Od Autora

Nurkowanie to jedna z tych form aktywno$ci, w ktorej ciagte ,,odkrywanie §wia-
ta” sprawia, ze ma wielu zapalonych zwolennikéw. Na przestrzeni dziejow dzigki roz-
wojowi sprzetu, wiedzy i tatwosci dostepu do atrakcyjnych rejondéw wyodrebnily sig
rézne sposoby nurkowania. Milo$nikom podwodnych giebin otwieraja si¢ coraz to
nowe mozliwosci. Popularne staty si¢ wyjazdy w rejony Morza Srodziemnego i Czer-
wonego tylko po to, by po zanurzeniu glowy pod wod¢ mozna bylo obserwowac nie-
zwykle atrakcyjne i bogate zycie podwodnego §wiata. Najbardziej zaangazowanych
i wytrawnych nurkéw mozna spotka¢ w cieptych, tropikalnych wodach Karaibdw,
Oceanu Indyjskiego i Spokojnego. Wielu chce odkry¢ historie i tajemnice §wiata po-
szukujac zaginionych bogactw minionych epok, penetrujac zatopione w wyniku burz
1 zawirowan wojenne wraki.

Mimo tak wielkiego rozwoju techniki i sposobow przebywania pod woda, nurko-
wanie z zatrzymanym oddechem, szczeg6lnie o charakterze rekreacyjnym ma wielu
zwolennikéw na catym §wiecie.

W polskich warunkach geograficzno-klimatycznych nurkowanie, szczegdlnie
z zatrzymanym oddechem, ma nieco inny cel i mniejszy zasi¢g. Uprawianie go mozna
traktowa¢ jako doskonalenie umiejetnosci plywania, przygotowanie specjalistyczne
do nurkowania swobodnego lub szkolenie w ratownictwie wodnym.

Uprawianie turystycznych i rekreacyjnych form sportow wodnych wymaga wta-
sciwego ich zabezpieczenia, dlatego tez sprawom tym przypisuje si¢ bardzo wazna rolg.
W kazdym programie szkolenia danej dyscypliny sportdow wodnych zabezpieczenie lu-
dzi i udzielanie im pomocy w przypadku zagrozenia traktowane jest bardzo powaznie.
Wieloletnie doskonalenie pracy, oparte na do§wiadczeniach i spostrzezeniach Wodnego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, pozwala zorganizowac¢ i profesjonalnie zabez-
pieczy¢ wigkszos$¢ dziatan z zakresu aktywnoS$ci ruchowej w srodowisku wodnym.

Niniejsze opracowanie przeznaczone jest dla milosnikow sportow wodnych,
checacych pozna¢ uroki podwodnego §wiata. Moga z niego korzysta¢ nauczyciele wy-
chowania fizycznego, wplatajac zawarte tu tresci do programu lekcji wychowania fi-
zycznego w ciagu roku szkolnego, jak tez do programéw obozéw i kolonii w czasie
wakacji. Ksigzka ta przydatna by¢ moze absolwentom turystyki i rekreacji. Studenci
ksztatcacy si¢ z zakresu ptywania i sportow wodnych, chcacy uzyskaé uprawnienia
instruktora rekreacji znajda tu wiele cennych wskazéwek. Osobom rozpoczynajacym
uprawianie nurkowania wiedza tu zawarta pozwoli na zapoznanie si¢ z podstawowymi



8 Nurkowanie z zatrzymanym oddechem

problemami, z jakimi moga si¢ spotka¢ pod woda, a kadrze instruktorskiej propono-
wane tresci pozwola na uzupeienie i uporzadkowanie wiedzy oraz skonfrontowanie
jej z wlasnymi dos§wiadczeniami. Informacje o akwenach utatwi¢ moga coraz wigk-
szej rzeszy turystow wybranie wlasciwego dla nich miejsca do nurkowania. Poznanie
niebezpiecznych zwierzat morskich i ich zwyczajéw uchroni¢ moze wielu adeptow
nurkowania przed ich agresja 1 innymi konsekwencjami.

W podrgczniku zaprezentowano wiadomosci z zakresu:

e wlasciwosci fizycznych wody dziatajacych na osobg nurkujaca z zatrzymanym
oddechem,

e  reakcji organizmu w trakcie nurkowania z zatrzymanym oddechem,

e zasad bezpieczenstwa oraz przyczyn powstawania urazow i wypadkéw podczas
nurkowania z zatrzymanym oddechem,

e sprzetu do nurkowania z zatrzymanym oddechem,

e techniki i ¢wiczen uczacych nurkowania z zatrzymanym oddechem,

e freedivingu — nurkowania z zatrzymanym oddechem o charakterze sportowym

e miejsc do nurkowania z zatrzymanym oddechem,

e nurkowan nietypowych z zatrzymanym oddechem,

e niebezpiecznych zwierzat zagrazajacych zdrowiu i zyciu podczas nurkowania

z zatrzymanym oddechem.

Przedstawiajac ponizsze materialy wybrano tylko te tresci, ktére w ocenie Autora
moga by¢ najbardziej przydatne czytelnikowi. Poparte sa wieloletnimi do$wiadcze-
niami nurkowymi Autora — Instruktora nurkowania, zdobytymi na kursach szkolenio-
wych w kraju i kilkudziesigciu wyprawach nurkowych na rafy koralowe Morza Kara-
ibskiego, Czerwonego, Srodziemnego, Oceanu Indyjskiego Atlantyckiego i Pacyfiku.
Szersze 1 doktadniejsze informacje o nurkowaniu mozna znalez¢ takze w internecie
1 w zalaczonej literaturze.

Andrzej Ostrowski
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