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АЛЛА НАСОНОВА 

ОБЫЧНЫЙ ЧЕЛОВЕК УВЕРЕН, ЧТО 
У СУП�РГЕРОЕВ И ЗВЕЗIJ ДОЛЖЕН БЫТ:(? ДАР 
БОЖИИ ИЛИ, НА ХУДОИ КОНЕЦ, КАКОИ-ТО 
СЕКРЕТ. «ВОКРУГ СВЕТА» РАСКРЫВАЕТ 
ТАЙНЫ ВЫДАЮЩИХСЯ ЛЮДЕЙ 

ПЬЕ11ЕСТАЛ 

вата.nья Мо..анова 

Королева фридайвинга в 2009 году первой из 
женщин покорила глубину в 100 метров на за­
держке дыхания. За 13 лет выступлений устано­
вила 42 мировых рекорда, и это притом что за­
ниматься начала лишь в 40 лет. А уже через год 
поставила свой первый рекорд: проплыла под во­
дой в ластах на одном вдохе 142 метра. Ника-
кой фантастики: фридайверы отличаются от про­
чих спортсменов. В других видах спорта нужно 
заставлять организм вырабатывать адреналин 
и сжигать как можно больше кислорода, но во 
фридайвинге наоборот: расслабляться и замед­
лять метаболизм, чтобы потреблять меньше кис­
лорода. Эту способность человек может развить 

в любом возрасте. Молчанова задержива­
ла дыхание на рекордные 9 минут 2 се­

кунды. Но это умение не спасло короле­
ву фридайвинга: в 2015 году Наталья 

в одиночку погрузилась 
на 40-метровую 
глубину. Через 
некоторое вре­
мя ее тело вы-

толкнуло в 65 
метрах от ме-
ста погружения 
и унесло подвод-

ным течением. 
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Возможности человека не безграничны, но неко­
торые границы фридайверы пытаются подвинуть. 
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Стиг Северинсен, датский ныряльщик, говорил, что в за­
нятиях фридайвингом ему помогает большая селезенка, 
хотя точных данных о ее массе или размере нет. Как бы то 
ни было, спортсмен достиг действительно выдающихся ре­
зультатов: в 2012 году он сумел задержать дыхание на 22 
минуты. Но перед этим в течение получаса он вентилиро­
вал свои легкие чистым кислородом. 



СВЕТА 

Бранко Петрович, сербский ныряль­
щик, с помощью специальной методики 
(глоссофарингеального вдоха) увеличи­
вает объем легких до 15 л. В 2014-м он 
попал в Книгу Гиннесса, задержав дыха­
ние на 11 минут 54 секунды без предва­
рительной вентиляции кислородом. 
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Как только лицо человека погружается 
в воду, в организме происходят следую­
щие изменения: 
8 на 10-25 % замедляется частота сердце­
биения; 
8 сокращаются периферийные кровенос­
ные сосуды, чтобы больше крови посту­
пало к сердцу, легким и другим централь­
ным органам; на большой глубине это 
позволяет грудной клетке справляться 
с возросшим давлением; 
8 расширяются капилляры легких, тем 
самым увеличивается их остаточный 
объем; 
8 сокращается селезенка, выбрасывая 
в кровь дополнительные эритроциты. 

О важной роли селезенки в заняти-
ях фридайвингом заговорили после того, 
как было обнаружено, что представители 
народа баджо - «морских кочевников» из 
Юго-Восточной Азии, - живущие подвод­
ной рыбалкой, имеют увеличенную селе­
зенку. И это обусловлено генетически . 

Однако кандидат медицинских наук, 
врач-хирург клиники «МедикСити» Ан­
дрей Сычев поясняет, что роль селезен­
ки до конца не изучена. Занимающиеся 
спортом знают, что в начале трениров-
ки в левом боку возможна тянущая боль, 
после чего нагрузка переносится легче. 
Подобный эффект - следствие работы 
селезенки, точнее, ее способности накап­
ливать эритроциты и при необходимо­
сти вбрасывать их в кровеносное русло. 
При этом объем селезенки может умень­
шиться вдвое. В 2012 году были проведе­
ны исследования, показавшие, что дли­
тельность задержки дыхания зависит от 
емкости селезенки и что самые успешные 
спортсмены имеют наиболее крупную 
селезенку. Однако связи между ростом 
и массой спортсмена и размером его селе­
зенки нет. Кроме того, тренировки на раз­
мер не влияют, а спленомегалия (увели­
чение селезенки) считается патологией. 

Герберта Нича, австрийского фридайвера, на­
зывают самым глубоководным человеком. Он 
тоже способен увеличивать объем своих легких 
до 15 л (у здоровых мужчин этот показатель 
составляет 6-7 л). В 2012 году Нич погрузил­
ся на глубину 253 м в дисциплине No Limit.
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