
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

 

 

Priručnik o SCUBA ronjenju 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

O priručniku 

 

Ovaj priručnik je stvoren kako bismo podijelili strast prema SCUBA ronjenju (ili 

ronjenju s bocama) i omogućili svima da otkriju čaroliju podvodnog svijeta, bez obzira 

na njihovo iskustvo ili fizičke sposobnosti. SCUBA ronjenje je jedan od najuzbudljivijih 

načina istraživanja morskih dubina i rijeka dok istovremeno pruža priliku za dublje 

razumijevanje i poštivanje našeg okoliša. Podvodni svijet, kao i njegova flora i fauna, 

često su enigmatični i očaravajući, ali i ranjivi. 

Ovaj priručnik nije namijenjen samo iskusnim roniocima, već i onima koji možda 

nikada nisu iskusili čaroliju ronjenja. Bez obzira jeste li potpuni početnik, osoba s 

invaliditetom koja želi istražiti podvodni svijet ili roditelj koji želi podijeliti ovu 

avanturu sa svojom djecom, SCUBA ronjenje može postati dostupno svima. Želimo 

vam pokazati da SCUBA ronjenje nije rezervirano samo za odabrane, već kako svatko 

tko dijeli strast prema vodi i prirodi može postati vješt ronilac. Osim toga, želimo 

potaknuti svijest o očuvanju našeg okoliša. More i podvodni svijet nisu samo mjesta za 

istraživanje, već su i dom brojnim živim organizmima. Naša odgovornost je očuvati 

njihovu prirodnu sredinu. Ovaj priručnik će vam pružiti važne informacije o SCUBA 

ronjenju, uključujući sigurnost pod vodom, kao i odabir opreme i tehnike koja će vam 

pomoći da uživate u ovom iskustvu bez obzira na vaše početno iskustvo. Također ćemo 

vas uputiti kako postupati odgovorno prema okolišu tijekom ronjenja, jer svaki ronilac 

ima priliku postati ambasador očuvanja podvodnog svijeta. Neka ovaj priručnik bude 

izvor inspiracije za sve generacije da se povežu s prirodom kroz ronjenje i postanu 

zaštitnici oceana, rijeka i jezera. Nema boljeg načina da razumijemo važnost očuvanja 

okoliša od osobnog iskustva i duboke povezanosti s ljepotom podmorja. 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

 

Uvod 

Ronjenje je drevna aktivnost koja nas vodi u tajanstveni svijet podvodnog 

svemira, a SCUBA ronjenje predstavlja jedan od najuzbudljivijih načina da 

istražimo te dubine. Hrvatska, s obalom koja se prostire duž Jadranskog mora, 

nudi izvanredne mogućnosti za zaljubljenike u SCUBA ronjenje. Ova aktivnost 

ne samo da pruža nevjerojatnu priliku za upoznavanje bogatog podvodnog 

ekosustava, već i za istraživanje brojnih olupina, špilja i podvodnih stijena koje 

krase ovo prekrasno prirodno bogatstvo. Ronjenje u Hrvatskoj nije samo izazovno 

i fascinantno iskustvo, već i putovanje kroz povijest, s obzirom na bogatu prošlost 

regije. Hrvatska obala, sa kristalno čistim vodama i raznolikim morskim životom, 

privlači ronioce iz cijelog svijeta. Ovaj tekst će istražiti ljepotu i čaroliju SCUBA 

ronjenja u Hrvatskoj, uključujući najpoznatija ronilačka odredišta, bogatstvo 

morskog svijeta koji obitava u tim vodama, te neke od nezaboravnih avantura koje 

očekuju sve one koji se odluče zaroniti u ovo čudesno podvodno carstvo.  

 

 



 
 
 
 

 

 

 

 

 

Tko smo mi? 

Ronilački klub „Roniti se mora“ 

Ronilački klub "Roniti se mora" predstavlja spoj strasti prema ronjenju, ekologiji 

i zajedničkim avanturama. Naš moto, "Opustiti se mora", odražava našu opuštenu 

i prijateljsku atmosferu kojom se vodimo tijekom svih naših druženja i ronilačkih 

iskustava. 

Osnovan 2011. godine, naš klub okuplja mlade i ambiciozne ronioce koji su 

potpuno drugačiji od drugih. Pozitivci po prirodi, dijelimo zajedničku strast prema 

ronjenju i podvodnom svijetu te zajedno istražujemo morske dubine i stvaramo 

nezaboravne trenutke. No, ono što nas čini posebnima je naša duboka predanost 

ekologiji i ljubav prema podvodnoj fotografiji. Uz ronjenje, često organiziramo 



 
 
 
 

 

 

ekološke akcije kako bismo doprinijeli očuvanju našeg predivnog podvodnog 

svijeta. Gotovo svaki vikend provodimo na obali, bilo našoj domaćoj ili stranoj, 

kako bismo istraživali raznolikost morskih ekosustava i educirali se o njihovoj 

važnosti. Redovito održavamo ronilačke tečajeve te obučavamo nove ronioce, 

dijeleći s njima naše znanje i strast prema podvodnom svijetu. Naša misija je širiti 

svijest o važnosti očuvanja mora i podvodnog okoliša. 

Ponosimo se svojim ronilačkim projektima, "Think Green" i "Underwater Photo 

Marathon". "Think Green" je naša inicijativa usmjerena na ekološke aktivnosti, 

dok je "Underwater Photo Marathon" naša godišnja manifestacija posvećena 

podvodnoj fotografiji. Ponosno ističemo da smo trenutno svjetski prvaci u 

podvodnoj fotografiji, što je rezultat naše strasti i predanosti ovom umjetničkom 

izričaju. Također, u našem klubu smo apsolutno pet friendly, jer vjerujemo da 

ljubimci doprinose još većem zajedništvu i veselju koje dijelimo. Zajedno ronimo, 

istražujemo, putujemo i činimo razliku u očuvanju našeg predivnog podvodnog 

svijeta. Roniti se mora, jer podvodni svijet čeka da ga istražimo i sačuvamo za 

buduće generacije. 
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POGLAVLJE 1: OPREMA ZA SCUBA RONJENJE 

 

1. Ronilačka boca: Ronilačka boca je spremnik ispunjen komprimiranim 

zrakom ili drugim plinom za disanje. Ronilac udiše iz boce putem 

regulatora. 

 

2. Ronilački regulator: Regulator je mehanički sklop putem kojeg ronioc 

diše pod vodom. Sastoji se od prvog stupnja koji smanjuje tlak zraka iz 

boce na međutlak, te drugog stupnja koji smanjuje tlak zraka na optimalan 

tlak koji je potreban roniocu kako bi nesmetano disao neovisno o dubini na 

kojoj se nalazi.  

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

 

3. Kompenzator plovnosti: Ronioci koriste kompenzator plovnosti kako bi 

pričvrstili ronilačku bocu na leđa. Osim što kompenzator plovnosti 

povezuje ronioca i ronilačku bocu on služi i za reguliranje položaja ronioca 

u vodi putem zračnih mjehura. 

 

 

 

4. Ronilačko odijelo: Ronilačko odijelo obično je izrađeno od neoprena i štiti 

ronioca od hladne vode. Postoje odjela raznih debljina, oblika i modela, a 

sve je to ovisno o uvjetima ronjenja. 

 

 

 

 

5. Peraje: Peraje omogućuju roniocu brže kretanje pod vodom i pomažu u 

održavanju ravnoteže. 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

 

6. Maska: Masku ronioci koriste kako bi zaštitili oči od vode te omogućili 

jasan vid pod vodom. 

 

 

 

7. Disalica: Disalica je cijev koju ronioci koriste za disanje na površini vode 

bez potrebe za podizanjem glave iz vode. 

 

 

 

 

 

8. Utezi: Utege ronioci koriste kako bi održali ravnotežu pod vodom. 

Najčešće se nosi u obliku utega na pojasima. 

9. Ronilačka lampa: Ronioci koriste ronilačku lampu kako bi mogli roniti 

noću i time steći potpuno drugačiji uvid u morsku floru i faunu. Isto tako, 

ronilačka lampa koristi se i danju prilikom ronjenja u olupinama ili špiljama 

i kavernama.  

 

 

 



 
 
 
 

 

 

 

10.  Ronilačke čizmice i rukavice: Čizmice i rukavice obično su napravljene 

od neoprena kao i ronilačko odijelo. Ronioci ih koriste kako bi zaštitili ruke 

i stopala od hladnoće, ali i zbog zaštite od ogrebotina ili mogućeg dodira sa 

morskom florom i faunom (npr. Žarnjaci). 

 

 

11.  Kompas: Kompas je koristan alat za navigaciju pod vodom, pomaže 

roniocima da ostanu orijentirani i ne izgube se. 

 

 

12.  Ronilački nož: Ronilački nož koristan je alat za ronioca u slučaju potrebe 

za rezanjem užeta ili oslobađanjem od zapetljanih predmeta. 

 

 

13.  Računalo za ronjenje: Ronilačka računala pružaju, između ostalog, 

informacije o dubini, vremenu provedenom pod vodom i dekompresijskim 

zastancima kako bi ronioci bili sigurniji tijekom ronjenja. 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

 

 

Svaka od ovih komponenata igra ključnu ulogu u sigurnom i učinkovitom 

ronjenju, a ronioci se obično obučavaju kako bi pravilno koristili svu opremu i 

znali kako se brinuti o njoj. Oprema za SCUBA ronjenje omogućuje roniocima 

istraživanje podvodnog svijeta i doživljavanje fascinantnih morskih ekosustava. 

Važno je napomenuti da je sigurnost najvažnija te se obuka i održavanje opreme 

uvijek trebaju provoditi pažljivo i profesionalno. 

  



 
 
 
 

 

 

                                

POGLAVLJE 2: EKOLOŠKA SVIJEST I OČUVANJE OKOLIŠA 

 

 

2.1. EKOLOŠKA SVIJEST 

Zašto je očuvanje morskog okoliša važno? 

Ekološka svijest i očuvanje morskog okoliša iznimno su važni zbog svog dubokog 

utjecaja na planet i čovječanstvo. Evo nekoliko ključnih razloga zašto su ekološka 

svijest i očuvanje morskog okoliša toliko važni: 

1. Očuvanje biološke raznolikosti: Oceanski ekosustavi su dom za brojne 

vrste morskih organizama, uključujući ribe, koralje, morske sisavce, rakove 

i mnoge druge. Očuvanjem morskog okoliša čuvamo i te ekosustave i 

biološku raznolikost koja igra ključnu ulogu u održavanju ravnoteže u 

prirodi. 

2. Održavanje ekološke ravnoteže: Morski ekosustavi igraju ključnu ulogu 

u reguliranju klime, ciklusu vode, apsorpciji ugljičnog dioksida i drugim 

ekološkim procesima. Njihovo narušavanje može dovesti do ozbiljnih  



 
 
 
 

 

 

posljedica, uključujući klimatske promjene, povećanje razine mora i 

promjene u oceanografskim uvjetima. 

3. Gospodarska važnost: Morski ekosustavi pružaju izvor hrane, prihoda i 

poslovanja za mnoge zajednice diljem svijeta. Očuvanje tih ekosustava 

osigurava dugoročnu održivost ribolova i turističke industrije. 

4. Zdravlje ljudi: Zdravlje ljudi ovisi o zdravlju morskog okoliša. Oceani 

pružaju hranu i doprinose kvaliteti zraka i vode. Onečišćenje oceana ili 

gubitak biološke raznolikosti može negativno utjecati na zdravlje ljudi kroz 

onečišćenje hrane i vode. 

5. Rekreacija i turizam: Mnogi ljudi širom svijeta uživaju u aktivnostima na 

i pod vodom poput surfanja i ronjenja. Očuvanje morskog okoliša 

osigurava da ti prirodni resursi ostanu dostupni budućim generacijama za 

rekreaciju i turizam. 

6. Očuvanje kulturne baštine: Mnoge zajednice i kulture temelje svoj 

identitet i tradiciju na morskom okolišu. Očuvanje tih okoliša pomaže u 

očuvanju kulturne baštine i tradicija. 

7. Globalni učinak na klimu: Oceani igraju ključnu ulogu u regulaciji 

klimatskih promjena. Oni apsorbiraju ogromne količine ugljičnog dioksida 

iz atmosfere, pomažući usporiti globalno zagrijavanje. 

8. Etika i odgovornost: Postoji i moralna dimenzija očuvanja morskog 

okoliša. Kao stanovnici planeta Zemlje, imamo odgovornost prema 

budućim generacijama i prema svim oblicima života na planetu čuvati 

oceane i morske ekosustave. 

 

Utjecaj ronjenja na ekosustav 

Ronjenje može imati utjecaj na ekosustav morskog okoliša, ali postoje načini na 

koje ga možemo smanjiti kako bismo očuvali podvodni svijet i biološku 

raznolikost. Evo nekoliko aspekata utjecaja ronjenja na ekosustav i načina kako 

ga smanjiti: 

1. Oštećenje koraljnih grebena: 

● Utjecaj: Ronioci mogu slučajno oštetiti koraljne grebene svojim perajama, 

ronilačkom opremom ili dodirivanjem koralja. 



 
 
 
 

 

 

 

● Smanjenje utjecaja: Da bi smanjili oštećenje koraljnih grebena, ronioci 

moraju voditi računa o svojoj poziciji i kretanju pod vodom. Trebali bi se 

držati sigurne udaljenosti od koralja i izbjegavati dodirivanje ili hvatanje za 

njih. 

 

2. Onečišćenje podmorja: 

● Utjecaj: Ronioci mogu donijeti smeće ili ostaviti otpad u moru, što može 

zagađivati podmorje. 

● Smanjenje utjecaja: Ronioci bi trebali strogo pratiti pravila i etiku 

ronjenja, što uključuje odgovorno odlaganje otpada. Sve smeće i otpad 

trebaju odnijeti sa sobom na površinu. 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

 

 

3. Disturbiranje morske faune: 

● Utjecaj: Nekontrolirani kontakt s morskom faunom, poput riba i kornjača, 

može uznemiriti ove životinje i ometati njihovo ponašanje. 

● Smanjenje utjecaja: Ronioci se trebaju pridržavati  pravila o minimalnom 

kontaktu s morskim životinjama. Promatranje iz sigurne udaljenosti bez 

približavanja ili dodirivanja životinja trebala bi biti praksa. 

4. Šteta od sidrenja brodova: 

● Utjecaj: Sidrenje brodova može oštetiti morske ekosustave na dnu mora, 

uključujući koraljne grebene i morsku travu. 

● Smanjenje utjecaja: Korištenje bova ili drugih alternativnih metoda za 

vezivanje brodova umjesto sidrenja može smanjiti oštećenje morskog dna. 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

 

5. Korištenje krema za sunčanje: 

● Utjecaj: Kemijske tvari u nekim kremama za sunčanje mogu biti štetne za 

koraljne grebene i morske organizme. 

● Smanjenje utjecaja: Ronioci mogu koristiti ekološki prihvatljive kreme za 

sunčanje koje ne sadrže štetne kemikalije za okoliš. 

 

6. Obrazovanje i svijest: 

● Utjecaj: Nedostatak svijesti i obrazovanja o važnosti očuvanja morskog 

okoliša može doprinijeti neodgovornom ronjenju. 

● Smanjenje utjecaja: Organizacije, ronilačke škole i lokalne vlasti mogu 

provoditi programe obrazovanja i osvješćivanja kako bi ronioci bili bolje 

informirani o ekološkim aspektima ronjenja. 

 

 



 
 
 
 

 

 

2.2. OČUVANJE PODMORJA 

 

Kako se ponašati odgovorno pod vodom 

1. Pratite pravila i propise: Prije nego što zaronite, svakako se upoznajte s 

lokalnim pravilima i propisima za ronjenje na određenom području. 

Poštujte ih i pridržavajte ih se. 

2. Edukacija i certifikacija: Ako ste početnik u ronjenju, važno je proći 

kvalitetan tečaj ronjenja i dobiti odgovarajuću certifikaciju. Ovo će vam 

omogućiti da bolje razumijete tehniku ronjenja i sigurnosne mjere. 

3. Planiranje ronjenja: Prije nego što zaronite, pažljivo planirajte svoje 

ronjenje. Uzmite u obzir informacije o dubini, trajanju ronjenja, smjeru i 

raznim uvjetima. Nemojte zaroniti s premalo zraka u boci. 

4. Minimalan dodir: Izbjegavajte dodirivanje koralja, morskih organizama i 

drugih osjetljivih podvodnih struktura. Dodirivanje može oštetiti ove 

organizme i poremetiti njihovu ravnotežu. 

5. Minimalno uplitanje: Izbjegavajte dodirivanje morske faune. Promatranje 

iz sigurne udaljenosti bez ometanja života u moru je važno za očuvanje 

njihovog prirodnog ponašanja. 

6. Sigurna udaljenost od opasnih životinja: Ako susretnete opasne morske 

organizme poput meduza ili drugih žarnjaka ostanite mirni i držite se 

sigurne udaljenosti. Nemojte provocirati ili uznemiravati ove organizme. 

7. Odgovorno fotografiranje i snimanje: Ako koristite kamere ili 

fotoaparate pod vodom, vodite računa da ne ometate morsku faunu. Ne 

koristite bljeskalicu ili svjetla koja mogu plašiti organizme. 

8. Odgovorno bacanje smeća: Nikada ne bacajte smeće ili otpad u more. Sve 

smeće i otpad treba odnijeti sa sobom na površinu i pravilno zbrinuti. 

9. Nemojte uzimati uzorke: Ne uzimajte uzorke morskih organizama, 

školjki, koralja ili drugih materijala. To može štetiti ekosustavu i zakonima 

o zaštiti morskog okoliša. 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

  

10.  Planirajte dekompresijske stanke: Ako ronite na većim dubinama, 

obavezno planirajte i pridržavajte se dekompresijskih zastanaka kako biste 

izbjegli ozbiljne povrede. 

11.  Budite svjesni svojih granica: Nikada nemojte roniti na dubinama ili u 

uvjetima koji prelaze vašu razinu iskustva i obuke. Zadržite se unutar 

propisanih pravila i svojih granica. 

 

 

Sudjelovanje u čišćenju podvodnih područja 

Sudjelovanje u čišćenju podvodnih područja jedan je od načina na koji ronioci 

mogu aktivno doprinijeti očuvanju morskog okoliša. Ovakve inicijative ne samo 

da pomažu u uklanjanju otpada iz oceana nego podižu i svijest o važnosti očuvanja 

podvodnog svijeta. Evo nekoliko ključnih razloga zašto je sudjelovanje u čišćenju 

podvodnih područja važno: 

 

 



 
 
 
 

 

 

 

1. Očuvanje ekosustava: Čišćenje podvodnih područja pomaže u očuvanju 

morskog okoliša i biološke raznolikosti. Otpad u moru može biti štetan za 

morske organizme i njihovu prirodnu ravnotežu. 

2. Zaštita morskih životinja: Otpad u moru često može predstavljati 

opasnost za morske životinje koje ga mogu progutati ili zapeti u njemu. 

Čišćenje smanjuje tu opasnost. 

3. Očuvanje koraljnih grebena: Koraljni grebeni su osjetljivi ekosustavi i 

često su izloženi onečišćenju. Čišćenje pomaže u očuvanju ovih važnih 

staništa. 

4. Svijest o okolišu: Sudjelovanje u čišćenju podvodnih područja podiže 

svijest o problemu onečišćenja oceana među roniocima i širom javnošću. 

To može potaknuti ljude da budu odgovorniji prema okolišu. 

5. Doprinos zajednici: Čišćenje podvodnih područja često je dio lokalnih 

inicijativa za očuvanje okoliša. Sudjelovanjem u tim akcijama, ronioci 

doprinose svojim lokalnim zajednicama i obalnim područjima. 

  



 
 
 
 

 

 

 

POGLAVLJE 3: PRILAGODBA RONJENJA ZA OSOBE I DJECU S 

TEŠKOĆAMA ILI INVALIDITETOM 

3.1. PRILAGODBA ZA OSOBE S TEŠKOĆAMA 

 

Obuka i prilagodba za ronjenje osoba s teškoćama 

1. Pravilna obuka je ključ uspjeha: 

Prije nego što se osoba s teškoćama odluči na ronjenje, važno je pronaći 

certificiranog instruktora za ronjenje koji ima iskustva u radu s osobama s 

različitim vrstama teškoća. Ovaj instruktor će pružiti osnovnu obuku i poduku o 

sigurnosti, a također će razmotriti individualne potrebe i mogućnosti svakog 

polaznika. 

2. Prilagodba opreme: 

Ovisno o vrsti i težini teškoća, može biti potrebna prilagodba ronilačke opreme. 

Na primjer, osobe s fizičkim izazovima u gornjem dijelu tijela mogu koristiti 

posebne rukavice za plivanje ili nositi posebno prilagođen kompenzator plovnosti 

za održavanje ravnoteže. 

3. Razumijevanje tjelesnih mogućnosti: 

Instruktori i ronioci trebaju imati puno razumijevanje tjelesnih mogućnosti i 

ograničenja osoba s teškoćama. To uključuje pravilno upravljanje tjelesnom boli, 

razumijevanje rizika od komplikacija te prilagodbu planova ronjenja prema 

potrebama svake osobe. 

4. Osjećaj zajedništva: 

Ključno je stvoriti osjećaj zajedništva i podrške među svim roniocima, bez obzira 

na njihove osobne izazove. Osobe s teškoćama mogu osjetiti veće samopouzdanje 

i motivaciju kada se osjećaju prihvaćenima i podržanima od strane svojih kolega 

ronilaca i instruktora. 

5. Postupnost i strpljenje: 

Proces obuke i prilagodbe može biti postupan. Osobe s teškoćama i instruktori 

trebaju biti strpljivi i postupno napredovati kako bi se zajamčila sigurnost i 

ugodno iskustvo ronjenja. 



 
 
 
 

 

 

6. Specifične teškoće zahtijevaju posebnu pažnju: 

Osobe s posebnim teškoćama, poput gluhoće ili sljepoće, zahtijevaju dodatne 

prilagodbe i komunikacijske strategije. Instruktori bi trebali biti obučeni za rad s 

osobama s takvim teškoćama i koristiti odgovarajuće znakovne jezike ili taktičke 

komunikacijske metode. 

7. Praćenje zdravlja: 

Za osobe s teškoćama, posebno se treba pratiti njihovo zdravstveno stanje prije i 

nakon ronjenja kako bi se osigurala njihova dobrobit i izbjegle komplikacije. 

8. Promicanje inkluzije: 

Promicanje inkluzije u ronilačkim zajednicama ključno je za stvaranje jednakih 

prilika za sve ljude, bez obzira na njihove teškoće. Kroz obuku, svijest i podršku, 

ronjenje može postati aktivnost koja je dostupna svima i u kojoj svi mogu uživati. 

 

Pomoćna oprema i tehnike 

1. Prilagođena ronilačka oprema: 

● Prilagođene maske i regulatori: Osobe s teškoćama u disanju mogu 

koristiti posebno prilagođene maske i regulatore koji im omogućuju lakše 

disanje pod vodom. 

● Prilagođene peraje: Peraje s posebnim potpornjama ili trakama mogu 

pomoći osobama s teškoćama u kontroli nogu ili ravnoteži. 

● Prilagođeni ronilački kompenzatori plovnosti: Osobe s teškoćama u 

ravnoteži mogu koristiti ronilačke kompenzatore plovnosti sa dodatnim 

potpornjama kako bi održavali stabilnost pod vodom. 

2. Pomoćni uređaji za kretanje: 

● Pomoćna pomagala: Osobe s tjelesnim teškoćama mogu koristiti pomoćna 

pomagala kao što su štake, štake s naslonom ili invalidska kolica za lakše 

kretanje do ronilačke lokacije. 

3. Prilagodbe u komunikaciji: 

● Znakovni jezik: Osobe koje su gluhe ili nagluhe mogu koristiti znakovni 

jezik za komunikaciju pod vodom s instruktorima ili drugim roniocima. 

 



 
 
 
 

 

 

4. Prilagodbe u sigurnosti: 

● Viši stupanj nadzora: Osobe s teškoćama mogu zahtijevati viši stupanj 

nadzora od strane instruktora ili partnera tijekom ronjenja kako bi bili što 

sigurniji. 

5. Trening i edukacija: 

● Prilagođeni tečajevi: Dostupni su tečajevi ronjenja prilagođeni osobama s 

različitim teškoćama, uključujući tečajeve za osobe s invaliditetom. 

● Individualni pristup: Instruktori trebaju pristupiti svakoj osobi s 

teškoćama individualno kako bi razumjeli njihove potrebe i prilagodili 

obuku prema tim potrebama. 

6. Pomoćni tim: 

● Partner za ronjenje (buddy): Osobe s teškoćama često rone s partnerom 

ili asistentom koji im može pružiti dodatnu pomoć pod vodom. 

 

 

3.2. SPECIFIČNE POTREBE I PRILAGODBE ZA OSOBE S 

INVALIDITETOM 

1. Osobe s tjelesnim invaliditetom: 

● Prilagođena ronilačka oprema: Koriste se posebno prilagođene 

maske, regulatori, peraje i kompenzatori plovnosti kako bi se 

omogućila bolja kontrola i mobilnost pod vodom. 

● Pomoćni uređaji za kretanje: Osobe s tjelesnim invaliditetom mogu 

koristiti pomoćna pomagala poput vodenih invalidskih kolica ili 

posebno prilagođenih nosila za lakše ulazak i izlazak iz vode. 

2. Osobe s oštećenjem sluha: 

● Znakovni jezik: Gluhe ili nagluhe osobe koriste znakovni jezik za 

komunikaciju s instruktorima ili drugim roniocima pod vodom. 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

3. Osobe s oštećenjem vida: 

● Pomoć pri orijentaciji: Korištenje dodatnih uređaja za orijentaciju 

pod vodom može pomoći osobama s oštećenjem vida da ostanu 

sigurne. 

4. Osobe s drugim vrstama invaliditeta: 

● Individualni pristup: Svaka osoba s invaliditetom ima jedinstvene 

potrebe i izazove, stoga je važno pristupiti svakoj osobi individualno 

kako bi se razumjeli njezini specifični zahtjevi i prilagodbe. 

● Prilagođeni tečajevi: Dostupni su tečajevi ronjenja prilagođeni 

osobama s različitim vrstama invaliditeta, uključujući tečajeve za 

osobe s invaliditetom. 

Ronjenje je aktivnost koja se može prilagoditi kako bi bila inkluzivna za osobe s 

invaliditetom. Kroz odgovarajuću obuku, podršku i prilagodbu opreme, osobe s 

invaliditetom mogu uživati u čarima ronjenja i doživjeti ljepote podvodnog 

svijeta. 

 



 
 
 
 

 

 

POGLAVLJE 4: SIGURNOST U SCUBA RONJENJU 

4.1. PRVA POMOĆ U RONJENJU 

Osnove prve pomoći pod vodom: 

1. Ostanite smireni: Ostanite mirni kako biste donijeli pravilne odluke i 

spriječili paniku. Panika može samo pogoršati situaciju. 

2. Procijenite situaciju: Odmah procijenite situaciju i identificirajte ozljede 

ili probleme koji zahtijevaju hitnu intervenciju. 

3. Pomoć partneru: Ako ronite s partnerom, komunicirajte i pružite pomoć 

ako je potrebno. 

4. Pomoć sebi: Ako ste sami, prvo se morate pobrinuti za vlastitu sigurnost i 

zatim pružiti prvu pomoć. 

5. Korištenje opreme: Koristite opremu koju imate na raspolaganju, poput 

bova za signalizaciju, kako biste privukli pažnju drugih ronilaca ili broda. 

 

Kako reagirati na ozljede i situacije u ronjenju: 

1. Gubitak svijesti pod vodom: Ako primijetite da je ronilac izgubio svijest 

pod vodom, odmah ga trebate izvući na površinu. Provjerite disanje i 

pokretljivost. Ako je potrebno, pružite temeljnu reanimaciju (CPR) i 

pozovite hitnu pomoć kada stignete na površinu. 

2. Respiratorni distres: Ako ronilac ima poteškoća s disanjem ili pokazuje 

znakove gušenja, pokušajte ga smiriti i dopremiti na površinu što je brže 

moguće. 

3. Ozljede od morskog života: Ako ronilac dođe u kontakt s opasnim 

morskim životinjama poput meduza ili morskih zmija, odmah isperite 

mjesto kontakta slanom vodom. Pokušajte ukloniti preostale otrovne iglice 

ili trnje. 

4. Kvar na opremi: Ako ronilac zbog problema s opremom ne može više 

sigurno roniti, pružite mu pomoć, krenite prema površini i sigurnom izronu. 

5. Povrede u ronjenju: Ako ronilac doživi ozljedu kao što je raskošćena ruka, 

prijelom, ili dekompresijska bolest, odmah prekinite ronjenje i pružite prvu 

pomoć prema potrebi. Zatim pozovite hitnu pomoć. 



 
 
 
 

 

 

Važno je napomenuti da bi svaki ronilac trebao proći obuku prve pomoći pod 

vodom i naučiti kako reagirati na različite situacije kako bi se povećala sigurnost 

tijekom ronjenja. Osim toga, komunikacija i suradnja s partnerom ili skupinom 

ronilaca ključni su za brzu i učinkovitu reakciju na hitne situacije. 

 

4.2. TEHNIKE SIGURNOSTI 

Planiranje ronjenja i kontroliranje zraka: 

1. Planiranje ronjenja: Prije nego što zaronite, važno je pažljivo planirati 

ronjenje. To uključuje odabir lokacije, dubine, trajanja i ciljeva ronjenja. 

Također trebate razmisliti o uvjetima u vodi, vremenskim uvjetima i 

drugim faktorima koji mogu utjecati na sigurnost. 

2. Upotreba ronilačkog računala: Ronilačka računala daju nam vrlo bitne 

informacije tijekom samog ronjenja te najbolje prate naš profil ronjenja. 

Sukladno tome određuju nam potrebne sigurnosne zastanke. Ronilačko 

računalo je upravo to što nam i sam naziv govori – računalo, stoga je 

potrebno uvijek imati pričuvni plan u slučaju da nam se dogodi kvar na 

računalu.  

3. Ravnomjerno trošenje zraka: Pokušajte ravnomjerno trošiti zrak tijekom 

ronjenja kako biste izbjegli prerano izranjanje zbog nedostatka zraka. 

4. Siguran povratak na površinu: Osigurajte dovoljno zraka za siguran 

povratak na površinu, uključujući i vrijeme za sigurnosni zastanak na kraju 

ronjenja. 

5. Poznavanje svoje opreme: Prije nego što zaronite, temeljito pregledajte 

svoju opremu kako biste se uvjerili da je u dobrom stanju. Posebno 

provjerite zračni spremnik, regulator i manometar. 

 

Pravila ronilačkog partnerstva i komunikacija: 

1. Nikada ne ronite sami: Nikada ne ronite sami, uvijek ronite s partnerom 

ili u grupi. Partnerstvo u ronjenju je ključno za sigurnost. 

2. Planiranje komunikacije: Prije ronjenja dogovorite se o znakovima i 

komunikaciji koje ćete koristiti pod vodom. Budite sigurni da ste s 

partnerom ili grupom jasno dogovorili signale za opasnosti, potrebu za 

povratkom na površinu i ostale važne informacije. 



 
 
 
 

 

 

3. Održavanje kontakta: Tijekom ronjenja održavajte kontakt s partnerom. 

To može uključivati vizualni kontakt ili uporabu komunikacijskih tehnika 

poput podvodnih signala. 

4. Pomaganje partneru: Ako primijetite da partner ima problema ili 

pokazuje znakove potencijalne opasnosti, odmah reagirajte i pružite pomoć 

prema dogovorenom planu. 

5. Sustavno provjeravanje: Redovito provjeravajte svog partnera kako biste 

bili sigurni da je sve u redu. Ovo uključuje provjeru razine zraka, opreme i 

fizičkog stanja partnera. 

6. Pravila povratka: Dogovorite se o pravilima za povratak na površinu, 

uključujući vrijeme i dubinu povratka te sigurnosne zastanke ako je 

potrebno. 

7. Plan za hitne situacije: Imajte plan za hitne situacije i znajte kako ćete 

reagirati u slučaju ozbiljnih problema. Ovo uključuje postupke za 

izvanredno izranjanje i pozivanje pomoći. 

 

POGLAVLJE 5: PRIPREMA ZA SCUBA RONJENJE 

5.1. FIZIČKA I PSIHOLOŠKA PRIPREMA 

Tjelesna priprema i kondicija: 

1. Redovita tjelovježba: Održavanje dobre tjelesne kondicije izvan vode 

pomoći će vam da budete bolje pripremljeni za fizičke izazove ronjenja. 

Kardiovaskularna kondicija, snaga i fleksibilnost su važni aspekti. 

2. Plivanje: Ako niste iskusni plivač, preporučuje se da poboljšate svoje 

plivačke vještine prije nego što počnete roniti. Plivanje je osnovna vještina 

potrebna za ronjenje. 

3. Raspon pokreta: Održavajte dobar raspon pokreta u zglobovima, osobito 

ramenima. To će vam pomoći u udobnom manevriranju tijekom ronjenja. 

4. Pravilna prehrana: Hranite se uravnoteženo i hidrirajte se prije i nakon 

ronjenja kako biste održavali energiju i spriječili umor pod vodom. 

5. Održavanje opreme: Redovito održavajte svoju ronilačku opremu kako 

biste bili sigurni da je u ispravnom stanju i da će vas služiti bez problema. 

 



 
 
 
 

 

 

Upravljanje stresom i strahom u ronjenju: 

1. Edukacija i trening: Pohađajte ronilačke tečajeve kako biste stekli 

potrebno znanje i vještine. Što više znate o ronjenju, to će vaše ronjenje biti 

sigurnije. 

2. Učenje tehnika opuštanja: Tehnike dubokog disanja i opuštanja mogu 

vam pomoći da upravljate stresom i strahom pod vodom. 

3. Vježbe disanja: Prakticirajte kontrolirano disanje kako biste se osjećali 

smirenije i koncentriranije tijekom ronjenja. 

4. Mentalna priprema: Vizualizacija uspješnog ronjenja i pozitivna 

afirmacija mogu vam pomoći u prevladavanju straha i stresa. 

5. Kontrolirajte dubinu ronjenja: Ako se osjećate nesigurno ili imate 

problema s dubokim ronjenjem, postupno povećavajte dubinu kako biste se 

navikli na okolinu pod vodom. 

6. Komunikacija s partnerima: Razgovarajte s ronilačkim partnerima o 

svojim strahovima i stresu kako biste se osjećali podržano i sigurno. 

7. Povećajte iskustvo: Što više ronite i stječete iskustvo, to će vam ronjenje 

biti manje stresno. Postupno se izlažite različitim situacijama i uvjetima. 

 

5.2. TEHNIKE SCUBA RONJENJA 

Pravilno uranjanje: 

1. Provjera opreme: Prije nego što zaronite, temeljito pregledajte svoju 

ronilačku opremu kako biste osigurali da je sve ispravno i pravilno 

postavljeno. Potom s ronilačkim partnerom napravite zajedničku provjeru 

opreme. 

2. Provjerite ronilačke boce: Osigurajte da vaša ronilačka boca ima 

dovoljno zraka za planirano ronjenje. 

3. Zapamtite osnovne korake: Uobičajeni postupak uranjanja uključuje 

pravilno postavljanje maske, disanja preko regulatora, provjeru sustava 

plovnosti (BCD - Buoyancy Control Device) i provjeru manometra za zrak. 

4. Opustite se: Dok se spuštate pod vodu, pokušajte ostati opušteni i 

koncentrirani. Kontrolirajte svoje disanje i kompenzirajte promjene u tlaku. 



 
 
 
 

 

 

5. Održavajte ravnotežu: Koristite plivanje nogama i rukama kako biste 

održavali ravnotežu dok se spuštate. Ako imate problema s ravnotežom, 

možete koristiti sustav plovnosti za podešavanje. 

 

Pravilno izranjanje: 

1. Planiranje povratka na površinu: Prije nego što započnete izranjati, 

dogovorite se s partnerom ili grupom o pravilima povratka na površinu, 

uključujući sigurnosni zastanak na kraju ronjenja. 

2. Kontrola ravnoteže: Tijekom izranjanja koristite ruke i noge kako biste 

održavali ravnotežu i kontrolirali brzinu izranjanja. 

3. Kontrolirajte sustav plovnosti: Pomoću sustava plovnosti (BCD) 

kontrolirajte svoju plovnost i brzinu izranjanja. Upušite ili ispušite zrak iz 

BCD-a prema potrebi kako biste održavali konstantnu brzinu izranjanja. 

4. Održavajte kontakt s partnerom: Ako ronite s partnerom, održavajte 

kontakt kako biste bili svjesni njihovog položaja tijekom izranjanja. 

5. Sigurnosni zastanak: Na kraju ronjenja obavezno izvedite sigurnosni 

zastanak kako biste postupno izravnavali pritisak u svom tijelu dok 

izranjate prema površini. To pomaže u sprečavanju dekompresijske bolesti 

te čini naše ronjenje sigurnijim. 

 

Upravljanje ravnotežom i sustavom plovnosti: 

1. Upoznajte svoj BCD: Temeljito se upoznajte sa svojim sustavom 

plovnosti (BCD). Razumijevanje kako upuhivati i ispuhivati zrak iz BCD-

a ključno je za održavanje ravnoteže. 

2. Pravilno podešavanje BCD-a: Prije ronjenja pravilno podesite svoj BCD. 

Osigurajte da je čvrsto pričvršćen i udoban, ali ne previše stegnut. 

3. Upuhujte i ispuhujte zrak: Tijekom ronjenja koristite BCD za kontrolu 

svoje plovnosti. Da biste se podigli, upušite malo zraka u BCD. Da biste se 

spustili, ispušite malo zraka.  

4. Uravnotežite težinu: Podesite svoju težinu tako da budete gotovo neutralni 

u vodi. To će vam pomoći da ostanete u ravnoteži i minimizirate uporabu 

BCD-a za održavanje dubine. 



 
 
 
 

 

 

5. Vježbajte kontrolu: Vježbajte kontrolu svojeg sustava plovnosti tijekom 

trening ronjenja kako biste stekli povjerenje i vještine za održavanje 

ravnoteže pod vodom. 

 

POGLAVLJE 6: AKTIVNOSTI I IGRE ZA DJECU I OSOBE S TEŠKOĆAMA 

6.1. AKTIVNOSTI ZA DJECU 

Snorklanje i plivanje s maskom: 

1. Oprema za snorklanje: Pobrinite se da djeca imaju pravilnu opremu za 

snorklanje, uključujući masku, disalicu (snorkel) i peraje. Provjerite je li 

oprema odgovarajuće veličine i pristaje li dobro. 

2. Plivanje s maskom: Naučite djecu kako pravilno koristiti masku za 

ronjenje. Pokažite im kako pravilno postaviti masku na lice i prilagoditi 

traku. Potaknite ih da dišu kroz disalicu i da plivaju na površini vode. 

3. Otkrivanje podvodnog svijeta: Idite zajedno s djecom u plitke vode gdje 

mogu istraživati podvodni svijet. Potaknite ih da gledaju ribe, školjke, 

koralje i druge morske organizme. 

4. Naučite ih o sigurnosti: Upoznajte djecu s osnovama sigurnosti u vodi, 

uključujući prepoznavanje opasnosti poput jakih struja i oštrih objekata te 

pravilnog plivanja i disanja kroz disalicu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

Edukativne igre o morskom životu: 

1. Izrada slikovnica: Potaknite djecu da naprave vlastite slikovnice o 

morskom životu. Neka crtaju slike riba, meduza, morskog konjica i drugih 

morskih stvorenja, a zatim neka napišu kratke priče ili činjenice o svakoj 

od njih. 

2. Lov na blago pod vodom: Organizirajte igru "lov na blago" gdje djeca 

traže i skupljaju male predmete koji predstavljaju različite morske 

organizme. Svaki predmet može imati etiketu s informacijama o tom 

organizmu. 

3. Morska kviz igra: Sastavite kviz s pitanjima o morskom životu i 

organizirajte natjecanje između djece. Pitanja mogu biti vezana uz vrste 

riba, koraljne grebene, morske ekosustave i sl. 

4. Ekološke igre: Naučite djecu o očuvanju morskog okoliša kroz igre. 

Primjerice, igra "Spasi koralj" gdje trebaju skupljati smeće (predstavljeno 

igračkama) iz mora ili igra "Očisti plažu" gdje simuliraju čišćenje plaže od 

otpada. 

5. Posjet akvariju ili muzeju: Organizirajte izlet u lokalni akvarij ili muzej 

kako biste djecu upoznali s morskim životom. Mnogi takvi centri nude 

interaktivne izložbe i edukativne aktivnosti za djecu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

6.2. INKLUZIVNE AKTIVNOSTI 

 

Prilagodba SCUBA ronjenja za sve uzraste i sposobnosti: 

1. Specijalizirana oprema: Osigurajte da imate specijaliziranu ronilačku 

opremu koja je prilagođena osobama s različitim potrebama. To može 

uključivati posebne peraje, maske s prilagodljivim nosačem, rukavice za 

osobe s posebnim potrebama i sl. 

2. Individualno prilagođene tečajeve: Ponudite individualno prilagođene 

ronilačke tečajeve za osobe s posebnim potrebama ili različitim dobnim 

skupinama. Neka instruktori prilagode tempo i sadržaj tečaja kako bi svaki 

polaznik mogao napredovati prema svojim mogućnostima. 

3. Pomoć pod vodom: Osigurajte da svaki ronilac ima dovoljno podrške pod 

vodom. Instruktori i asistenti mogu pružiti pomoć osobama s posebnim 

potrebama kako bi im omogućili sigurno ronjenje. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

 

Timski izazovi i suradničke igre pod vodom: 

1. Ronilačke igre:  

Organizirajte igre pod vodom koje potiču suradnju i timski rad. Na primjer, 

igru "Potraga za blagom" gdje timovi traže skriveni predmet pod vodom ili 

igru "Prelazak preko prepreka" koristeći podvodne rekvizite. 

2. Ekološke aktivnosti 

 Potaknite ronioce na sudjelovanje u ekološkim aktivnostima pod vodom. 

Organizirajte čišćenje podmorja, gdje će sudionici uklanjati otpad i smeće 

iz mora. 

3. Određivanje ruta:  

Dajte roniocima izazov da zajedno planiraju rutu ronjenja, postavljaju 

ciljeve i navigiraju pod vodom koristeći kompas. To će potaknuti suradnju 

i timski rad. 

4. Očuvanje podvodnog svijeta:  

Organizirajte edukativne aktivnosti koje promiču očuvanje morskog 

okoliša. Nakon ronjenja, možete provoditi razgovore o morskom životu i 

kako ga zaštititi. 

5. Suradnja u spašavanju:  

Simulirajte situacije spašavanja pod vodom i potaknite ronioce da surađuju 

kako bi iznijeli ozlijeđenog ronioca do površine. 

 

 

POGLAVLJE 7: INKLUZIVNOST U SCUBA RONJENJU 

Inkluzivnost u SCUBA ronjenju ima ogromnu važnost iz različitih razloga: 

1. Društvena raznolikost i dobrodošlica:  

Inkluzivnost u SCUBA ronjenju stvara osjećaj zajedništva i dobrodošlice 

za sve, bez obzira na dob, spol, rasu, etničku pripadnost, sposobnosti ili 

druge karakteristike. Ovo potiče raznolikost u ronilačkoj zajednici i stvara 

pozitivno i ugodno okruženje za sve sudionike. 



 
 
 
 

 

 

2. Povećava dostupnost ronjenja:  

Inkluzivne prakse u ronjenju omogućuju većem broju ljudi da se uključe u 

ovu aktivnost. Osobe s posebnim potrebama ili iz različitih dobnih skupina 

često se suočavaju s preprekama u tradicionalnom ronjenju, ali inkluzivnost 

uklanja te prepreke i omogućuje im da uživaju u podvodnom svijetu. 

3. Edukacija o morskom okolišu: 

Kroz inkluzivne aktivnosti, mogu se promicati edukacija i svijest o 

očuvanju morskog okoliša. Različite dobi i perspektive mogu doprinijeti 

boljem razumijevanju i zaštiti podmorja. 

4. Razbijanje predrasuda i stereotipa:  

Inkluzivnost pomaže u razbijanju predrasuda i stereotipa povezanih s 

ronjenjem. Osobe s različitim sposobnostima ili iz različitih dobnih skupina 

mogu biti izvrsni ronioci i doprinijeti raznolikosti ronilačke zajednice. 

5. Sigurnost i podrška: 

 Uključivanje različitih sudionika u ronjenje također može pružiti dodatnu 

sigurnost i podršku. Timski rad i međusobna podrška roniocima mogu biti 

ključni u hitnim situacijama pod vodom. 

6. Promocija inkluzivnih vrijednosti:  

SCUBA ronjenje može biti primjer inkluzivnosti za druge aktivnosti i 

zajednice. Kroz svoje prakse i politike, ronilačka zajednica može promicati 

inkluzivne vrijednosti koje se mogu primijeniti u drugim aspektima života. 

  



 
 
 
 

 

 

 

Zaključak 

 

SCUBA ronjenje je nevjerojatna aktivnost koja nam omogućuje da istražimo 

čarobni svijet pod vodom. No, kako bismo maksimalno iskoristili ovu aktivnost, 

važno je razumjeti i primjenjivati principe inkluzivnosti, očuvanja okoliša te 

osigurati da ronjenje bude pristupačno za sve, uključujući i djecu i osobe s 

invaliditetom. 

Inkluzivnost u SCUBA ronjenju podrazumijeva stvaranje dobrodošle i raznolike 

ronilačke zajednice. To uključuje prilagodbu opreme i tečajeva za osobe s 

različitim potrebama, promicanje edukacije o očuvanju morskog okoliša i 

stvaranje sigurnog i podržavajućeg okruženja za sve ronioce. 

SCUBA ronjenje za djecu može biti izuzetno obrazovno i zabavno iskustvo koje 

potiče ljubav prema prirodi i ekosustavima pod vodom. Edukacija o morskom 

životu kroz igre i aktivnosti može pomoći u razvoju svijesti o važnosti očuvanja 

okoliša. 

Za osobe s invaliditetom, prilagodba SCUBA ronjenja i ronilačke opreme može 

otvoriti vrata prema novim avanturama i mogućnostima za istraživanje 

podvodnog svijeta, a i šire. Važno je osigurati da su ronilački tečajevi i oprema 

pristupačni i da se osobe s invaliditetom osjećaju dobrodošlima u ronilačkoj 

zajednici. 

Kroz inkluzivnost, obrazovanje i svijest o očuvanju okoliša, SCUBA ronjenje 

može postati ne samo izvor zabave, već i sredstvo za promicanje ljubavi prema 

prirodi, raznolikosti i očuvanju podvodnog svijeta za buduće generacije. 

Sigurnost, podrška i zajedništvo ključni su elementi koji omogućuju svima da 

uživaju u čarima podvodnog svijeta. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Financirano sredstvima Europske unije. Izneseni stavovi i 

mišljenja su stavovi i mišljenja autora i ne moraju se podudarati sa 

stavovima i mišljenjima Europske unije ili Europske izvršne 

agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Europska unija ni 

EACEA ne mogu se smatrati odgovornima za njih. 

 


