Formularz przygotowania wykladu Utrzymanie ciepta. Tak jak to powinno

wygladac.
WPROWADZENIE

Czese

Dzi$ bedziemy rozmawia¢ o tym jak utrzymac ciepto pod wodg. Bardzo podobnie jest
w gorach, jak nam zimno, co robimy, ubieramy si¢ cieplej lub idziemy do schroniska aby si¢
ogrzaé. Tak samo jest w nurkowaniu zaktadamy ciepte pianki na zimne wody lub jezeli
drzymy mimo woli pod woda, konczymy nurkowanie i szukamy cieptego miejsca aby si¢
ogrzac.

Dowiecie si¢ rowniez na tym wyktadzie, jak zachowac¢ si¢ w razie mimowolnego
drzenia pod woda. Oraz Jak utrzymac ciepto pod woda.

I teraz jak macie jakie$ pytania to pytajcie lub ziewajcie albo chrzakajcie.

ROZWINIECIE

Rozrézniamy r6zne Skafandry nurkowe. —Mokre, suche. (Przynie$¢ na wyktad mokry
i suchy Skafander na wyktad). Tu mozecie zobaczy¢ podstawowe réznice pomig¢dzy mokrym
a suchym skafandrem. Tak jak na filmie suchy ma w §rodku powietrze , a mokry wode. Na
Zakrzoéwku ponizej 8m jest Termoklina gdzie woda ma 4 stopnie C. jest zimno mozna
zmarzna¢ jezeli kto§ wybierze niewtasciwg pianke. Dodatki do skafandrow sa szeroko
wykorzystywane. Na filmie pamigtacie byto o dodatkach. Mozna zastosowa¢ podkoszulek
neoprenowy o grubosci 2mm albo cresh ubranko.

Musicie zwraca¢ rowniez uwagg na sygnaly jakie wysyta wam wasz organizm i tak
np. Ciagle dreszcze to sygnat ostrzegawczy oznajmiajacy tak duza utratg ciepta, ze w
organizmie pojawiajg si¢ problemy w jego funkcjonowaniu (hipotermia jest to stan
organizmu ktory powoduje zalamanie si¢ funkcji zyciowych, organizm przestaj¢ si¢ bronié
przed zimnem). Jezeli w trakcie nurkowania na wodach otwartych dostaniesz Dreszczy,
natychmiast poinformuj o tym Instruktora. Pamigtam jak w Egipcie nurkowatem w krotkiej
piance 3 mm przez 2 tygodnie po 2 razy dziennie, w ostatnim dniu strasznie mi byto zimno.
To wlasnie pokazuje ze nawet w cieptych wodach mozna nabawi¢ si¢ hipotermii nie
dobierajac sobie poprawnie pianki. Jezeli bedziecie nurkowac z swoimi partnerami w
przysztosci, Jezeli dostaniecie statych dreszczy, natychmiast wyjdzcie z wody, wytrzyjcie si¢

1 poszukaj miejsca, gdzie mozecie si¢ ogrza¢. Aby temu zapobiec mozna nurkowa¢ w Suchym



skafandrze Dobrym pomystem jest zapisanie si¢ na kurs Suchych skafandréw , Lepiej chronig

one nasze ciato przed zimng woda.

PODSUMOWANIE

Dzi$§ rozmawialiSmy jak si¢ zachowa¢ w razie mimowolnego drzenia pod wodg. Oraz
Jak utrzymac ciepto pod woda. Pamigtajcie o kursie Suchych skafandréw, w Polsce jest to
bardzo dobre rozwiazanie poniewaz chroni przed nas przed zimnem znacznie lepiej niz
mokry. Pamigtajcie rowniez o tym jak zachowac si¢ w przypadku mimowolnych drgawek
pod woda, oraz o tym ze nalezy informowac¢ instruktora w takim przypadku. Czy macie jakie$

pytania???



