Co zrobic, gdy
ale brak kajaka”

Marcin Chodorowski

ewnie nie ja jeden zadaje sobie to pytanie. Szukatem odpowiedzi w dostepnej mi lite-
D raturze i rozestatem wici wsrod naszych kolegéw. Okazato sie, ze najpopularniejsze
zajecie na basenie to pfywanie — ¢wiczenie techniki i wytrzymatosci. No c6z, tego mo-
gtem sie spodziewad. W zwigzku z tym postanowitem na wtasna reke, podpatrujac in-
struktoréw i kursantow, zaprezentowac ¢wiczenia, ktére — moim zdaniem — przygotowuja i uta-
twiajg opanowanie technik zwigzanych z bezpiecznym uprawieniem kajakarstwa morskiego.
O merytoryczna pomoc poprositem Rafata Jaworowskiego — starszego ratownika WOPR, ktory
rowniez zgodzif sie zademonstrowac poszczegdlne etapy ¢wiczen. Rozpoczniemy od kilku
¢wiczen oddechowych, dzieki ktérym tatwiej nam bedzie, przykadowo, opanowac sie po kabi-
nie, ktdra z reguty wywotuje u kajakarza silny stres, a nierzadko réwniez i panike.
Kontakt z autorem: marcin@kazikimy.it.pl, www.comartin.pl/kazikimy

Zanim zaczniecie cwiczy¢, kilka uwag:

1. Po wejsciu do wody nalezy przeprowadzic¢ 5...10-minutowg rozgrzewke, np. pfywanie po 50 metréw:
zabka, kraulem i na plecach.

2. Cwiczymy w okularach — dobra widocznos¢ zwieksza poczucie bezpieczenistwa.

3. Podczas podwodnych ewolucji zwracajmy uwage, aby powietrze spokojnie wypuszcza¢ nosem, a nie
ustami. Przy pewnej praktyce kazdy z nas moze opanowac technike zwisania pod woda gtowa w dét,
bez potrzeby ciggtego wypuszczania powietrza, ktdre chroni nas przed nabraniem wody przez nos. Jesli
jednak w dtuzszym czasie nie uda sie Wam opanowac tej techniki, to warto ¢wiczy¢ na basenie
w ,nosku” — szkoda naszego nosa i zatok dla chlorowanej wody.

Zaczynamy od prostych ¢wiczen oddechowych.
Trzymajac sie krawedzi basenu lub liny spokoj-

st basen,

Po cwiczeniach oddechowych warto sprobowac
stawania na rekach na dnie basenu. Istotne jest,
abysmy wyrabiali w sobie nawyk spokojnego
wypuszczania powietrza nosem w pozycji glowa
w ddt. Cwiczenie to mozna rozwina¢ w nastepu-
jacy sposob. Plyniemy zabka lub kraulem, nabie-
ramy predkosci i energicznie nurkujemy (scyzo-
ryk), stajemy na rekach i robimy przewrot

w przod. Po przewrocie wypfywamy na po-
wierzchnie i plyniemy dalej. Dzieki temu cwicze-
niu mozemy zweryfikowac naszg umiejetnosc
wstrzymywania powietrza pod wodg, jak row-
niez ¢wiczymy zmyst orientacji. Na dystansie 25
m staramy sie zrobic¢ od 3 do 4 powtdrzen.

nie zanurzamy sie pod wode. Réwnoczesnie
bardzo wolno wypuszczamy powietrze nosem.
Przed kazdym zanurzeniem wietrzymy pfuca na-
bierajac 2-3 gfebokie oddechy. Wydechy mozna
réwniez ¢wiczyc¢ plywajac z deska.

24 WIOStLO

Swobodne opadanie na dno basenu. Rozpoczynajac to cwiczenie mozecie mie¢ problem ze zbyt duzg
wypornoscia swojego ciata. W pierwszym etapie tego cwiczenia powinnismy dynamicznie oprézniac¢
wiekszg czes¢ powietrza z naszych ptuc. Uzyskany efekt mozna poréwnac do alarmowego zanurzania
sie todzi podwodnej. Warto poinformowac ratownika o tym ¢wiczeniu. W przeciwnym razie moZecie

doswiadczyc réwnie szybkiego wynurzenia pofaczonego ze sztucznym oddychaniem.
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Kolejne cwiczenie jest juz troche trudniejsze. Wy-
maga ono opanowania umiejetnosci wykonywa-
nia kilku czynnosci w chwili, gdy jestesmy zawie-
szeni glowa w dot. Jest to rodzaj wymyku, w ktorym
zawieszeni glowg w dot opieramy jq o sciane ba-
senu. Staramy sie byc¢ maksymalnie wyprosto-
wani (Swieca). Nastepnie podciggamy si¢ i dy-
namicznie wypychamy biodra ponad krawedz
basenu. Jest to rowniez sposob na nietypowe
wyjscie z basenu. Koordynacja tego typu moze
przydac nam sie podczas cwiczenia wejs¢ do ka-
Jjaka pod woda, aby nastepnie wstac eskimoska.
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Po kazdej serii cwiczen warto przepfynac 50 m zabka na plecach, tak aby czes¢ ruchéw byta wykona-
na przy petnym zanurzeniu. Jest to wielce przydatne cwiczenie, szczegdlnie gdy na rozhustanym
morzu wypadniemy z kajaka. Umiejetnosc wstrzymania oddechu, podczas gdy woda zalewa nam
twarz, szybko okazuje sie byc bardzo cenna. Cwiczenie to jest dobra wprawka do ratunkowego pty-
niecia z wiostem, ktére omowie w kolejnym numerze WIOStA.
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