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15 zakladnich pravidel pro bezpecnéjsi volné
potapéni

Volné se potapéjte vzdy ve dvojici.

Nikdy nepouzivejte hyperventilaci (zrychlené dychani).

Vzdy sebou méjte signalni bdjku (se spravnym praporkem).

Bé&hem potapéni nikdy neméjte v Ustech Snorchl.

Nikdy neprovadéjte pfrilis nasilné vyrovnavani tlaku.

Mezi ponory si vzdy dostate¢né odpocinte.

Pouzivejte zatéz, ktera vas netahne dold prilis silné (pozitivni vyvazeni v poslednich 10 metrech).
Davejte pozor na dehydrataci, pijte malo, ale ¢asto - i kdyz necitite potfebu se napit.
Nepotapéjte se volné na lacny Zaludek, ale ani po tézkém jidle.

VZdy provedte néjaké rozcvicovaci ponory, ne vsak hloubéji nez 5 metrd.

. Naslouchejte svému télu a jeho potrebam.

. Absolvujte kurz volného potapéni vedeny kvalifikovanym instruktorem.

. Nejméné jednou ro¢né se nechte dikladné zdravotné vysetrit.

. Respektujte mistni predpisy (omezeni v pfirodnich parcich atd.).

. Vzdy sebou méjte néjaky komunikac¢ni prostrfedek (mobil, radio VKV atd.).
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Podrobnéjsi rozvedeni téchto “15 pravidel”

1. Nejcastéjsi a nejobavanéjsi nehodou pfi volném potapéni je ztrata védomi (black out) a nejlepsi
zplsob, jak ji predejit, je znat a respektovat zakladni pravidla pro volné potapéni, stale si
uveédomovat své vlastni moznosti a dobre znat své télo a jeho potreby i signaly. Témér vsechny
ztraty védomi Ize vyresit bez vaznych nasledkd, pokud mate sebou a u sebe potapécského
kolegu, ktery vdm pom(ze vyzvednutim obli¢eje nad vodu a poskytnutim pomoci, dokud se vém
znovu nevrati védomi.

2. Zrychlené dychani (hyperventilace) znamena provadéni série vdechl a vydechd, aby se snizilo
mnozstvi oxidu uhli¢itého pfitomného v krvi. Clovék vénujici se volnému potdpéni si toto musi
neustale uvédomovat, protoze je nucen neustale “naslouchat” dychacim stimuldm a reagovat na
né. Hyperventilace nezvysuje mnozstvi kysliku v krvi a proto neni pro volné potapéni vhodna.
Staci pouze nékolik nasilnych vdechl (dokonce jen 6 az 7) a jiz dochazi k nasledkdm
zrychleného dychani, tedy k Gc¢inkdim, které pfi normainim dychani nezaZivame (pfi pouzivani
celé branice za pfirozeného rytmu). Jestlize béhem dychani pocitite brnéni rukou a tvare nebo
néjaké jiné priznaky hyperventilace, preruste pfipravu na ponor a pockejte nékolik minut, nez se
zaCnete znovu volné potapét.

3. Zda se to neuvéritelné, ale Uder zpUsobeny ¢lunem je nejpravdépodobnéjsi nebezpedi hrozici
volnym potdpécdim, protoze na rozdil od potapécl s rebreatherem pfi pristrojovém potapéni,
volni potdpéci setrvavaji pred ponorem
dlouho na hladiné. | kdyz se béjim zpravidla nevénuje dostate¢na pozornost, presto jsou jedinym
prostfedkem signalizujicim nasi pfitomnost na daném misté. A kdyZz tam je i ¢lun s praporkem
upozornujicim na potdpéce v této oblasti, snizuje se tim vyznamné nebezpeci takové nehody.

4. Se Snorchlem v Ustech na konci volného ponoru, kdyz nutné potfebujeme naplnit plice kyslikem,
musime vydechnout pravé v okamziku, kdy nejvice potfebujeme dostat do plic kyslik. Ma-li se
Snorchl vyprazdnit, je jedinou moznosti provést intenzivni vydech. Nedavné vyzkumy provadéné
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s volnymi potapéci za pouziti srdeCni nuklearni magnetické rezonance (NMR) prokazaly, ze
existuji dllezité fyziologické ddvody, kvlli kterym je nutno se vyhnout pravé intenzivnimu
vydechu na konci volného ponoru. Navic, kdyby doslo ke ztraté védomi, dostane se Snorchlem
voda do dychacich cest.

. Vyrovnavani by mél byt celkem jednoduchy postup, ktery nastane bez pfiliS velkého Usili a kdyz

k nému nedojde, pak je pravdépodobné, Ze néjaké akutni nebo chronické problémy zabranily
otevreni Eustachovy trubice, skrze kterou se musi vzduch dostat do oblasti stfedniho ucha.
Nasilné vyrovnavani tlaku mize zpUsobit barotrauma s moznym nebezpedim protrzeni
bubinkové membrany a hrozi dokonce jesté vétsi nevratné poskozeni vnitfniho ucha s trvalymi
problémy se sluchem.

Setrvani na hladiné dvakrat déle nez byla délka ponoru (nebo trikrat déle pfi hlubSich ponorech)
umoznuje organizmu plnou regeneraci pred dalSimi ponory, ¢imz se zabrani i velmi specifickym
stavlim znamym jako “Taravana.” Zatim se sice nevi, jak dalece souvisi regenerace se spravnym
okysli¢enim nebo s eliminaci toxickych latek a dusiku nashromazdénych v tkanich v hloubce, ale
dvojité/trojité dlouhé setrvani na hladiné se zda byt dobrym opatrenim.

Posledni metry vzestupu k hladiné jsou nejtézsi, pokud nejsme dobie vyvazeni; pfi pozitivnim
Ponoreni téla do vody vyvolava uvolnéni natriuretického hormonu, coZ zplsobuje urinaci a
naslednou Zizen. Musime pit hlavné béhem dlouhych harpunérskych vyletd, i kdyz k tomu
nepocitujeme potrebu, protoze dehydratace snizuje nasi schopnost dosahovat hloubek, na které
jsem jinak zvykli.

Volné potapéni znamend velkou spotfebu energie a bilkovin, proto se hlavné pfi dlouhych
rybarskych vypravach doporucuje obcas se na nékolik minut zastavit, odpocinout si a dodat télu
néjakou energii - nejlépe formou lehkého jidla obsahujiciho uhlovodiky (pred volnym potdpénim
se ma prijmout mensi mnozstvi potravin odvozenych z obilovin a bohatych na Ziviny). Kdyz trva
vylet spojeny s volnym potdpénim déle nez 2 hodiny, je nutné télo podpofit stejnym druhem
potravin, ale v malych davkach. Traveni vSak vyZaduje hodné krve v travicim traktu, coz snizuje
bezpecnost béhem provadénych ponord.

Jako u kazdé sportovni Cinnosti, plati i zde, Ze se pfed zahajenim vlastni ¢innosti musi télo na ni
pfipravit, tj. rozvicit se, pficemz u volného potapéni k tomu patfi i postupna adaptace na tlak.
Doporucuje se provést nékolik ponord (maximalné 3 az 4) do hloubky asi 5 metrQ, aby si plice
zvykly na jiny tlak krve typicky pro volny ponor (tzv. posun krve). Takové rozcvi¢eni vyznamné
snizuje problémy s hemoptyzou (vykaslavani, chrleni krve), kterym nékdy musi volni potapéci
Celit.

Jste-li unaven, mate-li problémy s vystroji nebo zacinate dostavat kfeCe, okamzité ukoncete
volné potapéni a/nebo rybarsky vylet... U more to je zpravidla velice prijemné, napf. se mizZete i
trochu opalovat.

V kurzu volného potapéni se naucite zakladni pravidla pro bezpecné volné potapéni a také tam
ziskate mnoho novych prétel, s kterymi se pak mlzete vénovat této ¢innosti spolecné.
Dodrzovani mistnich ekologickych predpisl je zasadné dllezité pro vsechny, kdo chtéji poznavat
pfirodu pod vodou.

Pfi dCkladné zdravotni prohlidce se zjisti, zdali neméate néjaké srdecni, dychaci nebo metabolické
problémy, coz by mohlo byt pro volné potapéni nebezpelné.

Pri takové navstéveé |ékare se rovnéz zkontroluji usi, tedy ta ¢ast téla, ktera je pfi potapéni
vystavena tlaku. Pro bezpecné potapéni musite mit naprosto zdravé usi. Pro pfipad nehody je
ddlezité mit moznost rychle se dovolat pohotovostni zdchranné sluzby. Pfipomindme, Ze na
volném mofi nemusi byt vzdy dostupny signal pro mobilni telefon. Nejlepsim zplsobem je
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vodni sporty (napf. tel. ¢. pobrezni hlidky, Helpline DAN, frekvenci radia VKV atd.).



