Zasady bezpiecznej kgpieli w morzu w okresie ziimowym
Koszalinskiego Klubu Morsow ,,POSEJDON”

W celu zapewnienia bezpieczenstwa podczas kapieli w morzu w okresie
zimowym (morsowania) nalezy przestrzegac nizej wymienionych zasad:

1. Szczegdlnie trzeba zwrdcié uwage na przeciwwskazania zdrowotne, ktérymi sg: m.in.
choroby serca i ukfadu krazenia, nadcisnienia, choroby naczyn maézgowych, epilepsja
oraz borelioza. Wskazana jest zatem konsultacja z lekarzem aby sie upewni¢, ze mozemy
morsowac.

2. Zaleca sie nastepujgce wyposazenie dla oséb morsujgcych:
- strdj kapielowy/kapielowki,
- rekawiczki, czapka i buty do kapieli,
- recznik, ciepte ubranie na przebranie sie i termos z herbatg,
- szlafrok (stuzacy do szybkiego ubierania sie po wyjsciu z wody),
- mata na ktdrej sie przebieramy.

3. Mozna wyrdézni¢ dwa sposoby rozpoczecia zimowych kapieli:
- pierwszy polegajacy na kontynuowaniu morsowania po miesigcach letnich, stopniowo
przyzwyczajajac sie do coraz chtodniejszej wody: np. wrzesien i pazdziernik czy listopad.
- drugi to rozpoczecie kapieli juz zimg w grudniu. Wéweczas przy pierwszej kapieli
w sezonie wchodzimy do wody na gtebokos¢ do kolan, za pare dni do pasaitak az do
petnego zanurzenia. Dotyczy to szczegdlnie po raz pierwszy morsujgcych.

Kazdorazowo trzeba obserwowac reakcje swojego organizmu i odpowiednio dawkowac
kontakt z zimng woda.

4. Zawsze wchodzimy do wody w zorganizowanej grupie po uprzedniej rozgrzewce na sygnat
prowadzgcego. Nalezy pamietaé, ze rozgrzewka nie powinna by¢ zbyt intensywna i dtuga.
Organizm nalezy rozgrza¢ a nie przegrza¢. Na poczatek warto zacza¢ od spokojnego
truchtu i ¢wiczen ogdélnorozwojowych (przysiady, sktony, pajacyki, pompki). Rozgrzewke
przeprowadzamy w lekkim sportowym stroju (np. dres, czapka, rekawiczki i obuwie). Gdy
poczujemy sie rozgrzani wtedy rozbieramy sie i krétki czas (wedtug wtasnego odczucia)
aklimatyzujemy sie z zewnetrzng temperaturg powietrza i wchodzimy do wody.

5. Miejsce (plaza) w ktéorym wchodzimy do wody powinno mie¢ tagodny brzeg
z bezpiecznym zejsciem do morza a dno piaszczyste i w miare réwne bez nagtych
gtebokich nieréwnosci.

6. Aby zminimalizowa¢ wstrzgs termiczny wchodzimy do wody powoli (nie wbiegajmy!),
zdecydowanie zanurzajgc sie na gtebokos$¢ do pasa (dotyczy szczegdlnie pierwszy raz
wchodzacych do wody) lub do wysokosci klatki piersiowej przy spokojnym morzu. Dionie
nalezy trzymac w pozycji do gory tak aby ich nie zamoczyé. Nalezy pamietaé, ze gtebokosé
zanurzenia zalezy od warunkéw pogodowych. Im silniejszy wiatr i fale na morzu tym blizej
brzegu morsujemy.

7. W wodzie przebywamy w takiej odlegtosci od siebie by w razie potrzeby mdc udzielié
pomocy drugiej osobie, najlepiej parami.

8. Absolutnie nie podchodzimy w okolice falochronéw.
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Przy falujgcym morzu ustawiamy sie zawsze bokiem do fali a przy wiekszych falach
przechodzimy znacznie blizej brzegu kontrolujgc jednoczesnie dno i na takg odlegtos¢, by
w przypadku zagrozenia mac natychmiast wyjs¢ bezpiecznie na brzeg.

. Nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na czesto wystepujace fale z tzw. prgdem zwrotnym,

ktére mogg spowodowac utrate réwnowagi lub nawet pociggna¢ w gtgb morza. W takim
przypadku nalezy morsowac blisko brzegu zwracajgc jednoczes$nie uwage na réwne
stabilne morskie dno. Jesli gtebokos¢ wody nagle sie zwiekszy w wyniku dziatania np.
pragddéw zwrotnych nalezy natychmiast wyjs¢ na ptytsze bezpieczne miejsce blizej brzegu.

W sytuacji utraty rdwnowagi nalezy zachowac spokdj, zamkng¢ usta aby nie napic sie
wody i wréci¢ do pozycji stojgcej. W przypadku zachtysniecia sie wodg wyjs¢ na ptytszg
wode by wréci¢ do rdwnowagi lub w skrajnym przypadku wyjsé¢ z morza.

W wypadku nagtego zastabniecia lub innego nie przewidzianego zdarzenia natychmiast
poprosi¢ o pomoc osobe znajdujgca sie najblizej.

W przypadku silnie wiejgcego wiatru i wysokich fal wchodzimy do morza znacznie blizej
brzegu i stosunkowo blisko siebie na takg jednak odlegto$é, by
w razie naglego zagrozenia modc szybko wyjs¢ na brzeg. Czas pobytu
w wodzie nalezy ograniczy¢ do absolutnego minimum.

Czas przebywania w wodzie dla oséb regularnie morsujgcych to okoto 10 minut zaleznie
od temperatury wody i wysokosci fal morskich. W mys| zasady im nizsza temperatura
wody tym kroétszy czas pobytu w wodzie (np. temperatura wody 2 stopnie czas
przebywania w wodzie 2 minuty). Generalnie zalezy od indywidualnych predyspozycji.
Nie nalezy jednak przesadzac i wstuchiwac sie w reakcje wtasnego organizmu.

Podczas zanurzenia w zimnej wodzie nalezy pamietaé, ze np. ptywajac, czy ruszajac sie
nasz organizm szybciej bedzie sie wychtadzat niz gdy bedziemy w wodzie tylko w pozycji
stojgcej. W takim przypadku czas przebywania w wodzie nalezy odpowiednio ograniczy¢
w zaleznosci od indywidualnych predyspozycji i reakcji organizmu.

Podczas pobytu w wodzie (szczegdlnie gdy wchodzimy do zimnej wody pierwszy raz) nie
nalezy nasladowac innych kapiacych sie szczegblnie 0s6b
z np. kilkuletnim stazem w morsowaniu. Osoby takie mogg przebywaé¢ w zimnej wodzie
nawet kilkanascie minut. Nalezy skupi¢ sie na dawkowaniu kontaktu z zimna woda
wedtug swoich mozliwosci i stazu morsowania.

Przy znacznie nizszych temperaturach powietrza po nizej zera np. minus 15 stopni
wchodzimy do morza na maksimum 2  minuty. Czas przebywania
w wodzie zalezy od indywidualnych predyspozycji ale nie nalezy przesadzad.

W trakcie pobytu w wodzie na brzegu powinna znajdowac sie osoba zaopatrzona w linke
ratowniczg, ktéra w razie zagrozenia potrafi jg uzy¢.

Na sygnat prowadzgcego wszyscy wychodzimy z wody.

Po wyjsciu z wody mozna jeszcze krotka chwile poswiecié na aktywno$é fizyczng, np. lekki
trucht, a nastepnie jak najszybciej sie wytrzeé recznikiem, ubraé w ciepte i suche rzeczy
oraz napi¢ sie gorgcej herbaty. Najlepiej jest wypracowaé sobie sposdb szybkiego
ubierania sie. Tutaj przydatny bedzie szlafrok.

W przypadkach gdy:
- po raz pierwszy morsuje z nami nowy cztonek klubu,
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- przytacza sie do morsowania osoba nie znana,
mozna takie osoby poinformowac o podstawach bezpiecznego morsowania.

Osoby niepetnoletnie powinny morsowac tylko w obecnosci rodzicow lub opiekundw.

Zaleca sie aby osoby starsze powyzej 75 roku zycia wchodzity do zimnej wody
w towarzystwie osob mtodszych.

Osoby nie umiejace ptywac¢ w ramach asekuracji powinny wchodzi¢ do wody w otoczeniu
0s6b umiejgcych ptywac i na gtebokosé do pasa przy spokojnym morzu.

Po spozytym positku nalezy odczeka¢ od 2 do 3 godzin i dopiero wtedy wchodzi¢ do
wody. Nie zaleca sie réwniez wchodzenia do zimnej wody na czczo bez spozycia
wczesniej petnokalorycznego positku.

Nie powinno wchodzi¢ sie do zimnej wody zaraz po spozyciu kawy.

Kategorycznie nie powinny morsowaé¢ osoby pod wptywem alkoholu, srodkéw
odurzajgcych lub silnych lekéw.

W zakresie czestotliwosci kapieli zimowych w morzu zaleca sie na poczatek (w pierwszym

roku) raz w tygodniu. Potem mozemy czestotliwo$¢ zwiekszaé. Nalezy pamietac, ze
W najzimniejszych miesigcach pomiedzy kapielami warto da¢ odpocza¢ organizmowi
dzien lub dwa. Generalna zasada to: czestotliwo$s¢ morsowania zalezy od stopnia
naszego zaawansowania oraz od temperatury wody.

W nagtych wypadkach zagrozenia zycia lub zdrowia natychmiast dzwonimy pod numer
112 i postepujemy zgodnie ze wskazaniami i obowigzujgcymi procedurami w takich
przypadkach. Zaleca sie aby w grupie morsujacych znajdowata sie minimum jedna
osoba, ktora posiada przeszkolenie w zakresie udzielania pierwszej pomocy.

Organizacyjnie sezon zimowych kapieli w morzu trwa od pazdziernika do marca lub
kwietnia (zaleznie od pogody) nastepnego roku.

W przypadku morsowania na innych akwenach wodnych np. jeziorach nalezy wzigé pod
uwage wymienione wyze] zasady bezpieczenstwa, a takze zasady okre$lone przez
wiasciwych organizatoréw zimowych kapieli.

Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas morsowania pozwoli osobom morsujgcym
w bezpieczny sposdb czerpaé radosé i przyjemnos¢ a takze korzysci dla zdrowia
ze wspolnych zimowych kapieli.

Za nie przestrzeganie wymienionych wyzej zasad bezpieczenistwa podczas zimowej kapieli
w morzu lub innym akwenie wodnym Zarzad Stowarzyszenia Koszalinskiego Klubu Morséw
,,POSEJDON” nie ponosi odpowiedzialnosci.

Uwaga!

Cztonkowie Koszalinskiego Klubu Morsow POSEJDON uczestnicza w zimowej kapieli
w morzu lub innym akwenie wodnym dobrowolnie i na wtasng odpowiedzialnos¢ zgodnie
z uprzednio ztozong deklaracja cztonkowska.

Opracowat

Tadeusz CHOJNACKI



