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Исповедь фридайвера

Этот материал был написан для российского издания журнала National Geographic Traveler в 2005 году. На тот момент я всего год занималась фридайвингом. Это было мое первое погружение на глубину. Ощущения от пережитого были настолько яркими, что я не могла не поделиться красотой момента со всеми, кому это может быть интересно. Может, в моем опыте вы узнаете и себя?

ИСПОВЕДЬ ФРИДАЙВЕРА

Там время познает пространства глубину,

И, влившись в бесконечность бытия, 

Мы замираем от предощущенья смысла, 

Который в данный миг лишь вдох…

А далее любовь,

Что наполняет на глубине сердца ко всем живущим…

Наталья Молчанова,

рекордсменка мира по фридайвингу.

СПРАВКА: фридайвинг (или апноэ) – ныряние без акваланга на задержке дыхания в длину или глубину. В современном фридайвинге как экстремальном виде спорта существует несколько соревновательных дисциплин: 

статика – задержка дыхания с опущенным в воду лицом;динамика в ластах – плавание под водой на максимальное расстояние в ластах на задержке дыхания;

динамика без ласт - плавание под водой на максимальное расстояние без ласт;

погружение с постоянным весом - глубинное погружение с использованием ласт и постоянным количеством грузов. Этот вид ныряния считается самым престижным у фридайверов, т. к. помимо сильной психологической и физической тренированности требует от спортсмена безукоризненного владения плавания в моноласте или ластах; 

ныряние без ласт с постоянным весом в стиле «брасс»;

иммершн - свободное погружение на руках по веревке;

глубинное погружение с варьируемым весом – спортсмен опускается на глубину при помощи слэда (тележки весом не более 30 кг.) и поднимается на поверхность без дополнительных средств самостоятельно; 

глубинное погружение без ограничений “No Limits” – ныряльщик опускается на максимальную глубину на слэде и поднимается на поверхность с помощью «воздушного шара», надуваемого на глубине от баллона со сжатым воздухом. Подобные погружения остаются самыми опасными во фридайвинге, т. к. глубины в этом виде состязаний перешагнули порог 160 м., а успех нырка в основном определяется состоянием техники: качеством троса, исправностью следа, баллона с воздухом и шара для всплытия. В 2002 году при попытке нырнуть на 170 м. погибла знаменитая французская ныряльщица Одри Местре. 

Фридайвинг. Что же это? Развлечение, спорт, философия, искусство? Наверно, и то, и другое, и третье… Это путешествие. Путешествие в Море, мир Бездны, голубой бездны.

Это путешествие для меня началось совсем неожиданно – было украдено святая святых для дайверов - оборудование. «Опять собирать дорогостоящий комплект?» - подумала я. И тут в голове эхом отозвалась недавняя телевизионная передача о Юлии Петрик, первой в России женщине-фридайвере. Какими совершенными и расслабленными были ее движения под водой, какая удивительная энергетика и естественность исходили от ее существа! Этот образ решил все. Через год я совершила свое первое Погружение, наполненное новыми смыслами, ощущениями и чувством воды.

Это Погружение стало чем-то похожим на путешествие в другую страну, другую культуру, которая живет согласно своим законам, ценностям и традициям. Гармония, текучесть, легкость, расслабленность, свобода, умиротворенность – вот эти ценности. И, оказавшись в этой новой стране, я понимала, что должна вести себя в соответствии с ними. Только так можно познать страну Море. Море - это не территория, которую необходимо завоевать, это не граница, которую можно пересечь, это друг, который останется со мной навсегда. В этом новом знакомстве нет места эгоизму. Следуя воде и ее законам, ты забываешь о себе. Тело становится текучим и расслабленным. Вода не терпит земной телесной и психической напряженности и жестоко наказывает за это: чем больше внутреннее сопротивление человека воде и тому, что с ним происходит, тем больше вероятность заработать в результате нехватки кислорода блэкаут (потерю сознания) или самбу (потерю моторики движений). Да, человеку никогда не удается безнаказанно вырывать у природы ее тайны! 

В слове «фридайвинг» «фри» означает «свободный», причем в данном случает свободу можно трактовать в самом широком смысле: свободу дыхания, свободу движения, свободу от регулятора и громоздкого оборудования… Но, главное, свободу от сложившихся стереотипов. Во фридайвинге нет четких графиков погружения, нет нормативов и предельных глубин… Каждый действует, исходя из своих сил и возможностей. Во фридайвинге рекорд отнюдь не главное. Важно постичь себя, ощутить все то, чем готово поделиться с тобой Море. Там, на поверхности, когда, держась одной рукой за трос, ты делаешь последний вдох и начинаешь медленно опускаться вниз, ты ощущаешь, что с каждым движением теряешь связь с материальностью земного мира и приближаешься к своему абсолютному состоянию - безусловной и безграничной вселенской любви. Каждое движение приносит ощущение невероятной легкости и внутреннего восторга. Не хочется дышать. Тело сливается с сознанием, подчиняясь гибкому интеллекту воды. О том, что ты все-таки материален, вспоминаешь после 30-м, когда 4 атмосферы сдавливают диафрагму, легкие и все тело. Маска впивается в лицо, тело сжимается, и продуваться почти невозможно. Нужно расслабиться, перетерпеть неприятные ощущения и открыться Морю еще больше. Доверие порождает гармонию в отношениях, и только в этом случае Море не подпустит к вам врага фридайверов – панику. С 30 метров расслабляться легко, т. к. плавучесть становится отрицательной и можно лететь в свободном падении до запланированной отметки, лишь изредка подрабатывая телом. Невероятная синева красок также этому очень способствует – прозрачная лазурь на поверхности сменяется насыщенной синевой на 20 метрах. После 30 прозрачность воды увеличивается, а количество света падает, появляются темные краски. Синие отметки глубины на тросе почти не различимы. Реагируешь лишь на белый и желто-зеленый люминесцентные цвета. Рифы, если они есть поблизости, предстают как сумеречные тени загадочных замков. И тишина… Потрясающая оглушающая тишина! Я поразилась, когда на глубине 40 м., памятуя свое дайверовское прошлое, я не услышала ни собственного дыхания, ни биения сердца…Пульс замедлился, дыхания просто не было. Я была вовлечена в комфортный монолог с морем – интуитивно-дружеский. Море, нежно приняв меня в свои объятия, хотело по-новому показать мне красоту и совершенство земных звуков, земных красок, разнообразие земного мира. Действительно, все познается в сравнении…В состоянии деконцентрации, очень важном для фридайвинга и предполагающем целостное восприятие действительности, я просто почувствовала «все» - бесконечную реальность и реальную бесконечность. Каждая частичка нашего мироздания стала частичкой меня, а я – отражением всего происходящего в мире. 

Но вот и отметка «42 м.». Я осторожно дотягиваюсь до нее, медленно разворачиваюсь и поднимаю голову вверх. По фридайверовским канонам поднимать голову и смотреть на поверхность на больших глубинах не рекомендуется, т. к. может возникнуть паника. Но мне не страшно…Я вижу над собой круг солнечного колодца и как он далеко… В этот миг, глядя на трос, вдоль которого я совершаю нырок, приходит осознание того, что он – это единственное связывающее с реальностью звено. Он посредник, проводник, который указывает мне дорогу домой. Я начинаю движение вверх. На первых порах тяжело прорываться сквозь толщу 6 атмосфер, но чем выше я поднимаюсь, тем проще. С 20 метров я начинаю всплывать без усилий, вообще не двигаясь. Вода становится теплее, появляется ни с чем не сравнимое ощущение возвращения домой. Еще 5 метров и я вижу, как меня встречают - страхующий радостно приветствует, но, сконцентрировавшись, смотрит мне в глаза. «Все ли со мной в порядке, не наступит ли блэкаут?» - читается на его лице. «Все нормально», - отвечаю глазами. И вот руки почувствовали воздух… Вдох… Это как первый вдох при рождении. Глоток жизни. Долгожданный! Хочется вдохнуть полной грудью, но нельзя – остается опасность потерять сознание. Вместо этого делаю три порционных неглубоких вдоха… Еще секунда и начинаю дышать нормально. Радость, счастье и любовь переполняют душу, в которой соединено все человечество. Я открыто улыбаюсь этому миру, который подарил мне это Погружение.

Погружение… Я совершила его. Стало ли оно только путешествием в мир бездны? Конечно, нет. Фридайвинг – это не только ныряние в водную стихию и созерцание ее красот. Это осознание того, что вплоть до палеозойской эры жизнь на Земле существовала исключительно в водной среде. Это погружение в себя, раскрытие своего «Я» и своих новых возможностей. Это погружение в людей, которые находятся рядом и которые вносят в твою жизнь много нового. Они делают ее богаче, прекраснее и наполняют новыми смыслами. Это соприкосновение с новыми сторонами реальности, знакомство с тем, что обычно лежит на поверхности, а мы его не видим, не слышим, не чувствуем. Это образ жизни, в котором не место условностям и стереотипам. Это путешествие в мир расширенного сознания и абсолютных ощущений. И каждый раз это путешествие новое... 

Автор: Наталья Авсеенко

Люди как рыбы

Нырятельный рефлекс

Хотя принято считать, что приставка free означает отсутствие у ныряльщика запаса дыхательной смеси, сами фридайверы склонны рассматривать свою свободу гораздо шире. Погружения на задержке дыхания означают для них в первую очередь свободу от каких бы то ни было стереотипов.
Погружениями на задержке дыхания люди занимались испокон веков. «Изначально это было прикладное занятие, – говорит один из первых российских фридайверов, рекордсменка России и инструктор Международной федерации развития фридайвинга (AIDA) Юлия Петрик. – До сих пор у многих народов, живущих у берегов теплых морей, существуют профессиональные ныряльщики за дарами моря. Военно-прикладное значение фридайвинга тоже известно издавна. Древние греки, римляне, карфагеняне использовали для проведения военных операций против флота противника специально обученных воинов-апноистов».

Однако само понятие «фридайвинг» возникло лишь в середине XX века, причем уже после 1943 года, когда был изобретен акваланг. В 1949 году эксцентричный итальянец Раймондо Буше поспорил на бутылку шампанского, что сможет без всякого снаряжения нырнуть в Неаполитанском заливе на ту глубину, где в тот момент работали водолазы, и выиграл спор. Измеренная глубина составила фантастическую по тем временам величину в 30 метров.

Впоследствии историки фридайвинга обнаружили документальные свидетельства и более ранних «рекордных» погружений. Например, главного фридайвера всех времен человека-дельфина Жака Майоля долгие годы вдохновляла полумифическая история греческого ловца губок Хаджи Статти, сумевшего в 1913 году погрузиться на 80 метров, чтобы найти якорь судна «Королева Маргарита» и привязать к нему канат. Но этот подвиг остался тогда незамеченным. Совсем другое дело поступок Буше – пилота морской авиации, писателя, мыслителя, фотографа и атлета. Благодаря его личной популярности случай получил широкую огласку, и, естественно, тут же появились отчаянные смельчаки, желающие побить рекорд.

На экране, в теории и на практике
Прототипами главных героев культового фильма Люка Бессона «Голубая бездна» послужили реальные пионеры фридайвинга, его идеологи и законодатели – «несгибаемый» Энцо Майорка и «просветленный» Жак Майоль. В 1960–1970-х годах между ними развернулась настоящая спортивная дуэль. В фильме друзья-соперники борются друг с другом и с собственными внутренними противоречиями. В реальности же первым чемпионам в те годы приходилось сражаться еще и со стереотипами, господствовавшими в обществе и в официальной науке, установившей теоретические пределы человеческих возможностей и отвергавшей любые контраргументы.

Физиологи того времени склонны были рассматривать человеческое тело, погруженное в воду, как простую механическую систему конечной прочности. В этой системе помимо малочувствительных к давлению конечностей присутствует условно полая, а значит, хрупкая грудная клетка.

При погружениях с аквалангом сжатый воздух из баллонов повышает давление газа внутри легких и уравновешивает внешнее давление воды. Фридайверу же, как считалось, возрастающее гидростатическое давление компенсировать нечем, кроме как собственными костями и мышцами. Физиологи во главе с французским медиком Кабарру отмерили человеку абсолютный предел глубины – 50 метров. Однако уже в 1961 году Энцо Майорка преодолел этот рубеж.

Железобетонный довод Энцо и последующие рекорды заставили ученых пересмотреть свои теории и взяться за изучение подводных погружений всерьез. Немаловажное значение стало придаваться сотрудничеству с самими спортсменами, и в первую очередь с Жаком Майолем, чье научное чутье и собственные исследования очень серьезно расширили в XX веке представления человека о самом себе.

Подарок эволюции
Земная жизнь зародилась в мировом океане и вплоть до палеозойской эры существовала исключительно в воде. Бесследно ничто не проходит – человеческий эмбрион, например, к четвертой неделе своего развития имеет четко выраженные жаберные дуги.

Эволюция привела к появлению сухопутных млекопитающих, но под воздействием меняющегося климата часть из них была вынуждена вернуться в воду, как это произошло с дельфинами и китами. Жак Майоль всерьез рассматривал теорию, по которой наши предки-обезьяны также составили им компанию, но впоследствии повторно перекочевали на сушу. Было ли это на самом деле, неизвестно, но Майоль верно заметил идентичность внутреннего строения человека с морскими млекопитающими: за время пребывания в воде ни киты, ни дельфины не обзавелись принципиально новыми приспособлениями, позволяющими выдерживать огромное давление и адаптироваться к длительному кислородному голоданию. Напрашивался вывод, что и у человека должны быть некие скрытые ресурсы для глубоководных погружений.

Такие ресурсы вскоре обнаружились. Их полный комплекс получил название «нырятельного рефлекса млекопитающих». Суть его заключается в нескольких процессах, позволяющих организму резко увеличить сопротивляемость давлению и снизить потребление кислорода.

Физиология и психология
Разумеется, нырятельный рефлекс мало поможет неподготовленному человеку. Для того чтобы уметь задерживать дыхание и погружаться на десятки метров, требуются тренировки – дыхательные упражнения, экономичная техника плавания, а самое главное – серьезная психологическая подготовка. Как правило, фридайверы активно используют йогу. Например, Юлия Петрик – инструктор Международной федерации йоги.

Впрочем, эти методы в состоянии освоить буквально каждый. Как утверждают специалисты, после недели ежедневных занятий даже самые неподготовленные люди способны задерживать дыхание на 3 минуты (подготовленные – более 4 минут). А после выездов на море и небольшой практики почти все могут погрузиться на 15–20 метров.

При этом уровень физической подготовки и объем легких далеко не самое главное. Гораздо важнее ментальный настрой и умение использовать те ресурсы, которые уже есть в распоряжении конкретного человека. В результате отнюдь не атлетичные люди зачастую демонстрируют лучшие результаты по сравнению с профессиональными пловцами.

В погоне за рекордами
Глубоководный фридайвинг большинство идеологов ныряния на задержке дыхания считают «чистым жанром», однако существуют и другие спортивные дисциплины в этой области. Помимо нескольких разновидностей глубоководных погружений, спортсмены соревнуются в так называемом статическом и динамическом апноэ (от греч. apnoia – отсутствие дыхания). В первом случае человек просто лежит на поверхности воды лицом вниз и как можно дольше задерживает дыхание. Во втором – проныривает под водой на дальность (в ластах и без них).

Рекорды поражают воображение: 223 метра проныривания на одном вдохе в ластах (183 метра без ласт) и 9 минут 4 секунды задержки дыхания в спокойном состоянии. Еще лет десять назад подобными способностями могли похвастаться только фантастические супергерои из комиксов и голливудских фильмов.

Глубоководные доспехи
Фридайверское снаряжение немного отличается от того, которое используют аквалангисты. Маска должна иметь предельно малый внутренний объем, чтобы ныряльщик тратил как можно меньше воздуха на выравнивание давлений снаружи и внутри. Фланец маски выбирают наиболее мягкий – на случай, если давление полностью выровнять не удастся. Для рекордных погружений, когда важен каждый кубический сантиметр воздуха, используют специальные контактные линзы, прикрывающие глаз целиком (на нос в этом случае надевается зажим). Видимость под водой при этом сохраняется, а вот мертвое пространство сходит на нет. Трубка во время погружения не используется, но зато пригодится при отдыхе на поверхности воды в перерывах между погружениями.

Чтобы не расходовать драгоценный кислород на дополнительный обогрев организма, фридайверы используют гидрокостюмы, предпочтительно из голого неопрена – без подкладки и внешнего покрытия: такой материал имеет меньшее сопротивление и лучшие теплоизолирующие свойства. Для погружений в особо холодной воде используют боты и перчатки. Плавучесть гидрокостюма компенсируется грузовым поясом. Количество грузов подбирают таким образом, чтобы, как это предписывают правила соревнований, на глубине 10 метров спортсмен имел положительную плавучесть и в расслабленном состоянии его автоматически выносило на поверхность.

Фридайверы используют ласты с закрытыми калошами (пяточные пряжки создают дополнительное сопротивление) и с очень длинными карбоновыми лопастями (70–85 см), сочетающими упругость и легкость. Такие ласты требуют серьезных навыков и особой подготовки. Новичок может в буквальном смысле слова запутаться в собственных ногах. Некоторые фридайверы предпочитают для погружений моноласту, широкую короткую лопасть с двумя закрытыми калошами. При плавании в моноласте часть нагрузки перераспределяется с ног на мышцы пресса и спины, что дает преимущество при скоростном плавании. Во фридайвинге скорость не имеет решающего значения, однако некоторые спортсмены делают выбор в пользу моноласты.

Для контроля погружений фридайверы раньше использовали глубиномеры и часы, а в последнее время – компьютеры, показывающие и запоминающие не только глубину, но и множество других параметров – время под водой и на поверхности, профили погружений, температуру воды и т.п. А вот декомпрессионные остановки компьютеру рассчитывать не нужно: при фридайвинге кровь не насыщается азотом (поскольку ныряльщик в полном смысле этого слова не дышит).

Там, за пределами
Пионерам фридайвинга сегодняшние достижения их последователей показались бы невероятными. Пожалуй, ни в одном виде спорта за столь короткий промежуток времени мировые рекорды не вырастали в разы. Когда-то Жак Майоль сделал смелый прогноз на XXI век, в котором заявил, что люди смогут задерживать дыхание на 16 минут и достигать без снаряжения глубины в 200 метров. Хотя XXI век еще только начался, один из этих рубежей уже пройден: в 2005 году бельгиец Патрик Мусиму погрузился на глубину 209,6 метра (хотя по ряду причин его рекорд не был официально признан Ассоциацией международного развития фридайвинга, AIDA).

Но дело не только в гонке за рекордами. «Экстремальные виды спорта учат человека быстро адаптироваться и находить выходы из критических ситуаций. Это своего рода прививка от каких-то более глобальных стрессов, – объясняет «Популярной механике» Юлия Петрик. – В Российском государственном университете физкультуры (РГУФК), где я преподаю, даже создана кафедра теории и методики прикладных и экстремальных видов спорта, там изучаются аспекты применения ‘экстрима’ в различных жизненных, неспортивных ситуациях.

Умение задерживать дыхание необходимо людям некоторых профессий. У десантников, например, существует целая наука плавания и борьбы под водой, а также методика покидания затонувших вертолетов: нужно дождаться, пока он опустится на дно, а уж потом всплывать – это как минимум две минуты. К слову, упавший в воду автомобиль надо покидать таким же образом. Задерживать дыхание учат пожарных, спасателей, каскадеров».

Достигнет ли человек в ближайшее время предела? Пока что рекорды растут, да и не столь уж важно, остановятся ли ныряльщики на отметке в 300 метров или только 250. Просто фридайверам удалось сломать многовековой стереотип Человека сухопутного.

Нырятельный рефлекс

Каким же образом организм адаптируется к погружению на задержке дыхания и недостатку кислорода? Во-первых, происходит «кровяной сдвиг» - отток крови из периферийной цепи кровообращения к центральной для снабжения кислородом лишь самых необходимых органов (сердца, мозга и отдельных мышц). Одновременно частота сердечных сокращений снижается (бахикардия) на 40-70% (у опытных ныряльщиков пульс снижается до 20 ударов в минуту). В крови увеличивает число красных кровяных телец, способных извлекать и переносить большее количество кислорода, кроме того, печень, которая является резервуаром крови, сжимается на 10-20% и выбрасывает в организм дополнительные кровяные тельца. Легочная ткань всасывает плазму крови, набухает и становится практически несжимаемой, предохраняя от разрушения грудную клетку. Открытие этих процессов окончательно добило «кабарруанскую теорию», однако некоторые физиологи поспешили отмерить человеку новый предел в 100 метров. Впрочем, в 1976 году Жак Майоль доказал, что и эти выводы были явно преждевременны. 

Проблемы и опасности

Первая проблема, с которой сталкивается новичок при погружении, – это боль в ушах, вызванная прогибом барабанной перепонки. Достаточно зажать нос рукой и сделать через него ложный выдох – евстахиевы трубы при этом приоткроются, и порция воздуха из легких уравновесит внешнее давление воды (опытные ныряльщики используют для этого глотательные движения). Чтобы с продвижением в глубину маска не прижималась к лицу ныряльщика давлением, нужно уравновесить давление внутри нее – сделать небольшой выдох через нос. Это тоже отнимает у фридайвера воздух и сокращает время погружения.

Поскольку гидростатическое давление каждые 10 метров возрастает на 1 атмосферу, при глубоководных погружениях объем воздуха в легких сокращается в разы, в то время как парциальное давление кислорода повышается. В результате мозг может ошибиться в оценке запаса кислорода, и если слишком поздно начать всплытие, ныряльщика поджидает неприятный сюрприз. При быстром уменьшении парциального давления кислорода на последних метрах беспечный фридайвер может потерять сознание – наступает так называемый «блэкаут» (black out).



 Автор: Денис Воейков Май 2007 

Фридайвинг как осознанная небходимость

Ныряние и плавание под водой сразу стали для меня пропуском в особый мир невесомости, тишины и особого состояния сознания – одновременно расслабленного, чуткого и полного. Это уже сейчас я понимаю, что именно под водой рябь мыслей исчезает и возникает то самое однонаправленное внимание, которое так непросто уловить на суше. 

Плавать я научился поздно – почти в 20 лет, когда в первый раз поехал на Черное море (см. Крымские дневники 1981г.). И сразу море притянуло с себе  мощно и безоговорочно, вызывая каждую весну тянущую ностальгию. И с тех пор лето без моря – год на ветер. 

Потом были курсы дайвинга при подводном клубе МГУ, выезд на подводное сафари в Красное море, первая звездочка CMAS… Баллоны, компенсаторы, регуляторы. Компрессоры, газовые смеси и инфляторы. Все бы хорошо, но не покидало странное чувство, что все это полезное оборудование мешает. Ну, неестественное оно какое-то, лишнее, что ли. Как будто я обманом проникаю в святая святых, но из-за этого самого обмана лишаю себя чего-то очень важного, тонкого, едва уловимого, но, собственно, единственно имеющего значение.

И  настоящее наслаждение от единения с морем можно получить, если весь этот груз оставить на берегу… 

Как я недавно вычитал, все мои поездки на море я занимался сноркелингом – т.е. ныряние с маской и трубкой в прибрежной зоне. Культовое место отдыха – Крым. Наверное, это один из немногих уголков Родины, где еще есть места с чистым, красивым и глубоким морем. Любимые крымские названия – Меганом, Форос, Веселое, Айя, Тарханкут. Там до сих пор еще прозрачное море, уникальная природа  и сравнительно немного людей. И если ехать понырять недалеко и недорого – то лучше мест, наверное, не найти.

Впервые слово «фридайвинг» я услышал на конференции йоги в 2003 году. Именно там, во второй день, после занудной тягомотины так называемого «открытого стола», Юля Петрик, Наталья Молчанова и Андрей Сидерский рассказали про свой новый проект и показали фильм. Он произвел ошеломляющее впечатление: легкость и сила движения под водой, красота моря, почти физическое ощущение свободы и радости жизни. Причем не на меня одного. 

Мои давние знакомые по йоге – Ксения Романовская, Сергей Беликов, Лена Кофман тоже увлеклись фридайвингом и прошли обучение у Юли Петрик и Натальи Молчановой. Собственно, во многом именно их рекомендации помогли определиться с выбором конкретного места и тренера. Этому предшествовало тщательное изучение вопроса, различных школ и методов обучения, много телефонных разговоров с тренерами, обмен письмами. Но, к сожалению, обучаться сразу у всех инструкторов невозможно, и поэтому пришлось определяться.

Таким образом, весной 2005г определилась группа соратников по проекту Yogin.ru, которые стали обучаться фридайвигу. Одновременно ведется тщательная теоретичекая и практико-тренировочная проработка вопроса, и, я думаю, личные наблюдения, некоторые важные и интересные статьи, методики и исследования мы будем выкладывать в этом разделе.

Автор: Д.Повидлов

Фридайвинг - "Люди-дельфины" Все мы вышли из воды и должны туда вернуться.

Майоль был главным романтиком дайвинга. Он называл себя человеком-дельфином, утверждая, что задерживать дыхание, улавливать движение воды и становиться частью океана его научила в детстве самка дельфина. Майоль долгое время считался медицинской загадкой: по заключению врачей, он физически не мог нырять глубже чем на 40 метров. Однако его жизни было суждено закончиться трагически, хотя и не в море. Когда он понял, что постарел настолько, что уже никогда не сможет нырнуть на глубину, он впал в глубокую депрессию и в итоге покончил жизнь самоубийством. В предсмертной записке он завещал развеять свой прах над Адриатическим морем. 

ПРОРЫВ В ГЛУБИНУ. 

Жак Майоль был самым знаменитым фридайвером. Но отнюдь не самым первым. На самом деле первые фридайверы появились еще задолго до того, как было придумано это слово. Ведь способность нырять, задерживая дыхание, была у человека с самого начала его существования. Однако все это время ее использовали исключительно для того, чтобы добыть себе на пропитание. Этим занимались и японские ныряльщицы ама, добывавшие с морского дна моллюсков, и индийские и полинезийские ловцы жемчуга. Кстати, до сих пор среди фридайверов пользуется огромным авторитетом грек Хаджи Статти. Еще в начале ХХ века этот полуграмотный ныряльщик за губками ставил рекорды глубины (до 80 м), продержавшиеся после него более полувека, поднимая за вознаграждение завалившиеся на морское дно якоря. 

Идея превратить глубину и время нахождения под водой в самоцель могла появиться только в ХХ веке. По легенде, основателем современного фридайвинга был итальянский летчик Раймондо Буше. В 1949 году он поспорил с другом на бутылку шампанского, что нырнет на ту же глубину, что и водолаз, который находился на 30 метрах. С погружения Буше, который-таки выиграл свое шампанское, а попутно поставил первый мировой рекорд, и берет начало спортивный фри дайвинг. 

C самого начала он был и остается сейчас проверкой возможностей человеческого организма: какую предельную глубину тот может выдержать. И если лет 60 назад только самые отъявленные мечтатели могли предположить, что человек может чувствовать себя нормально на 100 метрах под водой (сегодняшний рекорд - около 200 метров), то сейчас фридайверы уже говорят о том, что в обозримом будущем можно будет разменять и вторую сотню. 

СМЕРТЬ НА ДНЕ. 

Знаменитое 100-метровое достижение Жака Майоля, сейчас, впрочем, уже неоднократно побитое, Международная подводная федерация (CMAS) отказалась регистрировать как спортивный рекорд. В конце концов, и сам Майоль призывал к ограничению глубины погружений. Сейчас любое погружение без акваланга глубже 80 метров официально считается научным экспериментом. Возможно, главная причина в том, что с ростом популярности Жака Майоля у него начали появляться подражатели-непрофессионалы. Неудивительно, что это повлекло за собой большое количество смертей. Ведь, если разобраться, мало что может быть более неестественным для человеческого организма, чем пребывание без запаса воздуха на глубине нескольких десятков метров. 

В отличие от обычного дайвинга, где опасен переизбыток кислорода, главная проблема, с которой сталкивается на глубине организм фридайвера, - это его нехватка. От кислородного голодания больше всего страдают клетки мозга, это грозит потерей сознания, гибельной на любой глубине. Первым симптомом серьезной нехватки кислорода становится явление, которое среди ныряльщиков известно как "самба". Это состояние, когда человек еще не потерял сознание, но реакции свои уже не контролирует. У него начинаются конвульсивные и хаотичные движения рук и ног, которые чем-то напоминают знаменитый бразильский танец. И все-таки "самба" может пройти (часто ныряльщики ее даже не замечают). Но при сильном кислородном голодании за ней следует потеря сознания. Если человек ныряет один, то это стопроцентная гибель. Профессиональные фридайверы никогда не погружаются в одиночку. Главная психологическая опасность во фридайвинге - переоценка собственных возможностей. Вообще-то она лежит в самой основе этого спорта: каждый стремится превысить свой предел глубины и времени. И все-таки грамотные ныряльщики всегда стараются обезопасить непростой процесс преодоления себя. Главная предосторожность - перед действительно глубоким погружением обязательно обзавестись группой поддержки. При больших глубинах ныряльщика должны через каждые 15 метров "сторожить" аквалангисты, которые будут передавать его друг другу, а на поверхности должен ожидать опытный дайвер, который принимает человека на глубине 15 метров, а после всплытия оказывает ему помощь. 

Однако больше несчастных случаев происходит не на рекордных погружениях, а на тренировках в бассейнах. И причина этому - потеря бдительности. Ныряльщику может показаться: если я на 40 метров опускался, то уж здесь-то со мной ничего не будет. А ведь между потерей сознания на глубине ста или трех метров никакой разницы нет. "Так иногда бывает, - рассказывает инструктор по фридайвингу Михаил Артамонов в интервью изданию "КоммерсантЪ-Спорт", - вроде плавает человек, плавает, и вдруг - бац, уже лежит на дне. А тут уже откачаешь - не откачаешь..." 

ЖИЗНЬ С ПОГРУЖЕНИЕМ. 

И все же, как утверждают инструкторы по фри дайвингу, это занятие при соблюдении общеизвестных предосторожностей и бдительности становится практически безопасным. Фри дайвинг во многом напоминает медитацию. Жак Майоль, который первым привнес в спорт элементы йоги, учил, что главное под водой - не думать о том, что ты под водой. Ведь когда человек осознает, что над ним слой воды в пятнадцатиэтажный дом, а у него нет ничего, кроме сжавшихся в три раза собственных легких и груза, который тянет ко дну, он может повести себя непредсказуемым образом. Так что, как это ни парадоксально, для успешного погружения нужно не сосредоточиться, а, наоборот, расслабиться. Многим фридайверам в этом помогает техника йогов, которые разработали самые эффективные приемы контроля над дыханием. 

Нырянием без акваланга, как считает Михаил Артамонов, может заниматься каждый человек без проблем с сердцем, кровообращением и ушами (профессиональная травма фридайверов - разрыв барабанной перепонки). Перед этим вовсе не надо сначала научиться обычному дайвингу, иногда это даже мешает. Еще один плюс фридайвинга - в отличие от погружений с аквалангом он относительно дешев (если вы, конечно, не планируете 100-метровых погружений). 

Фридайверы любят говорить, что "человек, однажды снявший акваланг, больше не наденет его никогда". Говорят, что одно из самых приятных впечатлений - избавиться от "всего этого противного железа" и ощутить подводный мир так, чтобы уже ничто не мешало. Жак Майоль по этому поводу писал: "Свобода. Вокруг нет вообще ничего: только тонкая веревочка связывает тебя с жизнью вне тебя, возвращение кажется невозможным, а главное - ненужным. Ты становишься единым с океаном, становишься морем, удлиняешься, растворяешься и сливаешься с океаном... Ты уже не просто человек, а сама жизнь".

12 правил фридая. Как надолго и с удовольствием задержать дыхание под водой

Правила фридая (Фридай-сутра).
Д.Повидлов
1. Расслабьтесь. Если вы под водой напряжены – фридайвинга у вас не получится. В лучшем случае это будет не взаимодействие с водой, а соперничество. Ничего хорошего для вас из этого не выйдет, слишком разные весовые категории. Поэтому расслабьтесь и доверьтесь воде, почувствуйте ее как партнера и друга.

2. Двигайтесь под водой медленно. Никуда не торопитесь! Представьте, что время вдруг растянулось, и вместе с ним растянулись все ваши движения. Медленнее, еще медленнее… Спокойнее, еще спокойнее, плавнее… Резкие движения возмущают не только воду, но и ум. Двигаясь медленно, вы не только создаете минимальное сопротивление, но и дополнительно расслабляетесь.

3. Развивайте жизненную емкость легких. Используйте для этого специальные разминки и упражнения на берегу. Есть динамические и статические упражнения на раскрытие грудной клетки, специальные виды дыхательных тренировок, в том числе из арсенала йоги.

4. Освойте произвольное управление диафрагмой. Диафрагма – главный мускул фридая. Именно ее подвижность, управляемость и сила позволяет сделать эффективными вентиляцию легких и комфортность задержки дыххания. Диафрагму развивают волевые манипуляции с животом на фоне интенсивного дыхания и задержек.

5. Освойте рациональную технику плавания. Если вы хорошо плаваете, то это ваш дополнительный плюс, как в случае ныряния, так и в случае страховки. Вы экономичнее двигаетесь, не концентрируете внимание на технике. У вас больше доверия к воде, у партнеров больше доверия к вам, у вас больше доверия к самому себе. 

6. Минимизируйте активность мозга. Не волнуйтесь и не беспокойтесь. Интенсивная мозговая деятельность потребляет энергии не меньше, чем интенсивная физическая деятельность. Поэтому пусть кипение возмущенного разума сменится распределенным и спокойным вниманием. Не думайте ни о прошлом, ни о будущем, пребывайте в текущем моменте, здесь и сейчас. Наслаждайтесь фридайвингом! Если вы не делаете это в процессе погружения, то когда же этим заниматься?

7. Освойте деконцентрацию сознания. Попробуйте охватить полем вашего внимания сразу всю действительность вокруг вас, не выделяя ничего специально. Это позволит избежать суеты внимания и одновременно быть максимально алертным – т.е. готовым к  любому повороту событий, при этом ни о чем не беспокоясь и ничего не оценивая. Именно в состоянии деконцентрации внимания фридйвинг может вам подарить очень тонкие, глубокие и радостные переживания и чувства.

8. Не задирайте голову – это вызывает повышенное сопротивление потоку воды и пережимает артерии, по которым кровь поступает в мозг. Если питание мозгу перекрыть, то он в отместку может устроить организму blackout  -  потерю сознания. Учитесь фиксировать обстановку вокруг вас периферийным зрением, слухом и телом.

9. Развивайте чувствительность к потоку воды. Если вы не «чувствуете воду», то вы не сможете скользить в воде, не сможете правильно выбрать ту траекторию, по которой вода вас «пропустит». Для этого во время тренировок добивайтесь минимального сопротивления, ощущения, что вода не мешает движению, а помогает ему. Это на редкость приятное чувство! 

10. Одевайтесь в воде «по погоде». Если вы замерзли, то значительная часть вашей энергии будет уходить на обогрев тела, сокращая время задержки дыхания. Кроме того, это вызовет отвлечение ума, что также не улучшит ваш результат. И, наконец, это отвлечение будет носить отнюдь не позитивный характер, а ведь главное во фридайвинге – получать удовольствие от процесса!

11. Хорошо отдыхайте между тренировками и погружениями. Важно хорошо высыпаться и обеспечить адекватное питание. Поймайте свой ритм тренировок и погружений, чтобы очередное занятие приводило к развитию ваших возможностей, а не к их угнетению. Но самое важное – обеспечьте себе психологический комфорт.

12. Не превышайте своих возможностей. Как говорится, воля превозмогает все, даже разум. Но если вы раз за разом будете насиловать свое тело сверхнагрузками, то в лучшем случае это приведет к срыву адаптации и регрессу в результатах, разочарованию в таком замечательном процессе, как фридайвинг, а в худшем – к необратимым поломкам организма, в том числе и несовместимым с жизнью. 

Автор: Д.Повидлов

Комментарий Н.Молчановой на фридайские сутры Д.Повидлова

1. Расслабьтесь, если вы не желаете слышать нудных наставлений инструктора по поводу вашего напряжения. 

2. Двигайтесь под водой медленно. Быстрые передвижения раздражают инструктора. Дайте ему хоть на работе отдохнуть. 

3. Развивайте жизненную емкость легких на 1-м этапе освоения глубины. На втором – отращивайте жабры. 

4. Освойте произвольное управление диафрагмой. Подойдите к выбору пульта управления ответственно. Иначе диафрагма будет творить произвол. 

5. Освойте рациональную технику плавания, так как нерациональная хуже по определению. 

6. Минимизируйте активность мозга. Постарайтесь не думать о хромой обезьяне в течение следующих 10 секунд. Очистили сознание от хромой обезьяны? Напрасно. Ей всего-то нужно было ваше сочувствие. 

7. Освойте деконцентрацию внимания. Не внимайте никому и ничему. Зачем? Вы и сами с усами. 

8. Не поднимайте голову при плавании, даже если вы движетесь по встречной полосе. Ваш лоб нерушим, а руки ваши крепки. Пусть вас боятся, будут больше уважать. 

9. Развивайте чувствительность к потоку воды. Что может быть проще? Маленький нюанс: как вызвать в воде ответные чувства? 

10. Одевайтесь в воде «по погоде». Но не следуйте слепо моде. Бросьте вызов обществу. Если все сегодня плавают в костюмах, то почему бы вам не выпендриться без костюма? 

11. Хорошо отдыхайте между тренировками. Это все-таки лучше, чем отдыхать плохо. 

12.  Не превышайте своих возможностей. Не обидно, когда другие превысят ваши возможности. Но когда вы, собственными руками и ногами и превысите ваши возможности, это будет сильный удар по самолюбию. Он вам нужен?

Воспоминания о фридайвинге

Дорогой Нил, 

Мне нужно с тобой поделиться своими чувствами, ощущениями, которые остаются со мной вот уже несколько недель, а может и дольше. Я просто не заметила, когда я стала ощущать что-то необычное. Раньше я только читала про те невероятные переживания, которые испытывает человек, погружаясь в бездну. Нам рассказывали об этом на уроках по фридайвингу, но все оставалось для меня закрытым и непонятым, и только теперь пришло время, когда я смогла прикоснуться к доселе неведомому миру. Все, кто когда-нибудь пробовал нырять, говорят одно и то же. Теперь я тоже знаю совершенно точно - существует то, что невозможно испытать в реальной жизни, ни при каких условиях. 
Есть несколько вещей, от которых можно впасть с состояние измененного сознания, эйфории, транса. В мире существует еще много вещей, совершенно непонятных и необъяснимых. Загляни в себя, что ты чувствуешь? Состояние чего-то неизведанного, может быть мистического, но оно существует, и если ты когда-нибудь испытаешь их, то больше не сможешь жить прежней жизнью, и вся суета реальности покажется просто мелкой зыбью на поверхности, а все самое важное таится как раз на глубине. Я смогла перешагнуть ту тонкую границу и задержаться там на мгновение. Никто не знает, что есть реальность. Оставаясь одна в открытом море, я чувствовала пристальный взгляд того неизведанного, ощущая прикосновение мыслей, и присутствие тени. Заглянув туда в полном одиночестве, ощущаешь себя крошечной песчинкой в огромном пространстве, сродни космосу, словно находишься на другой планете, где всего лишь гость. Там бездна со своими законами и мироощущениями. Бездна - синяя, с подводными скалами, миражами, где можно понять себя. Я не знаю, что заставило меня так явно почувствовать безграничный космос. Я сделала то, на что никогда не решилась бы прежде. 
Все остальное лишь просто эпизоды приходящие и уходящие. Реальность там, где ты свободен. 
Дахаб

Я никогда не путешествовала в группе, а тем более не путешествовала с целью фридайвинга - ныряния на задержке дыхания. Мне казалось, что для меня все это недоступно, но все так непредсказуемо, что мы никогда не знаем точно, что нас поджидает за поворотом. Здесь, в Дахабе, я понимаю, насколько я счастлива, ведь я нахожусь совершенно в другом мире, а точнее сказать в другом измерении. 

Плавая в бассейне, никогда не поймешь, и не прочувствуешь по настоящему, что значит фридайвинг, и только в Blue Holle начинаешь понимать философию фридайвинга, осознавая, что существуют два мира, и две реальности. Глубину невозможно обмануть и здесь совершенно другие законы. 
Каждый день мы ездили в разные места. Это были совершенно дикие места, лишенные всякой цивилизации, но именно это придавало всему большую загадочность и мистицизм. Казалось, мы все здесь были другие, и были ощущения, что мы все одна семья, и каждый отвечал друг за друга. Мои товарищи по очереди опускались на глубину, и мы ждали, когда они вернутся. Почему-то в первый момент на меня это произвело сильное впечатление. Наш инструктор - Наташа Молчанова - человек, открывший для меня фридайвинг, страховала нас. И я все время думала, что она помогала нам, найти дверь - перехода в другие реальности. Казалось, что она могла точно определить, пускают ли тебя в эту страну или нет. Я помню, каждый раз, когда она опускалась со мной, у меня было ощущение, что без нее меня туда не пустят. 

Очень необычные воспоминания связаны с тросом, вдоль которого надо нырять. Это напоминало коридор. В первый день он даже испугал меня. Трос опускался на глубину и, казалось, уходил в бесконечность. Отметки глубины на тросе ассоциировались с уровнями переходов. Каждый уровень предполагал определенную подготовку: психологическую, духовную, физическую. Это были не соревнования, кто сможет глубже нырнуть, смысл заключался совсем в другом - кого готова пропустить глубина, а это уже совсем другая философия. 

Меня не пускала глубина. Она словно говорила - "не торопись, тебе еще рано, ты еще не готова". Мне предстояло многому научиться. Это было так далеко от реальности и одновременно очень близко, будто сама реальность состояла из всего этого, словно снился длинный сказочный сон, в который так хотелось снова вернуться. Эта загадочная долина призраков.  Я опустилась на глубину, и только потом никак не могла понять, что изменилось в моем сознании. Я увидела голубое свечение, которое сменилось голубовато-синим сиянием, за сиянием образовалась пустота, словно стоишь на скале и дальше обрыв. Я шагнула к обрыву, и внутри не было страха. Голубая бездна звала в свои дали. Я подумала, как же я могла раньше жить, не зная о существовании бесконечности и свободы, не ощущая себя, парящей над бездной.

Размышление о фридайвинге. Н.Молчанова
Малыши, которых взрослые не успели напугать тем, что нырять опасно, обожают фридайвинг. Они ныряют не глубоко, но прекрасно понимают суть фридайвинга – нырять не по делам (как охотники, например), а просто так. « Зачем ты ныряешь?» - спросите. « Здорово» - ответят. Потому что фридайвинг – это ныряние за ощущениями. За эйфорией от парения в пространстве. За восхитительными мгновениями упоения красотой подводного мира, когда видишь его чистыми глазами ребенка внутри себя и  он становится сказочным и сердце озаряется улыбкой. За наслаждением уединением, когда внутренний покой растворяет суету мыслей. За радостью, когда для счастья, оказывается, нужно только вдохнуть, и с особой остротой ощущаешь вкус к жизни.
Разные пути ведут к фридайвингу. Йогам любопытны дыхательные практики. Охотников прошибает на жалость. У пловцов законный интерес. И есть люди, передвигающиеся по воде с напряжением и мукой, а под – грациозно и с трепетом.

Как и в любом другом виде спорта, во фридайвинге есть любители, для которых важен процесс, и в их рассказах – бездна, блики и магические картинки. И есть профессионалы, направленные на результат и магические метры.
   Метры впечатляют: в категории «no limits» (погружение на следе и всплытие на шаре) мировой рекорд -171м. у Льюика Леферма. Интересно, что Льюик не снимает зажим с носа и не заполняет пазухи водой, как Феррейра, а честно продувается. На мой вопрос: «Как же это?» он по-простецки ответил: «Если вы продуватесь на 3-х метрах, то продуетесь на 103-х». Наверное, знает, что говорит. Еще бы научиться продуваться на  73-х, 83-х, 93-х, а уж дальше разберемся. 

Еще более фантастическим кажется рекорд Мартина Степанека – 103м. в дисциплине «constant weight». Никаких катаний не предусмотрено. Спасибо, моноласту дали – греби.

И уж совсем невероятным является рекорд Степанека в нырянии без ласт – 80м.! Но он очевиден! Как же сие возможно? Ведь физиологи в 60-х годах прошлого века собрались, посчитали и объявили: на глубине 50 м. у человека произойдет разрушение грудной клетки. Но итальянец Энцо Майорка по – научному не понимал и в 1962 г. нырнул на 51м.  Француз  Жак Майоль ответил. Завязалась дуэль. Точку поставил Майоль – 100м. в 1976г. Ученые поморгали и, чтобы не потерять лица, начали исследования. И выяснили, что при уменьшении объема воздуха в легких под влиянием повышающегося гидростатического давления при нырянии происходит компенсаторное перемещение крови с периферии в сосудистую сеть легких. А еще обнаружили явление брадикардии при погружении (у Майоля до 28 ударов в минуту на глубине 80м), ведущее к экономизации сердечной деятельности. А также происходит выход депонированной крови и, следовательно, увеличивается ее кислородная емкость.

То есть организм оказывается высококлассным тактиком. При прекращении поступления кислорода он уменьшает его потребление тканями, при этом перераспределяя ресурсы и вводя резервы. И тут чрезвычайно важной становится стратегия нырялки. Потому что с повышением гидростатического давления увеличивается парциальное давление кислорода, и на большой глубине мы не ощущаем беспокойства. А вот на всплытии все наоборот. И поэтому для фридайвера самые опасные последние 10м. подъема, когда падение парциального давления кислорода в 2 раза может вызвать состояние острой гипоксии. И если Вы стратег так себе, а удивить охота, то недалеко до блекаута (потеря сознания). А это вообще-то не наша цель. Нашим людям такие состояния не нужны и даже вредны. Хочется воскликнуть: «Фридайверы, будьте бдительны! Не превышайте свои физиологические возможности! Будьте взаимно вежливы, не провоцируйте на подвиги друзей и посторонних лиц!»

Но хватит о грустном. Лучше о хорошем. Ученые любопытны, как дети. И так же любят экспериментировать. И в своих экспериментах на бедных крысах они установили, что предварительно адаптированные к гипоксии зверюшки (дыша обедненной кислородом газовой смесью), становятся более устойчивыми к стрессовым воздействиям окружающей среды. Легче переносят жару и холод, и меньше подвержены инфекционным заболеваниям по сравнению с контрольной группой. Но это еще не все! Они быстрее адаптируются к физическим нагрузкам.

Мы, конечно, сложнее организованы. Поэтому то, что касается крыс, нас не касается. И все-таки есть почва для разговора. О несомненной пользе плавания с комфортной (только!) задержкой дыхания. Об открытии в своем организме резервов (неужели я могу?). О мышечной радости, когда тело ликует.
   Ведь фридайвинг – это подводный танец под музыку души.
Автор: Н.Молчанова

Фридайвинг. Физиология процесса.

Что происходит с организмом человека во время погружения?

Нырятельный рефлекс млекопитающих 
Эта приспособительная реакция присуща всем ныряющим млекопитающим. Она включает в себя целый ряд изменений, которые позволяют совершать более глубокие / длительные погружения. Этот удивительный феномен был впервые обнаружен и зарегистрирован у таких животных, как киты, дельфины, пингвины и морские котики. Но до 1950-х годов считалось, что человек таким даром не обладает. Эпоха глубоководных погружений на задержке дыхания, начавшаяся тогда, доказала, что ученые ошибались. С этого момента начались полномасштабные исследования возможностей человека при погружениях. К настоящему моменту у человека были зарегистрированы проявления всех реакций, составляющих нырятельный рефлекс млекопитающих. Это доказывает, что эта потрясающая способность организма потенциально присуща каждому из нас. Давайте рассмотрим три основных реакции из числа тех, что составляют нырятельный рефлекс. 

Брадикардия
Брадикардия – это наиболее типичное проявление нырятельного рефлекса млекопитающих. Как только в мозг поступают сигналы, свидетельствующие о том, что тело погружается под воду (такие, как снижение температуры и повышение окружающего давления), он замедляет биение сердца. Замедление сердцебиения и называется брадикардией – от греческих слов «bradys» («медленный») и «kardia» («сердце»). Сердце – это единственная мышца в нашем теле, которая работает всегда, и, следовательно, потребляет много энергии и кислорода. И поэтому при замедлении сердцебиения потребности организма в кислороде снижаются. Кроме того, когда сердце начинает биться медленнее, меньше крови поступает к тканям и органам, и больше кислорода остается для обеспечения жизненных функций организма – таких, как активность мозга. По мере того, как глубина и/или продолжительность погружения увеличиваются, сердце бьется все медленнее и медленнее, что позволяет организму поддерживать жизнедеятельность в подобных экстремальных условиях. Невероятно, но у некоторых фридайверов во время глубоких погружений наблюдался сердечный ритм всего лишь 6 ударов в минуту (один удар каждые 10 секунд)! И это притом, что норма составляет около 70-80 ударов в минуту! 

Сужение периферических сосудов
По мере того, как погружение продолжается, в действие вступают и другие реакции. При повышении окружающего давления, что означает увеличение глубины погружения, начинается отток крови с периферии. Все кровеносные сосуды и капилляры в руках и ногах сужаются, снижая кровообращение в конечностях до минимума. «Сэкономленная» таким образом кровь используется для поддержания работы более важных органов, которым требуется постоянное снабжение кислородом – к таким органам относятся мозг и сердце. По мере того, как ныряльщик опускается глубже, эта реакция становится все более ярко выраженной – основная часть крови в организме направляется с периферии к центру. Эта кровь не только снабжает питательными веществами жизненно важные органы, но и компенсирует избыточное внешнее давление – такое явление носит название кровяного сдвига. 

Кровяной сдвиг
Самая удивительная из всех реакций, составляющих нырятельный рефлекс млекопитающих, - это, несомненно, кровяной сдвиг. Он буквально спасает жизнь ныряльщикам, опускающимся на большие глубины. Если говорить просто, то кровяной сдвиг означает, что вся кровь, оттекающая от конечностей, будет направлена к органам, расположенным в полости грудной клетки, чтобы предотвратить их спадение (раздавливание) под действием внешнего давления. Это относится, прежде всего, к легким, в которых каждая альвеола (маленький мешочек с воздухом, из которых состоит легкое) обволакивается кровяной плазмой, содержащейся в окружающих тканях. Таким образом, легкие оказываются «заполнены» жидкостью, которая, в отличие от воздуха, не сжимается под действием окружающего давления воды. Это предотвращает сдавливание легких и сокращение их объема ниже остаточной емкости – точки, после которой легкие просто спадаются. Когда ныряльщик всплывает, кровяной сдвиг начинает идти в обратном направлении и плазма возвращается обратно в кровоток. 

Блэкаут
Термин «блэкаут» означает, буквально, потемнение в глазах, черную пелену. Это слово очень хорошо подходит для описания потери сознания, которая может возникнуть при погружении на задержке дыхания. Как и почему случается потеря сознания под водой? Чаще всего это происходит в результате реакции мозга на соотношение двух самых важных газов в нашем организме: кислорода (O2) углекислого газа (CО2). Кислород – это «топливо», которое необходимо организму для поддержания работы всех тканей и клеток, как бензин необходим для работы двигателя. А углекислый газ – это «выхлопной газ» этого двигателя. При правильном соотношении оба газа содержатся в организме на допустимом уровне – при этом кислорода не должно быть слишком мало, а углекислого газа – слишком много. При любом нарушении этого равновесия, когда количество одного из газов существенно отличается от нормы, мозг может отключиться (что и проявляется в потере сознания) и оставаться в режиме «экономии энергии» до тех пор, пока баланс газов не будет восстановлен. Вся сенсорная активность снижается до минимума, действуют только процессы, необходимые для поддержания жизни. Если мозг получит достаточное количество кислорода в течение определенного времени, то вся нервная активность снова «запускается» и сознание возвращается. Но это должно произойти быстро – чем быстрее, тем лучше. Чем дольше мозг остается без кислорода, тем больше повреждений он получит, и тем более необратимыми будут эти повреждения.

Наиболее распространенная причина возникновения блэкаута – это недостаток кислорода. Ситуация может усугубляться высоким уровнем углекислого газа, что обычно и происходит при погружении на задержке дыхания, когда организм функционирует без постоянного притока кислорода извне, вырабатывая все больше и больше углекислого газа, пока ныряльщик остается под водой. В этой ситуации баланс кислорода и углекислого газа нарушается сразу по обеим позициям – количество первого снижается, а количество второго – растет. Чаще всего, блэкаут случается при всплытии, когда ныряльщик находится уже близко к поверхности. По мере погружения давление окружающей воды, действующее на легкие и кровеносную систему ныряльщика, заметно повышает парциальное давление кислорода в крови (не количество кислорода, а лишь его парциальное давление). Таким образом, этого кислорода оказывается достаточно для поддержания активности организма под водой. Однако при всплытии окружающее давление снижается, что приводит и к снижению парциального давления кислорода, тогда как количество углекислого газа растет в результате физической нагрузки при всплытии. Такая ситуация может привести к возникновению блэкаута. Однако общий вывод о том, что блэкаут возможен только при всплытии, не следует принимать за правило. Это может случиться с любым ныряльщиком в любой момент, поэтому при занятиях фридайвингом не следует забывать о правилах безопасности. 

Физиология фридайвинга. Часть первая
 Физиология фридайвинга должна вносить ясность в связь между функциями, обеспечивающими сохранение жизнедеятельности организма погружающегося под воду на задержке дыхания, с влиянием этого самого погружения.

Исходя из этого мудрёного определения, необходимо рассмотреть следующие вопросы:
• Как происходит акт дыхания и возможные пути его оптимизации для  зависящего от него ныряльщика

• Задержка дыхания - что и как происходит в организме, характеристика стимулирующих дыхание факторов, как ввести их в глубокое заблуждение.
• Ключевые зоны влияния во внутреннем (тканевом) дыхании
• Иммерсионные и другие рефлексы - их использование хитрыми фридайверами


Дыханием называется  обмен газами между окружающей средой и клетками организма. Для жизнедеятельности клеток  необходим 02 кислород воздуха, используемый для окислительного распада  питательных веществ. В результате сложного процесса образуется конечный продукт метаболизма - С02 углекислый газ, который нуждается в удалении из клетки в окружающую среду.
Дыхание подразделяется на легочное, или внешнее дыхание, при котором происходит  доставка  кислорода воздуха в альвеолы лёгких путём конвенции и 
диффузия из альвеол в кровь легочных капилляров, затем конвекционно происходит транспорт газов кровью; и тканевое или внутреннее дыхание за счёт диффузии О2 из капилляров в окружающие ткани. В обратном порядке тем же путём происходит выделение С02 из тканей через венозную систему в альвеолярный воздух и далее в окружающую среду. 

ЧАСТЬ ПЕРВАЯ


 
Рассмотрим подробнее, как происходит дыхательный процесс у отдельно взятого индивидуума занимающегося (или думающего, что он занимается) фридайвингом, и что именно в этом процессе будет преобразующим фактором делающего обычного Homo Sapiens в Homo Sapiens Apneisticus (Freedivicus).
 
Первый этап - доставка воздуха в альвеолы вдохом. 

Хотя рациональнее было бы рассмотреть, вначале, вопрос о причинах, побудивших  нашего фридайвера  произвести данное действо. (См. далее о стимуляции дыхания во время апноэ, 2я часть) 

Для вдоха необходимо изменение объёма, а значит - формы грудной клетки, которое происходит за счёт сокращения наружных межрёберных (а при выдохе  - внутренних межрёберных ) мышц, движения основной дыхательной  мышцы - диафрагмы, а для интенсификации  дыхательного акта  используются вспомогательные инспираторные мышцы, к которым относятся все мышцы, прикрепляющиеся к костям плечевого пояса, черепу или позвоночнику и способные поднимать ребра.

Фридайвер! Найди у себя и развивай важнейшие из этих мышц: большие и малые грудные, лестничные, грудино-ключично-сосцевидные и, частично, зубчатые.

Ну и, конечно, наш "Первый Номер" - диафрагма. Без неё, родимой, не смог бы втягиваться воздух в самые укромные уголки лёгких, а затем, в обратном направлении, выдуваться из тех же укромных уголков.

Несмотря на то, что втягивание воздуха происходит из самой сердцевины грудной клетки, воздух должен сначала пройти по воздухоносным путям - Носо-и ротоглоточной полости, пройти гортань , трахею, главные бронхи, бронхиолы и где-то на 16-ом делении этой фрактально-трубчатой системы попасть в дыхательную зону, где, в основном, в альвеолах, и будет происходить газообмен. А в течение этого пути воздух должен "пройти санобработку" - очиститься от пыли, принять душ - увлажниться, пропариться, в смысле - прогреться. В течение всего этого процесса  нашу порцию воздуха с пристрастием допрашивают, "выбивая" информацию о содержимом. Точки допроса разбросаны по всей длине воздухоносных путей и оценивают не только напряжение кислорода и углекислого газа но и скорость потока воздушной струи  и другие показатели.

Наконец, "правильный воздух" добирается до конечного пункта - альвеолы. Они очень маленькие. Но их очень много. Почти 300 миллионов, с общей площадью обменной  поверхности в 80 кв.м. И каждая оплетена тонкой сетью капилляров, благодаря чему  кровь становится максимально приближенной (1мкм) к воздуху. А это создаёт максимально благоприятные условия для обмена путём диффузии - через альвеолярно-капиллярный барьер. Главная причина этой диффузии состоит в том, что парциальное давление 02 в альвеолах (100мм рт. ст.) гораздо выше чем напряжение (то бишь - давление в жидкости) 02 в венозной крови капилляров легких (40 мм рт. ст.)

Градиент парциального давления СО2 имеет противоположное направление.

Эти градиенты и определяют  социальную справедливость - забрать у богатого и раздать бедным, хотя буржуазные ученые ссылаются на первый закон диффузии Фика, говорящий, что диффузионный поток М прямо пропорционален эффективному градиенту концентрации вещества ∆с:

М= D∙A/h∙∆c
а для частного случая диффузии в альвеолах, проводящей газ практически через слой жидкости, вместо концентрации  с этого газа можно подставить  его парциальное давление р, а вместо коэффициента D - коэффициент диффузионной проводимости К ( кое-кто на Западе называет его коэффициентом Крога):

М = К∙А/h∙∆p
Посмотрев на это уравнение, даже математически слепому становится ясно, почему обменная поверхность А  должна быть большой (300млн, 80м кв.), а диффузионное расстояние h - маленьким (≈1 мкм)!

При диффузии в легких КСО2  в 23 раза больше  КО2, что в переводе с науко подобного означает, что СО2 диффундирует быстрее кислорода, обеспечивая полный обмен СО2, несмотря на очень маленькое  время контакта  (эритроцит проходит через легочный капилляр  за 0,3сек).

Полный процесс полного обмена газов сложен, многогранен, запутан и законспирирован. Для понимания основных принципов полезно вообразить следующую схему: Рис.1 
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Рис. 1

Поступившая по неосторожности в эритроцит молекула О2 находит своё место где-то на гемоглобине Hb, отчего статус последнего изменяется и он требует  называть себя оксигемоглобином (НвО2), которому не место на периферии эритроцита, и с облегчённой диффузией он немедленно отправляется в центр эритроцита (всё как у людей!), ускоряя перенос  О2 к тканям.

Максимальное количество О2, соединяющееся с Нb, называется кислородной ёмкостью. Один грамм чистого Нb может связать 1.39 мл О2. Учитывая, что содержание Нb величина вполне определенная, добавив к этому количество О2, просто физически растворённого в плазме крови (некоторые на западе ссылаются при этом на Закон Генри, согласно которому количество растворенного в жидкости газа пропорционально его парциальному давлению) получается вполне реальная, абсолютно не стремящаяся к бесконечности величина кислорода, на которую можно рассчитывать в условиях его дефицита.
И если фридайвер эту величину оприходует (а также заначку в виде дополнительных эритроцитов из депо и даже резерв Верховного главнокомандующего - анаэробный гликолиз), то  останется либо уходить в глубокий блэкаут, либо переходить на альтернативные источники биоэнергии -
искать ци и прану где-то между чакрами и меридианами.

Имеющиеся запасы О2 так или иначе расходуются в клетках тканей различных органов, при этом небольшой буферный запас кислорода в соединении с миоглобином есть только в мышечной ткани, все же остальные, в том числе и особо чувствительные  к гипоксии  ткани коры головного мозга, требуют бесперебойной подачи напряжения О2 не менее 1мм.рт. ст. И куда это только девается?! Говорят, что уходит в клетки, а там кто же проследит? Тканевое Дыхание, однако. Процесс обмена газами между эритроцитами и тканью схематично может представить рис.2

Где Т -ткань, Р -плазма, RBC -эритроцит, К -стенка капилляра, HHb -восстановленный гемоглобин.  Это  обмен дыхательными газами в массе клеток при биологическом окислении питательных веществ.

Кислород нужен и в цитоплазме клеток для аэробного расщепления глюкозы, и для продолжения биохимических реакций внутри матрикс митохондрий, где происходит биологическое окисление ферментов.

И если фридайвер думает, что волен распоряжаться своим внешним дыханием по собственному разумению то, чтобы вмешаться в более сущностные процессы, надо обладать контролем над процессами на клеточном уровне, а это требует несколько другого биоэнергетического потенциала! (следи за праной!!)

Доставив О2 в клетку, получив взамен СО2, эритроцит с обратной ходкой доставляет его в легкие, оттуда углекислый газ попадает в атмосферу, усугубляя опасность парникового эффекта. 
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Рис. 2
Это обобщенно-разрозненный взгляд на простой акт дыхания, каким он видится фридайверу в перерыве между задержками дыхания.

Далее, во 2-й части рассмотрим, что же будет происходить внутри фридайвера, решившего некоторое время  не дышать.

Автор: Евгений Бутов
Физиология фридайвинга. Часть вторая

 Сама по себе остановка дыхания природой не планировалась. Кто-то из древних ужасно точно подметил связь между дыханием и продолжением жизни. "Пока дышу - надеюсь (на жизнь)". Однако утоление любопытства (а также голода) потребовало от первобытного фридайвера умения произвольно дыхание останавливать. Кто на сколько. Прерывание такой задержки обусловлено банальной причиной - дышать хочется! Итак, разберём - отчего?

Как мудро было замечено мною в первой части, в организме О2 расходуется для энергетических потребностей составляющих его клеток, то бишь биологического окисления ферментов, в связи с чем содержание О2 в крови будет падать, количество предназначенного для выведения СО2 увеличиваться.

За всем этим процессом  следит в организме как специально обученная агентурно-рецепторная  сеть, так и информаторы-общественники, тоже зависящие от гипоксии ( хотя и косвенно), и реагирующие на неё предупредительно.

Классифицировать регуляцию дыхания можно по-разному. Произвольная и автоматическая, центральная и периферическая и т. д., мы же рассмотрим общие моменты.

Дыхательные движения механического характера управляются ритмической активностью особых нейронов в Центральной Нервной Системе (ЦНС). Кроме ритмогенеза, активность этих нейронов постоянно подстраивается к изменяющимся потребностям организма в связи с поступающей от периферических рецепторов и центральных структур информации.

В случаях насильственного  переключения регуляции на центральный аппарат (как в случае фридайверского апноэ) порог раздражения этих нейронов под влиянием поступающих импульсов уменьшается, и приходится прикладывать усилия (читай - сжигать О2) на то, чтобы сдержать наступление очередного дыхательного движения. (Просто кумбакха, а не кевала кумбакха - для наших санскрито-говорящих читателей).

Центральный  дыхательный центр, расположенный в продолговатом мозгу, состоит из различных групп нейронов, отвечающих за различные фазы дыхательного цикла. По принятой гипотезе выделяют три пары скоплений нейронов, возбуждающихся во время вдоха - инспираторные и две пары скоплений нейронов, разряжающихся во время выдоха - экспираторные.
В связи с разной электрической активностью, проявляемой разными нейронами во время дыхательного цикла, нейроны делят на шесть групп. Нужно отметить, что это деление основано на модели, подразумевающей три фазы дыхательного цикла, задаваемого центральными нервными структурами. Первая - инспирация. По её окончании силы растяжения легких настолько велики, что им вначале, необходимо противодействовать и начало выдоха сравнительно медленно, это - фаза постинспирации, когда инспираторные мышцы остаются на некоторое время сокращенными, а затем постепенно расслабляются, воздух, поступивший на вдохе, на какое-то время задерживается (вот оно, апноэ!!),   а затем пассивно удаляется. Последняя фаза - активная экспирация, при которой сокращаются экспираторные мышцы. Так вот, шесть типов дыхательных нейронов имеют довольно сложный механизм взаимозапуска,  похожий на  своего рода цепную реакцию, приводящую в движение нашу дыхательную мускулатуру. Роль "детонатора" в этой реакции играет тоническая активация ретикулярной формации, которая, в свою очередь, зависит от получения   импульсов  от периферических рецепторов.  
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Рецепторы, реагирующие на изменение химического состава омывающей их крови или другой жидкости – хеморецепторы, располагаются около выходов  IX и Х пар черепномозговых нервов на поверхности продолговатого мозга.

Центральные хеморецепторы омываются  внеклеточной жидкостью головного мозга и реагируют на изменение в ней концентрации ионов Н+: если  происходит снижение рН по сравнению с нормальным уровнем, вентиляция легких  увеличивается. При повышении рН выше нормы вентиляция уменьшается, хотя в несколько меньшей степени. Разница в буферной емкости между кровью и спиномозговой жидкостью, обусловленная наличием в последней меньшего количества белков, приводит к тому, что рН  СМЖ (в норме 7,32) в ответ на изменение  рСО2 сдвигается  гораздо больше, чем рН крови. Со временем при таком сдвиге бикарбонаты переходят через гематоэнцефалический барьер – происходит компенсаторное изменение концентрации НСО3 в СМЖ – а это, в свою очередь, изменяет характер работы хеморецепторов.

Очевидно, где-то в этом месте нужно откапывать собаку, ответственную за эффект, наблюдаемый от серии тренировок с дыханием газовой смесью с увеличенным содержанием  СО2 (до3-4%).

Сами  периферические хеморецепторы  определяют влияние на дыхание в зависимости от напряжения газов в крови и её рН. Наиболее изученные располагаются в каротидных тельцах в области разделения общих сонных артерий и в аортальных тельцах, залегающих на верхней и нижней поверхности дуги аорты. 
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Эти рецепторы увеличивают частоту импульсации при снижении напряжения О2, повышении напряжения СО2, или уменьшении рН. Экспериментально было доказано, что влияние О2 опосредовано исключительно периферическими  хеморецепторами, а влияние СО2 и рН на дыхание зависит от их воздействия на структуры ствола мозга с соответствующей хемочуствительностью.

Как уже говорилось выше,  основным химическим фактором, влияющим на дыхание является содержание ионов Н+, в межклеточной жидкости ствола мозга.(т.е. её рН)

В связи со всем вышеперечисленным, напрашивается образное сравнение: заснувшего пассажира на конечной остановке пытаются растолкать водитель, кондуктор и ещё пара других пассажиров. Как Вы думаете – от чьего толчка проснётся уснувший? Правильно! От звука открывшейся двери автобуса!

В нашем случае нельзя забывать и о влиянии неспецифических факторов, т.к. именно на эти факторы можно активно влиять, в отличие от предыдущих, с которыми можно только более-менее героически бороться, используя различные  методики  специфических и просто гипоксических тренировок.

Итак, прежде всего, существуют ещё три типа рецепторов легких, которых ещё никто не отменял.

1) Легочные рецепторы растяжения в гладких мышцах воздухоносных путей. 
Реагируют на растяжение легких. При этом  возбуждение этих рецепторов влечет за собой уменьшение частоты дыхания с увеличением времени выдоха.
Этому явлению дали умное название – инфляционный (возникающий в ответ на раздувание) рефлекс или рефлекс Геринга-Брейера. В классическом виде он выглядит как торможение активности инспираторных мышц в ответ на раздувание легких. Бывает и наоборот: увеличение активности  в ответ на уменьшение объема легких – дефляционный рефлекс. Просто классический пример механизма саморегуляции по принципу отрицательной обратной связи.
По крайней мере есть небольшой плюс в пользу «паккинга» при статике  и красивое объяснение почему на пустых лёгких задерживать дыхание тяжелее, чем на полных - растянутых. Есть, правда, одно «но». Всё это начинает работать у взрослого, начиная с 1 литра дыхательного объёма легких .(Дышите глубже!)
Кое-кто считает, что этот рефлекс актуален больше для детей (фридайверы, они же как дети!...), а им достался от дельфинов за хорошую карму!

2) Ирригантные рецепторы – реагируют на действие едких газов, табачного дыма, пыли и холодного воздуха. Рефлекторный ответ заключается в сужении бронхов и гиперпноэ – учащенном дыхании. Возможно  возбуждение этих рецепторов гистамином, тогда как при бронхиальной астме мы имеем выраженный бронхоспазм на выделяемый организмом гистамин. Никогда уже не забыть мне моего друга, молодого, перспективного фридайвера, заплатившего жизнью за нераспознанный бронхоспазм, случившийся во время статики в детском «вольере» бассейна глубиной 30см, но с сильно повышенным содержанием  хлора, на который у пострадавшего была выраженная аллергическая реакция, и значит, гистамина там было много…

3) J-рецепторы, то бишь – юкстакапиллярные. Предполагается их наличие в альвеолярных стенках, у капилляров. При сильном раздражении (при переполнении кровью легочных капилляров и повышении объема интерстициальной жидкости стенок альвеол – не это ли называют «blood shift»-однако!) способствуют полной остановке дыхания. Ну, я думаю, что если уж бладшифтнулся, то лучше в этой ситуации не дышать!
Кроме этих ярко-выраженных  рецепторов, с дыханием связано ещё несколько типов рецепторов:

1. Рецепторы носовой полости и верхних дыхательных путей  являются так же ирригантными и их раздражение  рефлекторно вызывает чихание, кашель, сужение бронхов.

2. Рецепторы суставов и мышц. Предполагается, что начальная фаза двигательной активности конечностей стимулирует дыхание. Так что если в статике кто уже расслабился, то напрягаться и дёргаться уже ни к чему – только дышать захочется!

3. Гамма система мышечных веретен межреберных мышц и диафрагмы – реагируют соответствующим образом на состояние этих мышц. Когда они растянуты - делать вдох не хочется, а выдох – наоборот.

4. Артериальные рецепторы кровяного давления.
Повышение артериального давления может привести к рефлекторной  гиповентиляции или остановке дыхания. Дуги этих рецепторов, т.е. пути по которым бегут нервные импульсы, изучены плохо, так что перед погружением лучше воздержаться от кофе и Red Bull!

5. Болевые и температурные рецепторы также могут приниматьучастие в регуляции дыхания. Так, в ответ на болевое раздражение часто наблюдается задержка дыхания, за которой следует гипервентиляция. Впрочем, практикой подтверждается, что сильное ущипывание кожных покровов задерживающего дыхание, равно как и вонзание под его ногти иголок, увеличения времени апноэ не вызывает, хотя теоретически…

6. На вентиляцию легких оказывают также влияние различные гормоны. Она увеличивается при поступлении в кровь адреналина во время физической или умственной(!) нагрузки, и при повышении уровня прогестерона в случае беременности, скорее всего, у женщин.

В заключение этого раздела хотелось бы подчеркнуть следующую деталь:
Несмотря на огромное количество известных и  наверное, ещё большего количества пока неизвестных факторов, влияющих на регуляцию дыхания (ведь современная «наука» пока что игнорирует любые факты и свидетельства наличия праны, нади, чакр и биоэнергии вообще), нам все-таки Кто-то вручил уже очень важный инструмент – контроль внешнего дыхания  со стороны высших центров ЦНС, коры, сознания и т.п. и, если пользоваться этим контролем с учетом других важных каналов регуляции, то , как минимум, прояснится задача, поставленная мною в эпиграфе – Познать себя, это почти что познать весь Мир.
Автор: Евгений Бутов
Метод деконцентрации в психической подготовке фридайвера.
Фридайвинг является экстремальным видом спорта и поэтому важно прогнозировать вероятность успешного погружения в глубину. Спортсмену необходимо рассчитывать свои силы для своевременного разворота к подъему на поверхность; учитывать различные обстоятельства (течение, термоклин, акулы, пингвины и т.д.); и активно приспосабливаться к изменяющимся требованиям ситуации (при подготовке к заныриванию в условиях высоких волн на море отдайте трубку товарищу – пусть он захлебывается, а сами дышите в вертикальном положении…).

При нырянии в глубину с задержкой дыхания у фридайвера возникает целый комплекс различных физиологических и психологических реакций, взаимосвязанных между собой. Физиологический стресс, возникающий с объективным изменением метаболических процессов при нырянии и ощущением пустых легких вследствие уменьшения их объема на глубине, может привести к состоянию паники и потере контроля над ситуацией. Был случай, когда достаточно коодинированный молодой человек забыл на глубине 30 метров, куда же должны двигаться ноги с этими дурацкими ластами и пришлось к нему нырять и показывать направление.

Цель психической подготовки состоит в опережающей, ускоренной адаптации к будущим изменениям окружающей среды (повышение гидростатического давления) и внутренней среды организма (развитие гипоксического и гиперкапнического состояния), которые требуют замедления обменных процессов в организме. Следовательно, и состояние перед нырянием должно быть с низким уровнем психофизиологического тонуса. В идеале это состояние анабиоза – мечта космонавтов, когда организм в таком ступоре, что уже и не смеет требовать хоть какой энергии. Но для ныряния все-таки надо шевелиться, а значит производить энергию и потреблять. Фокус в том, чтобы снизить до минимума потребление.
Психоэмоциональный стресс, связанный с ощущением опасности, можно регулировать путем изменения собственной позиции и интерпретации условий погружения. Вместо намерения достичь определенной глубины лучше всегда ориентироваться на текущее состояние организма - происходит ли выравнивание давления, достаточно ли расслабленны движения для предотвращения преждевременного закисления, и при возникновении дискомфортных ощущений вовремя разворачиваться для всплытия. Великолепный пример – Мартин Степанек: заказал на Кипре 103 метра и на 98 развернулся. Любовь к себе, родному, важнее рекордов.

При этом сила или слабость нервных процессов, их уравновешенность и подвижность, индивидуальная устойчивость к стрессу или тревожность, являются факторами, которые вносят свой вклад в уровень функционального состояния. Фридайверы с сильной нервной системой склонны к игнорированию сокращений диафрагмы, которые являются сигналом чрезмерного напряжения углекислого газа и низкого напряжения кислорода в крови. «Ха! Диафрагма дергается? А у меня есть воля. К победе!» Такой героизм приводит к блекауту – потере сознания.
У людей с преобладанием процессов возбуждения над процессами торможения действия протекают на фоне вегетативных изменений по симпатическому варианту, тогда как ныряние в глубину приводит к возрастанию тонуса парасимпатической нервной системы (явления брадикардии), и им особенно важно снизить уровень психического напряжения перед погружением. Установка – успокойся – не работает. «Мне говорят: успокойся, значит видят, что я волнуюсь. Надо мне успокоиться. Как же мне успокоиться?» Процесс пошел.
Способность к направленной регуляции вегетативных функций невозможна в обычных состояниях сознания, но можно научиться достигать состояния оперативного покоя перед нырянием в глубину. При этом наблюдается выраженное торможение двигательной зоны коры больших полушарий и повышенная возбудимость сенсорных участков коры. Во время ныряния зона повышенной активации перемещается по коре больших полушарий и область наиболее мошной импульсации создается в двигательном центре. Поэтому не стоит ожидать от себя озарений в области науки и искусства именно в это время. 
Успешность глубокого погружения напрямую зависит от умения входить в особое состояние сознания непосредственно за 10 минут до старта. Несомненно, у каждого продвинутого фридайвера есть свой метод, в этой статье я делюсь лишь своим опытом. Одним из способов достижения состояния оперативного покоя является деконцентрация внимания (ДКВ).

Техника деконцентрации разрабатывалась Олегом Бахтияровым (Киев) как начальное звено психотехнологии управления психическим состоянием. 
ДКВ - процесс равномерного распределения внимания по всему полю восприятия, и противоположный концентрации внимания - выделению фигуры из окружающей среды. Вместо визуальной фигуры из общего фона может быть выделен в качестве единственного содержания сознания звуковой или тактильный стимул. 
Как спонтанный и непроизвольный процесс ДКВ встречается редко. Однонаправленная эволюция цивилизации происходит в сторону все большей дифференциации и специализации. Для современного общества характерны задачи, связанные с концентрацией внимания, в частности - компьютеризация. ДКВ - это своего рода контрпроцесс. Стойкие деконцентративные состояния в определенных условиях возникают при воздействии хронических экстремальных факторов. Кстати, часто быстро улавливают суть охотники и бойцы всяких разных стилей. Они понимают, о чем речь.

Состояния, близкие к ДКВ, провоцируются попыткой распределить внимание по периферии поля зрения, т.е. сосредоточить внимание одновременно вверху, внизу, справа и слева. Для того, чтобы зона внимания распространилась на всю периферию требуется волевое усилие, так как в зрительной коре головного мозга значительно расширено представительство центральной ямки сетчатки, ответственной за детальное, «поточечное», описание изображения, при относительном сжатии проекции периферического поля зрения.
Возможно проецирование всех визуальных восприятий на плоский прозрачный экран перед собой и сосредоточение только на поверхности этого экрана. Амплитуда спонтанных движений глазных яблок при этом резко уменьшается. Внимание и взор привязываются не к отдельным элементам, а к фрагментам поля зрения, и можно наблюдать характерный феномен плоскостной ДКВ, который служит внешним признаком правильности выполнения приема: при поворотах головы глаза не «цепляются» за отдельные предметы и сохраняют неподвижное положение относительно головы. Заинтересовавшимся, конечно, лучше прочитать объяснения самого автора, хотя ввиду сложности темы я использую его определения. 

При выполнении ДКВ возникает специфическое переживание, напоминающее медитативные состояния сознания, но без выключения из действительности. Именно такое состояние перед нырянием наиболее предпочительно: минимальный расход энергетических ресурсов и сохранение контроля за происходящими событиями, которые воспринимаются без каких-либо эмоциональных реакций или оценок, что особенно важно, так как эмоциональные реакции идут с поглощением большого количества кислорода. К тому же эмоциональная оценка критической ситуации на глубине может затормозить принятие решений и привести к паническим действиям. Еще один случай, когда другой молодой человек завис на 85 метрах на 30 секунд, ожидая, когда след двинется наверх, хотя мог плюнуть на этот идиотский след и всплывать. Правда, тогда бы след его сбил при разгоне. А так удалось прокатиться.

Начальная стадия медитации связана с большей дезактивацией левого полушария, чем правого, что предположительно связано с тем, что медитация «выключает» вербальные, логические мыслительные функции и чувство времени, присущие левому полушарию, а взамен начинает доминировать правое полушарие, ответственное за целостное восприятие окружающего. Возможно, здесь кроется объяснение нередких фактов «провала во времени» при плавании с задержкой дыхания, когда при ясном сознании и восприятии пространства время исчезает и у ныряльщика остается ощущение мгновенного перемещения.
При «пустом» сознании, или «остановке внутреннего диалога», возникающим при ДКВ, легче осуществляется интеграция нейронной активности различных участков коры больших полушарий и подкорковых структур с целью наилучшего восприятия значимого сигнала. Это позволяет быстрее реагировать на изменения ситуации при нырянии и адекватно реагировать. Размышляя об обещанном дефолте скорее всего Вы тупо уставитесь на акулу: ну сколько можно пугать?
При погружении происходит переход в различные формы физиологической активности: достаточно напряженная работа первые 15 метров в связи с большой положительной плавучестью; затем постепенное снижение мощности работы и с 30-40 метров свободное падение без выраженной мышечной активности; а после разворота интенсивные гребки для преодоления отрицательной плавучести; с 30 метров уменьшение интенсивности; и последние 15 метров всплытие без движений. При этом свободное падение вниз сопровождается отрешенностью и тотальным расслаблением, которое необходимо для эффективного выравнивания давления. 

Однако подъем с большой глубины предъявляет несколько иные требования к функциональному состоянию организма. Для преодоления отрицательной плавучести, с одной стороны, движения должны быть достаточно мощными, и, с другой стороны, достаточно расслабленными для минимизации потребления кислорода из-за его дефицита.

В связи с этим в момент разворота следует ввести в качестве элемента поля восприятия третье пространственное измерение – глубину, то есть расстояние между собой и каждым из попавших в поле зрения объектов. Попадаются только вода и трос. Но можно ощутить толщину слоя воды над головой и под ногами, перед собой и сзади, и свое положение в пространстве по отношению к поверхности и дну моря (как бы не загрустить в этот момент). Плоскостная ДКВ обращается в объемную, при которой наблюдается скачкообразное повышение психофизиологического тонуса и возникает переживание интенсивного включения в окружающую среду.

При подъеме из глубины важно активно сканировать свое состояние, «собираться», так как иногда при всплытии вследствие стремительного падения напряжения кислорода в крови и развития острой гипоксии фридайвер «засыпает» - теряет сознание без каких-либо предварительных дискомфортных ощущений. Это возможно при врожденной или приобретенной благодаря адаптации к гипоксическим тренировкам низкой чувствительности к высокому содержанию углекислого газа в крови.

Одним из главных условий осознания стимула является его интенсивность. Сильный раздражитель (в данном случае гиперкапния) всегда проникает в сознание. Но у людей с высоким порогом активации хеморецепторов, посылающих импульсацию в дыхательный центр, сигнал о возобновлении дыхания остается неосознанным. 

В этом случае при необходимости выявления слабых и скрытых признаков весьма результативной является соматическая ДКВ с распределением внимания по всему объему тела и позволяющая тонко улавливать любые колебания соматического фона. 

ДКВ по слуховому полю восприятия в воде не столь эффективна, но при подготовке к нырянию она позволяет не выделять узконаправленным лучом внимания голос судьи на соревнованиях, отсчитывающий секунды, и спокойно дышать без раздражения. 

Совмещение аудио -ДКВ, визуальной и соматической деконцентрации приводит к интеграции сигналов в коре головного мозга. Межсенсорное взаимодействие на корковом уровне создает условия для формирования «картины мира» и координации поведения организма. 

Таким образом, происходит гармоничное взаимодействие ныряльщика с внешней средой и улавливаются малейшие колебания внутренней среды организма, а процессы принятия решений и исполнения осознаются минимально и протекают с незначительным контролем со стороны разума в темпе требований ситуации.

Автор: Наталья Молчанова
Исследование изменений ритма сердца у фридайверов

при плавании  с  задержкой дыхания.
Введение. Фридайвинг как вид спорта начал развиваться в России 5 лет назад. Целью спортсмена на соревнованиях является ныряние под водой в длину или глубину на максимально возможную дистанцию без учета времени.  Энергообеспечение организма происходит в условиях быстро нарастающего дефицита кислорода. Поэтому в данном  виде спорта на первый план выступает задача спортсмена минимизировать потребление кислорода организмом за счет уменьшения мощности работы и на соревнованиях фридайвер плывет расслабленно. Для создания эффективной методики подготовки спортсменов необходимо проследить за изменениями, происходящими в организме фридайвера при плавании с задержкой дыхания.

Цель. Сравнительное изучение сердечного ритма при проплывании дистанции 25 или 50 метров с задержкой дыхания и с дыханием. Изучение изменения сердечного ритма при проплывании  без дыхания максимально возможной дистанции и влияние  долгосрочного эффекта тренировки на реакцию сердца на плавание с задержкой дыхания. 

 Испытуемые. В обследовании принимали участие 23 спортсмена, специализирующихся во фридайвинге, из них 13 мужчин (4 высококвалифицированных спортсмена, из которых 2 вице-чемпиона мира) и 10 женщин (4 высококвалифицированных спортсменки, из которых 2 чемпионки мира). 

 Методы. Спортсмены были обследованы в состоянии относительного покоя, при проплывании с дыханием и без дыхания 25 метров (низкоквалифицированные спортсмены)  или 50 метров (высококвалифицированные спортсмены), а также при проплывании без дыхания максимально возможной дистанции под водой на глубине 2 метра с моноластой с низкой скоростью. Основным условием первого эксперимента являлось проявление одинаковых мышечных усилий при плавании с дыханием и без дыхания. Спортсменам была дана инструкция проплыть обе дистанции способом брасс  по поверхности воды с одинаковой скоростью и субъективными усилиями 50% от максимальных. Отдых между дистанциями был достаточным для полного восстановления и составлял 3 минуты. Измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС) проводилось методом радио-пульсометрии с использованием передатчиков Polar Team System. Для анализа полученных данных в соответствии с методикой, разработанной Баевским  Р.М. (5),  использовались следующие характеристики вариационной пульсометрии: Мо – наиболее часто встречающийся ритм или мода, это наиболее вероятное значение случайной величины, являющееся косвенным отражением активности гуморального канала регуляции ритма сердца; АМо – амплитуда моды или ее вероятность в процентах, характеризующая активность симпатической регуляции ритма сердца. Вычислялась ∆Х – разница между максимальным и минимальным значением ЧСС, которая является вариационным размахом, характеризующим активность вагусной регуляции ритма сердца. Определялся индекс напряжения, который характеризует степень напряжения регуляторных механизмов ритма сердца. Полученные материалы были обработаны методами математической статистики. Использовались t-тесты Стьюдента, результат считался значимым при P < 0,05.

 Результаты и обсуждение. У женщин и мужчин отмечались однонаправленные изменения показателей сердечного ритма при плавании с задержкой дыхания по сравнению с работой без задержки дыхания в зависимости от квалификации. У спортсменов низкой квалификации при работе с задержкой дыхания отмечается возрастание АМо (у женщин достоверное, Р < 0,05), что может указывать на повышение тонуса симпатического отдела вегетативной нервной системы. У спортсменов высокой квалификации  при плавании с задержкой дыхания  достоверно снижалась ЧСС (Р < 0,05), что свидетельствует об уменьшении пульсовой стоимости работы с задержкой дыхания по сравнению с работой без задержки дыхания. Вероятно, у них  повышается тонус парасимпатического отдела вегетативной нервной системы.

 Известно, что урежение ЧСС является, в первую очередь, следствием влияния блуждающего нерва на сердечный ритм. При гипоксическом плавании потребность сердца в кислороде не может быть покрыта за счет увеличения экстракции кислорода и  удовлетворяется главным образом за счет увеличения коронарного кровотока, которое обусловлено расширением коронарных сосудов. Общепризнано, что наиболее мощным стимулом для расширения коронарных сосудов служит недостаток кислорода; дилатация коронарных сосудов наступает уже при снижении содержания кислорода в крови на 5% . При этом при снижении ЧСС уменьшается потребность сердца в кислороде, т.к. потребление кислорода сердцем примерно пропорционально квадратному корню из частоты сокращений сердца (1). Это может указывать на такое явление, как адаптацию сердца к плаванию с задержкой дыхания у спортсменов высокой квалификации, в результате которой организм переходит на более низкий уровень функционирования.

 В нашем исследовании спортсмены плыли дистанцию с дыханием и без дыхания по поверхности воды. Достоверно меньшее значение ЧСС (Р < 0,05) у спортсменов высокой квалификации при плавании с задержкой дыхания, по сравнению  с работой с  дыханием, было независимо от изменения гидростатического давления. Таким образом, реакция сердца была обусловлена задержкой дыхания и не связана с так называемым «нырятельным рефлексом» у спортсменов высокой квалификации, что свидетельствует об адаптации сердца именно к работе в условиях  задержки дыхания, а не ныряния.    Это согласуется с данными Дмитрука А.И., отмечавшего достоверное снижение  ЧСС  у водолазов в одинаковой степени независимо от величины давления окружающей среды и глубины погружения (60-300м.) (2).

 Перед проплыванием дистанции с задержкой дыхания  спортсмены делали глубокий вдох, который  не препятствовал уменьшению ЧСС у спортсменов высокой квалификации. Это не согласуется с данными Э.Шагатай, связывающей большой легочный объем с увеличением ЧСС. Повышение внутригрудного давления за счет эластичности грудной стенки при большом объеме воздуха в легких может привести к сокращению или задержке венозного возврата и последующему уменьшению ударного объема сердца. Уменьшение ударного объема и кровяного давления компенсируется ростом ЧСС (4). Наши данные в отношении спортсменов высокой квалификации этого не подтвердили, что указывает на адаптацию сердца к такого рода нагрузке. 
 При проплывании дистанции с низкой скоростью с максимально возможной задержкой дыхания реакция сердца на нагрузку претерпевает изменения в результате большого количества стимулов. При анализе ритма сердца у спортсменов отмечается возрастание ∆Х –  разницы между максимальным и минимальным значением ЧСС, характеризующим активность вагусной регуляции ритма сердца (у мужчин, Р < 0,05) и, таким образом,  повышение тонуса парасимпатического отдела вегетативной нервной системы сердца, по сравнению с покоем. АМо – амплитуда моды у женщин и мужчин уменьшалась при работе (P<0,05), по сравнению с покоем, что косвенно указывает на снижение активности симпатической регуляции ритма сердца. Мо - наиболее часто встречающийся ритм или мода практически не отличалась при работе и в состоянии покоя, что, возможно, свидетельствует о неизменной активности гуморального канала регуляции ритма сердца. Индекс напряжения снижался, у мужчин достоверно (P<0,05).

 При анализе ЧСС в начале дистанции в 1-й фазе срочной адаптации отмечается снижение ЧСС, приводящее к ограничению использования кислорода и его сбережению. В отдельных случаях происходит стабилизация ЧСС на уровне, значительно ниже исходного. Субъективно состояние в этой фазе ощущается как вполне комфортное. Заканчивается 1-я фаза наступлением физиологической критической точки, по-видимому, связанной с воздействием гипоксии, гиперкапнии и ацидоза. Предположительно, в этот момент  для поддержания гомеостаза в организме включаются компенсаторные механизмы, в том числе и в виде увеличения ЧСС. В некоторых случаях ЧСС возрастает в 2 раза, возможно, в результате ослабления тонуса блуждающего нерва и активизации симпатических воздействий на ритм сердца. Субъективно 2-я фаза компенсации ощущается как фаза преодоления, так как связана с дискомфортным состоянием. У троих  спортсменов низкой квалификации  эта фаза прерывалась вдохом. У остальных спортсменов  наступает 3-я фаза декомпенсации, когда  ЧСС вновь начинает снижаться, уже, по-видимому, в результате развития охранительного торможения в центральной нервной системе и ослабления всех функций из-за дефицита кислорода. Субъективно эта фаза спортсменами высокой квалификации ощущается как облегчение дискомфортного состояния  и нередко отмечается опасным чувством засыпания. Заканчивается фаза  наступлением психической критической точки, когда преодолеть желание сделать вдох становится невозможно. При этом у спортсменов высокой квалификации продолжительность 2-й и 3-й фаз колебалась в условиях эксперимента от 15 до 45 секунд, а у спортсменов низкой квалификации от 5 до 15 секунд. У спортсменов высокой квалификации отмечается общий пониженный уровень потребления кислорода, что выражается в меньшей ЧСС на дистанции по сравнению со спортсменами низкой квалификации (P<0,05) и свидетельствует об эффективности приспособительных реакций в результате тренировки.

   Известно, что в условиях мышечной деятельности наблюдается функциональный синергизм симпатических и парасимпатических воздействий (3). При увеличении интенсивности нагрузки происходит усиление симпатической регуляции на сердце. Реакции сердца спортсменов  на гипоксическое плавание с низкой скоростью свидетельствовали о преимущественной активации парасимпатического отдела вегетативной нервной системы. Следовательно, при плавании с задержкой дыхания с высокой скоростью возможно нарушение баланса между симпатическим и парасимпатическим отделами вегетативной нервной системы. Развитие нарушений ритма сердца может возникнуть из-за разнонаправленного влияния на вегетативную нервную систему задержки дыхания и  интенсивной мышечной деятельности. Кроме того, общий повышенный уровень потребления кислорода во время ныряния с высокой скоростью легко может привести к  потере сознания из-за гипоксии головного мозга. 

     Выводы:

1. Изменения показателей сердечного ритма при плавании с задержкой дыхания имеют одинаковую направленность у женщин и мужчин и зависят от квалификации спортсменов. 

2. У спортсменов высокой квалификации  при плавании с задержкой дыхания  снижение ЧСС  уменьшает потребность сердца в кислороде, что, по-видимому, является приспособительной реакцией на дефицит кислорода.

3. Гипоксическая тренировка способствует развитию приспособительных механизмов сердечной деятельности, активирующихся при задержке дыхания.

4. Снижение ЧСС у спортсменов высокой квалификации  при плавании с задержкой дыхания  происходит независимо от гидростатического давления и обусловлено задержкой дыхания. 

5. У спортсменов при проплывании дистанции с низкой скоростью с максимально возможной задержкой дыхания отмечается повышение тонуса парасимпатического отдела вегетативной нервной системы сердца, как приспособительная реакция на задержку дыхания и, по-видимому, снижение тонуса при наступлении физиологической критической точки, как компенсаторная реакция на сдвиги во внутренней среде организма во время  работы.

6. Активность симпатической регуляции ритма сердца снижается у спортсменов при проплывании дистанции с низкой скоростью, с максимально возможной задержкой дыхания в начале дистанции, и, возможно, возрастает при наступлении физиологической критической точки.

7. Плавание с задержкой дыхания  и с высокой скоростью не рекомендуется включать в тренировочный процесс из-за разнонаправленного влияния на вегетативную нервную систему задержки дыхания (активация парасимпатического отдела) и  интенсивной мышечной деятельности (активация симпатического отдела вегетативной нервной системы) и, как следствие, возможных нарушений сердечного ритма.

Авторы: Молчанова Н.В., Сазонов А.

ИНТЕРВЬЮ

Фридайвинг: Расслабьтесь и получите удовольствие! 

Об особенностях этого экстремального вида спорта «КП» рассказала президент Российской федерации фридайвинга Наталья МОЛЧАНОВА
- Наталья, как определиться, что мне больше подойдет - дайвинг или фридайвинг? Есть какое-либо принципиальное отличие, помимо особой техники погружения?
- Да, несомненно. Дайвинг - это не вид спорта. А значит, люди не стремятся к предельным достижениям. Это удовольствие, хобби. Фридайвинг - это вид спорта в чистом виде. Дисциплина подводного плавания, где фиксируются мировые рекорды и достижения. Но это не значит, что фридайвинг - только для профессионалов. Как и любой другой вид спорта, он может быть увлечением. А выбрать, что вам ближе - погружение с аквалангом или без, можно только по ощущениям, это очень индивидуально. Чтобы определиться, попробуйте и то и другое. Одно точно - люди, занимающиеся фридайвингом, становятся более спокойными, расслабленными, сосредоточенными. Потому что основное правило таково: «Расслабьтесь. Двигайтесь медленно. С водой надо взаимодействовать, а не покорять стихию». Если вы научитесь это делать, получите незабываемое удовольствие и ни с чем несравнимые эмоции.

- А с чего надо начинать, если решил заняться фридайвингом? Потренироваться в бассейне или же сразу ехать на море?
- Конечно, лучше сначала пройти «курс молодого бойца» в бассейне. Во фридайвинге очень важна стратегия ныряния - нужно точно представлять, сколько времени уйдет на погружение и всплытие, нужно уметь правильно рассчитывать свои силы и контролировать самочувствие и дыхание. На большой глубине в организме увеличивается так называемое парциальное давление кислорода, и мы чувствуем себя комфортно. А вот подъем - самый ответственный момент, так как на последних метрах возникает дефицит кислорода, и неопытный ныряльщик может потерять сознание. Поэтому тренировка в бассейне обязательна. Существуют специальные школы. Базовый курс состоит из 6 занятий (по 2 часа практики, 1 - теории). После этого человек уже понимает, что нужно делать, чтобы безопасно нырять, и может обходиться без инструктора.

- Куда интереснее поехать начинающим ныряльщикам?
- На Красное море, в Египет. Вода там равномерно теплая, без термоклина (когда на 30 метрах вода резко холодеет, как на Черном море, например). К тому же очень прозрачная. Видимость хорошая, плавать комфортно. Такие же комфортные, хорошие условия в Хорватии и Черногории - на Адриатическом море. Но там сейчас прохладно, а в Египте можно нырять круглый год. 

- А как вы могли бы объяснить довольно частые сообщения о несчастных случаях с дайверами в том же Египте? Инструкторы недостаточно профессиональны, ныряльщики виноваты или что-то еще?
- По-видимому, несоблюдение техники безопасности самими дайверами. Погружение - экстремальное и небезопасное занятие. Никогда не нужно забывать о мерах предосторожности.  

- А есть какие-то возрастные ограничения? Скажем, если родители хотят приобщить детишек к нырянию без акваланга?
- Надо действовать очень аккуратно. У ребенка растущий организм, а значит, любые сверхнагрузки, перепады давления или кислорода могут навредить. К соревнованиям по фридайвингу спортсмены младше 18 лет не допускаются. А вообще даже тем, кто только увлекся этим видом спорта, важно помнить, что нырять лучше на глубину не более 20 метров. Обязательно иметь страхующего на всплытии - это фридайвер, который ныряет вам навстречу и наблюдает за вашим состоянием. И еще: не задерживайтесь долго на глубине, а то некоторые любят полежать, расслабиться. Опустились и сразу поднимайтесь. 

ЛИЧНОЕ ДЕЛО
Наталья МОЛЧАНОВА - многократная чемпионка и рекордсменка мира по фридайвингу. Установила 9 мировых рекордов. Родилась в Уфе в 1962 году. Преподает в Российском государственном университете физической культуры, спорта и туризма. 


ЛИКБЕЗ «КП»
Дайвинг - это погружение под воду с аквалангом. От английского dive - нырять. 

Фридайвинг (free - значит свободно) - это особое направление подводного плавания, основанное на нырянии с задержкой дыхания. Фридайверы ныряют без какого-либо специального оборудования, только маска и ласты. Длительность погружения зависит от того, как надолго вы способны задерживать дыхание. У непрофессионалов это обычно минута. Впрочем, при помощи тренировок можно довести это время до пяти и более минут.


ИЗ ИСТОРИИ ВОПРОСА
Первый зарегистрированный рекорд во фридайвинге принадлежит итальянскому офицеру Раймондо Буше. В 1949 году он на спор на бутылку шампанского нырнул на глубину 30 метров. Этот заплыв вызвал цепную реакцию. В 1961 году итальянец Энцо Майорка ныряет на 50 метров. Француз Жак Майоль в 1976 году покорил 100 метров. Об их соперничестве Люк Бессон снял фильм «Голубая бездна». 


ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ
Двигайтесь под водой очень медленно, никуда не торопитесь - экономьте силы и дыхание.

Меньше думайте и не беспокойтесь. Активная мозговая деятельность съедает энергии не меньше, чем физическая нагрузка.

Не поднимайте голову - это вызывает повышенное сопротивление потоку воды и пережимает артерии, по которым кровь поступает в мозг.

Хорошо отдыхайте между погружениями. 

Не превышайте своих возможностей, так как можно потерять сознание на всплытии.

Автор: Газета "Комсомольская Правда"
Интервью с Сергеем Козуновым –  Глубокое самопознание

Фридайвинг – это ныряние за ощущениями эйфории от парения в пространстве. Это восхитительные мгновения упоения красотой подводного мира. Это наслаждение уединением и внутренним покоем, растворяющим суету мыслей. Это радость от первого глотка воздуха, когда с особой остротой ощущаешь вкус к жизни. Так что же такое фридайвинг? Развлечение, спорт, философия, искусство или путешествие в мир голубой бездны? Наверное, и то, и другое, и третье… 

Наша справка
Сергей Козунов, заместитель директора фирмы «СЕВ». Фридайвингом начал заниматься осенью 2005 года. В прошлом Мастер спорта СССР по подводному ориентированию, ныне серебряный призер чемпионата России 2006 года по фридайвингу. На чемпионате мира, проходившем в прошлом месяце на испанском острове Тенерифе, вошел в пятерку сильнейших. Его тренер – Наталья Молчанова, 12-кратная рекордсменка мира, президент «Российской Федерации фридайвинга».

- Сергей, вы единственный димитровградец, занимающийся фридайвингом. Этот вид спорта недавно появился в России, и тренеров, обучающих нырянию на задержке дыхания, можно пересчитать по пальцам. Как вам удалось стать фридайвером, да еще попасть в состав сборной страны?
- Судьбоносную роль в этом сыграла одна из телевизионных передач «Очевидное-невероятное». Летом прошлого года случайно увидел по телевизору интервью Капицы с многократной рекордсменкой мира Натальей Молчановой. Той самой Наташей, с которой я учился в Волгоградском физкультурном институте. Мы с ней даже выступали в одной сборной по подводному плаванию. После этой передачи, будучи в очередной командировке в Москве, мне не составило большого труда разыскать ее. Мы встретились, пообщались, и она предложила прийти в бассейн поплавать. Тогда я еще и не думал, что буду заниматься фридайвингом серьезно: ходить три раза в неделю в бассейн, плавать по полтора часа...

Меня всегда влекла глубина. Раньше много и часто погружался с аквалангом, но с переездом в Димитровград пришлось об этом забыть на долгие годы. На мое счастье, в Россию пришел фридайвинг. Теперь я и жизни не представляю без него. Это не просто спорт, это философия. Он полностью меняет мировоззрение человека и его жизнь. Фридайвинг увлек меня и стал образом жизни. Теперь я подолгу нахожусь в Москве, тренируюсь в бассейне института физкультуры под руководством Натальи Молчановой, а на спортивные сборы выезжаю с командой на Красное море в египетский Дахаб.

- Мне посчастливилось ощутить чарующее обаяние этого небольшого бедуинского городка. От Шарм-эль-Шейха до него не более ста километров, но разница между этими городами велика: в Египте это, пожалуй, единственное место, неиспорченное массовым туризмом. К сожалению, в Дахабе я была всего один день, и знаменитое место Blue Hole увидеть не удалось. Расскажите о нем поподробнее. 
- «Голубая дыра» – это огромное коралловое отверстие в море, диаметром около 55 метров. В виде сужающегося колодца оно отвесно уходит вниз на глубину 102 метров. Здесь сходятся два течения и образуют воронку. На одной из стенок дыры, на отметке 54 метра, находится потрясающей красоты сводчатый проход в виде арки. Он ведет в бездонное открытое море. Многие дайверы пытались пройти сквозь эту арку, и многие погибали… 
Blue Hole завораживает: голубой свет, который исходит со дна рифового колодца, так и манит к себе. Это место мистическое. Уже неоднократно было замечено, что именно здесь глубина не прощает дайверов с тщеславными намерениями. Каждый год списки погибших в «Голубой дыре» пополняются новыми именами…

- Но не будем о грустном. Давайте поговорим о ваших достижениях. Какие глубины удалось покорить вам в Blue Hole?
- В Дахабе первый раз я побывал в конце мая этого года. И сразу же после тренировочных сборов стал участником международных соревнований, началу которых в Дахаб съехались спортсмены из Японии, ЮАР, Греции, Швеции, Канады, Израиля и из других стран. Это были мои первые соревнования по фридайвингу. Я нырнул на глубину 40 метров в ластах, а в упражнении апное задержал дыхании на 6 минут 26 секунд.

Вторая поездка на тренировочные сборы в Дахаб была в августе. На этих сборах я впервые опускался на слэде (на глубину спустился на слэде, а обратно – на руках по канату без ласт) – достиг отметки 51 метр. Ощущения неописуемые! Как на скоростном лифте, еле успевал «продувать» уши, чтобы не порвать барабанные перепонки. На глубине все тело сильно сдавливает, особенно грудную клетку – очень тяжело двигаться. На такую глубину солнце не пробивается, и, кажется, что море само подсвечивается со всех сторон. Зрелище ирреальное. Трудно определить, где же верх!

Мне очень нравится в Дахабе. Сказочное море: на берегу – только бурые горы и желтый песок, а под синей водой – изобилие разноцветных кораллов и причудливых рыб невероятных размеров и расцветок! Контраст полный! 

- Тренировочные сборы в Дахабе вы проводите с командой. Кто они: друзья или соперники?
- Это очень интересные люди. Среди них многие серьезно занимаются йогой и восточными духовными практиками. С ними легко и просто. Нет духа соперничества: каждый приезжает в Дахаб покорять свою глубину. И не важно, сколько метров они преодолеют, главное – преодоления себя! 

Ныряя на задержке дыхания, ты понимаешь, что с каждым метром погружения кислорода становиться все меньше и меньше, а спасительная поверхность удаляется. Ты всем телом ощущаешь, что над тобой высота 12-этажого дома, а воздуха в легких совсем не осталось. Каждое движение вниз дается все труднее, и ты должен не упустить момента необходимости возврата. Дойдя до своей максимальной отметки, ты понимаешь, что сил осталось ровно столько, сколько надо, чтобы подняться на поверхность. Туда – наверх, где тебя ждут товарищи, наблюдая за каждым твоим движением. Они в любую секунду готовы прийти на помощь. 

- Итак, через полгода тренировок вам удалось погрузиться на 50-метровую глубину. А ведь всего полстолетия назад такой результат считался из области фантастики. В начале 60-х физиологи после теоретических подсчетов заявили, что на глубине 50 метров у человека произойдет разрушение грудной клетки. Но, вопреки утверждениям ученых, в 1962 году итальянец Энцо Майорка нырнул на 51 метр. Его рекорд побил француз Жак Майоль. Между ними началась знаменитая дуэль, которая длилась почти 15 лет. Она закончилась в 1976 году: точку поставил Майоль – на 100-метровой отметке. А результаты современных фридайверов кажутся вообще нереальными! Так где же предел человеческим возможностям в покорении глубины?!
- Увы, этого пока никто не знает. Во время дуэли Майорка с Майолем ученые, признав свою ошибку, начали исследования, в ходе которых обнаружилось явление брадикардии при погружении (у Майоля до 28 ударов в минуту на глубине 80 метров), проще говоря, сердечная деятельность в режиме экономии. То есть выяснилось, что наш организм – высококлассный тактик. При прекращении поступления кислорода он уменьшает его потребление тканями, перераспределяет ресурсы и вводит резервы. Вот тут чрезвычайно важной становится стратегия ныряния. Если на большой глубине не ощущается никакого беспокойства, то на всплытии все наоборот. Поэтому для фридайвера самые опасные последние десять метров подъема, когда падение парциального давления кислорода в два раза может вызвать состояние острой гипоксии. Неправильная стратегия ныряльщика может привести к блекауту (потери сознания). Кое-чему мы уже научились, но все же человечество только постигает азы фридайвинга… 

- При покорении большой глубины ныряльщик тратит на погружение и всплытие всего около трех минут. И насколько я поняла, этот, вроде бы, небольшой отрезок в процессе глубоководного погружения воспринимается совсем по-другому… Как ныряльщик высчитывает момент предела? 

- Действительно, под воздействием давления происходят не только физиологические, но и определенные психологические изменения. Ныряя, необходимо максимально физически расслабиться и сконцентрироваться внутренне. Нужно очень хорошо отслеживать все, что происходит как в организме, так и вокруг тебя. Любой внутренний или внешний сигнал должен быть чутко и четко воспринят. Если все это соблюдать, то в какой-то момент просто почувствуешь необходимость возвращения назад. Вроде бы и воздух еще есть в легких, но ты разворачиваешься и всплываешь, не в силах объяснить причины, побудившей сделать это. Наверное, срабатывает инстинкт самосохранения...

- В любом виде спорта есть любители и профессионалы. Одни получают наслаждение от острых ощущений, другие ведут бесконечную борьбу за рекорды. Что для вас фридайвинг? 

- Я считаю, что рекорды во фридайвинге – не главное. Важно постичь себя. Фридайвинг – не только магические метры, отвоеванные тобой у глубины, это погружение в себя, раскрытие своего «Я» и своих новых возможностей. Это соприкосновение с новыми сторонами реальности, знакомство с тем, что обычно лежит на поверхности, а мы его не видим, не слышим, не чувствуем… 

Автор: Татьяна КОЛОМЕЙЦЕВА

Интервью Натальи Молчановой журналу Elle

Как все началось?
Когда дочь с сыном выросли, у меня появилось много свободного времени. И вот как-то на досуге я читала журнал и наткнулась на статью Юлии Петрик о необычном виде спорта, фридайвинге, который предполагает погружение на большую глубину с задержкой дыхания. Я всегда любила нырять в море за ракушками, поэтому сразу захотелось попробовать. Позвонила Юле, мы встретились, и я начала тренироваться. 
Что сказали Ваши дети?  

Сын давно занимался спортивным плаванием и тоже легко перешел к фридайвингу. Это ведь очень романтичный спорт: море, природа, погружение в себя. Фридайвинг сочетает и йогические медитативные упражнения, и спортивные тренировки. В общем, он увлекся. А вот дочка к воде равнодушна: она 8 лет занималась художественной гимнастикой.

Кем Вы хотели стать в детстве? 

Ветеринаром. Мне нравились детеныши всех животных: щенята, слонята, ежата... Я вообще люблю малышей.

Что Вас может напугать? 

Да много чего, я обычный человек. Высоты вот, например, боюсь. Чтобы себя перебороть, решила однажды с парашютом прыгнуть и такой ужас испытала. Но страха перед жизнью у меня нет. 

Были ли у Вас травмы? 

Все травмы здесь связаны только с выравниванием давления на глубине. Барабанные перепонки и пазухи — самые уязвимые места. Так что без отитов не обошлось. 

Что Вам дали погружения в обычной жизни? 

Фридайвинг увел меня от повседневной суеты. Из моей жизни полностью ушло раздражение.

Ваш избранник тоже должен нырять? 
Нет. Но он должен чувствовать те силы и те тонкие вибрации, которые наполняют мир вокруг нас.

Другие виды спорта?
Немножко катаюсь на горных лыжах, немножко играю с сыном в теннис.

Как Вы отдыхаете?
Сейчас времени для отдыха почти нет: я делаю фильм, пишу диссертацию по физиологии фридайвинга, готовлюсь к новому рекорду. А так в свободную минутку мне нравится писать стихи.

Проводник в голубую бездну

Нашего очередного героя номера не нужно подробно представлять подводной общественности - легендарный фридайвер, профессиональный спортсмен и тренер Руди Кастинейра. В феврале Руди при поддержке не менее известного отечественным ныряльщикам российского фридайвера и охотника Аамира Мусина проводил в Москве очередные семинары по фридайвингу, приуроченные к Фестивалю Дайвинг-2005. Учитывая такое удачное стечение обстоятельств, мы попросили г-на Кастинейра ответить на вопросы журнала "Мир Подводной Охоты". Отдельную благодарность выражаем Дамиру Мусину за организацию встречи и синхронный перевод беседы.

Руди Херберт Кастинейра Родился на Кубе 26 июня 1969 года. Нырять научился в возрасте 3 лет, море в его детстве было в 100 метрах от дома. В б лет он уже охотился. Ружья в основном русские, в том числе и самодельные, подаренные "нашими". В 12 лет (за особые заслуги) ему подарили акваланг, в 13 лет он преодолел рубеж 30 метров (во фридайвинге), чему, по-видимому, способствовал промысел лангустов, т.к. приходилось прятать клети с добычей на глубинах, недосягаемых для других ловцов. Барьер с 30 до 40 метров он преодолевал 2 года, и не физическая форма была то му причиной. В те времена на Кубе, да и во всем мире физиологи считали, что ниже погружаться нельзя, так как остаточный объем легких, заполненных воздухом, попросту не обеспечивает противодействия давлению, и этот предел - это как бы предел прочности грудной клетки. (О кровяном сдвиге им ничего не было известно в те времена, как и о том, что у ныряльщиков на этих глубинах срабатывает компенсаторный механизм - сосуды и капилляры легких заполняются кровью настолько, что компенсация росту давления происходит "автоматически"). Но как только слухи о Майоле дошли до Кубы, начался прорыв. Заявил о себе Пипин, первым начавший серию мировых рекордов. В это время Руди работает вместе с ним, принимая участие в создании его Федерации, устанавливает новые рекорды. Его попытка в constant преодолеть 60-метровый барьер в 1989 году едва не закончилась трагически: разрыв перепонки, полная потеря ориентации и драгоценного времени на этой глубине (ближайший сэйфти дайвер "висел" на 30). В силу невыездного характера биографии (отец был политзаключенным) Руди не принимает участия в событиях вне Кубы (хотя номинально он являлся членом сборной и чемпионом страны, помимо фридайвинга, и по дзюдо). Открытый мир узнает о Руди как об уникальном инструкторе уже во второй половине 90-х, когда он готовит к целой серии мировых рекордов Таню Стритер (примечательно, что Таня никогда не была профессиональной спортсменкой, в отличие от остальных рекордсменов). Успех Руди связан и с его образованием (биология), и, вследствие этого, с глубоким пониманием физиологии, и его карьерой спортсмена, тренера и исследователя. Система, созданная именно им, сейчас работает успешно, и, по-видимому, многие фридайверы уже и не знают, кому принадлежат великолепные техники наискорейшей адаптации (np и npsa) и дыхательной подготовки к экстремальным глубинам.

Существует ли возможность обучиться фридайвингу самостоятельно? Насколько эта дисциплина требует связки учитель-ученик? Возможно ли заочное обучение?

Из всех дисциплин, которые касаются дайвинга, во фридайвинге наиболее важная часть - это контакт между учителем и учеником. Из всех видов экстремального спорта фридайвин потенциально является наиболее опасным. Если вы делаете все правильно, это надежно и нет никакой опасности. Но если вы это делаете неправильно, то можно уйти и не вернуться. Я очень часто встречаю людей, которые обучались самостоятельно и полагают, что они все делают правильно. На самом же деле они могут и ошибаться. Поймите меня, я не считаю, что существует только один способ научиться фридайвингу. Вы можете делать это разными способами, но есть только один или два способа, которые являются безопасными. Хороший инструктор, естественно, позволит Вам сэкономить кучу времени. Многие вещи, которым я обучаю и которым теперь обучают Дамир Мусин и Миша Артамонов, потребовали 15 лет работы, чтобы создать систему. Теперь у нас есть система, и мы за 5 дней обучаем людей тому, что потребовало от нас 15 лет. Используя эту технику, они могут тут же, на месте испытать себя на большей глубине и пробыть под водой гораздо дольше обычного.

Этот спорт особенный, и здесь есть специфические, очень тонкие вещи, поскольку вы можете начать в одном направлении, затем уклониться и никогда уже не вернуться, так сказать, к нормальному подходу.

Инструктор, конечно, очень важен, но речь идет о серьезном, настоящем инструкторе. Если речь идет о человеке, который всего пару лет ныряет и становится инструктором, то, скорей всего, это неправильно. Следует делать это в соответствии со стандартами. Стандарты есть и в нашей ассоциации, и в ассоциации AIDA. Те, которые преподают, следуя этим стандартам, идут правильной дорогой.

Этот спорт особенный, и здесь есть специфические, очень тонкие веши, поскольку вы можете начать в одном направлении, затем уклониться и никогда уже не вернуться, так сказать, к нормальному подходу.

Есть классические системы обучения дайиингу - PADI, CMAS и т.д. Системы очень простые: есть руководства и учебники, человек учится, переходит на более высокие уровни, потом при желании становится инструктором, затем обучает других людей. Методики преподавания едины во всех дайв-школах. Во фридайвинге все не так, все очень индивидуально. У каждой школы свой подход. Как появляются серьезные тринерские группы, школы по фридайвингу? В основе лежит передача знаний учителями другим будущим учителям или это в большей части самостоятельное создание системы?

Есть причины, по которым в дайвинге существуют разные системы, и эти причины лежат в коммерческой плоскости, не имеющей дела с реальным познанием способностей человеческого организма. Между системами есть конкуренция, но в основном по поводу денег, собираемых с потребителей. Во фридайвинге несколько иначе. Существует три главные организации: FREE, AIDA и CMAS. К сожалению, фридайвинг в CMAS занимает последнее место из шести видов спорта, которые он курирует. Проблема в том, что они начали развивать фридайвинг, потом на 16 лет забросили, сейчас только недавно снова начали. В CMAS нет ни одной серьезной фигуры, которая бы себя заявила во фридайвинге. Например, чтобы стать инструктором CMAS по фридайвингу, ты должен сделать всего 5 нырков.

AIDA в основном французская организация, и у нее европейский взгляд на вещи. Европейский в консервативном смысле этого слова. Фридайвинг и соревнования, которые они организовывают, а также тренировочные системы основаны на представлении о фридайвинге старых времен, когда они задавали друг другу вопросы типа: "о, как долго мог ты сдерживать дыхание". 

Причина, по которой мы создали ассоциацию FREE, была связана именно с неудовлетворенностью существующих систем и CMAS и AIDA. Речь идет о таком показателе, как статическое апноэ, который не является главным показателем. Первое, что отличает нас, это безопасность. Я не говорю о том, что система, которую использует FREE, является наилучшей в мире. Но эта система, которая показала себя на мировых рекордах. Эта система, по которой мы преподаем людям, и это именно та система, по которой мы готовили мировых чемпионов. Безусловно, есть хорошие инструктора PADI, есть плохие инструктора. То же самое во FREE и в AIDA.
Есть много подводных дисциплин, например, спортивная подводная стрельба, у которых был период расцвета. Сейчас осталось три страны - Италия, Россия и Украина, которые занимаются этот дисциплиной. Мы видим упадок данного вида спорта. То есть существуют дисциплины, которые просто уходят из жизни.

Как Вы оцениваете развитие фридайвинга в мире?

Да, жаль, что исчезла дисциплина, которая на самом деле хороша, потому что в этой дисциплине не нужно убивать животное, но в то же время она требует тех же навыков, которые нужны и в подводной охоте. В этом году мы собираемся ввести систему подводной стрельбы в ассоциацию FREE. Что касается будущего фридайвинга, оно очень неопределенно. Я вижу две основные проблемы. Причина в том, что на самом деле появилось огромное количество инструкторов, появился Интернет, много материалов по фридайвингу. Сложилось такое представление, что довольно быстро можно начать нырять глубоко и переступать быстрыми шагами ступеньки, увеличивая свои результаты. Люди в один день ныряют 50 метров, в другой день идут на 60 метров. Естественно, в этой ситуации следует ожидать большого количества, и это уже происходит, несчастных случаев. Но это неизбежное следствие прогресса. Когда есть гоночная машина и вы в ней сидите, то дальше, чем машина, вы не уедете, во фридаивинге же вы можете уйти достаточно глубоко. Проблема в том, вернетесь ли вы обратно.

Например, в АИДЕ нет ограничений для людей, даже для тех, кто совершенно не занимался фридайвингом, таким серьезным спортом. Они могут идти на любую глубину, которую заявляют. То есть нет обратного контроля, и по этой причине на соревнованиях происходит огромное количество "блэкаутов" (потеря сознания на всплытии вследствие обеднения питания головного мозга кислородом - прим. ред.).

На самом деле пренебрежение рядом пунктов, связанных с безопасностью, может привести к тому, что (это как предсказание) на ближайших соревнованиях число несчастных случаев будет увеличиваться, если они не изменят своего подхода к этой проблеме. И, естественно, несчастные случаи, которые будут происходить на официальных соревнованиях, плохо отразятся на отношении к этому спорту. Вместо того чтобы привлекать больше телевизионных программ, спонсоров и так далее. Их будет все меньше и меньше именно из-за увеличения числа несчастных случаев.
Причина заключается в том, что если случаются несчастные случаи в других видах спорта, то, как правило, это несчастный случай, который невозможно было избежать. А во фридайвинге все несчастные случаи можно было бы избежать.
Представьте себе ситуацию, что 10 лет назад было всего три мировых чемпиона, и у этих трех ныряльщиков были большие спонсоры. Сейчас их порядка десяти, и только, может быть, двое имеют хороших спонсоров, а остальные делают все на свой страх и риск. Возможно, я не прав, но мы идем в том направлении, которое не будет способствовать процветанию этого вида спорта.

Следующий вопрос в продолжение этого ответа. Люди любят экстремальные виды спорта, потому что там смертельный риск. Гонки, акробатический сноуборд и маумтибайк, бейсджаммин - все это пользуется успехом на телевидении. Хорошо снять соревнования по фридайвингу тоже реально. Почему Вам кажется, что это хождение по краю лезвия, наоборот, отпугнет рекламодателей, телевидение?

Проблема не в смертельном риске. Представь себе, люди не прыгают с самолета без парашюта и люди не прыгают со сломанными лыжами. В большинсте экстремальных видов спорта много предосторожностей, очень много пунктов, связанных с безопасностью.
Причина заключается в том, что если случаются несчастные случаи в других видах спорта, то, как правило, это несчастный случай, который невозможно было избежать. А во фридайвинге все несчастные случаи можно было бы избежать. Например, подводный охотник, чтобы подстрелить рыбу, идет на 2-3 метра глубже, чем следовало бы. И это не единичный случай. Проблема в том, что во фридайвинге гораздо больше возможностей как бы совершить глупость, нанести себе вред.

Частый вопрос людей, которые хотят заняться фридайвингом профессионально: почему много великих спортсменов погибает во время соревнований или на тренировках. Неужели не существует правильных способов обеспечения безопасности нырка? Это неправильная организация страховки? И вообще понятие страховки во фридайвинге существует?

Суть в том, что тогда, когда имеет место смертельный исход, процедуры безопасности недостаточно отработаны. Одна из причин, по которой мы не делаем ни одного Чемпионата мира, именно в этом. Потому что мы не уверены, что можем создать 100%-ю безопасность для ныряния. Очень трудно гарантировать безопасность для одного нырка, а представьте себе, что это большое количество нырков и на каждый нужно обеспечить безопасность.

Хорошо. Тогда вот такой вопрос. Есть расхожая фраза о том, что после 5 минут начинают отмирать клетки мозга. С другой стороны, мы видим, что люди совершенно реально делают статику больше 6 минут. Это расходится с общепринятым и утверждениями медицины. Когда профессиональный фридайвер готовится к штурму очередного рекорда, это самостоятельная работа спортсмена или он пользуется некими исследованиями медиков и врачей?
Есть ли какая-то взаимосвязь между фридайвингом и научной медициной?

До середины 70-х полагали, что если человек ныряет на глубину больше 50 метров, скорей всего, его ожидает коллапс легких. Затем Майоль нырнул намного глубже. После этого ученые изменили свою точку зрения на коллапс. Затем они объявили, что нет предела человеческим возможностям. В 1976 году Майоль нырнул на 100 метров и не умер. Дело в том, что мозг не может прожить более 5 минут с нулевым кислородом. До тех пор, пока мозг снабжается кислородом, пусть даже в малых дозах, он жив.
На самом деле не было еще глубоких серьезных исследований на этих пределах. По крайней мере, опубликованных. Многое до сих пор науке не известно. Можно и о других видах спорта сказать примерно то же самое, но особенно это сильно во фридайвинге. Во фридайвинге особо сказывается индивидуальная разница между людьми. У разных людей очень разные показатели, и по этой причине невозможно выбрать среднюю точку зрения на всех людей, потому что люди отличаются друг от друга очень сильно.
Вот, например сидит Ольга (Ольга Новокщенова - двукратная Олимпийская чемпионка по синхронному плаванию, одна из учениц Руди - прим. ред.). Ей потребовалось минимальное время, чтобы достичь той глубины, для достижения которой другим людям требуется несколько лет подготовки. В этой ситуации не существует какого-то масштаба, какой-то линии, по которой можно было измерять показатели во фридайвинге. Поэтому какие-то показатели для некоторых людей могут быть очень легкими, для других это смерть. Поэтому невозможно дать четкий ответ об отношениях науки и фридайвинга.
Есть дисциплины, где важна физиологическая выносливость, к примеру, лыжный бег. фридайвинг - это больше психологическая адаптация человека или больше физиология?
То, чему следую я, и то, чему я обучаю, фридайвинг - это штука, связанная исключительно с физической тренировкой. Это спорт. Я воспитал четырех чемпионов мира. Четырех абсолютно разных людей, и никто из них не использовал йогу. Мы доказали, что можно быть успешным во фридайвинге, не используя дополнительных психологических стимуляторов. Это люди, у которых на самом-то деле все от природы. Люди с миром в душе. Я верю в то, что люди, которые достигают хороших результатов во фридайвинге, это люди, которые живут в мире с самими собой. Я верю в то, что к миру в своей душе можно прийти и без использования пранаямы. Самое главное - быть расслабленным, быть в мире. И еще отношение к морю. Если люди испытывают любовь к морю, если для них море - это нечто живое, то они поддерживают в себе некую мистику моря, некую страсть к морю. Перед тем, как идти на нырок, эти люди не испытывают страха, они чувствуют возбуждение от встречи с
глубиной, но не страх.
бщаясь с людьми, которые профессионально занимаются фридайвингом, Вы видите, что все идут по одному пути, или иногда встречаются неожиданные подходы к тренировочному процессу?
Я встречал очень много людей в своей жизни, делающих вещи, которые действительно удивляют. Я видел людей, имеющих великолепный природный талант к фридайвингу, но при этом не испытывающих к нему никакой страсти. Например, человек, о котором я сейчас говорю, в 1995 году, когда рекорд мира составлял 7 минут, сделал 8.30. И человек этот от природы потрясающе одарен. Этот парень охотился на 50-тиметровой глубине. Он нырял на 50 метров, лежал на дне 2 минуты. Но удивительно, что к тому времени, когда нужно было делать мировой рекорд, он, скорее, проиграл, чем выиграл. Очень важный момент на примере этого человека - это ощущение глубины и ощущение давления. Он легко охотился на глубине 50-ти метров, но у него не было необходимых качеств для рекордного фридайва. Когда человек испытывает глубину и давление, очень важно не потерять контроль над собой. Не только сохранять ощущение реальности, а преодолеть это тяжелое состояние. Вы не в состоянии выровнять давление на этих глубинах. В ситуации, когда вы чувствуете, что не можете выровнять давление, требуется большая сила воли, умение контролировать себя, чтобы, несмотря на это, продолжать идти дальше. У этого человека был естественный природный талант нырнуть глубоко, но у него не было силы духа, необходимой для того, чтобы идти глубже.

Рекорды, которые будут ставиться дальше и дальше, будут ставиться из-за прогресса физической подготовки или какой-то доли прогресса в эволюции снаряжения?

Возьмем три последних рекорда Дэвида Ли, когда он нырок на 65 метров сделал за время более короткое, чем его первый рекорд на 45 метров. Здесь сыграла роль именно техника правильного соответствующего стиля. То есть будущие чемпионы - это люди дисциплинированные, хорошие атлеты, использующие правильную систему тренировок, естественно, талантливые. Дисциплина, тренировка и хорошие атлетические данные. Техническая оснащенность - это минимальная слагающая успеха.
Что Вы скажете об использовании медикаментов, помогающих дольше сохранять кислород в крови?

Проблема в том, что на самом деле никто не знает, как эти медикаменты себя поведут, когда человек будет находиться на большой глубине. Например, Ясин, мировая рекордсменка, у которой природная анемия. Содержание кровяных телец у нее вдвое меньше нормы, но тем не менее она ныряет глубоко Вначале мы думали о том, чтобы использовать лекарства, которые бы увеличивали количество эритроцитов в крови. Но мы не знали, как поведут себя эти медикаменты на глубинах, где давление превышает естественное в 7-8 раз. И кто знает, может, они могли бы привести к сердечному приступу.

Я думаю, что существуют более надежные способы для того, чтобы тренировать способность к гипоксии - это, скажем, тренировки на разреженном воздухе или специальные гипоксические тренировки при помощи специальных гипоксических приборов, барокамер, но никак не "химия".
У русских много примет, в том числе у дайверов, охотников и рыбаков. Кто-то капает масло в воду, задабривая духов воды, кто-то кидает деньги и т.п. Есть ли какие-то общие приметы у фридайверов и есть ли какие-то приметы у Вас?

Я думаю, что этот вопрос индивидуальный, и каждый делает что-то. Например, Пипин использовал определенный ритуал Вуду перед каждым нырянием, убивая цыплят. Когда я нырял, еще до того, как стал преподавать фридайвинг, то бросал горсть соли в воду. Теперь я следую русской традиции, и после нырка мы употребляем по 50 грамм.


Спасибо за интересную беседу и до встречи!
Автор: Здановский Георгий
Интервью с Натальей Молчановой - НА ОДНОМ ВДОХЕ

– Как и когда вы заболели неизлечимым вирусом, именуемым “фридайвинг“, или, по-русски, нырянием?

– Нырять я любила с детства. И позже – с детьми и с мужем – мы тоже всегда ныряли. А видом спорта, который называется этим иностранным словом, я увлеклась три года назад, прочитав статью в журнале о Юле Петрик. И начала готовиться. В молодости я занималась скоростным плаванием в ластах. Потом двадцать лет ничем не занималась – растила детей. И вот теперь, когда дети выросли, – занялась фридайвингом.


– …И увлекли этим и своих детей?

– Не обоих. Оксана – старшая дочь – больше любит танцевать. Она занималась художественной гимнастикой. Сейчас учится в Волгограде на архитектора, уже на четвертом курсе. Но что удивительно, не занимаясь долгое время никаким спортом, потому что целыми днями чертит – архитектурный факультет! – она в этом году, первый раз выехав со мной на Красное море, нырнула сразу на двадцать метров. А сын Алексей – да, он серьезно занимается фридайвингом. Я начала его тренировать с трех с половиной лет. Давала ему различные задания, типа если четыре бассейна одними ножками переплывешь – получишь шоколадку. И он это делал с удовольствием: плыл на спинке и при этом пел разные песенки, чтобы было не скучно плыть. В четыре года он плавал уже по полкилометра. В пять – по километру. Он – водяной. У него знак Зодиака – Рыбы. Он обожает плавать, любит холод.


– Проныр “Голубой Дыры” – это экспромт? Или цель, к которой вы долго шли?

– Это не цель. Мы просто тренировались рядом с ней, ныряли. Когда спускались ниже отметки в 55 метров, она была видна. И, конечно, манила к себе… Свет, который исходит из темной арки, – притягивает. Мы с сыном готовились к чемпионату мира, вышли на пик формы, немного сбросили нагрузки, почувствовали себя хорошо и решили пронырнуть… Ощущения были фантастические!


НАША СПРАВКА: “Blue Hole” – “Голубая Дыра”, – расположенная в Красном море неподалеку от Дахаба в Египте, славится своей таинственностью и мистичностью. Огромный провал в рифе у самого берега диаметром 50 метров имеет выход в открытое море: на глубине 53 метра находится свод гигантской арки, уходящей вниз до глубины 120 метров. Ширина ее 10 и длина 26 метров. До недавнего времени только два человека в мире сумели пронырнуть арку в режиме фридайвинга, то есть без акваланга: Герберт Ницш из Австралии и Бивин из ЮАР. Наталья Молчанова и ее сын Алексей – первые россияне, пронырнувшие “Голубую Дыру”. Наталья – первая женщина в мире, совершившая проход арки на одном вдохе.

– Скажите, этот опыт вам помог на чемпионате мира?

– Это мне помогло установить мировой рекорд! Когда я заказала судьям немыслимую глубину – 86 метров, – у них округлились глаза. Если бы мне самой сказали полгода назад, что я нырну на задержке дыхания на 86 метров, я бы не поверила. Мне помогла “Голубая Дыра”. Накануне погружения, когда я лежала, настраивалась, долго не могла уснуть, потому что было велико возбуждение. И я вспомнила свои ощущения в “Голубой Дыре”. Они сравнимы, наверное, с выходом в открытый космос! Ощущение неземной жизни, ощущение того, что весь мир тебя обнимает, это абсолютное блаженство. Я успокоилась и заснула.


– В чем секрет вашего доминирования в мировом фридайвинге?

– Я разработала свои авторские методы тренировки. Они не секретны. Они “висят” на моем сайте в Интернете, метод этот научно обоснован. Причем, что интересно, мы живем в Москве, и выездов на море в этом сезоне у нас было всего четыре, каждый максимум на две недели. И все равно получилось очень хорошо. А мой Лешка в свои 18 лет погрузился на чемпионате мира на 82 метра, показав седьмой результат в мире. И сделал это легко. Я думаю, что сейчас он обладает потенциалом, позволяющим ему погрузиться на 90 метров.


– Каковы результаты ЧМ–2005?

– У нас четыре вида соревнований: сначала в Швейцарии, в Лозанне, – динамическое апное с ластами в бассейне, потом то же самое без ласт, и статика, то есть кто дольше другого просидит в бассейне, не дыша. Потом мы все поехали во Францию, в Ниццу, и там было ныряние на глубину. У мужчин – четыре разных победителя. А среди женщин все четыре первых места заняла я, установив попутно четыре мировых рекорда во всех этих дисциплинах! Мой Лешка был вторым в нырянии, апное без ласт и третьим – в апное с ластами, установив два рекорда России. Особенно запомнилось ныряние в глубину. Тогда еще действующая чемпионка мира Рэнди Мей из Канады заявила 80 метров. Ее рекорд мира равнялся 78 метрам. Так вот канадка заявила 80 метров и ныряла передо мной. На выходе с глубины она, говоря на жаргоне фридайверов, “блэканулась” – то есть потеряла сознание. И ее вытаскивали из воды с десяти метров, делали искусственное дыхание. Хорошо, что я этого не видела! Иначе я, наверное, испугалась бы идти на такую глубину.


– Расскажите о ваших ощущениях при том погружении.

– Вначале, как мы называем, когда запаковываешься, идет активная физическая работа. А где-то метров с 40 наступает отрицательная плавучесть и начинается просто падение на глубину. Ластами уже не работаешь, просто падаешь. Вот там ощущения фантастические! Ты как бы вне времени, оно просто исчезает, оно проглатывается. Пространства как будто нет, оно скрадывается. При погружении с 40 до 80 метров – я как бы парила в невесомости! Я расслабилась и была просто не знаю где… Это было настолько потрясающе, что я даже пропустила свою отметку! Я погрузилась глубже, чем заказала судьям… Грузик с карточкой оказался выше меня. На моем компьютере и на компьютерах организаторов было 88 метров… Но я вовремя включилась, сорвала эту карточку и стала подниматься. Сначала надо работать очень активно, потому что на тех глубинах, повторяю, – отрицательная плавучесть. А потом уже можно потихонечку, и состояние эйфории возвращается. А вот при выныривании спортсмен должен снять очки или маску, снять зажим с носа, если он есть, сказать:
“I am o’key” и показать знак, свернув большой и указательный палец кружком, что тоже означает “о’кей”. И только тогда попытка засчитывается и дается белая карточка. Если за двадцать секунд эти действия не произведены, то дается красная карточка, то есть дисквалификация.


– Кто финансирует ваше участие в соревнованиях мирового уровня?

– В настоящее время – дайв-клуб “Крокодил”. Это частный клуб, в котором я работаю и обучаю людей фридайвингу. Также меня спонсировала управляющая компания “ВМБ-траст”. Отдельная благодарность кафедре теории и методики прикладных и экстремальных видов спорта Российского государственного университета физической культуры, спорта и туризма (РГУФК). Она помогла с техническим обеспечением поездки: с видеокамерой, с подводным боксом. Эта камера сыграла решающую роль в моем чемпионстве и рекордсменстве мира при погружении на глубину. Этой самой кафедральной камерой после всплытия меня снимал прямо из воды мой сын Алексей. Эта съемка и дала мне возможность получить белую карточку после всплытия. Дело в том, что я ныряла обычно в маске, а там не надо пользоваться прищепкой. В Ницце были первые соревнования, где я ныряла в очках и с прищепкой на носу. Я привыкла маску снимать, тут же говорить, что я в порядке, показывать знак рукой – всё. Я так все автоматически и сделала. А про прищепку просто забыла. Потом я ее сняла. Но судьи решили, что я сняла ее после 20 секунд, и дали мне красную карточку. Я подошла к сыну и посмотрела его запись: там я сняла зажим с носа на восемнадцатой секунде! У судей же съемки были сверху, с катера, и они этот момент видели нечетко. Судьи посмотрели нашу съемку, убедились, что все по правилам, и – объявили меня чемпионкой мира!

Интервью взял Сергей Пономарев
"Глубокое" самопознание, или фридайвинг с Юлией Петрик

Наше знакомство с Юлией Петрик состоялось на выставке «Дайвинг 2004», где она представляла кафедру теории и методики экстремальных видов спорта. Юлия согласилась ответить на несколько вопросов о фридайвинге в России и в мире сегодня.

— Что, на ваш взгляд, можно считать отправной точкой в развитии фридайвинга?
— Если рассматривать фридайвинг не как вид спорта, а как явление общее — умение человека нырять на задержке дыхания, то четкую дату рождения, конечно же, определить невозможно. Фридайвинг возник вместе с появлением человечества на земле. Люди жили у воды и ныряли на задержке в практических целях — за моллюсками, крабами жемчугом и т. д. То есть фридайвинг как таковой существовал всегда и был достаточно естественным проявлением жизнедеятельности человека. 

Что касается современного фридайвинга, то он появился в середине ХХ-го века, и его рождение связано с именем Раймондо Буше, который в 1949 году без снаряжения нырнул на глубину 30 метров.

— Это исторический факт или легенда? 

— Официальных комиссий тогда, естественно, не было, как не было и никаких фридайверских организаций. Поэтому свой рекорд Буше ставил не на соревнованиях. На самом деле он просто поспорил на бутылку шампанского, что нырнет на ту же глубину, на которой работали водолазы в Неаполитанском заливе. Бытовой случай. Но так как Буше был известной личностью — пилотом морской авиации, атлетом, мыслителем, фотографом и писателем, то факт был придан огласке и получил широкий резонанс.

— Когда фридайвинг приобрел официальный статус?
— Первой организацией, начавшей проводить чемпионаты по фридайвингу, стала небезызвестная конфедерация подводной деятельности CMAS, созданная Жаком-Ивом Кусто. 

Основоположником же фридайвинга как спорта можно считать Жака Майоля, который в 60-е годы впервые стал использовать в нырянии на задержке дыхания йогу и сформулировал психологию фридайвинга. Майоль первым глубоко исследовал эту тему, разработал для тренировок комплекс упражнений и систему дыхания.

— По инициативе Жака Майоля в 1970 году официальные соревнования перестали проводиться. Как обстоят дела сегодня?
— Да, действительно, CMAS перестала проводить чемпионаты в целях безопасности ныряльщиков. Воздействие давления на организм тогда было изучено слабо, четких методик тренировок еще не существовало. Каждый спортсмен нырял, как мог, и люди гибли.

Тем не менее, фридайвинг развивался, энтузиастов становилось все больше. В 1992 году во Франции состоялся первый чемпионат, ставший теперь ежегодным. В 1998 году создается AIDA (Association Internationale pour le Developpement de l’Apnee) — изначально ассоциация французских фридайверов, в 1999 году преобразованная в Международную ассоциацию развития фридайвинга.

Количество участников соревнований и качество их проведения с каждым годом все выше. Если поначалу на турнирах было очень мало людей — все друг друга знали лично, то сейчас спортсменов, в том числе профессиональных, стало гораздо больше.

Кстати, на данный момент есть еще две организации фридайвинга, но в них несколько иные правила проведения соревнований, и международных чемпионатов эти организации пока не проводят.

— Можно об этом немного подробнее?
— По правилам AIDA, всплыв на поверхность, спортсмен в течение 1,5 минуты должен самостоятельно, без посторонней помощи снять маску и продемонстрировать, что он в порядке. Ведь если человек потерял сознание или не сумел самостоятельно всплыть, то это значит, что он не умеет нырять.

А например, в федерации Франциска Феррероса (Пипина) на Кубе используется марафонский принцип: добежал, пересек черту — значит, все нормально. Что происходит со спортсменом после этого — значения не имеет.

По этим правилам в 2002 году француженке Одри Местр был посмертно засчитан мировой рекорд в категории No Limit — 170 метров. Но официально признанным по-прежнему остается достижение Люика Леферма — 162 метра.

— А что же CMAS?
— CMAS до сих пор не решается проводить чемпионаты. В 2003 году они, правда, собрались устроить соревнования, но ограничили глубину погружения 15 метрами, на которой спортсмен должен был плавать по периметру некоего квадрата. Многие известные спортсмены по понятным причинам бойкотировали такой турнир, посчитав его оскорблением фридайвинга, сутью которого является именно погружение в глубину. Кое-кто туда, правда, приехал, но это в основном те, кого в первую очередь интересует динамическое апноэ (проныривание в длину) — то есть люди, имеющие побочное отношение к настоящему фридайвингу.

— Как фридайвинг развивался в нашей стране?
— В России издавна была популярна подводная охота на задержке дыхания, которая, впрочем, очень часто ведется в озерах и реках на глубине 5—10 метров. Фридайвинга же как такового не было.

Впервые узнала о фридайвинге в 1998 году. В 1999 году впервые приняла участие в соревнованиях. После этого мы начали создавать команду, тренироваться. Ездили учиться на Сардинию к Умберто Пелизари, потом во Францию. А в 2001 году открыли отделение AIDA в России.

— С чего начался фридайвинг для вас?
— Море мне нравилось с детства, и я всегда стремилась к нему. Выбирая способы, я прошла курсы дайвинга и поехала нырять с аквалангом в Египет, где увидела людей, которые плавали без акваланга. Я поняла, что этот вариант мне подходит больше.

— Ваше личное достижение, которым вы особенно гордитесь?
— Во фридайвинге рекорды отнюдь не главное. Важно постичь себя. И цифры как таковые никогда не являлись моей внутренней целью. Поэтому мне особенно приятно, что я, не будучи профессиональным спортсменом, ставила рекорд России, участвовала в международных соревнованиях, занимала призовые места и до сих пор, видимо, нахожусь в десятке сильнейших в мире.

— В самой «глубоководной» категории No Limit ныряльщик тратит на погружение/всплытие всего около трех минут. Что же может ограничить спортсмена?
— Все задают этот вопрос. Я считаю: чувство самосохранения заложено в нас гораздо глубже, чем остальные инстинкты. Человек хочет жить.

Три минуты в процессе глубоководного погружения — это совсем не легко. Под воздействием давления происходят не только физиологические, но и определенные психологические изменения. Ныряя, необходимо максимально физически расслабиться и сконцентрироваться внутренне. Нужно очень хорошо отслеживать все, что происходит как в организме, так и вокруг тебя. Любой внутренний или внешний сигнал должен быть чутко и четко воспринят. В какой-то момент просто чувствуешь — «все». Вроде и воздух еще есть, но человек разворачивается и всплывает, причем сам не может объяснить причину.

— Можно ли, на ваш взгляд, обозначить пределы человеческих возможностей?
— Пока нет. Медицина этим занималась мало. Запрет на соревнования в свое время притормозил исследования. По дайвингу, например, выпущено множество всяких учебников и книг. С фридайвингом ситуация пока иная.

Жак Майоль когда-то утверждал, что человек в ХХI веке достигнет глубины 200 метров и сможет задержать дыхание на 16 минут. Век только начался, а до 200 метров уже не так много и осталось.

— Опасен ли фридайвинг?
— Это экстрим, но заниматься фридайвингом не более опасно, чем кататься на сноуборде или прыгать с парашютом. Даже я бы сказала, гораздо менее опасно.

При соблюдении правил безопасности риск сведен к минимуму. Фридайвинг — это получение колоссального удовольствия, кайфа, эйфории. Ныряние на задержке дыхания дает потрясающее ощущение того, что какое-то время тебе не нужно дышать. Причем человек не заставляет себя не дышать: ему это просто не нужно, он забывает об этом. Как только вспоминает — начинает дышать снова. Перейти свой предел практически невозможно — срабатывает инстинкт самосохранения.

— Почему же спортсмены гибнут?
— Море всегда непредсказуемо; гибнут обычно при экстремальных обстоятельствах: штормовые волны, отказ снаряжения, акулы. Внезапные стрессы порой заставляют человека совершать необдуманные поступки.

— Если фридайвинг — это удовольствие, то для чего спортсмены ныряют на рекорд?
— На рекорд или нет — без удовольствия глубоко нырнуть невозможно. Кстати, официальный рекорд обычно ставится на глубине, на которую человек перед этим неоднократно нырял. Но турнир — это хорошая возможность проверить себя.

Почему, например, я люблю соревноваться? Перед погружением нужно собраться, настроиться, привести себя в готовность. А обстановка на турнире против тебя: всего одна попытка и четкое время старта (плюс-минус 10 секунд) — расслабиться сложно, цейтнот. И именно в такой ситуации нужно найти в себе силы, чтобы показать достойный результат. Соревнования — это интересно.

— Что за дыхательные техники используются во фридайвинге?
— Старое правило: не нужно изобретать велосипед. Техники дыхания во фридайвинге берутся из китайских и индийских практик. Йога учит человека управлять жизненной энергией. Часть йоги «пранаяма» посвящена управлению энергией через дыхание, а раздел йоги «плавита сархана» непосредственно связан именно с задержкой дыхания под водой. Все это придумано несколько тысяч лет назад и по сей день успешно работает. 

— Чего во фридайвинге больше, физической подготовки или философии?
— Для того чтобы нырнуть в глубину, человеку требуется определенный психологический настрой. Без ментальной тренировки добиться нужного состояния достаточно сложно. Конечно, человек должен находиться в хорошей физической форме, но больше 50% результата все же идет от головы. Все люди, достигшие каких-либо высот во фридайвинге, занимаются дыхательными практиками, едут учиться в Индию и Китай. Зачастую фридайверы, не слишком хорошо подготовленные физически, ныряют лучше, чем профессиональные пловцы.

— То есть, грубо говоря, объем легких — это не главное?
— Эффективность использования собственного объема легких значит больше, чем сам объем. Поэтому существуют упражнения и целые системы, позволяющие максимально полно использовать то, что уже дано нам от рождения. И конечно, есть упражнения, направленные на увеличение эффективного объема наших легких.

—Вы в своей школе обучаете людей фридайвингу. Из чего состоит базовый курс для новичка?
— Базовый курс включает в себя теоретическую и практическую части. Пять или шесть занятий в зависимости от состава группы (не больше 8—10 человек). Теория — необходимые знания по физиологии и психологии, а также о системе дыхания. В бассейне — практика: техника плавания с ластами, без ласт, ныряние в глубину, хотя она и ограничена шестью метрами. Базовый курс — это шанс для человека за короткий промежуток времени научиться основам задержки дыхания и правильного движения под водой.

— С какими главными проблемами сталкивается человек, начиная заниматься фридайвингом?
— Для человека, который никогда не занимался плаванием, главная проблема — адаптация организма к водной среде, преодоление физиологического и психологического шока. Пловцов и дайверов в этом отношении учить проще. Ну а при нырянии в глубину основная трудность для начинающих — компенсация давления на барабанные перепонки.

— На какие результаты может рассчитывать новичок после прохождения базового курса?
— Курс позволяет новичку резко увеличить свои собственные результаты, которые зависят от его предыдущей подготовки, возраста, пола. После курса самый неподготовленный человек в состоянии задержать дыхание на 2,5 минуты. Подготовленные — 3,5—4,5 минуты. Часто мы с желающими выезжаем на море и за неделю практически все начинают нырять метров на 15—20.

— Сколько стоит обучение? 
— Базовый недельный курс стоит 290 долларов.

— То есть дороже, чем стандартный курс дайвинга?
— Зато потом можно сэкономить на акваланге.

— Много ли на данный момент в России мест, где обучают фридайвингу?
— Существуют различные учебные программы в некоторых центрах подводной охоты. Но у них фридайвинг — это ответвление охотничьих курсов. Фридайвингу же в чистом виде пока, наверное, больше нигде не обучают. Но в ближайшее время, я думаю, школы обязательно появятся.

— Какие существуют противопоказания для занятий фридайвингом?
— Длительные задержки дыхания не рекомендуются детям. Официально участие в соревнованиях разрешено с 18 лет. Верхних ограничений по возрасту нет: Жак Майоль свой рекорд 105 метров в категории No Limit поставил в 56 лет, а старейший из ныне соревнующихся фридайверов — француз Энди Ле Сос — начал тренироваться в 48 лет и практически сразу поставил несколько рекордов, в числе которых рекорд в статике — 7,35 секунды, державшийся на протяжении 4 лет.

Не рекомендуется заниматься фридайвингом только людям с очень серьезными проблемами со здоровьем (эпилепсией, некоторыми заболеваниями сердца). Хотя в разумных пределах фридайвинг идет только на пользу. Вся дыхательная система направлена исключительно на оздоровление. Те, кто говорят, что в процессе задержки дыхания атрофируются клетки головного мозга, не правы. Естественно, если человек задерживает дыхание до посинения, падает в обморок и делает это ежедневно, наверное, какие-то последствия могут быть...

— Как вы относитесь к самостоятельным домашним тренировкам: задержкам дыхания в ваннах, тазиках с водой и пр.?
— Да, подобных «методик» сейчас много. Однако суть фридайвинга — это единение человека с морем. Поэтому изначально любая тренировка связана с нахождением в воде, умением двигаться в ней. Понятно, когда мы живем в городах, где моря нет, а до бассейна далеко, некоторые придумывают тазики. На мой взгляд, это уже не фридайвинг.

— Какое снаряжение потребуется начинающему фридайверу?
— Минимальное снаряжение — это маска, ласты и трубка, с которой удобно отдыхать на поверхности.

— А что используют продвинутые ныряльщики?
— Для ныряния на большие глубины требуется маска с очень маленьким внутренним объемом (его нужно продувать для компенсации давления, а лишнего воздуха не бывает). Иногда вместо маски надевают зажим для носа и очки, а то и вовсе контактные линзы на весь глаз. Некоторые вместо двух ласт используют одну — моноласту.

На глубине холодно, поэтому требуется не стесняющий движений гидрокостюм «открытая пора», как у охотников, а к нему эластичный грузовой пояс. По правилам соревнований на глубине десяти метров у спортсмена должна быть положительная плавучесть, чтобы его выносило на поверхность автоматически.

Существует еще так называемый фридайверский компьютер — прибор, который показывает глубину погружения, температуру воды, количество нырков и максимальную глубину в этот день, но главное — он показывает, сколько времени вы находитесь на поверхности, потому что время отдыха в целях безопасности должно быть не меньше 2,5 минуты.

— Какое прикладное значение могут иметь занятия фридайвингом для человека?
— Экстремальные виды спорта помогают человеку в нашей экстремальной жизни — учат его быстро адаптироваться и находить выходы из критических ситуаций. Это своего рода прививка от более глобальных стрессов. Сейчас при Российском государственном университете физкультуры (РГУФК) даже создана кафедра теории и методики экстремальных видов спорта, где изучаются аспекты применения «экстрима» в различных жизненных, неспортивных ситуациях.

Что касается непосредственно фридайвинга, то умение задерживать дыхание некоторым людям требуется постоянно. У десантников, например, существует целая наука плавания и борьбы под водой, а также методика покидания затонувших вертолетов: нужно дождаться, пока он опустится на дно, а уж потом всплывать — это как минимум две минуты (к слову, упавший в воду автомобиль необходимо покидать таким же образом). Задерживать дыхание учат пожарных, спасателей и т. д.

— Как вы оцениваете потенциал российского фридайвинга?
— Большой потенциал. Во-первых, потому что сама страна большая — ресурс соответствующий, а во-вторых, у нас сильнейшие в мире школы плавания и скоростного плавания в моноласте. Так как возраст во фридайвинге не ограничен, а людям, ушедшим из большого спорта, интересно попробовать себя где-то еще, то они все чаще приходят к нам. Прогресс в России есть, и я думаю, уже в этом году мы сможем представить на международные соревнования весьма серьезную команду.

— Ваши пожелания нашим читателям.
— Ну, я не буду говорить: все во фридайвинг! У каждого свой путь. Но фридайвинг — это очень приятное времяпрепровождение для любого человека. Мне нравится учить ему людей, потому что я вижу, сколько радости им это доставляет. Если вы думаете, что этот путь ваш, можно всегда понырять вместе с нами.

Автор: Денис ВОЕЙКОВ.
Наталья Молчанова: Как нырнуть на 86 метров и вернуться обратно
ГЛАВНОЕ - ХОРОШО "УПАКОВАТЬСЯ" 

     - В сентябре вы установили мировой рекорд, нырнув на 86 метров, а в начале ноября улучшили еще два мировых достижения, погрузившись сначала на 78 метров, затем на 55. Судя по такому разбросу результатов, это, наверное, разные виды фридайвинга? 

     - Конечно. 5 сентября на чемпионате мира в Ницце я нырнула в ластах на 86 метров, это было так называемое constant weight with fins погружение. 5 ноября на международных соревнованиях в египетском Дахабе достигла глубины 78 метров в свободном погружении - Free immersion. Здесь, опускаясь, можно помогать себе, перебирая руками по тросу. Через день без ласт - constant weight without fins - погрузилась на 55 м. В погружении на глубину с ластами я не участвовала, у меня уже был тут рекорд - 86 м, и улучшить его тогда мне все равно не удалось бы. 

     - То, что вы погружаетесь без акваланга, ясно из названия - фридайвинг. А что в нем можно и нужно использовать? 

     - Когда вода холодная - 24 - 25 градусов, надеваем гидрокостюм и обязательно очки с линзами, в которые наливается морская вода. Если не налить, то получишь баротравму глаз. Есть еще зажим для носа. На руке два компьютера - собственный и организаторов соревнований. На чемпионате мира было даже три, которые показывали глубину, скорость и профиль погружения. Есть также лайнер - страховочный трос метровой длины, который пристегивается к грузовому тросу. Еще надеваю грузовой пояс, чтобы идти вниз первые 15 метров. Обычно использую 3-килограммовый - при собственном весе 60 кг. Некоторые предпочитают 4 - 5-килограммовые пояса, чтобы быстрее погружаться. Но чем глубже опустишься, тем труднее оттуда выкарабкиваться. 

     - А без пояса нельзя? 

     - Дело в том, что на первых 15 метрах погружения большая положительная плавучесть, а мы еще и "упаковываемся". 

     - То есть? 

     - У меня жизненная емкость легких - 5 литров, но с помощью "упаковки" можно в себя еще полтора-два литра воздуха запихнуть. "Упаковка" выглядит вот так (Наталья очень глубоко вдохнула, и ее грудная клетка заметно расширилась, а затем начала делать коротенькие вдохи, после чего грудная клетка стала, как бочонок. Выдох был сродни хорошему порыву ветра. - Е.Р.). В результате тренировок легочная ткань становится растяжимой, что и позволяет затолкать в себя дополнительный воздух. Но это повышает положительную плавучесть, для преодоления которой и нужны грузовые пояса. Первые 15 метров в нырянии без ласт я преодолевала очень долго, секунд 25, был явный недогруз. Потом объем воздуха в легких уменьшается и длина шага возрастает. После 20 метров делаешь меньше движений, а с 30 метров идет только падение до той отметки, которую заранее заказала. 

     - Как ваше погружение отслеживается? 

     - Я заявила мировой рекорд, поэтому все погружение было заснято на видеокамеру подводными операторами, чтобы судьи потом посмотрели, не было ли касания троса. Упала до 55 м, а затем начала потихонечку подниматься. Получилось очень хорошо, у меня даже губы были розовые, когда всплыла. 

     - А бывает, что синеют? 

     - Если заказываешь предел, то и губы бывают синие, и контроль над сознанием на грани. Так у меня было при погружении на 86 метров. Там грань была явная, глубже я бы не смогла опуститься. А 55-метровое погружение оказалось очень комфортным, я даже удивилась: вот уже поверхность, а я будто и не ныряла. 

     - Как идет подъем с глубины? 

     - Вначале я очень сильно работаю, но одновременно с работой надо и расслабляться, иначе, как мы говорим, закислишься. 

     - Понимаю, выделяется молочная кислота. И что тогда происходит? 

     - Начинают отказывать мышцы, при отрицательной плавучести будешь падать вниз. В 20 метрах от поверхности плавучесть нейтральная, грести можно реже. Начиная с 15 метров плавучесть положительная, тут практически не работаешь. Последние 10 метров я вообще не гребла. На этой глубине воздух в легких начинает расширяться, и можно не двигаться. 

     - Сколько времени заняло погружение на 55 м? 

     - 3 минуты и 1 секунду. 

     - У вас какие-то особые физиологические возможности? 

     - Определенные предпосылки должны быть, но главное - тренировки. Методика, которую я разработала, позволяет мне и моим ученикам хорошо выступать. 

     - Вы ныряете в море. А как же готовитесь к этому в Москве? 

     - С помощью тренировок в бассейне на выдохе, к которым можно приступать после 2 - 3 лет интенсивных занятий. Это выглядит так: делаю выдох и ныряю. Глубина нашего бассейна - 6 метров. Когда делаешь полный выдох, в легких остается полтора литра воздуха, а на 6-метровой глубине под влиянием сжатия - 800 мл, что аналогично погружению на 40-метровую глубину на полном вдохе. 

ИЗ ПУЧИНЫ - НА ВОЗДУШНОМ ШАРЕ 

     - Сейчас у вас 6 мировых рекордов. Остались еще виды, которые вам не покорились? 

     - Только два: variable weight - погружение с непостоянным весом - и no limit. В первом случае ты на слэде - это такая специальная металлическая конструкция - опускаешься на глубину, оставляешь там слэд и поднимаешься, используя трос и ласты. A no limit - самый крутой вид, здесь слэд весит свыше 30 кг. На нем погружаются на максимальную глубину а обратно поднимаются на воздушном шаре. 

     - ?! 

     - Слэд снабжен баллоном со сжатым воздухом, на который надет специальный мешок. Погрузившись, спортсмен откручивает вентиль баллона, мешок наполняется воздухом и поднимает человека на поверхность. 

     - Сколько времени занимают такие погружения? 

     - Карлосу Коста на установление мирового рекорда в variable weight - 102 метра - понадобилось 3 минуты 56 секунд. Льюику Леферму в no limit - 171 метр - 2 с половиной минуты. 

     - На такие глубины погружаются в определенных местах? 

     - Подобных мест много. Льюик установил свой рекорд около Ниццы, там, где проводился чемпионат мира и где мне удалось погрузиться на 86 м. На Красном море есть знаменитая впадина Blue Hole, где мы в начале ноября соревновались в рекордных погружениях. 

     - Слышала, что Blue Hole - культовое место для ныряльщиков. Расскажите о нем немного. 

     - Эта впадина находится километрах в 20 от Дахаба, довольно мистического города на Синайском полуострове, где некоторые люди ощущают таинственные излучения. Открыл Blue Hole израильский ученый, тогда это была территория Израиля. Вдоль берега идут рифы, образуя на водной глади белое пятно, метров на 100 врезающееся в море. В середине белого пятна - темно-синее пятно, метров 50 в диаметре. Это провал глубиной 100 метров. В нем на глубине 53 метра есть созданная природой арка голубого цвета. Ее длина - 26 метров, ширина - 10. Я там уже два года тренируюсь. В этом году мы с Лешкой (18-летний сын Натальи Молчановой. - Е.Р.) сделали проныр в Blue Hole, на вдохе, без акваланга. 

     - Насколько это опасно? 

     - Там погибло больше ныряльщиков, чем во всем Красном море. Только по официальным данным - более 150. Трудно сказать, какие причины приводят к гибели. Двое наших там остались, Юра Липский и Андрей Никитин. В их честь в скальной стене памятные доски установлены. 

ЯБЛОЧКО ОТ ЯБЛОНЬКИ... 

     - Ныряя на большую глубину, замечаете что-то вокруг? 

     - В последний раз на глубине 55 метров большая стая двухметровых тунцов ходила, их трудно было не заметить. 

     - Что-то необычное видели? 

     - В том же Красном море встретилась интересная рыбка, у нее огромные глаза, и она смотрела на нас, как добрая собачка. Если ее испугаешь, рыбка раздувается и становится похожа на ежа. Но мы ее пугать не стали, просто сняли на видео. Сказка рифовая. 

     - А неприятности бывали? 

     - В прошлом году с Лешкой в Blue Hole приключилась. Он заказал глубину 85 метров - впервые такую большую. Достигнув ее, Лешка открыл баллон, но воздух так медленно наполнял мешок, что сын около 30 секунд висел на глубине. Эта статика была критической для него. Дождался, когда слэд пойдет вверх, начал подниматься и вышел на поверхность с блэк-аутом - потерей создания - из-за резкого перепада давления. 

     - На глубине 86 метров давление 9 атмосфер. Как организм такое выдерживает? 

     - Больше всего страдают воздушные полости, надо постоянно продуваться, примерно как в самолете. На большой глубине происходит перераспределение кровотока. Кровь с периферии устремляется в сосуды легких. Легкие должны быть очень эластичными, а в противном случает ныряльщик на поверхности кровью откашливается. 

     - Излишне говорить, насколько экстремален фридайвинг. Сын пошел по стопам мамы с вашего благословения? 

     - Это самый ужасный факт в моей биографии. Лешка еще очень молод и не понимает, что Глубина - с большой буквы. Для него она - с маленькой. За это и поплатился блэк-аутом. Глубину надо уважать. Он занял на чемпионате мира второе место в динамике без ласт, пронырнув 134 метра, и третье с моноластой - 199. Это очень прилично, но глубину он пока все равно не уважает. 

     - Вы страхуете его при погружении? 

     - Если человек уходит на глубину он один никогда не поднимается. Таково требование техники безопасности. Страховка происходит так. Сначала ныряет спортсмен, через какое-то время вслед за ним ныряет сейфити и на всплытии, метров с 20, контролирует ныряльщика. Если глубокое погружение, то с 40 метров. Я за Лешкой ныряю на 40 метров, смотрю за ним. 

     - При каких обстоятельствах состоялось ваше первое погружение? 

     - Вообще-то я мастер спорта по скоростным видам подводного плавания, а фридайвингом начала заниматься, когда мне было уже за 40. Попался журнал, в котором была статья о новом виде спорта. Словечко такое красивое. Позвонила автору Юле Петрик, мы с ней встретились, поговорили, и я заразилась . Потом поехали с ней в Египет, в Шарм-аль-Шейх. Помню, когда впервые погружалась, вертела головой во все стороны, восторг от увиденного был совершенно детский. Видела двух танцующих скатов, у меня до сих пор эта картина перед глазами стоит: огромные рыбины, размах крыльев полтора метра, парят в воде. Нырнула тогда на 38 метров и удовольствия особого от самого процесса не испытала. Потом с яхты делали ночное погружение на 47 м, видели акулу-молот, да не одну, целую стаю. Они, наверное, были сытые, на нас даже не посмотрели. Когда налюбовалась видами подводного царства, обратила внимание на спортивную сторону фридайвинга. И начала заниматься уже всерьез. 

     - Обитатели глубин на вас не нападали? 

     - Нет, ни разу. 

     - А чудовищ видели? 

     - Это случается с теми, кто с аквалангом ныряет, у них бывает так называемый азотный наркоз, вот тогда и мерещатся всякие чудища. 

СОЛНЦЕ, УЛЫБКИ И МУЗЫКА ШНИТКЕ 

     - Как определяется, что вы были именно на заказанной глубине? 

     - Во время погружения с ластами (constant weight with fins) касаться троса руками нельзя. Только внизу в полутораметровой зоне можно его коснуться, чтобы сорвать карточку отмечающую глубину. Судьи засчитывают погружение, исходя из показаний трех компьютеров плюс карточка. Кстати, во время установления рекорда я погрузилась не на 86 метров, а глубже. На моем компьютере было 88,7, на другом - 88,5. Организаторы промахнулись с веревкой, она намокла и под тяжестью груза растянулась. У всех было расхождение в два метра. 

     - Так почему вам не засчитали 88 метров? 

     - Мировой рекорд фиксируют по карточке, а на ней было 86 метров. 

     - Как вы разминаетесь перед погружением? 

     - Мы готовимся к нему около 10 минут. Лежим в море на спине, расслабляемся. Надо поймать состояние близкое к анабиозу: минимальное потребление кислорода при минимальном выделении энергии. 

     - И как вы его ловите? 

     - Каждый по-своему. Я использую метод деконцентрации, при этом можно впасть в состояние, близкое к медитативному. Но медитация подразумевает отключение от действительности, а нам это не подходит. Мы на соревнованиях, нам необходимо контролировать ситуацию. Состояние деконцентрации помогает уйти на большие глубины. 

     - Для успешного погружения какие нужны условия? 

     - Очень важно, чтобы не было волн, потому что, когда мы лежим в воде и расслабляемся, при больших волнах некоторых укачивает. Температура воды должна быть не ниже 25 градусов, чтобы не надевать толстый костюм. Хорошо, если светит солнышко, тогда настроение поднимается. Еще должна быть дружелюбная обстановка. Этот вид спорта связан с постоянной опасностью, фридайверы понимают это и относятся друг к другу доброжелательно. 

     - Что еще способствует рекорду? 

     - Скажу, только не думайте, что это чушь собачья. Фридайвинг очень мощно действует на организм. В день старта я ощущала, что меня просто переполняет энергия, циркулирует по всему телу. В спокойной обстановке такого трудно достичь, нужна стрессовая ситуация. 

     Иногда перед погружением слушаю музыку. Люблю Шнитке. Перед погружением на 78 метров слушала именно его. 

ПРИТЯЖЕНИЕ ГЛУБИНЫ 

     - Что вы ощущали, когда погружались на 86 метров? Это же высота 30-этажного дома! 

     - На первых 15 метрах одна задача - побыстрее уйти вниз, поэтому надо активно поработать. До 35 метров движения мягкие, а потом начинается падение. В бездну. Было ощущение нереальности происходящего. Я до сих пор не могу осознать, как это получилось, настолько тяжело было. Просто запредельные нагрузки. 

     - С каким весом погружались, сколько времени это заняло? 

     - На мне был 2-килограммовый пояс, продолжалось все это 3 минуты 33 секунды. 

     - В голове мысли есть, когда погружаешься на такую глубину? 

     - Состояние деконцентрации предполагает уход от мыслей, поскольку работа головного мозга "съедает" до 20 процентов кислорода. Когда мысли мелькают, перескакивая с одной на другую, я стараюсь их затормозить. На глубине 35 метров наступает эйфория, я нигде такой не испытывала. 

     - А терпеть, как обычным пловцам на длинной дистанции, приходится? 

     - Мне в конце погружения терпеть несложно. А это опасно, потому что я не знаю, где моя граница. Мне приходится контролировать сознание: когда оно начинает ускользать, надо всплывать. 

     - Без моря сколько можете прожить? 

     - Я не повернута на водной стихии. Когда вернулась домой после погружения на 86 метров, у меня было такое нервное истощение, что 20 дней вообще в воду не залезала. 

     - Сколько вас в мире таких крутых дайверов? 

     - У женщин глубже 70 метров ныряют только четыре человека, у мужчин за 90 метров - пятеро. 

     - Фридайвинг для вас - всепоглощающая страсть? 

     - Даже диссертацию о нем пишу! Плюс сделала два фильма. В одном постаралась передать ощущение полета, кстати, использовала в нем произведение Шнитке "Полет". Другой посвящен философии фридайвинга. 

     - И в чем заключается для вас эта философия? 

     - В том, что я ныряю не за спортивным результатом. Меня привлекают не 86 метров глубины, а ощущение растворения в пространстве. Там в душе открывается что-то глубинное, сущностное. 

     - А какой у моря цвет при погружении? 

     - В Средиземном цвет просто безумно красивый. Глубина влечет именно своим цветом. Синим. Он становится все насыщенней и насыщенней, глубина зовет, и хочется туда идти. 

     - Как в фильме Люка Бессона "Голубая бездна"? 

     - Неоднозначный фильм. В нем показано соперничество великих ныряльщиков второй половины прошлого века Майорки и Майоля. Майорка по фильму погибает, а Майоль остается на глубине. Он оставил любимую на берегу и ушел в бездну. Я прекрасно понимаю, почему он это сделал. Но у меня есть дети, я не уйду. 

     - А что, тянет? 

     - На глубине - пожалуй, да. Но наверху у меня остаются любимые люди, и я, повторяю, в бездну не уйду. А фильм сильный. 

Автор: Елена РЕРИХ

Оборудование для фридайвинга

Вопрос выбора снаряжения для подводного плавания актуален не только для человека, решившегося впервые погрузиться под воду, но и для любого "продвинутого" профи. Нет, наверное, ни одного подводника, полностью довольного своим снаряжением, и не мечтающего приобрести какую-либо обновку. Вопрос выбора снаряжения для подводного пловца всегда крайне актуален, поскольку может стоить ему жизни. Тем более, если ныряние осуществляется на задержке дыхания (фридайвинг).

В связи с этим серьезные занятия фридайвингом подразумевают предъявление повышенных требований к каждому элементу снаряжения, не смотря на всю его кажущуюся простоту.

Наряду с Укомплектом №1Ф (маска, трубка и ласты), снаряжение фридайвера обычно включает гидрокостюм, грузовой пояс, наручный компьютер, буек с тросом, а при необходимости также носки и перчатки. Детально рассмотрим требования, предъявляемые к каждому из перечисленных элементов в отдельности.

Маска

Многообразие масок, представленных сейчас на рынке, трудно поддается описанию. Одно-, двух-, четырех-, и даже шести- стекольные; с черным и прозрачным силиконом; с клапаном и без; для подводной охоты и для скуба-дайвинга; дешевые и дорогие - да каких только нет! Однако для ныряния в глубину на задержке дыхания подходят далеко не все. Попробуем понять, какие требования предъявляются к маске для фридайвинга.

Назначение маски - обеспечить ныряльщику четкий обзор под водой и сохранить воздушное пространство перед глазами. Это воздушное пространство, ограниченное маской с одной стороны и лицом подводника с другой, называется подмасочным пространством. Давление, повышающееся по мере погружения и прижимающее маску к лицу, необходимо компенсировать (уравновешивать) путем поддувания воздуха через нос в подмасочное пространство. Чем больше подмасочное пространство, тем больше воздуха (которого и так не хватает) придется на это потратить. Поэтому лучше выбирать маску с малым подмасочным пространством.

Лучше, если выступ для зажатия носа (для продувания ушных барабанных перепонок) выполнен в маске отдельно. Такое исполнение позволяет сократить подмасочное пространство, увеличить угол обзора (естественно, чем он больше, тем лучше) за счет приближения стекол к глазам, а также уменьшить гидродинамическое сопротивление.

Практически все современные маски изготавливаются из гипоалергенного силикона, который может быть прозрачным или черным. Прозрачный силикон обеспечивает при прочих равных условиях лучший обзор. О том, что со временем он желтеет, можно забыть - современные силиконы устойчивы к воздействию ультрафиолетовых лучей.

Некоторые модели масок имеют встроенные в нижней части клапаны. Для продувки маски от воды можно обойтись без помощи рук, достаточно сделать выдох носом. Однако подобное усложнение конструкции маски отрицательно сказывается на надежности, особенно при глубоких погружениях. Бытует мнение, что человеку, носящему усы деваться некуда - или терпеть воду в маске, или использовать маску с клапаном. На самом деле, для того чтобы исключить подтекание воды в маску через усы, достаточно смазать их специальным вазелином, выпускаемым для этой цели.

Многие современные маски имеют удобный механизм быстрой регулировки крепежных ремней и поворотные пряжки. Такой механизм позволяет подтянуть или ослабить ремень не снимая маски и быстро подобрать оптимальный угол положения ремня.

Стекла маски должны иметь маркировку T (Tempered) или S (Safety) - это гарантия вашей безопасности. Такая маркировка означает, что стекла закаленные. К некоторым моделям масок со сменными стеклами выпускают специальные диоптрийные стекла для людей с плохим зрением. Существуют также стекла, имеющие антизапотевающее покрытие, которое будучи нанесенным с внутренней стороны стекла, препятствует выпадению отдельных капель влаги и обеспечивает равномерное распределение выпадающей влаги по внутренней поверхности стекла тонкой пленкой, не влияющей на четкость изображения.

В последнее время в продаже появились маски с просветленными стеклами. Сущность эффекта просветления основана на явлении интерференции световых волн. Согласно законам физики падающий на стекло поток света разделяется на две части: одна проходит через стекло, другая отражается от его внешней поверхности. Достаточно сказать, что если нанести на стекло прозрачную пленку очень малой, но вполне определенной толщины, то, возможно, существенно уменьшить часть отраженного света, увеличив тем самым проходящую часть. Просветление помогает избежать таких явлений, как потеря резкости и изменение цветов, особенно при прямом ярком солнечном свете. В итоге глаз воспринимает передаваемое светом изображение окружающих его предметов не только более ярко и контрастно, но и без хорошо знакомых каждому ныряльщику бликов.

Для того чтобы выяснить подходит ли вам выбранная модель маски достаточно приложить ее к лицу, не надевая ремешок, и сделать легкий (!) вдох через нос. При этом нужно смотреть, чтобы волосы не попали под фланец маски, и чтобы он сам не замялся. Если маска "прилипла", она вам подходит.

Стекла новых масок покрыты технологической маслянистой пленкой. Перед использованием ее надо удалить, протерев стекло зубной пастой внутри и снаружи, иначе оно будет запотевать даже после применения специальных средств от запотевания. Стекло маски всегда запотевает из-за разницы температуры внутри маски, создаваемой теплом тела, и более низкой температуры воды. Эту потенциальную проблему можно решить, если перед погружением растереть слюну по всей внутренней поверхности стекла, либо с помощью специального антизапотевателя.

Одной из новинок, специально разработанных для фридайвинга, являются так называемые Liquid goggle - специальные очки, внутреннее пространство которых заполняется водой, что благодаря особой конструкции линз позволяет вполне сносно ориентироваться под водой. Благодаря этому исключается необходимость расхода драгоценного воздуха для компенсации давления под ними во время погружения.

Для сверхглубоких погружений (таких как в дисциплине No-Limits) профессиональные фридайверы используют специальные контактные линзы, позволяющие видеть под водой. Эти линзы, целиком закрывающие глаз, изготавливаются на заказ. Стоимость одной пары таких линз может достигать нескольких тысяч долларов.

Занимаясь в бассейне, некоторые фридайверы предпочитают маске очки для плавания, обладающие меньшим гидродинамическим сопротивлением. Заметим, что Правилами запрещается использование на соревнованиях очков с затемненными или зеркальными стеклами.

Трубка
Хотя трубка и не является обязательным элементом снаряжения, тем не менее, ее наличие крайне желательно, т.к. избавляет от необходимости постоянно поднимать голову из воды для вдоха во время отдыха между нырками на поверхности или при перемещении по акватории, а также позволяет во время вдоха не выпускать из поля зрения страхуемого ныряльщика. Во время нырка фридайвер или держит трубку в руке, или оставляет ее страхующему.
Оптимальным выбором будет любая гладкая трубка без клапанов и других лишних деталей.

Ласты
Ласты с длинными лопастями (70Ц85 см) являются своеобразной визитной карточкой свободного ныряльщика. Конечно же, работа в длинных ластах требует специальной тренировки и хорошей техники управления ими, но эффективность продвижения в длинных ластах несомненно выше, чем коротких - при одинаковых энергозатратах они позволяют развивать бo'льшую скорость.

Рассматривая длинные ласты для фридайвинга и подводной охоты, имеет смысл выделить три группы (в порядке возрастания упругих свойств материала лопасти и, соответственно, цены): ласты с пластиковыми, стеклотекстолитовыми и карбоновыми лопастями. Внутри каждой из этих групп имеет место деление по жесткости лопастей.

Выбор материала лопасти в значительной степени зависит от суммы, которую вы готовы потратить на ласты. Что касается выбора лопастей наиболее подходящих по жесткости, то здесь рекомендуется исходить из предполагаемой глубины погружений (самые жесткие ласты применяют для экстремального, глубинного ныряния), а также из уровня тренированности ваших ног: сможете ли вы в этих ластах достаточно комфортно, не прилагая чрезмерных усилий, грести с прямыми ногами, т.е. не сгибая ногу в колене. Для этого, скорее всего, придется испробовать несколько моделей.

Для первой группы (ласты с пластиковыми лопастями) общепринято, что жесткость обозначается цветом (в порядке возрастания жесткости лопастей): зеленые, синие, серые и черные. Соответственно, мягкие зеленые лопасти предназначены для новичков, жесткие черные - для достаточно тренированных ныряльщиков. В этой группе ассортимент достаточно широко представлен ластами таких ведущих производителей как Picasso, Beuchat, Omer, Sporasub и т.д. Наибольшей популярностью среди фридайверов пользуются следующие модели ласт с пластиковыми лопастями: Cressi-Sub Gara 2000 и 3000, Picasso Black Team, Sporasub H. Dessault.

Стеклотекстолитовые лопасти являются более "продвинутыми", что проявляется как в упругих свойствах пластины, так и в цене. Ласты с такими лопастями позволяют сделать более эффективный гребок, они не УвязнутФ на большой глубине. Тем не менее, как показывает практика, стеклотекстолит стеклотекстолиту тоже рознь. Стоит также заметить, что именно из стеклотекстолита изготовляют абсолютное большинство моноласт, которые будут рассмотрены ниже. Мы рассматриваем лопасти отдельно от галош (которые, кстати, должны быть закрытого типа) по той причине, что они в большинстве случаев являются сменными и одновременно подходят к нескольким видам галош, выбор которых значительно скромнее. К этой группе ласт, например, относятся ласты DeepMaster украинской фирмы Imersion-Est, лопасти от В.Дороганича (клуб ЦСК ВМФ), а также широко известные на Украине и в России лопасти от А.Лагутина. Последние по жесткости делятся на 5 групп.

И, наконец, самые престижные, самые легкие и упругие, но и самые дорогие плавники - ласты с карбоновыми лопастями. Такие ласты выпускаются всеми ведущими производителями: Picasso, Beuchat, Omer, Sporasub и др.

Однако, особого внимания в этой группе заслуживают легендарные итальянские лопасти C4 Falcon (или практически полный их аналог, производимый в Греции - лопасти M-Technic). Выпускаются они в следующих модификациях (в порядке возрастания жесткости): Falcon 15, Falcon 25, Falcon 30 и Falcon 40; а также Falcon 80 (на 10 см длиннее предыдущих, по жесткости - аналог Falcon 25).

Эти пластины наиболее эффективно работают именно при медленном гребке с широкой амплитудой, что характерно для фридайвинга. Кстати, на мой взгляд, это же делает данные лопасти не самым лучшим выбором для подводной охоты, где широкая амплитуда порой абсолютно неприемлема; к тому же эксплуатация этих лопастей подразумевает очень бережное отношение, избегающее ударов о дно и камни.

Но прогресс не стоит на месте: ласты как изобретение зарегистрировал в 1933 француз Де Корлье, пять лет спустя додумались до маски и трубки, в 1943 Жак Ив Кусто придумал акваланг, а в 1969 году в подводном спорте грянула настоящая революция. На чемпионате СССР по подводному плаванию Надежда Турукало появилась с моноластой, похожей на хвост дельфина. О том, что это революция, большинство даже не догадывалось...

Первую моноласту изобрел и изготовил из ласт УДельфинФ и клиновидных титановых пластин, наклеенных на слой резины, тренер Надежды - Борис Поротов. С изобретением моноласты техника плавания в ластах претерпела кардинальные изменения - человек поплыл телом.

В последующие годы конструкция моноласты существенно изменилась: она стала короче и шире, а пластину начали изготавливливать из стеклотекстолита.

Несколько лет назад появилось новейшее поколение моноласт для подводного плавания - так называемые "гиперы" (или УгиперболоидыФ), впервые сконструированные Евгением Андроновым. Внешне "гиперы" более обтекаемые, чем классические моноласты, их профиль имеет вид "крыла". Кроме стеклотекстолитовой пластины при их изготовлении используется до шести различных типов резины: микропористая, тягучая, есть резина, которая совсем не тянется... И все это особым образом соединено, чтобы работало.

Изготавливают "гиперы" вручную, индивидуально под конкретного спортсмена. Учитываются рост, вес, дистанция, которую плывет человек, как он работает - от колена или нет, волну гонит хорошо или плохо. В настоящее время в России их производят несколько мастеров, также научились делать "гиперы" в Венгрии и на Украине.

При плавании в моноласте включаются более мощные группы мышц - бедра, пресс и спина, в результате чего достигается большее усилие гребка. Однако для эффективного использования моноласты требуются специальные тренировки и постановка особой плавательной техники.

Гидрокостюм

Основное назначение гидрокостюма - поддержание нормальной температуры тела. Выбор гидрокостюма в первую очередь зависит от климатической зоны и температуры воды тех мест, где вы планируете погружаться, а также от вашей индивидуальной восприимчивости к различным температурам. Отправляясь под воду, нужно помнить, что теплоотдача в воде значительно выше - в 25 раз (!), чем на воздухе. Поэтому даже в 30-ти градусной воде, которая на пляже кажется маслом и не спасает от жары, можно околеть через часок-другой, если не двигаться активно. При нырянии на большие глубины наличие гидрокостюма просто необходимо, т.к. температура воды понижается по мере удаления от поверхности, а при наличии термоклина - весьма значительно и скачкообразно.

Кроме того, гидрокостюм выполняет защитную функцию, ведь под водой существует немало объектов, способных порезать, уколоть, проколоть или поцарапать, а незащищенная кожа при долгом нахождении в воде становится очень уязвимой. 

Существуют три основных типа гидрокостюмов: "сухие", "полусухие" и "мокрые". Однако наиболее широкое распространение для занятий фридайвингом получили именно последние, т.к. меньше всего сковывают движения пловца. Из самого названия понятно, что в "мокром" костюме тело ныряльщика все-таки контактирует с водой. Но будучи однажды нагретой теплом вашего тела, вода проникшая внутрь материала, из которого изготовлен костюм, в дальнейшем практически не циркулирует и работает как теплоизолятор.

Можно выделить несколько типов материалов, из которых изготавливают "мокрые" гидрокостюмы: 

Костюмы из лайкры, предназначены для очень теплой воды (27Ц30 градусов), т.к. теплозащитные функции почти отсутствуют. Основное назначение - уберегать ныряльщика от медуз, кораллов, а также небольших механических повреждений.

Триламинат - новый комбинированный материал, использующийся при изготовлении гидрокостюмов. По своей теплозащите эквивалентен неопреновому костюму с толщиной 2,5 мм. Этот комфортабельный материал в противоположность неопрену не сжимается, и обладает практически нулевой плавучестью, что не требует применения грузов. Обладает ветрозащитными свойствами и может пропускать влагу только наружу.

Пористый неопрен - это основной, классический материал гидрокостюмов. Это достаточно эластичный пористый материал, практически не сковывающий движения и препятствующий циркуляции воды вокруг тела, а следовательно, и отводу от него тепла. Неопреновые гидрокостюмы, в зависимости от температуры воды, выпускаются различной толщины. Встречающая толщина гидрокостюмов - от 2 мм до 9,5 мм с шагом 0,5 мм. Обычно их делят на три категории - 3, 5 и 7 миллиметров, для теплой, умеренной и прохладной воды. Но это деление условно, т.к. у каждого свои представления об этих температурных категориях. Также следует принимать во внимание, что при погружении на большую глубину под давлением толщи воды ваш гидрокостюм сплющит, и он станет несколько тоньше.

По варианту исполнения наиболее часто встречаются либо монокостюмы с молнией вдоль спины или спереди, либо более теплые раздельные костюмы, состоящие из 2-х частей - куртки (обычно со встроенным шлемом) и штанов (либо полукомбинезона Long John / Farmer John - длинных штанов с плечевыми лямками).

Чаще всего фридайверы пользуются раздельными неопреновыми гидрокостюмами с так называемой "открытой порой" - с внутренней стороны костюма отсутствует подкладка, и голый пористый неопрен прилипает ко всему телу. Такие гидрокостюмы, являются как бы второй кожей ныряльщика, а потому практически не стесняют движения под водой. На сухое тело такой гидрокостюм практически невозможно надеть. Обычно ныряльщики намыливают шампунем гидрокостюм изнутри, а затем надевают. При сноровке, это не вызывает никаких проблем.

Снаружи гидрокостюм для фридайвинга может представлять собой как голый неопрен, так и иметь нейлоновое покрытие. Голый неопрен предпочтительнее с точки зрения снижения сопротивления при движении в воде и обеспечения оптимального скольжения, однако долговечность такого костюма крайне невелика и в воде следует опасаться контакта с кораллами и острыми выступами на камнях. Костюмы, имеющие снаружи нейлоновое покрытие, значительно прочнее и долговечнее.

На выбор всегда можно купить готовый гидрокостюм либо заказать его пошив в целом ряде российских или зарубежных фирм. В последнем случае понадобится некоторое время на пошив и доставку, однако сшитый по индивидуальным меркам гидрокостюм будет сидеть безупречно, даже если у вас не совсем стандартная фигура. К тому же немного измененным кроем рукава возможно учесть специфичную для фридайвинга необходимость вытягивания рук над головой при нырянии в ластах.

Заслуженной популярностью среди фридайверов во всем мире пользуются пошитые по индивидуальному заказу гидрокостюмы итальянской фирмы Elios (http://www.eliossub.com). Среди российских производителей неопреновых гидрокостюмов лидером является московская фирма "НЕОПРО".

Готовые охотничьи гидрокостюмы с открытой порой (желательно с гладкой наружной поверхностью, так называемым голым неопреном) также вполне подходят для занятий фридайвингом. Лучшие модели производятся такими фирмами как Beuchat, Picasso, Omer. Главное, на что необходимо обратить внимание при выборе готового гидрокостюма - это плотность его прилегания к вашему телу.

Если вы хотите, чтобы ваш гидрокостюм не был одноразовым, то необходимо соблюдать правила по хранению и уходу за ним. Прежде чем высушить гидрокостюм, его нужно прополоскать в пресной воде, чтобы удалить соль. Ни в коем случае не высушивайте гидрокостюм после погружений в море - кристаллы соли разрушают неопрен. Если нет возможности опреснить гидрокостюм, упакуйте его в полиэтиленовый пакет, чтобы он не высох, а при первой возможности прополоскайте пресной водой. Существуют специальные шампуни для гидрокостюмов, но если такового у вас нет, воспользуйтесь обычным мягким шампунем, чтобы очистить его от грязи.

После ныряния в пресноводном водоеме вовсе не обязательно метаться в поисках ванны - сразу вешайте костюм на вешалку и оставляйте его сушиться. Помните, что прямые солнечные лучи разрушают неопрен. Поэтому сушить гидрокостюм нужно в тени. Лучше еще и в проветриваемом месте. Ни в коем случае не сушите его у батареи или у костра - гидрокостюм превратится в комок скрюченного неопрена (для наглядности вспомните, что происходит с полиэтиленовым пакетом, когда он попадает в костер).

Грузовой пояс
При нырянии на море груз обычно нужен для компенсации положительной плавучести гидрокостюма. С этой целью используют грузовой пояс с обычными свинцовыми грузами для занятий дайвингом, чаще всего весом по 1, 1,5 или 2 кг. Грузы в форме пряжки наиболее удобны в эксплуатации, они не скользят по ленте пояса, легко и быстро снимаются и одеваются. Некоторые фирмы выпускают грузы в пластиковой оболочке, они не лучше и не хуже, просто выглядят более эстетично, да и пачкаются меньше. Груз подбирается таким образом, чтобы фридайвер в гидрокостюме имел нейтральную плавучесть на глубине 10 метров (при нырках до 50 м) или 15 метров (при нырках глубже 50 м).

Обычный дайверский капроновый ремень для груза - не лучший выбор при занятиях фридайвингом. Будучи надетым в районе талии он мешает нормально дышать животом, если же спустить его пониже к бедрам - плохо держится. Автор этих строк, как говорится, на собственной шкуре испытал, как в результате обжатия гидрокостюма при нырке на приличную глубину капроновый ремень с 11 кг свинца (для костюма 7 мм толщиной) соскальзывает с пояса и ударяет по ребрам.

Использование эластичного резинового грузового ремня позволяет этого избежать - он надежно держится на месте. Чаще всего резиновые ремни имеют либо язычковую пряжку (так называемая Умарсельеза), либо пряжку прижимного типа, выполненную из пластмассы или металла.
В ремне с пряжкой Умарсельеза отверстие для язычка, как правило, выполнено с небольшим смещением, вследствие чего язычок немного подпружинен. В случае необходимости это позволяет одним движением сбросить грузовой пояс, стоит только потянуть за свободный конец ремня. Платой за безопасность является его недолгий срок службы - резина в месте крепления пряжки прорывается самим же язычком. При достаточно активном использовании (особенно с толстыми костюмами, для которых требуется тяжелый груз) такой ремень может выйти из строя всего за один сезон. Ремни с пряжками прижимного типа более долговечны, но для того чтобы сбросить груз в случае необходимости понадобится больше времени. Для занятий фридайвингом в бассейне груз подбирают таким образом, чтобы, во-первых, обеспечить нейтральную плавучесть, а во-вторых, уравновесить тело ныряльщика в горизонтальном положении. С этой целью используют грузовой пояс и грузовое кольцо, надетое на шею. Последнее представляет собой отрезок велосипедной камеры, наполненный свинцовой дробью и оснащенный разъемным карабином-застежкой.

Носки, перчатки
Неопреновые носки и перчатки помогут не только избежать переохлаждения при погружении в холодной воде, но и защитят руки фридайвераот возможных порезов и уколов, а ступни от натирания в том случае, если ласты сидят на ноге несколько свободно.

Чаще всего носки и перчатки покрыты нейлоном с двух сторон, но встречаются также следующие варианты: голый неопрен снаружи, открытая пора внутри; нейлон снаружи, открытая пора внутри; голый неопрен снаружи, нейлон внутри. Опыт показывает, что первый вариант предпочтительнее как с точки зрения долговечности, так и вследствие того, что отсутствует проскальзывание ноги внутри носка, как в варианте с открытой порой, хотя такие носки и теплее. Очень часто подошвы нейлоновых носок, а также ладони и пальцы перчаток имеют дополнительное резиновое или иное покрытие, защищающее их от износа. В частности, это позволяет пройти по камням некоторое расстояние до воды в носках, не опасаясь за их сохранность.

Исходя из направления обтекания тела ныряльщика водой, перчатки следует надевать поверх рукавов гидрокостюма, а носки - заправлять в штанины. Зачастую небольшой участок верхней части носок не покрывают нейлоном, а оставляют голый неопрен, к которому лучше прилипает открытая пора внутренней поверхности штанов гидрокостюма. Все это позволяет избежать подтекания воды под гидрокостюм.

При экстремальных погружениях в очень холодной воде, например, при нырянии под лед (так называемый ice-freediving), существует реальная опасность обморожения пальцев рук при использовании пятипалых перчаток, поэтому вместо них рекомендуется надевать более теплые трехпалые рукавицы с открытой порой внутри.


Буек с тросом
Ныряние в глубину осуществляется вдоль троса. Если трос опускается не с корабля или с лодки, то на поверхности должен находиться яркий (оранжевый или красный) буек, обозначающий место ныряния для проходящих мимо кораблей. Кроме того, буек должен обладать достаточной плавучестью, для того чтобы оставаться на поверхности, даже если два фридайвера одновременно подтягиваются по тросу при всплытии. Буек должен быть устойчивым, для того чтобы фридайвер (или одновременно несколько фридайверов) могли отдыхать, опираясь на него в промежутке между нырками.

Желательно, чтобы на буйке имелась специальная полость или карман для хранения запасов пресной водой для восполнения недостатка влаги в организме при дегидратации. Там же удобно оставлять трубку на время нырка. 

Для того чтобы трос оставался все время натянутым, на его нижнем конце укрепляют груз. Вес груза должен быть достаточным для того, чтобы фридайвер не вытаскивал его, подтягиваясь по тросу при погружении.

Толщина троса должна быть не менее 10мм, чтобы за него было удобно браться рукой при необходимости подтянуться или оттолкнуться от троса. Для лучшей видимости желательно, чтобы трос был белого цвета. Обычно на тросе делают специальные метки через определенные промежутки длины или подвешивают бирки для обозначения глубины.

Надеюсь, что данный обзор окажет Вам помощь в выборе качественного, удобного и надежного снаряжения для занятий фридайвингом, а также позволит сделать их еще более приятными и безопасными.
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