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Il consumo d’aria /%M

E un’equazione semplice: pil aria & ugualedliitemersione e pitl tempo d'immersione & wgixetipiento. Questa sarebbe gia
una buona ragione per sfruttare al meglioel’avietela disposizione, ma ci sono anche \dlttimaatiaggiore riserva vi da maggiore
sicurezza in caso di emergenza e la tranquoliitéssiere costretti ad interrompere un’'immerskeni&a bombola € quasi vuota.

Dove va tutta l'aria?
“Con quanto sei uscito tu?” Una classica dofterndize’ache lascia passare a volte il messaggioonsumo = subacqueo migliore”.
Questo non & vero in senso assoluto, in quesumi possono essere influenzati da molti parametri

metabolismo diverso da persona a persona

profili di immersione differenti

diversa corporatura e capacita polmonare

sesso: le donne consumano generalmente di meomidég|

temperatura: alcuni soffrono maggiormentedi ftddo

condizioni fisiche generali (fisico pit o nmeo)al@articolari al momento dell’immersigieri(ate storta capita..)
eta

La guestione del consumo non deve percio dimemtargio o trasformarsi in una gara a chi dineend@a subacquea deve essere
un’attivita rilassante e non avrebbe alcun sadscesin acqua con la preoccupazione di respaiamiar
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Noi popolo del Garda...
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Infreddoliti ma contenti...

) PADI -

PROVE GRATUITE
Per coloro che desiderano avvicinarsi al mondo della subacquea, ogni lunedi possono essere organizzate in pi-
scina coperta prove gratuite di immersione. Fate provare ai vostri amici I'emozione del primo respiro sott'acqua!

CORSO OPEN WATER DIVER
Il corso Open Water Diver per conseguire il brevetto di primo livello avra inizio a gennaio.

CORSI AVANZATI
Sono disponibili tutti i corsi avanzati fino al livello Divemaster.

PER OGNI INFORMAZIONE CONTATTATE MAURIZIO, 347 1677 151
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Programma

soclale

Programma sociale 2005

17°Stage di Immersione sotto il ghiaccio

5 febbraio Lago della Serraia (TN) Rif. Andrea
. Cena con slittata notturna . .

26 febbraio Malga Gampen in Val di Funes (BZ) rif. Claudio

3 marzo Serata di introduzione alla degustazione vini  rif. Daniele
Giornata sugli sci: giro dei 4 passi o della Gran- rif. Claudio,

5 marzo
de Guerra Georg
Visita al’Eudi Show a Genova, fiera nazionale

11-12-13-14 marzo della subacquea. Possibilita di visitare I'acqua- rif. Italo
rio di Genova.

23 marzo Serata di approfondimento tecnico sulle attrez- fif. Andrea
zature

11 - 18 aprile Serate _dl prepafazmne al trofeo di massima if. Staff
esecuzione dell'assetto

. Trofeo di massima esecuzione dell'assetto - .

7 maggio rif. Andrea
Merano

14 - 16 maggio Weekend a Porto S. Stefano - Argentario rif. Claudio

2 - 5 giugno Weekend in Croazia con immersioni su relitti Irp;l(()ilaudlo,

19 giugno Gita nel Parco di Fanes 115 SIS

Sascor
. Weekend a Cadimare con pernottamento in .
2 luglio b rif. Italo
arca

16 luglio Mlnlcrou_era di un weekend a Talamone fif. Andrea
Argentario

24 luglio Gita al villaggio minerario di S. Martlr_10_ Monte- fif. Emmerich
neve con escursione guidata nelle miniere

7 agosto Immersione al Lago di Lamar (TN) e grigliata  rif. Maurizio

14 settembre 8 Inte_rnz_monal PADI_Beach Cleanup - pulizia fif. Maurizio
fondali di un lago alpino

11-18 settembre Settimana alle isole Medes rif. Claudio

26 settembre S. Candido - Lienz gita in bicicletta rif. Daniele

9-15 ottobre Settimana alle Maldive rif. Claudio

Da maggio a

Immersioni al lago di Garda diurne e notturne rif. Maurizio
settembre

Il programma potra subire variazioni o aggiunte di cui potrete essere informati via e-mail.

Attivita settimanali

Ogni giovedi

Attivita ricreativa in palestra (pallavolo) ogni giovedi dalle ore 20:00 alle 22:00, presso la
palestra della zona sportiva scolastica Talvera (incrocio via Cadorna via Guncina).

Ogni lunedi

La piscina coperta di viale Trieste €& disponibile per corsi, prova attrezzatura e nuoto
ogni lunedi dalle ore 20:30 alle ore 22:00. (dal 4/10/2004 al 31/5/2005)

Ogni sabato/domenica
Immersioni ai laghi alpini previa richiesta al club entro il giovedi
Week-end

Potranno essere organizzati alcuni week-end aggiuntivi in concomitanza con sessioni di
esame dei corsi ai quali potranno aggregarsi anche altri soci
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Cena di fine anno... una serata da ricordare

Anche quest’anno abbiamo voluto rendere ung®ilgpadizionale incontro di fine anno.

Abbiamo scelto un posto particolare, un matmieto, dopieno Medio Evo, che negli ultinstatmoggetto

di un profondo restauro per essere nuovametaetippbblico solo nell’aprile 2000. StianuopdeleCastel
Roncolo che si erge sullo sperone rocciosc@furddella Val Sarentino, costruito a dakf8¥dai Signori di Vanga.

L’'appuntamento & quindi per
Sabato 4 dicembre, ore 20:00 a Castel Roncolo
(c’e@ un grande parcheggio ai piedi del castello)

Avremo a disposizione una grande sala con @avpaggti in pietra, in una magica atmosfeexafeedia mura pregne di storia e

fantasia; speriamo di incontrarci tutti, i rigsthrgli¢avanzati”, i fortunati che hannipatarigicviaggi, i soli nuotatori, i pallaablisti,

ro che hanno partecipato anche solo ad uwva ihétialiib e che per questo ne sono divergdtirde quelli che ci apprezzano anche
solo per il fatto che organizziamo attivitaantereeiamo coesione e motivi di inconfpersarie.

Noi speriamo anche nella partecipazione amshsogglthe nel 2004 abbiamo visto pochissfine eidfama piacere avere tra noi an-

che i vostri amici, parenti e conoscenti che ausara possibilita di conoscerci e potrebiemiamfaturo aderire a qualche nostra
proposta prevista nel programma sociale del 2005.

Il programma ¢ il seguente:

Cenacon menu fisso concordato e consigliato dedl@ehef
(Bis di canederli agli spinaci ed al formagdgadi
Cosciotti di maialino di latte al forno comlpatstgarino (o gulasch di manzo con/poleatiediran
Krapfen del contadino alle castagne
1/4 di vino rosso, 1/2 di minerale)

Consegna dei brevettidegli attestati a tutti i allievi “open” etiad@ri2@04, che saranno immortalati dal roaptéofafficiale
Resocontalelle attivita svolte nel 2004 con foto e tiferimen

Presentazione del programwmiaggi/weekend/iniziative dell'anno 2005 diie gieleauove interessanti  proposte
Presentazione della campagna tesseranpartbanno 2005

Discorsoaugurale dello staff organizzativo e didattico

Estrazione premisostituzione del badge di accesso a pispérautti i soci del 2005

Quindi, oltre a cenare in un bel posto, incletgiati altri soci animati dalla stessa assivagy sara I'occasione per fare un bilancio
di un anno di attivita del club, per ricordém® eoqualche filmato le gite che abbiam@datwesentare il programma viaggi/attivita
del 2005. Come sempre, tale presentazione tsacarsValtilizzo di supporti multimedialiresidelanno ancora piu piacevole e di ef-
fetto. Infatti vogliamo che sappiate che retaffeladbbiamo lavorato molto per mantenemggli delpprogramma 2004 e vogliamo
rendervi partecipi dei risultati in termingith dedsclub, di cui voi, dandoci fiducia ipgzidee, siete i protagonisti.

Sara anche l'occasione per consegnare glieattebtatietti a tutti coloro che, nel.2004ulliarato un corso di qualsiasi livello. Infine,
avra ufficialmente inizicalapagna tesseramenti per il 2@0& rappresenta la risorsa essenziale dirsestenfer la vita del nostro
club.

Come l'anno scorso, a coloro che nella seratgarinnda tessera per il 2005, sara consegagipellimo personalizzato con il logo
Blu Ocean ed a tutti i presenti, oltre agliiamgomi Natale € felice 2005 da parte detloestaf§nno‘un simpatico gadget.

Per evitare spiacevoli lievitazioni di tale, iaiyoaino concordatoaireuno paghera personalmente le ulteriori bevdrederdine-

ra.

Entro il giorno di lunedi 29 novemitmbbiamo conoscere il numero dei partecipagitistetpipregati di comunicarci la Vs. adesione al
piu presto possibile.

Potete prenotare nei seguenti modi:
personalmente a Jack in piscina il lunedi s@@ @@lhlle 20:30
lasciare un messaggio sulla segreteria teleftinfedrd-200172 (dire il Vs. nome ed il nyprakteTiganti)

telefonicamente a Jack (339-329 88 82) o Glenmmidta (347-1677151)
Inviando la prenotazione via e-mail ad info@!uoocea

Vi aspettiamo numerosi!
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Il consumo d’aria

Detto questo, ci sono tuttavia molti subacgpetcireo aria, espirandola prima che vengarcemglettlizzata dai polmoni, respiran-
do inefficacemente o sprecando energie duraetsidima, il che significa maggior consumdqssige@d € necessario per bruciare

calorie.
Ci sono alcune accorgimenti che é possibile adqitarmigliorare i consunei riguardano sia l'attrezzatura che il maderdeisi.

Attrezzatura

O-ring, gav, manometri, console, comandi del @amtrollate accuratamente I'attrezzaturae Begmresbisogno dell’aiuto del
vostro compagno per identificare in acqua @iectlaferdite di aria

Revisionate e tarate I'erogator€on un erogatore ben tarato ed efficiente, sfamzonimspiratorio minimo, la respirazione &
facilitata e rilassata e minore € I'energia ni@ee'sssecchiare” I'aria attraverso esso.

Evitate le erogazioni continuglcuni erogatori sono molto sensibili e vameatiaail erogazione continua se non tenuti con il
boccaglio verso il basso.

Razionalizzate I'attrezzatulon scendete in acqua come alberi di Natali. attleizzatura fanno molto “tecnico” ma a volte
sono inutili. Lasciate a terra tutto quello énhstmdtamente necessario in immersione. Céznate dutto il resto aderente al
corpo (niente fruste penzolanti) o nelle tagetveimlehodo da essere il pit idrodinamice possibil

Immergetevi con una pesata corré¥&ché portare a spasso chili in pil? Spracgde sgrecate aria nel gav per riequilibrare
il sovrappeso e un gav gonfio offre una magjgterezaecall’avanzamento. Peggio di cosi...

In immersione

Ci insegnano a respirare “normalmente” sottiadjoansiglio € mirato inizialmente a nomartigiiaxio ed a facilitarne il primo con-
tatto con I'acqua. In realta il modello diicrspiéiciente non € “normale” affatto.

Respirate profondamenténa respirazione profonda porta I'aria maggeanoetattto con gli alveoli polmonari dovelavviene
scambio gassoso. Inoltre aggiunge una magdgfiddiaaatfresca al volume di aria gia uthezastagna nei vostri polmoni,
gola e bocca dalla respirazione precedente, charladmiscela & piu ricca. Anche se ognioaspirdizza piu aria, il loro
numero sara minore e l'effetto netto sara mesatari@ercate di espirare completamenteidpesia guantita di aria gia
usata che respirerete di nuovo e mantiereedeliagiidride carbonica piu basso. Un alti laredride carbonica provoca lo
stimolo per un nuovo respiro anche se il etlstidi thesigeno nel sangue € ancora suffiméiréauda espirazione profonda
estende il tempo che passa prima che sersigpedldiiun altro respiro.

Respirate lentament®uando 'aria passa dalla bombola ai polmanisimetzgapertura e ad pgni
svolta del flusso (primo stadio, fruste, eragadoato respiratorio) si genera turbolenza@dal-t
za limita il flusso dell’aria. Questo comportiaitiani &€ evidente nella resistenza respginatsfia

riscontra persino negli erogatori migliori.ti)marloelenza é inevitabile, ma la sua quamittalaum Sbagliato
moltissimo quando provate a respirare rapidano@mbecome una barca veloce crea un’gqnda piu

grande. Per minimizzare la resistenza “spastatééntamente, sia inspirando che espirando.

Respirate ancora pit lentamente in profonditioléaze aumenta ancora con la profonditd, perché

l'aria & piu densa.
Pausa dopo linspirazionBate agli alveoli piu tempo di funzionare nttatierespiro per al¢uni Giusto
secondi prima dell’espirazione. Per evitafatéschenendo i polmoni espansi con il diafremiaienere un corretto asset-
chiudete I'epiglottide ma mantenete le vie adeee Epcassa toracica espansa. In superigi® @ uno dei modi migliori ger
dello di respirazione normale & inspiraziorazioespi pausa; sott'acqua il modello pil]leeéliégé’ﬁe i Cg”i‘fmai- RiigLr‘Tfeertfo”
inspirazione - pausa - espirazione. Mantenetgieamuitmo regolgre e noniforz.ate le pau ;éujitﬁﬁe&i;e’pasiﬂmete dna
farle diventare microapnee; causereste un aticD@Rle forti mal di testa a fine immersiongposizione idrodinamica con

RilassateviPiu facile a dirsi che a farsi. Ma quand@sgett, niespirate naturalmente piu Ienti?g@ﬁféia aderenti al corpg e

, . \ . ottate la pinneggiata giu
e profondamente. D’altra parte, la respiraziopefoncia e veloce e la risposta naturalerdeifﬁ%te in relazione kI
corpo allansia. L'ansia e I'affanno si presgi@tadio si accumulano stress psicologici eef|sigitrdipo di pinne.

rilassarvi fermatevi, identificate il problesate perome risolverlo e agite di conseguenza.
Migliorate la vostra condizione aerobica, curatesito fisicoUna migliore condizione aerobica significateh®/plgere

pit lavoro ad un tasso di respirazione piu dxassoil postro fisico € in grado di utilizzbod'assigeno. Avere il “fiato corto”
€ quasi sempre sinonimo di una condizionefisttenate. Ed & probabile, benché non dincbstraticsistema cardiovasco-
lare piu forte & piu efficiente anche nellielimidaii’azoto. Evitate il fumo, prima deldmaressumete cibi nutrienti e facili
da digerire, bevete molto (non alcolici, ovyiampogatevi.

Muovetevi lentamentg.il naturale corollario dell’affermazionetéréspimanente”. L’acqua genera turbolenzapassito

do sul corpo. La turbolenza aumenta esponeaziaimientelocita, il che significa che nuomwddelpiu velocemente si
produce qualcosa come quattro volte piu tyribale@zechiede quattro volte piu energiagrda. i produzione di quell’e-
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Il consumo d’aria

nergia consuma quattro volte piu aria. Tuttinoxaistenti, non solo la pinneggiata, dovrebdrerteati. Muovetevi lentamen-
te, come se foste immersi nella melassa.

Pinneggiate efficacemenii.nuovo, I'obiettivo &€ di minimizzare la tarlholgamerale una pinneggiata ampia € piugotente:
vero pero che se le pinne, al momento di massicaaidne delle gambe, rimangono all'interscialetleata dal vostro
corpo, si produce la maggior spinta con laasistereza. || movimento dovrebbe comunquéafiantiieolazione dell’anca,
non del ginocchio, anche se ci sono in comnreraio gofilo differente che richiedono diffeméfte di utilizzo. Utilizzate
pinne che si adattano al vostro fisico: noncheosepiare pinne rigide e potentissime in ff@s& diesnon si € in grado di
gestirle. Fate le nuotate in superficie finio ali frmmmersione con lo snorkel, girati sufla: $atpenneggiata non é cosi effi-
ciente come in immersione, ma non consumareéid’ ddmbola. Se invece il percorso & nmkoillwogtro obiettivo & di
conservare energia, fatelo appena sotto laesuperfic

Non utilizzate le maniMinimizzate la sezione frontale che dovete spiirEyeneso I'acqua

mantenendo le mani aderenti al corpo, lungba 8atto il corpo: tentando di “remare” con le

mani sprecate energia senza risultato. Solodinfeasocorrente, I'uso delle mani con cui vi

potete aggrappare ad un fondale roccioso & piemsetirmiare energia. Ovviamente & una

manovra da fare con attenzione: non & accgtjedpleaasi indiscriminatamente a tutto cioiame trhgsumete comunque
una posizione il piu possibile orizzontale, ahenledpinne seguano il “foro” fatto nell'diequastiz spalle. Evitate qualsiasi
movimento non necessario.

State caldilndossate mute e protezioni termiche adeguwatestdee caldi in relazione alla temperaasquaelQuando
siete raffreddati, il vostro corpo brucia I'enasgial’aria) per generare calore. Ancheal’a8gradi € abbastanza fredda da
raffreddare il corpo senza protezione: forsetinete $s=ddo, ma il vostro corpo perde idalseel’'energia per sostituirlo.
Indossate il cappuccio: la testa disperde datoveloaemente.

Curate l'assettd.a capacita di mantenere I'assetto sott’acgizanentale: vi permette di assumere la posodoremdra-
mente migliore e piu efficiente, di effett@aieniati quota senza dover pinneggiare, diiptétaento continuo sui comandi
del gav per gonfiare e sgonfiare.

Esercizio ed esperienzé!esperienza ottenuta con le immersioni & faieacoenfandare del tempo tutto diviene progressi
vamente piu facile e naturale. Ma subacqueasoe: $sicorsi avanzati vi permettono di adeocciase di apprendimento e di
aumentare le vostre capacita e le vostre coGoizemtienza, preparazione ed esercizio aumaitarezka, il comfort ed il
divertimento e sono il fondamento di tuttdiomrateestato detto.

E infine... non & una gar@lome abbiamo gia detto, le persone sono diveg®pEEura, metabolismo, stato fisico e molti
altri parametri; un grosso giocatore di foahedirammon potra mai avere lo stesso consiamai dnargiovane donna che
nuota regolarmente. E importante capire chalit@sseee qualcosa che non si & o esaspéizme dlutecniche, proprie o
improprie, porta semplicemente ad aumentaral&ystpzione per I'impossibilita di raggiursydtei voluti e soprattutto
AUMENTA | RISCHI DELL'IMMERSIONE. QuinddipaoimsjgbrtanRILASSATEVI E GODETEVI L'IMMERSIONE!

Aldo
(tradotto ed integrato da http://www.scubantiying.co
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