelowych iloSci powtdrzen;
kazdy zestaw jest oddzielony okresem odpoczynku dla tej konkretnej grupy miesni. llos¢ powtérzen i opér
powinny by¢ regulowane w miare, jak ¢wiczenia stajg sie bardziej przystepne, a wysitek tatwiejszy.
Poczatkowy opdr powinien by¢ zachowawczy, gdyz uczysz sie prawidtowych ruchéw w ¢wiczeniach.
Powinienes mdc wykonac¢ swojg docelowg ilos¢ powtdrzen i zestawdw bez nadmiernego nadwyrezania i
dyskomfortu. Optymalny opdr bedzie inny dla kazdej osoby i czynnosci.

Opodr powinien pozwoli¢ na wykonanie kazdej zadanej ilosci powtdrzen, lecz pozostawac¢ wyzywajgcym.
Niewyjasnione obnizenie zdolnoSci radzenia sobie z danym oporem mogtoby wskazywa¢ na
przetrenowanie. Nalezy by¢ swiadomym tego i przystosowac rytmy swojego ciata do wysitku treningowego.

Cwiczenia charakterystyczne dla nurkowania

Programy treningu sitowego moga wigczy¢ szerokg game specyficznych ¢wiczen. Podajemy tu trzy
przyktady z pewnym objasnieniem, jak mogg one wptyna¢ na mozliwosci nurkowania. Wzmacnianie sity
moze zwiekszy¢ twoje zaufanie do radzenia sobie ze sprzetem nurkowym. Myslenie, jak specyficzne
¢wiczenia odnosza sie do twego nurkowania moze zapewni¢ motywacje podczas treningdw.

Przysiady

Utrzymywanie postawy stojacej z petnym sprzetem nurkowym moze by¢ wyzywajgce, zwtaszcza na
kotyszacej sie todzi lub przy trudnym dostepie z brzegu. Rezim ¢wiczeh wstawania z krzesta i ponownego
siadania uczyni taki wysitek tatwiejszym. Rozpocznij od siedzenia na solidnym krzesle i podniesienia sie z
prostymi plecami.

Zacznij od 10 powtdrzen. Wykonuj to dwa razy tygodniowo lub do czasu, az nie bedzie to dtuze;j
wyzwaniem. Teraz stopniuj to do trzech razy tygodniowo lub wprowadz obcigzniki i/lub usun krzesto. Uzyj
recznych hantli, nawet ciezarkdw nurkowych, jezeli bardziej wygodne, aby doda¢ oporu.

Wiostowanie w skionie



Miesnie plecéw i ramion sg obcigzone gtéwnie podczas wspinania sie po drabince nurkowej lub podczas
unoszenia réznych elementéw sprzetu nurkowego. Szereg sktonéw wymierzony jest w te grupy miesni.
Umies¢ stopy rozsuniete nieco szerzej, niz szerokos¢ ramion. Powinny one by¢ zgiete w kolanach i w pasie,
pozwalajgc na poruszanie gérng potowaq ciata nad stopami. W trakcie ¢wiczenia, plecy muszg pozostawacd
proste. Ciezarki beda trzymane w dtoniach bezposrednio pod klatkg piersiowa. Przyciggasz ciezarki do
swojej klatki piersiowej i opuszczasz z powrotem w dot, do pozycji poczatkowej w powolny, kontrolowany
sposab.

Wiostowanie do géry Podczas unoszenia sprzetu nurkowego mobilizowane sg barki i ramiona. Stawy
barkowe i fokciowe sg obszarami zwigzanymi z urazami nadmiernego uzywania.

Jezeli nie nawyktes do podnoszenia ciezkiego sprzetu z wyjatkiem wycieczek nurkowych, bolesnos¢ moze
by¢ mylona z objawami innych probleméw zwigzanych z nurkowaniem. Trenowanie tych obszaréw
zwiekszy site miesni w twoich ramionach. Stan z ramionami przy bokach i stopami nieco szerzej, niz
ramiona.

Podciagnij ciezarki z przodu ciata do swoich ramion, utrzymujac tokcie wyzej, niz dtonie. Powoli opus¢
ciezarki do pozycji poczatkowej i wykonaj odpowiednig ilos¢ powtérzen.

Whniosek

Nurkowanie wymaga odpowiedniego planowania i konserwacji sprzetu. Twoje ciato jest najwazniejszym
elementem sprzetu i wymaga inwestowania. Zapewnienie odpowiedniej sity mieSniowej ma istotne
znaczenie w przygotowaniu do bezpiecznego nurkowania. Zrozumienie procesu i korzysci wynikajacych z
rozwiniecia sity moze poméc w przygotowaniu cie do fizycznych wyzwan nurkowania.

Planowanie sprawnosci jest jak planowanie nurkowania. Ustandw program dziatan i realizuj go, w celu
uzyskania najlepszych wynikéw. Rozpocznij od tatwych czynnosci i postepuj, jak na to pozwalajg twoje
mozliwosci. Aby unikng¢ przetrenowania lub urazu, zwracaj uwage na rytmy swojego ciata. Planuj swoje
¢wiczenia i ¢wicz zgodnie ze swoim planem. Zwieksz swoja site i wzmocnij zdolno$¢ nurkowania.

Fizjologia rozwoju miesni

Regularne treningi sitowe utrzymujg mase miesni, mase kosci, tkanki tgcznej i rozszerzajq zakres dziatan,
w ktérych mozesz wygodnie uczestniczy¢. Zwiekszona sita moze zwiekszy¢ jakos¢ doznan twego
nurkowania.

Ponad 600 tysiecy miesni w ciele ludzkim daje okoto 50-50 procent catkowitego ciezaru ciata.
Podstawowymi funkcjami miesni szkieletowych sg ruch, utrzymywanie postawy oraz funkcje oddechowe.

Skurcze miesni wywotujg ztozone ciagi zdarzeh. W centralnym systemie nerwowym generowane sg
impulsy elektryczne, stymulujgce nadejscie dobrowolnych skurczy miesni. Proteiny w wtdknach miesnia
przyciggaja sie do siebie, powodujac jego skrécenie. Skracanie miesnia tworzy site skurczenia. Proces ten
jest kontynuowany, dopdki nie wyczerpie sie zrédto energii lub zaniknie stymulacja. Bez odpowiedniej
energii skurcz miesnia nie jest dtuzej mozliwy, co skutkuje jego zmeczeniem. Trening sitowy zwieksza
zdolnos¢ osoby do wysitku, opdZniajgc pojawienie sie zmeczenia dla danego wysitku.

Terminy/ Definicje

Przetrenowanie - nadmierne przecigzenie miesnia bez odpowiedniego odpoczynku, skutkujgce
zmniejszonymi mozliwosciami i/lub urazem.

Progresywne przecigzanie - progresywnie zwiekszany opdr/ obcigzenie, w celu zapewnienia ciggtej reakcji
treningu, w miare poprawy zdolnosci i mozliwosci.

Specyficznos¢ - uzyskanie najwiekszego efektu ¢wiczen w rzeczywiscie zaangazowanych grupach
miesniowych i ruchach.



Trening oporowy - zmuszanie sie do wysitku dziatajgc przeciw sile takiej jak grawitacja, woda, swobodny
ciezar, maszyny, pasy lub ciezar ciata, w celu zwiekszenia sprawnosci miesnia.

Powtdrzenia (repetycje) - ilos¢ ¢wiczeh wykonywanych bez odpoczynku.

Zestawy - grupy powtdrzen Wytrzymatos¢ miesniowa - zdolnos¢ miesni do przeprowadzania skurczy
(powtarzalnie lub ciggle) w czasie.

Sita miesniowa - maksymalna sita, ktérag moze wytworzy¢ miesien lub grupa miesni.

Rekrutacja miesniowa - wtékna miesnia sa pobudzane do sprostania/ przezwyciezenia danego oporu/
obcigzenia. Wytwarzanie sity jest zwiekszane z dodatkowg rekrutacjg, az do granicy sity miesniowe;j.

Informacje o autorach

Jaime B. Adams, MS uzyskat stopien naukowy z fizjologii ¢wiczen i dos$wiadczenie zdobywat, jako
instruktor nurkowania oraz osobisty trener. Zostat umieszczony w Centrum medycyny i fizjologii
srodowiskowej przy centrum medycznym Uniwersytetu Duke’a, Durham, Pétnocna Karolina, jako stazysta
badawczy w lecie 2005.

Dr Neal W. Pollock, fizjolog badacz w Centrum Duke'a dla medycyny hiperbarycznej i fizjologii
srodowiskowej, przy centrum medycznym Uniwersytetu Duke’a.



