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Vpliv razlicne kolicine oblacil na hitrost
plavanja in subjektivno pocutje plavalcev
pri simuliranem resevanju iz vode

Izvlecek

Sodobni napotki v primeru resevanja utapljajocega s skokom v vodo velevajo, da
mora reSevalec pred tem sleci odvecna oblacila. Namen raziskave je bil ugotoviti,
kako razli¢ne kolicine oblacil vplivajo na ¢as plavanja v simuliranem primeru rese-
vanja iz vode. S pomoc¢jo dveh vprasalnikov in meritev hitrosti plavanja smo izve-
dli raziskavo, v kateri je sodelovalo 39 polnoletnih preiskovancev. Preiskovanci so v
25-metrskem pokritem bazenu v ¢asovnih razmakih 15 minut 50 m razdaljo preplava-
li trikrat: enkrat v kopalkah, enkrat v kopalkah, hlacah ter majici in enkrat v kopalkah,
hla¢ah, majici in trenirki s kapuco. V povprecju so preiskovanci razdaljo 50 m prica-
kovano preplavali najhitreje v kopalkah (54 s), pocasneje (65 s) v kopalkah, hla¢ah
in majici ter najpocasneje (73 s) v kopalkah, majici, hlacah in trenirki s kapuco, kar je
bilo v vseh treh primerih statisti¢no znacilno razli¢no. Po plavanju z najve¢ oblacili so
preiskovanci navajali enkrat ve¢ simptomov utrujenosti kot pri plavanju v kopalkah.
S povecanjem koli¢ine oblacil se upocasnjuje hitrost plavanja in povecuje iz¢rpanost
plavalcev. U¢enje plavalnih vescin je pomemben dejavnik pri preprecevanju utopi-
tev, ob ¢imer pa je potrebno poudariti tudi pomen odstranitve odvecnih oblacil pred
osebnim reSevanjem utapljajo¢ega.
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The impact of different amount of clothes on swimming speed
and the swimmers’ perception of well-being in simulated water rescuing

Abstract

Current recommendations for rescuing a drowning person state that the rescuer should disrobe prior to jumping into water. The
aim of the study was to determine to what extent the weight of different soaked garments impacts the time of swimming in a
simulated water rescuing. The research sample consisted of 39 healthy adults of both genders. The participants were requested
to fill in two questionnaires and swim three consecutive distances of 50 m in a 25 m covered swimming pool, each time in a dif-
ferent amount of clothes (swimsuit; swimsuit, T-shirt and trousers; swimsuit, T-shirt, trousers and training suit with a hoodie). The
rest between swims was 15 minutes. The average swimming time expectedly increased by the amount of clothing, namely from
54 s in a swimsuit, to 65 s in a swimsuit, T-shirt and trousers; and to 73 s in a swimsuit, T-shirt, trousers and training suit with a
hoodie, which were statistically significant in all three cases. The symptoms of fatigue were once more common after swimming
fully dressed compared to swimming suit only. Greater amount of clothing decreased the speed and increased the swimmers’
exertion. Good swimming skills are essential in rescuing a drowning person where the importance of unclothing before jumping
into water should be taken into great consideration.
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Utopitve — navkljub preventivnim priza-
devanjem na razli¢nih ravneh (od ucenja
plavanja posameznikov, tehni¢nih resitev
do sprejete zakonodaje) — predstavljajo jav-
nozdravstveni problem tako v svetu (520
- Svetovna zdravstvena organizacija, 2014)
kot tudi v Sloveniji (NIJZ, 2015). Po podat-
kih Nacionalnega instituta za javno zdravje
(NIJZ, 2020) so bile utopitve (ne glede na
vzrok — padec v vodo, utopitev v naravi,
prometna nezgoda, namerno samoposko-
dovanje, napad ali nedolo¢en namen) med
letoma 2014 in 2018 v povprecju vzrok 36
smrti na leto. Med utopljenci je bilo najvec
(93 %) odraslih, starih nad 20 let, nekaj vec
(55 9%) moskih kot Zensk.

V skladu z Zakonom o varstvu pred uto-
pitvami (ZVU, 2007) je na temelju nacela
pomodi vsakdo, ki opazi neposredno ne-
varnost utopitve, utapljanje ali utopitey,
dolZzan pomagati po svojih moceh in spo-
sobnostih. Ce sam ne more pomagati, ne
da bi s tem ogrozil lastno varnost in varnost
drugih, mora o tem takoj obvestiti najblizji
center za obvescanje ali policijo, na morju
pa tudi Upravo Republike Slovenije za po-
morstvo.

Pri reSevanju iz vode je ¢as pomemben
dejavnik. Vec¢ casa, kot je utapljajoca se
oseba pod vodo, manj ucinkovito je o7i-
vljanje (Iv3ek, 2008). Moznost preZivetja
utopljenca je po prvi minuti 95-odstotna,
po Cetrti 50-odstotna, po 12. minuti pa sko-
raj ni¢elna (Drinker, 1959, cit. po Kapus idr.,
2002). Avtorji pojasnjujejo, da se ob prene-
hanju dihanja dotok kisika do moZganov
prekine in daljse, kot je to obdobje, vecje
so poskodbe mozganoy, s tem pa manjsa
moznost uspesnega oZivljanja. Trajne po-
skodbe mozganov se pojavijo po priblizno
10 minutah od prenehanja dihanja. Iz tega
izhaja, da je pri reSevanju iz vode ¢as eden
klju¢nih dejavnikov, od katerega je odvisen
izid reSevanja ali celo preZivetje Zrtve.

Redevanje je lahko posredno ali neposre-
dno. Pri posrednem reSevanju reSujemo s
pomocjo pripomocka, v drugem primeru
pa z neposrednim stikom s ponesrec¢en-
cem. Iviek (2008) opisuje redevanje iz vode
v petih korakih: (1) ocena stanja ponesre-
¢enca, samoocena plavalnih kompetencin
telesne pripravljenosti reSevalca, (2) preso-
ja inizbor najbolj varnega nacina resevanja
(reSevanje z obale, resevanje s plovilom ali
osebno reSevanje), (3) izvedba redevanja,
(4) izvajanje ukrepov prve pomodi in (5)
prevoz Zrtve ter zdravljenje v bolnisni¢cnem
okolju. Neposredno redevanje predstavlja

za reSevalca, ki reSuje utapljajocega v sto-
pnji nerazsodnosti, veliko osebno tveganje.
Hiti in sodelavci (2016) so v raziskavi med
Studenti zdravstvenih smeri ugotavljali,
kako Studenti samoocenjujejo svoje plaval-
no znanje in kateri nacin reSevanja bi izbrali
pred oziroma po opravljenih vajah reSeva-
nja iz vode. Izkazalo se je, da predstavljata
visoka samoocena plavalnih sposobnosti
in nepoznavanje pravilnih ukrepov reseva-
nja iz vode dodatno tveganje za resevalce
(Studente). Tisti, ki so ocenili svoje plavalno
znanje kot dobro, so se praviloma odlocali
za nevarnejse nacine resevanja. Nevarnost
neprimernega resevanja iz vode potrjujejo
tudi podatki SZO (2014), da se je v Avstraliji
med letoma 2002 in 2007 utopilo 17 rese-
valcev, ki so iz vode poskusali resiti utaplja-
joce otroke.

V odprtih vodah (rekah, jezerih, morjih) je
vecina utopitev posledica nenadzorovanih
padcev v vodo, ko je oseba oblec¢ena. Tovr-
stne nesrece so na Novi Zelandiji med leto-
ma 2008 in 2012 povzrocile 25 % vseh uto-
pitev (Moran, 2014). Iviek (2008) poudarija,
da naj oseba pri nenadnih padcih v vodo
v obleki in kadar ne izgubi zavesti, odstrani
oblacila, ¢e je pot do obale oziroma plov-
nega objekta daljsa. V primeru intervencije
druge osebe avtor priporoca, da naj slednji
pred reSevanjem odstrani odvecna oblacila
in sezuje Cevlje, ki se napijejo vode in s tem
povecajo tezo in upor v vodi. Pri neposre-
dnem resevanju tudi sicer veljajo splosna
priporocila, da reSevalec pred skokom v
vodo odstrani odvecna oblacila (Andolj-
Sek, 2016; Iviek, 2008; Kolar, 2006). Stevilne
studije ugotavljajo, da je vecji odstotek uto-
pliencev moskih, kar kaze, da slednji pogo-
steje precenjujejo svoje plavalne sposob-
nosti in podcenjujejo zunanje nevarnosti
utopitve v konkretni situaciji (Moran, 2015).
Avtor poudarja, da je treba dejavnike pre-
cenjevanja plavalnih sposobnosti in pod-
cenjevanja okoliscin razsiriti tudi na nosnjo
oblacil in raziskati razliko med pri¢akovano
ter realno oceno utrujenosti, ki jo povzroci-
jo oblacila pri plavanju.

Pri raziskovanju vpliva oblacil na plavanje
je pomemben njihov vpliv na plovnost,
hitrost plavanja in iz¢rpanost plavalca (Mo-
ran, 2014). Po avtorjevem mnenju prevla-
duje prepri¢anje, da se oblacila ob utaplja-
nju napijejo vode in zaradi povecane teze
utapljajo¢ega vlecejo navzdol. Po drugi
strani pa so Barwood in sodelavci (2011)
ugotovili, da zrak, ujet med plastmi vec
oblacil, omogoca boljso plovnost v prvih
minutah potopitve, zato priporoca, da naj
oseba najprej skusa »lebdeti«. Moran (2014)

v svoji raziskavi ni zasledil razlik med plov-
nostjo v kopalkah ali v oblacilih. S tem naj
bi dokazal, da za razliko od sploSnega pre-
pricanja oblacila zaradi ustvarjenih zra¢nih
mehurckov lahko pomagajo lebdeti nad
vodo in nudijo toplotno zas¢ito pri nena-
dnih padcih v vodo. Izsledki nakazujejo, da
pri padcih v vodo lazjih oblacil ni potrebno
odstranjevati, saj s tem utapljajoci le izgu-
blja energijo. Vendar je avtor samokriticen
do izsledkov raziskave, saj v njej preiskovan-
ci niso nosili tezjih oblacil. Obleceni so bili
le v kratko majico, pulover, kopalke in dolge
hlace. Avtor se opira na raziskavo, ki so jo
predhodno opravili Amtmann in sodelav-
Ci (2012). V njej so preiskovanci nosili tezja
delovna oblacila, znacilna za delavce na
Zeleznici. Plavanje na mestu, s katerim so
se obdrzali na gladini, so ocenili kot iz¢rpa-
vajoce. Trije preiskovandi, ki so v kopalkah
na mestu plavali ve¢ kot 5 oziroma 10 mi-
nut, so v tezkih oblacilih zdrzali le priblizno
minuto. V raziskavi je Moran (2014) dokazal
tudi, da oblacila zavirajo hitrost plavanja.
Preiskovanci njegove raziskave so razdaljo
25 m preplavali pocasneje v lahkih oblacilih
kot v kopalkah, ravno tako so v 5 minutah
plavanja preplavali krajso razdaljo. V posku-
su, ki so ga opravili Amtmann in sodelavci
(2012), je vetina preiskovancev v tezjih de-
lovnih oblacilih potrebovala dva do trikrat
veC casa kot v kopalkah, da so preplavali
krajso (11,43 m) razdaljo, Ceprav so bili vsi
nekdaniji ali trenutni Sportniki. Raziskovalci
(Moran, 2014; Amtmann idr,, 2012; Choi idr,
2000) so z Borgovo lestvico zaznavanja na-
pora ugotovili, da se v tezkih oblacilih, kot
je delovna oprema, popolna iz¢rpanost
lahko zgodi v manj kot minuti. Subjektivni
obcutek napora se poveca tako pri plava-
nju kot plavanju na mestu (Amtmann idr,
2012). Tudi Moran (2015) je ugotovil, da
oblacila botrujejo obcutno visji iz¢rpanosti
in naporu plavalcev.

Pri raziskovanju vloge oblacil pri razli¢nih
oblikah resevanja iz vode in moznosti pre-
Zivetja je pomembno vprasanje, v kaksnem
obsegu oblacila povzrocajo iz&rpanost po-
nesrecenca ali reSevalca. Namen raziskave
je ugotoviti, kako razli¢ne kolicine oblacil
vplivajo na ¢as plavanja in obcutek utru-
jenosti plavalcev v simuliranem primeru
reSevanja iz vode.

V raziskavi je sodelovalo 39 oseb. Vsi sode-
lujoci so bili prostovoljci, starejsiod 18 let in
v takem zdravstvenem stanju, da raziskava



ne bi ogrozila njihovega zdravja. Tisti, ki so
svoje plavalno znanje ocenili kot »ne pla-
vam ali »slabo plavam, k raziskavi niso bili
povabljeni. Vsi preiskovanci so lahko odsto-
pili kadarkoli med tekom raziskave.

V raziskavi je sodelovalo 24 moskih in 15
7ensk. Povpre¢na starost preiskovancev
je bila 31 let (s standardnim odklonom 12
let). Najmlajsi preiskovanec je bil star 18,
najstarejsi pa 64 let. Priblizno dve tretjini
preiskovancev sta dokoncali 4-letno sre-
dnjo 3olo ali gimnazijo. Vecina - 15 prei-
skovancev - je svoje plavalne sposobnosti
oznacila kot zelo dobre (ocena 5) in 13 kot
odli¢ne (ocena 5+), ostali so se ocenili kot
dobri (ocena 4) ali varni plavalci (ocena 3).
Plavalci s samooceno 2 (plavam) ali 1 (slabo
plavam ali ne znam plavati) so bili izkljuceni
iz raziskave. V vzorec je bilo zajetih 9 rede-
valcev iz vode. Razen enega preiskovanca
se vsi redno ali obcasno ukvarjajo s telesno
aktivnostjo, 20 med njimi tudi z rekreativ-
nim plavanjem.

Postopek

Za dovoljenje za izvedbo raziskave smo
zaprosili odgovorno osebo pri Javnem
zavodu Sport Ljubljana, ki nam je izved-
bo odobrila zadnji vecer pred poletnim
zaprtjem notranjega bazena, torej konec
junija 2019 (med zaprtjem ter izpraznitvijo
in ¢is¢enjem bazena). V bazenu je sicer iz
higienskih razlogov dovoljeno plavanje iz-
klju¢no v kopalkah.

Vabila k sodelovanju v raziskavi smo poslali
preko e-poste na naslove znancev, sorodni-
kov, prijateljev in Studentov Zdravstvene
ter Medicinske fakultete Univerze v Ljublja-
ni. Osebam, ki so se odzvale na povabilo na
raziskavo in so ustrezale vkljucitvenim kri-
terijem, smo dolocili tocen termin testiranja
in jih razdelili v dve skupini. Med raziskavo
sta bila ves ¢as prisotna najmanj dva licen-
cirana resevalca iz vode, ki bi posredovala
v primeru teZav preiskovancev v vodi. Ves
¢as smo imeli neposreden dostop do sobe
za resevalce, v kateri se nahajajo avtomatski
zunanji defibrilator (AED) ter drugi pripo-
mocki, ki so obvezni po Pravilniku o opremi
in sredstvih za dajanje prve pomodi, uspo-
sabljanju in preizkusih iz prve pomodi ter
zdravniskih pregledih resevalcev iz vode
(2003). Raziskavo smo razdelili v testno in
izvedbeno fazo.

Vsi preiskovanci so bili pred vstopom v
vodo seznanjeni s predpostavko, da resu-
jejo utapljajocega in naj plavajo »na vso
mock. Dobili so tudi navodilo, da izvedejo
tak vstop (skok) v vodo, da pri tem ne iz-

gubijo vizualnega stika z »namisljenim uta-
pljajo¢im«. Poznavanja resevalnega skoka
predhodno nismo preverjali. Nacin pla-
vanja je bil poljuben in prepuscen izboru
preiskovancev. V vodi sta bila hkrati lahko
samo dva preiskovanca, ki sta plavala vsak
ob svojem robu bazena. Vsakega je spre-
mljal po en izvajalec raziskave, ki je rocno (s
stoparico) meril ¢as plavanja (Cas, v katerem
so preplavali 50 m v 25 m bazenu), hkrati
pa preiskovanca opazoval iz neposredne
blizine. Prva skupina je plavala v zaporedju
50 m v kopalkah (malo obleceni), nato v ko-
palkah, majici in kavbojkah (srednje oble-
Ceni) ter na koncu se v kopalkah, kavboj-
kah, majici in bombazni trenirki s kapuco
(najvec obleceni). Druga skupina preisko-
vancev je plavala v obratnem zaporedjy,
najprej najve¢ obleceni, nato srednje in
na koncu malo obleceni. Vsak je imel med
posameznim poskusom vsaj 15 minut ¢asa
za pocitek (Ce ga je potreboval, tudi vec).
Po kon¢anem prvem in tretjem poskusu so
preiskovanci izpolnili vprasalnik o pocutju
med plavanjem.

Merski pripomocki

Po povabilu so preiskovanci izpolnili
vprasalnik o svojem plavalnem znanju in
zdravstvenem stanju, kar sta bila kljuc-
na vkljucitvena kriterija za sodelovanje v
raziskavi. Vprasalnik o plavalnem znanju
vsebuje Seststopenjsko lestvico opredelje-
nih kriterijev: odli¢no plavam, zelo dobro
plavam, dobro plavam, varno plavam, pla-
vam ter slabo plavam ali ne znam plavati.

Rezultate testiranja smo zbrali s pomocjo
ocenjevalnega obrazca, kamor smo vnesli
¢as plavanja. Vsi preiskovanci so po preiz-
kusu plavanja v kopalkah ter po preizkusu
plavanja, kjer so bili popolnoma obleceni,
izpolnili Se vprasalnik o poc¢utju med pla-
vanjem. S stirimi stopnjami so oznacili 21
razli¢nih simptomov. Preiskovanci so izpol-
nili Se kratek vprasalnik o znanju plavanja in
resevanja iz vode ter izbiri tehnik plavanja
pri morebitnem reSevanju iz vode.

Analiza podatkov

Pridobljeni podatki so bili obdelani s pro-
gramom za statisticno obdelavo podatkov
IBM SPSS Statistics 26. Statisticno znacilne
razlike med rezultati o asih plavanja v ko-
palkah ali v drugih oblacilih smo ugotavljali
s Wilcoxonov testom predznacenih rangov.
Za ugotavljanje razlik med skupinama (do-
lo¢enima glede na samooceno plavalnega
znanja) v povprecni hitrosti preplavanih 50
m smo uporabili Mann Whitnejev U test.
Meja za statisti¢cno znacilnost je postavlje-
na prip < 0,05.

Hl Rezultati

V primeru resevanja utapljajocega iz vode
je skoraj dve tretjini preiskovancev (n = 18)
med ponujenimi moznostmi v anketnem
vprasalniku za vstop v vodo izbrala reseval-
ni skok, ostali (n = 9) so se odlocili za skok
na glavo. Vsi, ki so se odlocali med ostali-
mi moznostmi, bi izbrali skok na noge. En
preiskovanec, ki je svoje plavalno znanje
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Tabela 1

Razlika v ¢asu plavanja na 50 m glede na samooceno plavalnega znanja. Prikazane so pov-

precne hitrosti in standardni odkloni

Povprecna hitrost plavanja v sekundah (in standardni odklon = sd)

Plavalno znanje

z razli¢nimi oblacili

najmanj obleceni*

srednje obleceni* najvec obleceni*

51 (11)
62 (1)
54(12)

odli¢no, zelo dobro
dobro, varno
vsi skupaj

62 (12) 68 (14)
73(12) 82 (13)
65 (13) 72 (15)

* statisti¢no znacilne razlike med skupinama po plavalnem znanju (p < 0,05).

ocenil kot varno, se za osebno resevanje ne
bi odlocil. 19 preiskovancev bi se utapljajo-
¢emu priblizalo z reSevalnim kravliom, 7 bi
jih plavalo kombinacijo reSevalnega kravla
in prsnega ter 6 prsno.

Povprecen cas preplavane 50-metrske raz-
dalje preiskovancev v kopalkah je bil 54 se-
kund (s standardnim odklonom 12 sekund)
(Graf 1).V primerjavi s ¢asom v najvec obla-
¢ilih (v povpredju 72 sekund, s standardnim
odklonom 15 sekund) so preiskovanci v ko-
palkah v povpredju plavali 25 % hitreje, kar
je tudi statisti¢no znacilno manj (p < 0,05;

Tabela 2

p = 0,000). Tudi v primerjavi s srednje oble-
¢enimi so v kopalkah preiskovanci v pov-
precju plavali 17 % hitreje kar je statisticno
znacilno manj (p < 0,05; p = 0,000). Razlika
med povpredji srednje in najvec obleceni-
mi je 7 sekund, srednje obleceni so plavali
hitreje (p < 0,05; p = 0,000). Najhitreje je 50
m razdaljo preplavala oseba v kopalkah,
potrebovala je 31 sekund, najdlje pa je za
tako razdaljo potreboval najbolj oblecen, ki
je plaval 1 minuto in 52 sekund.

Tisti, ki so svoje plavalno znanje ocenili kot
odli¢no ali zelo dobro, so plavali hitreje od

Pocutje med plavanjem pri popolnoma oblecenih in oblecenih v kopalkah. Prikazane so
frekvence odgovorov preiskovancev po plavanju v kopalkah in po plavanju v najve¢ oblacilih

Prisotnost znakov in simptomov glede na koli¢ino oblacil

ZNAKIIN SIMPTOMI

V kopalkah Popolnoma obleceni
Mocno/hitro bitje srca 24 34
Nezmoznost sprostitve 1 23
Obcutek mehkih nog 9 19
TeZave z dihanjem 9 18
Tresenje telesa 5 13
Tresoce roke 6 12
Obcutek negotovosti 3 12
Zivenost 10 10
Omotica ali vrtoglavica 2 8
Obcutek vrocine 3 8
Obcutek vroc¢ine na obrazu 2 8
Strah pred izgubo nadzora 2 6
Prestrasenost/preplasenost 2 6
Obcutek neugodja v Zelodcu 2 6
Omrtvi¢enost ali S¢emenje 2 5
Obcutek dusenja 2 5
Vro¢/mrzel pot 0 4
Strah pred najhujsim 0 4
Obcutek strahu 1 3
Omedlevica 2 2
SKUPAJ 97 206

ostalih preiskovancev (Tabela 1) ne glede
na koli¢ino oblacil, kar je bilo v vseh treh
primerih tudi statisticno znacilno hitreje
(p < 0,05). Tisti z odli¢nim ali zelo dobro
samoocenjenim plavalnim znanjem so
najvec obleceni plavali 14 sekund hitreje,
kar je statisticno znacilno manj (p < 0,05)
v primerjavi s hitrostjo plavanja skupine z
dobrim ali varnim plavalnim znanjem. Ko
so plavali najmanj obleceni, so samooce-
njeni odli¢ni ali zelo dobri plavalci plavali v
povpredju 18 % hitreje kot dobri ali varni.

Frekvence odgovorov kazejo, da so prei-
skovanci po plavanju z najvec oblacili na-
vajali enkrat ve¢ simptomov utrujenosti
kot pri plavanju v kopalkah, najpogosteje
obcutek mocnega bitja srca, nezmoznost
sprostitve, obcutek mehkih nog in teZave
z dihanjem. Po plavanju v kopalkah so pre-
iskovanci redkeje navajali negativne (nepri-
jetne) obcutke (Tabela 2).

Namen raziskave je ugotoviti, kako razli¢ne
koli¢ine oblacil vplivajo na ¢as plavanja in
obcutek utrujenosti plavalcev v simulira-
nem primeru reSevanja iz vode. Razisko-
valni vzorec je zajemal zdrave in telesno
aktivne preiskovance obeh spolov in $irok
starostni razpon ter raznolike plavalne spo-
sobnosti preiskovancev. Slednje so preisko-
vanci ocenili sami. Izbira plavalne tehnike je
bila poljubna, prav tako pa tudi vstop (skok)
v vodo.

Rezultati raziskave potrjujejo predhodne
raziskave (Moran, 2014) in sicer, da se hitrost
plavanja skladno z vegjo koli¢ino oblacil
zmanjsuje. Predvidevamo, da je razlog
za daljsi ¢as plavanja v oblacilih povecan
upor. Dodaten razlog je lahko tudi omejen
obseg gibanja rok in nog. Pri kravlu pa je
potrebno izpostaviti tudi vecjo porabo
energije pri zavesljaju, kjer mora plavalec
¢ez vodo vrniti roko, ki je zaradi mokrih
oblacil teZja in zajema dodatne koli¢ine
vode. Ugotovili smo tudi, da se pojavljajo
razlike v ¢asu med plavanjem v kopalkah in
oblacilih med samoocenjenimi odli¢nimi
ali zelo dobrimi plavalci in dobrimi ali var-
nimi plavalci. Do podobnih ugotovitev so
prisli tudi avtorji predhodnih raziskav (Tip-
ton idr, 2008; Stallman, 2011), ki navajajo, da
je upad hitrosti pri plavanju v oblacilih pri
plavalcih z vedjim plavalnim znanjem manj-
$i zaradi boljse tehnike plavanja in ekono-
mic¢nosti gibanja.

Iz pregleda samoocenjenega pocutja prei-
skovancev po opravljenem testiranju lahko



ugotovimo (Tabela 2), da dodatna oblacila
poveclajo obcutke utrujenosti, iz¢rpanosti
in druge neprijetne telesne obcutke ter
strahu. Nekateri so poleg izpolnjenega
vprasalnika opisali svoja pocutja in obcu-
tenja med plavanjem v oblacilih, kot na
primer: »Pricakoval sem, da bo plavanje v
oblacilih teZje, nisem pa pricakoval, da bo
tako naporno in da se bom pocutil tako iz¢r-
panega.« Ena izmed preiskovank je komen-
tirala: »Ocitno sem podcenjevala ucinek obla-
Cil, tezje sem se sprostila, roke in noge so se mi
tresle.« Tudi nekateri odli¢no ali zelo dobro
samo ocenjeni plavalci so izrazili teZave:
»Med plavanjem sem cutila mocno bitje srca,
obsel me je obcutek strahu in negotovosti.« ali
»Ceprav sem dober plavalec, sem verjetno
zaradi Ziv¢nosti imel tezave z dihanjem.«
Zahtevnost plavanja v oblacilih so preisko-
vanci izrazili kot: »Verjetno sem precenjeval
svoje plavalne zmoznosti, saj sem pri plavanju
v oblacilih izgubil obcutek nadzora in tis¢alo
me je v Zelodcu« ali »Ce bi poznala ucinke
plavanja v oblacilih, bi verjetno Ze na zacetku
izbrala drugo tehniko plavanja, ker bi najbrz
porabila manj energije. Med plavanjem se mi
Jje zacelo malo vrteti v glavi«

Plavanje v obleki je ena izmed pomembnih
vodnih kompetenc varnega plavalca (Stall-
man, 2017). Prav zato ocenjevanje znanja
plavanja in plavalnih sposobnosti u¢encev
na stopnji Srebrni delfin vkljucuje tudi pla-
vanje v obleki kot pomozZno vajo pri teku v
plitvi vodi, skoku v vodo ter plavanju z ma-
jico (Kapus, 2018). Hiti in sodelavci (2016)
pa so ugotovili, da vkljucitev Studentov
zdravstvenih smeri v vajo reSevanja iz vode
vpliva na njihovo boljse poznavanje pravil-
nih ukrepov resevanja iz vode na teoretic-
nem primeru, saj so Studenti preizkusili in
bolje spoznali tudi svoje plavalne sposob-
nosti. V nadaljnjih raziskavah je potrebno
opraviti vsaj 5-minutni test vzdrzljivosti. To
je zadosten cas za zaznavanje sprememb
in tezav pri plavanju (Moran, 2014), kar
vkljucuje tudi spremembe hitrosti in razda-
ljo. Poleg tega bi bilo priporocljivo izvesti
ciljano testiranje uporabe razli¢nih nacinov
plavanja v oblacilih in morda tudi ucinka
vstopa v vodo (razlicne vrste skokov) kot
dejavnik vpliva na plavanje v oblacilih. Pri
nadaljnjih raziskavah bi bilo smiselno po-
daljdati ¢as pocitka med posameznimi te-
stiranji za boljSo regeneracijo. Na podlagi
razsirjenih raziskovalnih rezultatov bi lahko
dopolnili smernice za reSevanje iz vode, ki
bi med drugim vkljucevale tudi priporoce-
ne nacine plavanja reSevalcev v oblacilih
glede na porabo kisika in energije.

Foto: Damjan Slabe

Ker je bila raziskava izvedena v kontroli-
ranem okolju in s prostovoljci z razvitimi
plavalnimi ves¢inami, so izsledki omejeni,
hkrati pa predstavljajo moznost za nadalj-
nje raziskovanje. Ugotovitve raziskave so
lahko pomembno izhodis¢e za vkljucitev
teh znanj v izobrazevanje in ucenje vodnih
kompetenc razli¢nih ciljnih skupin ter lah-
ko pripomorejo k preprecevanju utopitev
in uspesnosti reSevanja iz vode. Pri u¢enju
varnega plavanja in redevanja iz vode je po-
membno poudariti vlogo oblacil ali udele-
Zencem celo omogociti izkusnjo plavanja
in lebdenja v vodi v oblacilih.

Omejitve raziskave

Nasa raziskava je testirala plavanje v razli¢ni
koli¢ini oblacil pri namisljenem resevanju
utapljajoce osebe. Zaradi ¢asovno omeje-
ne razpolozljivosti bazena so preiskovanci
morda imeli premalo ¢asa za popolno re-
generacijo med posameznimi preizkusi
plavanja. Preiskovanci so svoje plavalno
znanje ocenili subjektivno, objektivnih pla-
valnih sposobnosti v praksi nismo preverja-
li. Postavlja se tudi vprasanje, ali so vsi pre-
iskovanci poznali strokovno terminologijo,
ki je bila zajeta v vprasalniku (reSevalni skok
in reSevalni kravl). ReSevanje iz vode v obla-
¢ilih ali brez bi bilo lahko v okolis¢inah, kot
so deroca voda ali valovi, drugacno.

H Sklep

Na osnovi rezultatov raziskave ugotavlja-
mo, da koli¢ina oblacil vpliva na ¢as plava-
nja in utrujenost plavalcev tudi v primeru
osebnega resevanja s skokom v vodo.

Preiskovanci so v oblacilih plavali poca-
sneje in zaznali vedjo stopnjo iz¢rpanosti.
Odli¢ni plavalci so v oblacilih plavali hitreje
kot slabsi, vseeno pa se hitrost plavanja pri
vseh upocasnjuje z vegjo koli¢ino obladil.
Slacenje oblacil je smiselno pri neposre-
dnem resevanju iz vode ter v primeru sa-
moresevanja, ¢e bi morala oseba preplavati
daljSo razdaljo. Plavanje z manjso koli¢ino
oblacil je hitrejse in manj iz¢rpavajoce ter
lahko vpliva na izid (samo)reSevanija.
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