Steg 2 teori

Del 1
Att pabérja avancerad fridykning

Mal
Nér du har avslutat den har delen kommer du att kunna:

1. Forsta den avancerade utrustningen for fridykning

2. Beskriva hur du anvander syre pa bést sétt genom en forstaelse for hur kroppen fungerar
under fridykning

3. Veta hur du triggar dykreflexen (Mammalian Dive Reflex, MDR)

4. Beskriva alla 4 huvuddelar av MDR

Utrustning for avancerad fridykning

Fridykningskursen pa niva 2 &r for dykaren som redan avslutat kurs pa niva 1, som har loggat 8
eller fler dyk och som nu kénner sig bekvam i vattnet och regelbundet dyker ner till ett djup pa 15-
20 meter. Det passar den som kanske har 6vat dykning i en pool och letar efter mer ingdende
information om djupare dykning, eller kanske till och med vill tdvla inom fridykning.

Fridykning niva 2 lagger fokus pa djup mellan 20-30 meter och att avancera och justera fridykarens
teknik for tryckutjamning. Vi utforskar dven ytterligare traning och stt att forbattra din stil/teknik
for fridykning samt hur lange du kan hélla andan.

Vi tar en ndrmare titt pa andningen och hur du aterhdmtar dig genom andning, bukandning,
stretchning och flexibilitet. Vi 6var pa att stretcha och férbereda infér dykningen, eftersom
flexibilitet &r nyckeln till djupare fridykning. Bukandning och avslappningstekniker ar ocksa
viktiga, och vi gar dven igenom dem.

Precis som med alla typer av dykning ar sdakerheten mycket viktigt. Darfor kan du vilja att
inkludera hjért-lungraddning och forsta hjdlpen med dina fridykningskurser for niva 2.

Fraga klubb om deras program for hjart-lungraddning och forsta hjalpen.

Medvetsloshet och LMC (Loss of Motor Control, foérlust av kontroll 6ver musklerna) kommer att
ses over med mer detalj och mer ingaende. Vi tar dven en andra titt pa sdakerheten och praktiska
situationer, och raddningsdjupet fér Shallow Water Blackout (SWB) okas till 15 meter. Efter att ha
klarat av niva 2 &r dykaren kunnig, flexibel och bekvam i vattnet.

Ratt utrustning for fridykning gor dykningen till en &nnu mer njutbar upplevelse, och du hittar en
hel del spannande specialistutrustning pa ditt dykcenter. Din instruktor har genomgéaende kunskaper
om vilken utrustning som passar bést for dina behov.

I niva 2 tar vi d@ven en titt pa mono-fenor, nasklammor, vikter for halsen, specialiserade masker,
dykning utan mask och anvdndning av fiberblad och olika system for vikter. Vi forklarar
anvandningsomraden och fordelarna med all ny utrustning och tillhandahaller praktiska sessioner



for att 1ta dig bekanta dig med utrustningen. Niva 2 kan dven organisera lektioner i pool och
idealen med fridykning. Alla aspekt kommer att forklaras och 6vas.

Fysiologi for avancerad fridykning

Andningssystemet

1. Bronker 2. Alveoler 3. Alveoler (forstoring) 4 Kapillarnat runt alveoler

Lungorna é&r fridykarens viktigaste organ (kroppens egna dubbla cylindrar). Luften vi andas vid
havsniva (1 atm/bar) &r en blandning av 21% syre (O2) och 79% vite (N2). Fran den kombinationen
av gaser anvander kroppen syre och skapar koldioxid, en biprodukt av syreanvdndningen. Vite dr
en inert gas och anvands dérfor inte av manniskokroppen.

Andningssystemet kontrolleras av medulla oblongata i den bakre hjdrnan och av andelen CO2 (en
biprodukt ndr kroppen anvéander O) for att kontrollera respirationshastigheten.

Ju mer O som forbrukas (d.v.s. under aktivitet), desto mer CO2 produceras. Da skickas en signal
fran medullan till diafragman for att 6ka respirationen och kompensera for det.

Vid vila tar en genomsnittlig vuxen person 10-20 andetag per minut, beroende pa deras alder och
hélsa. Det 6kar sjdlvklart under aktivitet och minskar vid total vila eller sémn.

O2 Syre

Syre kommer in i kroppen genom luftvagarna. Luftvdgarna for syret till lungorna genom munnen,
nasan, luftstrupen, luftréren och bronkiolerna. CO3 f6ljer samma vég ut fran luftvagarna. In- och
utandningen kontrolleras av diafragman, en stor muskel som skéter andningsprocessen och som
sitter under lungorna. Sjédlva lungorna liknar flexibla svampar som ér fyllda med tusentals sma
alveoler.



Bronkerna delas upp i tva ror (ett for varje lunga) och leder till bronkiolerna — manga sma ror (i
genomsnitt 30 000 per lunga) som leder till de sma lungblasorna, alveolerna.

Diffusion, ett utbyte av gaser, sker i alveolerna. Alveolernas vaggar &r otroligt tunna, sa att endast
gas eller vitska kan genomtrdnga dem. Diffusion fungerar enligt principen att gas har en naturlig
tendens att rora sig fran ett omrade med hog koncentration till ett omrade med ldgre koncentration.
Dar diffunderar gasen tills koncentrationen av gas i bada omradena &r utjamnad.

CO2 Koldioxid

Koldioxid (COy) finns vanligtvis i atmosféren i en koncentration om 0,03 — 0,04% i torr luft. Det ar
en biprodukt av dmnesomsattningen som tillverkas av kroppen nér den anvander syre. Trycket pa
koldioxid i blodomloppet dr en mycket viktig faktor nar det kommer till att kontrollera andningen.
Det finns kemoreceptorer i kroppen som anvander COp-nivaerna och agerar utifrdn dem for att
skapa jamvikt. De spelar @ven en stor roll nar det kommer till att trigga dykreflexen.

Hjart- karlsystemet

Hjartat, blodkarlen, artdrerna och blodet dr alla del av hjart- kdrlsystemet. Hjdrtat fungerar som en
pump som cirkulerar syrerikt blod i kroppen, genom artdrerna och till vavnaden, dér syret anvédnds
och CO2 produceras som pumpas tillbaka genom venerna till hjartat, som i sin tur pumpar blodet
tillbaka till lungorna, dér det cirkuleras och andas ut.

Blodet transporterar syre fran andningssystemet till cellerna, och nér hjartat pumpar blod kan det
kédnnas av som pulsen som du kan kdnna i olika delar av kroppen. Pulsen for en genomsnittlig
vuxen person i viloldge ar runt 60-80 slag per minut, beroende pa alder och halsa.

Hjartat ar uppdelat i tva sidor. Den vénstra sidan ar storre eftersom den fordelar syrerikt blod till
artdrerna, medan den mindre hégra sidan pumpar blod med laga Op-véarden, rikt pa COp, tillbaka till
lungorna som andas ut CO2.

Blodet

Blodet dr en blandning av réda och vita blodceller, plasma och blodpléttar. En vanlig vuxen
maénniskas kropp innehaller 6 liter blod, vilket utgor runt 7-19% av kroppens totala vikt.

De roda blodcellerna utgor runt 40% av blodet och innehaller hemoglobin (protein som binder
syre).

Nyligen syresatt blod har en klarrdd farg, medan syrefattigt blod med hoga koldioxidvarden &r
mycket morkare — det kallas for vendst blod.

Syremattnaden pa artarblodet ar cirka 98%, men denna niva sjunker under fridykning eftersom man
haller andan och anvéander syre.

Efter fridykning aterstélls syremdttnaden i blodet genom andning.



N2 Kvave

Kvive har en atomvikt pd 14, en molekylmassa pa 28 och utgér 79% av luften. Amnet anses ofta
vara fysiologiskt inert, men kan orsaka problem — dykarsjuka — fér fridykaren. Om du har dykt med
syretub, vanta minst 12 timmar innan fridykning, och om du har dykt upprepade ganger bor du
vdnta 18 timmar.

Andning for fridykning — repetition
Nu ska vi ta en andra titt pa andning for fridykning.

¢ Avslappnande andning

De sista andetagen

Aterhdmtning genom andning

Undvik 6ver-andning/att hyperventilera

1. Avslappnande andning 2. 1-2 Sista andetag 3. Tid innan fridykning — ungefér 2 Min.

Dykreflexen — repetition

Kroppen har en egen, inbyggd mekanism som kan hjélpa dig som fridykare — dykreflexen. Nér ett
daggdijur sanker sitt ansikte i vatten triggas reflexen som maximerar hur mycket tid de kan spendera
under vattnet och gor att kroppen klarar sig battre under vattnet och med mindre syre. Reflexen ar
en fordel for fridykare. De 4 huvudsakliga delarna av reflexen ér:

Bradykardi. Saktar ner hjartrytmen med upp till 50% hos fridykare; kan triggas av att doppa ansiktet
och hélla andan.

Perifer Vasokonstriktion. Kontraherar blodkérlen i kroppens extremiteter (armarna och benen). Det
ar ett forsvar som kroppen anvénder sig av, eftersom blodet ar viktigare att anvanda pa andra stéllen
nér kroppen ska spara syre, som i lungorna, hjartat och hjarnan.

Blodskifte. Skapar en krets med hjartat, lungorna och hjarnan. Blod flédar till lungorna for att
kompensera for trycket pa de minskade utrymmena for luft — for att undvika att lungorna klams —
samtidigt som blodkérlen svéller upp for att kompensera for den minskade volymen. Detta &r
mycket viktigt for djupare fridykning.

Mjalten. Dras ihop och slapper fler roda blodceller i blodomloppet. De extra roda blodcellerna kan
kroppen anvénda, och ju mer van du blir som fridykare, desto storre férdel kommer du fa av
dykreflexen.

Diures. En bieffekt av dykreflexen &r att den 6kar volymen av thorakalt blod vilket skickar ett
overskott av plasma till urinblasan for att kompensera for det. Det gor att man maste kissa oftare.



Satt att trigga dykreflexen

¢ Andning genom snorkel med ansiktet i vattnet.

e Hall andan torrt eller statiskt (CO3 triggar reflexen)

e Statiskt vid djup, t.ex. 10m — en kombination av att doppa ansiktet, halla andan och att
anvanda trycket for att inducera blodskifte genom en aktivitet (fridykning).

e Vanlig fridykning / Fridykning ofta

e Tréning for fridykning

Ju mer du fridyker, desto snabbare och starkare kommer dykreflexen att bli.

Sammanfattning

Nu vet du hur systemet fungerar for fridykning och vad du kan anvédnda f6r fantastisk utrustning for
att borja njuta av dykningen. Be din instruktér om en konsultation om utrustning, information om
till exempel storlekar och material och kvalitet, samt vilken utrustning som passar bast for dig.

Nu har vi tittat pa avancerad fysiologi for fridykning, och du forstar hur processen for diffusion
samt hur hjartat transporterar syret runt kroppen. Vi har dven visat hur du kan trigga dykreflexen
och gora din respons sa snabb och sa stark som majligt, vilket &r oumbarligt for den som vill ta
dykningen till nésta niva.

Del 2
Avancerad fridykning, kunskaper & fardigheter

]
Mal
Naér du har avslutat den har delen kommer du att kunna:

Forsta principen for korrekt avvédgning for fridykning

Beskriva och visa upp korrekta tekniker for utjdamning, sasom Frenzel, for fridykning

Peka ut de viktigaste lungmatten och forklara residualvolymen

Beskriva effekterna av tryck pa lungorna och brostet

Forsta “Daltons lag” i relation till Shallow Water Blackout / medvetsloshet / Loss of Motor
Control

Flytkraft

Arkimedes princip

Ett objekt som delvis eller helt dr nedsénkt i en vétska lyfts av en kraft som motsvarar vikten pa
vdtskan som objektet trdngt undan.

ik



Forandringar i flytkraft

1. Positiv 2. Neutral 3. Negativ (Fritt Fall)

Enligt Arkimedes princip har en fridykare med ett fullt andetag och en mask en positiv flytkraft och
maste alltsd anstranga sig for att sjunka. Brostet minskar gradvis i och med att de dyker djupare, och
flytkraften blir neutral runt 10 meters djup. Néar de dyker langre ner minskar brostet &nnu mer och
efter en viss tid och vid ett visst djup far dykaren negativ flytkraft.

Om du har neutral flytkraft pa ett djup pa mindre dn 10 meter kommer det bli svarare att dyka upp
igen. Neutral flytkraft djupare dn 20 meter gor det svdrare att dyka ner. Det perfekta djupet for
neutral flytkraft & mellan 10-13 meter.

Fridykare kan anvédnda dessa forandringar i flytkraften for att bevara O2. Néar de simmar upp fran
30-10 meter kan de lata flytkraften ta upp dem till ytan utan stoérre anstrangningar. Att anvdanda
vikter & oumbdrligt for den som vill dyka djupare, och boér goras enligt planerat djup. Vikten som
behovs for en dykare som bér en tvadelad dykardrakt pa 3mm och som dyker till 30 meter skiljer
sig markant fran vikten som behovs for en dykare utan drakt som vill dyka till samma djup. Alla
dessa variabler kommer att rdknas ut, och du bor fora en logg for referens.

Huruvida du dyker i salt- eller sotvatten kommer att gora skillnad néar det kommer till flytkraften,
likasa olika typer och tjocklekar av dykardrékter. Korrekt flytkraft bor skrivas in i din logg, och
kom ihdag att nar du véljer dykbalte sa bor det vara gjort av gummi som kan folja kroppen och inte
halka nér du dyker. Du bor undvika att anvanda for mycket vikt — borja istdllet med mindre vikter
och lagg gradvis till mer for att hitta den perfekta flytkraften for djupet som du fridyker pa.

Negativ flytkraft (fritt fall)

Precis bortom punkten dar dykaren uppnar neutral flytkraft paborjar de “fritt fall”. Da slutar
dykaren simma nedat och glider, vilket sparar pa syret. Fritt fall bor vara smidigt och
hydrodynamiskt. Ovning ger fardighet, sd det &r viktigt att veta nir du uppnér neutral flytkraft fér
att gora 6vergangen till fritt fall.

Under fritt fall dndras din flytkraft fran positiv till neutral och sedan negativ. Nar du simmar upp
mot ytan igen gar den at andra hallet, fran negativ till neutral och sedan positiv. Anvéand alltid
lampliga vikter — “aldrig neutralt 6ver 10m”.



Avancerade tekniker for tryckutjamning
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Nar du borjar dyka djupare, smidigare och snabbare kommer dina lungor att ndrma sig sin
residualvolym. Da &r det dags att fokusera pa mer avancerade tekniker for tryckutjamning och ett
mer seriost tillvigagangssatt for att hjdlpa 6ronen.

Visste du att alkohol och mejeriprodukter kan orsaka problem med slem? Eller att ldgga sig rakt
innan eller mellan dykning kan gora att blodet stockar sig i venerna i ndsan och/eller
orontrumpetarna, vilket gor tryckutjdmningen svdrare?

Visste du att érontrumpetarna pa dykare som tvingar sig nedat kan blockeras och lasas om de inte
jamnar ut trycket?

Aven om vissa fridykare verkar ha stalror i 6ronen som aldrig blockeras, immar igen, trycker eller
kniper, dr utjamning ett stort problem fér manga.

Strategi och kunskap for tryckutjamning

Fridykarens position i kolonnen av vatten &r otroligt viktig nar de dyker nedat, likasa kunskaper for
effektiv tryckutjamning som gor dykningen sa saker och bekvam som mojligt. Bada faktorerna
hjalper dykaren att undvika barotrauma, som inte bara ar den vanligaste olyckan fran dykning, utan
dven den mest undvikbara.



Nyborjare eller de som dyker séllan har ofta mindre eller delvis blockerade 6rontrumpeter, jamnar
inte ut trycket ordentligt, eller lar sig fortfarande om utjdmning. Kom ihag att processen for
tryckutjamning borjar vid ytan, vilket hjdlper dig pa tva satt.

Forst av allt later det dig se potentiella problem innan dykningen, samt att skapa en luftkudde
bakom trumhinnan som later luft komma in i den uppblasta érontrumpeten under dykningen.

Utan forberedande tryckutjamning kan orontrumpeten blockeras och lasas under en dykning med sa
lite som 1 msw, vilket tvingar dykaren att blasa hardare for att forsoka att blasa upp den igen. Det
gor att sen tryckutjdamning bli ndstan omojlig.

En paskyndad dykning ¢kar risken for barotrauma — nar dykarens kropp &r under vatten &r 6ronen
redan nere pa ett djup av 1,5 meter. Om du inte &r en av de tursamma dykarna som kan
tryckutjdmna var som helst kommer det inte att bli en bekvam dykning, och att férsoka att utjdmna
trycket ndr du dr uppochner kan orsaka yrsel och forvirring.

Orontrumpeten

Tack vare orontrumpeten dr det mojligt att utféra bekvam tryckutjdamning. Den for inte bara in luft
som jamnar trycket i mellandrat, utan later &ven kroppen gora sig av med sekret — slem. Den &r
bendgen langt upp i halsen, ungefar i h6jd med ndsborrarna, och &r halvt omgiven av ben. Den
andra halvan &r delvis tackt av en C-formad bit brosk som gor att roret kan paverkas av
tyngdkraften dven nér kroppen ar uppochner, samt av svéljreflexen och tryckforandringar fran
respirationssystemet ndr du anvander tekniker for tryckutjdmning.

Den édr vanligtvis stangd om du inte svéljer, da den 6ppnas och stdngs, vilket &r det lilla klickande
ljudet du hér i 6ronen nér du éter eller dricker.

Hur 6ppen och stor 6rontrumpeten &r varierar fran dykare till dykare, och vissa har aldrig problem
med tryckutjamningen. Dock &r det inte fallet fér de flesta, som maste anvanda lite luft for att
hantera volymférandringar i mellanérat och bihdlorna nar de ska jamna ut trycket.

Startteknik — Valsalva-manovern

Valsalva-mandvern bestar av att nypa nasborrarna och latt blasa in i dem medan du spanner
musklerna i kinderna (knip & blas). Metoden ar effektiv och du kan kanna effekten genom ett “pop”
eller en forstarkt kdnsla i 6rontrumpeten. Valsalva-manoévern ar vanligtvis den férsta metoden som
nya fridykare lér sig, och den &r mycket enkel att utféra. I princip ar det diafragman som trycker luft
in i 6rontrumpeten, vilket betyder att mandvern maste utforas forsiktigt och inte aggressivt. I och
med att lungorna trycks ihop pa djupet blir Valsalva-manovern svarare att utféra. For fridykaren pa
nivad 2 ar Frenzel-metoden mycket mer lamplig fér djupare dykning.

Den optimala tekniken — Frenzel-manovern

Frenzel-mandvern anvénder luften i munnen/halsen for att jdmna ut trycket genom att stinga
struplocket. Du kan utféra mandvern genom att knipa at ndsborrarna och lyfta den bakre (tjockaste)
delen av tungan, vilket komprimerar luften bak i halsen och trycker den uppét, in i 6rontrumpeten.
Det finns ett par steg for att ldra sig Frenzel-mandvern ordentligt.

Frenzel-manovern ar den mest effektiva metoden for fridykare, eftersom den kraver mindre
anstrangning/energi och inte kraver att diafragman trycker in luft i 6rontrumpeten. Eftersom



manovern istdllet anvander tungan/kinden kan den upprepas méanga ganger utan nagon stor
anstrangning. For att utféra mangvern maste gommen vara avslappnad, struplocket maste vara
stangt, och luften maste kontrolleras av tungan. Det tar tid att ldra sig stegen, och du bor 6va tills du
kan dem helt utantill.

Din instruktor kan guida dig genom en praktisk demonstration av Frenzel-man&vern.

Tryckutjdamning med Frenzel-tekniken dr nodvéandigt fér djupare och sdkrare fridykning. Nar du kan
utféra den korrekt kommer du marka att din fridykning forbattras. Ta den tid du behéver for att 6va
pa och lara dig Frenzel-man6vern perfekt.

Tryckutjamning — problem

Aven om Valsalva-manévern ar den vanligaste tekniken kan en forcerad mandver eller fér hogt
tryck skada innerdrat. Om man dyker foér snabbt kan Toynbee-manévern och till viss del Frenzel-
mandovern bada orsaka att man svaljer luft. Eftersom magen inte kan ta at sig syre blir &mnet
bortslésat och kan orsaka obehag nédr man atervander till ytan. For att uppna nagot egentligt djup
med fridykning &r tryckutjamning oumbaérligt, och bor behandlas som en av de viktigaste
kunskaperna att 6va pa.

Ovning ger fardighet, men trots det &r tryckutjimning en eftertanke fér ménga fridykare nér de
tranar.



Om bihalorna klams at

©K.CToverud

Det finns utrymmen for luft i bihdlorna, som behovs for att jamna ut trycket i vattnet. Om det inte
sker kan dykaren kédnna av tryck eller smarta i omradet.

Bihalorna jamnar vanligtvis ut trycket med érontrumpeten, men om dykaren ar tappt eller har varit
forkyld kan det stora processen under dykning. I sadana fall bor du inte dyka.

Omvand blockering

Pa vag upp mot ytan kan dykaren uppleva att luft har fastnat i 6rat eller bihalorna. Om den
expanderande luften inte kan ventileras okar trycket i utrymmet, vilket orsakar obehag. Obehaget
kan dven vara ett tecken pa en skada — fran lindrig till extrem. Skador i bihalorna kan uppsta
plotsligt och leda till skador pa innerorat.

Om detta hénder dig, sakta omedelbart ner pa vdg upp mot ytan. Om mdjligt, stanna genom att ta
tag i repet. Du kan ibland ldtta obehaget genom att réra pa kéken eller svélja. Fortsatt sedan uppat
med forsiktighet. Det rekommenderas inte att du fridyker nér du &r tappt.

Nar huvan klammer at

En bra dykardrékt for fridykning dr vattentét, vilket kan orsaka problem for tryckutjdmning. Om det
inte finns vatten inne i dréktens huva kan en liten luftbubbla i det yttre 6rat férhindra
tryckutjamning. Satt da helt enkelt in ett finger under huvan och lat vattnet ersétta luftbubblan.

Nar masken klammer at

Kom ihdg att kontrollera att du kan anvdnda masken for tryckutjamning genom att regelbundet lata
luft rora sig fran din nésa och in i masken.



Lungorna och residualvolymen

Lungorna ér ett flexibelt organ som innehaller luft. Darfor foljer de naturlagen om tryck och
kompression — Boyles lag. Om temperaturen dr konstant dr volymen av gas omvént proportionerligt
till det absoluta trycket.

I och med att djupet och trycket 6kar minskar volymen for luft.

Lungorna ér relativt flexibla till skillnad fran andra utrymmen foér luft i kroppen som brostet och den
omgivande vdavnaden, bihalorna och mellanorat. I och med att djupet 6kar kommer lungorna gradvis
att minskas tills de nar residualvolymen (RV). Pa sadant djup fungerar inte den normala Valsalva-
tekniken, som istéllet kan orsaka for stort tryck pa lungorna. Om det hander bor dykaren avbryta
dykningen.

Att dyka under residualvolymen kraver mycket traning. Nér residualvolymen har nétts blir det
mycket svart att ta luft fran lungorna for att jamna ut trycket, vilket &r anledningen till att luft maste
tas fran munnen vid detta djup. Darfor &r det ytterst viktigt att jamna ut trycket med Frenzel-

manovern for djupare dykningar. Det sétter press pa diafragman och lungorna, och dykaren maste
ldra sig att jamna ut trycket enbart med luften i munnen och ovanfér det stdngda struplocket.
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“Total lungkapacitet” (TLV) IRV + TV + ERV + RV

Den totala volymen i lungorna (volymen av luft i lungorna efter total inandning).



“Vitalkapacitet” (VC) IRV + TV + ERV

Den storsta volymen av luft som man medvetet kan fora in och ur andningssystemet.

“Tidalvolym” (TV)

Volymen av luft som en person vanligtvis andas in och ut (genomsnitt: 500ml).

“Residualvolym” (RV)

Volymen av luft som finns kvar i lungorna efter maximal utandning.

“Expiratorisk reservvolym” (ERV)

Volymen av luft som kan andas ut efter vanlig utandning.

“Inspiratorisk reservvolym” (IRV)

Den hogsta volymen av luft som kan andas in utéver TV.

“Funktionell residualvolym” (FRC) ERV + RV

“Funktionell residualvolym” (FRC) Volymen av luft som finns kvar i lungorna efter passiv
utandning.

Residualvolymen &r vanligtvis 20-25% av den totala lungkapaciteten. Vilket djup som dykaren
uppnar RV pa beror pa forhallandet mellan den totala lungkapaciteten och residualvolymen.

Stretching for fridykning

Det finns ett antal 6vningar som kan minska RV och 6ka VC.

o Att stretcha brostkorgen eller muskelstrukturen gor brostet mer flexibelt, vilket kan 6ka
volymen av luft som kan andas in — vitalkapacitet.

e Ju starkare ett “blodskifte” som man framkallar &r, desto mer av lungorna tas upp av
forstorade blodkarl. Pa sa satt minskas TV och later lungorna tryckas ihop utan skada.

e Att stretcha lungorna helt 6kar vitalkapaciteten och brostets och diafragmans flexibilitet
samt lungornas formdga att expandera ldttare nar man andas in.

e Nir man stretchar lungorna genom utandning minskas residualvolymen genom att
diafragman blir mer flexibel och kan na ldngre upp i brostet och minska RV.

Ovningarna beskrivs detaljerat av din instruktor, som dven kommer att demonstrera en praktisk
genomgang samt fordelarna och sdkerhetsatgarderna som bor vidtas for dykare i Fridykning niva 2.

Att gora brostet och kroppen mer flexibla &r en annan av de viktigaste faktorerna nar det kommer
till fridykning. Det kan du 6va pa pa land, genom yoga eller att stretcha fore fridykningen for att
maximera din potential.



Att stretcha brostkorgen och diafragman

Ovningarna bér goras pé tom mage (pd morgonen eller kvillen innan dykning). Se till att du 6kar
inandningen nér du stretchar progressivt. Det finns en risk att férlora medvetsloshet nér du stretchar
lungorna till full kapacitet, sa se dven till att det inte finns nagra vassa objekt i narheten. Det géller
aven for att stretcha diafragman. Det &r en langsam och gradvis process — andas inte ut for mycket
innan du dr bekvdm med 6vningarna.

Ovningarna beskrivs detaljerat av din instruktér, som dven kommer att demonstrera en praktisk
genomgang samt fordelarna och sdkerhetsatgdarderna som bor vidtas fér dem.
Vid vilket djup nar jag residualvolym?

Om du vet vad din totala lungkapacitet och din residualkapacitet dr kan du rdkna ut vilket djup som
du nar residualvolym pa med hjélp av Boyles lag.

Den genomsnittlige vuxna mannen har en lungkapacitet pa 6 liter.
Den genomsnittlige vuxna kvinnan har en lungkapacitet pa 4 liter.

Vi vet att den genomsnittliga vuxna méanniskan har en residualvolym pa 25% av den totala
lungkapaciteten. Det betyder att vi kan rdkna ut djupet som man nar residualvolymen pa.

Djup TLC4L TLC6L TLCI9L TLC 11L

10m (2 BAR) 2L 3L 4L 5L
20m (3BAR) 1,33L 2L 3L 3,66L
30m (4 BAR) 1L 15L  225L  2,75L

I exemplen ovan nas residualvolym pa 30 meter, 25% av TLC.
I exemplen ovan nas residualvolym pa 30 meter, 25% av TLC.

Vi kan rdkna om och tdnka oss att vi har minskat residualvolymen till 20% av TLC genom 6vningar
och att stretcha for fridykning.

I exemplen nedan nas residualvolym pa 40 meter, 20% av TLC.

I exemplen nedan nas residualvolym pa 40 meter, 20% av TLC.

Djup TLC4L TLC6L TLCI9L TLC11L

10m (2 BAR) 2L 3L 4L 5L
20m (3 BAR) 1.33L 2L 3L 3,66L
30m (4 BAR) 1L 15L  225L  2,75L

40m (5BAR) 0,8L  121L  181L  22L



Avancerad fridykning — oversikt

Instinkten att andas

Nar vi haller andan slutar vi tillfélligt slappa CO2, vilket orsakar en uppbyggnad av koldioxid i
cellerna, blodet och lungorna. Koncentrationen av CO3 i kroppen orsakar reflexen att andas. Du kan
anvanda syre mer effektivt genom traning for fridykning, eller genom att helt enkelt gora 6vningar
dar du héller andan pa rétt satt.

Hyperventilering

Hyperventilation &r helt enkelt ndr man andas fér mycket. En gammal myt &r att man kan bli en
bittre fridykare genom att sdnka kroppens nivaer av CO2. I sjdlva verket dr motsatsen sann. Nedan
kan du se riktiga exempel pa nackdelarna hyperventilering har pa fridykaren.

Nackdelarna med hyperventilering

e Blodet sparar inte Oz nér det har laga CO2-halter, och darfor minskar volymen luft som du
kan halla i lungorna.

e Laga halter av COp gor artdarblodet basiskt, vilket 6kar pH-vardet 6ver det normala (7,4 pH)
och gor bindningen mellan hemoglobin och syre for stark. Det orsakar i sin tur att O2 i
blodet inte slapps till vavnaden, vilket ar kdant som Bohr-effekten.

e Nir COp-védrdena ar laga minskas dven blodflodet till hjarnan, vilket orsakar
vasokonstriktion, som minskar syretillgangen till hjarnan och kan orsaka avsvimning och
minskar férmagan att halla andan.

e Okar hjértrytmen.

Hyperventilering minskar mérkbart apnéa-mojligheterna.

Effekterna av tryck pa lungorna och brostet

Forandringar i brostet

Enligt Boyles lag trycks lungorna ihop i och med att djupet 6kar. Lungorna reagerar pa
omgivningens tryck. Nar du dyker djupare trycks de ihop, och volymen av luft minskar i storlek.
Nér du simmar upp mot ytan, a andra sidan, expanderar de, och volymen av luft atergar till sin
ursprungliga storlek.

Nar brostet har tryckts ihop till residualvolymen kan det inte minska mer. Det betyder att blodet leds
vidare till blodkérlen i lungorna. Dessa blodkarl svaller och minskar residualvolymen dnnu mer. Det
ar en direkt reaktion fran dykreflexen.

Nar lungorna klams at

Lungorna kan klammas at om en fridykare inte r tillrackligt flexibel, eller inte har tillracklig
trdning innan de dyker.

Det kan hdnda under djupa dyk, och ibland dven pa mindre djup. Symptomen &r att man gor ett
vasande ljud, far andnod och far kanslan av att man inte kan andas in helt. I vissa fall kan man dven



hosta med spar av blod (éven luftvdgarna och luftréret kan klammas). Skulle det hédnda bor du ga ur
vattnet och sluta fridyka for dagen. Om mgjligt, andas in 100% syre i 5-10 minuter och radfraga en
doktor.

Sa undviker du en lung-squeeze

e Dyk endast ndr du har andats in helt

e Stretcha brostet och hall dig flexibel

e Dyk inte ndr du dr kall eller stressad

e Oka gradvis djupet du dyker p&; gé inte for djupt fér snabbt

e Dyk regelbundet

¢ Flexibilitet och avslappning dr mycket viktiga for att undvika att lungorna klams
e Stretcha inte pa djupet

e Ge kroppen tid att anpassa sig till djupet

Dina kunskaper som fridykare

Vilket djup som éar sdkert for fridykaren beror pa deras totala lungkapacitet och den mindre volymen
av resterande luft. Med rétt kunskaper och traning kan du fridyka inom dina egna gréanser och
gradvis oka djupet du kan dyka pa.

Fridykare ar véltrdnade atleter med trdnade, flexibla kroppar som tranats for just den har sporten.
For en fridykare pa niva 2 bor djupet som de dyker pa 6kas gradvis, och det bor vara en langsam
process. Ndr dykaren gradvis 6kar djupet kan lungorna namligen anpassa sig till de nya djupen i en
bra takt.

Dykare som beger sig ner for djupt, for snabbt, riskerar att lungorna klams &t och att de far andra
tryck-relaterade skador.

Flexibilitet och avslappning ar viktiga faktorer for att undvika dessa problem. Dessa kunskaper lar
du dig genom att sdkert och progressivt 6ka djup, tid och avstand.

Njut av sdker och rolig fridykning. Fraga din instruktér om sociala dykningsupplevelser som
klubbar eller resor.

Visste du?

e Det dr hoga COp-virden — inte laga syrevarden — som triggar instinkten att andas.
e Nar du dyker djupare dndras din flytkraft fran positiv till negativ och till slut negativ.
e Dykreflexen och dess effekter kan vara en stor hjélp for fridykaren.

Fridykning &r en rolig och spannande sport for alla dldrar. Med rétt traning, kunskaper och
utrustning kan fridykning erbjuda timtals av spannande dventyr under vattnet. Havet dr din lekplats,
och fridykning ar det mest naturliga séttet att trdffa alla fascinerande varelser som bor under ytan.
Njut av din upplevelse och dela med dig av fridykningen med dina néra och kéra.



Avancerade kunskaper om tryck
Boyles lag & Daltons lag

“Boyles lag sdger att om temperaturen ar konstant dr volymen av gas omvant proportionerlig till det
absoluta trycket.”

e Du bor vara medveten om att lufttrycket 6kar med altituden och att vattentrycket 6kar med
djupet.
o Eftersom vatten ar tjockare an luft 6kar trycket snabbare nar du dyker nedat.

¢ Den maénskliga kroppen bestar mestadels av vatten. Under fridykning kédnns vattnets tryck
mest av i kroppens utrymmen med luft (lungorna, bihdlorna och mellandrat) samt i masken.

Djup (meter) BAR OmglvnllsnAgl(;ns tryck Volymell;e;:éﬁl:‘ lf'(:rseglad Gasens tithet
0 1 1 1 1x
10 2 2 1/2 2X
20 3 3 1/3 3x
30 4 4 1/4 4x



Boyles lag
Boyles lag om tryck och volym

Varje gang du fridyker maste du kunna hantera effekterna av 6kat vattentryck under vattnet. Darfor
ar det viktigt att du forstar de olika typer av tryck som finns, och forandringarna mellan ytan och
djupet.

Nar det kommer till tryck dr Boyles lag en av de viktigaste naturlagarna. Den forklarar forhallandet
mellan gas och tryck: Vid konstant temperatur minskar volymen av en gas i samma takt som det
omgivande trycket 6kar.

Vad betyder den for dig som fridykare?

e Att forsta atmosfarstryck. Lufttrycket vid havsytan definieras som 1 BAR.

e Trycket 6kar med ett varde pa 1 BAR var tionde meter pa djupet. En dykare pa ett djup av
10 meter dr pa 2 BAR, 3 BAR vid 20 meter, etc.

e Volymen av luft minskar i relation till trycket nar djupet 6kar

Luften vi andas in vid havsytan (1 BAR) ar en blandning av gaser (21% syre / 79% kvéve).
Kroppen kraver syre for att halla sig vid liv, medan kvéve &r en inert gas (som inte anvands av

kroppen).

Daltons lag och blackout i grunt vatten(shallow water
blackout)

Daltons lag formuleras som att det totala lufttrycket &r summan av de individuella partialtrycken
for varje gas. Partialtrycket for en gas, till exempel syrgas, ar det tryck som gasen utévar i en viss
specifik volym och temperatur om alla andra gaser avldgsnas. Partialtrycket for syre betecknas pO2.

Forst ska vi ta en titt pa hur Daltons lag paverkar fridykning och blackout i grunt vatten. Trycket av
O2 dr en koncentration/procentandel (partialtryck O2 vid havsytan = 0,21).

Nar fridykaren dyker nedat ar partialtrycket av O detsamma som vid havsytan; 0,21 (vid 1 BAR).

Sammanfattning

I den hér delen har vi tittat pd de manga férdelarna med rétt anvandning av vikter for fridykning,
speciellt for fritt fall. Vi har dven visat hur avancerade tekniker for tryckutjamning fungerar, sdsom
Frenzel-manovern, och mer effektiva och sédkra sétt att dyka pa.

Vi har dven visar hur viktig flexibilitet ar fér brostet, matt for lungorna och volymer som later dig
rakna ut vilket djup du kan dyka p4, vilka tryck som paverkar dig som fridykare och hur du kan
njuta av den hér roliga och sdkra sporten med réatt information och kunskaper.


https://sv.wikipedia.org/wiki/Gas
https://sv.wikipedia.org/wiki/Partialtryck
http://www.freedive-earth.com/learn-freedive/blacking-out-while-freediving
http://www.freedive-earth.com/learn-freedive/blacking-out-while-freediving

Daltons lag om partialtryck och hur det relaterar till blackout i lagvatten eller oférmaga att
kontrollera musklerna visar pa den enkla matematiken som ligger bakom dem. Kom ihag att trots att
det ar sdllsynt med blackout i ldgvatten eller férlorad kontroll 6ver kroppen sa ar det viktigt att vara
forberedd och redo for din sdkerhet.

Del 3

Ta fridykningen till ndsta niva

o
Mal
Nar du har avslutat den har delen kommer du att kunna:

1. Forsta de olika typerna av fridykning

Forsta hur man forbereder sig infor fridykning

Forsta alla fordelar med att inte dyka ensam

Ha kunskap om tva sitt att trana infor fridykning

Ha kunskap om de korrekta sdkerhetsatgarderna for fridykning

ik N

Fridykning som Sport

Fridykning som tavlingsform &r en av vérldens mest spdnnande vattensporter, dar du tdvlar mot dig
sjlv eller dina vanner med spdnnande utmaningar.

Hur fungerar fridykning som tavling?

Pa tavlingsniva bestar fridykning av ett antal evenemang eller discipliner. Den tavlingsinriktade
delen av sporten ar dar dykare tdvlar om att uppna storst djup, langst tider eller avstand nar de
fridyker. Det &r ett prov pa fysisk form och mental kontroll.

Det finns olika typer av tavlings-fridykning som beror pa om man dyker med fenor, utan fenor, med
rep eller utan nagon utrustning. Det finns dven tavlingar som inte beror pa djupet man dyker pa (i
pool).

Tévlingarna halls for skojs skull. Du maste inte dyka pa lagt djup for att njuta av tdvlingarnas
atmosfar eller for att utmana dig sjdlv och dina vénner. Se fridykningen som en rolig upplevelse.

Djup
Konstant vikt (Constant Weight — CWT). Dykaren anvander fenor eller en fena och maste dyka ner
och upp med samma vikt.

Konstant vikt utan fenor (Constant Weight Without Fins — CNF). Dykaren anvdnder ingen
utrustning och anvénder brostsim for att simma ned och upp. De maste dven anvanda samma vikt
ndr de dyker och simmar upp igen.



1. Free Immersion — FIM). Fridykaren dyker ner och simmar upp med en fast linje. Vikterna
maste vara desamma néar de dyker ner och simmar upp, vilket kan goras med fotterna eller
huvudet forst. Vissa dykare anvénder en blandning eller bada delarna.

Variabel vikt (Variable Weight — VWT). Fridykaren dyker nedat med en vikt eller annat redskap och
simmar upp med fenor, genom att dra i repet, eller fér egen maskin. VWT gors vanligtvis inte for
tavlingar.

Icke-djup

Dynamiskt (DYN/DNF). Sker vanligtvis i en pool (50 meters langd), da fridykaren simmar en
vagrat stracka pa ett enda andetag. Den hér typen av dykning kan goras med eller utan en fena, med
en mono-fena eller stereo-fenor. Den perfekta dynamiska prestationen uppnds genom en bra balans

mellan O2 och hur mycket energi som anvands samt hydrodynamiska tekniker for att simma under
vattnet.

Statiskt (STA). Dykaren tar ett sa stort andetag de kan medan de ligger nedét i vattnet. Sa snart
ansiktet dr under vattnet borjar deras andetag timas. Pa grund av den psykologiska aspekten anser
manga dykare att statiskt &r den svaraste bland disciplinerna.

Snabb-apnéa. En fridykare tdvlar om att vara snabbast under vattnet med dynamisk apné — fran 50
till 100 meter.

Fridykning — Lugnt, fridfullt och kul

Fridykning kvéaver att man haller huvudet kallt och har en avslappnad attityd. Den som ér orolig
over hur de kommer prestera, eller de som &r for seriosa, kommer att ha det svart att slappna av i
vattnet. Rddsla och oro frigér adrenalin, vilket 6kar hjartrytmen och orsakar snabba, korta andetag.
Med 6vning och sjalvfortroende kan du forbattra det mentala tillstandet och det &r viktigt att du vet
vad dina begransningar dr nédr det kommer till fridykning. Slappna av och hitta din rytm, och
viktigast av allt — ha det kul. Det kommer att gora dig till en béttre fridykare.

Fridykning &r kopplat till manga harliga upplevelser och kénslor. Den mystiska undervattensvérlden
ar fascinerande och erbjuder manga 6verraskningar och ovantade upptéckter. Det &r en plats dar vi
kan kédnna oss fria. Dar man kan rora sig som man vill.

Fridykarens attityd beror pa hur motiverade och positiva de dr, och paverkar hur mycket de kan
njuta av dykningen.

En motiverad och entusiastisk person som har rétt attityd kommer att kunna njuta mest av
fridykning.
Det farligaste som kan handa i vattnet ar att man far panik. Varfor ar det sa farligt?
e En person som far panik borjar andas for snabbt (hyperventilering). Det gor att man blir yr
och kan forlora medvetandet.

e Att en dykare snabbt far panik &r ett sdkert tecken pa att de dr obekvama, vilket kan vara
farligt for dem.



Att kdnna sig som att man inte kan andas, vilket kan orsaka panik och problem med andningen eller
hjart- lungsystemet.

e En fridykare som far panik kan dven vara en fara for andra fridykare — det ar bast att fa ur
dem ut vattnet sa snabbt som mojligt.

e Kom ihdg att njuta av fridykningen — da kommer det att belona dig med timmar av
utforskning och dventyr under vattnet och — viktigast av allt — positiva minnen.

Dyk alltid med en eller flera vénner eller partners. Dyk med dina och din partners begrdnsningar i
atanke. Kom alltid ihag: Dyk aldrig ensam!

Dykkompis

“En uppe, en nere” — att simma med en partner ar en sdkerhetsatgard, och den viktigaste faktorn nar
det kommer till sdkert dykande.

Att dyka med en partner ar bade viktigt och socialt. En partner kan gora din upplevelse sédkrare,
roligare och mer avslappnad. Din partner kan hjdlpa till med:

e Ta pa vatdrékter och utrustning Fixa rep och annan utrustning Hjalp med nedrdkning
Uppvirmning Okad sikerhet pd ytan och pé djupet.

Personen du dyker med bor i bésta fall vara pa samma niva som dig nar det kommer till fridykning.
Vi maste ha bade var partners och vara egna kunskaper i dtanke nér vi dyker med andra.

Kommunikation

Partnerns storsta jobb &r att kunna se den andra fridykaren under hela dykningen. Kommunikation
mellan dykare ar viktig och inkluderar djupet, tiden och aterhdmtningen for dykningen. Det finns ett
antal saker som man mdste kommunicera med varandra for sakerhetens skull. Ndgot sa enkelt som
missforstand kan riskera dykningens sékerhet.

Pa ytan

Din partner kan hélla koll nédr du dyker och spana efter faror sdsom bétar eller annan trafik pa
vattnet och djur (som maneter). De kan dven gora nedrdkningar, hjédlpa dig med avslappning,
utrustning, support och positiv feedback. Allt det ger dig en mer positiv och njutbar upplevelse nér
du fridyker.

Partnerns jobb fortsatter ndr du kommit upp till ytan igen, eftersom det finns risk fér blackout eller
LMC nér du har kommit upp fran ett djupare dyk och gor andningsévningar for att aterhamta dig.
Darfor ar det viktigt att din partner dr vaksam tills du helt har aterhdmtat dig (minst 30 sekunder).

Nar du har avslutat din aterhdamtning och andning kan du signalera OK till din partner.

Pa djupet
Partnern ar mycket viktig nér du har dykt ner pa djupet. De ansvarar for att halla ett 6ga pa dig fran
ytan och se till att dykningen gar bra. De bor dven méta dig nar du simmar upp igen och dar du ar

utsatt for risk av blackout. Aven om det inte finns ndgon regel som &r skriven i sten &r det en bra idé
att mota din partner pa en tredjedel av det totala djupet, sa om du dyker till 30 meter kan din partner



mota dig pa 10 meter och halla ett 6ga pa dig hela vdgen tillbaka till ytan. Det ar bra praxis och
betryggande for dig som simmar upp.

Partners ar en mycket viktig del av fridykning. Du kan alltid hitta eller trdffa partners pa sociala dyk
eller genom din fridykningskurs.

Som partner till en fridykare &r du del av ett team. Komplimanger och motivering &r alltid
vdlkomna, och ju battre du kan kommunicera med din partner desto roligare och sdkrare blir
fridykningen. En partner kan i sjdlva verket hjdlpa dig med alla aspekter av din dykning.

Fridykning — sakerhet

Sa hanterar du en blackout

Som fridykare maste du kunna forsta hjalpen. Du maste dven veta hur du hanterar blackout i grunt
vatten, blackout och foérlust av muskelkontroll om det hinder nér du &r i ndrheten.

Du bor regelbundet 6va pa forsta hjalpen och hjért- lungraddning. Raddning vid ytan och hjélp vid
blackout bor vara rutinmadssigt for en ansvarsfull fridykare.

Vi rekommenderar att du utbildar dig i forsta hjdlpen och hjért- lungraddning

Vad hander ndr man fridyker?

Kroppen har en fantastisk respons nar man far blackout i vattnet — laryngospasm, da musklerna
stanger halsen. Laryngospasm forebygger att vatten kommer ner i lungorna och betyder att under en
kort stund sa kan en medvetslos dykare under vattnet raddas.

Tecken och symptom pa forlust av muskelkontroll (Loss of
Motor Control — LMC)

Man kan dven méarka av minskade syrenivaer och forlora kontrollen 6ver kroppen. Det kan synas
genom

e Huvudet nickar, skakningar, tunnelseende, okoordinerade rorelser
e Fridykaren andas ut luft, blackout, Fridykaren slutar anvédnda sin fena
e Bla lappar / ansikte (cyanos)

Kom ihag att den storre andelen av fridykningar faktiskt gar sakert till och inte medfor nagra
incidenter. Har kommer ett par praktiska tips som du kan anvdnda for att minska riskerna.

Sa undviker du blackout/LLMC/blackout pa grunt vatten och
minskar riskerna

e Hyperventilera inte — ta inte fler &n 1-2 sista andetag. Du bor andas ut ldangre dn vad du
andas in.

e Dyk inom dina egna grinser. Oka gradvis tiden, djupet eller avstdndet du dyker pa.

e Gor andningsovningar for att dterhdamta dig efter dykning.

e Stanna inte under vattnet tills du desperat maste andas.



e Borja istdllet simma upp mot ytan medan du fortfarande kédnner dig bekvam, och ta tid pa
dig att gora det.

e Kommunicera med din partner och anvand alltid systemet “1 upp, 1 ner”.

e Vilai flera minuter. Vila tre ganger sa lang tid mellan dyk som dykningen tar. Det tar tid att
fa tillbaka din vanliga hjartrytm.

e Anvind en vatdrakt som passar dig och som ér rétt tjocklek for temperaturen i vattnet du ska
dyka i. (Vatten minskar kroppens temperatur 25 ganger snabbare &n luft).

e [ basta fall bor du anvdnda en drédkt som &r designad for fridykning.

En blackout eller att man forlorar kontrollen 6ver musklerna kan ske &ven ovan ytan, eftersom syret
du har kvar i kroppen kan vara sa lagt att kroppen inte kan fa in det i blodomloppet tillrackligt
snabbt — och om man inte anvander ratt andningsteknik for aterhamtning.

e Justera vikterna sd att du far positiv flytkraft vid ytan och negativ flytkraft pa djupet. T.ex.
En dykare med en dridkt pa 7 mm och neutral vikt vid ytan kommer att vara 6 kg 6ver vikten
ndr de borjar simma upp mot ytan igen fran 20 meters djup.

e Se alltid till att anvanda vikterna sa att du har positiv flytkraft vid ytan. Efter en passiv
utandning bor dykaren fortfarande flyta vid ytan.

e Gor dig sjalv sa stromlinjeformad som mojligt — med langa fenor och en mask med lag
profil — sa att du minskar energin du maste anvanda.

e Dyk dven med en erfaren mentor eller partner.

Radda/Reagera/Ateruppliva

Nar du raddar en annan dykare, vare sig de ar vid medvetande eller medvetslésa, maste du fa dem
till ytan och upp ur vattnet sa snabbt som majligt. Det 4r omajligt att ge dem forsta hjalpen nér de
fortfarande &r i vattnet.

Naér du borjar en rdddningsaktion ar det viktigt att bevara kontrollen hela tiden och att styra
situationen. Om du tappar kontrollen under rdddningen kan tva liv svéva i fara. I férsta hand ska du
alltid skydda dig sjalv och déarnést hjdlpa parkamraten. Att riskera tva liv beréttigar inte till en
heroisk insats for att rddda ett.

Paborja aldrig en raddning om du inte har all utrustning, inklusive mask, fenor, snorkel och nagot
att flyta pa — exempelvis en avvagningsvast eller en drikt med flytkraft. Om du inte ser bra, kan
andas eller flyta, kan du inte hjdlpa utan att utsatta dig sjélv for fara.

Radda

Réddningsfasen bestar av foljande handlingar

e Att fora en dykare som fatt blackout till ytan
e Att halla luftvdgarna fria fran vatten
o Att fysiskt stodja dykaren

Reagera

Den andra fasen bestar av foljande handlingar

e Ta bort masken / utrustning som skymmer ansiktet (ndsklamma etc.)



Att luta dykarens huvud bakat for att 6ppna luftvdgarna
Att bldsa luft pa ansiktet (kranialnerven)

Att latt putta med fingret pa kinderna for att fa igang en reflex/respons

Att guida dem genom andningen upprepade ganger

Ateruppliva

Den tredje fasen, aterupplivningen, bestar av féljande handlingar

Om personen inte andas bér dina handlingar avgéras av avstandet till stranden eller baten. Oppna
luftvdgarna och ge personen tva snabba andetag innan du borjar féra dem mot stranden eller baten.
Om du maste simma en ldngre strdacka och inte lyckats aterstdlla andningen, fortsétt att ge dem ett
andetag var femte sekund tills du nar stranden eller baten. Detta blir sjdlvklart enklare med hjélp av
en annan fridykare.

Din instruktor kan léara dig alla rdaddningsatgarder genom lektioner och praktisk demonstration i
vattnet.

Om du under rdddningen maérker att du inte kan hantera den andra personen pa grund av deras vikt,
slapp deras eller ditt eget balte med vikter. Om dykaren inte aterfar medvetandet efter att du har
forsokt att ateruppliva dem med tva andetag, for dem omedelbart mot land och ring en ambulans.

Om fridykaren aterfar medvetandet bor du ge dem moraliskt stod och berédtta for dem vad som hént
samt att de inte bor dyka mer under dagen.

Ovningar for att halla andan

Kroppen kan tranas for att maximera dykningen, tolerera hogre nivaer av CO2 och anvénda syre pa
ett mer effektivt sdtt. Det kommer att ge dig en mer avslappnad och njutbar upplevelse nér du
fridyker. Din instruktér kommer att visa hur du anvander f6ljande tabeller:

CO2-tabell (statisk)
Andning — forberedelser Halla andan (tid)

2 min 2 min
1 min 45 sekunder 2 min
1 min 30 sekunder 2 min
1 min 15 sekunder 2 min
1 min 2 min
45 sekunder 2 min
30 sekunder 2 min
15 sekunder 2 min

02-tabell (statisk)
Andning — forberedelser Halla andan (tid)

2 min 1 min 45 sekunder
2 min 2 min
2 min 2 min 15 sekunder

2 min 2 min 30 sekunder



2 min 2 min 45 sekunder

2 min 3 min 15 sekunder
2 min 3 min 30 sekunder
2 min 3 min 45 sekunder

Traning med O2-tabellen bor endast ske pa torra land eftersom kroppen far lagre O2-vérden.

For att justera informationen for att passa dig kan du antingen 6ka eller minska tiden for att halla
andan eller tiden for aterhdmtning.

COg-traningen kan dven anvéndas for simning och fér dynamisk apné-traning.

Trédna alltid med en kompetent partner, eller flera partners, nar du 6var i vattnet. Trana eller dyk
aldrig ensam i vattnet. Nar din partner dyker eller tranar under vattnet bor du halla 6gonen pa dem
hela tiden.

Fridykning &r den bésta formen av traning for fridykning. Fraga ditt dykcenter om mer information
om social fridykning.

Stretching/flexibilitet

Fridykning ar en mycket dynamisk sport. Precis som med andra sporter eller aktiviteter ar det
viktigt att stretcha musklerna och kroppen innan och efter.

Att stretcha musklerna och kroppen har manga fordelar for fridykare:

Det gor dig mer flexibel och smidig

Forhindrar muskelskador
Forbaéttrar cirkulationen

Forebygger kramper, traningsvark och trotthet

Nedan kan du se en bra grundldggande rutin for stretching innan och efter fridykning. Din instruktor
kan guida dig genom en praktisk session med stretching och visa de korrekta teknikerna.

e Hela kroppen: ligg ner och sta sedan
e Vristerna

e Vaderna

e Larmuskeln (framsidan av laret)

e Kndsenan (baksidan av ldret)

e Ljumsken (gluteus, inre laret)

e Overkroppen (torso)

e Underarmarna

e Triceps / Biceps

e Axlarna

e Ryggen
e Nacken



En bra rutin for stretching gor dig mer flexibel, forbereder kroppen pa fridykning och maximerar
din prestation. Den forebygger aven kramper och skador pa musklerna.

Uppvarmning och forberedelser for fridykning

Innan man fridyker, och sarskilt om man ska utmana sig sjélv, dr det viktigt att férbereda sinnet och
kroppen. Vi maste slappna av mentalt och fysiskt och fa dykreflexen att vara en fordel for oss.

Uppvarmningen kan inkludera statiska andetag, korta grunda dyk eller att “hanga” pa djup.

Det viktigt att fokusera pa din andning och férs6ka ignorera omgivningen, som kan vara
distraherande. Vissa bevisat bra metoder inkluderar musik, att rdkna andetagen, lyssna nar
hjartrytmen saknar ner och att stinga 6gonen for att inte distraheras.

Mental avslappning kommer att hjdlpa kroppen att slappna av, och att 6va mentalt genom att
visualisera dyket pa ett positivt satt kan bevisat forbéttra det.

Exempel pa uppvdarmning for fridykning — dynamisk apné

e Stretcha hela kroppen inklusive diafragman och den interkostala muskulaturen for att
forbereda lungorna

¢ 10 min (torrt) Avslappning Andning

e Torr Statisk apné tills du kdnner sammandrag plus 30 sekunder och andning for
aterhdmtning

e 5-6 minuter Avslappning Andning

e Resultat: Maximal prestanda

Sammandragningarna under uppvarmningen gor att kroppen borjar spara pa O2 — tack vare
dykreflexen — sa det ar vanligt att ga forbi sammandragningarna men inte sa langt att det tar for
mycket energi.

Vissa fridykare inkluderar en kort dynamisk stracka pa 25 meter i sin uppvarmning. Under det dyket
bor du inte kdnna av mjolksyran.

Uppvarmningen bor i stor utstrackning vara en stund att slappna av och forbereda sig for en njutbar
upplevelse. Det dr normalt att vara nervos, sa var mycket konservativ nar du bestimmer hur langt
eller djupt du ska dyka och experimentera med olika tekniker fér uppvarmning. Nédr man ska varma
upp for att tavla eller dyka i pool ar det viktigt att inte varma upp for mycket, utan bara tillrackligt
for att vara redo och avslappnad. Nar det kommer till tdvlingar dr man ofta redan nervos, sa varm
inte upp och andas fér mycket.

Exempel pa uppviarmning for fridykning — statisk apné

e Stretcha hela kroppen inklusive diafragma och den interkostala muskulaturen fér att
forbereda lungorna

e 5-6 min Avslappnings Andning

¢ 2 min Snorkel-andning (med ansiktet i vattnet), hall andan till ssmmandragningar plus 1 min
och aterhdmta

¢ 5-6 min Avslappnings Andning



e Resultat: Maximal prestanda

Vissa dykare héller andan en ytterligare gang under uppvarmningen, men kom ihag att inte bli for
kall eller trétt under tiden.

For fridykning i pool kan du dven experimentera med en uppvarmning som ér helt pa torra land.

Exempel pa uppviarmning for dyk med konstant vikt

e Stretcha (hela kroppen) inklusive diafragman och de interkostala musklerna

¢ 5-6 min (torrt) Avslappning Andning

e Langsamma, avslappnade drag ner till 10 m; ldngsam, avslappnad stigning; dterhdmtning
med andning

e Langsamma, avslappnade drag ner till 15 m; hang i 5-10 sekunder; sedan ldngsam,
avslappnad stigning; aterhdmtning med andning

e 5-6 min Avslappning Andning

e Resultat: Maximal prestanda

Under uppvarmning ar det viktig att komma ihag att du inte bor kdnna av mjolksyran.

Dessa exempel dr alla vél beprévade metoder for uppvarmning. Experimentera med din
uppvarmning, hitta din rytm och vad som fungerar for dig och fér din dykning.

Din uppvarmning kan skilja sig fran andras — det dr normalt eftersom alla &r unika.

Fridykning — fitness

Fitness, eller att trana kroppen, lar den att anvanda det tillgangliga syret pa basta sétt. Det forbattrar
andningen och hur kroppen anvéander syret.

Apnéa-traning

Tillsammans med en fitness-regim kommer apné-disciplinerna (med att dynamiskt och statiskt halla
andan kombinerat med COp-tabellerna) att pa kort tid utveckla kroppen rent fysiskt. Den méanskliga
kroppen ér helt fantastisk eftersom musklerna, cellerna och organen snabbt kan anpassa sig till en
omgivning med mindre syre. Resultaten av kombinationen av de hér olika typerna av traning kan
ses inom relativt kort tid.

Kroppen lér sig att anvdnda mindre syre, och dykreflexen kommer att blir vardagsmat for den
erfarna fridykaren. Dykreflexen blir &ven starkare och kdnns mer nar kroppen reagerar pa den. Den
langsammare hjartrytmen — och vasokonstriktion — ar en viktig faktor nar det kommer till kroppens
formaga att anpassa sig till lagre O2-véarden och att anvianda syret mer effektivt. Ju mer du tranar
fridykning, desto mer kommer kroppen att kunna kompensera genom att anvanda syret dar det
behovs som mest (hjartat, lungorna och hjdrnan). Ju battre kroppen blir pa att hantera ldgre
syrenivaer, desto mer effektiva blir férandringarna den genomgar (mjélten levererar fler roda
blodceller som anvands mer effektivt hos en atlet som har tranat kroppen att hantera situationer med
laga Op-nivaer).



Som fridykare pa niva 2 kan din trdningsrutin beh6va uppgraderas. Du kan se ett exempel pa en
tabell for mer avancerad CO2 dynamisk apné nedan:

CO2 Dynamisk apné traningstabell

Exempel
Andning Distans
1 min. 50m
.50 min. 50m
.40 min. 50m
.30 min. 50m
.20 min. 50m
.10 min. 50m
CO2 Statisk traningstabell Exempel
Inandning Hall andan
2 min. 3 min.
1.45 min. 3 min.
1.30 min. 3 min.
1.15 min. 3 min.
1 min. 3 min.
.45 min. 3 min.
.30 min. 3 min.
.15 min. 3 min.

Din instruktor kan guida dig genom en session med statisk apné under programmet Fridykning niva
2.

Ta en paus pa 15 minuter och upprepa sedan 6vningarna fér CO2 dynamisk apnéa. Beroende pa
fridykaren bor tabellen i idealfall upprepas tre ganger med en tidsintervall pa 15 minuter mellan
varje tabell. Det aterstéller hjartrytmen och COz-vérdena i kroppen till normalldge innan du
paborjar nésta tabell.

Tabellen for dynamisk apné ovan kommer att skapa hoga CO2-nivaer i kroppen nar den kombineras
med anaerobiska 6vningar (dynamisk simning) och framkalla symptom som kan inkludera
sammandragningar i diafragman, instinkten att andas och syra i kroppens vdavnad. Kroppen reagerar
pa det genom att minska hjartrytmen och fysiskt adaptera sig for att hantera dessa forandringar.

Apnéa-traningen gor att kroppen utvecklar en mer avancerad dykreflex for dykaren.

Traningen for dynamisk apné kan anpassas for att passa varje individuell fridykare. Om tabellen ar
for svar, korta helt enkelt avstandet eller férlang intervallerna mellan 6vningarna. Tabellen for
dynamisk apné-traning ovan &dr svar men 6verkomlig med traning.

Tréna alltid med en kompetent partner, eller flera partners, nar du 6var pa alla typer av apnéa i
vattnet.



Effektivisering

Att effektivt simma under vattnet dr en rutin som ibland gléms bort nér det kommer till Op-tréning.
Som ett exempel kan du jamfora att simma med en 16s tjocktroja till att simma med en dykardrékt i
rdtt storlek i en pool. Det senare dr 100% mer effektivt och anvander 100% mindre syre. Att
effektivisera dykningen med rétt teknik kan enkelt géra dykaren upp till 30% mer effektiv i vattnet,
vilket betyder att de anvander mindre syre och kan tolerera laga syrenivaer pa ett mycket battre sétt.
Dessa tekniker maste dykaren regelbundet 6va pa.

Sammanfattning

Den hér delen har visat pa den spannande tavlingsaspekten av fridykande och pa férdelarna med en
avslappnad och positiv attityd som kan maximera din prestation — och din upplevelse.

Vi har tittat pa olika tekniker for uppvarmning for fridykning samt apnéa-traning och tekniker som
gor dig till en mer bekvam och erfaren fridykare. Kom ihag att fridykning &r alldeles for kul att
uppleva ensam — sa for skojs skull, och for sdkerhetens skull, bor du alltid dyka med en partner. Du
kan hitta sociala dyk och partners genom ditt dykcenter.

Du vet sédkert redan hur manga roliga och spannande upplevelser som du kan fa under vattnet
genom fridykning. De senaste aren har fridykning blivit alltmer populért, och utévas nu éver hela
varlden. Det &r en rolig vattensport som passar alla aldrar, hela familjen, och alla kunskapsnivaer.

Med ritt kunskaper, fardigheter, erfarenhet och utrustning far du en mer njutbar upplevelse nar du
dyker, och kan bege dig ut pa alltmer avancerade och spannande dventyr.

I och med att ditt intresse vaxer kan du dven gora mer i vattnet; du kan fotografera eller dyka med
en monofena, till exempel.
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