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NASLOV DIPLOMSKEGA DELA
Nekateri psiholoski vidiki avtonomnega potapljanja

Urska Butara
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, 2013
Sportna vzgoja

POVZETEK

V diplomskem delu bom predstavila, kaj sestavlja avtonomno potapljasko opremo, ki nam
omogoca varno potapljanje. Za varno potapljanje pa se moramo seznaniti, kako potapljanje
vpliva na nase telo in kakSna so pravila varnega potapljanja. Povzela bom tudi nekatere
nesrece, ki se na nam lahko pripetijo, ¢e nismo previdni in bolezni, ki temu sledijo. Prav tako
me zanima kaksna je potapljaceva osebnost oziroma kakSna naj bi bila. Ker je potapljanje
zahteven Sport, uvrséamo pa ga tudi med rizi€ne Sporte, zagotovo ni za vsakogar. Tako pri
potapljacih lahko zaradi vecjega tveganja pride tudi do strahu. In to je tudi namen tega dela
— raziskati, ali strah vpliva na potapljace in s ¢im je ta strah povezan. V ta namen smo opravili
manjso raziskavo, tako da smo 27 studentom Fakultete za Sport na tecaju za potapljaca
odprtih voda razdelili ankete. Ugotovili smo, da strah pri potapljacu otezuje uspesno
izenacevanje tlaka v usesih. Ce je potapljaca 7e od samega zacetka strah, ne bo razmisljal o
nadaljevanju tecaja.
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TITLE
Some of the psychological aspects of scuba diving

Urska Butara
University of Ljubljana, Faculty of Sports, 2013
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ABSTRACT

In my thesis | present the important elements of scuba equipment which enable safe scuba
diving. For the sake of our safety it is important to know how scuba diving influences our
body, and to know the rules of safe diving. | also summarize some accidents that can happen
as a consequence of carelessness, and ilinesses following the accidents. Furthermore, | am
interested in divers’ personalities and what these personalities should be like. Diving is
certainly a dangerous sport — it is listed among hazardous sports — therefore not everyone is
fit for it. In risky situations divers can be subjected to fear. And this is what the thesis aims to
research —the question of fear, how it influences divers and what the fear is connected with.
Thus we performed a minor research among 27 Faculty of Sports students who are part of
the scuba diving course, distributing them the questionnaire. We found out that fear makes
it difficult for divers to successfully equalize pressure. When a diver is subjected to fear from
the very beginning, they usually do not continue the course.
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1. Uvod

Potapljanje je Sport in aktivnost, ki nam omogoca, da raziskujemo podvodni svet. Pojavlja se
tako v rekreativni kot tudi v tekmovalni obliki. Lo¢imo potapljanje na vdih in avtonomno
potapljanje, vsako pa nam ponuja svojevrstno doZivetje. Avtonomno potapljanje pa nam
lahko razkrije globlje skrivnosti nasega planeta in podvodnega sveta. Marsikaj je do sedaj Se
neraziskanega in vsak dan se odkrije kaj novega, tudi v podvodnem svetu. In ker nam fizi¢no
ni namenjeno Ziveti pod vodo, nam avtonomno potapljanje omogoca, da se lahko temu
pribliZamo. Razis¢emo svet, ki nam ljudem mogoce ni tako blizu.

Kdor je zZe izkusil to aktivnost, dobro ve, da te neznani svet lahko prevzame, bodisi zaradi
naravnih lepot, ki jih skriva podvodni svet, bodisi zaradi adrenalina, ki se spros¢a ob nevarnih
potopih ali pa zaradi tega, ker je pod vodo lahko vse tako mirno in sproscujoce. Tako je
avtonomno potapljanje prevzelo tudi mene, ¢eprav za seboj Se nimam prav dosti potopov.
Vseeno me nekaj »vleCe« tja nazaj. Ljudje v vecini do avtonomnega potapljanja in do
potapljanja nasploh ¢utimo nekaksno strahospostovanje. Ker voda ni nase naravno okolje,
smo do nje seveda zadrZani. Na potapljace zato gledamo kot na neke osvajalce novega
ozemlja kot na primer astronavte. Oboji imajo za to, da lahko prezivijo v novem okolju,
posebno opremo. Ta se nam najveckrat zdi komplicirana in v mislih imamo, da lahko pride do
zapletov, da bo oprema »zatajila« in nase aktivnosti ne bodo ve¢ mogoce, v skrajnosti pa bo
lahko vodilo do smrti. Tega si seveda nihée ne Zeli. Tudi sama sem na potapljae gledala
podobno. Preden sem se sama pricela potapljati, sem potrebovala kar nekaj let, da sem
resni¢no opravila tecaj, ki mi omogoca potapljanje z avtonomnim podvodnim aparatom. In
ko se naucis varno potapljati in spozna$ pravila ter zakonitosti varnega potapljanja, ugotovis,
da je avtonomno potapljanje lahko zelo lep in sprosc¢ujoc Sport.

Zacetki potapljanja pa vsekakor niso bili tako prijetni, kot sem jih malo prej opisala.
Potapljaska oprema je bila v vecini primerov tezka in zapletena, Se manj pa varna in prijazna
do ljudi. Najbrz tudi iz tega izhaja strah ljudi do potapljanja. Vendar pa se ¢lovek od vsega
svojega zacCetka trudi podaljSevati ¢as obstoja pod vodo, vselej pa ga v to Zene radovednost,
iskanje novih stvari, pobeg pred nevarnostjo ali skrivanje pred sovraznikom (Gosovi¢, 1993).
V zacetku je potapljanje veljalo bolj za moski Sport, do danes pa se je Ze precej razvilo in je
postalo eden najhitreje razvijajoCih se adrenalinski Sportov (Jackson, 2005). Tako se tudi
Zzenske danes veliko ukvarjajo s tem Sportom, ker je tudi potapljaska oprema veliko bolj
»prijazna«, predvsem pa laZja za uporabo. Jackson (2005) navaja tudi, da je potapljanje v
zacetku lahko zastrasujoce, saj se moramo nauciti precej novih stvari, vendar pa séasoma
postane vse bolj razumljivo, ko obvladamo teorijo. Vsekakor pa je s prakticnimi vsebinami
potrebno priceti v varni plitvi vodi ali bazenu, da se ljudje znebijo strahu, nato pa v morju.
Strah lahko sicer zelo negativno vpliva na potapljaca in se pod vodo pocuti vedno napeto. Zdi
pa se mi tudi pomembno, da pri potapljacu ostane vsaj kanéek strahu pred globino, saj se
zaveda nevarnosti, ki so lahko za potaplja¢a usodne.

Tako bom v tej diplomski nalogi poskusala ugotoviti, kaj je to strah in kako vpliva na
potapljaca. Zanima me tudi ali med potapljaci obstajajo kaksne razlike v doZivljanju tega
strahu. Prav tako lahko Zenske potapljanje doZivljajo povsem drugace kot moski. Strah se
lahko pri posamezniku tudi spreminja — po vec potopih je lahko bolj sproscen ali pa tudi ne.



Zaradi strahu se ljudje obnaSajo drugace in imajo pri potapljanju vec teZav od ostalih.
Vsekakor pa strah vpliva tudi na to ali se bodo v prihodnosti Se potapljali ali ne.

1.1 Oprema

Dobra in vzdrzevana oprema je tudi klju¢ za varno potapljanje. Z namenom poudarjanja
varnosti potapljaca, pravilne konfiguracije opreme in uposStevanja nekaterih pravil
Zivljenjskega pomena, se je pred priblizno desetimi leti razvilo potapljanje DIR, sicer na
osnovi izkusenj jamskega potapljanja (Simonic, 2001). Tako Simonic¢ (2001) pravi, da je dobra
potapljaska oprema taksna, ki je primerna za vse vrste potapljanja, tudi za jamsko
potapljanje. Zato ni potrebno imeti za vsako vrsto potapljanja druge opreme. Ker lahko
uporabljamo enotno opremo za vsako vrsto potapljanja, jo tako dobro poznamo, zaradi ¢esar
smo manj obremenjeni. Simoni¢ (2001) navaja tudi, da je z namenom ¢im vecje prodaje na
trgu Cedalje ve¢ opreme in tako proizvajalci iz leta v leto izdelujejo nove modele, ki so
modernejsi, po njihovih besedah tudi bolj »tehni¢ni«, vendar pa se pod vodo ne obnesejo
najbolje.

Potapljamo se sicer lahko brez kakrsne koli opreme, vendar je ¢as potopa krajsi, brez maske
pa tudi slabse vidimo. Pistotnik (2002) pravi, da je ¢loveka okolje prisililo, da je pricel
uporabljati pripomocke, ki so mu omogocali, da je delo pod vodo naredil uéinkoviteje, lazje,
njegovo gibanje je postalo hitrejse, pod gladino vode pa se je lahko zadrzal dalj ¢asa.

Osnovna oprema, ki jo mora imeti vsak potapljac je: dihalka, maska in plavuti. To imenujemo
ABC oprema. Poleg tega pa za avtonomno potapljanje potrebujemo tudi potapljasko obleko,
sistem za preskrbo z zrakom, kompenzator plovnosti, utezi in razne potapljaske instrumente.

Maska nam omogoca, da pod vodo dejansko gledamo in tudi jasno vidimo. Ker maska
preprecuje neposreden stik vode z nasSimi o¢mi, vidimo tako kot na kopnem, vendar pa se
nam stvari zdijo nekoliko vecje zaradi drugacnega lomljenja svetlobe (Pistotnik, 2002). Po SSI
(2008) navajajo, da lahko uporabljamo masko z veliko in masko z malo prostornino, Jackson
(2005) pa dodaja, da se maske z manjso prostornino manj rosijo in imajo tudi manjsi vzgon
ter boljSe tesnjenje od tistih z vecjo prostornino. Maska mora biti takSna, da nam omogoca
¢im vedji kot pogleda, mora dobro tesniti in se prilagajati obrazu — ne sme ne tiscati niti nam
biti prevelika. Trak, ki si ga poveznemo okoli glave, mora biti prav tako prilagodljiv. Maska
ima oblikovan tudi nosni del, ki nam omogoca, da med potopom laZje izenacujemo tlak v
usesih. Maske brez nosnega dela za potapljanje niso primerne (Graver, 1993). V skoraj vseh
priro€nikih in knjigah lahko najdemo tudi zapis o tem, da mora biti povrsina, skozi katero
gledamo iz tempiranega stekla, da se ne opraska, manjsa pa je tudi verjetnost, da se bo
razbilo, ¢etudi pa se to zgodi, se razbije na drobne koscke, ki so manj nevarni (Jackson,
2005).

Drug del ABC opreme je dihalka. To si pripnemo na trak maske in nam omogoca, da na
gladini dihamo skozi njo in ne s pomoc¢jo dihalnega aparata. Predvsem je to priporocljivo na
primer ob nemirnem morju, preden se potopimo ali pa ko pridemo iz potopa in se Se
zadrzujemo v vodi. Dihalka je iz plastike. Ima ustnik in cevko. Najnovejse dihalke imajo tudi
razne ventile, ki nam pomagajo izpihati vodo iz cevke in ki preprecujejo vdor vode vanjo,
vendar pa vse to za samo avtonomno potapljanje ni nujno.



Plavuti so Se zadnji del opreme, ki jo mora imeti vsak potaplja¢. Te nam omogocajo hitrejse
in bolj racionalno gibanje, vendar pa morajo za to biti primerne dolzZine, sicer je to gibanje
lahko $e bolj otezeno. V prodaji in uporabi so tako plavuti z odprto kot zaprto peto. V plavuti
z odprto peto po navadi obujemo tudi potapljaske Skornje oziroma cevlje. Te so tudi
primernejSe za avtonomno potapljanje. Hoja v plavutkah je zelo teZavna, zato plavuti
odnesemo do vode in jih enostavno obujemo v njej. Plavuti so lahko iz razliénih materialov —
gume, poliuretana, termoplastike ali drugih razlicnih plasti¢nih zmesi (SSI, 2008). Svetujejo
tudi, da plavuti izberemo tako, da najbolj ustrezajo nasi telesni viSini, moci nog in pogojem
okolja. Ce smo mocnejsi lahko izberemo daljse, ki omogocajo hitrejée plavanje, Sibkejsi pa
naj vsekakor izberejo krajse, saj bodo lahko plavali in se potapljali dlje ¢asa.

Slika 1. ABC oprema potapljanja (osebni arhiv).

Za potapljanje potrebujemo tudi obleko. Ta nas v vodi $¢iti pred mrazom, pa tudi pred
raznimi urezninami ali drugimi povrsinskimi poskodbami. Potapljaske oblike so razli¢nih vrst.
Ce je voda topleja, izberemo obleko iz neoprena, ki je lahko razli¢nih debelin — debelejsi kot
je, bolj nam bo toplo — debelina neoprenske obleke je lahko od pol do sedem milimetrov. Ta
je lahko s kratkimi rokavi in hlaénicami — pogovorno taki obleki recemo shorty, lahko so
rokavi in hlace dolgi, obleka je lahko iz enega dela ali pa dveh. Priporoceno je tudi, da ima
obleka kapuco, ki Se dodatno varuje pred ohlajanjem telesa. Neoprenska obleka mora biti
ravno prav velika, da nas ne stiska prevec, prav tako pa lahko pri preveliki obleki voda uhaja
vanjo skozi odprtine pri zapestjih ali gleznjih in se prehitro izmenjuje, posledi¢no pa obleka
ne sluzi svojemu namenu — gretju telesa. Neoprenske obleke so mokre obleke. Obstajajo pa
tudi tako imenovane suhe obleke. Ta potapljacu omogoca popolno zascito pred hladno vodo
(SSI, 2008) in v primerjavi z mokro obleko, suha obleka ne prepusca vode in tako ohranja telo
suho. Te obleke so primerne za hladnejse vode, za uporabo in potapljanje v suhi obleki pa je
potrebno opraviti dodaten teca;.
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Slika 2. Dvodelna neoprenska potapljaska obleka (osebni arhiv).

Slika 2 prikazuje dvodelno neoprensko obleko. Ta obleka je mokra. Zgornji del ima tudi kapuco, ki
varuje telo pred oddajanjem toplote preko glave.

Sistem za preskrbo z zrakom je sestavljen iz (SSI, 2008):

e jeklenke, ki vsebuje pod visokim tlakom stisnjen in preciséen zrak

e prve stopnje regulatorja, ki zmanjsa visok tlak zraka na vmesni tlak in

e druge stopnje regulatorja, ki zmanjSuje vmesni tlak zraka na tlak okolice, zaradi ¢esar
lahko normalno dihamo.

Tlac¢ne posode so razlicnih velikosti in materialov, od Cesar je odvisna tudi njena teza. Za
avtonomno potapljanje uporabljamo 20, 12, 15 ali 18-litrske, pritisk zraka v njih pa je
ponavadi okoli 200 barov. Jeklenke so iz jekla, so bolj odporne proti poskodbam,
aluminijevke pa so iz aluminija (Jackson, 2005). Te bolj vplivajo na plovnost v primerjavi z
jeklenkami. Vendar pa jeklenke v primerjavi z aluminijevkami bolj rjavijo, zato so redni
pregledi nujni in obvezni. Pomembno je tudi, da vemo, kaksen ventil ima nasa jeklenka.
Obstajata dve vrsti: INT in DIN ventil. Na ta ventil privijiemo regulator. Regulator prve
stopnje zniza tlak med 5 do 7 barov nad tlakom v okolici, regulator druge stopnje pa ga zniza
na tlak okolja (GoSovi¢, 1993). Regulatorji prve stopnje so lahko uravnotezeni ali
neuravnotezeni (Graver, 1993), lahko je batni ali pa membranski, Jackson (2005) pa omeni
tudi prvo stopnjo s kroglicnim zapiranjem. Druga stopnja je dejansko namenjena dihanju.
Sestavljena je iz ustnika, izhodnega ventila za izstop izdihanega zraka in ventila za hitro
praznjenje (Jackson, 2005). Graver (1993) omenja tudi, da dober regulator druge stopnje
omogoca dihanje z minimalno napora. Poleg primarnega vira za dihanje moramo imeti tudi
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alternativni vir zraka, ki ga imenujemo tudi »octopus«, ¢eprav Simonic (2001) tega izraza ne
mara. Zato ga raje poimenuje rezervni regulator. Ta nam sluZi v primeru, ¢e se nam primarni
vir zraka okvari ali pa Ce zrak potrebuje nas partner. Cev alternativnega vira zraka mora biti
malo daljSa od primarnega, ne pustimo ga viseti prosto naokoli, dobro pa je tudi, da je
obarvano v bolj Zive barve, da ga hitro razpoznamo, ¢e ga potrebujemo (Graver, 1993).

Kompenzator plovnosti je kot nekakSen brezrokavnik, ki nam omogoca plovnost v vodi. S
posebno cevjo je povezan s prvo stopnjo regulatorja, potaplja¢ pa ima na levi strani
kompenzatorja inflator z dvema gumboma, s katerima kompenzator napolnimo z zrakom ali
pa izpraznimo (Verdnik, 1995).

Verdnik (1995) opise tudi, kako ravnati z njim:

e Preden se potopimo, kompenzator plovnosti povsem napihnemo, da ne izgubljamo
energije s plavanjem in se lahko v vodi mirno pripravimo na potop.

e Ko smo se pripravili na potop, kompenzator izpraznimo, da se lahko potopimo.

e Ko smo potopljeni, moramo s kompenzatorjem plovnost uravnavati tako, da ga
enkrat polnimo, drugi¢ pa praznimo, da doseZzemo nevtralno plovnost.

e Pri vraanju na povrsje moramo kompenzator postopno prazniti, saj se zrak ob
dviganju $iri. To nam omogoca pocasno dviganje. Ce bi kompenzator polnili z zrakom,
bi se dvignili prehitro, kar je lahko smrtno nevarno. Ko smo na gladini, kompenzator
ponovno napolnimo do konca z zrakom.

Pred potopom lahko tudi, da ne izgubljamo po nepotrebnem zraka iz jeklenke, lahko
kompenzator napihnemo z usti skozi odprtino inflatorja.

Ljudje smo v vodi ve€inoma pozitivno plovni, zato za potopitev potrebujemo dodatne uteii.
UteZi vpnemo v pas iz najlona, ki ga zapnemo s pomoc¢jo zaponke. Ta mora biti izdelana iz
nerjaveCega materiala, omogocati pa mora tudi lahko in hitro odpenjanje. Utezi moramo
okoli pasu pravilno in enakomerno razporediti. NovejSi kompenzatorji plovnosti imajo tudi to
moznost, da uteZi pospravimo vanj v posebne Zepe in tako uteZi ne zapenjamo okoli pasu. V
prirocniku (SSI, 2008) svetujejo tudi, kako izbrati pravilno tezo uteZi. Najbolje je, da gremo s
celotno opremo v vodo, kjer smo varni (ne odprto morje), nato se pomaknemo do globine,
kjer Se lahko stojimo, nato pa si namestimo toliko utezi, da dosezemo nevtralno plovnost ob
izpraznjenem kompenzatorju. Ko vdihnemo, nase oéi gledajo malo nad vodno gladino, ko
izdihnemo pa potonemo in nam voda sega malo ez glavo.

Brez nekaterih pripomockov in instrumentov bi tezko opravili varen potop. Mednje sodijo
globinomer, manometer in merilec ¢asa (ura). Zelo priporocljivo pa je imeti s seboj tudi
termometer in pa kompas. Vse nastete stvari pa vkljuéujejo tudi najnovejsi potapljaski
racunalniki. Danes si potaplja¢ Ze ne predstavlja potopa brez njega. Ta podatke tudi
obdeluje, vrste in koli¢ine obdelanih podatkov pa so odvisne od modela potapljaskega
racunalnika. Ta nam v primerjavi z obifajnimi instrumenti in potapljaskimi tablicami
omogoca daljsi ¢as potopa, natanéno spremljanje hitrost dviganja na povrsino, samodejno
obdeluje Se kopico drugih podatkov, kot je ¢as med potopi in te podatke shranjuje (SSI,
2008).

Zelo prav nam med potopom lahko pride tudi noZz. Mnogo potapljacev ga ima s seboj v
primeru, da se kam zapletejo in ravno zaradi noZa se je precej potapljacev tudi resilo ter

11



varno prislo na povrsje (GoSovi¢, 1993). NoZz mora biti iz nerjaveega materiala. GoSovic¢
(1993) navaja tudi, da ga je po vsaki uporabi oziroma po potopu, potrebno sprati in naoljiti.
NoZ imamo ponavadi zapetega na dosegu roke, navadno okoli mec.

Za vso opremo, ki jo uporabljamo za potapljanje pa moramo pravilno in lepo skrbeti, da je ne
poSkodujemo in s tem ogrozimo naSe varnosti. Nevarnosti pa ne izhajajo le iz slabo
vzdrZevane opreme, pac pa tudi zaradi fizikalnih in fizioloskih posebnosti, ki se dogajajo pod
vodo.

1.2 Vpliv potapljanja na telo

Tlak v vodi z globino hitro naras¢a. Ce je na povrsini tlak okoli enega bara, se v vodi na vsakih
10m tlak poveca za en bar. To pomeni, da je tudi pritisk vode, ki deluje na nas in na nase
organe toliko vedji. Zato z globino vse bolj ob¢utimo ucinke povisanega tlaka.

Obcutimo lahko nelagodje v usesih ali celo bolecino. Pojavi se lahko Ze na globini samo nekaj
metrov. To se zgodi zaradi tega, ker imamo v usesih, pa tudi v sinusih in pljucih, zrak ki se
pod povisanim tlakom stisne (SSI, 2008). Da se temu izognemo, moramo tlak izenacevati. S
tem ko se na primer primemo za nos in pihnemo vanj, dodamo zrak v uSesno votlino in
povrnemo usesno membrano v prvotno stanje.

Za potapljaca je tako pomembno, da pozna tudi Boyle Mariottov zakon. Ta pojasnjuje, kako
se obnasajo plini ob spremembi pritiska pri stalni temperaturi. Zakon pravi, da je pri stalni
temperaturi volumen dolocene koli¢ine plina obratno sorazmeren s pritiskom plina, gostota
plina pa je s pritiskom premosorazmerna (Verdnik, 1995).

Tabela 1
Boylov zakon (SSI, 2008)

Globina (m) Ambientalni tlak (bar)  Volumen zaprte posode Gostota zraka

0 1 1 1x
10 2 1/2 2x
20 3 1/3 3x
30 4 1/4 4x

Iz tabele je razvidno, da na vsakih deset metrov globine ambientalni tlak naraste za en bar.
Na vsakih deset metrov se tako volumen zmanjsa, gostota zraka pa poveca.

Ker ima voda drugacno gostoto kot zrak, po njej zvok potuje kar Stiri in pol krat hitreje kot na
zraku, zato tudi zvoke drugace zaznamo. TeZje ocenimo smer zvoka, saj zaradi njegove
hitrosti v oba usesa prihaja hkrati (Potocnik, 2000).

Tudi nas vid je pod vodo oslabljen, Se bolj pa bi bil, ¢e ne bi uporabljali maske. Tako se s
povecanjem globine zmanjsuje vidljivost zaradi absorbcije svetlobe, pa tudi njene pretvorbe
v toplotno energijo (Potocnik, 2000). Svetloba je sestavljena iz razlicnih barv, ki se v vodi
razlicno lomijo in absorbirajo, z globino pa se je absorbira ¢edalje ve¢. Absorbcija barv v vodi
poteka priblizno takole: najprej izginejo rdece barve, nato oranine, sledijo rumene, nato
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zelene in ostanejo samo Se modre. Potocnik (2000) pravi, da je pod gladino 700 m absorbcija

svetlobe popolna. Na tej globini ne vidimo nicesar veé. Se ve€ se je absorbira, ¢e voda ni
Cista.

,.' Bela svetloba
(vse barve, vendar locene
%’Mtavw
300 400 Q0o &0 o 200

- Valovna
dolZzina (nm)

Slika 3. Absorbcija svetlobe in barv (Nasa, 2013).

Slika prikazuje valovne dolZine posameznih barv in na katerih globinah jih pod vodo ne
moremo vec videti.

Med potapljanjem se moramo privaditi tudi na spremenjen obcutek telesne teZze in plovnost
v vodi. Na potapljaca v vodi deluje vzgon. Plovnost je lahko pozitivna, nevtralna ali negativna.

—_ Gladina
—___Lladina

Pozitivha plovnost

Nevtralna plovnost

Negativha plovnost

Dno

Slika 4. Plovnost (osebni arhiv).
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Iz slike 4 lahko vidimo, da pri pozitivni plovnosti lebdimo na vodni gladini oziroma se
dvigamo. To se zgodi takrat, ko je telo laZje od vode, ki jo izpodrinemo. Pri nevtralni
plovnosti lebdimo v vodi — ne gremo ne gor ne dol, ker je teza telesa enaka tezi izpodrinjene
tekocine. Pri negativni plovnosti potonemo, saj je teza telesa vecja od teze izpodrinjene
vode.

1.3 Varno potapljanje

Varno potapljanje se zacne z ucenjem potapljanja na vdih. To je vklju¢eno v programe
avtonomnih potapljacev v prvi uéni uri na bazenu (Potocnik, Burnik in Skoci¢, 2000). V
programu Solanja za potapljaca je tudi poznavanje, uporaba in vzdrZevanje celovite opreme
potapljaca, poznavanje vplivov povisanega tlaka, na€rtovanje potopov, zato tudi poznavanje
potapljaskih tablic, poznavanje nevarnosti in bolezni, ki nas v primeru, da se ne potapljamo
varno, doletijo in $e marsikaj.

Omenila sem, da je za varno potapljanje nujno potrebno poznavanje potapljaski tablic. Z
njimi si natan¢no organiziramo in izraGunamo predvidene potope in se tega tudi stoodstotno
drzimo. To so posebne tabele, na katerih je zapisano:

e globine do katerih se Zelimo potapljati,

e globine ponovljenih potopov,

e Dopplerjeve omejitve (to so priporocene c¢asovne omejitve za potapljanje na
doloceni globini, ne da bi bilo potrebno opraviti dekompresijske postanke (SSI,
2008)),

e skupine ponavljanja,

e (asi zaostalega dusika,

e (asi povrsinskih intervalov.

Prvi programi za avtonomno potapljanje pa so imeli tudi nesmiselne in nevarne vaje. Ena od
teh je bila zajemanje zraka iz jeklenke brez uporabe regulatorja z zapiranjem in odpiranjem
ventila na jeklenki, druga pa odlaganje opreme in maske na 15 metrih globine z dvigom na
povrsino in nato vrnitvijo nazaj po opremo. To je bilo zelo nevarno, saj je lahko privedlo do
barotravme plju¢. Zaradi varnosti in razsiritve rekreacijskega avtonomnega potapljanja so
kasneje te nevarne vaje iz programov odstranili (Potocnik, Burnik in Skoci¢, 2000).

Verdnik (1995) navaja temeljna pravila varnega potapljanja:

1. Nikoli se ne potapljamo sami.

2. Poskrbeti moramo za brezhibno potapljasko opremo, ki mora biti ustrezno

prilagojena pogojem potapljanja.

Tudi pred nezahtevnim potopom vedno preverimo opremo, e je le ta brezhibna.

4. Vsak potop moramo nacrtovati, se pozanimati o kraju, globini, ¢asu, ki ga bomo
preziveli pod vodo in se tega potem brezpogojno drzati.

5. Vedno moramo tudi drugim povedati predvideni ¢as vrnitve s potopa.

Kraj potopa obvezno oznacimo s predpisano bojo, ¢e se potapljamo iz ¢olna.

7. Ce se potapljamo iz ¢olna, naj bo na njem tudi manj$a jeklenka, napolnjena s kisikom
in rezervna jeklenka z zrakom in pa tudi komplet s prvo pomocjo v primeru poskodb.

w

o
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8. Na ¢olnu mora imeti rezervni potaplja¢ vso potrebno opremo za hitro in ucinkovito
pomoc¢ pod vodo.

9. Med potopom se drug od drugega ne oddaljujemo za vec kot 5 metrov.

10. V kalni vodi uporabljamo varnostno vrv.

11. Ce se potaplja¢ pod vodo izgubi, mora takoj prekiniti potop in se vrniti na povrsino, s
tem pa je prekinjen potop za vse potapljace.

12. Pri neizogibnem dvigu iz kakr$nih koli razlogov na povrsino, mora potapljac to storiti
kontrolirano, pri tem pa paziti na izdihovanje.

13. Strogo upostevamo dekompresijske tablice.

14. Med potopom vseskozi preverjamo pritisk zraka v jeklenki.

15. Potop zac¢nemo zakljucevati najkasneje, ko je v jeklenki Se tretjina zraka.

16. Na gladino se vratamo pocasi, ne hitreje od 9 metrov na minuto.

17. Ce se poskodujemo, z znamenjem partnerja opozorimo nase.

18. Se posebno moramo biti pozorni in previdni v podvodnih jamah in $piljah.

19. Pri nezgodi se mora potapljac zbrati in ne reagirati pani¢no.

20. Potapljamo se samo do globine, za katero smo se glede na svojo kategorijo
usposobili.

21. Ce se slabo pocutimo, se ne potapljamo.

22. Nemirno morje in slabo vreme nista primeren ¢as za potapljanje.

23. Pred potopom ne smemo piti alkohola, gaziranih pijac in jesti tezke hrane.

24. Dobro je tudi vedeti, katere Zivali Zivijo na podrocju, katere so strupene in kaksna je
prva pomoc.

1.4 Nevarnosti in nesrece

Voda, morja, jezera so okolje, ki v sebi skrivajo tudi razliéne pasti in nevarnosti. V vodi ne
moremo dihati, tlak je drugaéen, kot na povrsini, v njej zZivijo Zivali, ki nam niso blizu in ¢e
nismo previdni, lahko zaidemo v kaksne luknje, iz katerih ne najdemo poti nazaj. Samo
nevarnost lahko predstavlja tudi potapljaska oprema, zato mora le ta biti dobro vzdrievana,
mi pa moramo biti dobro poduceni o njenem delovanju. Vendar pa Verdnik (1995) pravi, da
vzrok za tragi¢ne nesreCe skoraj nikoli ni okvara potapljaskih naprav, saj so analize pokazale,
da so bile le-te v vecini primerov brezhibne, v jeklenkah pa so imeli dovolj zraka. Najvecja
nevarnost pa smo sami sebi, ¢e ne upostevamo pravil o varnem potapljanju.

Tu je seveda Se tlak, ki deluje na nas, vendar pa ambientalni tlak, kot pravimo tlaku okolice
pod vodo, samemu telesu ne skoduje toliko, saj je telo sestavljeno iz vode. Tako se stalno
vzpostavlja ravnovesje med tlaki telesnih tekocin in tlakom okolja. Vendar pa imamo v telesu
tudi votline, ki so napolnjene z zrakom. Te so v prsnem kosu, srednjem usesu in sinusih. Tlak
v uSesih se ne izenaduje samodejno, zato moramo to storiti sami (Potocnik, 2000). Z aktivnim
izenaCevanjem tlaka prepre¢imo vboéenje membrane bobni¢a proti srednjemu usesu,
ambientalni tlak pa lahko tako poskoduje nas bobni¢, da ta poci, v sinusih pa pride do
otekanja sluznice. Ce ne uspemo izenaciti tlaka, se moramo nujno vrniti na povrgje (Pistotnik,
2002). Se pa problem z izenacevanjem tlaka vecinoma pojavlja v bolj plitkih vodah in sicer do
deset metrov, ker je stiskanje plinov najvecje v primerjavi s povecanjem tlaka (GoSovic,
1993). Poskodbam notranjih votlin pravimo tudi barotravme. Barotravma je namrec
poskodba tkiva, na primer podrocja napolnjena z zrakom — pljuca, usesa, sinusi, prebavni
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trakt, zracne prostore v zobnih zalivkah, vpliva pa lahko tudi na podrocje pod obrazno masko
(Bove, 2013). Barotravma notranjega uSesa se lahko zgodi tako pri spuscanju kot pri
dviganju, je pa bolj pogosta pri prvem. Lahko se pojavi krvavenje iz uSesa ali pa pretrganje
membrane bobnica. Glavni simptomi so akutna boleéina usSesa in zacasna izguba sluha.
Neprehodnost ali pa slabo delovanje evstahijeve cevi Se dodatno poveca tveganje za
barotravmo srednjega usesa (Azizi, 2011). Pri globokih potopih lahko pride do barotravme
notranjega usSesa. Pogosto te poskodbe nimajo simptomov in jih odkrijejo nakljuéno pri
preiskavah vestibularnega in kohlearnega aparata, Se najpogosteje pa to poskodbo spremlja
vrtoglavica (Potocnik, 2000). Pride lahko tudi do barotravme zrkla, ko med obrazom in masko
pride do podtlaka pri spus€anju. Ce potaplja¢ pri dviganju ne izdihuje zraka, pride lahko do
plju¢ne barotravme. Tako pride do raztezanja in poSkodb alveolov, zaradi tega pa lahko
nastane tudi pnevmotoraks, podkoZzni emfizema ali arterijska zra¢na embolija (McGoldick,
1993, Motzina, 2000, v Radsel, 2009).

Pogosto se pri nepazljivem potapljanju lahko pojavi tudi dekompresijska bolezen. Znaki se
lahko pojavijo na razli¢énih mestih, za tezje oblike pa je potrebno nujno takojsnje zdravljenje.
Gosovi¢ (1993) je zapisal, da jo izzovemo s prehitrim dvigom, se pravi iz visokega tlaka do
normalnega tlaka (kakrSen je na gladini), lahko pa tudi iz normalnega tlaka do zelo nizkega
tlaka (kakrSen je visoko v gorah). Nadalje Potoc¢nik (2000) pravi, da jo povzrocijo mehurcki
inertnega plina, ki se zaradi prepocasnega izlo¢anja sprostijo iz zasi¢enih telesnih tekocin ali
tkiv. GosSovi¢ (1993) razdeli oblike dekompresijske bolezni glede na to, kje se pojavijo: kozna
oblika, kostno-sklepno-misi¢na oblika, sré¢na in plju¢na oblika ter Zivéna oblika. Zdravljenje
dekompresijske bolezni, ne glede na obliko, zahteva dihanje 100% kisika. Potaplja¢ mora v
primeru obolenja pocivati in piti vodo. V priro¢niku SSI (2008) so zapisali tudi, da je potrebna
rekompresija v rekompresijski komori, s ¢emer zmanjSamo velikost dusikovih mehurckov, da
te preidejo v tekoce stanje. V komori se tlak tudi postopoma zmanjsuje, da se lahko dusik
sprosti skozi pljuca.

Da do teh nevsecnosti ne pride, si moramo pred potopom natancno organizirati potop. To
storimo tako, da se vnaprej pozanimamo o tocki potopa — pozanimamo se o njeni globini,
tocki, koliko c¢asa bo trajal celotni potop, kje in kdaj moramo opraviti dekompresijske
postanke, za to, da si bomo z veseljem in brez strahu ogledali podvodne atrakcije.

Preden se pricnemo potapljati pa moramo natanéno poznati svoje zdravstveno stanje. V
kolikor nase zdravje ni najboljse, je potop odsvetovan. Ze nedolzen prehlad lahko povzro¢i
tezave z izenacevanje tlaka, po potopu pa nas bo bolela glava. Potapljanje odsvetujejo tudi
pri bronhialni astmi, saj je mozno, a pride do barotravme plju¢ in zra¢ne embolije zaradi
ujetega zraka v podrocjih plju¢ pri dvigovanju (MoZina, 2000). MoZina (2000) navaja tudi, da
ni priporocljivo potapljanje za sladkorne bolnike, ki se zdravijo z inzulinom, pa tudi bolnikom,
ki potrebujejo psihiatricni nadzor in se zdravijo s psihotropnimi zdravili. Ker se ucinek
antihistaminika za zdravljenje alergij) in vpliv dusika sesSteva, potapljanje ni priporocljivo za
ljudi z alergijami. Mocno odsvetovano pa je tudi za epileptike in sréne bolnike. GoSovi¢
(1993) pravi, da se (poleg prej omenjenih bolezni) ne smejo potapljati tudi:

e tisti, ki nenadoma izgubijo zavest,
e ljudje z vrtoglavico,
e klavstrofobijo,
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e tisti, ki so doZiveli pnevmotoraks,
e akutno ali kroni¢no tuberkolozo, bronhiektazije ali pa ciste na pljucih,
e operacije na usesih.

Vel avtorjev (GoSovi¢, 1993, RadsSel, 2009) navaja tudi, da potapljanje ter odvisnost od
alkohola ter drog ne gre skupaj.

Nosecnost sicer ni bolezen, je pa vsekakor obdobje, v katerem je Zenska bolj obcutljiva, Se
bolj pa njen plod. Radsel (2009) navaja, da je sicer premalo dokazov o tem, kako povisan tlak
vpliva na plod, zato je potapljanje za noseCe Zenske odsvetovano. Tudi Potocnik in Pori
(2001) navajata precej raziskav o tem, kako lahko potapljanje Skoduje materi in njenemu
plodu. Zaradi dekompresijske bolezni, ki deluje tako na mater kot na plod, lahko pride do
motenj v razvoju plodu, splava, otrok se lahko rodi mrtev ali pa umre v nekaj tednih po
porodu, prenizka teza ob porodu... Hkrati pa je veliko nosecih potapljacic rodilo zdrave
otroke. Naceloma pa je potapljanje do globine 9 metrov za nosecnice in za plod varno, ce
upostevajo pravilno hitrost dviga. Pri tem ni nevarnosti, da bi prislo do dekompresijske
bolezni. Potocnik in Pori (2001) pravita tudi, da si pri potapljanju nosece Zenske zaradi stanja
v katerem so, ne smejo privosciti napak in je zato primerno le za izkuSene potapljacice.

Zanimivo je tudi, da so neko¢ menili, da se Zenska med menstruacijo naj ne bi potapljala, saj
bi s tem izzvala napade morskih psov, vendar so te trditve kasneje ovrgli (GoSovi¢, 1993).

Ce se v vodi zadriujemo dalj ¢asa in je ta hladna, se lahko podhladimo. Prvi znaki podhladitve
so drhtenje, temu pa lahko sledi otrplost udov, izguba zavesti, prenehanje delovanja srca in
dihanja (Verdnik, 1995). Zato je pri potapljanju potrebno biti Se posebej pozoren na ta pojav,
omilimo pa ga lahko s pravilno izbiro potapljaske obleke pred potopom oziroma
prenehanjem potapljanja, ko nas pri¢ne zebsti pod vodo.

Zaradi vseh teh nevarnosti, ki se jih zavedamo ali pa tudi ne, lahko privede tudi do obcutka
strahu. Ljudje se nevarnosti v vecini zavedamo, zato smo bolj nemirni.

1.5 Strah in tesnoba

Strah je Custvo, ki ga izzovejo zunaniji draZljaji (dogodki, situacije), ko je nevarnost ali groznja
znana in jasno opredeljena in izgine, ko mine zunanja nevarnost, ob premagani tezavi pa
¢utimo veselje in ponos. Strah je koristen za preZivetje (Cerneti¢, 2011). Podobno strah
opredelita tudi Tusak in Tusak (1997) in po Schubertu(1981) povzameta tudi mozne vzroke
za nastanek strahu v Sportu:

e spomin na neko lastno negativno izkusnjo,

e prepricanje,da so trenerjeve ali zahteve tekmovanja, javnosti veéje od njegovih
sposobnosti,

e in posledica neprimernih navodil, ki sprozZijo preve¢ negativnega razmisljanja v
Sportniku, npr. Naj se ne poskoduje, naj pazi nase, da si ¢esa ne naredi...

Custva na nas vplivajo razli¢no. Ve¢inoma, ¢e so ta pozitivna, nas spravijo v dobro voljo, nam
dajo zagon, smo bolj ustvarjalni, uspesni. Ce so negativna, nas potrejo, smo Zalostni, brez
volje, brez energije. In strah je Custvo, ki na nas vpliva zaviralno. Tako si marsicesa ne upamo
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storiti, tudi Ce je izvedljivo. Strah na nas vpliva tudi tako, da smo bolj previdni in zadrZani. To
je nase varovalo, da ne storimo kakSne napake, vendar pa je lahko napaka tudi, da necesa
zaradi strahu ne naredimo — na primer, ko je strah tako velik, da v nevarni situaciji otrpnemo,
namesto, da bi reagirali. Zaradi strahu lahko postanemo paniéni in ne razmisljamo trezno,
kar pripelje do napacnih odlocitev in reakcij.

Ukvarjanje s Sportom je stresno za telo, tako s fizicnega kot psihi¢nega vidika. Nanj se lahko
odzovemo ali z bojem ali begom. Lahko se soodimo z njim, ga premagamo, lahko pa se
umaknemo, ne storimo nicesar, da bi stres odpravili. Tako stres ne izgine, tudi, ¢e mislimo da
na nas ne vpliva ve¢, pac pa se samo Se bolj nalaga in nalaga, ko nekega dne izbruhne v Se
hujsi obliki. Ker se Sportnik z njim ne zna uspesno soocati, to privede do strahu (TuSak in
Tusak, 1997). Navajata tudi najbolj pogoste strahove, ki jih imajo Sportniki:

e strah pred porazom oziroma zmago,
e strah pred trenerjevo zavrnitvijo,

e strah pred agresivnostjo,

e strah pred bolecino.

Rakovec-Felser (1991) je zapisala, da se strah prvi¢ pojavi okrog Sestega meseca starosti.
Otrok opazuje in posnema, njegovi strahovi pa se zaradi vsega neznanega in nenadnega
mnozijo. Otroka je pri dveh letih strah, ¢e opazi neznan obraz, ¢e se njegova mati oddalji od
njega, boji pa se tudi nenadnih gibov telesa in nepri¢akovanih zvokov. Otroka je do Cetrtega
leta strah tudi Zivali, pojavi se tudi strah pred temo. Bolj ko odrasca, vec stvari spozna in
strah pocasi izginja.

Pri potapljanju lahko re¢emo, da je podobno. Potaplja¢ zacetnik je kot majhen otrok, ki na
novo spoznava in odkriva stvari — od opreme pa do novega okolja. Te nove stvari mu
vzbujajo strah. Bolj ko jih spoznava in bolj ko obvlada vescine potapljanja, tem manjsi postaja
strah. Zato je ta strah pri potapljanju lahko zelo koristen, saj potaplja¢a odvraca od
pretiranega junastva in dokazovanja, na primer da se je zmozen potopiti zelo globoko. Mora
pa biti tega strahu v ravno pravsnji meri. V primeru prevelikega strahu se potapljac niti ne bo
mogel potapljati, saj ga bodo napadi panike zadrzali Ze na gladini. Ce se mu pa uspe potopiti
in bo v njem Se vedno velik strah, ga lahko nepredvidljiva situacija stane Zivljenja, ker ne bo
znal pravilno odreagirati.

Rakovec-Felser (1991) pravi, da manj kot nas bo strah, vecja bo tesnoba. Tesnobo lahko
opisemo z zaskrbljenostjo, obcutjem negotovosti, bojazni, utesnjenost, nemira, pa tudi
nemodi ali utrujenosti. Clovek je lahko raztresen, se ne more osredotociti in je pozabljiv. To
vpliva tudi na telo — zviSana miSicna napetost, ki lahko vodi do kréev, opazimo lahko
okornost, nemirnost ali pa je njegovo gibanje poruseno.

V sploSnem v Sportu anksioznost (tesnoba) lahko pozitivno vpliva na posameznika. Poveca se
pozornost in agresivnost. Na fizioloSki ravni to pomeni, da se v telesu poveéa vsebnost
kateholaminov (adrenalin in noradrenalin), povefa se bazalna presnova, aktivnost
energijskih procesov in temperatura telesa. Cutimo tudi povi$ano frekvenco srca in utripni
volumen, visji krvni tlak, povecana pa je tudi ventilacija. Se pravi, da anksioznost spodbudi
nase telo, da je bolj pripravljeno na napor. Tusak in TuSak (1997) sta zapisala, da se povecana
anksioznost pojavlja Ze nekaj dni pred tekmovanjem in se stalno povecuje, s tekmovanjem se
zniza, po njem zacasno spet naraste in potem pocasi upade. Pa vendar v nasprotju s prejSnjo
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teorijo, da lahko anksioznost pozitivno vpliva na posameznika, Weinberg in Hunt pravita
(1967, v Tusak in TuSak, 1997), da je le ta delovala zaviralno, zato je bilo gibanje
nekoordinirano. Prihajalo je tudi do nenatancnih gibov in veljega Stevila napak. Zato
Rakovec-Felser (1991) opise tesnobo tudi kot psihi¢no in telesno neugodno stanje. Pojavi se
nepricakovano, nerazumljivo, ker se pred njo tezko ubranimo, pa povzroci neprijetne in
nezazelene reakcije. Nadalje Tusak, Marinsek in TusSak (2009) pravijo, da predtekmovalna
anksioznost lahko Sportnika tik pred aktivnostjo popolnoma ohromi, zato naloge ni sposoben
izvesti.

Tesnoba se lahko pojavi tudi zaradi bojazni, ki so posledica bolecin, poskodb, poslabsanega
telesnega pocutja in zdravja. Obcutimo nemoc, zaskrbljenost in negotovost, kar je normalna
reakcija posameznika na spremenjeno pocutje in zdravstveno stanje. Tako se odzivamo
tedaj, ko je kakorkoli vprasljiv posameznikov obstoj, telesna dotakljivost, samostojnost
oziroma neodvisnost (Rakovec-Felser, 1991).

Reakcije na anksioznost so naslednje:
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Slika 5. Reakcije na anksioznost (Kielholz, 1970, v Rakovec-Felser, 1991).

Slika 5 prikazuje, kako se odzovemo na tesnobo, glede nato ali je ta zavestna ali podzavestna.

Lahko bi rekli, da razlika med strahom in tesnobo ni tako velika, pa vendar sta si razlicna v
vzrokih, kateri ju povzrocajo in posledicah, ki jima sledijo. Po Rakovec-Felser (1991) ima strah
realno podlago in traja le toliko ¢asa, dokler obstaja nevarnost. Signali za nevarnost prihajajo
od zunaj. Pri tesnobi pa gre za dozZivljanje irealnega strahu — stanje, ki je strahu podobno
predvsem v telesnih reakcijah in posameznik ne ve, zakaj je napet, zmeden, nemiren in
nezbran. Vzroke za tesnobo najdemo v notranjosti organizma. Ker je tesnoba mocnejse
custvo od strahu, nam v danih trenutkih onemogocajo trezno razmisljanje in reagiranje. Po
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Freudu (Hribar, 2009) je tesnoba povezana z odpovedjo mehanizmov za obvladovanje
draZljajev — ali preseZek draZljajev ali pa primanjkljaj draZljajev.

Tabela 2
Primerjava strahu in tesnobe (Cerneti¢, 2011)

strah tesnoba
narava nevarnosti, znana in jasno opredeljena ne povsem doloc¢ena
groznje
vzroki za pojav Custva v zunaniji drazljaji (dogodki, notranji (osebnost)
dozivljanju posameznika situacije)
problematinost koristno za preZivetje pogosto problemati¢no
Custva
prenehanje custva izgine, ko mine zunanja po prenehanju groznje
nevarnost ne izgine povsem
afektivne posldice veselje in ponos ob v doZivljanju ostane
Custva premagani tezavi neprijeten obcCutek

Ce potapljac ¢uti strah, kaZe znake nemira in je nagnjen k paniki, ni smiselno, da se potaplja,
saj bo v primeru, da se bo pocutil ogroZzenega, skusal plavati na povrsje, kar pa ima lahko
tragi¢ne posledice (Verdnik, 1995). Znamenja, ki so lahko posledica strahu in tesnobe pri
potapljacu zacetniku, mora instruktor znati prepoznati. Ta so:

e klavstrofobija,

e tezave pri podvodnem plavaniju,

e slaba stabilnost pod vodo,

e tezave pri dihanju samo skozi usta,
e nemirno preverjanje opreme pred potopom,
e hitro in povrsno dihanje,

e togiin nekoordinirani gibi,

e nepopolno izdihovanje,

e odsotnost,

e teZave priizenaevanju pritiska,

e prestrasen pogled,

e teZave pri praznjenju maske,

e pomanjkanje samozavesti.

1.6 Kdo in kaksni so potapljaci

Avtonomno potapljanje zagotovo spada med rizicne Sporte. Tudi ¢e poskrbimo za vso
varnost, obstaja verjetnost, da se nam pripeti nesreca. In niti ni nujno da po nasi lastni krivdi.
S takSnimi Sportni se ravno zaradi nevarnosti ne ukvarjajo vsi ljudje. Ponavadi tisti, ki si Zelijo
razburljivosti, tveganja, hoditi po robu Zivljenja, s Cimer preizkusajo tisto mejo med
zivljenjem in smrtjo. To jih dopolnjuje in jim daje smisel Zivljenja.
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Kajtna (2013) je zapisala, da velja pogost stereotip za ljudi, ki se ukvarjajo z rizi¢nimi Sporti —
da jih ne dozivljamo kot normalne, bolj da so divjaki in nerazumni, da se igrajo z Zivljenjem,
ker do njega nimajo nobenega spostovanja. Raziskave pa so pokazale ravno nasprotno — da
so to Cisto zdravi ljudje, vendar pa imajo veliko visjo potrebo po stimulaciji.

Sportniki riziénih $portov imajo ve¢ energije v primerjavi z ostalimi $portniki in ne$portniki,
so bolj sprejemljivi, vestni in Custveno stabilni, imajo pa tudi bolj izrazen splo$ni faktor
iskanja stimulacije in faktor iskanja tveganja (Kajtna, 2004).

Zaradi nesrec, ki se lahko zgodijo pri potapljanju in jih je bilo tudi v Sloveniji Ze kar nekaj, je
pomembna psiholoska pripravljenost potapljaca in njegova osebnost. Od tega je odvisno,
kako bo v kriti¢nih trenutkih odreagiral in se odzval na posamezne draZljaje (TuSak, Burnik in
Robi¢, 2001). Ti so ugotovili, da so potapljaci v primerjavi z rekreativnimi Sportniki manj
nevroti¢ni, manj impulzivni, manj depresivni, razdrazljivi in manj zavrti ter so bolj druzabni,
mirni, dominantni in bolj iskreni.

Sportniki, ki se ukvarjajo z riziénimi $porti imajo tudi drugacne vrednote in navade kot ostali
ljudje, ki se s to vrsto Sporta ne ukvarjajo. Za vrednote lahko re¢emo, da nas motivirajo, po
drugi strani pa delujejo kot standardi ali kriteriji, ki omogocajo ocenjevanje in presojanje, nas
usmerjajo in privlacijo (Tusak in Tusak, 1997). Motivi, ki so jih zajeli v raziskavo (TusSak, Burnik
in Robi¢, 2001), so pri potapljacih v primerjavi z rekreativnimi Sportniki vecji in so:
izpopolnjevanje in u€enje novih spretnosti, druzenje s prijatelji, sre¢evanje novih prijateljev,
nauciti se trenirati, Zelja po popularnosti, po izzivu in kljubovanju, vSe¢nost trenerjev
voditeljev in veselje do uporabe opreme in pripomockov, kar pri potapljanju pride Se kako do
izraza.

1.7 Dosedanje raziskave o potapljanju in psiholoskih vidikih

Literature in gradiva na temo o avtonomnem potapljanju je bilo do danes Ze precej izdanega.
Avtorji so se posluzevali tem od fiziologije, fizikalnih zakonitosti, ki delujejo pod vodo in na
potapljaca, nevarnosti, posSkodb, zgodovine potapljanja, pa vse do psihologije potapljanja.
Nekatere psiholoske vidike bom tudi sama predstavila v nadaljevanju naloge, zato bi se v
tem delu dotaknila nekaterih raziskav o avtonomnem potapljanju.

Coetzee (2010) je raziskoval kaksen je osebnostni profil rekreacijskin avtonomnih
potapljacev - zaéetnikov. V raziskavi je bilo vklju¢enih 60 oseb, 30 Zensk in 30 moskih, starih
od 16 do 35 let. Ugotovil je, da ima precej potapljatev visoke rezultate pri osebnostnih
lastnostih kot so drznost, sumniéavost, samozadostnost in napetost, nizke pa pri toplini,
potapljace razdelil v stiri skupine: avanturist, racionalist, sanjac¢ in pasivno-agresivho maco
oseba. Pravi tudi, da tip osebnosti dolo¢a v kolikSnem obsegu se bodo drzali potapljaskih
pravil in predpisov in ali bi se bili pripravljeni potapljati z zbegano skupino ali partnerjem.

Tusak, Burnik in Robi¢ (2001) so raziskovali osebnostne lastnosti in motivacijo potapljacev. V
raziskavo so zajeli 10 izkuSenih potaplja¢ev in 10 malo manj izkusenih, ki so jih primerjali z 20
rekreativnimi Sportniki, ki se nikoli niso ukvarjali s potapljanjem. Ugotovili so, da prihaja do
nekaterih razlik tako med izkusenimi in neizkusenimi potapljaci, kot tudi med potapljaci in

21



rekreativnimi Sportniki. Potapljaci imajo viSjo motivacijo v primerjavi z rekreativnimi
Sportniki. Po osebnostnih lastnostih se razlikujejo v tem, da so potapljaci bolj mirni. Veliko
raje uporabljajo opremo, nadgrajujejo svoja znanja in spretnosti, se radi druzZijo in
komunicirajo in iSCejo nove izzive.

Kajtna (2013) je primerjala 38 Sportnikov, ki se ukvarjajo z rizicnimi Sporti na vrhunskem
nivoju (alpinisti, padalci, jadralni padalci, potapljaci, ekstremni kajakasi...) z 38 Sportniki
klasi¢nih Sportov 8plavalci, atleti, smucariji...) in s 76 neSportniki, ki se nikoli niso tekmovalno
ukvarjali s Sportom in se ne rekreirajo vec kot dvakrat tedensko. Ugotovila je, da so Sportniki
rizicnih Sportov bolj ¢ustveno stabilni kot ostali dve skupini, so bolj vestni in ekstravertirani,
kar pomeni, da delujejo bolj dinamiéno in energi¢no, so bolj zgovorni in navduseni, sposobni
samouveljavljanja, pogumni in sproscéeni. Iz raziskave vidimo tudi, da imajo Sportniki rizicnih
Sportov viSje potrebe po drazljajih od ostalih dveh skupin, se pravi, da si zZelijo vec
dogodivscin, nevarnih in nenavadnih Sportov in dozZivetij. Prav tako imajo ti v primerjavi s
Sportniki nerizicnih Sportov niZje izrazeno dezinhibicijo, kar pomeni, da jih manj zanima
iskanje uzZitkov npr. seksualnih. Manj si Zelijo neobrzdanih zabav v druzbi veselih, spolno
privla¢nih oseb in pod vplivom alkohola.

Burkeljca (osebna komunikacija, 2013) je zanimalo, ali prihaja do razlik v doZivljanju strahu
pri potapljanju z avtonomno potapljasko opremo med potaplja¢i glede na spol, starost,
pridobljen naziv in Stevilo opravljenih potopov. Anketiral je 125 potapljacev iz celotne
Slovenije, starih od 17 do 62 let. Ugotovil je, da obstaja razlika v dozZivljanju strahu pred
nevidnim in neznanim med moskimi in Zenskami. Zenske ta strah bolj izrazito doZivljajo.
Ugotovil je tudi, da obstaja povezava med nazivom potapljaca in izkusnjami ter doZivljanjem
strahu in sicer, visji kot je pridobljen naziv in ve¢ kot ima potaplja¢ izkusenj manjsi ima strah
pred nevidnim in neznanim, s pridobivanjem izkusenj pa so potapljaci tudi bolj zainteresirani
za nadaljnje potapljanje, vendar pa je tudi ugotovil, da se s starostjo povecuje dozivljanje
strahu.

Razlike med moskimi in Zenskami v dozZivljanjem strahu pri potapljanju na dah je v diplomski
nalogi prouceval Ovnik (2008). Na podlagi anketnega vprasalnika je testiral 313, Studentov in
Studentk Fakultete za Sport. Ugotovil je da med spoloma prihaja do razlik pri dozivljanju
strahu, saj Studentke bolj skrbi, da bodo ostale brez traka pod vodo, zaradi tega pa pod vodo
ne uzivajo. Menijo, da je potapljanje na dih nevaren Sport. Tako jih Ze pogovor o potapljanju
spravi v nelagodje. Ob potapljanju se ne pocutijo dobro, jim je neprijetno in se pocutijo bolj
Zivéno. Prav tako manj zaupajo vase.

1.8 Opredelitev namena in problem dela

Avtonomno potapljanje je lahko za potaplja¢a ¢udovit Sport, ki v njem vzbuja prijetne
obcutke, zadovoljstvo ali dviga adrenalin, lahko pa nam povzroca tudi vecdje preglavice, Ce se
Z njim ne soo¢imo ustrezno oziroma ¢e na potapljanje nismo ustrezno pripravljeni — tako
fizicno kot tudi psihi¢no.

V diplomski nalogi smo Zzeleli ugotoviti, kako avtonomno potapljanje vpliva na pocutje in
zadovoljstvo potapljaca, ali ima pri potapljanju kaksne strahove, kaksSne tezave ima, kaj od
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potapljanja pricakuje in kaj pri¢akuje tudi od zaCetnega potapljaskega tecaja, izvedenega
oktobra 2012. Ker sem sama pred teCajem imela do potapljanja nekaksno strahospoStovanje
do te dejavnosti, predvsem pa do opreme in dihanja pod vodo, nas je zanimalo, kaj so si o
tem mislili tudi tecajniki. Zanimalo nas je tudi ali obstajajo kaksne razlike med tecajniki — v
spolu in po smeri.

1.9 Cilji in hipoteze

Cilj diplomske naloge je ugotoviti ali na Studente, ki so opravljali tecaj, vpliva strah ali
samozavest oziroma kako dozivljajo potapljanje in ¢e se ta strah s ponavljanjem potopov
zmanjuje. Zanima nas, kaj povzroca ta strah oziroma s ¢&im je povezan. Zelimo tudi ugotoviti
ali obstajajo kaksne razlike pri potapljanju med spoloma in Studenti razli¢nih smeri (Sportne
vzgoje in kineziologije).

Hipoteze, katere bomo preverjali:

Ho: Moski imajo manjse teZzave z izenacevanjem tlaka kot Zenske.
Ho: Med smerjo Sportna vzgoja in smerjo kineziologija ni razlik v dozivljanju strahu.
Ho: Strah pred potapljanjem vpliva na izenacevanje tlaka v usesih potapljaca.

Ho: V kolikor je potapljacu potapljanje izziv, se bo odlocil za nadaljnje te¢aje oziroma bo
opravil Se specialnosti avtonomnega potapljanja.
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2. Metode dela

2.1 Preizkusanci

Ankete je izpolnilo izpolnilo 27 Studentov in Studentk Fakultete za Sport. Starost
anketirancev je od 18 do 25 let. Moskih preizkusancev je bilo 14, Zensk 13. Vecina jih je iz
smeri Sportna vzgoja (17), ostali pa so iz smeri kineziologija. Vecina se jih je z avtonomnim
potapljanjem srecala prvic.

Stevilo $tudentov po
letnikih

| 1. letnik
M 2. letnik

3. letnik

M letnik ni znan

17

Slika 6. Krozni grafikon prikazuje Stevilo Studentov po razli¢nih letnikih.

6 anketirancev je bilo iz prvega letnika, 3 iz drugega, najvec, 17, pa iz tretjega letnika. En
odgovor je bil neveljaven, tako da zanj ne vemo, kateri letnik je bil.

2.2 Pripomocki

Za raziskavo smo izdelali anketne liste. Ankete vsebujejo splosna demografska vprasanja in
vprasanja o pocutju in pri¢akovanjih.

2.3 Postopek

Ankete smo razdelili na samem tecaju za potaplja¢a odprtih voda, ki se je izvedel od 26. do
28. oktobra 2012, v okviru izbirnega predmeta Avtonomno potapljanje na Fakulteti za Sport.
Nato sem dobljene podatke vnesla in obdelala v programu SPSS. Za ugotavljanje statisti¢no
znacilnih razlik je bil uporabljen t-test, za ugotavljanje povezav med trditvami pa Pearsonov
koeficient. Za vse trditve je izraCunana tudi aritmeti¢na sredina in standardni odklon.
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3. Reuzultatiin razprava

3.1 Pregled povprecnih odgovorov na vprasanja

Tabela 3
Odgovori na trditve

Trditvel/vprasanja Minimum Maksimum M  SD
Si se na tem tecaju prvic srecal/a z avtonomnim potapljanjem? 0 1 0,78 0,42
Pred zacetkom tedaja me je bilo strah, preden sem Sel/3la v vodo. 1 4 1,59 0,97
Potapljanje sem dojemal/a kot izziv. 1 5 3,48 1,00
Pogled na opremo mi je vzbujal strah. 1 4 1,63 0,84
Oprema se mi je zdela komplicirana. 1 4 2,37 1,01
Misel, da lahko diham pod vodo z regulatorjem, je bila prijetna. 3 5 4,37 0,74
Bal/a sem se zapletov pod vodo. 1 4 2,11 0,97
Pred zadetkom tecaja sem menil/a, da ne bom imel/a problemov s 3 5 4,22 0,75
potapljanjem.

Pred zaCetkom tedaja sem menil/a, da bom osnove potapljanja z lahkoto 3 5 4,22 0,75
usvojil/a.

Pred zaCetkom teéaja sem menil/a, da bom uspe$no zakljucil/a tecaj. 4 5 4,70 0,47
Pred zaCetkom tedaja sem menil/a, da bo potapljanje prijetno 4 5 4,81 0,40
Ko sem 3el/sla prvi¢ v vodo, sem bil/a spros¢en/a. 2 5 3,78 0,93
Ko sem 3el/sla prvi¢ v vodo, sem bil/a vesel/a. 3 5 4,33 0,73
Ko sem Sel/sla prvi¢ v vodo, sem bil/a Zivéen/zivéna. 1 4 219 10
Ko sem 3el/sla prvi¢ v vodo, sem bil/a negotov/a vase. 1 4 1,67 1,00
Po prvem potopu menim, da to ni zame. 1 2 1,07 0,27
Po prvem potopu me je bilo zelo strah. 1 2 1,04 0,19
Po prvem potopu sem bil/a zelo navdu$en/a. 3 5 4,52 0,70
Po prvem potopu si Zelim naslednji¢ globlje. 3 5 4,67 0,56
Po prvem potopu komaj ¢akam potope v morju. 4 5 4,78 0,42
Po prvem potopu se mi ni zdelo ni¢ posebnega. 1 3 1,52 0,80
Po potopih v morju menim, da to ni zame. 1 2 1,15 0,36
Po potopih v morju me je Se vedno strah. 1 2 1,07 0,27
Po potopih v morju sem zelo navdusen/a. 4 5 4,67 0,48
Po potopih v morju si Zelim 3e globlje. 3 5 4,63 0,69
Po potopih v morju se mi ni zdelo ni¢ posebnega. 1 3 1,41 0,69
Pri potopih nisem imel/a teZav. 1 5 3,59 1,31
Tezave sem imel/a z izenaevanjem tlaka. 1 5 2,11 1,34
Po potopu me je bolela glava. 1 5 1,41 1,01
Nisem mogel/mogla izprazniti maske. 1 4 1,44 0,85
TeZave sem imel/a s plovnostjo. 1 4 2,00 1,04
Zelja po nadaljevanju te¢aja. 0 1 0,85 0,37

Legenda: M — aritmeticna sredina, SD — standardni odklon
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Iz tabele 3 lahko vidimo, kateri so bili minimalni in kateri maksimalni odgovori na vprasanja
ter kak$ni so povprecni odgovori.

Povprecno se Studentje s potapljanjem Se niso srecali. Pred pricetkom tecaja preden so sli v
vodo, je veljalo, da jih ni bilo strah. Lahko bi sklepali, da je temu tako, ker so Studentje
Fakultete za Sport mogoce bolj pogumni, prav tako pa jih je vecina Ze seznanjena z vodo in s
potapljanjem na dah. Potapljanje so bolj doZivljali kot izziv, vendar pa jim pogled na opremo
ni vzbujal toliko strahu, saj jim je bila v vecini misel, da lahko dihajo pod vodo, prijetna. In
tudi s povprecnim odgovorom »ne velja zame«, se Studentje niso bali zapletov pod vodo.
Pred potopom smo imeli na Fakulteti tudi predavanja o opremi in njeni uporabi, kar bi lahko
bil vzrok za manjsi strah pred opremo in zapleti. Tu bi lahko potegnili tudi vzporednico z
raziskavo Tuska, Burnika in Robi¢a (2001), ki so ugotovili, da potaplja¢i bolj kot ostali
rekreativni Sportniki radi uporabljajo opremo in pripomocke, zato bi lahko strah pred
opremo tudi v nasem primeru lahko bil manjsi.

Tako velja tudi, da so Studentje pred pri¢etkom tecaja menili, da s potapljanjem ne bodo
imeli teZav, da bodo potapljanje z lahkoto usvojili, tecaj uspesno zakljucili, s povpre¢nim
odgovorom 4,81 pa so Studentje menili, da bo potapljanje prijetno.

Studentje so bili pred prvim potopom skoraj sproséeni, veseli, ne tako Zivéni in $e kar gotovi
vase. Tudi tu lahko iS¢emo vzroke v sami naravi Studentov. Ti so bolj odprti za nove stvari in
bolj drzni, kar se odraza v njihovem pocutju pred potapljanjem.

Po prvem potopu v bazenu jih je veéina odgovorila, da potapljanje je za njih, da jih ni bilo
strah in so bili navdusSeni, potop pa se jim je zdel nekaj posebnega. Zato si vecina Zeli z
naslednjim potopom globlje (povprec¢en odgovor 4,67) in komaj €akajo potope v morju
(povprecen odgovor 4,78).

Tudi po potopih v morju, so Studentje odgovorili, da potapljanje je za njih, jih ni strah, so bili
navduseni in se Zelijo potapljati Se globlje. Ti potopi so se jim zdeli malenkost bolj posebni od

tistih v bazenu.

S povprecnim odgovorom 3,59 na trditev, da niso imeli tezav pri potopih velja, da Studentje v
vecini niso imeli tezav. Imeli pa so teZave z izenacevanjem tlaka.

Veclina Studentov si tudi Zeli opravljati nadaljnje tecaje ali specialnosti avtonomnega
potapljanja.

3.2 Primerjava po spolu

Tabela 4
Primerjava po spolu

Moski Zenske t-test

Vprasanja M SD M SD t Sig. (2-
tailed)
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Si se na tem tecaju prvic sre€al/a z avtonomnim 0,57 0,51 1,00 0,00 -3,01 0,01
potapljanjem?

Pred zacetkom tecaja me je bilo strah, preden sem 1,43 0,85 1,77 1,09 -0,91 0,37
Sel/sla v vodo.

Potapljanje sem dojemal/a kot izziv. 3,14 1,17 3,85 0,90 -1,74 0,09
Pogled na opremo mi je vzbujal strah. 1,64 0,93 1,62 0,77 0,08 0,93
Oprema se mi je zdela komplicirana. 2,07 1,07 2,69 0,86 -1,66 0,11
Misel, da lahko diham pod vodo z regulatorjem, je 4,36 0,75 4,38 0,77 -0,09 0,93
bila prijetna.

Bal/a sem se zapletov pod vodo. 2,14 1,10 2,08 0,86 0,17 0,86
Pred zaCetkom tecaja sem menil/a, da ne bom 4,36 0,84 4,08 0,64 0,97 0,34
imel/a problemov s potapljanjem.

Pred zacetkom te€aja sem menil/a, da bom osnove 4,50 0,76 3,92 0,64 2,12 0,04
potapljanja z lahkoto usvojil/a.

Pred zadetkom tecaja sem menil/a, da bom 4,71 0,47 4,69 0,48 0,12 0,91
uspesno zakljudil/a tecaj.

Pred zacetkom tecaja sem menil/a, da bo 4,79 0,43 4,85 0,38 -0,39 0,70
potapljanje prijetno

Ko sem Sel/sla prvi¢ v vodo, sem bil/a sproséen/a. 3,86 1,10 3,69 0,75 0,45 0,66
Ko sem Sel/sla prvi¢ v vodo, sem bil/a vesel/a. 4,43 0,76 4,23 0,73 0,69 0,49
Ko sem Sel/sla prvi¢ v vodo, sem bil/a 1,93 1,07 2,46 0,88 -1,41 0,17
Zivéen/Zivéna.

Ko sem 3el/sla prvi¢ v vodo, sem bil/a negotov/a 1,64 1,15 1,69 ,86 -0,13 0,90
vase.

Po prvem potopu menim, da to ni zame. 1,14 0,36 1,00 0,00 1,42 0,17
Po prvem potopu me je bilo zelo strah. 1,07 0,27 1,00 0,00 0,96 0,35
Po prvem potopu sem bil/a zelo navdusen/a. 4,50 0,76 4,54 0,66 -0,14 0,89
Po prvem potopu si Zelim naslednji¢ globlje. 4,79 0,43 4,54 0,66 1,17 0,25
Po prvem potopu komaj ¢akam potope v morju. 4,71 0,47 4,85 0,38 -0,80 0,43
Po prvem potopu se mi ni zdelo ni¢ posebnega. 1,57 0,94 1,46 0,66 0,35 0,73
Po potopih v morju menim, da to ni zame. 1,07 0,27 1,23 0,44 -1,15 0,26
Po potopih v morju me je Se vedno strah. 1,00 0,00 1,15 0,38 -1,54 0,14
Po potopih v morju sem zelo navdusen/a. 4,79 0,43 4,54 0,52 1,36 0,19
Po potopih v morju si Zelim Se globlje. 4,79 0,58 4,46 0,78 1,24 0,23
Po potopih v morju se mi ni zdelo ni¢ posebnega. 1,36 0,63 1,46 0,78 -0,38 0,70
Pri potopih nisem imel/a tezav. 3,79 1,48 3,38 1,12 0,79 0,44
TeZave sem imel/a z izenaéevanjem tlaka. 1,64 1,15 2,62 1,39 -1,99 0,06
Po potopu me je bolela glava. 1,21 0,80 1,62 1,19 -1,03 0,31
Nisem mogel/mogla izprazniti maske. 1,36 0,75 1,54 0,97 -0,55 0,59
TeZave sem imel/a s plovnostjo. 1,50 0,86 2,54 0,97 -2,96 0,01
Zelja po nadaljevanju tecaja. 0,85 0,38 0,85 0,38 0,00 1,00

Legenda: M — aritmeticna sredina, SD — standardni odklon, t — t-test, Sig. (t-tailed) — pomembnost t-testa
Tabela 4 prikazuje razlike v odgovorih med Zenskim in moskim spolom.

Razvidno je, da se Zenske pred tem tecajem Se niso srecale z avtonomnim potapljanjem.
Temu lahko pripiSemo, da mogoce nekje v ozadju potapljanje Se vedno velja za bolj moski
Sport. Lahko bi rekli, da obstaja tendenca k statisticni znadilnosti, da Zenske potapljanje
jemljejo za vedji izziv kot moski. Iz naSe raziskave lahko razberemo, da imajo Zenske nekoliko
vel tezav pri izenacevanju tlaka, ¢esar pa Ovnik (2008) v svoji raziskavi ni zasledil, saj so
Zzenske podobno kot moski znale dobro izenaditi tlak (sicer pri potapljanju na dih), vendar pa
jih je bolj skrbelo, ali bodo tlak lahko izenacile. Lahko pa reCemo tudi, da imajo vecje tezave s
plovnostjo kot pa moski, kar pa je lahko posledica nizje telesne teze in malo vecje plovnosti
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Zensk zaradi vec¢jega podkoZznega mascevja. Tezave v izenacevanju tlaka ni nujno, da izhajajo
le iz spola, mozZno je tudi, da so se jih med tecajem lotevali tudi razni prehladi.

3.3 Primerjava po smereh

Tabela 5
Primerjava po smereh

Sportna vzgoja Kineziologija t-test

Vprasanja M SD M SD t Sig. (2-
tailed)

Si se na tem tecaju prvic srecal/a z avtonomnim 0,76 0,44 0,80 0,42 -0,21 0,84
potapljanjem?
Pred zacetkom tecaja me je bilo strah, preden sem 1,76 0,97 1,30 0,95 1,21 0,24
Sel/Sla v vodo.
Potapljanje sem dojemal/a kot izziv. 3,59 1,06 3,30 1,16 0,66 0,52
Pogled na opremo mi je vzbujal strah. 1,88 0,93 1,20 0,42 2,18 0,04
Oprema se mi je zdela komplicirana. 2,53 1,01 2,10 0,99 1,07 0,29
Misel, da lahko diham pod vodo z regulatorjem, je 4,47 0,80 4,20 0,63 0,91 0,37
bila prijetna.
Bal/a sem se zapletov pod vodo. 2,29 0,92 1,80 1,03 1,29 0,21
Pred zacetkom tecaja sem menil/a, da ne bom 4,24 0,83 4,20 0,63 0,12 0,91
imel/a problemov s potapljanjem.
Pred zacetkom tecaja sem menil/a, da bom osnove 4,24 0,83 4,20 0,63 0,12 0,91
potapljanja z lahkoto usvojil/a.
Pred zadetkom tecaja sem menil/a, da bom 4,71 0,47 4,70 0,48 0,03 0,98
uspesno zakljudil/a tecaj.
Pred zadetkom tecaja sem menil/a, da bo 4,82 0,39 4,80 0,42 0,15 0,88
potapljanje prijetno
Ko sem Sel/sla prvi¢ v vodo, sem bil/a sproséen/a. 3,76 1,03 3,80 0,79 -0,09 0,93
Ko sem Sel/$la prvi¢ v vodo, sem bil/a vesel/a. 4,41 0,80 4,20 0,63 0,72 0,48
Ko sem Sel/sla prvi¢ v vodo, sem bil/a 2,24 1,03 2,10 0,99 0,33 0,74
Zivéen/Zivéna.
Ko sem Sel/$la prvi¢ v vodo, sem bil/a negotov/a 1,71 1,05 1,60 0,97 0,26 0,80
vase.
Po prvem potopu menim, da to ni zame. 1,06 0,24 1,10 0,32 -0,38 0,71
Po prvem potopu me je bilo zelo strah. 1,00 0,00 1,10 0,32 -1,32 0,20
Po prvem potopu sem bil/a zelo navdusen/a. 4,59 0,71 4,40 0,70 0,67 0,51
Po prvem potopu si Zelim naslednjic globlje. 4,65 0,61 4,70 0,48 -0,24 0,82
Po prvem potopu komaj ¢akam potope v morju. 4,82 0,39 4,70 0,48 0,72 0,48
Po prvem potopu se mi ni zdelo ni¢ posebnega. 1,47 0,80 1,60 0,84 -0,40 0,69
Po potopih v morju menim, da to ni zame. 1,00 0,00 1,40 0,52 -3,24 0,00
Po potopih v morju me je Se vedno strah. 1,06 0,24 1,10 0,32 -0,38 0,71
Po potopih v morju sem zelo navdusen/a. 4,71 0,47 4,60 0,52 0,55 0,59
Po potopih v morju si Zelim Se globlje. 4,71 0,59 4,50 0,85 0,74 0,46
Po potopih v morju se mi ni zdelo ni¢ posebnega. 1,35 0,70 1,50 0,71 -0,52 0,60
Pri potopih nisem imel/a tezav. 3,59 1,23 3,60 1,51 -0,02 0,98
TeZave sem imel/a z izenadevanjem tlaka. 1,88 1,22 2,50 1,51 -1,16 0,26
Po potopu me je bolela glava. 1,29 0,77 1,60 1,35 -0,75 0,46
Nisem mogel/mogla izprazniti maske. 1,59 1,00 1,20 0,42 1,16 0,26
TeZave sem imel/a s plovnostjo. 1,94 1,09 2,10 0,99 -0,38 0,71
Zelja po nadaljevanju tecaja. 0,94 0,25 0,70 0,48 1,66 0,11
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Legenda: M — aritmeticna sredina, SD — standardni odklon, t — t-test, Sig. (t-tailed) — pomembnost t-testa
Tabela 5 prikazuje razlike med odgovori med smerema Sportna vzgoja in kineziologija.

Iz tabele je razvidno, da je Studentom iz smeri Sportna vzgoja pogled na opremo predstavljal
vedji strah, kot Studentom kineziologije. Po nekaj opravljenih potopih pa so bili bolj
navduseni in gotovi vase Studentje Sportne vzgoje kot pa Studentje kineziologije, saj so prav
vsi odgovori na trditev »to ni zame« oznaceni z odgovorom »sploh ne velja zame«.

3.4 Korelacije

Tabela 6
Povezave med nekaterimi trditvami

Sig. (2-
Par r tailed)
Zelja po nadaljevanju - potapljanje je doZivljal/a kot izziv 0,07 0,73
zelja po nadaljevanju - strah po prvem potopu -0,47 0,02
Zelja po nadaljevanju - strah po potopih v morju -0,28 0,17
Zelja po nadaljevanju - teZave z izenacevanjem tlaka -0,11 0,59
potapljanje je doZivljal/a kot izziv - strah po prvem potopu -0,09 0,66
potapljanje je doZivljal/a kot izziv - strah po potopih v morju 0,14 0,49
potapljanje je doZivljal/a kot izziv - teZave z izenacevanjem tlaka 0,04 0,84
strah po prvem potopu - strah po potopih v morju -0,06 0,78
strah po prvem potopu - teZave z izenadevanjem tlaka 0,13 0,51
strah po potopih v morju - teZave z izenaéevanjem tlaka 0,41 0,04

Legenda: r — Pearsonov koeficient, Sig. (2-tailed) — pomembnost Pearsonovega koeficienta
V tabeli 6 je prikazano ali obstajajo povezave med pari trditvami.

Vidimo, da sta strah po prvem potopu in Zelja po nadaljevanju tesno povezana in sicer tako,
da vedji kot je strah, manjSa bo Zelja za nadaljevanje potapljanja in opravljanja raznih
specialnosti. Kar je zelo podobno, kot pravi tudi Burkeljca (osebna komunikacija, 2013).
Ugotovil je, da potaplja¢ z izkuSnjami izgublja strah pred nevidnim in neznanim. Zato lahko
tudi trdimo, da izkusnje in posledi¢no manjsi strah povzrocita, da bo potaplja¢ nadaljeval s
potapljanjem oziroma nadaljevalnimi tecaji. Prav tako strah po potopih v morju vpliva na
teZave z izenacevanjem tlaka. Medtem pa pri drugih parih trditev ni prihajalo do statisticnih
znacilnosti in tako tudi ne do povezav med njimi.

Tabela 7
Zelja po nadaljevanju

Sig. (2-

Par r tailed)
Zelja po nadaljevanju - vse¢nost misli, da lahko diham pod vodo 0,51 0,01
0,33 0,10

Zelja po nadaljevanju - misel na uspesno zakljucen tecaj
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7elja po nadaljevanju - strah po prvem potopu -0,47 0,02
7elja po nadaljevanju - mnenje po potopih v morju, da potapljanje ni zame 041 0,04
Zelja po nadaljevanju - velika navdusenost po potopih v morju 0,41 0,04
Zelja po nadaljevanju - potapljanje se mi ni zdelo ni¢ posebnega -0,45 0,02
Zelja po nadaljevanju - tezave z glavoboli po potopu -0,35 0,08

Legenda: r — Pearsonov koeficient, Sig. (2-tailed) — pomembnost Pearsonovega koeficienta

Tabela 7 prikazuje Zeljo po nadaljevanju tecaja ali opravljanju specialnosti avtonomnega
potapljanja z nekaterimi drugimi dejavniki.

Razvidno je, da je ta zelo pozitivno povezana z vSecnostjo misli, da lahko dihamo pod vodo in
veliko navdusenostjo po potopih v morju. Vidimo pa tudi, da strah negativno vpliva na
opravljanje nadaljnjih tecajev ali specialnosti, kar smo ugotovili Ze malo visje.

Tabela 8
Primerjava aritmeticne sredine in standardnega odklona po parih o polutju po prvem potopu
in po potopih v morju

Par Trditve M SD
Po prvem potopu sem se pocitil/a, da potapljanje ni zame. 1,07 0,27

1 Po opravljenih potopih v morju sem se poucil/a, da to ni zame. 1,15 0,36
Po prvimu potopu me je bilo strah. 1,04 0,19

2 Po opravljenih potopih v morju me je Se vedno strah. 1,07 0,27
Po prvem potopu sem bil/a zelo navdusen/a. 4,52 0,70

3 Po opravljenih potopih v morju sem bil/a zelo navduSen/a. 4,67 0,48
Po prvem potopu si zelim globlje. 4,67 0,55

4 Po opravljenih potopih v morju si Zzelim globlje. 4,63 0,69
Po prvem potopu se mi ni zdelo ni¢ posebnega 1,52 0,80

Po opravljenih potopih v morju se mi ni zdelo ni¢ posebnega. 1,41 0,69

Legenda: M — aritmeti¢na sredina, SD — standardni odklon

Tabela 8 prikazuje primerjavo aritmeticne sredine in standardnega odklona parov trditev o
pocutju po prvem potopu in po potopih v moriju.

Opazimo lahko, da so po potopih v morju Studentje za malenkost bolj menili, da potapljanje
ni zanje, Se vedno pa se rezultat nagiba k temu, da potapljanje je zanje. Po potopih v morju
jih je bilo tudi malenkost bolj strah, hkrati pa so bolj so bili tudi malo bolj navduseni.

Po potopih v morju, si v primerjavi s potopi v bazenu, Studentje malo manj Zelijo iti globlje,
vendar pa so se jim potopi v morju zdeli bolj posebni. Ta navdusenost in mnenje, da je
potapljanje bolj posebno, se lahko kaze tudi zaradi zanimivega okolja. Burkeljca (osebna
komunikacija, 2013) je ugotovil tendenco k statisti¢ni znacilnosti med uzivanjem v flori in
favni ter med izkuSnjami in bi lahko rekli, da se s pridobivanjem potapljaskih izkusenj veca
uzitek v podvodni flori in favni, vendar pa so bile te razlike premajhne za potrditev.

Potapljaci imajo v primerjavi z ostalimi Sportniki rizicnih Sportov na primer padalci, alpinisti
in deskarji po raziskavi Guszkowska in Botdak (2010) manjSo Zeljo po iskanju senzacij, ker pa
so bili nasi testiranci, Se zacetniki, si najbrz tudi zato niso Zeleli globljih potopov.
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4. Sklep

Da se lahko za¢nemo potapljati, je potrebno zaceti pri osnovi, kar je potapljanje na vdih. Tu
se spoznamo s samim podvodnim svetom in razliénimi vplivi vode in pritiska na telo. V
programih Solanja za potapljata pa se vse skupaj zacne v bazenih in kasneje v morju ali
jezeru. V Soli za potapljanje se spoznamo z opremo, njenim vzdrZzevanjem in s poznavanjem
nevarnosti in bolezni, katere nas lahko doletijo.

Opreme je pri potapljanju kar veliko in marsikdo se lahko tega ustrasi. Vendar pa lahko
kmalu ugotovimo, da v resnici sploh ni tako komplicirana pa tudi njena uporaba z vajo
postaja vse laZja. Kljub vsemu pa mora biti oprema, ki jo uporabljamo brezhibna in redno
vzdrZevana, pred vsakim potopom pa moramo to brezhibnost tudi nujno preveriti, saj je to
kljuénega pomena za varno potapljanje.

Kljub temu, da avtonomno potapljanje uvrs¢amo med rizi¢ne Sporte in da z njim povezujemo
Stevilne nesrece in nevarnosti, lahko postane v potapljanju za posameznika neizmeren
uzitek. Temu primerna mora biti njegova psihicna in fizicna priprava, skupaj s poznavanjem
pravil potapljanja, opreme in nacel varnosti, ki se jih moramo neizpodbitno drzati.

Potapljacevo varnost pa lahko nac¢ne tudi strah. Ta strah lahko izhaja iz samega dozivljanja
potapljanja, lahko ga prestrasi oprema ali zavedanje nevarnosti in posledic, ki sledijo, ce
potop ni potekal v skladu z nasimi pri¢akovanji — da nas doleti nesreca. Prav zato potapljanje
ni Sport, s katerim bi se lahko ukvarjal vsak. Potaplja¢i morajo biti vestni in mirni.

Tako me je Ze pred izdelavo diplomske naloge zanimalo ali strah pred potapljanjem na
Studente Fakultete za Sport deluje in kako ter s ¢im je povezan.

Ugotovili smo, da jim je bilo potapljanje izziv, da pa pred samimi potopi niso bili prevec
prestraseni. Zanje velja, da so bili sproséeni, strah pa ni vplival nanje v veliki meri.

Z raziskovanjem razlik pri moskih in Zenskah, vidimo, da so Zenske potapljanje jemale za vedji
izziv, kar lahko pripiSemo, da so se prav vse z avtonomnim potapljanjem srecale prvic¢. Lahko
bi rekli, da obstaja tendenca k statisti¢ni znacilnosti, da imajo Zenske pri izenacevanju tlaka
vec teZav, tako da prvo hipotezo potrdimo.

Drugo hipotezo lahko ovrzemo, saj med studenti Sportne vzgoje in kineziologije ni prihajalo
do vedjih razlik v strahu pri potapljanju.

Tretjo hipotezo, da strah pred potapljanjem vpliva na izenacevanje tlaka v uSesih potapljaca,
lahko potrdimo, saj za to obstaja statisti¢na znacilnost.

Nadaljevanje s potapljanjem je pogojeno vsekakor pogojeno s strahovi, ki jih dozZivlja
potapljac¢. Ugotovili smo, da je Zelja po nadaljevanju povezana tudi z mislijo, da pod vodo
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lahko dihajo. Ne moremo pa trditi, da sta doZivljanje potapljanja kot izziv in Zelja po
nadaljevanju kakor koli povezana, zato na tem mestu Cetrto hipotezo ovrzemo in sprejmemo
alternativno hipotezo. Zaklju¢imo lahko torej, da izziv v potapljanju potapljacu ne predstavlja
Zelje po nadaljevanju tecaja in opravljanja specialnosti avtonomnega potapljanja.
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Anketa

Pred vami je anketa o sploSnem pocutju in zadovoljstvu z avtonomnim potapljanjem in se nanasajo
na tecaj in potapljanje, katerega opravljamo pod vodstvom Fakultete za Sport in UPD Pozejdon.
Uporabila jo bom priizdelavi diplomske naloge na temo o potapljanju, zato bi vas prosila, da
vprasanja dobro preberete in pri odgovarjanju napisete res tisto, kar vi osebno mislite oziroma Cutite.

Spol: M Z
Starost:

Letnik Studija: __
Smer Studija:

1. Sise natem tecaju prvi¢ srecal/a z avtonomnim potapljanjem?
DA NE

Naslednje odgovore, ki najbolj veljajo zate, oznadi s krizcem (X), pritem, da 5 pomeni »v celoti velja
zameg, 2 »sploh ne velja zame, 3 »niti-niti«, 4 »velja zame« in 1 »sploh ne velja zamex«.

2. Kajsisi pred zacetkom mislil/a o vsem skupaj?

Sploh Niti ne Vv
Ne . . .
ne . velja, | Velja | celoti
. velja o .
velja niti zame | velja
zame .
zame velja zame
1. Preden sem Sel/Sla v vodo, me je bilo 1 ) 3 4 5
strah.
2. Potapljanje sem dojemal/a kot izziv. 1 2 3 4 5
3. Pogled na opremo mi je vzbujal strah. 1 2 3 4 5
4. Oprema se mije zdela komplicirana. 1 2 3 4 5
5. Misel, da.lahkc.) dlham r.).od vodo z 1 ) 3 4 5
regulatorjem, je bila prijetna.
6. Bal/a sem se zapletov pod vodo. 1 2 3 4 5
3. Kaj si pred zacetkom tecaja pricakoval/a?
Sploh Niti ne Y
Ne . . .
ne . velja, | Velja | celoti
. velja L .
velja niti zame | velja
zame .
zame velja zame
1. | Dane F)om imel/a problemov s 1 5 3 4 5
potapljanjem.
2. | Da b?m osnove potapljanja z lahkoto 1 5 3 4 5
usvojil/a.
3. | Da bom uspesno zakljudil/a tecaj. 1 2 3 4 5
4. | Da bo potapljanje prijetno. 1 2 3 4 5

4. Ko sisel/sla prvi¢ z opremo v vodo, si bil/a:
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Sploh Niti ne Y

Ne . . .

ne . velja, Velja | celoti
] velja o .

velja niti zame | velja

zame .

zame velja zame
1. | Sproséen/a. 1 2 3 4 5
2. | Vesel/a. 1 2 3 4 5
3. | Zivéen/Zivéna. 1 2 3 4 5
4. | Negotov/a vase. 1 2 3 4 5

Kako si se pocutil/a, ko si koncal/a s prvim potopom?

Sploh Niti ne Y

Ne . . .

ne ) velja, Velja | celoti
] velja o .

velja niti zame | velja

zame .

zame velja zame
1. | To ni zame. 1 2 3 4 5
2. | Zelo me je bilo strah. 1 2 3 4 5
3. | Zelo sem bil/a navdusen/a. 1 2 3 4 5
4. | Naslednji¢ Zzelim globlje. 1 2 3 4 5
5. | Komaj ¢akam potope v moriju. 1 2 3 4 5
6. | Nise mi zdelo ni¢ posebnega. 1 2 3 4 5

Kako se pocutis sedaj, ko imas za seboj opravljenih Ze nekaj potopov, tudi tiste v morju?

Sploh Niti ne Y

Ne . . .

ne . velja, Velja | celoti
] velja .. .

velja niti zame | velja

zame .

zame velja zame
1. | To ni zame. 1 2 3 4 5
2. | Se vedno me je strah. 1 2 3 4 5
3. | Zelo sem navdusen/a. 1 2 3 4 5
4. | Naslednji¢ zelim globlje. 1 2 3 4 5
5. | Ni se mi zdelo ni¢ posebnega. 1 2 3 4 5

Si imel/a kak$ne tezave pri potopih?

Sploh Niti ne V'

Ne . . .

ne . velja, | Velja | celoti
. velja .. .

velja niti zame | velja

zame .

zame velja zame
1. | Nisem imel/a teZav. 1 2 3 4 5
2. | Tezave sem imela z izenacevanjem tlaka. 1 2 3 4 5
3. | Po potopu me je bolela glava. 1 2 3 4 5
4. | Nisem mogel/mogla izprazniti maske. 1 2 3 4 5
5. | Tezave sem imel/a s plovnostjo. 1 2 3 4 5

Te je tecaj tako navdusil, da nameravas opraviti Se kakSne nadaljne tecaje ali specialnosti
avtonomnega potapljanja?
DA NE
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