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IZVLECEK

Ribolov ni zgolj gospodarska dejavnost ampak je lahko tudi na¢in Sportnega udejstvovanja. V
tej diplomski nalogi je podrobneje predstavljen podvodni ribolov kot $portna dejavnost. V
bistvenih tockah je predstavljena tako zgodovina tega Sporta, ustrezna zakonska ureditev, kot
tudi osnovna sestavina podvodnega lova, potapljanje. Podrobneje so opisane razli¢ne tehnike
in taktike podvodnega lova ter primer letne telesne in psihi¢ne priprave na lov v globinah.
Letna priprava je razdeljena po mesecih in natan¢no predvideva potek priprave lovca, ki je
predan podvodnemu ribolovu in je pripravljen zanj narediti zelo veliko. Osrednji elementi
dobre priprave podvodnega lovca so: dobra telesna pripravljenost, sposobnost zadrZzevanja
diha in poznavanje podvodnega sveta. Za osvojitev navedenih elementov je v diplomskem
delu predstavljen poseben letni program. Opozoriti pa je potrebno, da Se tako skrbna priprava
ne zadostuje za uspesen lov, saj so pri tem $portu izredno pomembne tudi izkusnje, Ki pa se

pridobijo le skozi dolga leta aktivnosti in sodelovanja z izkuSenimi podvodnimi lovci.
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ABSTRACT

Fishing is not only a part of state’s economy, it can be used as a part of free time activity or as
a professional sport. In these diploma theses the main subject is spear fishing. History of this
sport and the legal order are shortly introduced as well as the basics of free diving. In the
diploma theses different techniques and tactics of spear fishing are discussed and there is
given an example of a proper physical and mental preparation for spear fishing in depths.
Yearly preparation shows a way how to prepare ourselves for spear fishing and is divided in
each month of the year. The main goal of a yearly preparation is to achieve good physical
condition, breath retention ability and knowledge of underworld conditions. The diploma
thesis provides the described method, how to gain those skills. In the diploma theses it is
emphasised that even a very thorough preparation is not enough for a successful spear fisher.
The experiences are those which make the difference between an average and an excellent

spear fisher.
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1. UVOD

Danasnji naCin zivljenja narekuje veliko staticnosti v delovnem okolju, prav tako pa smo
izpostavljeni psihi¢nim obremenitvam, ki nas spremljajo vsak dan. Rekreacija nam omogoca,
da se telesno in dusevno sprostimo ter okrepimo, zato si danes zivljenje brez nje tezko

zamislimo.

Eden takih Sportov, kjer lahko odmislimo vse tezave, ki nas pestijo v vsakodnevnem zivljenju,
je potapljanje na vdih in z njim povezan podvodni ribolov. Ker me je podvodni ribolov
zasvojil, sem se odlocCil, da ga podrobneje preu¢im v okviru diplomske naloge in ga

predstavim tudi drugim.

2. PREDMET IN PROBLEM

Pri podvodnem ribolovu lovec brez dodatne pomoc¢i zraka odkriva in spoznava morsko
okolje, obenem pa potesi potrebo po lovu. V vsakem primeru je to avantura, ki lahko lovca ob
precenjevanju svojih sposobnosti poslje na »drug svet«. Podvodni ribolov ne predstavlja zgolj
ulova ribe, ¢ar mu daje adrenalin, ki se sproS$¢a ob »borbi« s plenom. Poleg tega nas plavanje
v morju, gledanje in opazovanje podvodnega sveta napolni z energijo in neponovljivimi vtisi.
Podvodni ribolov je potop v svet, kjer skrbi odplavajo dale¢ stran in na plan pridejo tisti

prvinski nagoni lova, ki nas vedno znova omamljajo.

Podvodni ribolov pa ni samo skok v vodo s puSko. Za dobrega podvodnega lovca je potrebna
skrbna psihofizi¢na priprava in vecletno nabiranje izkuSenj. Torej, ¢e Zelimo postati dobri
podvodni lovei, moramo skociti v vodo in plavati, plavati, opazovati zivali, ribe ter se uciti,

pridobivati izkuSnje.

S svojo diplomsko nalogo Zelim zacetnikom olajsSati to zanimivo, a dolgo pot in na enem
mestu predstaviti bistvene znacilnosti tega Sporta. Tistim, ki Ze poznajo ta Sport, pa Zelim
opisati nacin, kako se dobro telesno in psihi¢no pripraviti za takSno Sportno udejstvovanje.
Vsak, ki se s tem Sportom ukvarja, ve kako pomembni sta prav spro§cenost in samozaupanje.

Ti dve lastnosti pa pridobimo z dobro in skrbno nacrtovano pripravo.
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Da bi zgornje cilje dosegel, sem v diplomski nalogi na kratko predstavil potapljanje, vrste
potapljanja in zgodovino potapljanja. Podvodni ribolov pogojuje potapljanje na vdih, zato
sem temu posvetil ve¢ pozornosti. Predstavil sem razli¢ne tehnike ribolova in podrobneje
opisal, kako je najbolj primerno loviti zobatca, kirnjo in gofa, katerih ulov predstavlja sanje
vsakega podvodnega lovca. Le najbolj izkuSeni se lahko pohvalijo s temi trofejnimi ribami.

Podvodni ribolov je eden izmed redkih Sportov, ki je tudi pravno urejen, zato sem v bistvenih
toCkah predstavil najpomembnejSa pravila, ki veljajo na tem podro¢ju. Pravna ureditev je
namenjena predvsem zaS¢iti zivih organizmov v morju, varnosti podvodnega lovca in

omejevanju invazivnih' naginov lova.

Prednost podvodnega ribolova je tudi ta, da je primeren skoraj za vsakogar. Razli¢ni nacini in
pristopi nam omogocajo, da svoje zmoznosti prilagodimo zahtevam ribolova. V diplomski
nalogi sem se osredotocil na telesno in psihi¢no pripravo lovca, ki je zdrav, in ima sposobnost
potopiti se tudi vec¢ kot trideset metrov globoko, torej do ekstremnih globin. Na tem mestu naj
poudarim, da tak lov ni primeren za zaCetnike. Posebna vrednost tega $porta je tudi to, da terja
celosten pristop. Dober lovec je hkrati dobro telesno pripravljen, spretno uporablja znanje
dihalnih in drugih meditativnih tehnik, pozna zakonitosti podvodnega sveta in sledi svojim

notranjim ob¢utkom.

3. NAMEN IN CILJ

Kot sem nakazal zgoraj, je namen diplomske naloge na enem mestu na kratko predstaviti
bistvene prvine in znacilnosti podvodnega lova. Osnova podvodnega lova je potapljanje na
vdih, saj se ve€ina taktik in tehnik podvodnega lova izvaja med potapljanjem, zato sem se v

tem diplomskem delu dotaknil osnov potapljanja na vdih.

Poleg tega so v diplomskem delu podrobneje predstavljene tehnike podvodnega ribolova in
izpeljave tehnik (lov po luknjah, lov s ¢akanjem, tehnika presenecenja, lov v padu v globino
...). Ta $port terja tako dobro telesno kot tudi psihi¢no pripravo, zato sem podrobno opisal
primer letne priprave. Letna priprava je razdeljena na vsak mesec v letu in omogoca postopno,

a dobro pripravo telesa na vecje napore, ki jih telo dozivlja ob takih aktivnostih. Poleg telesne

! Primeri invazivnega nac¢ina lova so: lov z dinamitom, lov s podvodno pusko in avtonomno
opremo za potapljanje ...
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priprave je za podvodnega lovca pomembna tudi psihi¢na priprava. V letnem nacrtu so
predstavljene razlicne vaje, s katerimi dosezemo sproS¢enost, umirjenost in zbranost med
samim lovom. To so odlike dobrih, izkuSenih lovcev, ki jih doseZejo z razlicnimi dihalnimi
vajami, kot so vaje med hojo, med tekom, v fitnesu ... Na podro¢ju meditacije in spro$¢anja
poznamo danes $tevilne razli¢ne tehnike znotraj joge, avtogeni trening, meditacije in druge

metode, podrobneje pa sem predstavil pranajamo.

Cilj, h kateremu sem stremel je, kot sem omenil zgoraj, da zac¢etniku olajsam to zanimivo, a
dolgo pot spoznavanja tega Sporta in na enem mestu predstavim njegove bistvene znacilnosti.
Tistim, ki Ze poznajo ta Sport, pa sem zelel pokazati, kako se lahko dobro telesno in psihi¢no

pripravimo za takSno Sportno udejstvovanje.

4. METODE DELA

Pri pisanju diplomskega dela sem veliko ¢asa namenil iskanju ustreznih virov. Najve¢
dostopne strokovne literature na tem podro¢ju najdemo v hrvaSkem jeziku, v revijah in
knjigah. V slovenséini veéina teh del ni prevedenih, zato sem moral pri pisanju prevajati iz
hrvaskega v slovenski jezik. Slovensko literaturo sem pridobil predvsem na svetovnem spletu,
v obliki ¢lankov posameznih avtorjev, v okviru spletnih strani, ki so namenjene predstavitvi

podvodnega ribolova.

Pri pisanju sem sledil tudi nasvetom kolegov iz drustva podvodnih lovcev. Njihove
neprecenljive izkuSnje so mi osvetlile marsikatero zanko tega Sporta. Nekaj vsebine v tem

delu pa je tudi sad lastnih spoznan;.
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5. POTAPLJANJE

5.1. OPREDELITEV POJMA IN PRAVNA UREDITEV

V literaturi o potapljanju najdemo veliko definicij, najbolj enostavno pa lahko potapljanje
opredelimo kot zadrzevanje pod vodno gladino, bodisi z ali brez dihalnih pripomockov.
Potapljanje je Sirok pojem in zajema veliko razli¢nih vrst oziroma nacinov. Poznamo ve¢

razli¢nih delitev, v nadaljevanju pa bom predstavil dve.

V prvi vrsti lahko potapljanje delimo na rekreativno oziroma Sportno in na poklicno
potapljanje. Bolj zanimiva je delitev glede na vrsto opreme, ki jo uporabljamo, in sicer
poznamo potapljanje, kjer ne potrebujemo dihalnih pripomockov, in potapljanje, pri katerem
jih uporabljamo. Potapljanje, kjer potaplja¢ ne uporablja dodatnih dihalnih pripomockov,
imenujemo potapljanje na vdih ali apnea. V tem primeru potapljac¢ uporablja le masko, plavuti
in morebiti obleko, bistveno pa je, da na svojih ramenih ne nosi jeklenke?. Ta nacin

potapljanja je podrobneje predstavljen v naslednjem poglavju.

Potaplja¢ lahko svoj Cas pod vodno gladino podaljSa. Za to mora uporabiti dihalne
pripomocke, tako imenovane jeklenke. Takemu nacinu potapljanja pravimo avtonomno

potapljanje, v angleskem jeziku znano kot scuba diving.

Kot omenjeno, poznamo tudi delitev na rekreativno in poklicno potapljanje. Rekreativno
potapljanje je nacin potapljanja, kjer se uporablja potapljaska oprema (bodisi z ali brez
dihalnega aparata) z namenom sprostitve in uzitka. Ta vrsta potapljanja omogoca predvsem
pustolovs¢ino, odkrivanje in raziskovanje podvodnega sveta za lastne uZitke in oddih od
vsakdanjih obveznosti. Tako je rekreativno potapljanje predvsem aktivnost na dopustu in

dejavnost v prostem casu.

Nasprotno se nekateri ukvarjajo s potapljanjem profesionalno, torej poklicno. Glavna
znaCilnost profesionalnega potapljanja je, da potapljac prejme placilo za svoje delo. V to

obliko potapljanja spadajo policijsko — sodno potapljanje, vojasko potapljanje, potapljanje v

2 Jeklenke, po domace flase, ponavadi imenujemo tako tiste tladne posode dihalnega aparata iz
jekla kot one iz aluminija.

10
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jamabh, rovih itd. Zaradi nevarne narave nekaterih potopov je velikokrat to podrocje predmet
pravne, zakonske ureditve. Slovenija ni izjema. V Zakonu o varstvu pred utopitvami lahko
najdemo ureditev avtonomnega in tehni¢nega potapljanja. Zakon v 5. ¢lenu pravi, da je
avtonomno potapljanje vsako potapljanje z avtonomno potapljasko opremo, ne glede na
namen, do globine Stiridesetih metrov. V nadaljevanju pa zakon opredeljuje tehni¢no
potapljanje kot potapljanje z avtonomno potapljasko opremo globlje od stiridesetin metrov
oziroma vsako potapljanje v podzemnih jamah, rudnikih in drugih objektih, izvirih,

podzemnih vodotokih in pod ledom (Zakon o varstvu pred utopitvami, 2007).

Za razliko od avtonomnega potapljanja, zakonska ureditev ne zajema potapljanja na vdih.
Podvodni ribolov, ki zahteva tak nacin potapljanja, je urejen v Zakonu o morskem ribistvu in
v drugih podzakonskih pravnih aktih®,

3 Podrobnejsa pravna ureditev podvodnega ribolova bo predstavljena v nadaljevanju, v poglavju
podvodni ribolov in tehnike podvodnega ribolova.

11
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6. POTAPLJANJE NAVDIH

6.1. PREDSTAVITEV POTAPLJANJA NA VDIH

Potapljanje na vdih, z drugim izrazom apnea (izhaja iz grike besede a-pnoia, kar pomeni
"brez dihanja") je potapljanje z zrakom, ki ga na povrSini vdihnemo v pljua. Osnova
potapljanja na vdih je torej zadrzevanje sape in premikanje pod vodo. Potapljanje na vdih je
nacin potapljanja, ki je najblizje ¢loveku in je hkrati najbolj naravna vrsta potapljanja. Temelji
na pradavnih, nezavednih refleksih, zapisanih v nagih genih. Clovek Ze prvih 9 mesecev
svojega Zzivljenja prezivi v vodi — v plodovnici, ki je zelo podobna morski vodi. Taksno
potapljanje je potapljanje brez tehni¢nih pripomoc¢kov, ki bi nam omogo¢ili dalj$e bivanje pod
vodo. Ker se pri potapljanju na vdih lahko zgodi veliko nesre¢, je potrebno dobro poznavanje

zakonitosti potapljanja in seveda previdna in varna uporaba svojega znanja.

Clovek se je sprva zalel potapljati zaradi osnovnih potreb preZivetja in to predvsem v
prehranjevalne namene. Tako so pripadniki raznih ljudstev Ze pred vec¢ tisoC leti nabirali
Skoljke za hrano in bisere za izdelovanje nakita. Najstarej$i dokaz so nasli na obalah
Baltskega morja, kjer so pripadniki tamkaj$nje civilizacije, imenovane Kojkkenmodinger ali

»jedci skoljk«, nabirali Skoljke Ze pred priblizno deset tisoc leti (Bitenc, 2009).

Pri izkopavanjih v Mezopotamiji, med Evfratom in Tigrisom, so najdeni predmeti, ki so stari
priblizno 6500 let. Med temi predmeti je predvsem nakit, izdelan iz biserov in $koljk, ki so jih

morali potapljaci dvigniti iz globin (Bitenc, 2005).

Rimljani in Grki so $krlatno barvo za barvanje kraljevih oblacil pridobivali iz polzev, ki so jih
naSli na dnu morja. Na Japonskem pa so Se danes poznane nabiralke Skoljk bisernic,
imenovane Ama, ki se potapljajo tudi po 8 in ve¢ ur dnevno, v vodi, ki ima le borih 10 stopinj
Celzija. Pri tem se zadrZujejo pod vodo tudi po ve¢ minut, njihova aktivnost pa ostaja

nespremenjena ze vec kot 2000 let (Kapus idr., 2004).
Nadalje se je potapljanje na vdih razvijalo v vojaske namene, in sicer se je v mornariskih

krogih veliko govorilo o zmoznostih nekaterih posameznikov, ki so z enim dihom osvajali

globine morja. Se posebno znana je zgodba o Grku Yorgosu Haggi Stattiju, ki se je v

12
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zgodovino potapljanja zapisal kot prvi, ki je izvedel dokumentiran globinski potop, in to do
77 m. Za slednjo zgodbo je dlje casa veljalo, da je le izmiSljotina. Vendar so raziskave
pokazale, da je resnicna. Najdeni originalni zapisi so omogocili nova spoznanja o potapljanju
na vdih, ki so modernim potaplja¢em omogocila dosegati veéje globine — globine, za katere so

Se pred leti strokovnjaki menili, da jih ni mogoc¢e doseci.

V juniju leta 1911 je bila v Egejskem morju zasidrana ladja italijanske vojne mornarice
Regina Margherita. V mo¢nem neurju se je zataknila sidrna veriga na globini 77 m. Po sedem
dnevnem neuspelem poskuSanju posadke, da bi nasli in resili sidro, v katerem je eden od
potapljacev celo izgubil Zivljenje zaradi anoksije, v obupu pripeljejo kapitanu ladje skupino
grskih potapljacev, nabiralcev spuZev znanih po vrhunskih potapljaSkih dosezkih. Tistemu, ki
resi sidro, je bila ponujena nagrada. Med njimi je bil tudi slaboten, neopazen, bolehen Yorgos
Haggi Statti, za katerega so govorili, da se lahko potopi na 77 m oziroma celo na 100 m in je
zmozen zadrzati sapo sedem minut. Ponudil je pomo¢ pri dvigu sidra pod pogojem, da mu
placajo pet pound sterling-ov in dajo posebno dovoljenje, da lahko lovi ribe z dinamitom,
namre¢ lovljenje rib z dinamitom je bilo dovoljeno le italijanski mornarici. Ladijski kapetan je
bil skepti¢en glede Yorgos-ovih sposobnosti, zato je ukazal zdravnikom, da ga pregledajo.
Njihovo porocilo ni bilo ravno obetajoce. Nobenih posebnosti, ki bi jih pricakovali od
vrhunskega potapljaca niso nasli, odkrili so celo obolenje, imenovano plju¢ni emfizem. Glede
na vse dognano zdravniki niso priporocili kapitanu, da ga pusti potapljati se. Kljub vsemu se
je Yorgos odlocil za potop. Ta dan je izvedel tri potope na 77 m, naSel sidro, nanj privezal
vrv, da so ga lahko mornarji izvlekli in tako postal prvi globinski potaplja¢ v zgodovini.
Veliko literature omenja to zgodbo, vendar je vse do leta 1979 veljala za skoraj neverjetno,
saj ¢esa podobnega niso mogli doseci takratni potapljaci. Nihce od piscev zgodbe ni posvecal
pozornosti tehniki potapljanja. Sele natan¢na §tudija zapiskov italijanske mornarice o
dogodku in odkritje neobicajne tehnike potapljanja na noge sta dali moznost Enzu Maiorci in
Jacku Mayolu, da sta uporabila tehniko, ki je omogocila potop tudi preko globine 100 m.
Yorgos je namre¢ pri svojem dosezku uporabljal sidro. Stopil je na njegova kraka in mornarji
so ga spustili do dna, na povrs$je pa so mu zopet pomagali mornarji z vleCenjem vrvi, ki jo je
imel privezano okrog prsi. Tako je Yorgos dobil svoje zasluZeno placilo, hkrati pa pokazal
potapljacem novo tehniko potapljanja, ki omogoca dosegati vecje globine kot tehnika

potapljanja na glavo (Bitenc, 2005).
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Danes se potapljanje na vdih izvaja predvsem zaradi Sportno-rekreacijskih dosezkov in
osebnih uzitkov, pa naj gre za tekmovanje v potapljanju na vdih, podvodni lov ali pa za

umirjeno priobalno potapljanje na dopustu.

Pri potapljanju na vdih je za boljSe rezultate zelo pomembno, da se potapljamo kar se da
redno in pravilno. Potrebno se je navaditi samozavestnega, mirnega in kontroliranega
reagiranja v vsakrS$ni situaciji, med plavanjem na gladini in med plavanjem pod vodo
(Pistotnik, 2002).

Redno in pravilno potapljanje namre¢ v telesu spodbudi nekatere nezavedne mehanizme, ki
jih imenujemo potapljaski refleks. To so procesi, ki olajsajo in izboljSajo “prezivetje” v vodi,
in izvirajo iz genskega spomina, zapisanega pred milijoni let, ko smo Se ziveli v vodi.
Potapljaski refleks ima bistven vpliv na potapljanje na vdih, saj preprecuje poskodbe pljuc pri
potapljanju pod rezidualnim volumnom?, celotno telo pa preklopi v nekaksno stanje
varCevanja s kisikom. To so samodejni procesi, ki jih telo pri¢ne izvajati takoj po potopu,
organizem pricne samodejno varcevati s kisikom, tako da preusmeri kri, bogato s kisikom, k
mozganom, pljuCem in srcu ter upocasni delovanje organizma. Ti procesi SO potisnjeni
globoko v nezavedno in na njih ne moremo zavestno vplivati, lahko pa potapljaski refleks
treniramo, ga ponovno obudimo ter tako pripomoremo k hitrejSemu in intenzivnejSemu
odzivu telesa na potop. Potapljaski refleks bo naredil va$ potop udobnejsi, kréenje trebusne
prepone se bo pojavilo kasneje, bolj boste sprosceni in porabili boste man;j kisika. V zadnji
fazi potapljaski refleks tudi ob¢utno vpliva na hitrost metabolizma. Treniramo ga tako, da se
enostavno ¢im ve¢ potapljamo ali pa s posebno tehniko zadrzujemo dih kar na suhem. Z
rednim treningom lahko namre¢ telo tudi prevaramo in izzovemo reakcije, podobne

potapljaskemu refleksu, tudi na suhem. (Bitenc, 2009).

Poleg tega pri pravilnem in rednem potapljanju dvigujemo samozavest, odlo¢nost,
koncentracijo, telesno pripravljenost in, najbolj pomembno, sposobnost sprosc¢anja ter s tem
sprosc¢enost med dejavnostjo. Sproscenost je ena izmed najbolj pomembnih znadilnosti
dobrega potapljaca. Potapljac, ki je telesno dobro pripravljen, vendar pri lovu ni sproscen,
praviloma ne dosega tako dobrih rezultatov kot potapljac, ki je slabSe telesno pripravljen,

vendar ga odlikuje sprosc¢enost.

* Rezidualni volumen je prostornina zraka, ki ostane v plju¢ih po maksimalnem izdihu.
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Ker je potapljanje na vdih navdusevalo in navdusuje veliko ljudi, med njimi tudi take, ki radi
spoznavajo zmoznosti svojega telesa, so se zaceli lovi na rekorde. Dosezeni rekordi so zbujali
dvome v razli¢ne zdravniske teorije, ki jih je prvi ovrgel Raimondo Bucher, ko je leta 1949
postavil prvi uradni rekord v potapljanju na vdih. Do globine 30 metrov se je potopil z
zeleznim cilindrom, ki mu je sluzil kot utez in tako zavrgel trditve medicinske stroke, da bo

zaradi nara$¢ajoCega pritiska zagotovo umrl.

Po Bucherjevem potopu na 30 metrov so zdravniki ponovno doloc¢ili skrajno mejo mogocega.
»Mejo smrti« so postavili na petdesetih metrih. Veljalo je trdno prepri¢anje, da se cloveku, ki
se potopi pod 50 metrov, zaradi pritiska udrejo pljuca in smrt je neizbezna. Kmalu pa se je
pojavil Enzo Maiorca, Clovek, ki je priblizno trideset let, skupaj z mlajSim Jacquesom
Mayolom, krojil zgodovino potapljanja na vdih. Maiorca se je leta 1962 v Ustici potopil do
globine 51 metrov, se na povrsje vrnil ziv in zdrav ter tako ovrgel prej omenjeno prepri¢anje

in odprl vrata v novo dobo potapljanja na vdih (Pelizzari in Tovaglieri, 2004).

S prihodom Jacquesa Mayola (1965) pa je razvoj potapljanja na vdih krenil v novo smer.
Mayol je kot prvi €lovek presegel globino stotih metrov v disciplini »brez omejitev« (23.
novembra 1976). Bil je dobro seznanjen z jogijskimi tehnikami dihanja in sproscanja, saj je
svojo mladost prezivel na Japonskem, kasneje pa je nekaj ¢asa preZivel tudi pri Shaolinskih
menihih. Tako pridobljeno znanje je uporabil za doseganje novih rekordov ter razvil mnoge
dihalne in meditativne postopke, prilagojene potrebam potapljanja na vdih. Mnoge razlicice
teh postopkov Se danes uporabljajo najboljsi potapljaci po svetu. S tem je dvignil raven
potapljanja na vdih, s predvsem telesnega na mentalni nivo ter tako postavil nove smernice in

izzive potapljacem v prihodnosti (Jacques Mayol, 2009).

Kasneje so se pojavljala mnoga znana imena, ko so: Francisco »Pipin« Ferreras, Frank
Messegue, Eric Charrier, Umberto Pelizzari, Gianluca Genoni in drugi, ki so nadaljevali s
pomikanjem rekordov v vedno vecje globine. S ¢asom so se razvile tudi druge discipline v

prostem potapljanju, pri katerih se vedno znova postavljajo novi rekordi.
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7. PODVODNI RIBOLOV

7.1. PODVODNI RIBOLOV - DEFINICIJA

Poznamo ve¢ vrst ribolova. Ribolov lahko izvajamo v gospodarske, znanstvene ali Sportno-

rekreativne namene. Predmet diplomskega dela pa je Sportni ribolov s pusko.

Podvodni ribolov je vrsta ribolova, pri katerem podvodni lovec skuSa prebosti ribo s puscico,
ki jo zabode ali vrze z roko ali ustreli s podvodno pusko. V Sloveniji zakonska pravila

dolocajo, da se podvodni ribolov izvaja izklju¢no brez aparatov za dihanje.

Podvodni ribolov je selektivna vrsta ribolova, saj podvodni lovec ve, kaj bo uplenil. Z
ustreznim izobrazevanjem in s primernimi predpisi je lahko podvodni ribolov ekolosko
usmerjena vrsta ribolova. Velikost ribe, ki jo lahko upleni lovec, je dolo¢ena z lovno mero. Ta

mera predstavlja velikost ribe, ki je Ze imela svoj zarod.

7.2. ZGODOVINA PODVODNEGA RIBOLOVA

Ribolov s $picasto ostjo, kot prvo obliko ribolova te vrste, je bil ljudem znan ze v Casu
paleolitika. Iz tega obdobja je znanih ve¢ jamskih slikarij, ki prikazujejo podobe Zivali,
ulovljene s pomocjo osti. Zapisi, ki opisujejo lovljenje rib z ostjo, so znani tudi iz Biblije,
vendar le-ti ne posredujejo natanénejSega opisa (Job 41:7). Bolj natan¢en opis je v svojem
delu Zgodovina zapisal grski zgodovinar Polibij (zivel v letih 203 do 120 pred Kristusom), Ki

opisuje ribolov mecarice z vrsto harpune z bode¢o konico na koncu (Spearfishing, 2009).

Grski avtor Opijan, ki je ustvarjal v ¢asu vlade rimskega cesarja Marka Avrelija, je o ribolovu
napisal pesnitev z naslovom Halieulica ali Halieutika, ki je sestavljena iz 3500 vrstic. To je
tudi edino tako delo iz starejSega obdobja, ki se neposredno navezuje na ribolov, ki je ostalo
skoraj nedotaknjeno in se je ohranilo do dana$njih dni. V svojem delu opisuje razli¢ne nacine

ribolova, med njimi tudi ribolov z ostmi in trizobi (Spearfishing, 2009).

Podobe iz sveta ribolova so bile prisotne tudi v gladiatorskih arenah. Tako je znan mozaik iz

4. stoletja pred Kristusom, ki prikazuje spopad med gladiatorjem po imenu Retiarius, ki je bil
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oboroZen s trizobom in ribiSko mrezo, ter gladiatorjem Murmilom, ki je kot orozje imel

majhen mec¢ in ¢elado s podobo ribe na njej (Spearfishing, 2009).

Bakrene harpune so poznali tudi starodavni prebivalci mesta Harappa iz indske civilizacije.
Znane pa so tudi egipanske upodobitve ribolova na stenskih poslikavah, med katerimi je
znana slika ribi¢a z ostjo iz grobnice Usheret v Tebah, iz ¢asa okoli 1430 pred Kristusom. Na
splosno so najprimitivnejSo obliko ribolova, to je z navadno leseno ostjo z ostro konico na
koncu, najverjetneje poznali v vseh starih civilizacijah, ki so Zivele ob vodi. S¢asoma se je
ribolov iz tistega z obale in plitvin razvil in razsiril tudi v takega, ki je zahteval potop ¢loveka

pod vodno gladino (Spearfishing, 2009).

Podvodni ribolov je za Evropejce zelo mlada panoga, na Japonskem pa jo Ze dolgo uspesno
gojijo. Seveda je bil tam lov sprva primitiven. Podvodni ribi¢, ki je bil tudi zelo ves¢
potapljac, je nosil s seboj dolgo bambusovo palico, ki je imela na enem koncu osti, v sredini
pa primerno drzalo, ob katero je bila navita daljSa vrv. Ko je ribi¢ zagledal ribo, se je
bliskovito pognal za njo, ji zasadil osti in jih sunkovito izvlekel z bambusove palice. Tako je
ostala riba na osteh, te pa zvezane z vrvjo na drzalu. Po uspelem lovu se je ribi¢ dvignil na
povrsino in uredil palico za nov napad. Po navadi je takSnega lovca spremljal Coln, da je vanj
polagal ujete ribe. Japonci veljajo za zelo spretne v tak§nem lovu, mnogi zdrZijo tudi preko tri

minute pod morsko gladino (Kratka zgodovina in nekaj osnov, 2009).

V dvajsetih letih 20. stoletja je v Evropi postal popularen podvodni ribolov, brez dihalne
naprave, najprej ob sredozemskih obalah Francije in Italije. Tak nacin ribolova je priSel tudi v
nase kraje. V zgodnjih zacetkih podvodni ribi¢i niso uporabljali drugega kot vodna ocala in
lovilno napravo, Sele kasneje so se razvili pripomocki, kot so podvodna maska, dihalka in
plavuti. V Sestdesetih letih so bili poskusi, da bi podvodni ribolov priznali kot olimpijski
Sport, vendar se to ni zgodilo. Namesto tega sta bili ustanovljeni dve organizaciji, ki sta
spremljali dosezke na tem podro¢ju, in sicer sta to IUSA (International Underwater
Spearfishing Association) ter IBSRC (International Bluewater Spearfishing Records
Committee). Kot pri veini Sportnih dejavnostih, tudi pri podvodnem ribolovu obstajajo
svetovna, evropska, drzavna, regionalna ... prvenstva. Leta 2007 je avstralski Bluewater
Freediving Classic postal prvi priznan turnir podvodnega ribolova, ki med podvodnimi ribici

zbuja ¢edalje ve¢ zanimanja (Spearfishing, 2009).
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7.3. PRAVNA UREDITEV

Podvodni ribolov v vsakdanjem jeziku uporabljamo predvsem kot izraz za Sportni ribolov s
pusko, v pravni terminologiji pa se uporablja izraz prostocasni ribolov, kar nakazuje na
njegovo naravo - lov v prostem ¢asu. V naslednjih vrsticah bom strnjeno predstavil pravno
ureditev podvodnega ribolova pri nas v Sloveniji. Res je, da nam slovensko morje ne ponuja
tako pestrega in prostranega lova kot na primer sosednja Hrvaska, vendar naj tu opomnim, da

so pravni predpisi zelo podobni.

Na splosno je podvodni ribolov opredeljen v Zakonu o morskem ribiStvu. Kot sem Ze omenil,
ta zakon uporablja izraz prostocasni ribolov in ga tudi podrobneje opredeli. Zakon pravi, da je
prostocasni ribolov tako Sportni kot rekreacijski ribolov. Kot vidimo, zakon doloc¢a dve
podvrsti prostoCasnega ribolova. Ob nadaljnjem branju lahko ugotovimo, da razliko
opredeljuje dolzina veljave dovoljenja za lov. Za Sportni ribolov moramo imeti letno
dovoljenje, pri rekreacijskem ribolovu pa zadostuje dnevna ali tedenska ribolovna dovolilnica.
Iz povedanega lahko sklepamo, da v vsakem primeru potrebujemo ribolovno dovolilnico.
Zakon pravi, da jo mora imeti oseba ob izvajanju prostocasnega ribolova vedno pri sebi. Ulov

rib je koli¢insko omejen.

V nadaljevanju zakon pove, kaksne so prepovedi pri izvajanju prostoCasnega ribolova. Tako
je prepovedano dajati ulov v promet, izvajati ribolov blize kot 50 metrov od stojecih mrez, ki
so pravilno oznacene, loviti nedorasle ribe, nabirati §koljke in najpomembneje, uporabljati

naprave za dihanje pod vodo (Zakon o morskem ribistvu, 2006).

Zakon podrobneje opredeljuje tudi Sportni ribolov s pusko, kar je predmet tega diplomskega
dela. Sportni ribolov s podvodno pusko se izvaja v okviru drustev za $portni ribolov na morju,
ki so ¢lani zveze druStev za Sportni ribolov na morju. Dovoljen je zgolj na podlagi letnega
dovoljenja za Sportni ribolov s podvodno pusko, na predpisan nacin in do dovoljene kolicine
dnevnega ulova. Poleg predhodno nastetih omejitev, je Sportni ribolov s pusko prepovedan
med son¢nim zahodom in son¢nim vzhodom, prepovedan je v obmocjih, ki so zavarovana in
v katerih ribolov ni dovoljen. Zakon eksplicitno ponovi prepoved ribolova z uporabo
aparatov, ki omogocajo dihanje pod vodo ter ribolov s plovilom, ki je opremljeno s podvodno
pusko in napravo, ki omogo¢a dihanje pod vodo. Ce podvodni lovec ne uposteva gornjih

pravil, je lahko kaznovan tudi s tiso¢ evri in ve¢ denarne kazni (Zakon o morskem ribistvu,
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2006).

Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano je sprejelo Pravilnik o prosto¢asnem
ribolovu na morju in tako podrobneje uredilo to problematiko. Pravilnik navaja, da je Sportni
ribolov s podvodno pusko dovoljen z uporabo sulice z ostmi ali S harpuno brez eksplozivnega
naboja ali podvodne puske brez eksplozivnega polnjenja, s harpunami brez eksplozivnega
naboja. Lovec lahko pri tej vrsti lova uporablja najve¢ dve sulici ali najve¢ dve podvodni

puski (Pravilnik o prosto¢asnem ribolovu na morju, 2008).

Pravilnik tudi dolo¢a nacin izvajanja Sportnega ribolova s podvodno pusko. Kot omenjeno se
lahko S$portni ribolov s podvodno pusko izvaja izkljuéno podnevi, od sonénega vzhoda do
son¢nega zahoda ter le na vdih in z uporabo lastne sile, pri tem pa se lahko uporabljajo
baterijske svetilke. Pravilnik dodaja, da se Sportnega ribolova s podvodno pusko ne sme
izvajati tako, da se moti ali ovira izvajanje gospodarskega ribolova in ribogojstva, ne sme se
izvajati s plovila, v katerem je naprava za dihanje pod vodo, ali z uporabo vle¢nih vozil, ali z
vleko s povrSinskim plovilom. Ribolov je prepovedan v pristani§¢ih in na kopali$¢ih, v

obdobju od 1. maja do 30. oktobra (Pravilnik o prosto¢asnem ribolovu na morju, 2008).

V Casu izvajanja Sportnega ribolova s podvodno pusko je obvezna uporaba signalne boje,
minimalne prostornine 10 litrov, ki mora biti z vrvjo povezana z izvajalcem S$portnega
ribolova s podvodno pusko. Lovec ima za pasom pripeto vrvico, S katero je povezan z bojo.
Tako boja sledi gibanju lovca, kar je zelo pomembno za njegovo prepoznavnost in varnost.

Boja opozarja plovila in ostale, da se pod vodno gladino nahaja ¢lovek.

Pravilnik doloc¢a tudi cene dnevnih, tedenskih in letnih dovolilnic, e pomembneje pa, kako je
potrebno ravnati z ujetimi ribami in kaksne so dovoljene lovne koli¢ine. Ujete ribe, ki so
zavarovane na podlagi predpisov, in ribe, ki se v skladu s predpisi, ki urejajo najmanjSe
dovoljene lovne mere za ribe, ki Stejejo za nedorasle, mora ribi¢ ¢im manj poskodovane vrniti

nazaj v morje.

Dovoljena koli¢ina dnevnega ulova je koli¢ina rib, ki jih lahko lovec ujame na ribolovni dan.
Pri izvajanju prostocasnega ribolova je dovoljena koli¢ina dnevnega ulova do 5 kilogramov
rib, ob upostevanju predpisov, ki urejajo najmanjSe dovoljene lovne mere za ribe, iIn

predpisov, ki urejajo ogrozene ali zavarovane vrste. Ne glede na to je dovoljena koli¢ina
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dnevnega ulova ena riba nad 5 kilogramov ali dve ribi s skupno tezo nad 5 kilogramov. Vecji
ulov rib je dovoljen samo na ribolovnih tekmovanjih, ki jih organizirajo drustva, ki so ¢lani

zveze drustev za Sportni ribolov na morju (Pravilnik o prostoasnem ribolovu na morju,
2008).
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8. TEHNIKE PODVODNEGA RIBOLOVA

8.1. LOV PO LUKNJAH
Predstavitev tehnike

Zacetnik ponavadi za¢ne s to tehniko lova, in sicer po luknjah na manjsih globinah. Ceprav
sam nisem zacel na ta nacin, mislim, da je najbolj primerno, da se na ta nafin za¢nemo

ukvarjati s tem Sportom. Zakaj?

Pri tem nacinu lova podvodni lovec pregleduje vsak kamen, precep, luknjo in na ta nacin
spoznava razli¢ne vrste rib, njihovo obnasanje, nacine, kako se priblizati ribi, obenem pa
spoznava morsko okolje, ki je za zaCetnika in izkuSenega lovca vedno zanimivo. S tem
nacinom ribolova se zacetnik prilagaja morskemu okolju in se nauci ogromno o zivljenju pod

morsko gladino.

Lov po luknjah, ki ga uporabljajo izkusenejsi lovci, se izvaja na vecjih globinah. Kljub temu,
da s to tehniko ribolova ne ujamemo vec toliko kot vcasih, je mozno v luknjah pod dvajsetimi
metri Se vedno ujeti veliko rib in predvsem kapitalne primerke. Iskanje in lov po luknjah v
globini je telesno zelo zahtevno in od lovca zahteva dobro tehniko in dobro telesno

pripravljenost.

Lov na neznanih predelih se izvaja tako, da se pregledujejo zanimiva podroc¢ja. Na teh
podrocjih pa zanimive luknje, skale, precepe itd. Te opazimo s povrSine, in sicer so to tista
podrocja, ki glede na dogajanje (majhne ribe v jatah, ki na dnu nemirno plavajo; riba, ki se
skrije v luknjo ...) obetajo ulov in se jih zato temeljito pregleda. Ker je pregledovanje terena
za lovca zelo naporno in utrujajoce, je potrebno biti pri tem pregledovanju ekonomicen. To
pomeni, da si ob izvajanju potopov in pregledovanju doloc¢enih lukenj, preden pridemo do
pozicije, v samem padu proti dnu, ogledujemo okolico in zanimive precepe, luknje ..., to pa
ponovimo, ko se vra¢amo na povrsje. Na ta na¢in zmanjSamo S$tevilo potopov in s tem bolj

ekonomiéno porabljamo energijo v telesu.

Ko smo prevec utrujeni in nismo vec sposobni opravljati vecjega Stevila globljih potopov, je

pri pregledovanju terena priporoc¢ljivo potop zakljuciti na globini, ki nam omogoca
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ogledovanje dna in si od tam ogledamo okolico. Na ta nacin si ogledamo SirSe podro¢je in se
pri tem ne iz¢rpamo, kot bi se, e bi potope izvajali do dna. Primer: ¢e pregledujemo luknje na
dvajsetih metrih globine, se potopimo do priblizno dvanajstih metrov in si S te tocke
ogledamo dno in njegovo okolico. Po pregledu, ko najdemo primerno mesto za lov, se
dvignemo na povrsje. Na povr§ju se nadihamo, zajamemo zrak in se nato potopimo na
ugledano mesto in temeljiteje pregledamo zanimivo podro¢je. Ce nam teren ustreza, na tem

mestu lovimo.

Priporo¢ljivo je, da preden zatnemo s pregledom luknje, pred tem izvedemo lov s Gakanjem®
dva metra pred luknjo. V kolikor imamo moznost ulova, ustrelimo ribo pred samo luknjo. Na
ta nacin ne vznemirjamo rib v luknji. Za tem pregledamo vse manjSe luknje v okolici, Sele
nato se osredoto¢imo na glavno. Lovec najprej polozi pusko v luknjo, ki jo ima namen
pregledati. Pri pregledu luknje se lovec postavi vertikalno z glavo navzdol, na ta nacin ribo
manj prestra§imo. Lovec nato s podvodno svetilko na hitro pregleda notranjost luknje. Ce
ugotovi, da je luknja dovolj velika, gre vanjo s celim telesom, v nasprotnem primeru v luknjo
vstavi zgolj glavo, oziroma prednji del telesa in jo temeljiteje pregleda. S svetilko naj ne sveti
ribam v glavo, saj jih to vznemirja in zato otezuje lov. Pri pregledu luknje naj si lovec vzame
Cas in naj ne ustreli prve ribe, ki jo vidi. Pregleda naj celo luknjo in pois¢e najvecjo ribo, ki se

ponavadi dobro skriva na koncu luknje (Seri¢, 2004).

V kolikor se riba ali puséica pri strelu zatakne v luknji, jo skusamo z obcutkom izvle¢i. Pri
tem se ne smemo zadrzevati predolgo, saj se v telesu izgublja veliko energije in s tem kisik, ki
je nujno potreben, da varno priplavamo na povriino. Ce nam ne uspe v prvem poizkusu, se na
povrsini nadihamo, potopimo in nato spet poizkusamo izvle¢i zataknjeno ribo, 0ziroma
puscico iz luknje. Pri reSevanju ribe ali puscice naj bo lovec trezen pri presoji, saj ni vredno

tvegati Zivljenja zaradi ene puscice ali ribe.

> Izraz je razlozen v nadaljevanju.
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Oprema za lov po luknjah

Lovec pri tej tehniki uporablja krajso pusko do 75 cm z vretenom®. Izjemoma potrebuje pusko
z ve&jim dometom’, veliko tudi do 110 cm, v kolikor lovi na podrogjih, kjer so luknje in
precepi ogromni. Plavuti naj bodo prilagojene globini, na Kkateri lovimo, krajSe za
pregledovanje plitvejSega podro¢ja in daljSe za pregledovanje globljega podrocja.
Priporocljivo je, da so oblozene z materialom, kot je guma, ki ne oddaja zvoka, ki bi ribo v
luknji Se bolj vznemiril. Poleg tega potrebujemo masko s Sirokim vidnim poljem. Dihalka se
pri pregledu luknje spravi za pas, da nam v primeru zataknitve v luknji ne sname maske z
obraza. Vrvica ali Zica za ribe naj bo shranjena na boji, saj se nam lahko Zica za ribe zatakne v
luknji in nas ovira pri izplavanju. Podvodno svetilko je priporocljivo obloziti z mehko peno,
da v primeru dotika s skalo ali druge trdne povrSine ne oddaja zvoka. Obleka naj bo takSne
barve, da se bo, lovec zlil z okolico. Izdelana mora biti iz materiala, ki se teze raztrga in
poskoduje. Pri pregledovanju lukenj se namre¢ pogosto zataknemo ob ostre dele sten luknje,
kar ni prijetno. ObteZitev naj bo, taksna da nas v luknji ne premetava.? (Seri¢, 2004).

8.2. LOV S CAKANJEM
Predstavitev tehnike

Lov s cakanjem je tehnika podvodnega ribolova, ki izkoris¢a radovednost rib. Izvaja se tako,
da se lovec po potopu skrije na dno in Caka ribo, ki zaradi svoje radovednosti in svojih
instinktov pride na domet puske. Riba to stori zato, ker cuti, da se v njenem okolju nekaj

dogaja.

® Vreteno, mlingek ali mulinel je naprava, ki omogo¢a, da je puséica pritrjena na vrvico in ta s
pusko. V primeru ve¢jega ulova na ta nacin utrudimo ribo in jo uplenimo. V nasprotnem primeru
nam lahko vecja riba bodisi izpuli pusko iz rok ali pa unici sistem, na katerega je puScica na puski
pritrjena. VV obeh primerih pa smo ob veliki ulov.

" Pugka z najve&jim dometom je puska, ki omogoda streljanje ribe na vedji razdalji. Ta puska je
ponavadi daljsa od 110 centimetrov in ima vecjo maso. Taka pusSka ustvarja vecjo silo pri izstrelu
puscice, kar pa pomeni tudi vecji trzljaj, ki pa ga izni€i velikost in masa puske. Tako je taka puska
natan¢na in nudi veliko prebojnost na vecji razdalji. Poznamo puske na elastiko, ki imajo dve ali
vec gum, in puske na komprimiran zrak.

8 Negativno plovnost doseZemo z obteZitvijo telesa, ki jo prilagajamo debelini neoprenske
obleke in globini na kateri lovimo. Za negativno plovnost se je v plitvini potrebno bolje
obteziti, kot v globini.
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Lov s ¢akanjem podvodni lovec izvaja tako, da mirno plava po vodni povrsini do mesta,
primernega za izvedbo potopa. Podvodni lovec plava kar se da nesliSno, saj na ta nacin ne
oddaja nezelenih zvokov, ki bi splasili ribe. Na primernem mestu, na povrsini, se nadiha in
pripravi za lov. V glavi naredi nacrt, kako se bo potopil, kam se bo skril in od kod bi lahko
prisla riba. Pred potopom, da dihalko iz ust in se mirno spusti do morskega dna. Na zacetku,
ko je potrebno plavati s plavutmi, to izvaja kar se da umirjeno in se nato, ko je v obmocju
negativne plovnosti, spusti proti mestu lova. Tam najde skrivaliSce in skrit ¢aka, da riba pride
na domet puske. Najboljsa skrivalis¢a so taka, kjer je lovec zakrit z vseh strani in ima pusko
usmerjeno v pri¢akovano smer prihoda ribe. Skrivalis¢e naj bo tisto, ki je najblize Cistini, S

katere se pricakuje, da bo prisla riba.

Lov s cakanjem je zelo zapleten, saj se mora izvesti v tiSini, poleg tega pa se moramo
prilagoditi okolju. Pri globinskem lovu s ¢akanjem moramo poleg tega dalj ¢asa zadrZevati
dih in izvajati potope na velike globine. Za uspesen lov s ¢akanjem je zato potrebno veliko
treninga, razmisljanja, vizualizacije. Pomembno je, da se opravi veliko Stevilo potopov v vseh

pogojih in se na ta na¢in spozna nepredvidljivo morsko okolje.

Lov s cakanjem delimo na: lov s cakanjem v plitvem morju, lov s cakanjem v globini in lov s

cakanjem v modrem (Seri¢, 2004).

Lov s ¢akanjem Vv plitvem morju

Lov s ¢akanjem v plitvem morju je nacin, ki se izvaja od same plitvine do desetih metrov
globine. Najbolje ga je izvajati jeseni in do sredine pomladi. Pri tej vrsti lova s ¢akanjem se
moramo premikati izrazito tiho, da si na ta nacin pri pregledu podrocja lova ne splaS§imo vseh
rib. Ko najdemo primerno lokacijo za lov s ¢akanjem, se potopimo do primernega skrivalisca,

se skrijemo in nepremi¢ni ¢akamo ribo.

Ta nacin ribolova je najbolj uspeSen, ko se pridejo ribe prehranjevat blize obali in je morje
razburkano. Takrat ribe niso tako previdne. Dober lov se nam lahko obeta tudi v ¢asu plime in
zgodaj zjutraj, vendar moramo biti zaradi odsotnosti valov bolj tihi pri pregledovanju lovnega
podro&ja (Seri¢, 2004).
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Oprema za lov s ¢akanjem v plitvem morju

Pri lovu s ¢akanjem v plitvem morju potrebujemo obleko s pomocjo katere se zlijemo z
okolico in smo tako manj opazni. Obleka mora biti iz materialov, ki so bolj odporni na
poskodbe, ki se zgodijo pri premikanju v plitvem morju. Prav tako potrebujemo masko z
Sirokim vidnim poljem. Ta lastnost maske nam omogoca, da izvedemo ¢im manj nepotrebnih
premikov z glavo. Maska naj bo v barvah, ki se ujemajo z okolico, prav tako dihalka in
plavutke. Plavutke naj bodo iz takega materiala, ki ne oddaja zvokov pri dotiku z morsko
podlago. Puska naj bo velika od 80 do 100 cm z vretenom. V primeru, da je puska na elastiko,
naj ima eno ali dve elastiki. Sulica naj bo take barve, da odsev ne plasi rib. Pri ¢akanju v
plitvem morju mora biti lovec izrazito negativno ploven. To pomeni, da se lahko kar se da
hitro spusti na dno in tam obmiruje, tudi v primeru razburkanega morja. UteZi razporedimo na
hrbet, pas in noge. Le s tako razporeditvijo je lovec na dnu resni¢no stabilen in tako zanimiv
za ribe (Seri¢, 2004).

Lov s ¢akanjem v globini

Lov s cakanjem v globini je nacin ribolova, ki se ga izvaja v poletnem casu v globini od

desetih metrov dalje. Ponavadi se ga izvaja na dvajsetih metrih in vec.

Lov s cakanjem v globini se izvede tako, da lovec mirno plava po povrsini do mesta,
primernega za izvedbo potopa. Ponavadi so to poznana mesta, ki jih je lovec odkril sam ali z
drugo pomocjo. V nasprotnem primeru se jih dolo¢i s pomocjo »ﬁshﬁnderjev«9 ali na nacin,
ki je opisan pri lovu v globinskih luknjah. Ko pridemo do mesta, kjer bomo izvedli potop, se
nadihamo in pripravimo za lov. Nacin izvedbe potopa in katera so najbolj primerna
skrivali§¢a, je opisano zgoraj. Bistvena razlika med lovom s ¢akanjem v plitvem morju in
lovom s ¢akanjem Vv globinah, je globina samega potopa. Lov v Cakanju v globini je bolj
zahteven, saj mora lovec praviloma dlje ¢asa zadrzevati dih, poleg tega mora biti tudi dobro

telesno pripravljen, saj je lov s akanjem v globinah telesno bolj naporno (Seri¢, 2004).

® Fishfinder je naprava s katero s pomogjo sonarja, ki je pritrjen na dno ¢olna, odkrivamo
konfiguracijo terena in prisotnost rib pod ¢olnom.
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Oprema za lov s ¢akanjem v globini

Pri tem nacinu ribolova ni nujna obleka v barvah, ki se zlivajo z okolico, saj se riba v ve¢jih
globinah pocuti bolj varno in se zato ni potrebno tako intenzivno prilagajati okolici. Pri tem
nacinu ribolova uporabljamo gladke obleke, ki imajo manjSi upor v vodi. Uporabljajo se
maske z majhnim notranjim volumnom. Take maske so primernejSe za globlje potope, zaradi
manjSe potrebe po kompenzaciji pritiska v maski. Priporocljive so plavuti za globinske
potope, ki so dolge in iz materialov, ki nudijo hitro odzivnost™®. Pri lovu v ¢akanju v globini
uporabljamo puske maksimalnih dometov, od 110 cm dalje. Zica za ribe naj bo na boji.
Obtezitev naj bo le rahlo negativna'’. Priporocljiva je uporaba tehnike braziljane'? (Serié,
2004).

Lov s ¢akanjem v modrem

Lov v ¢akanju v modrem je tehnika ¢akanja, kjer se lovec na mestu, kjer je globina Stirideset
metrov ali veé, potopi petnajst do dvajset metrov. Tam se postavi v vodoravni polozaj in tako
caka ribo. Med rekreativnimi lovei se ta vrsta lova v ¢akanju ni uveljavila, saj zahteva
posebno telesno in predvsem psiholosko pripravljenost. Nemalokrat se zgodi, da lovca

preseneti riba, ki je velika meter in veg, ali celo morski pes (Seri¢, 2004).

Oprema za lov s ¢akanjem v modrem

Za to vrsto lova s ¢akanjem potrebujemo masko s $irokim vidnim poljem. Tako imamo Sirsi
vidni kot, ki omogoc¢a vecjo preglednost. Obleka naj ima modrikast vzorec. Obtezitev je

nevtralna za podrocje v katerem lovimo (to pomeni, da na petnajstih metrih lebdimo).

19 plavuti za globinske potope so praviloma narejene iz karbona in primesi, ki se mu dodajajo.
Prednost takih plavuti je reaktivnost materiala, ki daje ob minimalnem naporu maksimalen
potisk.

1 Negativna plovnost pomeni, da je plovnost nadega telesa negativna in tonemo na dno.
Negativno plovnost dosezemo, kadar je povprecna gostota lovéevega telesa vecja od gostote
kapljevine — morja. S pomoc¢jo utezi nevtraliziramo ali v primeru negativne plovnosti zmanj$amo
plovnost neoprenske obleke in tako laze tonemo proti dnu morja.

12 Braziljana je na¢in potapljanja z dodatno uteZjo, ki je pritrjena na pas in na bojo, in nam
omogoca hiter in energijsko var¢en potop. Dodatna utez nam omogoca, da se hitreje in z manj
napora potopimo do globine, pri kateri dosezemo negativno plovnost. Ko Zeleno globino
dosezemo, dodatno utez odvrzemo. Brez te dodatne utezi se spustimo na dno, tam naredimo lov S
¢akanjem in se kasneje vrnemo na povrsino.
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Priporocljive so plavuti za globinske potope, ki so dolge in iz materialov, ki nudijo hitro
odzivnost. Uporabljamo pusko najve¢jega dometa, z ojacano puséico in z vretenom, Ki jo
pritrdimo na bojo, za slu¢aj zadetka velike, mo¢ne ribe, ki jo zaradi njene moc¢i ne moremo

kontrolirati. Ta sistem omogoca zanesljivejso uplenitev velikih rib (Seri¢, 2004).

8.3. LOV V PADU
Predstavitev tehnike

Lov v padu spada med najstarejSe tehnike podvodnega ribolova. V¢asih, ko riba $e ni bila
tako prestrasena, se je dalo, pri nas na Jadranu, na ta nacin loviti tudi v plitvejsih delih (tja do
desetih metrov). Sedaj riba v manjsih globinah prepozna podvodnega lovca in se jo zato, na to
tehniko, zelo tezko ujame. Ta nacin ribolova se uporablja predvsem v velikih globinah. S to

tehniko pa podvodni lovci dosegajo zavidljive rezultate pri ulovu velikih, trofejnih rib.

Tehnika lova v padu je sestavljena iz ve¢ faz. Te faze morajo biti medsebojno povezane in
izvedene kar se da pravilno. S tem se doseze neslisnost in ekonomicnost izvedbe ter predvsem

laZje in varnejSe potope.

Prva faza je plavanje na gladini, ki mora biti izvedeno kar se da tiho. Tako riba ne zazna lovca
in se je ne prestrasi. V drugi fazi, ko ribo zagledamo, oziroma ko smo prisli do mesta, kjer se
bomo potopili (to mesto poznamo in vemo, da je tu smiselno izvesti potop), se ustavimo. Na
omenjenem mestu se nadihamo in pripravimo za potop. Fazo priprave na potop lahko
skrajSamo, ¢e se med plavanjem osredotoimo na pripravo na naslednji potop. S tem ne
porabljamo nepotrebne energije. V fazi potopa, torej v tretji fazi, moramo biti skoraj nesli$ni.
Prelom mora biti izveden tehni¢no pravilno, saj le tak omogoc¢a varno, nesliSno potopitev
proti dnu. Prelom se zakljuéi, ko so plavuti pod vodo in za¢nemo S plavanjem padati proti

zelenemu mestu.

Faza potopa je sestavljena iz treh delov. V prvem delu, ko smo v podro¢ju pozitivne
plovnosti, s plavanjem s plavutmi premagujemo razdaljo, ki nas lo¢i 0od globine, ko zaénemo
prosto padati. Plavanje s plavutmi mora biti tehni¢no pravilno in izvedeno kar se da tiho,
¢emur sledi padanje proti dnu, zaradi negativne plovnosti. Takrat smo kar se da mirni in z

ustreznim nastavljanjem plavuti prepreCujemo prehitro padanje proti dnu. V tretjem delu
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potopa pridemo ribi na domet podvodne puske ali na razdaljo, v kateri nas riba ne zazna. Ko
Smo Vv tem obmocju, sledi strel na ribo. Pri strelu pusko ¢vrsteje primemo, da kompenziramo
trzaj puske, ki jo ustvari strel. Sledi faza, ko se vra¢amo na gladino z ribo, oziroma brez. V
primeru, da ustrelimo ribo, ki se nam moc¢neje upira, s pomocjo Vvretena pustimo ribi toliko

vrvice, da se lahko normalno vrnemo na povrsje (Seri¢, 2004).

Oprema za lov v padu

Pri lovu v padu ni nujno potrebna obleka, katere barve se prilagajajo okolici, saj se riba na
vecjih globinah pocuti bolj varno in se ni potrebno tako intenzivno prilagajati okolici. Pri tem
nacinu ribolova se uporabljajo gladke obleke, ki imajo manjsi upor v vodi. Uporabljajo se
maske z majhnim notranjim volumnom, zaradi zmanjs$anja potrebe po kompenzaciji pritiska v
njej. Uporabljamo plavuti za globinske potope, ki so dolge in iz materialov, ki nudijo hitro
odzivnost. Lovec naj z utezmi doseZe majhno negativno plovnost, kar pomeni da se obtezi
tako, da bo na 15 metrih globine zacel pocasi padati proti dnu. Pri lovu v padanju se
uporabljajo puske maksimalnih dometov, od 110 cm dalje, z velikim vretenom, z veliko
vrvice. Zica za ribe naj bo na boji. Pri potopu je priporo¢ljiva uporaba tehnike braziljane
(Seri¢, 2004).

8.4. LOV S PRESENECENJEM
Predstavitev tehnike

Lov s presenecenjem je tehnika podvodnega ribolova, ki jo je potrebno izvajati do popolnosti.
Svoje gibanje moramo prilagoditi okolici in se neslisno premikati, da nas riba ne opazi. V

nasprotnem primeru ne bomo ujeli ni¢esar, 0ziroma samo ribe pod dovoljeno mero.

V vodi se moramo premikati tako, da se uspemo prilagoditi okolju, v katerem riba deluje in se
ji priblizati do take mere, da jo lahko ustrelimo, ne da bi nas riba zacutila in uspela pobegniti.
Ta tehnika se izvaja v plitvinah, kot tudi v vseh drugih globinah, do in pod desetimi metri.

Bistvo tehnike je prilagodljivost podvodnega lovca okolju, v katerem hoce ribo uloviti.

Lov s to tehniko je najbolj uspeSen v neugodnih vremenskih pogojih, kot so oblacnost, dez,

valovito morje, juzni vetrovi, v ¢asu plime, zjutraj in zvecer.
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Pri tej tehniki izkoriS¢amo vse mozne zaklone, kot so skale, skrivalis¢a ..., da nas riba ne
opazi, oziroma da nas ne opazi prehitro. V eni roki imamo pusko, z drugo, prosto roko pa se
vle¢emo ob obali in pregledujemo teren Ko ribo opazimo, se ustavimo in se skrijemo za
najblizji zaklon. Tam se nadihamo in pripravimo strategijo, kako priti do ribe, ne da bi nas
zaznala in nam pobegnila. Opazujemo vedenje ribe. V kolikor se riba bliza, se skrijemo in
¢akamo, da pride na domet puske ter jo ustrelimo v primernem trenutku. V primeru, da se riba
prehranjuje ali se oddaljuje od nas, pa si ogledamo teren in pripravimo plan, kako priti do nje,
ne da bi nas zaznala. To storimo tako, da si izberemo pot z najve¢ zakloni in se neslisno
odpravimo proti ribi. V kolikor nas riba zazna, se ustavimo in se zavlecemo v zaklon, stran od
ribe. Nekaj ¢asa po¢akamo v zaklonu in se v primeru, da se riba spet umiri, odpravimo napre;j.

Ko pridemo na primerno razdaljo, jo ustrelimo.

Pri tej tehniki se moramo vle¢i ob morskem dnu, ne da bi s tem vznemirjali ribe. Potrebna je
dobra obtezitev telesa, saj nas vV nasprotnem primeru premetava po skalah. Pri tem nacinu ne
smemo biti glasni, saj nas riba ne sme zaznati. Opremo, ki jo uporabljamo, je potrebno

prilagoditi terenu, na katerem lovimo (Seri¢, 2004).

Nacini izvedbe lova s presenecenjem

Lov na gladini je nacin, pri katerem je zelo pomembna koncentracija. V nasprotnem primeru
nam lahko v trenutku, ko nismo zbrani, riba pobegne. Gibamo se lahkotno in smo sprosceni.
Plavamo mirno, brez naglih gibov in kar se da nesliSno. Prepustimo se morju in postanemo
del njega. V primeru mirnega morja moramo taktiko prilagoditi tako, da smo $e bolj previdni
in pocasni pri izvajanju premikov. Ta nacin ribolova kombiniramo s tehniko lova v padu ali

tehniko lova s ¢akanjem.

Lov v plitvem morju je nacin, pri katerem je potrebna dobra psihofizi¢na pripravljenost. Pri

tem nacinu ribolova je potrebno v enem dihu pregledati teren, se priblizati, nameriti in streljati
na ribo ter se nato tiho vracati k obali. Nato se za zaklonom nadihamo in pripravimo za potop.
Sposobnost zadrzevanja diha je odvisna od pripravljenosti podvodnega lovca. V potopu

obdelamo toliko terena, kolikor ga lahko z enim vdihom.
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Lov v globokem morju je eden izmed najnevarnejs$ih na¢inov podvodnega ribolova. Izvaja se
na velikih globinah, kjer se premikamo pod vodo od enega zaklona do drugega. 1zvedemo jo
tako, da se nad mestom, kjer bomo lovili, nadihamo, skoncentriramo, spocijemo in nato
izvedemo potop proti dnu, na 20 metrov ali vec. Mesto lova poznamo od prej ali smo ga
odkrili s pomocjo navti¢ne karte ali »fishfinderja«, oziroma na nacin, kot je bil predstavljen
pri lovu po luknjah, v globini. Potop mora biti izveden kar se da tiho, lahko s pomocjo tehnike
braziljana. Na dnu se postavimo v skrivali§¢e — skrijemo se in opazujemo teren. V primeru, da
riba prihaja k nam, se Se bolje skrijemo in jo pocakamo, da pride na domet puske ter jo
ustrelimo. Ce se riba ne odzove na zgoraj opisan nacin, se pomikamo po dnu in se skrivamo

za zakloni. V kolikor najdemo ribo, se ji nesli$no priblizamo in jo nato ustrelimo.

Oprema za lov s presenefenjem

Lovec pri tej tehniki uporablja pusko z vretenom. Dolzina je odvisna od podro¢ja, kjer se lovi.
V primeru, da lovimo na terenu, ki ima veliko zaklonov in zato lazje pridemo do ribe,
potrebujem krajSo pusko. Primerne so tiste do devetdeset centimetrov, z eno ali dvema
elastikama. Ta puska je laZe obvladljiva in zato na takem terenu z njo laze lovimo. V kolikor
lovimo na terenu, kjer ni veliko zaklonov, potrebujemo pusko z ve¢jim dometom, na vec

elastik. V tem primeru streljamo ribo na skrajnem dometu puske.

Pri tehniki presenecenja naj bodo plavuti prilagojene globini, v kateri lovimo. KrajSe za lov v
plitvini in dalj$e za lov v globini. Maska naj ima vecje vidno polje, da lahko vidimo kar se da
veliko podrocja, kjer lovimo. Vrvica ali zica za ribe naj bo pritrjena na boji. Obleka naj bo
takSne barve, da se laze prilagodimo okolici. Lovec naj z utezmi doseze negativno plovnost,
in sicer ve¢jo pri lovu na plitvejSem terenu in manjSo negativno plovnost na globljem terenu

(Seri¢, 2004).
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9. PODVODNI RIBOLOV V VECJIH GLOBINAH

9.1. SPLOSNO O LOVU V VECJIH GLOBINAH

V nadaljevanju bom predstavil lov v ve¢jih globinah, to je nad 15m. Tak lov zahteva tehniko
lova s ¢akanjem, taktiko presenecenja in pregledovanja lukenj na globinah in sicer naj bi tak

lov zahteval zadrzevanje diha od ene minute in pol do Stirih minut.

Lov v vec¢jih globinah terja dobro telesno pripravljenost podvodnega lovca. Dobra
pripravljenost omogoca spro$¢en lov, ki je klju¢en za dober ulov. Globinski lov bom
predstavil predvsem, ker je najbolj atraktiven, a hkrati najzahtevnejsi na¢in lova, ki ponuja
veliko izzivov. Na ve¢jih globinah lahko lovec ulovi trofejno ribo. To pomeni, da je riba take
velikosti redka in teZko ulovljiva. Se zlasti so cenjeni ulovi naslednjih vrst rib: zobatec, kirnja
in gof. Vsako bom podrobneje predstavil in opisal nain, kako se jih najpogosteje lovi.
Poznavanije rib je pomembno zaradi lovopusta®®, poleg tega pa nam poznavanje obnasanja rib

pomaga, da jih laze ujamemo.

9.2. LOV ZOBATCA
9.2.1. Opis zobatca in njegove lastnosti

Zobatec - Dentex dentex je morska riba iz druzine $parov. Telo ima bo¢no splos¢eno, ovalne
oblike. Lahko je zelo razli¢nih barv, odvisno od njegove starosti in okolja v katerem prebiva.
Mlajsi primerki so bolj svetlih tonov; Sivo-zlatih, tisti v vmesni fazi so bolj roznatih barv, pri
odraslih pa prevladujejo na hrbtu modra barva z vertikalnimi progami rdeckastih barv. Manjse
in vecje ¢rne pike so raztresene po gornjem delu telesa in tudi po glavi. Boki so svetlejsi,
trebuh pa je belo-srebrn. Na glavi prevladuje moc¢na ¢eljust, z ostrimi zobmi v njej. Po njih je
dobil tudi ime. Visoko na glavi se nahaja malo oranzno oko, za katerim se nahaja znacilno
zatemnenje. Na zivem, sveze ulovljenem zobatcu, se ves razpon ¢udovitih barv zelo lepo vidi,
medtem ko se zobatec v vodi prilagodi barvam okolja v katerem Zzivi. Plavuti ima mocne in
velike, kar kaze na odli¢nega plavalca in lovca. Zraste do enega metra dolzine in 16 kg teze.

Povprecni primerki so dolgi med 30 in 50 cm. Dandanes je zobatec nad 8-9 kg teze ze trofejna

3 Lovopust ali varstvena doba je doba, v kateri je lov doloene ribe prepovedan. S temi pravili se
zeli zascititi ribo, da se normalno razmnozuje in jo z lovom pri tem ne motimo in s tem ne
onemogocamo razmnozevanje.
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riba. Spolno dozori v drugem letu svojega Zivljenja, mresti pa se spomladi in v zacetku
poletja. V tem cCasu je zanj tudi predpisan lovopust. Razprostranjen je v vzhodnem Atlantiku,
od Biskajskega zaliva pa do Senegala, prav tako je prisoten v celem Mediteranu. Zaide do 100
m globine, ampak najpogosteje ga najdemo med 15 in 30 metri, v toplejsem delu leta. Pozimi
gre globlje od 30 m, ¢eprav se zgodi, da zaide kakSen primerek tudi plitveje. Prebiva povsod,
v vecjem S$tevilu pa na pozicijah, kot so podvodni grebeni, ki se iz ve¢jih globin dvigajo na
nekaj metrov pod gladino. Najdemo ga tudi v kanalih, izpostavljenih rtih in tudi na najbolj
odro¢nih grebenih sredi morja. Ljubi trde, polozne, obrasle predele in blizino kamnitih tvorb,
kot so razni useki, kamor se lahko skrije. 1zogiba se prestrmih terenov, ki se hitro spuscajo v
globino (Zobatec, 2009).

Zobatec je izrazit lovec, ki pri hranjenju ni izbir¢en. Ce ima moznost sigurnega skrivali§¢a in
obilje hrane, se lahko prilagodi vsakr§nemu terenu. Je teritorialen, Saj zivi na nekem podrocju,
ki ga ne zapusc€a, ga brani in se okoli njega tudi hrani. Ko krene v lov, je hiter in okreten ter

ne traja dolgo, da si napolni Zelodec (Zobatec, 2009).

9.2.2. Priporocljiv nacin lova zobatca

Najbolj primerna taktika za lov zobatca je lov s ¢akanjem. V primeru teZjega dostopa do
skrivaliSca, kjer bomo izvedli ¢akanje, se uporablja taktiko presenecenja v globljem morju. To
naredimo tako, da ko pridemo do skrivali§¢a, tam izvedemo ¢akanje in se po isti poti vrnemo

nazaj na izhodisce, da ne splasimo rib.

Tehnika lova s ¢akanjem omogoc¢a ulov zobatca, ki sodi med najbolj previdne in plahe ribje
vrste, ki lovcu ne dovoljujejo priblizevanja. Taktika lova s ¢akanjem je razkrila usodno
zobatCevo slabost in ta je potreba po teritorialnem nadzoru. Zobatci se torej lovcu na ¢akanje
priblizajo sami. Za uspesSen lov je potrebno upoStevati Stevilne dejavnike ter poznati doloCene

skrivnosti, ki jih najizkuSenejsi lovci na to ribjo vrsto razkrijejo le redko.

Prvi v nizu Stevilnih potrebnih dejavnikov je poznavanje lokacij, e bolj pa globin, na katerih
se zadrzuje zobatec. Kot pravilo velja, da se zobatec zadrzuje v blizini jat manjsih rib, S
katerimi se prehranjuje. Pogostejsi je na podrocjih s §ibkim do zmernim tokom, kar je eden od
razlogov za relativno pogostost te ribe ob rtih. IzkuSeni lovei bodo morebitno prisotnost

zobatca prepoznali Ze iz obnaSanja jat uSat in ¢rnikov, ki se ob prisotnosti plenilcev tesno
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zbijejo v krogli podobno formacijo. Zares dobre lokacije za zobatce, take z ustreznimi zakloni

na pravi globini, sodijo med najbolj varovane skrivnosti podvodnih lovcev

Kljuéni dejavnik, ki vpliva na zobatéevo pojavljanje, pa je temperatura vode. Praviloma se
giblje in lovi nad termoklino."* Globina in izrazitost termokline je odvisna predvsem od
meteoroloskih pogojev in letnega Casa. Tako je v pomladanskem casu, ko se morje Sele
segreva, zobatca moc najti tudi precej plitko, pozno poleti in jeseni, ko se termoklina pomika
vse globlje, njena izrazitost pa se manjSa, pa se tudi zobatec umika v globino. Na primerni
lokaciji in ustrezni globini, tako obstaja velika verjetnost, da bo lovec, po nekaj deset
sekundah, na meji vidljivosti zagledal jato zobatcev, ki si ga previdno ogleduje. Obicajno se

jata ustavi na razdalji, ki je precej vecja od tiste, ki omogoca zanesljiv strel.

Da bi se zobatec dovolj priblizal lovcu, morajo biti izpolnjeni Stevilni pomembni dejavniki.
Prvi je ¢im ti§ja izvedba potopa, pri Cemer v zadnji fazi ne smemo plavati, pa¢ pa nepremicno
padamo proti dnu. Morda najpomembnejsi je ustrezni zaklon, ki zobatcu ne omogoca
takojSnjega prepoznavanja lovca. NajboljSe pozicije so tiste, ki lovca zakrivajo z vec strani,
riba pa vidi le majhen del lovéevega telesa. Potrebno je upostevati tudi smer morskega toka.
Zobatec se namre¢ praviloma giblje proti toku, ker se v primeru nevarnosti tako laZe in hitreje
umakne. Praviloma se torej koncentriramo na tiste primerke, ki se nam priblizujejo iz smeri,
ki je nasprotna toku, saj bodo prav ti prisli najblize. Ko ¢akamo, da se pojavi jata zobatcev,
moramo biti povsem nesliSni. Neprevidno premikanje, izpus€anje zra¢nih mehurckov in
premesc¢anje, bo zobatce Ze na veliki razdalji opozarjalo na preteCo nevarnost. Tipi¢en
scenarij pribliZevanja zobatcev poteka v ve¢ fazah in lahko traja precej ¢asa, zato sodi lov na
to ribjo vrsto med nevarnejSe taktike podvodnega lova. Ko se torej na meji vidljivosti pojavi
jata zobatcev, se bo ob lovéevem ustreznem zaklonu pricela previdno priblizevati. Obi¢ajno
se bo kmalu obrnila, nekoliko odmaknila ter ponovno pricela s priblizevanjem. Ta postopek
se ponovi veckrat, zobatci bodo obi¢ajno prisli najblizje v drugem ali tretjem krogu. Prav ta
nacin pocasnega priblizevanja je bil usoden za Stevilne lovce, ki so pozabili na cas, prebit na
dnu in tako precenili svoje sposobnosti zadrzevanja diha. Ceprav se zobatec lovcu izjemoma
tudi zelo pribliza, je obi¢ajno potrebno streljati na precej$nje razdalje. Zelo pogosti pa so tudi
dnevi, ko se zobatci, kljub izpolnjenim vsem dejavnikom, preprosto nocejo dovolj pribliZati

ali pa jih sploh ni mo¢ najti. Ce pa se riba vendarle dovolj pribliza lovcu, je trenutek za strel,

 Termoklina lo¢uje segrete in manj goste plasti povriinske vode od globlje vode, kjer se ohranijo
zimske temperature..
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pri tej vrsti, izjemno kratek - tik preden se zobatec obrne in odplava. Ce strel ni bil dovolj

natancen, se zobatec zaradi mehkega tkiva in velike agresivnosti, lahko hitro strga s pus€ice.

Zobatec je v Jadranu sicer dobro zastopana ribja vrsta in solidno pripravljeni lovec, ki se
lahko potopi 20 ali 25 metrov, ga bo z nekaj vztrajnosti, na primernem terenu, skoraj
zagotovo tudi videl. Kljub temu pa je Stevilo ulovljenih primerkov, posebej vecjih, relativno
majhno. Najbolj izkuSeni lovci na zobatce, pa ob znanih takti¢nih prijemih, poznajo Se vrsto
skrivnosti, ki jih neradi delijo z drugimi. Te bo potrebno samostojno odkrivati v Stevilnih

potopih in opazovanju ene najbolj impresivnih rib Jadrana (Novak, 2009).

9.3. LOV GOFA
9.3.1. Opis gofa in njegove znacilnosti

Gof -Seriola dumerili je morska riba iz druzine trnoboki - Carangidae. Gof je ena najbolj
agresivnih rib Jadrana. Je tako imenovana pelagi¢na riba, ker je neprestano v gibanju. Ima
podolgovato, vretenasto, moc¢no telo, ki nakazuje odli¢nega plavalca. Gornji del je sivo-
srebrnkaste ali modro-srebrnkaste barve, boki in trebuh pa so srebrne barve. Gof v povprecju
zraste do 1,5 metra in doseze tezo do 55 kg. Manjsi gofi se zadrZzujejo v vecjih jatah, gofi
srednje velikosti pa se nahajajo v manjS$ih jatah. Tisti ve¢ji primerki pa so obicajno samotarji
in lovijo na doloCenem teritoriju. Starej$i, izkuSeni gofi, so zelo plasni in posledi¢no tezje
ulovljivi. V Jadranu so v povpreéju gofi tezki okoli 2 kilograma in jih imenujemo faluni. Na
Hrvaskem je potrebno paziti na velikost gofa. Minimalna lovna velikost je 45 centimetrov,

kar v tezi pomeni 1,5 — 3 kilograme.

Obicajno se gofi nahajajo na zunanjih plitvinah, strmo se spuscajocih rtih, redkeje pa sredi
morja. Zadrzujejo se na globinah med 20 in 70 metrov, najdemo pa jih tudi do 360 metrov
globoko. V toplem delu leta prihajajo tudi blize k obali. Je izrazita roparica, ki se hrani z
manjSimi ribami in glavonoZci. Na podrocju, kjer lovijo, je obi¢ajno veliko manj$ih rib. Le-te
S0 zbrane v zgosceno jato. S strani, Kjer jih lovijo gofi, ima jata precej oster rob (drzi

primerno razdaljo od gofov ali kakSne druge roparice).

Gof je pogosta riba Sredozemlja z vsemi morji, razsirjen pa je tudi v Atlantskem oceanu in ob

obalah Indije. Meso gofa je belo, mehko in izjemno okusno. Po kvaliteti ga uvr§¢ajo med
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najboljse ribe in ga primerjajo z zobatcem. Najvec¢ ga pripravljajo pecenega na zaru (Gof,
2009).

9.3.2. Priporodljiv nacin lova gofa

Kot vecino rib roparic tudi gofa lovimo tako, da ga zvabimo k sebi, tako da mu vzbudimo
radovednost. Lovimo ga lahko s taktiko ¢akanja v modrem (blue water hunting) ali pa s
¢akanjem na kaksni skali, na dnu, nekje v globini deset do dvajset metrov. Pri lovu na gofa ni
potrebno, da smo popolnoma skriti. Priporocljivo je biti viden, saj je gof razmeroma velika,
izredno agresivna riba in v vodi (Jadranu) skoraj nima sovraznika. Gof se ne prestrasi
velikosti, je pa obcutljiv na vibracije. Gof na podlagi vibracij v okolici oceni nevarnost, ki mu
preti, zato je potrebno pod vodo delovati mirno in po moznosti brez gibanja nog in hitrih
gibov glave in rok. Velikokrat se lovcu pribliza ze v fazi padanja. Takrat je potrebno ostati
miren in mu pustiti, da pride blize na domet puske. Vcasih pride celo od zgoraj, ko skriti
¢akamo zobatce, zato je priporo€ljivo, da preden za¢nemo plavati na povrsino, pogledamo

okrog, ¢e je v blizini kakSen gof (Furman, 2009).

V polozaju, ko ¢akamo na ribo, lahko z zvoki, ki jih ustvarimo z grlom ali z rahlim tol¢enjem
s kamnom ob kamen, privabimo gofa. Ta nenavaden zvok ga vznemiri, zato pride pogledat,
kaj se dogaja in tako pride na domet puske. Za lov velikih gofov, potrebujemo pusko z

velikim dometom in vretenom, saj nam le tako orozje omogoca uplenitev take ribe.

Ustreliti ga moramo zelo natan¢no. Ne smemo meriti direktno v hrbtenico, saj puséica ne bo
prebila ribe. Posledi¢no bo imela riba veliko moznosti, da pobegne. Zadeti ga je potrebno na
gornjem ali na spodnjem delu trupa. Ce pride ¢elno na nas, ga je najbolje, brez premisleka,
ustreliti v glavo. TakSen strel je Se najbolj zanesljiv. Seveda je potrebno paziti, da ga

ustrelimo nad gornjo Celjustjo in, da se puscica zarije ¢im bolj v trup (Furman, 2009).

Ko ga ustrelimo, bo sprva malo presene¢en, nato pa bo pricel bezati. Vrvico je potrebno drzati
rahlo napeto in jo popuscati. Obicajno, ko ¢uti odpor, ne bezi naravnost v eno smer, temvec
pricne kroziti pod nami. Kmalu se bo utrudil in takrat je ¢as, da ga povle¢emo na povrsje ali
gremo po njega. Primemo ga za spodnji del Skrg in z njim priplavamo na povrsje. Paziti

moramo, da ga drzimo ¢vrsto za spodnji del $krg in mu z noZzem zadamo smrtni vbod v glavo,
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med o€i. Drzanje za pusc€ico ali vrvico ni priporo€ljivo, saj lahko z repom Se udari in se

izmuzne (Furman, 2009).

Gofa v Dalmaciji lahko sreCamo skoraj povsod. Prihaja tudi ¢isto k obali. Za podvodne lovce
je dosegljiv v toplem delu leta, od junija pa vse do novembra. Za lov na vecje primerke, pet in
vec kilogramov, moramo biti pravilno opremljeni s pusko velikega dometa in vretenom, ki jo

lahko zataknemo na bojo. Drugaée nima pomena, da streljamo nanj.

9.4. LOV KIRNJE
9.4.1. Opis kirnje in njene lastnosti

Kirnja-Epinephelus marginatus je morska riba iz druzine zobcastih ostrizev. Prav tako kot
nekateri ostali zobcasti ostrizi je tudi kirnja hermafrodit. Mlajse ribe so namre¢ samice, v

starosti pa spremenijo spol in postanejo samci. Kirnje se drstijo v poletnih mesecih.

Kirnja je velika riba roparica, katere glavna hrana so manjse ribe, raki in hobotnice, ki jih lovi
iz zasede. Ta samotarska riba Zivi na kamnitih tleh obalnega morja, kjer se skriva v razpokah
med kamenjem. Mlajsi primerki zivijo v globinah do 60 metrov, starejSe pa je mo¢ najti tudi
do 300 metrov globine. Znacilen za to ribo je njen Cokat, kratek in nabit trup, na katerem se
od hrbta proti trebuhu prelivajo barve, od temno rjave do rumenkasto zlate. Predvsem pa je za
to ribo znacilna velika glava z ogromnim gobcem. Na $krznem poklopcu ima tri bodice.

Hrbtna plavut je dolga in na prvem delu bodicasta, rep pa je okroglo zakljucen.

V Jadranu je to ena izmed najvecjih rib, saj zraste do 150 centimetrov in tehta tudi do 60
kilogramov. Povprecne mere so nekoliko manjse in se gibljejo od 50 do 100 centimetrov, teza
pa med 3 in 10 kilogrami. Kirnja je okusna riba in je kot taka, izredno priljubljena tarc¢a za
podvodni ribolov (Kirnja, 2009).

9.4.2. Priporodljiv nacin lova kirnje

Kirnja je dolgo veljala in Se velja za trofejo podvodnega lovca. Kirnja se obicajno skriva v
luknjah skal, zato jo redko vidimo prosto plavati v morskih globinah. Lov na kirnjo terja

natanc¢no in naporno preiskovanje terena. Pri pregledu je potrebno pogledati prakti¢no v vsako
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luknjo in jo tudi dobro osvetliti s svetilko (Furman, 2009). Ce kirnjo najdemo v njenem
domovanju, ima tam dva prostora. Eden je obicajno prostrana, vecja luknja, kamor zbezi, e
jo kdo zaloti na sonéenju ali na pa$i, drugi pa je prostor, kamor se skrije, kadar je v
nevarnosti. Ko je v nevarnosti, se obi¢ajno dobesedno zavlec¢e preko kaksne ozke $pranje in jo
je zelo tezko najti. Da bi jo tam nasli, se izkuSeni lovci zavlecejo v odprtine, véasih tako
globoko, da mu mora partner pomagati pri izhodu. Tak$no pregledovanje terena je izjemno

nevarno.

Praviloma ima kirnja stalno domovanje in se od njega veliko ne oddaljuje. Velikokrat se
zgodi, da kirnjo opazimo pred votlino, potem pa kar naenkrat izgine. Takrat je potrebno
pregledati vse primerne in neprimerne skale, odprtine, Spranjice ... in tako najti prostor, ki je

prostoren in je kirnjino skrivalisce.

Kadar jo zagledamo zunaj in se ne prestrasi, obi¢ajno zaplava v svojo prostrano, vec¢jo luknjo.
Tam se obrne in v senci na vhodu ¢aka, opazuje, kaj se dogaja. To je priloznost, da jo dobimo
na enostavnej$i nacin, brez zapletov pri iskanju. Vendar moramo paziti, kako se priblizamo
odprtini. Ne smemo se nanjo direktno potopiti, saj bi nas prehitro opazila, zacutila in se skrila
v drug prostor — skrivalisce, kjer bi jo s tezavo nasli. Najbolje, da se potopimo nekam drugam,
pro¢ od odprtine in se nato pritihotapimo do odprtine, iz katere predvidevamo, da nas gleda
kirnja. Takoj, ko jo zagledamo, je potrebno nanjo streljati. Zato je potrebno imeti pusko
pripravljeno na strel. Ko jo ustrelimo, jo je potrebno ¢im prej pritrditi, onemogociti, da
pobegne v drug prostor — skrivalis¢e. To naredimo tako, da vrvico, ki povezuje puscico s
pusko, zavezemo okoli skale. Ce je mozno, to storimo takoj, §e v istem potopu. Véasih je
zgolj poteg za vrv dovolj, da jo potegnemo iz domovanja in jo tako z lahkoto spravimo na

povrsje. Vendar to le redko uspe (Furman, 2009).

Obicajno je to Sele zaCetek lova, saj je kirnjo najteze spraviti iz luknje in nato na povrsje.
Kirnja se obi¢ajno stisne v kakSen kot, Spranjo, kjer z raztegovanjem skrznih zaklopk blokira
svoje telo in povzroca lovcu tezave pri vleCenju iz luknje. Pomembno pravilo pri izvleku
kirnje je, da mora biti glava vedno obrnjena v smer izhoda iz luknje, da jo bomo tako laze
izvlekli. Vsak drug polozaj je lahko brezizhoden, ker se tudi mrtva kirnja s Skrgami in
bodicami zatika v stene skrivali§¢a. Najbolj pomembno pravilo za varnost lovca pa je, da se
Kirnje ne sme z roko vleci za skrge. Zakaj? Kirnja ima sSkrge, ki imajo na koncu kaveljce in ¢e

bi mednje vtaknili prste, bi kaveljci preprecili, da bi dobili roko ven. V primeru, da se pri
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prijemu za $krge kirnja ne izvlece iz luknje, se lahko utopimo ali pa si s sunkovitim potegom

roke prste razmesarimo (Furman, 2009).

9.4.3. Kako izvle¢i kirnjo iz luknje?

Z »ubijaem, to je puSCica s konico brez krilc, jo usmrtimo. S pus¢ico brez krilc jo
zadenemo v predel glave, kjer ima mozgane. »UbijaC« omogoca veckratno ponovitev strela,
saj se puscico z lahkoto izvlece iz ribe. Ko jo usmrtimo, popustijo miSice, s katerimi Siri

Skrzne zaklopke. Tako jo lazje izvleCemo iz luknje.

Pusc¢ico, s katero smo jo zadeli, u¢vrstimo, tako da riba ne pobegne globlje v skrivalisée in jo
s pripomockom »napenjalcem, stalno drzimo napeto, v smeri, kamor jo nameravamo izvleci.
Ker Kkirnja ne more stalno drzati Skrzne zaklopke pod misSi¢no napetostjo, v€asih popusti in
takrat se malo premakne proti izhodu. Da jo na takSen naéin izvleGemo, lahko traja zelo
dolgo, celo ve¢ dni. Obic¢ajno pa je potrebna kombinacija enega in drugega naina. Ob
vleCenju kirnje iz luknje se uporabljajo Se razli¢ni pripomocki, kot so kavlji in drugi dolgi
predmeti (celo veslo), s katerimi jo Zelimo dodatno pritrditi ali obrniti v Zeleno smer. Pri tem

je potrebna velika iznajdljivost in vztrajnost.

Velikokrat pa kirnje ne dobimo pred njenim domovanjem. Takrat je potrebno najti odprtino s
pogledom v njeno skrivalise. Ce jo najdemo, moramo dobro premisliti, ali bomo streljali ali
ne. Obicajno je v tak§nem primeru izvlecenje ribe Se tezje. Povezano je z razbijanjem skale ali
s poveCevanjem odprtine s sekacem in kladivom. To je vprasljivo pocetje, saj bomo tako
uni¢ili domovanje kirnje. Pravijo namre¢, da v isto luknjo, ¢e je dovolj dobra, pride nova
kirnja, obiCajno enako velika. V zgoraj opisanem primeru, ko Kkirnje ne najdemo pred
vhodom, ampak v skrivali§¢u, se vra¢amo na isto mesto, Kjer smo jo opazili. Na to mesto
prihajamo previdno, kirnjo skusamo opaziti preden ona opazi nas, tako da je ne prestrasimo in

jo tako dobimo v njeni prostrani luknji (Furman, 2009).

Na vecjih globinah, nad 35 metrov, se kirnje nahajajo tudi ob skalah in nimajo tipi¢nih
domovanj, opisanih zgoraj. Na tej globini se lovijo z daljSo pusko z vretenom za vrv, s 50 in
ve¢ metrov vrvi, povezane na puscico. Kirnjo ustrelimo, odplavamo na povrsin0o in jo s
pomocjo vretena potegnemo na povrsSino. V kolikor se riba zatakne, se ponovno potopimo, jo

odpnemo in Sele nato potegnemo na povrsje. V oceanih velikokrat kirnje plavajo kar pod
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povrsjem, ob kakSnih plitvinah, potopljenih ladjah ali platojih ¢rpaliS¢ nafte. Te so Se vecje

(300 kg in vec). Za te je potrebno imeti le dobro pusko in mo¢, da jo dobimo iz vode.

Kakor se vidi iz opisa trofejnih rib in nacinov, kako se jih lovi, morata biti psiholoska in

telesna pripravljenost lovca na zelo visoki ravni. Tak lov pa je, za nepripravljenega lovca,
lahko smrtno nevaren.
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10. TELESNA IN PSIHICNA PRIPRAVA PODVODNEGA LOVCA

Preden se spustimo v podrobnejSo predstavitev telesne in psihi¢ne priprave podvodnega

lovca, bi rad poudaril, da je najboljsi trening podvodnega lova, podvodni ribolov sam!

Potapljanje na vdih temelji na treh elementih: spro§¢anju, tehniki dihanja in telesni pripravi.
Lovec, ki Zeli biti dobro pripravljen, mora skozi celo leto graditi in vzdrzevati vse tri
elemente. Telo na ta nacin pripravimo na obdobje lova in zato takrat laze premagujemo
napore. Problem nastane, ko se podvodni lovec ukvarja z ribolovom samo v dolo¢enem delu
leta, od pozne pomladi do jeseni. V zimskem ¢asu tak lovec ponavadi telo zanemari. Zgolj
obcasni odhodi v telovadnico in tek (1 krat na teden), nikakor ne zadostujejo za vzdrzevanje

telesne pripravljenosti za napore pri lovu.

Resitev je celoletni trening, ki mora biti izveden tako, da smo v trenutku, ko gremo lovit,
pripravljeni in sposobni loviti v pogojih, ki jih zahteva nacin ribolova, za Kkaterega se
odlo¢imo. Dele treninga lahko izvedemo v telovadnici, bazenu in na prostem. Taki treningi so
zelo dobra osnova za kasnejsi ribolov na morju (Seri¢, 2004). Z vadbo namre¢ skusamo
vplivati na izboljSanje delovanja nekaterih funkcionalnih sistemov (sréno-zilni, dihalni), na

razvoj gibalnih sposobnosti (gibljivost, mo¢) ter na stabilnost psihe (Pistotnik, 2002).

Z vadbo potapljanja na vdih razvijamo notranji ob¢utek, ki nam sporo¢i, kdaj prekiniti potop
(Seri¢, 2004). Prav tako taken nadin vadbe lovcu omogoca, da racionalneje porablja kisik in
se prilagaja nizjemu pritisku kisika v krvi ter visji koncentraciji ogljikovega dioksida v tkivih.
To dosezemo tako, da z vadbo izboljSamo dva pomembna dejavnika: anaerobno laktocidno
sposobnost (za tvorbo mlecne kisline) in aerobno mo¢ (VO2max — koeficient maksimalne
porabe kisika predstavlja maksimalno koli¢ino O2 (kisika), ki se lahko izlo¢i iz krvi za
uporabo v tkivih) (Tovaglieri, 2006). Sportnik, ki ima dobro VO2max, ima ugodne dispozicije
za trening zadrzevanja diha: visoko Stevilo rdecih krvnick, visoko vrednost hemoglobina,
nizek sréni utrip, veliko Zivljenjsko mo¢, kar je vse posledica aerobne vadbe. Napredek v
VO2max vzdrzljivostim Sportnikom pomaga odganjati utrujenost, omogoca ve¢ intenzivnega
treninga in s tem zviSanje laktocidne sposobnosti. Ta nam pomaga, da lahko bolje prenasamo
visoke vrednosti mle¢ne kisline, ki nastane v organizmu zaradi pomanjkanja Kkisika

(Tovaglieri, 2006).
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Letna priprava podvodnega lovca je na splosno razdeljena na osnovno in specifi¢no pripravo.
Osnovna priprava se izvede v ¢asu, ko ne lovimo in se zacnemo pripravljati na novo sezono.
Izvajamo jo v prvih treh ali Stirih mesecih letnega cikla. Ta naj obsega vadbo moci v
telovadnici, plavanje v bazenu in vadbo v naravi (hoja, tek, kolesarjenje ...). Vaje za mo¢
najuspesneje izvajamo Vv fitnesu, saj se tu lahko osredoto¢imo na vsako miSi¢no skupino
posebej. Na ta nacin vzdrzujemo misi¢no napetost, ki pride prav, ko se prvi¢ podamo na ve¢
urno plavanje in lovljenje. Vadba za mo¢, ¢e je pravilno izvedena in izbrana, je vsekakor

dobra osnova za telesno in psiholosko pripravo lovca.

Z vadbo moci krepimo misice celotnega telesa. Vaje za razvijanje moc¢i nog so potrebne za
vzdrzljivost nog pri veCurnem plavanju. Pri vadbi se osredoto¢imo na $tiriglave in dvoglave
stegenske miSice, zadnji¢ne miSice, miSice mec, goleni¢ne misice. Vadba mo¢i za trup in roke
pa je potrebna zaradi napenjanja puske, vleke telesa nad morskim dnom in zaradi nosenja
utezi na hrbtu ter v pasu. Tu smo osredotoceni na trebusne, hrbtne, prsne misice in troglave in

dvoglave nadlahtne miSice.

Na trening plavanja se pripravimo tako, da izvedemo zacetno testiranje plavalnih sposobnosti
(npr. Cooperjev test 12 minutnega plavanja) in glede na pripravljenost prilagodimo tri
mesecni program plavanja. Program temelji na aerobnem obmocju srénega utripa, z najve¢jim
ucinkom na sréno-Zilni sistem. Pri taki vadbi se poveca utripni'® in minutni volumen®® srca ter
gostota kapilarne mreze. S tem se poveca preskrba telesa s kisikom med naporom (Kapus,
2002). V zadnjem delu osnovne plavalne priprave izvajamo trening plavanja, kjer vdihnemo
na vsak 5. do 9. zaveslaj. Tako pripravljamo telo na pomanjkanje kisika v telesu in na

specifi¢en trening zadrzevanja diha v gibanju (plavanje, hoja, tek ...).

Trening v naravi naj temelji na aerobnih aktivnostih, ki izbolj$ajo sposobnost za transport in
sprejem kisika v sréno-Zilnem in dihalnem sistemu. Take aktivnosti so: tek, hoja v gore, tek

na smuceh, kolesarjenje ... Tak nacin pridobivanja telesne pripravljenosti je potreben tudi

1 Utripni volumen srca je razlika med kon¢nim diastoli¢nim volumnom (volumen, ko je srce
spros€eno) in kon¢min sistoliémin volumnom (volumen, ko je srce skréeno) (Minutni
volumen srca in telesna aktivnost, 2009).

18 Minutni volumen srca predstavlja koli¢ino krvi, ki jo vsak sréni prekat iz&rpa v eni minuti
(litri na minuto). Matemati¢no ga izraunamo tako, da pomnozimo frekvenco srénih
kontrakcij / utripov (FK) z utripnim volumnom (UV), t.j. volumnom Krvi, ki ga srce iztisne
med eno kontrakcijo iz enega prekata (Minutni volumen srca in telesna aktivnost, 2009)
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zato, da prekinemo monotonost vadbe v zaprtih prostorih. Izvajamo ga v toplejsih dneh, ko
telo ne izpostavljamo nepotrebnim Skodljivim zunanjim vplivom ali primerno obleceni v

tezjih vremenskih pogojih.

Pred in po vsakem treningu izvedemo raztezne vaje. Z razteznimi gimnasti¢nimi vajami
skusamo vplivati na povecanje gibljivosti ramenskega obroca in nog v vseh sklepih, da se
bodo lahko gibi izvajali z maksimalnim obsegom, brez zaviralnih vplivov antagonisti¢nih

v w

(Pistotnik, 2002).

Po dobri osnovni pripravi se izvede specifi¢ni trening, ki omogoca napredek pri podvodnem
ribolovu. Specificna vadba je sestavljena iz vadbe v bazenu (in sicer iz statiCnega in
dinamiénega treninga ob zadrzevanju diha), vadbe na prostem (zadrzevanje diha med hojo in
tekom), vadbe na morju (potapljanje - prelom in vertikalni potop, plavanje po povrSini,
nadihavanje, plavanje pod vodo, prilagajanje globini ...), trening simuliranega lova (trening
tehnik podvodnega lova brez puske, umerjanje puske ...), podvodni ribolov (razli¢ne

tehnike)) in gledanje filmov, branje literature ter pogovori s kolegi o podvodnem ribolovu.

V bazenu izvajamo vadbo zadrzevanja diha. Za zadrzevanje diha v bazenu, ob dinami¢ni
vadbi, je pomembna podobnost s podvodnim ribolovom. To omogo¢i, da se pripravimo na
razli¢ne situacije, ki se lahko pripetijo pod morsko gladino. Naloge, s katerimi se lahko na te
situacije pripravimo, so predvsem plazenje po dnu bazena, prelom pri potopu in vertikalni

potop, izenacevanje pritiska v globljem delu bazena, pa tudi poizkusi nesliSnega plavanja.

V nadaljevanju podajam nekaj napotkov za izvajanje dinami¢nih nalog z zadrZzevanjem diha v
bazenu:

e Ce je le mogoce, se naloge zadrzevanja diha v gibanju izvajajo brez zaiitne
obleke, v bazenu, ki ima primerno temperaturo vode. Direkten stik z vodo
namre¢ omogoca boljSe obcutenje telesa in posledicno, ucinkovitejSo tehniko
plavanja.

e Preden se pricne z glavnim delom treninga, se izvedejo 3 do 4 naloge
zadrZevanja diha v gibanju za ogrevanje. Tako se telo postopno prilagaja na

zadrzevanje diha, uvodne naloge zadrzevanja diha v gibanju pa lahko sluzijo
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tudi pridobivanju ob¢utka za hitrost plavanja, ¢e se bodo v glavnem delu vadbe
izvajale naloge, pri katerih je potrebno natancno upostevati ¢as plavanja pod
vodo.

e Trening se lahko izvaja s plavutmi ali brez njih, vendar je potrebno upostevati
razlike v Casih in razdalji, ki pri tem nastanejo, saj je plavanje s plavutmi
mnogo hitrejse in udinkovitejse. Ce je potrebno, se lahko uporablja tudi
potapljaski pas z utezmi, da se doseze nevtralno plovnost po polnem vdihu.

e Potrebno je nadzirati hitrost plavanja s plavutmi (ali plavanja brez njih), Se
posebej proti koncu dalj$e naloge zadrzevanja diha v gibanju, ko se nezavedno
pospesi ritem dela z nogami.

e Kadar se na enem treningu izvaja tako zadrzevanje diha v mirovanju, kot
naloge zadrzevanja diha v gibanju, se izvede dinami¢no zmeraj po stati¢ni.
Tako je pred stati¢no naloge zadrzevanja diha telo $e umirjeno, kar je glavni
pogoj za uspesno izvedbo le-te.

e Ni priporocljivo izvajati vec¢jega Stevila ponovitev, kot je navedeno v tabelah.
Za povecanje obremenitve je bolj priporo€ljivo povecati dolzino zadrzevanja
diha ali skrajsati intervale pocitka (dihalne priprave).

e 'V posameznem treningu, Ki naj traja uro, do uro in pol, se v glavhem delu
priporo¢a uporaba najve¢ treh razliénih nalog, odvisno od pripravljenosti
potapljaca in od zahtevnosti posamezne naloge.

e Med plavanjem pod vodo se je potrebno ¢im bolj umiriti in plavati s ¢im bolj
pravilno tehniko.

e Trening zadrzevanja diha v gibanju se vedno izvaja pod budnim ocesom

partnerja. (Pelizzari in Tovaglieri, 2004)

Vaje staticnega zadrzevanja diha izvajamo v kombinaciji z vajami dinami¢nega zadrzevanja
diha. S tak$nim treningom se poleg navajanja telesa na pomanjkanje kisika, vadi tudi
ucinkovito spros¢anje med potopom. V nadaljevanju podajam nekaj napotkov za izvajanje vaj
staticnega zadrZevanje diha v bazenu:

e stati¢nega zadrzevanja diha nikoli ne izvaja brez nadzora partnerja.

e Pred staticnim zadrzevanjem diha se ne izvaja aerobnega ogrevanja (plavanje, tek).
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e Ce je mozno, se v bazenu uporablja potapljaska obleka. Ob¢utek mraza namred
zmanjSa ucinkovitost zadrzevanja diha in naredi vadbo neprijetno.

e Trening zadrzevanja diha v mirovanju je priporo¢ljivo izvajati trikrat tedensko, pri tem
pa je v trening vkljuCena le ena naloga za podaljSanje zadrzevanja diha.

e KakrSenkoli polozaj se zavzame, vedno se morajo sprostiti vse miSice.

e Pred izvajanjem posameznih nalog se je potrebno dobro umiriti z enakomernim in
pocasnim dihanjem. Za umirjanje se lahko uporabi tudi vizualizacija naravnega okolja,
Ki pomirja, ali pa postopek pranayame, ki se Ze dobro obvlada.

e Preden se pri¢ne s posamezno nalogo, se izvede dva ali tri submaksimalna zadrzevanja
diha, da se telo postopoma privadi na zadrZevanje diha.

e Trening zadrZevanja diha se izvaja vsaj dve do tri ure po obroku. Pred treningom se ne
sme piti kofeinskih napitkov, ker poviSajo sréni utrip in krvni pritisk ter zmanjSajo

obcutek sproscenosti (Pelizzari in Tovaglieri, 2004).

Zadrzevanje diha pod obremenitvijo lahko vadimo tudi med hojo in med tekom. To izvedemo
tako, da enostavno zadrzujemo dih, med tem ko opravljamo dolo¢ene naloge, oziroma

aktivnost. Tega ne delamo ob najvecji obremenitvi.

Skozi celo leto je pomembno, da poleg telesne pripravljenosti, izboljsujemo tudi psiho.
Psihi¢no stanje izboljSujemo z raznimi metodami raztezanja in dihanja (joga, meditacija,
pranajama, avtogeni trening ....). Pomembno je, da se pri metodi poglobimo vase in znamo
prisluhniti telesu, Sele tako lahko delujemo v smeri pozitivnih sprememb. TakSen nacin vadbe
pomaga pri lovu, tako smo med lovom skoncentrirani in smo se zmozni v hitrem ¢asu umiriti.

Idealno je, Ce te vaje ponavljamo vsak dan, in sicer zvecer in zjutraj.
Trening naj temelji na predstavljanju - vizualizaciji potopa in razli¢nih situacij, ki jih lahko

pricakujemo pri ribolovu. To lahko izvedemo v postelji, v bazenu ali v naravi. Na ta nacin

smo bolj pripravljeni in uspesne;jsi pri lovu.
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11. SPECIFICNA PRIPRAVA NA GLOBINSKI LOV

11.1. POMEN DOBRE TELESNE IN PSIHICNE PRIPRAVE

Le podvodni lovec, ki mu podvodni ribolov predstavlja velik del zivljenja, je pripravljen zanj
storiti toliko, da bo sposoben dokaj varno loviti v globini. Napor, ki ga dozivlja ob takem
lovu, je zelo velik, zato mora biti zelo dobro pripravljen in aktiven skozi celo leto. Vedeti
mora, kako se riba obnasa, kakSen napor na telo predstavlja tak nacin lova, kako se je
potrebno prehranjevati v Casu ribolova, kako se je potrebno pripraviti za ribolov, kakSne

nevarnosti pretijo na lovu v takih globinah.

Lovec, ki lovi na teh globinah in v takih pogojih, mora to vedeti zaradi varnosti in seveda
zaradi uspesnosti pri lovu. Pri podvodnem ribolovu se napake drago placajo, lahko tudi s
smrtjo. Lov v takih pogojih je najnevarnejS$i in je prav zato pri njem poznavanje vseh
podrobnosti tega Sporta tako zelo pomembno. Praviloma je za tak nacin lova potrebna
veCletna praksa. Lovljenje skozi celo leto zelo pomaga pri navajanju telesa na globino. Zato je

tistim, ki Zivijo na morju, s tem delo olajSano in so zato ponavadi boljsi.

Za lovca je priporocljivo, da se v Casu, ko ne lovi, pripravlja na lov. V tem ¢asu ohranja
pripravljenost, oziroma se pripravlja na vrh sezone, ki poteka od julija do novembra. Vrh
sezone, oziroma telesne in psihi¢ne pripravljenosti, je seveda odvisen predvsem od odprte
sezone lova rib. Zobatca je namre¢ prepovedano loviti od sredine aprila do sredine junija,
Kirnjo pa od zacetka julija do konca avgusta. Poleg lovopusta pa je lov odvisen tudi od

izkoriS¢anja letnega dopusta, ki se ga ponavadi izkoristi v tem obdobju.

V nadaljevanju sledi primer letne priprave lovca, ki ribolovu posveca veliko svojega ¢asa in je

za svojo telesno in psihicno pripravljenost pripravljen storiti veliko.
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11.2. SPLOSNI NACRT LETNE PRIPRAVE

Tabela 1: Nacrt letne priprave lovca v globinah po mesecih

JANUAR

VADBA MOCI

PLAVANJE V BAZENU

DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANIJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOS

FEBRUAR

VADBA MOCI

PLAVANJE V BAZENU

DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANIJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA

MAREC

VADBA MOCI

PLAVANJE V BAZENU

DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANIJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
VADBA ZA ZADRZEVANIJE DIHA MED HOJO

STATICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU

APRIL

VADBA MOCI

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU
DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
POTAPLANJE V MORJU

MAJ

VADBA MOCI

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU
DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
PODVODNI RIBOLOV DO 15 METROV GLOBINE

JUNU

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANIJEM DIHA V BAZENU
DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
TEK

PODVODNI RIBOLOV DO 20 METROV GLOBINE
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JULD

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANIJEM DIHA V BAZENU
TEK

DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANIJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
PODVODNI RIBOLOV

AVGUST

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU
TEK

DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANIJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
PODVODNI RIBOLOV

SEPTEMBER

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU
TEK

DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANIJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
PODVODNI RIBOLOV

OKTOBER

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU
TEK

DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANIJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
PODVODNI RIBOLOV

NOVEMBER

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU
TEK

DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
PODVODNI RIBOLOV DO 20 METROV GLOBINE

DECEMBER

PODVODNI RIBOLOV DO 20 METROV GLOBINE
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11.3. NACRT PRIPRAVE PO MESECIH

Januar

JANUAR VADBA MOCI

PLAVANJE V BAZENU

VADBA ZA POVECANIJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
DIHALNE VAJE

Na zacetku se ukvarjamo s pripravo celotnega telesa. Bodimo pozorni, da zacnemo

postopoma! V tem obdobju sta najbolj pomembni vadba za mo¢ in plavanje v bazenu.

VADBA MOCI

Cvrstost in proznost vseh migi¢nih skupin je bistvena pri globljih potopih, ko so vsa telesna
tkiva izpostavljena visokemu zunanjemu pritisku. Prav tako potrebujemo miSice tudi za
plavanje, nosenje svincenih utezi, napenjanje puske ... Pri vadbi za mo¢ se osredoto¢imo na
kar najve¢ miSic, ligamentov, vezivnih tkiv in sklepov, da se prilagodijo na povecano
obremenitev, ki bo sledila v naslednjih mesecih. Izvajamo krozni trening za splosno mo¢
celega telesa. Osredoto¢imo se na pravilno izvajanje vaj in poskrbimo, da nam je pri vadbi

prijetno in nismo prevec¢ utrujeni (Mrak, 2009).

Parametri treninga (Mrak,
2009)
Trajanje 4 tedne
Procent obremenitve 50% - 60%
Stevilo postaj 4 - 9 postaj
Stevilo krogov 2 - 4 krogov
Frekvenca izvajanja povezana /
kontinuirana
Stevilo treningov na teden
3 treningi

PLAVANJE V BAZENU
V bazenu vadimo trikrat na teden po 60 minut. Na zacetku treninga ponovimo vse Stiri

plavalne tehnike (kravl, prsno, hrbtno in delfin), s tem vplivamo na izboljSanje koordinacije
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plavalnih gibov. To izvajamo 20 minut, nato se osredoto¢imo na 10 minutno plavanje samo z
nogami ali rokami s pomocjo plavalnih pripomockov. Zadnjih 20 minut neprekinjeno
plavamo z vmesnimi odmori. Vadimo glede na svoje zmoznosti. Primer neprekinjenega
plavanja: 4 krat 5 minut neprekinjenega plavanja z 1 minutnim odmorom. Na koncu treninga

se razplavamo in umirimo telo.

V tem obdobju moramo biti poleg vadbe za mo¢ in plavanja pozorni na raztezne vaje, ki jih
izvajamo vsak dan pred in po treningu. Pri raztezanju ne pretiravamo in se med tem po¢utimo

udobno, tako da ne pride do poskodb.

VADBA ZA POVECANIJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA

Pri vsakodnevnem raztezanju se dodatno posvetimo prsnemu kosu. Elasti¢nost prsnega kosa
je bistvenega pomena za zadrzevanje diha pod vodo ter za pravilno dihanje. Dobra mobilnost
prsnega kosa je zelo pomembna za gibanje trebusne prepone med vdihom in izdihom. Prav
tako, povecéana elasti¢nost, zmanjsa rezidualni plju¢ni volumen®’, s tem pa se poveca pljucna
kapaciteta. Poleg tega je elasti¢nost prsnega kosa bistvena pri globinskem potopu, Kjer se pod
vplivom velikega pritiska krci in bi lahko, ob pomanjkanju elasti¢nosti, prislo do poskodb

(Pelizzari in Tovaglieri, 2004).

Vaje za povecanje elasti¢nosti prsnega kosa se izvaja skozi celo leto in sicer vsak dan, tako da
postanejo na$ ritual. Temeljijo naj na eni izmed tehnik joge (sam sem se odlocil za
pranajamo) in pravilnem dihanju. Bodimo pozorni,da se po popolnem vdihu postavimo v
polozaj, ki razteza prsni ko§. Zaro¢imo gor ali dol, kar omogoca uéinkovito raztezanje
prsnega koSa. TakSen poloZaj se zadrzi nekaj sekund, nato se pocasi izdihne ter sprosti vse

misice (Kamenic, 2003).

DIHALNE VAJE
Vsak dan po vadbi za povecanje elasticnosti prsnega koSa izvajamo dihalne vaje. Za izvajanje

dihalnih vaj imamo na voljo pestro paleto razli¢nih metod oziroma tehnik joge.'®: V

7 Rezidualni pljuéni volumen je koli¢ina zraka, ki po popolnem izdihu ostane v plju¢ih

'8 Joga je druzina starodavnih hindujskih duhovnih vaj, pri kateri z dihalnimi vajami doseZemo
telesno in duSevno uravnotezenost. Beseda joga pa je krovno ime za Stevilne podzvrsti duhovnih
tehnik. (Joga, 2009)
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nadaljevanju predstavljam primer tehnike dihalnih vaj, ki mi najbolj ustreza. Ta tehnika se

imenuje pranajama.

Pranajama

»Pranajama je zavestno usmerjanje dihanja (prana - energija, ajam - uravnavanje,
nadzorovanje). Z vsakim vdihom dobi telo poleg kisika tudi prano, vesoljno energijo oziroma
mo¢, ki ustvarja, ohranja, spreminja in je osnovni element Zivljenja ter zavesti«. »Z zavestnim
usmerjanjem prane povecujete vitalnost in telesno odpornost, razstrupljate telo, poglabljate
spros¢enost, se umirjate in bistrite duh. Mitoloska misel pravi, da je Stevilo vdihov
posameznega Zivega bitja v njegovem zivljenju vnaprej dolo€eno. Jogiji Zelijo z upocasnitvijo

dihanja podaljsati svoje zivljenje« (Maheshwarananda, 2000, str. 19).

Pri potapljanju na vdih znanje pranajame pomaga pri pripravi potopa, da se umiri um in
pripravi telo na dolgotrajnejSe zadrzevanje diha. Prav tako je potrebno prisluhniti govorici
telesa in zaznati, kdaj je najboljsi Cas za potop ter tako nacrtovati trening. Pozorno opazovanje
dihanja pokaze, kateri del Zivénega sistema deluje dominantneje in to omogoca usklajenost s
telesom. Tako se lahko zavestno vpliva na razlicne mozganske centre, na zaznavanje
mentalnih in telesnih energij ter prebudi obcutek navdusenja. Z dihanjem skozi levo nosnico
se torej stimulira desno moZgansko hemisfero in poveca aktivnost parasimpati¢nega zivénega
sistema, kar se v glavnem kaZe v zniZanju frekvence srénih utripov in posledi¢no v
povecanem volumnu iztisnjene krvi tekom enega utripa srca. Pri dihanju skozi desno nosnico
se stimulira levo moZgansko poloblo in simpati¢ni Zivéni sistem, kar je povezano z zviSanjem
sistolicnega krvnega tlaka in frekvence sr¢nih utripov, s povecanjem prevzema kisika v
telesnih tkivih in z zoZenjem svetline koznih Zil (vazokonstrikcija). S slednjim se lahko, preko
omenjene stimulacije simpaticnega zivénega sistema, zelo ucinkovito preprecuje izgubo

telesne toplote — primeri prezivetja jogijev v ekstremnih vremenskih pogojih (Kupnik, 2003).

Preden se pri¢nejo vaditi naprednejSe tehnike pranajame je potrebno osvojiti osnove
pravilnega dihanja. Tudi vsako pretiravanje ali izvajanje naprednih dihalnih tehnik, takrat ko
telo nanje Se ni pripravljeno, lahko kaj kmalu izzove napetosti in obcutek pomanjkanja zraka.
Dihalne vaje je potrebno razumeti kot neZno rastlino, ki potrebuje vsakodnevno skrb,

postopen razvoj in sproScenost. KakrSnakoli napetost ali nelagodje je samo znak
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nepripravljenosti telesa, ki odraza potrebo dihalnih centrov in organov po postopnem,

naravnem ter sproSc¢enem prilagajanju na nove vzorce dihanja (Kupnik, 2003).

Zelo zanimiv je podatek, da se pri razli¢icah pranajame, pri kateri se ne zadrzuje diha, poveca
prevzem kisika v tkivih, pospeSijo pa se tudi metabolni procesi. Pri zadrzevanju diha
(kumbhaka) pa se v telesnih tkivih zmanjSa intenzivnost metabolnih procesov, prav tako pa se
zmanjSa tudi prevzem kisika. To pomeni, da telo ob izvajanju pranajame z zadrZzevanjem diha
(po vdihu) z upocasnitvijo metabolnih procesov varcuje z energijo in jo uporablja v druge
namene. Pri pranajami z zadrZzevanjem diha, se moc¢no vpliva tudi na parasimpati¢ni ziveni
sistem, kar se odraza v padcu frekvence srénih utripov in znizanju krvnega tlaka (Kupnik,

2003).

Za naprednejSo vadbo pranajame je potrebna navzocnost in vodstvo ucitelja, dolocene tehnike
pa se lahko izvajajo tudi samostojno. Pri tem je potrebno upostevati naslednja priporocila:
Dihanje: dihati je potrebno skozi nos in ne skozi usta. Pred vadbo je priporoéljivo, da se nos
dobro odisti, s spiranjem nosnic s slano vodo. Ves ¢as izvajanja se je potrebno zavedati nosnic
(jih ob¢utiti), ki naj se med vdihom razsirijo, med izdihom pa sprostijo.

Cas vadbe: najprimernejsi ¢as je zgodaj zjutraj, ko je telo sveZe in ima um zelo malo vtisov.
Ce to ni mogoge, je primeren &as tudi neposredno po sonénem zahodu.

Prostor: najprimernejSa je mirna, ¢ista in prijetna soba, ki je dobro prezracena, vendar ne sme
biti prepiha. Izogibali naj bi se vadbi na neposredni son¢ni svetlobi, ker se telo prevec
segreva, razen ob svitu, ko so zarki zgodnjega jutranjega sonca blagodejni.

PoloZaj: nujen je udoben, znosen meditativni poloZaj, ki med vadbo omogo¢i ucinkovito in
neovirano dihanje ter stabilnost telesa. NajprimernejSi polozaj je sed na stolu s pokonc¢no
hrbtenico ali sed na tleh s prekrizanimi nogami (lotosov poloZaj). Pri nekaterih nalogah se
lahko lezi tudi na hrbtu. Ves Cas vadbe naj bo telo ¢im bolj sprosceno, z iztegnjeno hrbtenico
in vratom.

Prazen Zelodec: po obroku je potrebno pocakati tri do Stiri ure, preden se pri¢ne s pranajamo.
Hrana v Zelodcu namrec¢ pritiska na prepono in pljuca, kar otezuje globoko dihanje.
Izogibanje naprezanju: pri vseh razli¢icah pranajame ni priporocljivo naprezanje in prehitro
povecevanje sposobnosti. Priporocljivo je doloceno obdobje vaditi osnovne oblike pranajame
in Sele nato preiti na naprednejie. Se veé, dih je priporocljivo zadrzevati samo v mejah

udobja. Pljuca so namre¢ zelo obcutljiv organ in jih vsaka napacna uporaba zlahka poskoduje
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(opomba: veliko nalog, opisanih v naslednjih poglavjih, presega meje udobja in se lahko
izvajajo le pod strokovnim nadzorom ter po dalj ¢asa trajajoci vadbi osnovnih nacinov).
Stranski ucinki: pri zdravih ljudeh se lahko pri zacetnih vadbah pojavijo razli¢ni simptomi,
kot so: obCutek srbenja, mravljinCenja, vroCine ali hladu ter lahkosti ali obtezenosti.
zacCasni, ¢e pa se pojavljajo pogosto, se je o vadbi priporocljivo posvetovati s kvalificiranim
uciteljem pranajame (ali joge) oz. z zdravnikom alternativne medicine. NaprednejS$ih nac¢inov
pranajame ni priporocljivo vaditi med boleznijo, lahko pa se izvaja preprostejsa vadba, kot je
zavedanje dihanja in trebusno dihanje.

Ne kadite: izvajalcem pranajame se priporoca, naj ne kadijo (Satyananda Swami, 1998;

Pelizzari in Tovaglieri, 2004).

Postopki pranajame se razlikujejo predvsem v trajanju razlicnih faz dihanja in v casu
zadrzevanja diha, po vdihu ali po izdihu. Pri dolo€enih razli¢icah so pomembni tudi polozaji

telesa ter zavedanje njegovih posameznih obmocij ali tock.

Primer pranajame

Uddijan bandha-dviganje prepone

Zacetni polozaj: polozaj za meditacijo ali vzravnana stoja.

Dihanje: popolnim izdihom sledi zadrzevanje diha.

Stevilo ponovitev: 3 do 5.

Izvajanje: »sedite v enega od polozajev za meditacijo. Popolnoma izdihnite in zadrzite dih.
Z rokami se oprite na kolena in dvignite ramena. Nekoliko se sklonite. Hrbet naj bo zravnan
(V stoji razmaknite noge in pokréite noge v kolenih). Naredite gib, kot da bi globoko vdihnili,
vendar naj se pljuca ne napolnijo z zrakom. Prsni ko$ se razsiri, prepona se dvigne, trebusna
stena se vboci. Trebusne misSice naj bodo sproscene.

V tem polozaju vztrajajte, dokler se pocutite prijetno. Sprostite prsni ko$ in trebuh, kot da bi
izdihnili (vendar ne vdihnite) in sprostite ramena. Ob globokem vdihu se vrnite v zacetni
polozaj. Dihajte normalno. Vztrajajte v zaCetnem polozaju«.

Ucinkovanje: »spodbuja delovanje manipura ¢akre in son¢nega pleteza. Pospesuje delovanje
Crevesja in trebuSne slinavke. Pomaga proti zaprtju in sladkorni bolezni. Povecuje telesno

odpornost. Izboljsuje izmenjavo energije. Umirja jezo in bes. Pomaga proti depresiji.
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Opozorilo: vadite le, ko ste tes¢i! Pri visokem krvnem tlaku ne vadite »uddijan bandhe«
(Maheshwarananda, 2000, str 254).

Dihalne vaje in vadba za povecanje elasti¢nosti prsnega kosa so izredno pomembne in jih je
potrebno izvajati skozi celo leto, zato so navedene v vsaki mesecni pripravi. Raztezne vaje in
vaje za povecanje elastiCnosti prsnega kosa izvajamo glede na obcutek in jih stopnjujemo do
koder lahko, oziroma do tam, kjer se pri vaji po¢utimo $¢ udobno in spro$¢eno. Pri tem
pazimo, da se ne poskodujemo. Dihalne vaje (pranajamo) izvajamo vsak dan tako, da se ob
njih pocutimo spros¢eno in udobno. Ker so dihalne vaje in vaje za povecanje elasti¢nosti
prsnega koSa pomembne v vseh obdobjih priprave, jih v nadaljevanju zgolj navajam,

podrobna razlaga pa ni potrebna, ker je bil podroben opis podan zgoraj.

Februar

FEBRUAR VADBA MOCI

PLAVANJE V BAZENU

DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA

VADBA MOCI
Po Stirih tednih kroznega treninga za splosno moc celega telesa preidemo na dokaj specificen

trening, in sicer trening hipertrofije. Hipertrofija ali povecanje miSice je posledica povecanja

vt w

vt w

visok hormonski odziv, kar v nadaljevanju sprozi rast misic. V tem delu treninga so
pomembni odmori saj je najvecji hormonski odziv med 60 in 90 sekundami odmora med
serijami. Vadba je oblikovana progresivno (postopno povecanje obremenitve), saj se telo bolj
ali manj hitro prilagaja na intenzivnost obremenitve. Ko se telo uspe prilagodi na
obremenitev, se bo napredek ustavil, zato je potrebno intenzivnost stopnjevat (Petrovic,
Sepohar — Znidar, Zaletel idr, 2005) .
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Parametri treninga (Mrak, 2009)

Trajanje 4 tedne

Procent obremenitve 70% - 85%
Stevilo vaj 6 - 9 vaj

Stevilo ponovitev 6 - 12 ponovitev
Stevilo serij 3 - 5 serij
Frekvenca izvajanja pocasna
Treningov na teden 3 treningi
PLAVANJE V BAZENU

V bazenu vadimo trikrat na teden po 90 minut. Na zacetku treninga ponovimo vse Stiri
plavalne tehnike. To izvajamo 15 minut, nato se osredoto¢imo na 15 minutno plavanje samo z
nogami ali rokami. Zadnjih 40 minut neprekinjeno plavamo z vmesnimi odmori. Vadimo
glede na svoje zmoZznosti. Primer neprekinjenega plavanja: 4 krat 10 minut neprekinjenega

plavanja z 1 minutnim odmorom. Na koncu treninga se razplavamo in umirimo telo.

Marec
MAREC VADBA MOCI
PLAVANJE V BAZENU
DIHALNE VAJE
VADBA ZA POVECANJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA MED HOJO
STATICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU
VADBA MOCI

V tej fazi poskusate razviti zgornjo mejo maksimalne moci. S tem treningom bomo vplivali
na visoko obremenitev centralnega zivénega sistema in perifernih zivénih poti s tem pa na
zelo visoko miSi¢no aktivacijo. Trening se zakljuci hitro, med tem mezociklom (4 tednih) je
potrebno zagotoviti maksimalno regeneracijo saj je visok vpliv na Zivéno miSi¢ne poti, ki

potrebujejo veliko ve¢ cCasa za obnovo, kot funkcionalni sistemi (Mrak, 2009)

54




KERMAVT, Uros. Podvodni ribolov: tehnike povodnega ribolova in psihofizi¢na priprava

Trening moci je pomemben faktor razvoja Sportnika! Rezultati treninga moci z visoko
obremenitvijo povecajo:

- sposobnost aktivacije vec¢jega Stevila motori¢nih enot

- moc¢ je odlocilen faktor razvoja hitrosti in sile

- izbolj$a razvoj misi¢ne vzdrzljivosti, predvsem MV — kratke razdalje

- moc¢ je odloCilnega pomena pri razvoju hitrosti, vzdrzljivosti in sile.

Poleg nestetega ima trening maksimalne moci velik vpliv na visok hormonski odziv telesa

(Mrak, 2009).

Parametri treninga (Mrak, 2009)

Trajanje 4 tedne

% obremenitve 85% - 110%
Stevilo vaj 3-5vaj

Stevilo ponovitev 1 - 4 ponovitev
Stevilo serij 3 - 8 serij
Frekvenca izvajanja hitra/maksimalna
Treningov na teden 3 treningi
PLAVANJE V BAZENU

V tem mesecu zacnemo z obliko plavanja, kjer postopoma prehajamo na vadbo dinami¢nega
zadrZevanja diha. Na zaCetku vadbe se 20 minut posvetimo plavanju samo z nogami ali
rokami. Sledi 40 minutna vadba neprekinjenega plavanja, kjer izvajamo vdih na vsak 5. do 8.
zaveslaj (1. teden plavanje na vsak 5. zaveslaj; 2. teden plavanje na vsak 6. zaveslaj; 3.teden
plavanje na vsak 7. zaveslaj; 4. teden plavanje na vsak 8. zaveslaj). Tako pripravljamo telo na
pomanjkanje kisika in na specific¢en trening zadrzevanja diha v gibanju (plavanje, hoja ...).

Na koncu treninga se razplavamo in umirimo telo. Vadimo trikrat tedensko po 70 minut.

Primer: Plavanje kravla s hipoksi¢nim dihanjem. Na zacetku 20 minut plavamo z umirjenim
tempom in vdihujemo na vsaka dva zavesljaja. Kasneje se podaljsa Stevilo zavesljajev med
dvema vdihoma in se postopoma povecuje tempo plavanja. Na ta nacin plavamo 40 minut,

glede na lasten nivo sposobnosti (Solomons in Solomons, 2005).
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VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA MED HOJO

V tem mesecu zacnemo z vadbo za zadrzevanja diha med hojo. Tako vadbo lahko izvajamo
kadarkoli in kjerkoli. Ker je taksen trening po vkljucenosti miSi¢nih skupin in intenzivnosti
delovanja miSic podoben plavanju s plavutmi, predstavlja pomemben del priprave potapljaca
na dalj$i potop. Dober je tudi kot predpriprava za dinami¢no vadbo zadrzevanja diha v
bazenu. Tej vrsti vadbe je zelo podoben, le da je bolj varen, saj se ne izvaja pod vodo in zato
teze pride do nesreC. Pri zadrzevanju diha med hojo se miSice, posebno stegenske, privajajo
na hipoksijo™ in pri¢nejo z anaerobnimi procesi pridobivati energijo, kar se dogaja tudi med
daljsim potopom. Obstaja ve¢ nacinov izvajanja te vadbe, zato si vadbo prilagodimo glede na

situacije, ki so podobne podvodnemu ribolovu. Vadimo dvakrat tedensko.

Primer: Improvizacija tehnike presenecenja: Smo v telovadnici, kjer pripravimo poligon, ki
predstavlja teren, na katerem bomo lovili. Za improvizirano skalo se nadihamo (ena do dve
minuti) in se sprehodimo do prve ovire, kjer izvedemo krajsi postanek. Po postanku se
sprehodimo do druge in tretje ovire in tam ponovimo nalogo, nato se po isti poti sprehodimo
nazaj na zacetek. Dih zadrzujemo med 1 in 3 minutami. To izvedemo petkrat. Tako vadbo

izvajamo v prvih dveh tednih dvakrat, v tretjem in Cetrtem tednu pa trikrat na teden.

STATICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU

V tem mesecu zatnemo z izvajanjem staticne vadbe zadrZevanja diha v bazenu. S tak$nim
treningom se, poleg navajanja telesa na pomanjkanje kisika, vadi tudi u¢inkovito spro$¢anje
med potopom. Tak trening izvajamo pred treningom plavanja v bazenu in sicer trikrat
tedensko, s pomoc¢jo CO; in O, tablic. Trening zadrzevanja diha s CO, in O, tablicami temelji

na tem, da organizem pripravimo na povecanje CO, in zmanj$anje O, Vv telesu.

Potreba po vdihu nastane zaradi povecane kolic¢ine CO, v telesu. Ko se v telesu nakopici
preve¢ CO», se telo odzove tako, da vdihnemo. Trening s pomocjo CO- tablic pomaga, da
potrebo po vdihu zmanjSamo in tako lahko zadrzujemo dih dlje ¢asa. Za optimalen trening,

zadrzujemo dih okoli 60 odstotkov nase najvecje zmoznosti zadrZevanja enega diha.

.....

19 Hipoksija: je nezadostna preskrba tkiv s kisikom, ki povzro¢i moteno delovanje organa ali celotnega organizma.
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Trening s pomocjo O tablic nam omogoca pripravo telesa na zmanj$an nivo kisika v telesu.
Tukaj je Cas priprave vedno enak, medtem ko se Cas zadrzevanja diha povecuje. Naredimo
najmanj Stiri in najve¢ osem ponovitev. Treninge s pomocjo O, ali CO, tablic prilagajamo

glede na lastne sposobnosti.

Primer uporabe O, tablice: nacin izvedbe: stalni Cas zadrZevanja diha, skrajSanje dihalne

priprave

Po nekaj minutnem umirjanju in nekaj zadrzevanjih diha za ogrevanje se pricne z dve
minutno fazo zadrZevanja diha. Sledi ji dve minuti dihanja (dihalne priprave), kjer se umirimo
in pripravimo na naslednjo ponovitev. Nato se ponovi zadrzevanje diha (vedno 2 minuti) in se
naslednjo dihalno pripravo zmanjSa za 15 sekund. Tako se nadaljuje, dokler se nazadnje ne
pride do 30 sekund dihalne priprave in zadnjega zadrzevanja diha. Izkuseni potapljaci lahko

po njej izvedejo Se en sam vdih in ponovno zadrzijo dih za dve minuti.

ZadrZevanje diha Dihalna priprava
2:00 minuti 2:00 minuti

2:00 minuti 1:45 minute

2:00 minuti 1:30 minute

2:00 minuti 1:15 minute

2:00 minuti 1:00 minuta

2:00 minuti 0:45 sekund

2:00 minuti 0:30 sekund

2:00 minuti 1 vdih

2:00

Cas zadrzevanja diha naj bo 50 — 60 % maksimalnega zadrzevanja. Ce npr. izvajalcu Ze po
treh zadrzevanjih zmanjka sape, mora skrajSati zadrZevanje diha ali podaljSati dihalno
pripravo. Ce pa brez vejega napora opravi vseh osem zadrZevanj, si poveda ¢as zadrzevanja
diha ali skrajSa dihalno pripravo. Nikoli ne smemo presec¢i Stevila osmih oziroma devetih

ponovitev (Pelizzari in Tovaglieri, 2004).
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Primer uporabe CO, tablice:

Nacin izvedbe: podaljSano zadrzevanja diha, enak ¢as dihalne priprave:

Po nekaj minutnem umirjanju in nekaj zadrzevanjih diha za ogrevanje se pri¢ne z minuto in
pol zadrzevanja diha. Nato se vsako naslednjo ponovitev zadrzevanje diha podaljSuje za 15

sekund. Dihalna priprava je ves ¢as enako dolga.

ZadrZevanje diha Dihalna priprava

Umirjeno dihanje in psihi¢na | 5:00 minuti

priprava na trening

Kolikor lahko (do treh kontrakcij) | 3:00 minuti

2:00 minuti 2:00 minuti
2:15 minut 2:00 minuti
2:30 minut 2:00 minuti
2:45 minut 2:00 minuti
3:00 minute 2:00 minuti
3:15 minut 2:00 minuti
3:30 minut 2:00 minuti

Z napredovanjem se postopoma podaljSuje zadrZevanje diha ali zmanjSuje trajanje dihalne
priprave. Ni priporocljivo precenjevati svojih sposobnosti, telesu je treba pustiti ¢as za

prilagoditev na daljse intervale zadrzevanja diha (Streeter, 2003).

April

APRIL VADBA MOCI

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU
DIHALNE VAJE

VADBA ZA POVECANIJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
POTAPLANJE V MORJU
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VADBA MOCI
V tem obdobju izvedemo trening pretvorbe iz maksimalne moci v vzdrZljivost v moci.
Metoda treninga: treningi se izvajajo krozno. Izbira vaj se dolo¢i glede na znacilnosti

podvodnega ribolova.

Parametri treninga (Mrak,

2009)

Trajanje 8 tednov
Procent obremenitve 50% - 60%
Stevilo vaj 3-6vaj
Trajanje aktivnosti 30 - 60 sekund
Stevilo ponovitev 30 in veé
Stevilo serij 3 - 6 serij
Frekvenca izvajanja frekvenca giba
Cas pocitka med serijami 60 sekund
Stevilo treningov na teden 3 treningi

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU

V tem mesecu zaénemo z dinami¢nimi vajami zadrZevanja diha v bazenu. lzvajamo jih
dvakrat tedensko. Glavni namen takSnega treninga je obremenitev miSic ob nezadostni
koli¢ini kisika, z razliko od staticnih vaj zadrzevanja diha v vodi, kjer miSic ne
obremenjujemo. Tako se miSice, posebej stegenske, prilagajajo na delovanje v pogojih
hipoksije. V miSicah se poveca Stevilo kapilar, v krvi se mnozijo eritrociti, sréni utrip se

upocasni (Pelizzari in Tovaglieri, 2004).

To vadbo izvajamo podobno kot pri vajah z zadrZzevanja diha med hojo, ki so bile Ze opisane.
Izvajamo jih, kot da bi izvajali eno od tehnik podvodnega ribolova (tehnika presenecenja, lov
s Cakanjem, lov po luknjah), le da jih izvajamo v bazenu. Predhodno se ogrejemo z deset

minutnim plavanjem poljubne tehnike in razteznimi vajami
Primer: Improvizacija tehnike preseneéenja v bazenu

Smo v bazenu, kjer se na robu nadihamo in umirimo. Nato izvedemo prelom in se potopimo

na dno bazena. Po dnu bazena se nesliSno plazimo in po dvajsetih metrih izvedemo lov s
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cakanjem. Lov s ¢akanjem naj traja glede na zmoznost posameznika. Potem preplavamo Se
pet metrov do konca 25-metrskega bazena in plavamo pocasi na zacetek bazena (plavamo
tako, da se umirimo in se tako pripravljamo na naslednjo ponovitev). Tam izvedemo 5 vdihov

in nato ponovimo nalogo. Izvedemo deset ponovitev.

POTAPLJANJE V MORJU

Mesec april izkoristimo tudi za odhod na morje. Tam se potapljamo in izvajamo globinske
potope do 25 metrov. Ponavljamo tehniko preloma pri potopu, tehniko plavanja s plavutmi po
gladini in na dnu morja (zadrzevanje diha z improvizacijo lova), tehniko nadihavanja za skalo,
na odprtem ob boji, testiramo pusko za podvodni ribolov (ciljanje v tar¢o) in se na splosno
pripravljamo za lov, ki ga bomo izvajali v naslednjih mesecih. Sproti lahko poberemo kak$no
hobotnico, §koljko ...Tak trening izvajamo vsaj trikrat v mesecu. Cas vadbe podaljsujemo,

vsaki¢ za trideset minut. Za¢nemo z dvema urama vadbe.

Maj

MAJ VADBA MOCI
DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU
DIHALNE VAJE
VADBA ZA POVECANJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
PODVODNI RIBOLOV DO 15 METROV GLOBINE

VADBA MOCI

V fitnesu izvajamo trening po istem principu, kot v mesecu maju.

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU
Dinami¢no zadrZevanje diha v bazenu z dveh treningov tedensko pove¢amo na tri treninge.
Predhodno se ogrejemo z deset minutnim plavanjem poljubne tehnike in razteznimi vajami.

Vadbo si prilagodimo glede na zmoznosti in pocutje.

PODVODNI RIBOLOV DO 15 METROV GLOBINE
V mesecu maju posvetimo podvodnemu ribolovu vsaj pet dni v mesecu. Lov izvajamo najvec
do 15 metrov globine. Ribolov naj bo dolg do pet ur dnevno. Na zacetku lova izvajamo

taktiko preseneCenja v plitvem morju in nato preidemo na globinske tehnike.
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Junij

JUNIJ DINAMICNA VADBA ZADRZEVANJA DIHA V BAZENU
TEK
DIHALNE VAJE
VADBA ZA POVECANJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
PODVODNI RIBOLOV DO 20 METROV GLOBINE

TEK

Trikrat tedensko te¢emo v naravi. TeCemo v tempu aerobne vzdrzljivosti — trening bazi¢ne
hitrosti tekacev. Trening v tem obmocju bo povzrocil boljSo prekrvavljenost (kapilarizacijo)
miSic (zlasti manj utrudljivih, poc¢asnih misi¢nih vlaken) in srca. Dolgotrajna in pogosta vadba
spremembe obcuti kot vecjo »lahkotnost in mo¢« gibanja. Sr¢na prilagoditev na dolgotrajne

in manj intenzivne vadbene vsebine pa se pokaze z zniZanjem jutranjega srénega utripa (Skof,

2007)

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU
V bazenu vadimo trikrat tedensko. Vsaki¢ izvajamo vadbo dinami¢nega zadrzevanja diha s
predhodnim deset minutnim plavanjem in razteznimi vajami. Vse naloge izvajamo kot

improvizacijo podvodnega ribolova. Vadbo si prilagodimo glede na zmoznosti in pocutje.

PODVODNI RIBOLOV DO 20 METROV GLOBINE
Mesec junij je mesec, v katerem se odpravimo na ribolov vsaj Sestkrat in ga izvajamo vse do
globine 20 metrov. Ob takem nacinu lova lahko sreCamo kaksno kirnjo ali gofa, ki ju skusamo

ujeti. Preden se odpravimo v globino, predhodno lovimo v plitvejsih delih.
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Julij, avgust, september, oktober, november

JULLJ, DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANIJEM DIHA V BAZENU
AVGUST, TEK

SEPEMBER, DIHALNE VAJE

OKTOBER, VADBA ZA POVECANIJE ELASTICNOSTI PRSNEGA KOSA
NOVEMBER PODVODNI RIBOLOV

DINAMICNA VADBA Z ZADRZEVANJEM DIHA V BAZENU
V tem obdobju zadrzujemo telesno pripravljenost, ki smo jo v predhodnih mesecih gradili in
sicer v ¢asu, ko ne lovimo, dvakrat na teden izvajamo vadbo za dinami¢no zadrZevanje diha v

bazenu.

TEK

Trikrat tedensko teCemo v naravi v tempu aerobne vzdrzljivosti.

PODVODNI RIBOLOV
Ko smo na morju, se ukvarjamo s podvodnim ribolovom. V tem ¢asu se lahko posvetimo lovu
na globinah pod dvajsetimi metri. V¢asih to ni smiselno, zato izvajamo tehnike ribolova, ki so

najbolj primerne glede na pogoje na morju.

December

DECEMBER PODVODNI RIBOLOV DO 20 METROV GLOBINE

PODVODNI RIBOLOV

December je ¢as za pocitek. Tako v tem obdobju ne izvajamo nobenih treningov, obcasno se
odpravimo na morje in lovimo v plitvem morju, ali pogledamo v kaksno luknjo do 20 metrov
globine. Bistveno je, da si odpocijemo in razbremenimo telo. Le tako bomo lahko januarja

zaceli z novim celoletnim ciklom.
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12.PREHRANA PODVODNEGA LOVCA

12.1. SPLOSNA PRAVILA PREHRANE

Prehrana ima pri dobri psihofizi¢ni pripravi podvodnega lovca pomembno vlogo, saj je
poraba energije pri tem Sportu izjemno visoka. Ta Sport povzroca visoko telesno obremenitev,
saj se dolgo zadrzujemo pod vodo, veliko plavamo, poleg tega dihamo skozi dihalko, kar ta
napor le Se povecuje. Naceloma je volja po jedi po kon¢anem lovu majhna, vendar se nam po
nekaj urah odmora ali spro$¢anja Zeljo po jedi poveca. Za organizem je pomembno, da
relativno hitro nadomesti izgubljeno energijo in da s hranjenjem ne odlasamo. Za dobro
pocutje lovca ni pomembna le pravilna prehrana, ampak tudi kakovosten in primerno dolg
odmor. V nasprotnem primeru se telo po ve¢dnevnem naporu tako iz¢rpa, da mu tudi obicajen

spanec ne pomaga k popolni regeneraciji po naporu.

Na to, kako pomembna je prehrana, kaze tudi dejstvo, da energijske rezerve organizma
vplivajo na koncentracijo, na utrujenost in na psihi¢no stanje podvodnega lovca. Prehrana ni
pomembna le med samim lovom, oziroma v obdobju, ko lovimo. Prehrano moramo oblikovati
glede na napor, ki ga predstavljajo posamezne faze v pripravi skozi leto, saj na ta nacin
prilagajamo organizem na obremenitve, ki se pojavljajo med lovom in po njem. Podvodni
lovci, ki ne lovijo celo leto, pogosto zanemarjajo ta vidik priprave, kar povzroca izérpanje
organizma, oziroma padec odpornosti v ¢asu, ko lovijo. To se zgodi zaradi nepripravljenosti
organizma na tak napor in nepravilnega odziva samega lovca po lovu (lovec ne zauzije
prepotrebnih hranil za regeneracijo organizma in se ne spocije). Torej najbolj pomembno je,
da se lovec postopoma psihofizi€no pripravlja, temu naj ustreza tudi prehrana, ki jo
prilagajamo glede na telesni napor. Harmonija med telesno aktivnostjo in pravilno prehrano je

nas cilj!

Posameznik, ki se ukvarja s tako zahtevnim $portom, mora vnesti vseh Sest osnovnih hranil
(beljakovine, ogljikove hidrate, mascobe, vitamine, minerale in vlaknine). Le na ta nacin
telesu zagotovi nemoteno in zdravo delovanje. V literaturi o prehrani lahko najdemo veliko
razli¢nih pristopov, teorij in pogledov na pravilno prehrano. V nadaljevanju, v ve¢jem delu
predstavljam prehrano podvodnega lovca, kot jo zagovarja Neven Seri¢, v svojem delu

Podvodni ribolov na Jadranu.
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Mascobe so zelo pomembne, saj omogocajo izgradnjo protiteles v telesu, ki $¢itijo telo pred
razliénimi vnetji. Vnetja pri podvodnih lovcih nastajajo takrat, ko zaradi napora odpornost
organizma pade. MaScobe je priporocljivo uzivati skupaj z zelenjavo v obliki olj, vendar naj
olja ne bodo obdelana z visoko temperaturo. Mas¢obe imajo poleg funkcije izgradnje
protiteles tudi vlogo topila vitaminov A, D in K v telesu ter sodelujejo pri izgradnji tkivne

masti. Tkivna mast pa predstavlja termi¢no zai¢ito telesa pred podhladitvijo (Seri¢, 2004).

Beljakovine so osnovni element vseh celic ¢loveskega telesa in so sestavljene iz verig
aminokislin. V telo beljakovine vnaSamo preko mle¢nih proizvodov, rib, mesa, oresc¢kov,
stro¢nic, jajc. Vse beljakovine zivalskega izvora imajo visoko vsebnost holesterola, zato
bodimo pozorni na to, saj se ob zviSani vsebnosti LDL (low density lipoproteins) holesterola
v krvi, zviSa moZnost nastanka sréno-Zilnih bolezni. Ribe so priporo¢ljive zato, ker vsebujejo
vitamin D in minerale flora in fosforja, ki sodelujejo pri izgradnji kosti in pri metabolizmu
vnesenih mascob in Skroba. Dnevni vnos beljakovin, pri ve¢dnevnem ribolovu, naj bo 1,2—
1,7grama na kilogram telesne teze. Koli¢ina vnosa je odvisna tudi od telesne zgradbe lovca in
sicer je spodnja meja namenjena lovcem, ki imajo manj kilogramov, med tem ko je zgornja
meja namenjena lovcem, ki so vecji in tezji. Posebno priporocljivo je uZzivati beljakovinske
pripravke, t. i. shake, takoj po ribolovu in med njim, saj nudijo hiter nadomestek potrebnih

hranil za hitrej$o obnovo in rast misic, poleg tega pa ne obremenjujejo Zelodca (Seri¢, 2004).

Ogljikovi hidrati so glavni izvor energije, ki se porablja med ribolovom. Ogljikove hidrate v
telo vnasamo s testeninami, rizem, krompirjem, polnozrnatim kruhom, sadjem in zelenjavo z
ve¢ vlakninami, ter s sojo. Pri §tiri urnem ribolovu lovec preplava 7 do 10 km, kar predstavlja
ogromen napor za telo. Zato je telo prisiljeno, da porabi dodatne zaloge ogljikovih hidratov,
ki se nahajajo v obliki glikogena v miSicah. Zaradi izgube zalog moramo paziti, da vnesemo
dovolj ogljikovih hidratov, saj v nasprotnem primeru telo za¢ne uporabljati mascobe, ki pa pri
izgorevanju porabijo vec€ kisika. To pa je v nasprotju z naSo Zeljo po ¢im manjsi porabi kisika

pri zadrzevanju diha (Seri¢, 2004).

Voda predstavlja 50-70 odstotkov telesne teze. Z vodo se v telesu prenasa kisik, glukoza,
zelezo, vitamini ... Voda v telesu, med podvodnim ribolovom, pomaga pri ohranjanju telesne
temperature in ima tudi funkcijo maze misic in sklepov. Dnevno telo izgubi do 2 litra vode,

poleg tega pa tudi natrij, klor in fosfor. Primanjkljaj vode v telesu ustvarja stres in obc¢utek
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izérpanosti. Zato je priporocljivo, da se, v primeru vecurnega podvodnega ribolova, med

samim lovom zauzije vodo (Seri¢, 2004)

Vitamini in minerali so snovi, ki jih telo ne more proizvesti samo, zato je pomembno, da jih
dobi s hrano. Vitamini pomagajo pri ustvarjanju encimov, ti pa skrbijo za uravnavanje
procesov v telesu. Za mozgane je posebno pomembna skupina vitaminov, imenovana
kompleks B. Kdor ne dobi dovolj vitamina B, mu manjka energija, je utrujen in brezvoljen, le
s tezavo se zbere in tezko ostaja pozoren. Iz mineralov so sestavljeni deli kosti, zob, miSic ter
krvnih in Zivénih celic. So pomemben dejavnik pri ohranjanju ¢ilosti mozganov in srca. Glede
na znacilnosti podvodnega lova, vidimo, kako pomembne so te snovi za dobro pripravljenost
lovca (Perretta in Berg, 2001).

Na tem mestu je smiselno poudariti, da je vsak clovek edinstven in so zato pravila pri
prehranjevanju individualna. Pri tem moramo poslusati svoje telo in se odzivati tako, kot nam

najbolj ustreza. Ne glede na to, je priporocljivo upostevati nekaj splosnih navodil:

e Jejmo manjse koli¢ine hrane veckrat na dan.

e Dan za¢nemo in kon¢amo z sadjem in tekocino (sok, ¢aj, voda, itd.).

e Med vecjim obrokom (kosilo) in ribolovom naj pretece priblizno tri ure.

e Obrok pred ribolovom naj vsebuje potrebna hranila za povecano aktivnost., predvsem
ogljikove hidrate in beljakovine, in sicer v razmerju 4:1 v prid ogljikovim hidratom. S
takSnim razmerjem omogocimo, da je telo med aktivnostjo zmogljivejSe, kot ¢e bi
jedli samo ogljikove hidrate (Grom, 2009).

e Prehrano v obdobju ribolova je smiselno prilagoditi vremenskim razmeram. Poleti, ko
je vroCe, naj bi jedli laZjo in osveZilno hrano, v hladnejSih dnevih pa hrano, ki krepi
organizem. Priporocljivo je, da je prehrana v tem obdobju toplo pripravljena.

e Prehrana ¢ez dan naj vsebuje sadje in zelenjavo.

e Pred ribolovom se izogibaj zaCinjeni hrani.

e Pij zadostno koli¢ino vode (Seri¢, 2004).

Telo skozi dan deluje na 3 razli¢ne nacine-cikle. Vsak od teh treh ciklov je izrazit v

dolo¢enem delu dneva. V vsakem od teh treh ciklov metabolizem drugace vpliva na telo.
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1. V Casu med 4. in 12. uro prebavni sistem deluje tako, da nadzoruje odstranjevanje
toksinov, ki so se nakopicili v predhodnem ciklu. Zaradi tega ni primerno v tem
obdobju jesti klasi¢no nasitno hrano, ampak se priporoca hrana v obliki sadja in
tekocin. Koli¢ino prilagajamo glede na potrebe po hrani, ki nam jih sporoca telo.

2. V Casu med 12 in 20 uro moramo nujno v telo vnesti temeljna hranila, ki jih
nameravamo zauziti preko dneva. V tem obdobju je potrebno vnesti ogljikove hidrate,
beljakovine in maScobe. Ogljikove hidrate in beljakovine naj ne bi uzivali isto¢asno
zaradi navzkriznega delovanja Zelod¢nih tekocin, ki so potrebni za njuno prebavo.
Primerno kombiniran obrok vkljucuje ogljikove hidrate, sadje in zelenjavo. Podobno
beljakovine uzivamo le s sadjem ali zelenjavo. Tako pripravljen obrok organizem
prebavlja eno uro, medtem ko za slabo kombiniran obrok lahko porabi 7 do 8 ur. Sadje
je najbolje jesti pred ali nekaj ur po glavnem obroku. Z ni¢emer ne smemo pretiravati,
prehrano si prilagodimo glede na lastne potrebe.

3. 'V obdobju med 20. in 4 uro, organizem prebavlja vnesena hranila, zato naj bo obrok v
tem obdobju laZji (Seri¢, 2004).

12.2. PREHRANA V DNEH PODVODNEGA RIBOLOVA

Osnovna pravila prehranjevanja v dneh, ko lovimo:

- beljakovin ne uzivajte isto¢asno z ogljikovimi hidrati;

- Zjutraj ne jejte tezko prebavljive hrane, zvecer ne jejte sadja;

- zadnji obrok imejte vsaj 3-4 ure pred spanjem;

- uzivajte dovolj vlaknin, a ne preve¢ (ne ve¢ kot 25 g/dan);

- pijte sveze mleko in fermentirane mlecne izdelke, vendar ne neposredno pred odhodom na
ribolov;

- vsak dan uzivajte potrebno koli¢ino vitaminov A, C, E, vitamine B kompleksa in minerale;

- izraCun Stevila decilitrov tekocine, ki jih telo potrebuje na dan: telesno tezo delimo z 8 in

nato rezultat pomnozimo z 2 (Seri¢, 2004).
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13. ZAKLJUCEK

Kot je omenjeno ze na zaCetku naloge, me je podvodni ribolov navdusil, zato mi je bilo
pisanje diplomske naloge v veliko zadovoljstvo in izziv. Sirok spekter literature, profesorji in
prijatelji, podvodni lovci, so mi omogocili pisanje diplomske naloge na podrocju, ki sicer ne

spada med klasi¢ne (predmete) na Fakulteti za Sport.

Namen naloge ni zgolj podajati teoreticne in tehni¢ne osnove za psihofizi¢no pripravo,
temvec prikazati celosten pristop do podvodnega ribolova, ki ga ta Sport vsekakor terja. Da bi
bilo zadoS¢eno slednjemu kriteriju, je na zacetku podvodni ribolov obravnavan zelo §iroko, v
nadaljevanju pa se obravnavana tematika vedno bolj osredotoa na posamezne, najbolj

pomembne elemente podvodnega ribolova.

Potapljanje na vdih je sestavni del podvodnega ribolova, zato je pomembno, da podvodni
lovec pozna osnovna pravila potapljanja in nevarnosti tega Sporta. Poznamo vec¢ vrst delitev
oziroma razvrstitev potapljanja, a za to diplomsko delo je pomembna delitev glede na vrsto
opreme, ki jo uporabljamo. Poznamo potapljanje, kjer ne potrebujemo dihalnih pripomockov
in potapljanje, pri katerem jih uporabljamo. Za podvodni ribolov je obvezna in celo zakonsko
predpisana le ena oblika potapljanja, in to je potapljanje na vdih. Tudi potapljanje na vdih je
predstavljeno celostno in tako diplomska naloga prikazuje tako zgodovinski nastanek kot tudi
pravno ureditev potapljanja na vdih. Poleg tega so opisani temeljni elementi, ki lajSajo

izvedbo te zvrsti Sporta.

Ko zacetnik spozna osnovne zakonitosti potapljanja je njegov naslednji korak podrobnejse
poznavanje elementov podvodnega ribolova. Za laZje razumevanje tega Sporta je na zacetku
podana definicija podvodnega ribolova, v nadaljevanju pa je, podobno kot pri potapljanju na

vdih, predstavljen tudi zgodovinski razvoj in pravna ureditev.

Naslednji korak je poznavanje, kako se ta Sport izvaja in katere tehnike in taktike poznamo.
Ker je vsak posameznik nekaj posebnega, omenjene tehnike in taktike omogocajo, da lahko
vsak najde nekaj, kar mu ustreza in lov prilagodi svojim Zeljam in sposobnostim. Opisane so
tehnike lova po luknjah, lova s ¢akanjem, lova v padu in tehnika presenecenja. Vsaka tehnika

je podrobno predstavljena in skuSa odgovoriti na osnovna vprasanja, kot so: kje se lov izvaja,
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kdaj se izvaja in na kakSen nacin je tehniko priporocljivo izvesti. Nekatere od tehnik so poleg
tega razdeljene glede na to, v kako globoki vodi se izvajajo (na povrsini, v plitki vodi, v
globini). Na koncu vsake tehnike je opisana tudi priporoCljiva oprema, ki je potrebna za

uspesno izvajanje lova.

Sele ko poznamo zgoraj omenjene elemente tega $porta, se lahko posvetimo $portni pripravi
podvodnega lovca. Namre¢ poznavanje Sporta omogocCa, da razumemo zakaj in kako
pomembna je telesna in psihi¢na priprava podvodnega lovca. Diplomsko delo predstavlja vec
nacinov treninga, ki pripomorejo k boljsi pripravljenosti za lov. Na kratko je opisano delo v
telovadnici, bazenu in drugje, kar omogoc¢a pestrost same vadbe. Seveda mora podvodni
lovec, poleg skrbne telesne priprave, skrbeti tudi za pravilno prehrano. Na vprasanje, kak$na

mora biti ta prehrana, odgovarja diplomsko delo.

Izkuseni lovci trdijo, da je lov na globini najbolj zanimiv, zato v diplomski nalogi
predstavljam lov v globini in podajam opis najbolj trofejnih rib, kot so zobatec, gof in kirnja.
Poleg opisa rib so navedene tehnike, s katerimi te trofejne ribe najpogosteje ujamemo. Ker je
tak lov poseben izziv tako za telo kot za psihi¢no stanje lovca, je temu posvecen najvecji del
diplomske naloge. Ker je za lov na globinah izredno pomembna dobra telesna in psihi¢na
priprava lovca, je v tem delu prikazan primer celoletne priprave na takSen nacin lova.
Priprava je oblikovana na podlagi vecletnih izkuSenj in s pomoc&jo razli¢ne literature ter
znanja, ki je bilo pridobljeno med Studijem na Fakulteti za Sport. Priprava je razdeljena na
dvanajst mesecev in za vsak mesec je podrobno opisan potek treninga, njegovo doziranje in

nacin izvedbe. Priprava je narejena za lovca, ki lovi v ve¢jih globinah.

Pisanje mi je omogocilo, da sem se Se podrobneje spoznal s podvodnim ribolovom, ki je moja
velika strast in z vsakim lovom postaja Se vecja. Ker se imam Se za zacetnika v tem Sportu,
sem si v prvi vrsti s pisanjem odgovoril na marsikatero vprasanje, ki se mi je porajalo v glavi,
predvsem pa sem strnjeno, v bistvenih orisih povzel pomembne dele, ki sestavljajo ta
edinstven Sport. Tako lahko morebitni bralec, ki se je Sele zacel ukvarjati s to dejavnostjo,
diplomsko delo vzame kot priro¢nik, nekaksen uvod, predstavitev tega $porta. Ce pa Zeli temu
posvetiti ve¢ Casa tudi v praksi, se lahko postopoma pripravi na dogodivscine, ki mu jih
ponuja podvodni svet. Takim sem namenil primer celoletne priprave, ki si jo lahko prilagodijo

in spremenijo za dosego svojega cilja.
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Skok v vodo, z vso opremo za lov, je svojevrsten izziv. Ko enkrat zacuti§ zadovoljstvo ob
ulovu ribe zavidljive velikosti, te ta obcutek tako premami, da se je tezko upreti notranjemu
glasu, ki hrepeni po ponovitvi. Skok v vodo, je skok v neznano, je skok v svet, kjer veljajo

posebna pravila. Nemalo je ljudi, ki pravijo, da ko postanes lovec, si lovec za vedno ...
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