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)} t:hll:ldnyt:.h5 porach roku w Battyku, w rzekach, jeziorach czy stawach Fio :
- ptawig sie zwykle tylko wodne ptaki, ktore nie odlatujg do cieptych krajow.
Gdy pewnego dnia w wodzie zobaczymy grupe usmiechnietych-ludzi, beda
to z pewnoscig morsy — amatorzy lodowatych kapieli.

B, T
-

S:}tuzntni, listopadowy poranek. Niebo zasnuwaja
geste, otowiane chmury. Na pustym o tej porze
roku publicznym kapielisku Morskie Oko we Wroctawiu
pierwsi pojawiaja sie organizatorzy kapieli ze stowa-
rzyszenia Wroctawskie Morsy. Instaluja nagfosnienie,
mierza temperature powietrza i wody. Wskazanie ter-
mometru i tu i tu jest podobne. Nie wiecej niz trzy
stopnie Celsjusza, czyli dosc ciepto jak dla amatorow
morsowania, dla ktorych zimowa stota i mrozy to swiet-
na wiadomosc i najlepsza okazja do kapieli.

Taneczna rozgrzewka

Po chwili nad stawem pojawiaja sie kolejni ludzie.
Nie wszyscy wejda do wody — na brzegu zostana
obserwatorzy, wsrod nich bliscy i przyjaciele kapia-
cych sie, osoby fotografujace i filmujace spotkanie,
a takze ciekawscy z pobliskich domow, ktorzy wyszli
na poranny spacer z psem. Przygotowania to rowniez
najlepszy czas, by przeszkolic nowicjuszy. Kazdy, kto
po raz pierwszy w zZyciu wejdzie do lodowatej wody,
dostaje opiekuna, ktory mu bedzie towarzyszyc,
a takze dyskretnie pilnowac. W trakcie kapieli nie-
ktorzy traca poczucie czasu, a nowicjusze powinni
morsowac raczej krotko. Minuta czy dwie wystarcza
na lodowaty ,chrzest”.

Lodowate kapiele to najbezpieczniejszy
z ekstremalnych sportdw, ale osoby
cierpiace na choroby sercowo-naczyniowe
powinny zachowac ostroznosc. Zalecana
jest wezesniejsza wizyta u lekarza.

— Nie od razu zdecydowatem sie na wejscie do wody.
Pierwszy raz poszeafem nad rzeke Ofawe, kiora we
Wroclawiu wpada do Odry, by tylko popatrzec, jak sie
kapig inni. To byfo w 2011 roku, ale jako mors zadebiu-
towafem dopiero rok pdZniej — méowi Krzysztof Zygadto,
dzis wiceprezes stowarzyszenia Wroctawskie Morsy.
— Gdy juz sie zdecydowatem, nie miatem problemow
Z wejsciem do Zmnej wody do pasa. Trudnigj byfo zrobic
kolejne kroki i zanurzyc sie po szyje. Ale udafo sie.

Nad Morskim Okiem trwa energiczna rozgrzewka
w rytm muzyki. Osoby, ktore dzis wejda do wody,
tancza w kotku. Ten wstepny etap jest nieodzowny.
Nie mozna go pominac, poniewaz produkcja ciepfa

PIERWSZA KAPIEL KROK PO KROKU:

= N

O

Idac na miejsce morsowania, miej stroj kapielowy na sobie.
Zrob energiczna rozgrzewke (wymachy rak, sklony, podskoki, przebiezka).
Zdejmij wierzchnia odziez, zatoz czapke, buty i rekawice do kapieli.

Zanurzaj sie stopniowo, ale zdecydowanie. Nie wahaj sig, ale takze nie whiegaj
do wody, jakbys byt na wakacjach w Grecji.

W trakcie kapieli nie zanurzaj rak. Nie nurkuj.

Dlugosé kapieli uzaleznij od stazu — na poczatek wystarczy minuta lub dwie.
Po wyjsciu natychmiast sie wytrzyj i przebierz w ciepla odziez.
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Gdy pewnego dnia w wodzie zobaczymy grupe usmiechnietych-ludzi, beda
to z pewnoscig morsy — amatorzy lodowatych kapieli.
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mierza temperature powietrza i wody. Wskazanie ter-
mometru i tu i tu jest podobne. Nie wiecej niz trzy
stopnie Celsjusza, czyli dosc ciepto jak dla amatorow
morsowania, dla ktorych zimowa stota i mrozy to swiet-
na wiadomosc i najlepsza okazja do kapieli.

Taneczna rozgrzewka

Po chwili nad stawem pojawiaja sie kolejni ludzie.
Nie wszyscy wejda do wody — na brzegu zostana
obserwatorzy, wsrod nich bliscy i przyjaciele kapia-
cych sie, osoby fotografujace i filmujace spotkanie,
a takze ciekawscy z pobliskich domow, ktorzy wyszli
na poranny spacer z psem. Przygotowania to rowniez
najlepszy czas, by przeszkolic nowicjuszy. Kazdy, kto
po raz pierwszy w zZyciu wejdzie do lodowatej wody,
dostaje opiekuna, ktory mu bedzie towarzyszyc,
a takze dyskretnie pilnowac. W trakcie kapieli nie-
ktorzy traca poczucie czasu, a nowicjusze powinni
morsowac raczej krotko. Minuta czy dwie wystarcza
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kolejne kroki i zanurzyc sie po szyje. Ale udafo sie.
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w rytm muzyki. Osoby, ktore dzis wejda do wody,
tancza w kotku. Ten wstepny etap jest nieodzowny.
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Idac na miejsce morsowania, miej stroj kapielowy na sobie.
Zrob energiczna rozgrzewke (wymachy rak, sklony, podskoki, przebiezka).
Zdejmij wierzchnia odziez, zatoz czapke, buty i rekawice do kapieli.

Zanurzaj sie stopniowo, ale zdecydowanie. Nie wahaj sig, ale takze nie whiegaj
do wody, jakbys byt na wakacjach w Grecji.

W trakcie kapieli nie zanurzaj rak. Nie nurkuj.

Dlugosé kapieli uzaleznij od stazu — na poczatek wystarczy minuta lub dwie.
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MORSOWANIE
JAK KRIOTERAPIA

* poprawia krazenie w tkankach,

* obniza poziom insuliny we krwi,
* przyspiesza regeneracje miesni
po duzym wysitku,
* poprawia dziatanie uktadu odpornosciowego,
* przyspiesza metabolizm,
* zmniejsza uczucie bolu,
+ zwieksza ogdlna odpormosé na chiod,
* wywoluje blogostan dzieki wydzielaniu endorfin.

W organizmie musi byC wigksza niz jego utrata. Po roz-
grzewce morsy sciggaja wierzchnig odziez, pod ktorg
ubrani s3 w stroje kapielowe, i zdecydowanie wchodza
do wody. 7 kapieli po kilku krokach rezygnuje jedna
nowicjuszka. Przefamanie wewnetrznych barier to wy-
sitek wiekszy od samego spotkania z zimnem.

Szok termiczny nie taki straszny

— Najlepigj nie myslec o tym, 22 wiasnie wchodzi sie
do lodowatej wody. Nie analzowac, bo wtedy pojawia
sie tez watpliwosci. A to aenacza wahanie i czgsto ko-
niec morsowania— ttumaczy Dymitr Bondarenko, mors
z szescioletnim stazem. — Nasza psychika jest zreszta
bardzo podatna na sugestie. Pewnego razu pewien mors
probowaf wprowadzi¢ do wody swojg Zong, a ona przez
caly czas krzyczala, ze jest jej zimno. To mi sie udzielio

| rZeczywiscie odczuwafem wiedy
duzy dyskomiort, z ktorym musiafem
sobie poradac.

Morsy twierdza, ze tez lubig ciepto. Podobnie jak scep-
tyczna wigkszosc, ktora odktada kapiele na cieplejsze
pory roku, uwielbiaja siedziec w domu pod kocem
z filizanka goracej herbaty czy kawy w reku. A maty
wyjatek od tej zasady robig tylko na czas morsowych
spotkan. Zreszta szok termiczny przy zimowych kapie-
lach jest mocno wyolbrzymiony, poniewaz temperatura
wody | powietrza jest podobna. Whrew pozorom gorze
jest latem na przykiad nad polskim morzem. Pomimo
ponadtrzydziestostopniowego upatu Battyk przy brze-
gu ma zwykle temperature maksymalnie kilkunastu
stopni. Dla rozgrzanych opalaniem wczasowiczow
wejscie do takie] wody bedzie naprawde trudnym
przezyciem.

WYPOSAZE-

NIE MORSA:

stroj kapielowy, czapka, rekawiczki,
buty (najlepiej neoprenowe), recznik,
ciepta odziez do przebrania, goracy
napoj w termosie.

LODOWATY
REKORD

Morsy z Polski trafity do Ksiegi Rekor-
dow Guinnessa. W lutym 2015 roku
roku w trakcie XIl Miedzynarodowego
Zlotu Morsow w Mielnie weszto
do Battyku 1799 osob.

Rece do gory

Na kapielisku Morskie Oko morsy przechadzajg sig
spokojnie w wodzie (gdy scisnie mroz, beda kapac
sie w przereblu, opieraja sie plecami o tafle lodu,
jakby opalali sig na plazy na Lazurowym Wybrzezu).
Wiekszosc trzyma dtonie w gorze albo splecione na
karku. To nie przypadek — ciato traci przez rece duzo
ciepta, podobnie jak przez stopy i skore glowy. Dia-
tego wiekszosc morsow nosi rekawiczki, specjalne
obuwie z neoprenu i czapki.

Pierwsi z wody wychodza debiutanci, potem reszta
kapiacych sig, a na koncu na brzegu poja-
wiaja sie weterani. Niektorzy robia sobie
przebiezke | wracaja na druga kapiel
do wody, inni od razu biegna, by
sig wytrzec | przebrac. — Ten etap
jest o wigle trudnigjszy niz samo
morsowanie — tlumaczy Jerzy
Niedzielski. — Dopiero wiedy bywa

mi naprawde zimno. Szybko sie
wycieram | przebieram w cieple
ciuchy. Zabieram tez buty, ktore fatwo

zgrabiaftymi dfonmi fo nie lada wyczyn. Ten

dyskomfort termiczny mija jednak blyskawicznie
I ciato szybko sie grzeje. Dodatkowo pojawia sig blo-
gie uczucie, ktore — oprocz spotkania towarzyskiego
Z innymi amatorami chlapania sig zima — jest gtownym
celem morsowania.

ZAfozyc, poniewaz walka ze smurowkami

Zimno dla zdrowia

— Jmowe kapiele maja doskonafy wpfyw na psychi-
ke — zapewnia Krzysztof Zygadto. — Chidd poprawia
krazenie, dzieki czemu zwieksza sie dotlenienie mazgu.
Dodatkowo wydzielaja sie tak zwane hommony szcze-
dria. To wszystko w sumie powoduje, Ze jesiennie i zi-
mowe smutki nie maja szans. Prosze zobaczyc, morsy
fo bardzo radosni ludze. Dobry nastroj to nie jedyna
korzysc, ktora wymieniaja mitosnicy lodowatych ka-
pieli. Zimno ma korzystny wplyw rowniez na ciato, co
wykorzystuje sig przeciez w przebadanej naukowo
krioterapii. Wigkszos¢ morsow podkresla, ze nie ma

Fotografie: Jerzy Piatek

problemow z sezonowymi infekcjami, cho¢ mogtoby
sie wydawac, 7e po zimnych kapielach przezighienie
mamy jak w banku.

Dymitr Bondarenko wspomina, ze od dziecka byt cho-
rowity. Czeste wirusowe zapalenia gornych drog od-
dechowych na zamiane z angina. Z powodu ostabienia
organizmu przeszedt kilka razy zapalenie pluc. — Jako
dorosty czlowiek rzadziej chorowatem, ale mimo fo co
sezon cos sig dziafo — mowi, — Problemy skoriczyly sig
od kiedy morsuje. Nie od razu oczywiscie, ale od kilku lat
ani razu sie nie przeziebitemn. To nie przypadek!

23

Nad wroctawskim Morskim Okiem po skonczonej
kapieli i ogrzaniu sie w cieple] odziezy morsy jeszcze
chwile rozmawiaja towarzysko w grupach, po czym
rozjezdzaja sie do domow. Ostatni demontujg na-
glosnienie i po godzinie, pottorej od rozpoczecia na
kapielisku znowu zapada cisza. Az do nastepnego
razu — poczatku kwietnia, kiedy zwykle konczy sie
SEZON na morsowanie.
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