Dychani a zvladnuti vyvazeni vztlaku: Zastav
se, dychej, premyslej a az potom jednej

Uvod do této pétidilné série najdete na: House of Cards (Domecek z karet)

»Jako dité mé fascinovalo, jak morsti tvorové snadno udrZovali svou polohu a bytost, kterd uchvatila mou
zvédavost a inspirovala mé vice nez cokoli jiného, byl Nautilus.

Nehybné zavéseni v jakékoli hloubce vody a inspirace pro konstrukci ponorky s nékolika vzduchovymi
komorami v jejim plasti, které udrzuji dokonaly vztlak, to je doslova mistrovska ukdazka uméni spravného
vyvazeni.

skutec¢ného prizkumnika. Je to zaklad, na kterém spocivaji vSechny ostatni dovednosti. Pfi dobrém
vyvazeni se nemusi stat Zadny problém nouzovou situaci, nebot se da resit v klidu a kontrolované.

Tajemstvi spravného vyvazeni vztlaku spociva v kontrole dychani, coZ zaroven nabizi mnoho dalSich vyhod
v celé radé dovednosti potfebnych pro bezpecné potépéni. Zklidnéni dychani mdze rozptylit stres a dat
pocit pohody i kontroly celé situace. Jakmile se uklidni dychani, zklidni se i srdecni frekvence a vse se da
radné promyslet a vyresit.

Vzdy a vsude plati: ,Zastav se, dychej, pfemyslej a teprve potom jednej.”

Regulace dychani se napfiklad pouZiva v bojovych uménich jako kontrola toku energie, pfi prenatalnim
tréninku, ale také pri porodu ditéte. Pro jednodussi pfipady kazdodenni rutiny také plati, Ze zastavit se a
nékolikrat zhluboka vdechnout a vydechnout pomuze vyresit fyzicky nebo psychicky stres v nejriznéjsich
situacich normalniho Zivota.

Jak se to tyka kontroly vyvazeni? Samozi'ejmé velmi vyznamné, nebot pri dychani se presouvd znacné
mnoZstvi objemu plynu k potapéci nebo od néj, a pokud je zplsob dychani nespravny, mize to mit vyrazny
vliv na vyvaZeni; jestlize potapéc dycha spravné, mize dosahnout dokonalosti mého pfitele Nautila,” tvrdf
Phil Short, konzultant potapécského primyslu, rfeditel odpovédny za bezpecnost potapéni a také reditel
vyuky a vycviku u IANTD ve Spojeném kralovstvi.

Ti z vas, kteri jste sledovali dobrodruzstvi Jacquesa Cousteaua v dokumentarnim filmu ,Svét ticha" z roku
1956, si urcité vzpomenete, Ze prvni generace podvodnich vyzkumnik( se tehdy odvaZila vydat se do
hloubky vybavena tfemi stfedné velkymi valci pfipevnénymi na zaddech, vzduchovymi regulatory CG45 o
velikosti budiku, maskou se sklenénymi okulary z nerozbitného skla, zatéZovym pdsem a gumovymi
ploutvemi. Celkem vaZila tato vybava pétadvacet kilogramd a pfi jejim pouzivani se spoléhalo pouze na
nejucinnéjsi, ale zaroven nejcitlivejsi systém pro vyvazovani zatéze: na lidské plice. Néktefi z vas si také
vzpomenou na konec minulého stoleti, kdy se béhem prvnich lekci potdpéni provadélo vyvazeni pouze
ovladanim plic, teprve pozdgji doslo na pouzivani specialniho zafizeni urCeného k tomuto ucelu.
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V dnesni dobé se dllezitost spravného dychani pfi potapéni chape predevsim jako ochrana novych
potapé&cl, aby se zabranilo poranéni plic z dlvodu pretlaku pri nekontrolovaném vystupu, pri¢emz plati
zasadni pravidlo: ,Nikdy dech nezadrzujte!” Kromé obav z nekontrolovaného vyvazeni vztlaku mize

zadrzovani dechu nebo vynechavani dechl také vést k hromadéni CO, a k dalsSim problémim s
hyperkapnii. Na druhou stranu vsak mlze nepretrzité dychani vést k problémdm s hyperventilaci. Z
fyziologického hlediska je proto spravna ventilace velice ddlezita, aby se zajistila G¢innd vyména plynd ve
véech tkanich diky dostate¢nému objemu plic b&hem ponoru. Cim je vétsi a/nebo nekontrolovanégjsi
dechovy objem béhem dychaciho cyklu, tim je mensi prostor a Sance pro vdechové a vydechové rezervni
objemy, které umozniuji presné nastaveni vyvazeni vztlaku.

Uvédomit si pIny dopad tohoto ,,nastavovani“ neni mozné, jestlize se pohybujete vodou spiSe ve statickém
rezimu. Pohon totiz miZe kompenzovat nedostate¢nou kontrolu vyvéazeni vztlaku. Jeho Gcinek je podobny
hazeni papirového letadélka do vzduchu - bude silné klouzat, dokud neztrati rychlost a nespadne. Naproti
tomu kontrolovany sestup nebo vystup Ize zahdjit pouze pomoci vdechové a vydechové plicni rezervy,
namisto aby se plytvalo plynem kvili neustalé manipulaci s kfidlovym ventilem nebo s ventilem ur¢enym
pro nafukovani suchého obleku.

Posilovani uvédomovani si dechovych cykll diky pravidelnému dychani v pomalém rytmu a provadéni
drobnych korekci (jsou-li nutné) je klicem k doladéni kontroly vyvazeni. Celkova kapacita plic ma vSak sva
vlastni omezeni a je ovliviiovana vnéjsimi faktory, jako jsou napf. vztlak a rozlozeni zatéze.

Distribuce vyvazeni vztlaku se lisi v zavislosti na strategii fizeni objemu plynu pro pfidavani nebo odebirani
plynu z rliznych ¢asti vybavy béhem ponoru, konkrétné BCD nebo kridla, vnéjsich plic (counter-lungs)
a/nebo suchého obleku. Jedna velikost se nehodi pro vSechny, kromé& mnozstvi pouzitého plynu urcuje
spravné dimenzovani kazdé souclasti vybavy ve vztahu ke zvlastnostem kazdého jedince moznost a
schopnost efektivné distribuovat objem plynu tam, kde je to potreba.
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Stejné je tomu u plic. Minimalizace pozadovaného objemu plynu ve vybavé pouzitim spravné zatéze



usnadnuje kontrolu vyvazeni a zajistuje, ze spravné mnozstvi plynu proudi dovnitf a ven. Zacatecnici si
zpravidla mysli, Ze vétsi zatizeni zabrani pfilis rychlému vzestupu k hladiné. Mnozstvi plynu potiebné k
vyrovnani nadmérné zatéze se vSak mlze stat nezvladnutelnym a pravdépodobné narusi normalni dychaci
rytmus potapéce, navic nepfriznivé ovlivni ¢as potrebny k ventilaci, coz zpUsobi, Ze se k hladiné vystupuje
prilis rychle.

Cést zatéze, kterou s sebou jako potap&c¢i neseme, je nedilnou soucdsti nasi konfigurace, do které patfi
napf. zadova deska, regulator a ventily, a nelze ji béhem ponoru ménit. Existuji vSak jiné proménné, které
ovlivnit mGzeme. Kolik z nas peclivé vyplnovalo své drivéjsi potapécské deniky, kde se mély svédomité
odskrtavat krabice s jednotlivymi sou¢astmi vybavy a zapisovat, kolik kilogram{ jsme nesli, a pfitom jsme
ignorovali dalsi dllezité soucasti. Ten seznam je sice dlouhy, ale zalezi na kazdé polozce. Planujete se
potapét s vysokotlakovymi ocelovymi lahvemi nebo s nizkotlakymi? Kolik ty lahve vazi? Jaky je rozdil mezi
plnou a prazdnou hlinikovou lahvi? Potapite se ve sladké vodé, ve slané vodé nebo v Rudém mofi? Co se
tyCe hmotnosti, jaky efekt ma odstranéni nékterych vrstev spodniho pradla po prfepnuti na vyhfivany
systém? Seznam moznych kombinaci je nekonecny, takZe je tfeba védét, jak vyhodnocovat nové prostredi
nebo po provedeni zmén celkovou konfiguraci. Jakdkoli zména vyzaduje kontrolu hmotnosti, kterd neni
Casové naroCna pfi vstupu do vody, ani béhem pfipravy k vystupu z vody. Vyvazovani vztlaku zavisi hlavné
na kapacité plic a zacina vypousténim plynu ze vSech Casti vybavy.

Po naplnéni plic na pfiblizné 80% jejich objemu byste se méli vznaset nad hladinou, s plicemi naplnénymi
na 50% pak se vznaset na hladiné a po vydechu na 20% plicni kapacity zacit klesat. Velice se vSak
doporucuje opakovat takovou kontrolu pfed opusténim vody s téméf prazdnymi lahvemi (hlavné s
hlinikovymi nebo nizkotlakymi ocelovymi), abyste si zajistili pohodIné vyvazeni pfi bezpecnostni nebo
dekompresni zastavce, kdyz vase lahve obsahuji jiz jen minimum plynu. Nacvik zvladani statického
neutralniho vyvazeni pfi kontrolovaném vystupu/sestupu nevyzaduje velkou hloubku. Nacvik na méiciné je
bezpecnéjsi, ale i naro¢néjsi, protoze tam dochazi k velkym zménam tlaku.



Prvni a hlavni vyhodou zvladnuti vyvazovani vztlaku je bezpecnost:

= DodrZovani stanovené cilové hloubky je ochranou proti (ne)dekompresnim povinnostem.

= Dobré ovladani neutralniho vyvazovani ve statickém nebo dynamickém rezimu pomaha tymu
udrzet se pohromadé, komunikovat a reagovat v pripadé nouze.

= Spravné uvédomovani si aktudlniho prostredi je kliCovym faktorem pro volbu spravného
vyvazeni a ovladani dychani pfi potapéni napriklad v blizkosti Utesu, pfi vydechovani v prostredi
pod néjakym krytem nad hlavou (perkolace generovana vydechovanim plynu smérem ke stropu
mUze vést ke Spatné viditelnosti) nebo pfi predvidani dopadu zmén zplsobenych slanosti pfi
vstupu do haloklinové vrstvy.

Zvladnuti vyvazovani znamena dobry zacatek celého procesu potapéni. Dobré ovladani vztlaku vede k
pocitu pohody, pohoda uklidfuje, klid umoziuje dobrou soustifedénost a také Usporu plynu, a to vse
umoznuje maximalné si uzit co nejdelsi ¢as pod vodou.

Jacques Cousteau to jednou vyjadril takto: ,V noci jsem mél ¢asto dojem, Ze Iétam, roztahoval jsem ruce
jako kridla. A ted'jsem letél bez kridel. Zbaven gravitace a vztlaku jsem letél vesmirem.“ Nulova gravitace
je pro Nautila pfirozend a je soucasti prirozeného zadkona ve vesmiru. Pod vodou je pocit beztize
dovednost, kterou se musite ucit a naucit, az se pro vas stane druhou pfirozenosti. A to uz néco znamena.
Aby byla stavba vaseho domecku z karet pevna, je tfeba zacit budovanim pevnych zéakladd. Jakmile si
dokazete udrzet svou polohu ve vodé stabilni, mlzete se pohodiné a bezpecné dal rozvijet ve
vicerozmérném prostoru a dostat se presné tam, kam chcete a kde mate byt jako soucast tymu i
aktualniho prostredi.

O autorce

Audrey se zabyva prlzkumem jeskyni a je instruktorkou technického potapéni. Specializuje se hlavné na
vyuku zakladl spravného potépéni s lahvemi po stranach téla a na nacvik jeskynniho potdpéni v Evropé a
v Mexiku.

Mezi potapéci je rovnéz znama diky svym fotografiim z podvodniho svéta, na kterych zachycuje technické
potapéce ve velkych hloubkach a v jeskynich. Jeji snimky zverejniuji Casopisy jako Wetnotes, Octopus,
Plongeur International, Perfect Diver, Times of Malta, SDI/TDI, a také se objevuji v publikacich DAN (Divers
Alert Network).
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