Nurek Samodzielny
Giowny cel

Celem specjalizacji Nurka Samodzielnego jest rozpoznanie i zaakceptowanie roli systemu
partnerskiego oraz jego wkfadu w bezpieczenstwo nurka podczas identyfikacji i rozwijania
samodzielnosci i niezaleznosci podczas nurkowania. Istniejg dwa powody zeby
doswiadczony nurek wzigt udziat w kursie:

* Rozwiniecie umiejetnosci planowania i przeprowadzania nurkowan bez partnera z
wyboru lub koniecznosci.

* Woyostrzenia umiejetnosci samodzielnego nurkowania, co sprawia, ze nurek jest
lepszym partnerem w parze nurkowej lub grupie.

Kurs pozwala na samodzielne nurkowanie kiedy jest to mozliwe, oraz skompensowanie
tych sytuacji, w tym planowaniem nurkowania, gotowoscig wspierania zycia, adaptacyjnym
szkoleniem, wyposazeniem i odpowiedzialnoscig.

Kurs jest wprowadzeniem do samodzielnego nurkowania, ktére pomaga kursantom
rozwija¢ umiejetnosci, wiedze oraz techniki potrzebne do polegania na sobie w pierwszej
kolejnosci, bez wzgledu na to czy nurkujg samemu czy z partnerem, tacznie z:

* Wartoscig i stosowaniem systemu partnerskiego.

* Filozofig i motywacja do nurkowania bez partnera.

* Potencjalnym ryzykiem samotnego nurkowania, oraz jak sobie z nim poradzic.
* Wartoscig redundancji sprzetu, oraz wymaganym sprzetem zapasowym.

* Planowaniem nurkowania i zarzadzaniem gazem.

A. Wymagania sprzetowe- kursanci
1. Standardowy sprzet nurkowy okreslony w Generalnych Standardach i
Procedurach w manualu instruktorskim PADI.

2. Znaczniki powierzchniowe, boja powierzchniowa lub worek wypornosciowy z

minimalnie 30m sznurka.

3. Dodatkowe zrédto powietrza- butla Pony, podwdjna butla (twin) zzaworem
izolujgcym lub konfiguracja sidemount. Dodatkowe zrédto powietrza musi by¢
dostepne jedna reka.

Dodatkowy gltebokosciomierz i czasomierz, lub komputer nurkowy.
Dodatkowe urzadzenia sygnalizacyjne na powierzchni ( wizualne i dZzwiekowe)
NG6z/ narzedzie tnace (z wyjatkiem miejsc gdzie jest zakazane)

Tabliczka i otowek.
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Zapasowa maska (zalecana)



Tematy rozwoju wiedzy

Przeglad | wprowadzenie

A. Wprowadzenie

1.
2.

[ Przedstaw siebie oraz asystentow]

[Popros kursantdéw o przedstawienie sie oraz wyjasnienie dlaczego chca
rozwija¢ umiejetnosci samodzielnego nurkowania]

[Upewnij sie, ze kursanci przeczytali, wypetnili i podpisali zwolnienie z
odpowiedzialnosci oraz zgode na przejecie ryzyka]

B. Cele kursu

1.

Rozwijanie zrozumienia wartosci i stosowania systemu partnerskiego oraz
filozofii i motywacji do nurkowania bez partnera.

Wprowadzenie potencjalnego ryzyka, technik zarzadzania ryzykiem i
potrzebe zwiekszenia ilosci sprzetu podczas nurkowania samodzielnego.
Ulepszenie umiejetnosci nurkowania samodzielnego, planowania
nurkowania, oraz umiejetnosci zarzgdzania gazem oddechowym.

C. Przeglad kursu

1.

Odpowiedzialno$¢- samodzielny nurek musi zaakceptowaé nie tylko
zwiekszone ryzyko wynikajgce z wyboru nurkowania samemu, ale réwniez
obowigzek upewnienia, ze rodzina i bliscy rozumiejg ten wybdr.

Rozwdj wiedzy- informacje moga by¢ prezentowane podczas wyktaddéw
i/lub odprawy przed nurkowaniem.

Ocena umiejetnosci- przed rozpoczeciem ¢wiczen umiejetnosci na wodach
otwartych, zaliczysz ocene umiejetnosci, aby pokazac swéj poziom
komfortu w wodzie. Bedzie to ogdlna ocena twojej wiedzy nurkowej.
Nurkowania na wodach otwartych- podczas tego kursu bedg trzy
nurkowania na wodach otwartych

Spetnienie wymagan- umiejetnosci bedg bezposrednio obserwowane i
oceniane podczas nukowan 1i 2. Nurkowanie 3 moze by¢ nadzorowane
posrednio. Ocena wiedzy sprawdzona bedzie przez dyskusje oraz
powtorke wiedzy.

Certyfikacja- po pomyslnym zakonczeniu kursu otrzymasz certyfikat PADI
Self-Reliant Diver.

Wymagania kursu- [podaj cene kursu, przedyskutuj sprawe sprzetu i
potrzebnych materiatdw, wyjasnij wymagania frekwencji]

Administracja- [zbierz opfaty za kurs, wypetnij wymagane papiery i inne
formy rejestracji]



Nurkowanie samodzielne: pozycja PADI Worldwide

Cele nauki
Do konca tej sesji, bedziesz w stanie stwierdzi¢ pozycje jakg zajmuje PADI
Worldwide na temat samodzielnego nurkowania.

A. Dlaczego organizacja PADI popiera korzystanie z systemu partnerskiego?

1. System partnerski w nurkowaniu ze sprzetem powietrznym wywodzi
sie od wiekowej koncepcji bezpieczenstwa wynalezionej w ptywaniu i
szkoleniu ratownikow.

a. Zostafa przyjeta poniewaz stosuje sie jg w nurkowaniu i zwieksza
bezpieczenstwo.

b. Poparcie dla procedur bezpieczenstwa nurkowania partnerskiego
wyrazit Jacques Cousteau i zatoga Calypso w ksigzce The Silent
World.

2. Pomimo, iz celem treningu nurkowego jest rozwdj umiejetnosci brania
osobistej odpowiedzialnosci i bycia samodzielnym, system partnerski
zapewnia uczacym sie nurkom zwiekszone bezpieczenstwo, ktérego
samodzielne nurkowanie po prostu nie moze zapewnic.

3. System edukacji PADI uczy nurkdéw jak wykorzystywac system
partnerski w oparciu o jego dowiedzione korzysci w nurkowaniu, dla
nurkow i ich bezpieczenstwa.

B. Praktycznosci wygoda
1. System partnerski zapewnit konkretny wkfad w miliony nurkowan.

a. Partnerzy zapewniajg sobie nawzajem dodatkowgq pare o oczu i
rak.

b. Zapewnienie pomocy w ubieraniu sprzetu, regulacji paskow,
pomoc z balastem i butlami, wejscie do wody, pomoc w
zatadowaniu i roztadowaniu oprzyrzgdowania to tylko kilka
praktycznych argumentdéw popierajgcych system partnerski.

C. Bezpieczenstwo
1. Pierwszy okres treningu nurkowego zapowiadat system partnerski jako
wazng procedure bezpieczenstwa, poniewaz tylko dzieki niemu nurek
mogt oczekiwac ucieczki z oplatania, uwiezienia, sytuacji braku
powietrza, dezorientacji, urazow gtowy, bélu klatki piersiowej,
skurczéw i wielu innych.



2.

3.

Trening i sprzet nurkowy zostaty ulepszone, jednak dzi$ obowiazuja te

same wartosci

Jak wszystkie systemy bezpieczenstwa system partnerski nie jest

doskonaty. Jednak faktem jest, ze bez partnera w wodzie nurek ktdry

znajdzie sie w trudnej sytuacji ma matg lub zadng szanse na
otrzymanie pomocy.

System partnerski jest najbardziej podstawowg formg zabezpieczenia

W razie awarii.

a. Partnerzy pomagali sobie w czesciowo i zupetnie przez
dziesieciolecia.

b. Czesto najmniejsza interwencja partnera zapobiega ciggowi
bteddéw, ktére moga skutkowaé negatywnym rezultatem lub
tragedia.

Wyniki w zakresie bezpieczeristwa w nurkowaniu ze sprzetem

powietrznym bardzo sie poprawity w ciggu ostatnich dziesiecioleci,

podczas gdy liczba nurkujacych oséb zwiekszyta sie.

a. W tym czasie techniki systemu partnerskiego byty nieodzowng
czescig treningu.

b. Podczas gdy nie ma mozliwosci okreslenia ilosci wypadkéw udato
sie zapobiec lub nie wydarzyty sie poniewaz jeden z partneréw
pilnowat drugiego, empiryczny rezultat wspiera trafnosc i
rzetelnos¢ tego szkolenia.

D. Przyjemnos¢

1.

Nurkowanie jest zajeciem towarzyskim, zatem system partnerski to

co$ wiecej niz tylko zasada bezpieczenstwa.

a. Nurkowanie w towarzystwie kogo$ kogo znasz i przy kim czujesz sie
dobrze daje duzo wiecej radosci. Wiekszos¢ nurkdw cieszy sie z
towarzystwa w wodzie i poza nig.

b. Dzielenie ekscytujgcych przygdd i doswiadczen daje duzo radosci.

c. Zasadniczo w nurkowaniu partnerskim chodzi o towarzystwo w
nurkowaniu, co moze nie przemawia¢ do wszystkich rodzajéw
osobowosci.

E. Czy samodzielne nurkowanie moze by¢ odpowiedzialne?

1.

Nurkowanie bez partnera wymaga doswiadczonych nurkéw, gotowych

na konieczne zobowigzanie do szkolenia oraz wyposazenia sie

odpowiednio i zaakceptowania dodatkowego ryzyka z tym

zwigzanego.

a. Osoba musi mie¢ wymagane nastawienie i umiejetnosci, zeby
dazy¢ do odpowiedzialnego niezaleznego nurkowania. W innych



sportach, takich jak na przyktad niezalezna wspinaczka gorska jest
podobnie.

2. PADI Worldwide przyjmuje stanowisko, ze odpowiedzialne niezalezne
nurkowanie ze sprzetem powietrznym nie jest dla kazdego, jednakze
ma ono miejsce.

a. Zeby odpowiedzialnie zajgé sie niezaleznym nurkowaniem ze
sprzetem powietrznym, nurek musi najpierw by¢ bardzo
doswiadczony, mie¢ 100 lub wiecej zalogowanych nurkowan z
partnerem, by¢ absolutnie samodzielnym i stosowac specjalne
procedury oraz sprzet.

b. Zawiera to, ale nie ograniczone do wiekszej ilosci powietrza,
specjalistycznych konfiguracji sprzetowych, specjalistycznego
planowania nurkowania , oraz zarzadzania problemami i
wypadkami niezaleznego nurkowania.

¢. Nurkowanie bez partnera wymaga mentalnej dyscypliny, jak
rowniez wiasciwego nastawienia i sprzetu. Jednakze zadna
dodatkowa ilo$¢ sprzetu nie moze wspiera¢ moézgu nurka lepiej niz
inny nurek.

d. Fotografowie, kamerzysci, przewodnicy nurkowi i inni uznajg
zasady samodzielnego nurkowania za uzyteczne podczas
nurkowania w grupie, lub w wypadkach kiedy wybiorg nurkowanie
w pojedynke.

e. Doswiadczeni nurkowie ktorzy zazwyczaj nurkujg z partnerem
uznaja, ze kurs samodzielnego nurka wzmacnia ich umiejetnosci i
pewnosc¢ siebie, kiedy nurkujg z nieznanym sobie partnerem lub
mniej doswiadczonym.

f.  Nurkowie techniczni moga stosowad zasady samodzielnego
nurkowania podczas nurkowania w grupie- nauczy¢ sie polegac
najpierw na sobie potem na innych.

F. Jakie istniejg obawy zwigzane z nurkowaniem niezaleznym?

1. Kiedy pojawi sie problem podczas nurkowania niezaleznego, lub kiedy
nurek jest sam w wodzie, istnieje niewielka lub zadna szansa na pomoc
w trudnej sytuacji. Zmniejsza to szanse na przezycie nurka lub
korzystny wynik.

2. 0Od 1989r. byto ponad 500 ofiar Smiertelnych, gdzie oczywiste byto, ze
nurkowie umyslnie nurkowali niezaleznie, lub rozdzielili sie z
partnerem i zostali sami.

3. Interesujace jest to, ze pewni zwolennicy nurkowania bez partnera w
przemysle nurkowym promujgcych system partnerski jako
»,hiebezpieczny”.



a. Jest to nieodpowiedzialne i lekkomysine.

b. Sugerowanie, ze system partnerski sprzyja fatszywemu poczuciu
bezpieczenstwa i zwiekszeniu prawdopodobieristwa paniki jest
sprzeczne z empirycznymi dowodami.

c. Twierdzenie, ze nurkowie nie powinni korzystac z systemu
partnerskiego ze strachu przed pozwaniem ich przez kompana
nurkowego jest niedorzeczne.

4. PADI Worldwide przyjmuje stanowisko, ze zwolennicy nurkowania bez
partnera powinni opowiedzie¢ sie za rozwaznym niezaleznym
nurkowaniem o wtasnych sitach, z niezbednym treningiem i
wymaganym sprzetem.

1R Autoratownictwo

Cel nauki:
Do konca tej sesji bedziesz umiat wyjasni¢ na czym polega autoratownictwo w
nurkowaniu ze sprzetem powietrznym.

A. Autoratownictwo jest dziataniem, ktére wiekszo$¢ oséb rozwaza, uczestniczac
w niemal wszystkich przedsiewzieciach sportowych.
1. Podczas gdy przeciwdziatanie problemom jest kluczem, umiejetnos¢
wyratowania sie z sytuacji jest wazng umiejetnoscia.
2. Autoratownictwo lub samowystarczalno$é (niezaleznosc¢) jest rowniez
wazna dla nurkdéw ktdrzy nurkujg sami lub rozdzielili sie z partnerem.

B. Autoratownictwo w nurkowaniu ze sprzetem powietrznym odwotuje sie do
dziatan i technik podejmowanych przez nurka w celu unikniecia lub
poradzenia sobie z sytuacjami, ktére zaskakujg nurka nieprzygotowanego lub
opuszczonego.

C. Satrzy rodzaje przygotowan ktére zwiekszg twoje umiejetnosci
autoratownicze:

1. Przygotowanie fizyczne dotyczace dobrego zdrowia, kondycji oraz diety.
Bycie w dobrej formie przygotowuje cie do radzenia sobie podwyzszonymi
wymaganiami fizycznymi kiedy zaistnieje taka potrzeba.

2. Przygotowanie psychiczne dotyczace pewnos¢ siebie oraz dobre
samopoczucie dotyczace nurkowania. Uwzglednia to nurkowanie do
limitdw na jakie pozwala twoj trening oraz doswiadczenie.



3. Przygotowanie sprzetowe dotyczy znajomosci uzytkowania sprzetu,

sprawdzania i zalecanych napraw sprzetu nurkowego i sprzetu do

udzielania pomocy.

V. Samodzielne nurkowanie

@Ie nauki:

Do konca sesji bedziesz w stanie:

.

~

*  Wyjasnic pojecie samodzielnego nurkowania, oraz jak sie
ono odnosi do innych filozofii nurkowych.
* Stwierdzi¢ kto powinien rozwazy¢ nurkowanie bez partnera i

/

dlaczego.

* Wyjasni¢ co oznacza mentalno$é nurka samodzielnego.

A. Czym jest nurkowanie samodzielne i jaki ma zwigzek z innymi formami

nurkowania?
Nurkowanie samodzielne- planowanie nurkowania, zeby reagowac na

1.

wypadki niezaleznie, bez wzgledu na to czy nurkujesz sam czy z

partnerem.

a.

Samodzielny nurek posiada umiejetnosci i wiedze pozwalajacg na
reagowanie na wypadki nurkowe bez pomocy.
Jednakze samodzielny nurek rozpoznaje innych nurkujacych w
poblizu, ktérzy moga pomadc w razie wypadku.
* Samodzielny nurek powinien rozumiec role jakie ci
nurkowie moga odgrywac- zrédfo powietrza, pomoc w
nawigacji itd.

System partnerski- nurkowanie z partnerem.

a.

Jak juz omoéwiono, nurkowanie z partnerem moze zapewni¢ pomoc
przed, w trakcie i po nurkowaniu, dzieki planowaniu przed
nurkowaniem oraz kontrole bezpieczenistwa, przypominanie pod
wodg o zapasie gazu oddechowego, gtebokosci oraz limitow
czasowych, jak réwniez pomoc w razie wystgpienia ktopotéw.
Nurkowanie z partnerem daje duzo radosci i razem dzielicie
wspodlnie doswiadczenia i podwodne przygody.

Jezeli napotkasz problem podczas nurkowania z partnerem, twoj
trening samodzielnego nurka pomoze ci samemu sie poprawic.
Wzmacnia to catkowite doswiadczenie obydwu partnerdéw.

Nurkowanie w grupie- zazwyczaj grupa trzech lub wiecej oséb planuje

wspdlnie nurkowanie i nurkuje jako druzyna.



Nurkowanie w grupie obejmuje i stosuje filozofie, ze nurkowie
razem wspotpracuja, integrujgc potrzeby kazdego nurka z grupy
oraz wysitki podczas sprawdzania przed nurkowaniem, spetnienia
warunkéw sprzetowych, planowania i wykonywania nurkowania,
oraz innych szczego6téw, podczas dazenia do wspdlnego celu.

W nurkowaniu partnerskim druzyny nurkowe, ktore kierujg sie
zasadami nurkowania samodzielnego polegajg najpierw na sobie,
dopiero potem na innych cztonkach druzyny, dzieki czemu
wzmacniajg catg druzyne.

B. Kto dlaczego powinien wyksztatci¢ umiejetnosci nurkowania

samodzielnego?

1. Instruktorzy i Divemasterzy

a.

Instruktorzy i divemasterzy czesto nurkujg z grupami kurantéw
lub certyfikowanych nurkéw, jednakze moga nie miec statego
partnera nurkowego.

Bycie samowystarczalnym i samodzielnym zapewnia zestaw
umiejetnosci potrzebnych instruktorom i divemasterom w celu
niezaleznego radzenia sobie w razie wypadkow.

2. Fotografowie i kamerzysci moga zwraca¢ uwage na otaczajace ich

srodowisko, ale nie na partnera nurkowego.

a.

Partnerzy nurkowi fotografow lub kamerzystow znajdujg sie czesto
w pewnej odlegtosci na celowniku ich aparatu lub kamery.
Kamerzysci i fotografowie mogg by¢ pochtonieci otaczajacym ich
srodowiskiem, jednoczesnie nie zwracajac uwagi na partnera
nurkowego.

Jako ze nurkowie tapiacy piekne widoki zazwyczaj na nich sie
koncentruja ( na przyktad na rybach i srodowisku), zamiast na
partnerze nurkowym, fotografowie i kamerzysci oraz ich partnerzy
odnoszg korzysci z nauki umiejetnosci samodzielnego nurkowania.

3. Podrézujacy nurkowie.

a.

Podczas podrézy nurkowie mogg trafi¢ na partnera nurkowego,
ktorego nigdy wczesniej nie spotkali i ktdry ma inne cele nurkowe.

b. Rozdzielenia z partnerem mozna unikng¢ na wiele sposobow,

jednak jezeli taka sytuacja zaistnieje, to samodzielny nurek jest
lepiej przygotowany na takg ewentualnos¢.

4. Nurkowie wrakowi.

a.

Nurkowie wrakowi, jaskiniowi i podlodowi nie powinni nurkowac
samotnie w miejscach gdzie nie ma mozliwosci bezposredniego
wynurzenia sie na powierzchnie.



b. Jednakze nurek wrakowy posiadajacy wiedze i umiejetnosci
samodzielnego nurka, ma wiekszg szanse na poradzenie sobie w
razie rozdzielenia z partnerem oraz poradzenia sobie w
niebezpiecznych sytuacjach.

5. Nurkowie techniczni

a. Nurkowanie bez partnera nie jest czyms niezwyktym dla nurkéw
technicznych.

b. W niektérych przypadkach, wyszkoleni nurkowie jaskiniowi
nurkujg bez partnera miejscach wymagajacych konfiguracji
sidemount lub no mount.

C. Coto jest mentalnos¢ nurka samodzielnego?

1. Nurkowie samodzielni przeprowadzajg ocene gotowosci do
nurkowania przed nurkowaniem, w sktad ktérej wchodzg ocena
zdrowia, kondycji fizycznej, znajomosci miejsca nurkowego i
panujgcych warunkdw, oraz poréwnujg swoéj poziom umiejetnosci oraz
umiejetno$é radzenia sobie w tych warunkach.

2. Najlepszym sposobem pozostania samodzielnym jest unikanie
ktopotow. Trzy procedury zapobiegng znacznej wiekszosci problemodw:
a. Utrzymuj sprzet zgodnie z zaleceniami producenta. Zmniejsza to

ryzyko awarii. Sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem pozwoli na
wychwycenie ewentualnych problemdéw sprzetowych zanim
znajdziesz sie w wodzie.

b. Pomysl o potencjalnych problemach jako czesci twojego planu
nurkowego. Pamietaj planowanie nurkowania dotyczy oceny
ryzyka. Przewiduj jakie problemy moga wystapi¢, oraz jak opracuj
swoj plan nurkowy tak, zeby ich unikngc.

c. Nie ignoruj matych problemoéw. Wiekszos¢ powaznych wypadkéw
zaczyna sie od matego problemu. Jezeli widzisz, ze problem
powstat lub powstanie za chwile, podejmij natychmiastowe
dziatania majace na celu zapobiegniecie przemiany matego
problemu w duzy. Rozpoznawanie problemu i natychmiastowa
naprawa go, jest niezbedna dla samodzielnego nurka.

3. Nurkowie z treningiem samodzielnosci i doswiadczeniem, sg
przygotowanymi nurkami ktorzy nadal przestrzegajg ustalonych
procedur nurkowania partnerskiego podczas nurkowania z partnerem.
W ich sktad wchodzi procedura w przypadku rozdzielenia z partnerem-
poszukiwanie partnera przez jedng minute, wynurzenie i potgczenie na
powierzchni.



V.

Sprzet do nurkowania samodzielnego

-

o

C
Do konca tej sesji bedziesz potrafit:

ele nauki:

~

*  Wyjasni¢ pojecie nadmiernosci.
* Okresli¢ jaki sprzet jest wymagany i polecany dla nurka
samodzielnego.

* Okresli¢ wtasciwa konfiguracje.

/

A. Coto jest pojecie nadmiernosci (dodatkowego) sprzetu?

1.

Nadmiernos¢ oznacza posiadanie zapasowego sprzetu, ktory jest
istotny dla przezycia lub osiggniecia celu nurkowania.

Pozwala to kazdej nurkujgcej osobie na ucieczke w sytuacjach
zagrozenia zycia, bez nadmiernego stresu i z minimalnym
zamieszaniem w wypadku awarii sprzetu.

B. Jaki sprzet jest wymagany dla nurka samodzielnego?

1.

Standardowy sprzet, minimalnie: ptetwy, maska, fajka, butla z
zaworem wypetniona powietrzem, przyrzad do kontroli ptywalnosci z
niskocisnieniowym inflatorem, automat oddechowy z alternatywnym
zrodtem powietrza, przyrzady do mierzenia gtebokosci i ilosci
powietrza w butli, system balastowy z szybko odpinajacym sie
mechanizmem, odpowiednia ochrona zewnetrzna, przynajmniej jedno
urzadzenie sygnalizujgce na powierzchni i komputer nurkowy lub
tabela RDP.

Boja powierzchniowa.

a. Boja DSMB z minimum 30 m sznurka.

b. Worek wypornosciowy z minimum 30 m sznurka.

Dodatkowe zrédto powietrza.

a. Butla Pony

b. Twin z zaworem izolujgcym

c. Butla ucieczkowa

d. Konfiguracja Sidemount

Dodatkowe urzadzenia sygnalizacyjne (wizualne i dZzwiekowe).
Dodatkowy gtebokosciomierz i czasomierz lub komputer nurkowy.
Inny sprzet:

a. Dwa noze/ narzedzia tnace jezeli sg dozwolone w lokalnym miejscu
b. Zapasowa maska (zalecana)

c. Tabliczka i otowek



C. Jaki dodatkowy sprzet jest polecany dla samodzielnego nurka?
1. Liny opustowe z ptywajaca flaga.
2. Narzedzia nawigacyjne w tym kompas
3. Zapasowe narzedzie tngce (ndéz, nozyczki, itp.)
4. Dodatkowe urzadzenia sygnalizacyjne, dzwiekowe i wizualne:
a. Znacznik farbowy

b. Lusterko
c. Flary
d. EPIRB

5. Pierwsza pomoc i sprzet tlenowy
a. Apteczka pierwszej pomocy
b. Zestaw tlenowy z zaworem na zadanie maska o wolnym
przeptywie
c. Maska kieszonkowa

D. Jaka jest wtasciwa konfiguracja dla samodzielnego nurka?
1. Nie ma standardowej konfiguracji dla nurkdw samodzielnych.

a. lIstniejg rézne systemy zapewniajgce dodatkowy zapas powietrza
jak rowniez systemy wynurzeniowe zapewniajgce dodatkowg
ptywalnos¢.

b. Konfiguracja umozliwiajaca wziecie dodatkowego sprzetu kieruje
sie filozofig sprawnosci, zatem nic nie wisi i do wszystkiego jest
tatwy dostep.

c. Dodatkowe zrédfo powietrza powinno znajdowac sie w takim
miejscu, zeby tatwo je mozna byto dosiegna¢ jedna reka. Jest to
wazne w sytuacjach awarii sprzetu takich jak wzbudzenie
automatu, kiedy jedng reka trzymasz automat, a drugg siegasz po
dodatkowe zrdédto powietrza.

d. Utrzymuj sprzet zgodnie ze wskazoéwkami producenta, oraz oddaj
do serwisu caty sprzet ktory nie dziata poprawnie zanim go uzyjesz.

VI. Planowanie nurkowania

Cele nauki:
Do konca tej sesji bedziesz potrafit:
e Sformutowac plan nurkowy do nurkowania bez partnera.
* Zademonstrowac umiejetno$¢ planowania nurkowania
dostosowujac plan do warunkéw.




* Ustali¢ swoje zuzycie powietrza (SAC) wykorzystujgc dane o
zuzyciu powietrza z nurkowania.

*  Wyliczy¢ zuzycie gazu dla danej gtebokosci i czasu.

*  Woykorzysta¢ swojgq wartos¢ SAC do zaplanowania wtasciwej
rezerwy powietrza podczas nurkowania.

* Stwierdzi¢ jakiego rozmiaru butli potrzebujesz oraz jakie musi w
niej by¢ cisnienie.

¢ Ustalié kiedy powinienes$ zawrdécié podczas nurkowania.

*  Woyjasnic¢ kiedy zakonczyé nurkowanie (rozpoczgé wynurzenie)
jako samodzielny nurek.

A. Planowanie nurkowania zapewnia podstawe do samodzielnego nurkowania i
jest kluczem do osiggniecia celéw nurkowych.

1. Odpowiedzialny samodzielny nurek planuje i wykonuje kazde nurkowanie
tak, jak gdyby wazne byto wykonanie nurkowania oraz poradzenie sobie z
problemami samemu, bez wzgledu na to czy w poblizu znajdujg sie inni
nurkowie.

2. Mysl o planowaniu nurkowania w czterech krokach: ogdélne planowanie,
przygotowanie, ostatnie przygotowania, planowanie przed nurkowaniem.

3. Po zaplanowaniu nurkowania wykonujesz osobistg kontrole
bezpieczenstwa (BWRAF) i dopiero nurkujesz zgodnie z planem.
Jakiekolwiek zmiany w planie nurkowym muszg by¢ rozwazone i nalezy
powtorzy¢ po kolei kazdy krok planowania.

B. Ogodlne planowanie.

1. Planowanie nurkowania rozpoczyna sie w momencie kiedy zdecydujesz, ze
chcesz nurkowadé. Na tym etapie: ustalasz cel nurkowania, wybierasz
miejsce nurkowe, ustalasz najlepszy czas na nurkowanie, rozwazasz
logistyke.

a. Sprawdz swdj log book odnosnie informacji o miejscu nurkowym jezeli
nurkowates tam wczesniej.

b. Zaplanuj alternatywne miejsce nurkowania na wypadek gdybys nie
mogt nurkowaé w pierwszym miejscu ktére wybrates (z powodu ztych
warunkow, wyscigdw todzi itp.).

c. Okresl najlepszy czas na nurkowanie, moze by¢ oparty na ptywach i
innych rzeczach.

d. Wreszcie zastandw sie nad logistyka, kiedy wyjedziesz na nurkowanie,
jak sie tam dostaniesz, co ze sobg zabierzesz, oraz zdobadz informacje
kontaktowe potrzebne w razie wypadku.



C. Przygotowanie

1. Dobrym pomystem jest przygotowanie sie do wyprawy nurkowej
przynajmniej dzien lub dwa wczesnie;.

2. Dokfadnie sprawdz caty sprzet jakiego bedziesz uzywat. Zapewni to
wystarczajgco duzo czasu na naprawy lub zastgpienie wadliwego sprzetu
nowym.

3. Upewnij sige, ze twoja butla oraz nadmierne Zrédto powietrza sg petne.
Zbierz caty sprzet w jednym miejscu i sprawdz z listg czy masz wszystko.

5. Jezeli to mozliwe sprawdz lokalne Zzrodta informac;ji takie jak telewizja,
internet, twoje centrum nurkowe itp. zeby poznaé warunki na miejscu
nurkowym.

D. Ostatnie przygotowania

1. Tuz przed pojsciem na nurkowanie:

a. Sprawdz prognoze pogody.

b. Dajzna¢ komus kto z tobg nie idzie o swoich planach nurkowych,
powiedz dokad idziesz, jakie jest alternatywne miejsce nurkowe, kiedy
spodziewasz sie wrocié i co zrobic¢ gdybys sie spoznit. Zostaw swdj
numer telefonu jezeli bierzesz ze soba telefon.

C. Zabierz ostatnie rzeczy jak kurtka, czapka, okulary przeciwstoneczne,
portfel, jedzenie, przenosna lodowka, certyfikaty, log book itp.

2. Jezeli jeszcze tego nie zrobite$ zapakuj torbe, jezeli nurkujesz na todzi
pakuj rzeczy tak, zeby pierwsza rzecz jaka spakujesz byfa ostatnig ktérej
bedziesz potrzebowat.

3. Sprawdz po raz ostatni czy masz wszystko, zeby nic nie zostato.

E. Planowanie przed nurkowaniem
1. Szczegdty planujesz na miejscu nurkowym. Najlepiej zrobié nastepujace
rzeczy zanim skrecisz sprzet:

a. Ocen warunki. Nie spiesz sie, szczegodlnie jezeli obserwujesz fale.

b. Zdecyduj czy warunki sprzyjajg nurkowaniu i twojemu celowi. Jezeli
nie, udaj sie w alternatywne miejsce nurkowe, a jezeli tam tez sg zte
warunki- nie nurkuj. Nurkowanie ma by¢ przyjemnoscia, jezeli
zapowiada sie, ze nie bedzie zajmij sie czyms innym.

c. Zdecyduj gdzie bedziesz wchodzit do wody, ustal kurs ptyniecia i
techniki jakie wykorzystasz na nurkowaniu, oraz miejsce wyjscia z
wody.

d. Jezeli to mozliwe, rozwaz nurkowanie pod prad i wracanie z pragdem,
oraz wez pod uwage mozliwe zmiany pragddéw zwigzane ze zmianami
ptywow.



2.

e. Okresl limity czasu, gtebokosci i ilosci powietrza. Zaplanuj nurkowanie
w granicach limitow bezdekompresyjnych okreslonych przez tabele
RDP lub twdj komputer nurkowy.

f. Okresl punk zuzycia jednej trzeciej ciSnienia twojego podstawowego
gazu.

g. Oblicz swoje zuzycie powietrza na podstawie twojej wartosci SAC oraz
gtebokosci miejsca nurkowego. Zapisz informacje na podstawie punktu
powrotu podczas nurkowania, oparte na zuzyciu gazu i czasie.

h. Upewnij sie, ze wiesz co robi¢ w razie wypadku.

Celem planowania przed nurkowaniem jest przewidzenie jak najwiecej

przed wejsciem do wody.

F. Kontrola przed nurkowaniem

1.

Jako samodzielny nurek bedziesz korzystat z rozszerzonej autokontroli
bezpieczenstwa, postepujac zgodnie ze znanym ci skrétem KOKOS:

K- kamizelka/ jacket: sprawdz czy wszystkie weze sg podtaczone oraz czy
dziatajq wszystkie zawory BCD, suchego skafandra (jesli uzywany) i
zapasowego systemu ptywalnosci.

O- obciazenie: sprawdz czy system balastowy jest odpowiednio
zabezpieczony oraz czy jeste$ dobrze wywazony, jezeli nie jestes pewien
ile obcigzenia ci potrzeba wywaz sie przed nurkowaniem.

K- klamry: sprawdz czy wszystkie klamry i paski sg zapiete i cate (wtgczajac
w to paski od maski, ptetw i wskaznikéw), oraz czy wszystkie dodatkowe
butle moga by¢ tatwo odpiete.

O- oddychanie: sprawdz czy wszystkie zawory sg otwarte, wez wdech z
gtéwnego zrédta powietrza oraz dodatkowych. Upewnij sie, ze
alternatywne zrodto powietrza jest pod cisnieniem, ale jest zamkniete.
Upewnij sie, ze masz wystarczajgcy ilos¢ gazu na nurkowanie.

S- sprawdzenie ostateczne: sprawdz czy nie brakuje ci oprzyrzagdowania i
potwierdz, ze jeste$ gotowy do nurkowania.

G. Nurkuj zgodnie z planem

1. Nie ma sensu uktadanie planu nurkowego, jezeli pdzniej sie go nie

wykorzystuje. Bedziesz miat wiecej zabawy i mniej kfopotow jezeli
bedziesz nurkowat zgodnie ze swoim planem.



2. Znurkowania otrzymasz to czego oczekujesz, jezeli bedziesz przestrzegat
konkretnego planu nurkowego, zmniejszysz jednoczesnie ryzyko
napotkania niebezpieczenstw i fatwiej sobie z nimi poradzisz jezeli juz

wystapia.

H. Jak mozesz ustali¢ swoje zuzycie powietrza (SAC) wykorzystujgc dane z
nurkowania?

1. Twoj wskaznik SAC jest wskaznikiem okreslajgcym zuzycie gazu ptynac z
umiarkowang predkoscig w petnym sprzecie.

2. Twoj wskaznik SAC zmienia sie wraz ze zmiennymi ktére wptywajg na
twojg efektywnosé w wodzie, takimi jak temperatura, zmiany sprzetu,
oraz twoje zmieniajace sie umiejetnosci i kondycja.

3. SAC wyraza sie jako objetos¢ gazu (litry/metry szeScienne) na minute lub
czasami jako bar/psi na minute. Jezeli zawsze korzystasz z butli o jednym
rozmiarze, mozesz wyliczy¢ wskaznik SAC korzystajgc z bar/psi na minute.

UWAGA: niech nurkowie zapiszg te wzory na tabliczkach lub papierze
wodoodpornym. Powiedz im, zeby trzymali te wzory ze swoim sprzetem
nurkowym w celu utatwienia dostepu.

Dla litréw na minute (I/min):

(zuzyte bary) X (pojemno$¢ butli w litrach) .
SAC = <+ (czas w minutach
(gtebokos$¢ w metrach+10 metréw)+10 ( )

PRZYKtAD: Zuzywasz 50 bar powietrza korzystajgc z 10 litrowej butli
podczas ptyniecia na 15 metrach przez 10 minut. Jaki jest twdj wskaznik
SAC?

_ (50 bar)x(10l) =500

SAC =
(15m+10m) + 10 = 2,5

= 200! =10 min = 20 l/min

I. Jak obliczy¢ zuzycie gazu majac dane gtebokos¢ i czas?
1. Wykorzystasz swoj wskaznik SAC zeby oszacowac swdj wymagany zasdb
gazu dla danej gtebokosci. Kilka przyktaddéw:

Wymagana ilos¢ (w litrach) = (SAC X czas ) X [(gtebokos¢ + 10 metréw) + 10]



PRZYKLAD: Jezeli twdj wskaznik SAC wynosi 201/min, jak duzo powietrza potrzebujesz do
nurkowania na gtebokosci 18m przez 40min?

Wymagana ilo$¢ = (20 1/ minx40 min ) X[(18m + 10m) <+ 10]

Wymagana ilos¢ = (800)x[2,8] = 2240 litrow

J. Jak mozesz zaplanowac rezerwe powietrza?
1. Jako ze zasoby gazu mozna wyliczy¢, zawsze planuj rezerwe.
2. Najpopularniejszg rezerwg w samodzielnym nurkowaniu jest 33%.
Oznacza to, ze 33% gazu jest przeznaczone do wykorzystania awaryjnego.
3. Do okreslenia wymaganej rezerwy gazu skorzystaj z nastepujacego wzoru;

Catkowity wymagany gaz = gaz litr/metr szescienny X 1,5

PRZYKLAD:
Jezeli twoje zuzycie gazu wynosi 1680 litréw jaka ilos¢ catkowita gazu jest
wymagana wliczajgc rezerwe?

Catkowity wymagany gaz= 1680 | X 1,5= 2520 litrow

K. Jak okresli¢ rozmiar butli ktorej bedziesz potrzebowat, oraz jakie powinno by¢
cisnienie gazu?

* Jezeli masz mozliwo$é wyboru rozmiaru butli do zaplanowanego
nurkowania, musisz obliczy¢ jaki rozmiar bedzie adekwatny, oraz jakie
powinno by¢ cisnienie w butli.

* Mozesz ustali¢ rozmiar butli wymagany do zaplanowanego
nurkowania obliczajgc najpierw twoje zapotrzebowanie na gaz na
gtebokosci plus rezerwa, nastepnie ustali¢ minimalny wymagany
rozmiar butli w litrach wykorzystujgc maksymalne cisnienie butli.

Wymagany gaz = (SAC) X [(gtebokos¢ + 10m] + 10] X (czas) X 1,5
rezerwy

Rozmiar butli w litrach = wymagany gaz + maksymalne cisnienie



PRZYKLAD: Jezeli twdj wskaznik SAC to 20 I/min i planujesz
nurkowanie na 18 metréw przez 23minuty, jaka jest ilo$é
wymaganego gazu, oraz jakiej duzej butli potrzebujesz?

Wymagany gaz = 20 I/min x [(18 + 10) + 10] x 23 x 1,5 =1932 |

Rozmiar butli=1932 1+ 220 bar = 8,78 litra

* Jezeli wiesz jakiej butli bedziesz uzywat, mozesz sie upewnic,
ze bedzie wypetniona do minimalnego cisnienia wymaganego
do wykonania nurkowania.

Catkowity wymagany gaz + rozmiar butli = minimalne
ci$nienie

PRZYKtAD: Jezeli catkowity wymagany gaz to 1932 litry, jakie
jest minimalne wymagane cisnienie butli kiedy nurkujesz z
butlg 10 litrowa?

19321+ 101=193 bar

L. Jak mozesz ustali¢ kiedy zawrdcié¢ podczas nurkowania?

1. W celu ustalenia punktu powrotu do brzegu lub fodzi mozesz wykorzystac
prostg ,.zasade trzecich”.

a. Wykorzystaj jedng trzecig zapasu powietrza do odptyniecia od punktu
wejscia.

b. Pozostawia to jedng trzecig powietrza na powrét i jedng trzecig na
rezerwe, gdybys doswiadczyt jakichkolwiek trudnosci.

2. Inng popularng rezerwa ustalajacg punkt zawracania dla samodzielnego
nurka jest podzielenie zapasu powietrza na pofowe, nastepnie odjecie 15
bar/psi i zawrdcic kiedy osiggnie sie te ilosc.

a. Oznacza to, ze masz 50% swojego zapasu powietrza plus rezerw na
powrdt wynurzenie, jest to opcja dla nurkowania
bezdekompresyjnego, z mozliwoscig bezposredniego wynurzenia w
pionie.

3. Kolejng metoda jest wykorzystanie czasu ktéry uptynat do ustalenia
punktu zawracania.

a. 0Od planowanego catkowitego czasu dennego odejmij rezerwe 5 minut
i podziel reszte na dwa.

b. Zawrd¢, kiedy uptynie wyliczony czas.



M. Kiedy zakoniczy¢ nurkowanie (rozpoczaé wynurzenie) kiedy nurkujesz sam?
1. Jezeli nie posiadasz treningu i doswiadczenia nurka technicznego w
nurkowaniu w srodowiskach zamknietych (takich jak nurkowanie
jaskiniowe), nurkuj w miejscach z bezposrednim dostepem do
powierzchni. Pozwoli ci to na zakorczenie nurkowania w dowolnym

momencie .

2. Twoje nurkowanie powinno sie zakonczyc¢ kiedy osiggniesz jeden z
nastepujacych, ktérykolwiek bedzie pierwszy:

a. Osiggniesz planowany czas denny okreslony przez tablice RDP lub twdj
komputer.

b. Twodj komputer nurkowy pokazuje mniej niz 5 minut pozostajacego
czasu bezdekompresyjnego.

c. Kiedy konczy ci sie zapas powietrza i wcigz masz wiecej niz
wystarczajaco na bezpieczne wynurzenie i wykonanie przystanku
bezpieczenstwa.

d. Doswiadczysz jakiejkolwiek awarii sprzetu, trudnosci lub gdy nie
czujesz sie dobrze.

VII. Niezalezne zarzadzanie nurkowymi wypadkami

/Cele nauki: \

Do konca tej sesji bedziesz umiat:

* Wyjasnic co powinienes zrobi¢ kiedy napotkasz problem
podczas nurkowania.

* Okresli¢ wypadki nurkowe ktére mogg wystgpi¢ wykorzystujac
podstawy samodzielnosci.

* Okresli¢ pie¢ umiejetnosci, ktore zwiekszajg twojg

umiejetno$é autoratownictwa.

. /

A. Co powinienes zrobi¢ kiedy napotkasz problem podczas nurkowania bez
partnera?

1. Jezeli podczas nurkowania wystgpi problem, musisz zainicjowac akcje
autoratownictwa przez podjecie wtasciwego dziatania.

2. Pamieta;j:
a. Zatrzymaj sie.



b. 0Oddychaj. Utrzymaj pozycje i uspokdj oddech.
Pomysl. Przeanalizuj problem i zaplanuj mozliwe przeciwdziatanie.
Dziataj. Wybierz logiczne dziatanie, nie dziataj pod wptywem
emocji. Badz przygotowany na podjecie innych dziatan, jezeli
pierwsze nie rozwigzuje problemu.

Sprébuj odpowiedziec i rozwigza¢ problem psychicznie, w celu

podjecia szybko wtasciwych decyzji.

Czesto éwicz procedury ratownicze, zeby twoje umiejetnosci nie

,zardzewiaty”.

B. Zjakimi nurkowymi wypadkami mozna sobie poradzi¢ korzystajac z

podstaw samodzielno$ci?

1.

Jest wiele wypadkow jakie mogg sie przytrafi¢ podczas nurkowania.
Kazdy samodzielny nurek musi by¢ przygotowany na poradzenie sobie
z réznymi sytuacjami zagrazajacymi zyciu.

Postepowanie wedtug procedury zatrzymaj sie- oddychaj- pomysl-

dziataj, wiasciwej wizualizacji przed nurkowaniem obejmujacej

mozliwe scenariusze, powinno pomaéc w przygotowaniu cie na
wiekszos¢ wypadkow nurkowych.

Ponizej podana jest lista potencjalnych problemdw, jednak nie

obejmuje wszystkich jakie mogg wystgpic. Musisz by¢ przygotowany

na radzenie sobie w lokalnych warunkach.

a. Wzbudzony automat- podczas wczes$niejszego szkolenia
dowiedziates sie, ze w wypadku awarii automat
najprawdopodobniej sie wzbudzi.

* W nurkowaniu samodzielnym oddychasz ze wzbudzonego
automatu wykorzystujgc odpowiednia technike,
jednoczesnie przygotowujgc swoje dodatkowe Zrédto
powietrza.

* Po zmianie na zapasowe zrédto gazu, natychmiast
wynurzasz sie na powierzchnie, nie przekraczajac zalecanej
predkosci wynurzania i wykonujgc przystanek
bezpieczenstwa jezeli jest konieczny.

b. Awaria inflatora jacketu- jezeli posiadasz zapasowe urzadzenie
kontroli ptywalnosci, wykorzystaj je. Jezeli nie mozesz kontrolowac
ptywalnos¢ napetniajac BCD ustnie, lub wynurzy¢ sie i przerwac
nurkowanie uzyskujac dodatnig ptywalnos¢ na powierzchni ustnie.

c. Problemy z maska- jezeli posiadasz zapasowg maske wykorzystaj
ja, jezeli nie przygotuj sie do zakonczenia nurkowania.



d. Postepowanie w pradach- podczas planowanego nurkowania w
pradzie koordynujesz procedury wyjscia z wody z zatoga fodzi lub
ze wsparciem z powierzchni.

* Jezeli w nurkowaniu samodzielnym Sciggnie cie prad i
musisz wynurzy¢ sie w innym miejscu niz planowate$
wystrzel boje lub worek wypornosciowy, w celu
wynurzenia sie wzdtuz niego i wykonaj przystanek
bezpieczenstwa.

* Sprawdz tabele ptywow i obejrzyj prognoze pogody, zeby
unikng¢ nurkowania w warunkach ktére mogg zagrozic¢
twojemu planowi nurkowemu.

e. Oplatanie- podczas wczesdniejszego szkolenia nauczytes sie unikaé
zaplatania przez wolne poruszanie sie, patrzenie gdzie ptyniesz i
zabezpieczenie sprzetu przed wiszeniem i splgtaniem.

* Jezeli w nurkowaniu samodzielnym masz mato powietrza
i mocno sie zaplatates, bedziesz musiat uzyé noza, zeby sie
uwolnié¢ pamietajac zeby cigé ostroznie.

f. Przekroczenie zaplanowanej gtebokosci/czasu- posiadanie
awaryjnego profilu jest czescig zwyktego planowania nurkowania,
szczegoblnie uzywajgc RDP. Komputery nurkowe dostarczaja
informacji automatycznie na podstawie aktualnego profilu
nurkowego.

* Jako samodzielny nurek pozostawaj w granicach limitow
bezdekompresyjnych, oraz odwotuj sie do dodatkowego
gtebokosciomierza i zegarka lub dodatkowego komputera
nurkowego kiedy to konieczne.

g. Panika i stres- nurkowie czesto bagatelizujg to, jak ciezko jest
poradzi¢ sobie z panika i stresem. Jako samodzielny nurek musisz
rozumiec, ze panika i stres moze wptynaé na kazdego.

* Spanikowani nurkowie bedga przyttoczeni stresem i
porzuca racjonalne zachowania, opierajgc swoje reakcje
w catosci na instynkcie i strachu.

* Jezeli nurek szybko opanuje stres, jest mato
prawdopodobne, ze wptynie on na jego zachowanie.
Odpowiedz witagczajgc rozpoznanie czynnika
stresogennego i wyeliminowanie lub zminimalizowanie
go, lub przerwanie nurkowania.

* Umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresem i panikg moze
uratowac zycie.

h. Zuzycie powietrza- wiekszosciowe lub catkowite zuzycie gazu nie
powinno nastapi¢ jezeli planujesz nurkowanie witasciwie,



sprawdzasz zapas powietrza i zawracasz w odpowiednim
momencie. Wyréb sobie nawyk zapisywania informacji
potrzebnych do obliczenia swojego wskaznika SAC i zuzycia gazu.

* Jako nurek samodzielny dzieki dodatkowemu zrédtu
powietrza, jestes zabezpieczony przed sytuacjg matej
ilosci, lub braku powietrza.

Problemy fizjologiczne (np. skurcze, nadmierny wysitek,
barotrauma, DCS i hipotermia)- mozesz zapobiec lub kontrolowac
wiekszos¢ problemdw fizjologicznych pod wodg przez
zrelaksowanie sie oraz nurkowanie w granicach swoich limitéw.

* Jako samodzielny nurek wazne jest, zebys byt w dobrej
formie, zdrowy i czut sie komfortowo z kazdym
nurkowaniem ktére zamierzasz wykonad.

* Zawsze monitoruj swoj zapas powietrza, gtebokosc¢ i
czas, oraz zapewnij sobie odpowiednig ochrone
zewnetrzng adekwatng do lokalnych warunkdw.

Niebezpieczenstwa srodowiskowe- poza zaplataniem i prgdami, w
miejscu nurkowym moga wystepowac inne niebezpieczenstwa
srodowiskowe, ktdre samodzielny nurek powinien wzigé pod
uwage. Na przyktad niektére miejsca nurkowe sg gtebokie z
pionowymi spadkami i mogg nie wydawac sie niebezpieczne z
powodu niezwykle czystej wody.
* Jezeli nurkujesz w miejscu ktdrego nie znasz, zorientu;j sie
w terenie, na przyktad biorgc udziat w nurkowaniu
Discover Local Diving.

C. Jakich pie¢ umiejetnosci zwieksza twoje zdolnosci autoratownictwa?

1. Istnieje przynajmniej pie¢ umiejetnosci ktore zwiekszg twojg

umiejetnosc ratowania siebie kiedy pojawi sie problem.

a.

Dobra kontrola ptywalnosci pomaga ci unikngé walki o utrzymanie
pozycji na powierzchni lub pod wodga. Pozwala ci rdwniez utrzymadé
sie nad dnem, zmniejszajgc ryzyko zranienia przez organizmy
wodne, oraz chronigc zycie podwodne przed uszkodzeniami.
Wiasciwa kontrola drég oddechowych umozliwia oddychanie
mimo matych ilo$ci wody w automacie lub fajce, pozwalajac
unikngac¢ zakrztuszenia.

Biegtos¢ w usuwaniu skurczéw moze powstrzymac bol
spowodowany skurczem od zmienienia sie w wiekszy problem.
Opanowanie sytuacji braku powietrza bez pomocy partnera
wymaga posiadania i znajomosci obstugi niezaleznego zrddta



powietrza, takiego jak butla pony, butla ucieczkowa, zawoér

izolujacy.

Whtasciwa reakcja na zawroty gtowy zapobiega przemianie

nieprzyjemnego doswiadczenia w powazny problem. Odzyskaj

orientacje przez nawigzanie kontaktu ze statym obiektem,

przytulenie siebie, patrzenie w ktdrg strone poruszajg sie

wydychane bomble z automatu i sprawdzenie gtebokosciomierza

dla odzyskania orientacji w pionie.

Nurkowania na wodach otwartych

Nurkowanie pierwsze

Do konca tej sesji bedziesz potrafit:

Pokierowac kontrolg ptywalnosci na powierzchni w celu
okreslenia wtasciwej ilosci potrzebnego obcigzenia do
nurkowania z catym standardowym sprzetem i sprzetem
specjalistycznym.

Przeptyngé 200m po powierzchni w catym sprzecie
standardowym i specjalistycznym bez zatrzymania.
Zademonstrowad utrzymanie neutralnej ptywalnosci pod
wodg przez 1 minute (hover) w catym sprzecie
standardowym i specjalistycznym bez poruszania nogami
lub rekami.

Zademonstrowaé umiejetnos¢ zmiany na alternatywne
zrédto powietrza podczas symulacji wzbudzenia automatu
gtéwnego, oraz oddychac z dodatkowego zrédta
powietrza przez minimum 2 minuty.

Ptynac¢ przez 5 minut na jednym poziomie gtebokosci,
zapisujac niezbedne informacje do pdzniejszego
obliczenia wskaznika SAC.

Woystrzeli¢ worek wypornosciowy lub DSMB z dna.

Nurkowanie drugie




Do konca tej sesji bedziesz potrafit:

Zademonstrowaé Swiadomos¢ czasu, gtebokosci i ilosci gazu, przez zapisywanie
na tabliczce gtebokosci i cisnienia w butli w odstepach 10-cio minutowych.
Przeptynaé pod wodg bez maski minimum 18 metrow w ciggu przynajmniej
dwdéch minut.

Ptynac zasymulowac brak powietrza i przej$s¢ na oddychanie z dodatkowego
zrédfa powietrza w ciggu 30 sekund, oddychaé z niego przez minimum 2 minuty.
Nawigowaé do wczesniej ustalonego miejsca bez wynurzenia i powrdéci¢ w
obrebie 6 metréw od miejsca poczatkowego, korzystajgc z kompasu i
szacunkowej miary odlegtosci.

Nawigowac do wczesniej ustalonego miejsca i powrdci¢ w obrebie 15 metrow
od miejsca poczatkowego, korzystajgc z nawigacji naturalnej i szacunkowej
miary odlegtosci.

Ptynac¢ przez 5 minut na jednym poziomie gtebokosci, zapisujac niezbedne
informacje do pdzniejszego obliczenia wskaznika SAC.

Woystrzeli¢ worek wypornosciowy lub DSMB z dna.

Nurkowanie trzecie




Do konca tej sesji bedziesz potrafit:

* Zademonstrowac swiadomos¢ czasu, gtebokosci, ilosci powietrza, przez zapisanie
czasu i gtebokosci na tabliczce na kazde 20 bar zuzytego powietrza.

* Zademonstrowac swiadomos¢ cisnienia okreslajgcego punkt zawrdcenia i limit
czasowy, kiedy osiggniesz limit ci$nienia lub czasu, ustalony podczas odprawy przez
zapisanie czasu ( jezeli wczes$niej osiggniesz limit cisnienia) lub cisnienia (jezeli
wczesniej osiggniesz limit czasu).

* Zademonstrowac kontrole nawigacyjng i powrét do miejsca wyjscia bez pomocy
instruktora.

* Ptynagc zasymulowad sytuacje braku powietrza, przejs¢ na oddychanie z dodatkowego
zrédta powietrza w ciggu 30 sekund, nastepnie wystrzeli¢ worek wypornosciowy lub
DSMB i wynurzy¢ sie na powierzchnie wykonujac przystanek bezpieczestwa na 5
metrach przez 3 minuty.

*  Woynurzy¢ sie nie przekraczajac ustalonego limitu czasu z pozostajacym cisnieniem w
butli nie mniejszym niz zaplanowane.

Samodzielny nurek - Sprawdzian wiedzy



Odpowiedz na ponizsze pytania, twdj instruktor sprawdzi z tobg odpowiedzi.

1. PRAWDA czy FALSZ. Kiedy staniesz sie samodzielnym nurkiem nurkowanie z partnerem
nie bedzie juz miato zadnej wartosci.

2. PRAWDA czy FALSZ. Doswiadczeni nurkowie (z zaawansowanymi certyfikatami i ponad
100 nurkowaniami) mogg nurkowaé odpowiedzialnie bez partnera, stosujac sie do
technik samodzielnego nurkowania i korzystajac z odpowiedniego sprzetu.

3. PRAWDA czy FAtSZ. Samodzielni nurkowie akceptujg zwiekszone ryzyko zwigzane z
samotnym nurkowaniem kiedy tak postanowig, oraz powinni sie upewnic, ze rodzina i
bliscy rozumiejg ten wybor.

4. Jakie przygotowanie zwieksza twoje zdolnosci samodzielnego nurkowania? (wybierz
wszystkie poprawne odpowiedzi)
a. Przygotowanie fizyczne
b. Przygotowanie psychiczne
c. Przygotowanie sprzetu

5. Co robi samodzielny nurek w celu unikniecia ktopotéw? (wybierz wszystkie poprawne
odpowiedzi)

a. Utrzymuje sprzet tylko wtedy kiedy jest zepsuty.

b. Przewiduje potencjalne problemy jako czes¢ planu nurkowego i nie ignoruje
matych problemoéw.

c. Zawsze nurkuje bez partnera.
Nie zabiera zadnego innego sprzetu zapasowego oprécz dodatkowego zrddta
powietrza.

6. PRAWDA czy FALSZ. Koncept zwiekszonej ilosci sprzetu oznacza, ze podwajasz ilosé
sprzetu ktory jest niezbedny do przezycia lub osiggniecia celu nurkowego.

7. Jaki specjalistyczny sprzet jest potrzebny do nurkowania samodzielnego?
a. Dodatkowe zrédto powietrza i bojka.
b. Dodatkowy gtebokos$ciomierz i czasomierz, lub komputer nurkowy.
c. Dodatkowe urzgdzenia sygnalizacyjne (wizualne i dZzwiekowe).

8. PRAWDA czy FALSZ. Odpowiedzialny samodzielny nurek planuje i wykonuje kazde
nurkowanie tak, jakby sam musiat poradzi¢ sobie ze wszystkimi problemami.

9. Jaki jest wskaznik SAC dla nurka zuzywajacego 60 bar podczas ptyniecia na 20 metrach
przez 10 min kiedy uzywa 12 litrowej butli?
a. 241/min



b. 32 1/min
c. 18I/min

10. Wskaznik SAC nurka wynosi 18 I/min. Nurek planuje kolejne nurkowanie uzywajac takiej
samej butli na 20 metréw przez 28 min. lle powietrz musi by¢ w butli, zeby wykona¢ to
nurkowanie tgcznie z odpowiednia rezerwg?

a. 1512 litréw
b. 1890 litréw
c. 2268 litréow

11. Jako samodzielny nurek nurkujgcy z todzi, jak ustalisz kiedy powiniene$ zawrécic do
todzi?

a. Nurkowaé¢ do momentu kiedy skoriczy ci sie powietrze, wynurzy¢ sie i doptyna¢ do
todzi po powierzchni.

b. W oparciu o twdj zapas gazu skorzystac z ,,zasady trzecich” — 1/3 na wyptyniecie,
1/3 na powroét i 1/3 rezerwy.

c. Podzieli¢ zapas gazu na pét, odjg¢ 15 bar i zawrdcié kiedy osiggniesz ten poziom
powietrza.

d. Od planowanego czasu dennego odja¢ rezerwe 5 min i podzieli¢ na dwa. Zawrécic
kiedy uptynie wyliczony czas.

12. Co powinienes$ zrobi¢ kiedy pod wodg wystgpi problem?
a. Zatrzymac sie i uspokoi¢ oddech.
b. Przeanalizowac problem i zastanowic¢ sie nad wtasciwym dziataniem.
c. Podjac¢ rozwazne dziatania zamiast reagowac bezmyslinie.

13. PRAWDA czy FALSZ. Przygotowujac sie do nurkowania, samodzielny nurek poinformuje o
planie nurkowym i logistyce osobe, ktéra nie bedzie nurkowata.

14. PRAWDA czy FALSZ. Jako nurek samodzielny mozesz nurkowac w nieznanych sobie
miejscach, bez wczesniejszego zorientowania sie w nich.

Oswiadczenie kursanta;

Kazde pytanie na ktdre nie udzielitem odpowiedzi lub na ktére odpowiedziatem Zle zostato
mi wyttumaczone, wiec rozumiem teraz wszystkie zagadnienia poruszane w tym
sprawdzianie.



