Oxid uhlicity - obavany nepritel (3. cast)

Preventivni opatreni a protiopatreni pro zvyseni
bezpecnosti potapéce

V prvni ¢asti této série o oxidu uhli¢itém pfi potapéni jsem se podélil o mdj osobni pribéh a podal stru¢ny
prehled metabolismu oxidu uhli¢itého v lidském téle. Ve druhé ¢asti jsme zkoumali mechaniku tvorby a

eliminace oxidu uhli¢itého, komplikace zplsobené hloubkou a potapécskym vybavenim a také velice
neprijemné a potencialné devastujici Gcinky hyperkapnie.

Doufadm, Ze prvni dvé &asti vysvétlily, pro€ by se potapéci méli vyhybat hromadéni oxidu uhli¢itého ve
svém téle. V této treti, zavérecné ¢asti bych se rad soustredil na to, jak toho miZeme dosdhnout, a na
opatfeni a protiopatfeni, kterd mame k dispozici. Zminéna protiopatrfeni lze sefadit do Ctyr Sirokych
kategorii: vyhybani se ndmaze, osobni potapécské dovednosti a navyky, fyzicka zdatnost a fizeni prace s
dychanim (WOB = Work Of Breathing).

Vyhybani se namaze

Nejlepsi zplsob, jak se vyhnout hromadéni oxidu uhli¢itého, je minimalizovat mnozstvi oxidu uhli¢itého,
které vytvarime. To znamena snizit ndmahu a vydej energie. Potapéni nema byt néjaké zatézové cviceni.
Udrzujte své tempo pomalé a vyrovnané a zbytecné neplavte. V oblastech se silnym proudem si vyberte
vstupni a vystupni body, abyste se mohli nechat proudem unasSet, misto abyste proti nému tlacili.
Potapécsky prdvodce, ktery se vyzna ve své praci, vi, jak ¢ist tabulku prilivu a odlivu a predvidat silu a
smér proudéni, a podle toho také organizuje své ponory.

V rekreacnim potdpéni jsou potapécské skutry (diver propulsion vehicle = DPV) povaZovany vétsinou za
zdbavné pomucky. Pri potapéni na velké vzdalenosti a v hloubkovém technickém potapéni jsou vsak
nezbytnym nastrojem pro prekonavani vzdalenosti a pfemisténi vice nadrzi, aniz byste se zbytecné
namahali. Skdtry jsou drahé a nejsou univerzalné dostupné, ale v rukou zru¢ného potapéce se nejednd o
nic mensiho nez o zdsadné uzite¢nou pomudckou usnadnujici zvladani ndmahy.
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Potapécské dovednosti a navyky

Kromé zlepSeni celkového pozitku z jakéhokoli ponoru je rozvoj dobrych osobnich potapécskych dovednosti
také zdsadné dlleZité pro snizeni mnozstvi CO,, které potapéc vytvari. Dovednosti a navyky, které jsou v
tomto smyslu dllezité, jsou ovladani vztlaku, udrzovani spravné rovnovazné polohy a pohon.

Ovladani vztlaku pfimo ovliviiuje namahu. Neutralné vznasejici se potapéc nemusi vynakladat energii na
udrzeni své hloubky ploutvemi nahoru nebo doll a mlze se zastavit a odpocinout si, aniz by ztratil svou
pozici ve vodnim sloupci. To mu zase umoziuje potdpét se v ploché (neutraini) poloze a minimalizovat
odpor vody v hlavnim sméru pohybu.
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Nicméné, ne kazdé ovlddani vztlaku je stejné. AZ neuvéritelné mnoho potapécl je hrdych na to, Ze se
primarné spoléhaji na své plice a ze se témér nikdy nedotykaji nafukovaciho ventilu pro ovladani svého
BCD. | kdyz je pravda, Ze nase plice se plivodné vyvinuly z méchyri ryb, existuje cela rada dlvodd, pro¢ je
snaha vratit plice k tomuto plvodnimu Gc¢elu vylozené Spatny napad.

Pro Gclely tohoto ¢lanku je dllezité si uvédomit, Ze pouzivani plic ke kontrole vztlaku zplsobuje
suboptimalni zplsoby dychani a zadrzovani CO, v disledku nedostateéného vydechu. TotéZ plati pro
Gpravu zplsobu dychani ve snaze sniZit spotfebu plynu, nékdy oznacované jako preskakované dychani.
Uvolnéte se a dychejte prirozené, nebudte lini pracovat s tla¢itkem nafukovaciho zafizeni, svij vztlak ¢asto
upravujte a korigujte i drobné zmény.

Pokud jde o pohyb, hlavni zbrani v arzenalu zdatného potapéce je zabi kop. Béhem klidové faze je dobre
provedeny Zabi kop zdaleka nejucinnéjsim zplsobem, jak prekonat vzdalenost pod vodou. Zkuseni
technicti a jeskynni potdpéci jej vyuzivaji k plavani celé hodiny stalym a vyrovnanym tempem. Sekundarni
pohonné dovednosti, jako jsou zpétné kopy a otdceni se jako helikoptéra, mohou dale zlepsit efektivitu pfi
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manévrovani v tésné blizkosti, ale z celkového pohledu ve vztahu k CO, jsou vétSinou zanedbatelné.

Spravné ovladani vztlaku, dobfe vyvazené poloha a zabi kopy jsou to, na ¢em skutecné zalezi.

Télesna zdatnost a dvousecna zbran tolerance CO,

Télesna zdatnost je velmi Siroky pojem, ktery zahrnuje rlizné aspekty vcetné sily, rovnovahy a koordinace.
Pokud vsak jde o situaci ve vztahu kCO,, zajima nds predevsim kardiovaskularni vykon. Kardiovaskularni

vykonnost Uzce souvisi s anaerobnim prahem, tedy s maximalni udrzitelnou Grovni namahy, kdy
metabolické naroky na dodavku kysliku a eliminaci CO, zUstavaji v rdmci kapacity/moznosti dychani

daného subjektu.

Co se pocita jako ndmaha, se u jednotlivcl velmi lisi; co je pro jednoho ¢lovéka pouhd rozcvicka, mdze byt
pro jiného jedince naroCné cviceni. A i kdyz je fyzickd zdatnost velkym pfinosem jak v potapéni, tak i v
Zivoté obecné, je smutnou skutecnosti, ze lidé si samotnym potdpénim svou zdatnost nijak vyznamné
nezlepsuiji.

Nejbéznéjsim zplsobem, jak zlepsit anaerobni prah, je rovnomérné cviceni vhodné pro srdce, jako je
chlize, turistika, jogging, jizda na kole, plavani na dlouhé vzdalenosti nebo skakani pres Svihadlo. Cviceni
ve vysoké intenzité také pomaha, ale ma to svij hacek.

Sportovci v disciplindch, kde se Uc¢astnici pohybuji po dobu nékolika minut vyrazné nad svym anaerobnim
prahem - napfiklad zavodni plavci, bézci na strfedni traté, nadSeni vyznavadi crossfitu a provozovatelé
bojovych sportd - si nejen vyvinou vysoky anaerobni prah, ale také ziskavaji vyrazné zvysenou toleranci
vlci CO,, coz jim umoznuje pokracovat na takovych urovnich hyperkapnie, kdy by vétsina lidi jiz zoufale
lapala po dechu nebo zkolabovala. Mezi dalSi jedince s obecné vysokou toleranci CO, patfi trénovani



vyznavaci volného potapéni a, coz zni az neuvéritelné, také kuraci.

Pfi pristrojovém potapéni nemusi byt vysoka tolerance CO, nutné vyhodou. Jak je uvedeno ve 2. ¢asti této
série, stav, kdy se nebudete citit zadychani, vas nezachrani pred dalSimi ucinky hyperkapnie, jako jsou
narkdza a kognitivni poruchy. A kdyz se kone¢né dostavi dusnost, mize vas zasdhnout mnohem silnéji.
Tato okolnost by neméla nikoho odradit od tréninku v jakémkoli sportu, ktery si zvoli, ale je tfeba na to
pamatovat pfi hodnoceni a rozhodovani, jak tvrdé chcete pracovat pod vodou, i kdyz jste velmi télesné
zdatni. Ve chvili, kdy za¢nete pocitovat dusnost, uz mizete mit potize.

Pro ty z nds, ktefi netrdvi radi kazdou volnou minutu v posilovné, na horské tdre nebo plavanim
nekonecnych kolecek v bazénu, je dobrou zpravou, Ze pozadavky na zdatnost pro rekreacni potapéni
nejsou prilis vysoké. Slusna kondice je dostacujici. Diky absolvovani programu couch to 5k (tj. béhem Sesti
tydnd stupnujiciho se tréninku dokazat ubéhnout bez velké namahy 5 km) budete pod vodou bezpecénéjsi.
Prejit z 5k az na maraton je samo o sobé skvélym Uspéchem, ale pokud jde o bezpecnost potdpéni,
neprinasi to zadné dramatické vyhody.

Prace s dychanim

Jak se uvadi ve druhé Casti, dychani je pri potapéni ovlivnéno i dalsimi vnitfnimi a vnéjSimi zatézemi. Vnéjsi
zatéz je ovliviiovana potapécskym vybavenim, pfedevsim regulatorem. Regulator by mél byt pro dychani
co nejjednodussi. Dosahuje se to pouzitim kvalitniho prevodu, jeho udrzovanim v Cistoté a dobrou Gdrzbou
a nastavenim startovaciho tlaku druhého stupné (reguldtoru) na vlasovou spoust. Pokud pouzivate
reguldtor z pljcovny a zjistite, Ze se vam s nim $patné dycha, zdvorile na problém upozornéte a pozadejte

0 vymeénu.
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Obcas jsem se setkal s potapéci, ktefi obvykle zpomalili dodavku vzduchu na druhém stupni a tvrdili, Ze
jim to pomaha ,usetfit plyn“. Takova ,strategie” patfi k jednomu ze tfi nejvice zavadéjicich pojmd, se
kterymi jsem se béhem své kariéry instruktora setkal. Nejenze zbytecné zvySuje ndmahu/praci s dychanim
a tim i tvorbu CO,, vétsi negativni tlak v plicich potfebny ke spusténi takové druhé faze také zvysuje riziko

imerzniho plicniho edému.
Hlavnim zdrojem vnitfni zatéZe je hustota plynu, kterou Ize bohuZel zvladnout pouze dvéma zplsoby:

omezenim hloubky a pomoci helia. Helium je drahé a ne kazdy ma ¢as nebo chut trénovat potapéni s
trimixem. Omezeni hloubky na 29 nebo 37 metrd (kde hustota smési O,/N, dosahuje limitd doporucenych

Gavinem a Mitchellem) se také zda byt pro mnoho lidi neatraktivni. Pfinejmensim by si potapéci, ktefi se
radi potapéji hluboko, ale jen se vzduchem, méli uvédomovat rizika, jak pro né samotné, tak pro jejich
kamarady, kterym se v pfipadé nouze nemusi dostat pomoci, kterou potiebuji, protoze vsichni v tymu
pracuji v postizeném stavu (kognitivné i télesné).

Zaverem

Naprostd vétsina ponorl probiha hladce a oxid uhli¢ity v tom nehraje zadnou velkou roli. Kdyz vsak ponor
hladce neprobihd a metabolické naroky potapéce se v dlsledku vyssi pracovni zatéze zvysuji, mize
akumulace CO, v télesném systému zmeénit jinak zvladnutelnou situaci ve slozity problém nebo jesté néco
horsiho. Doufam, Ze tato série ¢lankd poskytne podnéty k zamysleni a vrha trochu svétla na to, jak nase
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télo vytvari a reaguje na oxid uhlicity, jak se to tyka konkrétné potdpéni a jak mlzeme zmirnit s tim
souvisejici rizika.

Preji vam, abyste zlstali v bezpedi a uzivali si spokojené potapéni, a to vdude a vzdycky!
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