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» Wicemistrzostwo Polski 2013 r., 2016 r.,
2018 r.

» Mistrzostwo Polski 2014 r., 2015 ., 2017 r.

> Brazowy medal Mistrzostw Swiata w
dynamice bez ptetw 2016 r. (167 metrow)

> Wicemistrzostwo Swiata w dynamice bez
ptetw 2018 r. (173 metry)

> Wicemistrzostwo Swiata w dynamice w
ptetwie 2016 1. (210 metrow) 2018 1. (233
metry)

» Oficjalne rekordy zyciowe:

 Statyka 6:04

* Dynamika bez pletw 177 metrow

* Dynamika w pletwie 233 metry




Konkurencje gtebokosciowe, gdzie liczy si¢ osiggnigcie jak najwigkszej
glebokosci, wczesniej zadeklarowanej przez zawodnika.
CWT staly balast w pletwach — zawodnik zabiera ze sobg okreslong
ilos¢ balastu z ktorym musi-wroci¢ na powierzchni¢. Freediver zanurza
si¢ wzdtuz liny opustowej przy pomocy monoptetwy lub ptetw. Powrot
na powierzchni¢ odbywa si¢ rowniez wzdluz liny przy czym
niedozwolone jest podcigganie si¢ na linie.
CNF staly balast bez pletw - zawodnik zabiera ze sobg okreslong 1losc¢
balastu z ktorym musi wroci¢ na powierzchnie. Freediver zanurza si¢
wzdhuz liny opustowej ptyngc zmodyfikowana zabka. Powrot na
powierzchni¢ odbywa si¢ rowniez wzdtuz liny przy czym niedozwolone
jest podcigganie si¢ na linie.
FIM free immersion (swobodne zanurzenie) — zawodnik pokonuje
droge w dot 1 na powierzchnie podciagajac si¢ na linie. Wraca z tg samg
iloscig balastu z ktora zaczal probg.
VWT zmienny balast — zawodnik zanurza si¢ z dodatkowym balastem,
ktory pozostawia na dole, powro6t na powierzchnie odbywa si¢ przy
pomocy ptetw lub podciggajac sie po linie.
No limits — zawodnik uzyskuje okreslong giebokos¢ za pomoca tzw.
windy, wynurza si¢ natomiast za pomocg balonu z powietrzem, ktory
wynosi go na powierzchni¢. Podczas catego nurkowania nie uzywa sity
swoich miesni.



Konkurencje basenowe

Statyka (STA), statyczne
wstrzymanie oddechu —
zawodnik nabiera powietrza po
czym ktadzie si¢ na wodzie
zanurzajac drogi oddechowe
(twarz musi1 by¢ zanurzona w
wodzie) celem te) konkurencji







Dynamika w
pletwach
(DYN) —
zadaniem

zawodnika jest
pokonanie pod
wodg, na
jednym
oddechu, jak
najdtuzszej
odleglosci przy
uzyciu
monoptetwy lub
ptetw. Nie liczy
Si¢ czas

nurkowania a
pokonane

metry.




Elementy treningu

v’ trening na wstrzymanym oddechu na basenie (sprinty pod woda, piramidy, dtugie
dystanse w treningu interwalowym)

v' trening mentalny (umiejetno$¢ zrelaksowania sie, odciecia od bodzcow zewnetrznych,
nauka obserwacji reakcji wlasnego organizmu, kontrola oddechu — wyeliminowanie
hiperwentylacji)

v trening sitowy

v trening ptywacki (skoncentrowany na poprawie techniki, pozycji torpedowej, czucia
wody)

v' ¢wiczenia na ladzie na wstrzymanym oddechu: apnea walking, jazda na rowerze
stacjonarnym, orbitrek, statyki na sucho

v' joga/stretching

Istota treningow jest zwigkszenie tolerancji na podwyzszong ilos¢ CO2 oraz na
zmniejszong 1los¢ O2 w organizmie.



Zagrozenia zwiazane z freedivingiem

» LMC (loss of motor control) tzw. Samba — utrata kontroli
motorycznej objawiajaca si¢ drgawkamu,
niekontrolowanymi ruchami mi¢sni glowy, konczyn,
problemem z utrzymaniem rownowagi, nieskoordynowang
gestykulacja, niezdolnoscig do poruszania si¢ oraz
mowienia, nieartykutowane dzwigki, brak reakcji na bodzce.
Wystepuje w stanie gicbokiego niedotlenienia (hipoksji).
Samba nie jest utratg przytomnosci jednak moze ja
poprzedzac¢, moze rowniez doprowadzi¢ do ponownego
zanurzenia si¢ pod wode 1 utraty przytomnosci.

» Blackout - utrata przytomnosci



Postepowanie przy blackoucie

wyciagamy freedivera na powierzchnie

utrzymujemy drogi oddechowe ponad woda

Sciggamy sprzet twarzowy (maska, okulary, noseclip)

dmuchamy w twarz

mowimy do osoby nieprzytomnej, zeby oddychata

niezmiernie rzadko, wiasciwie tylko podczas nurkowan w gtab, stosowane
sg oddechy ratownicze

po odzyskaniu przytomnosci przez freedivera mozna mu podac tlen

nie stosuje si¢ RKO, poniewaz podczas blackoutu nie dochodzi do
zatrzymania kragzenia



Zagrozenia podczas nurkowan w glab

samba

blackout

narkoza azotowa — zaburzenie psychofizyczne wywotane narkotycznym
dziataniem azotu

niedokrwienie konczyn — w wyniku odruchu nurkowego ssakow, naczynia
krwionosne dostarczajace krew do peryferyjnych czesci ciata ulegajg obkurczeniu.
Konczyny sg skagpo zaopatrywane w krew co moze powodowac uczucie
omdlewania konczyn lub nawet brak wiadzy nad nimi podczas nurkowania

uraz ci$nieniowy ucha (barotrauma) — dochodzi do niego gdy nie zostanie
wyrownane cisnienie panujace po obu stronach btony bebenkowej. Podczas
zanurzania zwigkszajace sie cisnienie wody wpycha btone bebenkowa do srodka
ucha, jezeli cisnienie nie zostanie wyrownane btona ulegnie przerwaniu.



uraz cisnieniowy ptuc (lung squeeze) — powstaje gdy pod wplywem réznicy
cisnien krew zaczyna przenikacC z naczyn krwionosnych do swiatta pecherzykow
ptucnych. Po wynurzeniu nurek pluje sling podbarwiong krwig. Na ogot jej 1losci
sg niewielkie a objawy ustepuja po dos¢ krotkim czasie. Jednak w skrajnych
przypadkach moze dojs¢ nawet do wtornego utonigcia. Zalane krwig pecherzyki
plucne nie sg wowczas w stanie prawidtowo wykonywac swojej pracy, a nurek
dusi si¢, mimo ze znajduje si¢ na powierzchni 1 moze oddychac powietrzem
atmosferycznym.

choroba dekompresyjna (DSC) — przesycenie gazami ptynow tkankowych co
prowadzi do uwolnienia gazu w postaci pecherzykow w ptynach 1 tkankach
organizmu, a wigc tworzenie materiatu zatorowego ze wszystkimi tego
nastepstwami. Moze wystapic podczas pojedynczych gtebokich nurkowan (ponize;j
80 m) oraz wielokrotnych ptytkich nurkowan (10 - 40 m) z krotkimi przerwami,
poniewaz rozpuszczony we krwi 1 tkankach azot zaczyna si¢ kumulowac.



