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Stres Potapéc¢ zachranar

1. Uvod

Potapéni se stlaCenym vzduchem mé svoji bohatou historii. KdyZ se ohlédneme nékolik
desitek let nazpét a podivame se na uroven znalosti, zkusenosti a techmky, kazdeho Z nas as1
napadne, jak riskantni to byla ¢innost. Pro nékoho zdroj 3 : .
zabavy, pro n¢koho zdroj obzivy. Vzdy na sebe ale
potapeci prebirali velkou c¢ast rizika, které s sebou pobyt
pod hladinou piinasel. Potapéni, pokud se tak da nazyvat
¢innost pred vice jak 100 lety, bylo zaleZitosti dobrodruht,
kteti zkouSeli, co vydrzi lidské télo, kde jsou hranice
poznani svéta pod vodou.

Na druhé strané se o potapéni zajimaly skupiny
lidi, ktefi tuto cinnost povazovaly za
nebezpecnou, a proto k ni ptistupovaly védecky,
nesnazily se zbyteéné riskovat, vysledky
podrobovaly zkoumani. Takovéto skupiny
badateli mely mezi sebou biology, techniky,
chemiky, Iékate, jednim slovem odborniky, kteti
byli schopni podat védecky vyklad k jeviim,
které pod vodou, ale i na sousi nastaly. Nebylo
nic zvlastntho na tom, ze pii védeckém
zkoumédni podmoiského svéta byl na lodi
pritomen l¢kar, ktery se o potapéce staral po zdravotni strance. Potapéci byli jedinci, kteti
disponovali dobrou fyzickou kondici, byli psychicky odolni a méli zdzemi odpovidajici
tehdej§i ﬁrovni poznéni

v

prerostl az v masovost. Dnesni pozadavky na fyzickou ¢i psychickou zdatnost potapece jsou
minimalni. Tomuto sportu se mize vénovat témé&f kazdy. O to fatalngjsi nasledky pak mohou
nastat pfi nezvladnuti nepiijemné situace pod hladinou. Nemusi se jednat o nehodu v pravém
slova smyslu jako napftiklad technickou zavadu na vystroji, Uraz, podcenéni schopnosti, atd.
Nekdy staci Spatna psychicka kondice a v kombinaci napt. s tmou, zimou, dezorientaci nebo
nezndmym prostiedim muize vyvolat u kazdého znés pocit strachu, ztratu sebevédomi a
v takové situaci muze Ccloveék snadno
podlehnout panice, stresu. Ve stavu
nekontrolovaného pudu sebezachovy
udéla cokoliv, aby se dostal z vody ven,
aniz by si uvédomil, ze pravé pirekotna
snaha dostat se z vody paradoxn¢ muze
zpusobit nestésti s tragickym koncem.
Léta vyzkumt, pozorovani a zkuSenosti
pfinesly takové poznatky, na zakladé
kterych lze stres nejen rozpoznat, ale
hlavné¢ mu ptredchéazet, naucit se s nim
vyrovnat, naucit se ho Uspé$né zvladat.
Cilem této knihy rozhodné neni navod, jak zvladat stresy kazdodenniho Zivota, ale méla by
vam napomoci pii feseni stresovych situaci pod vodou.
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2. Stres

V dnesni hektické dobé€ si ani neuvédomujeme, jak ¢asto je nam stres nablizku. Neni to jen
souCast adrenalinovych sportl, je to soucast kazdodenniho zivota. Vysoké naroky
v zamé&stnani, osobni problémy, fizeni auta v odpoledni Spi¢ce, neimérné ¢asové naroky na
vykonani urc¢itého ukolu, atd. atd. To je jen maly vycet situaci, které jsou podnéty ke stresu.
Stres je vlastné nasledek fyzické nebo psychické zaté€ze na jednotlivce, které jsou vétsi, nez
jeho schopnost na né reagovat a uspesné je fesit.

Nékteré mirnéjsi formy stresu jsou pro Zivot uzitecné a dokonce i Zadouci. UdrZuji nas ve
stavu bdé¢losti, pozornosti, pohotovosti, jsme neustdle pfipraveni feSit nastalou situaci,
reagovat na ni. Je to tzv. pozitivni stres. Postupnym ziskavanim zkuSenosti a znalosti se
posouva nase hranice schopnosti a tim také vnimani situaci jako stres. Za stresovou situaci Ize
jisté povazovat prvni ponor zacinajiciho potapéce. O takovych situacich by se jist¢ mohl
rozpovidat kazdy z instruktori potapéni. Ale s kazdym ponorem, tak jak ziskavéa absolvent
zkuSenosti a sebevédomi, pfestavaji byt nckteré cinnosti nepiijemné, dokonce se stavaji
béznou praxi a clovék na né jiz nereaguje jako na stres, ale spiSe je vnima jako soucast
vykondvané ¢innosti. V podstaté se da fici, ze si potap&¢ osvojil takové Cinnosti, které u néj
diive vedly k nepfijemnym stresovym situacim, to znamend, Ze na n¢ jiz nereaguje jako na
stresové. Je pfipraven na né reagovat klidng, feSit je rozumem, v klidu, dokonce i pomoci
svym kolegtim.

Stres je pfirozenou reakci organismu na okolni podnéty a v téle zplsobuje vylu¢ovani
adrenalinu. S pfibyvajicim adrenalinem muizeme na sob& pozorovat piiznaky blizicitho se
stresu:

e pocit tepla

poceni

svirani zaludku
zrychleny tep
zrychleny dech
povrchové dychani
svalové napéti

Pokud vc¢as zachytime néktery z téchto ptiznakii, mdme Sanci uvédomit si stresovou situaci,
mame Sanci se na ni piipravit a pfipravit si i fesSent.

2.1. Stres pFi potapéni

Kdyz se vam vcas podafi rozpoznat pfiCiny stresu, budete schopni mu ptedejit, nebo jej
alesponi zmirnit. Vzhledem k tomu, Ze potapéni je celkem specifickd lidské ¢innost, nebude
pricin mnoho. N¢které Ize predpokladat, n¢které jsou zavislé na prostiedi. Rozdélit je miizeme
do téchto skupin:

e pfiCiny fyzické
pticiny psychologické
problémy s vystroji
nedostate¢né znalosti a dovednosti

e podminky prostfedi
Z vyjmenovanych pficin je zfejmé, Ze je mozné peclivou piipravou stresu prede;jit.
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2.1.1 Fyzické pri€iny stresu

Fyzicka kondice je u tak naro¢ného sportu jakym potapéni je, velmi vyznamna. Vlastnimu
ponoru ptedchazi ustrojeni vystroje, dopraveni az na misto ponoru, vlastni ponor a po ném
op¢t dopraveni vystroje k mistu odjezdu, odstrojeni a nalozeni. Jednoduché nebyva ani
oblékani, zvlast, kdyz si predstavite napiiklad podminky stfedoevropana, kdyz je teplota
vzduchu kolem 30°C, voda ma teplotu kolem 16°C, takze je zapotiebi kvalitni tepelné
izolacni oblek.
Clovek, ktery neni dostateéné fyzicky pfipraveny, se zatne zadychavat, stava se
nejpomalej$im ¢lenem skupiny a samoziejmé kleséa jeho vykonnost. O to vice se snazi udrzet
krok s ostatnimi a zacne se u n¢j projevovat stres, nervozita. Fyzicka kondice neni zéalezitosti
par okamzikli, kondici kazdy =ziskdva pravidelnym cvienim a
posilovanim na jedné strané, na druhé strané ale nelze podcenit hodnoceni
lékate. Pravidelné prohlidky 1x za rok patfi mezi samoziejmé navyky
potapéce. Rozhodné je ale nutné znat stanovisko l€ékate napt. po vazné
nemoci, po urazu atd.
Na druhé strané jsou ale dlouhodobé pticiny Spatné fyzické kondice, které
by mél kazdy minimalizovat:

e koufeni
pozivani alkoholu
uzivani ndvykovych latek (drog)
nadvéha
problémy s dychanim
dlouhodobé uzivani 1kt

e vysoka hladina cholesterolu
Tyto a mnohé dalsi pticiny Spatné fyzické kondice by mél kriticky zhodnotit kazdy potapé&c
pted tim, nez sestoupi pod hladinu a ptipadné ohrozi sebe a svého partnera.

DalS§im faktorem ovliviiujicim
kondici potapéce je umava. I
fyzicky zdatny a pfipraveny
potapec miize byt nevyspaly, po
pfedchozim ponoru vycerpany,
cely den na piimém slunci a
podobn¢é. To jsou nekteré
z pfi€in Gnavy, kterd se vétSinou
projevi ~ vdruhé  poloviné
ponoru. Neziidka musi potapéci
plavat proti proudu pravé na
konci ponoru a tady se mize
vyrazn¢ projevit Unava az
vycerpani. Neni ostudou
pferusit ponor, pokud citite
unavu a nejste si jisti, Ze ponor
budete moci dokoncit. Lepsi je ukoncit ponor diive, nez se dostavi Uplné vycerpani a
vystavite sebe 1 svého partnera nepiijemné situaci.

Kazdy by mél znat své moznosti a zahdjit ponor s jistotou, Ze je na ponor pfipraveny i po
strance fyzické. Pokud planuji ponor, s dostate€nou rezervou si rozlozim fyzickou zatéz,
abych ptredesel inave.
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Dal$i moznou pficinou stresu miize byt omezeni pohybu. Napiiklad mald vystroj, zvlasté
oblek, vas miize omezovat v pohybu. Nejen Ze je pohyb nepiijemny, ale musite vynakladat
zvySené Usili a tim se okradate o energii, kterd vdm bude chybét v zavéru ponoru. Omezeni
pohybu ale nemusi spocivat jen v malé vystroji. I pohyb v t€snych prostorach jako jsou
jeskyné, ponor pod ledem, ve vraku, zapleteni do rostlin anebo rybaiskych siti a vlasci, to
vSechno jsou omezeni, se kterymi se musi potape¢ vyporadat. V pripad¢ zapleteni do rostlin,
vlascli nebo siti vam musi byt ndpomocen vas partner. Rozhodné v takové chvili je nutné
zachovat klid a s pomoci noze a partnera se vyiezat ze sevieni rostlin ¢i vlascti. Ponory
v omezenych prostorech ale rozhodné nejsou tak jednoduché, jako ponory v oteviené vode¢.
Tady je rozhodné na misté nejdiive dikladny vycvik vrakového a jeskynniho potapéni a pak
teprve prozkoumavani uzavienych prostor.

Ne vSechny ponory ale budeme uskutecniovat v tropickych motich. Pii ponorech v ¢eskych
lomech na nas ¢eka chladna voda. Pokud teplota vody klesne pod 21°C, hovotfime o chladné
vode¢, ktera vzdy odvadi teplo 25x rychleji nez vzduch. Na tuto nepfijemnou vlastnost musime
pamatovat, zvlasté kdyz do vody vstupujeme v horkém letnim dni pii teploté vzduchu kolem
30°C. Na sousi si nepiipoustime, ze pod vodou je podstatné€ vétsi zima, kterd u nas za kratko
vyvolad pocit nepohodli a chladu. Pti pokusech o zahtati zase odCerpame dulezitou energii.
Kdyz télesna teplota poklesne pod 37°C hovoiime o podchlazeni organismu (hypotermie).
Cim je podchlazeni vétsi, tim vétsi riziko potapd¢i hrozi. Jako prvni piiznaky podchlazeni se
projevi zmatenost, modrani pokozky, ztuhlost, tfes, ztrata koordinace a dalsi. Pfi takovych
priznacich nelze na nic ¢ekat, je nutné okamzité ukoncit ponor a opustit vodu za dodrzeni
vSech bezpecnostnich pravidel. Postizeného potapéce je pak nutné dostatecné zahtat, nikoli
vSak alkoholem.

Piisobeni studené vody a
podchlazeni lze ptedejit
vybérem vhodného
ochranné¢ho obleku. Jiny
oblek si budete vybirat pro
ponory pod led, kde se
teplota pohybuje kolem
3°C a jiny oblek pouzijete
do tropickych vod
s teplotou okolo 25°C. Pii
vybéru ale nezapominejte,
ze rozhodujici musi byt
teplota vody v hloubce,
kam se budete potapét, nikoli teplota vody na hlading, ¢i dokonce teplota vzduchu.

2.1.2. Psychologické pri€iny stresu

Nejcastéjsi psychologickou pfic¢inou stresu byvaji chybna rozhodnuti. Ta stoji na pomyslném
prvnim stupni v zebticku pfic¢in potapécskych nehod. Chybné rozhodnuti je spoustécem stresu
v libovolnych problémovych situacich at’ se jednd o neznalost, nedbalost, Spatny odhad
situace, nedostateCna nebo neodpovidajici vystroj, pfecenéni moznosti a schopnosti, Spatné
povétrnostni podminky, potapéni za snizené viditelnosti, atd.

Na kazdém stupni Skoleni vSech potapécskych Skol po celém svété se zdlraziuje pravidlo —
nikdy za zadnych okolnosti nepieceniujte své schopnosti, pokud si nejste jisti, Ze situaci bez
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problémti zvladnete, ukoncete ponor. Vzdy davejte na prvni misto bezpecnost svoji a
bezpecnost svého partnera pied hrdinstvi a zbytecné riskovani.

Potépéni za snizené viditelnosti, ale i nepozornost nas mize piivést do situace, kdy pod vodou
zistaneme sami. Ztrata partnera v nds muze vyvolat pocit nebezpe¢i, samoty, strachu.
Podobné pocity ale muzete zazit, kdyz vas partner s vami sice fyzicky je, ale nekomunikuje,
nereaguje na vaSe signaly a podnéty. V tuto chvili je nutné s partnerem navazat kontakt,
dotknout se ho, upozornit na sebe. Tieba pravé on ma né¢jaké problémy s vystroji, se
vztlakem, je dezorientovany atd. Pravé fyzicky a vizudlni kontakt mu pomtlize najit
rovnovahu, uklidni se, bude signalizovat problém, ktery spolecn¢ vyftesite.

Psychicky stav potapéce do znacné miry ovliviiuji 1éky, navykové latky a alkohol. Kazdy
potapec, ktery se chysta na ponor a uziva, byt jen kratkodobé l1éky, by mél konzultovat
potapéni s Iékaiem. Lék, ktery ma za normalnich podminek minimalni vedlejsi ucinky muze
do zna¢né miry ovlivnit chovani ¢lovéka v chladu, pti dychani pod vodou, tedy pod tlakem,
jeho rozhodovani, usudek. Samoziejmosti je souhlas lékafe s léky, které uziva potapéc
dlouhodobé. Stejné tak jako jsou léky, které nejsou slucitelné s fizenim motorovych vozidel,
musi 1 potapé¢ veédeét, které 1éky nejsou slucitelné s potapenim.

Samostatnou kapitolou je pak uzivani 1€ki, nebo dokonce drog. Jsou to latky, které zdsadnim
zpusobem ovliviiuji chovani Clovéka, jeho rozhodovéni, zpomaluji rychlost reakci, snizuji
koncentraci a v nemalé miie zhorSuji schopnost zrakového vnimani. To jsou dostate¢né
divody jak pro potapéce, tak 1 pro jeho partnera, aby ponor zrusili. Alkohol ma navic tu
vlastnost, ze ovliviluje ucinek dusiku na organizmus pod tlakem, coz se projevuje vyssi
nachylnosti k dusikové narkoze. Alkohol zpomaluje uvoliiovéani dusiku z krve a tim zvySuje
nebezpeci dusikové narkézy.

Kazdy potapéc by se mél minimalné noc pred ponorem vyvarovat pozivani alkoholu.

2.1.3. Problémy s vystroji

Potapéni se stlaCenym vzduchem nelze provozovat bez vystroje a to vystroje kvalitni a
odpovidajici cilu ponoru i té€lesnym dispozicim potapéece.

Pod vodou se snadno dostanete do problémt, pokud vystroj nema spravnou velikost. Staci
jeden ponor ve studené vod¢ v obleku, ktery neni odpovidajici velikosti. Nepohodli a zima
vykona v kratké chvili své a na problém je zadélano. Kdyz se
k tomu jesté ptfidd nevhodny zaket (BC), malé rukavice nebo
nedostate¢né zavazi, asi si kazdy dovede predstavit, ze v tuto
chvili nejde o pohodovy ponor, ale o ,,utrpeni®, pti kterém lze
snadno podlehnout stresu.

Neni potfeba zduraznovat, jaky vyznam ma kvalitni vystroj,
pfi spravné velikosti, navic spravné fungujici a spravné
udrzovana.

Podobné problémy jako s nespravnou vystroji vas mohou
potkat pii ztraté vystroje. Necekand ztrata masky, ploutve,
Snorchlu, svitilny, zavazi, rukavice, atd. ve vas mtize vyvolat
pocit zoufalstvi, nejistoty, beznadéje. Situace se da ale
zvladnout urcitou dobu i1 bez nckteré Casti vystroje. Je vSak
zapotiebi, aby partner vtuto chvili pomohl s nalezenim
ztracené vystroje, ptipadné poskytl nahradni soucast.
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Kdyz se nepodaii ztracenou cast nalézt, je nutné neprodlené ponor ukoncit, nepokracovat
v dal$im planu ponoru, naopak zvolit postup, jak co nejdiive, ale za dodrzeni bezpecnostnich
pravidel, ukoncit ponor.

Dals$im zdvaznym problémem a posléze i ptivodcem stresu je pro potapéce Spatné nebo viibec
zadné sledovani pristroji. Potapéc, ktery nesleduje ptistroje, hlavné tlak vzduchu, se snadno
dostane do velmi vaznych potizi. Dojde-li necekané vzduch, instinkt nés nuti co nejrychleji
nekontrolované vystoupat nad hladinu, coz je smrtelné nebezpecné. Piicinou takové nehody
ale je nedbalost, nesoustiedénost. Nékdy potapé¢ vstoupi do vody, aniz by si pfed tim
zkontroloval, zda ma v lahvi dostatek vzduchu, takze problém nastal, jest¢ nez vstoupil do
vody.

Neni to ale jen tlakomér, ktery je nutné neustale sledovat. Pii planovéani ponorti se uz pfi
kurzech OWD vsichni uéi, jak je dilezitd hloubka. Zanedbani této veli¢iny mize mit fatalni
nasledky. Je zasadni rozdil, jestli se potapé¢ pohybuje v hloubce 30m nebo 10m. Pfitom
v neznamém terénu nebo napft. pii Spatné viditelnosti, pti velmi dobré viditelnosti se zméni
hloubka velmi snadno. Je pak samoziejmé dulezité¢ z jaké hloubky vystupuje potapec na
hladinu, nebo jak dlouho a v jaké hloubce byl.

Neni nic neobvyklého 1 na tom, Ze v jiné hloubce nez planované, mine potapé¢ nécjaky
vyznamny bod (napf. cil ponoru, bod otacky,
orientacni bod), pak je jiz jen kousek
k panice. Stejnd nebo podobnd situace
nastava pti zanedbani sledovani sméru, tedy
kompasu. V nezndmém prostfedi nebo za
snizené¢ viditelnosti je spiS zazrak, kdyz
potapé¢ dodrzi piesné smér, ktery si vytycil.

Sledovani pftistroji by se mélo stat velice
dtlezitou rutinou kazdého  potapéce.
Kontrola tlaku, hloubky, ¢asu a sméru zabere
jen nckolik  vtefin, ale vyznam je
neocenitelny. Udrzi potapece v klidu,
piredejde stresovym situacim a mnohdy i
zachrani zivot.

2.1.4 Nedostatecné znalosti a dovednosti

Pficinou stresu miize byt nizké4 uroven znalosti a dovednosti. At je to chybéjici vycvik nebo
jen nezvladani nékterého z ukonl v praxi, vzdy tato situace povede ke ztraté sebediveéry.
Pokud pak je potapé¢ nejisty ve vykonavani :
rutinnich tkond, neziidka se stydi se svym
problémem svéfit, aby nebyl v kolektivu
zesmeéSnovan nebo povazovan za ,horSiho*
potapece. V konkrétni situaci je pak nejisty,
vynervovany a jen krucek od stresu.

Neni proto ostudou, kdyz zodpoveédny potapec
pozada zkusenéjSiho kolegu nebo instruktora
o zopakovani nebo procviceni nékterych
ukond.
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Meélo by se stat pravidlem, ze potapé¢ po delsi prestdvce (nemoc, Uraz, pracovni zatizeni,
Spatné piirodni podminky) by si m¢l zopakovat a procvicit vS§echny zakladni tikony a
Opakovani by mélo vést ke zdokonalovani a provadéni ukoni bez ndmahy, opominani
dulezitych krokli a nezaménovani poradi. Zvlasté pak v krizové situaci oceni kazdy zachrance
1 zachranovany brilantni provedeni akce bez chyb a v kratkém cCase. Bohuzel pravé krizové
situace se v praxi prili§ neprocvicuji, takze i certifikovany potapé¢ v kratké dobé zapomene
dualezité zasady a postupy.

Opakovani cviki by mélo byt pro kazdého ptinosné, nemélo by se stat jen nutnym zlem.
Vlastni trénovani ale i sledovani ostatnich ndm hodné napovi, jak I1ze nékteré dovednosti
zlepsit a vyvarovat se chyb.

Z4dny ponor nemiize byt pohodovy a klidny, pokud se nenau¢ime zvladat jednu ze zakladnich
dovednosti a tou je spravné vyvazZeni. Nutnou podminkou pro spravné vyvazeni je volba
s zéavazi, kterou provadime jesté pred ponorem.
| Nelze stanovit odpovidajici hmotnost zavazi
vypoctem, vzdy je nutné vybrat zavazi
zkouSenim. Postup jak zvolit zavazi se uci
posluchac¢i kurzu OWD. Praxe pak potapéci
ukaze, zda je potfeba zavazi zménit. Po
spravné volbé zéavazi pak piichazi na tadu
zvladnuti dovednosti, kterd je zékladem
klidného potépéni, tj. udrzet neutralni vztlak a
ve vod¢ se jen vznaset bez nutnosti pohybu
rukou nebo ploutvi. Dokud se tuto dovednost
” e nenaucite dukladné, vzdy budete vynakladat
hodné energie na udrZzeni spravné hloubky, to povede k zaneprazdnéni rukou a nohou,
pomalému vykonavani jinych ukonit, nervozité a ptipadné to mlize byt i jedna z pficin stresu.
Ke spravnému vyvazeni patfi samoziejmé zvladnuti nejen zanofeni a pobytu na dné¢, ale také i
vynofeni, vykonani bezpecnostnich, ptipadn¢ deko zastavek. Nezapomenite nikdy, ze prazdné
lahve na konci ponoru jsou leh¢i, takze zméni 1 vas celkovy vztlak.

Dychani z alternativniho zdroje vzduchu je ¢innosti, kterd neni zcela bézna, ale v nékterych
nouzovych situacich je nevyhnutelnd a o to vic by méla byt zvladnutd na jednicku. Kdyz
nastane situace, ze potapé¢ musi dychat vzduch z néjakého néhradniho zdroje vzduchu,
s nejvetsi pravdépodobnosti tomu predchazela néjaka nestandardni situace — porucha
techniky, ztrata vzduchu. Uz sama udalost, ktera zptsobila nutnost dychani z nahradniho
zdroje je vyjimecna, neni bézna a mtze byt stresujici. Kdyz se k tomu piida jesté nezvladnuti
dovednosti dychani z ndhradniho zdroje vzduchu, jsme pfed velmi nepiijemnou situaci, ktera
mize pokracovat stresem, pieménit se ve zkratové jednani ,,za kazdou cenu z vody ven* a
skoncit tragicky.

Dovednost dychani z alternativniho zdroje vzduchu musi patfit mezi zvladnuté cinnosti
kazdého potapéce. Nejedna se pouze o dychani z vlastni nahradni automatiky (octopusu), ale 1
dychani z automatiky partnera. Popisovani této ¢innosti je nad rdmec tohoto manudlu. UCi se
jiz v kurzu OWD.

Pokud ke zvladnuti situace nevedou zddné dosud popsané kroky, ¢eka nas dal§i nutna
dovednost, a tou je nouzovy vystup na hladinu. Tato dovednost patii k t€m, co vdm mohou
zachranit zivot, ale pouze pokud bude dobfe zvladnutd. Provadi se az v piipad€, Ze jiz neni
jind moZznost zachrany. Z toho jasn¢ vyplyva, ze problémy pod hladinou vygradovaly do té
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miry, Ze jiz neni jind moznost zachrany a z toho je také jasné, ze potapé¢ prozil nepiijemné
udalosti a je pravdépodobné, Ze je stresem ohrozeny. Vlastni popis ¢innosti zavisi na
podminkach ponoru, nelze je tedy pausalizovat, ale pfi bézném rekreacnim potapéni v oblasti
bezdekompresnich ponorti, kdy se nenachdzime v uzavieném prostoru a mame volny piistup
k hladiné (nejsme ve vraku, pod ledem, v jeskyni,...) zacind nouzovy vystup na hladinu
odhozenim zavazi a pak snahou o pokud mozno korektni vystup na hladinu s bezpecnostni
zastavkou. Vzdy se bude jednat o nouzovou situaci, proto provadéni vSech ukond bude pod
znacnym tlakem. Zvladnuti této situace vyzaduje dukladny trénink a zachovani chladné hlavy,
aby se vystup nepieménil v zoufalou snahu o zachranu Zivota se $patnym koncem.

2.1.5. Vliv prostredi

Z4dna kvalifikace, ani sebelep$i vystroj z vas nikdy neucini neomylného potapdge, a na to
nikdy nezapominejte. Napiiklad i1 proto, Ze proti vdm bude stat pfiroda se vSemi pravidly,
zaludnostmi a svou obrovskou silou. Vzdy si uvédomte, Ze potdpéni je pobyt v prostiedi, které
neni ¢lovéku vlastni a je mozné jen za pomoci techniky a ptiznivych piirodnich podminek.

Jedna z okolnosti, které ovlivni ponor, jsou povétrnostni podminky. Spatné podasi, viny,
studena voda, proudy, Spatnd viditelnost, vitr, dést’, atd. to vSechno jsou povétrnostni vlivy,
které mohou zpusobit stres. A pokud stres piimo nezptisobi, urcit€ vam na nalad¢ neptidaji a
mohou ¢astecné nepiimo a negativné ovlivnit vasi naladu.
Co ale ptimo ovlivni vasi ¢innost, je boj s proudem pod vodou a nasledné¢ ubyvajici zasoba
vzduchu, houpéni ve vlndch pfed zanofenim a pak cekani na nalodéni, velmi Spatna
viditelnost pod vodou zptisobena rozvifenim castic pisku nebo planktonu, atd. Nechte si vzdy
poradit zkuSenym instruktorem mistni zdkladny, ktefi znaji podminky potapenl dovedou ze
zkusenostl odhadnout vyvoj pocasi, situaci pod vodou.
Nezapominejte, ze pokud nebude dbat téchto rad, ziistanete pod
vodou sami se svym partnerem proti obrovské prevaze prirody.
Kdyz se pak ocitnete v nebezpecné situaci vlivem nepfizni
pocasi, proti které vétSinou neni obrany, jste velmi blizko stresu,
ktery muze ptertist v bezhlavou paniku.

Objevovani zivota pod vodou s sebou piindsi také objevovani nového prostiedi, novych
lokalit. M¢é&jte na paméti, ze kazda nova lokalita s sebou pfindsi mnoho nového nejen nad
hladinou, ale ptfedevSim pod hladinou. Prvni ponor v nezndmém prostiedi je vzdy zvySené
riziko. M¢lo by se stat pravidlem, Ze v nové lokalité se prvniho ponoru bude ucastnit potapec,
ktery vam poda potfebné informace, seznami
vas s podminkami, s postupem, upozorni na
pfipadna rizika. Tim se do zna¢né miry zmensi
obavy, strach a nediivéra. Ponor bude klidné&;jsi
a mén€ narocny. Kazdy by si ale mél byt
védom svych schopnosti a znalosti a pohybovat
se pouze v téchto hranicich. Kazdy mé pravo
odmitnout ucast na ponoru, ktery je nad jeho
sily a wurcit¢ by nemél podlehnout pocitu
trapnosti pied ostatnimi, kdyz si na ponor
netroufa. Na hrdinstvi neni mezi potapeci misto
a prehnand sebedlivéra a nafoukanost neni
kvalifikacni stupei.
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3. Rozpoznavani a zvladani stresu

Kazdy ¢lovek ma rtizné projevy chovani, které jsou dany jeho charakteristikou, prostfedim,
naladou, okolim, atd. Podle znalosti tohoto ¢lovéka, jeho chovéani v okamziku pied a
v prubehu ponoru 1ze odhadnout, jestli je jeho chovani klidné, soustfedéné, vyrovnané, nebo
naopak poznate, zda se chova jinak, nez ho znate, nez byste o¢ekavali. Vénovanim pozornosti
partnerovi lze zjistit odliSnosti v jeho chovani. Proto je diilezité nejen cely ponor, ale i
pfipravu, pobyt pod vodou a EEEes | ' ;
vynofeni brat jako diilezité e
useky, ve kterych vas
partner projevi své nalady,
své chovani. Pokud vcas
rozeznate neocekavané
reakce, nervozitu,
nepozornost, mate Sanci
vcas rozpoznat pficinu
zmény chovani, reagovat na
ni a spolecné ji odstranit.
Tim také odvratite hrozici
nebezpedi stresu, které miize
ptertst v paniku.
Cely prabeh ponoru
z hlediska stresu rozdélime
na tii faze:

e faze pfed ponorem

e vlastni ponor

e vynofeni a ukonceni ponoru

Chovani ¢lovéka v jednotlivych fazich je samoziejmé rtizné, vezméme jenom v uvahu, ze cela
faze 2 probiha pod vodou, kde jsou omezené komunikacni moznosti a zcela odlisné prostredi
od pobytu na sousi. Pokusime se ted’ rozebrat jednotlivé faze, upozornit na zvlastnosti
v jednéni a chovani a poradit, jak predejit ptfipadnému stresu.

3.1. Pred ponorem

O zadné fazi ponoru nelze fici, zda je dulezita pro zvladani stresu vice ¢i mén¢, ale kazdy

s ponor zacind fazi nad hladinou. Je to faze
piiprav, ve které je velice dulezita
komunikace. Uvédomme si, ze v této fazi je
jest¢  mozné komunikovat s partnerem
v prostiedi, které je vam blizké, ve kterém
mate  kdispozici  vSechny  prostfedky
komunikace. Muzete spolu hovotit, sledovat
se vizualn€, mizete pouzivat bézné hovorové
a slangové vyrazy, prosté¢ dat najevo svou
naladu a zjistit co nejvice o nalad¢ a pocitech
vaSeho partnera. Stejn¢ tak i on by m¢él
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sledovat vas a zjistit, zda na vasem chovani a jednani neni néco zvlastniho, néco nezvyklého.
V této fazi byste méli poznat zmény jak myslenkové, tak i télesné, potize s vystroji, atd.
Muzete na partnerovi pozorovat, ze je napiiklad zamysleny, nereaguje na vaSe podnéty,
neposloucha vas, atd. To je signal k tomu, abyste mu vénovali zvySenou pozornost. Nabidli
pomoc, zeptali se na pfi¢inu chovani. Je ale potieba nabidnout pomoc s ohledem na situaci,
aby se partner necitil zahanbeny, trapny, aby nabidnutd pomoc byla pomoci a ne dalSim
moznym stupném zvysSeni nervozity. Je mozné znovu probrat plan ponoru, rozhovofit se blize
o jednotlivych bodech ponoru, nevynechat tak zékladni ¢asti ponoru, jako je vstup do vody
(ze brehu, z lodi, plynulym vstupem, skokem, kotoulem, po schiidcich), co délat v pripade
necekané udalosti (vlna, ¢lenité dno, velké kameni, blato), jak a kdy provedete kontrolu
vystroje pod vodou, atd., atd. To jsou vSechno detaily, které mozna vyvolavaji obavy partnera
a pokud si je nevyjasnite, neodstranite pficinu mozného stresu. Diskuze je vzdy prospésna pro
vas oba. Nejenze si objasnite detailné€ postup, sledovanim partnera zjistite, co mu dél4 starosti,
co ho zneklidnuje. Pokud se na urCitou véc pta vicekrat, navrhuje zmény, ujistuje se, to vse
jsou signaly, které vam maji napovédét, kde partner ocekava problémy, z ¢eho je nervozni.
Muze se jednat o tak jednoduchou véc, jako je napiiklad vstup do vody kotoulem. Mozna
prave z tohoto jediného kroku ma obavy (muze se obavat, Ze jej nezvladne, Ze ztrati néjakou
soucast vystroje, ze ztrati orientaci, atd.). Na vas je podat mu pomocnou ruku a navrhnout
jinou moznost. Partner se uklidni, zisk4 sebevédomi.

Pti diskuzi nad pldnem ponoru si nezapomente vzajemné¢ odsouhlasit hloubku, smér,
orientacni body, cil, bod obratu, zpatecni cestu, kontrolu tlaku vzduchu, misto vystupu,
zpusob vystupu, domluvte fadné a srozumiteln¢ signaly. Rozhodn¢ se ujistéte, ze vas partner
porozum¢l  domluvenym  signdlim. Mize byt
absolventem jiné potapecské asociace, ve které se
signaly trochu lisi. Zopakujte si zdkladni signaly a
slovné je popiste. Pod vodou se jiz vysvétluje mnohem
hite a nikdy si nebudete zcela jisti, Ze partner vSemu
rozumél. Nezapomente ale také na mozné varianty, jak
se zachovate pii zmeéné prostiedi, jak budete postupovat
pii ztraté sméru, pii ztraté¢ partnera, hovoite o riznych
variantach a vzdy sledujte reakce partnera. Berte v potaz
jeho navrhy a domluvte se na celém postupu spolecné.
Ujistéte se také, ze partner vSemu rozumi, ze nema
namitky k vaSemu planu, Ze si je jisty zvladnutim ponoru. Neustale méjte na paméti, Ze v této
tazi ptipravy, kdy je komunikace tak snadnd, odhalite nejvice podnét ke stresu, dozvite se
nejvice o psychickém i fyzickém stavu partnera. Nechte ho vyslovit vlastni vili a rozhodnuti,
zda se na ponor citi dostate¢né pripraveny, nebo zda se ponoru zucastnit nechce. Je to
svobodné rozhodnuti kazdého znas a nikdo nas nesmi presvédCovat o spravnosti nebo
nespravnosti naseho rozhodnuti.

Pokud se dohodnete na cili ponoru, postupech a celém
planu, vénujte pozornost ptipravé praci s vystroji. Miize
se stat, ze na partnerovi pozorujete urCité prvky
nervozity, pifi pfipravé vystroje. Partner je nervozni,
nemiize najit nékteré véci, zapomind, co vlastné délal, je
pomaly, ukony zbytecné opakuje, obraci se na vas
s dotazy, zda ma vsSechno spravné, zda ma vystroj
kompletni, atd. MliZze se na ném projevit podrazdénost,
ktera je vyvolana uzkosti, nejistotou. Nekteti jedinci
svoji nejistotu naopak maskuji vulgaritou, snahou mit za
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kazdou cenu prevahu. Presvéd¢it okoli, Zze plan ponoru i pfiprava jsou Spatné, napadaji kazdy
vysloveny nazor, chtéji presvédCit okoli o své neomylnosti. Ve skuteCnosti ale naopak
zakryvaji svoji nejistotu, neznalost, neschopnost. Pokud se setkate s takovym clovékem,
neptesveédCujte ho o jeho omylech, nesnazte se ho uklidnit, prosté se s nim nepotapéjte.
Vyvarujte se i zbyteCnych vypravéni o nebezpecnych situacich, o svych zkuSenostech, o
uskutecnénych ponorech kdysi v minulosti, atd. Muze to v partnerovi vyvolat pocit
ménécennosti, neschopnosti. Naopak povzbuzeni a pochvala mohou do zna¢né miry zmirnit
nap¢ti a uzkost, vyvolanou nejistotou z okamzik pristich.

Hodné vam taky mtize napomoci, kdyz budete sledovat, jestli stejnou péci, kterou vénujete vy
vasemu partnerovi, vénuje také on vam. Jestli i on se zajimd o vas nazor, jestli sleduje co
délate a jak to délate, nebo jestli je zaneprazdnény sam sebou a okoli nevnima. Nemusi to byt
jesté znameni, Ze néco neni v poradku, miize se jednat o typ ¢lovéka, ktery se ptilis nestara o
své okoli, ale i to je signal ke zvySené pozornosti, nebude se ndhodou tento clovek pod vodou
starat jen sam sebe a m¢ si nebude vS§imat i kdyz budu v nouzi ? !!!!!!!!

Ptredpokladejme nyni, ze jsme Uspésné zvladli probrat plan i cil ponoru, je ndm jasné, co
budeme d¢lat kdyz ....., sestrojili jsme vystroj, vse funguje jak ma, na nic jsme nezapomnéli a
je pred nami posledni ¢ast piipravy pred ponorem a tou je zdvérecnd kontrola a vstup do vody.
Tento krok byva oproti ptedchazejicim nejkratsi. Je to stav, kdy =
oba potapéci stoji tésné pred vstupem do vody, maji veSkerou
vystroj a provadi posledni kontrolu (hadice, maska, ventily,
svitilna,.... ). Jesté v tomto okamziku se mtze kazdy vyjadrit,
zda se chce ponoru zucastnit, nebo zda se nezlcastni. Za
nekolik okamzik jiz bude kolem nas voda a slovni
komunikace nebude mozna. A pravé v této chvili mate velkou
moznost jesté na sousi sledovat reakce partnera. Nezapomeiite
na pohled do jeho o¢i, napovi vam hodné o jeho neklidu,
sledujte Cinnost rukou i nohou. Ani v tuto chvili neni ostuda pierusit ¢innost a ponor
neuskutecnit.
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3.2 V pribéhu ponoru

Mate za sebou prvni fazi potapéni a pokud jste se zanoftili, znamena to, Ze vase rozhodnuti pro
uskute¢néni ponoru bylo pozitivni. Od této chvile si ale musite oba uvédomit, Ze jiZ nemate
dualezitou soucast komunikace, kterou je fe¢. Nyni uz mtzete komunikovat pomoci signald,
hmatem, doteky, svétlem nebo psanim na tabulku. Uvédomte si také, Ze vysloveni véty na
hladin¢ trva né€kolik vtefin, ale vysvétleni stejného problému pod vodou mize trvat
nckolikandsobné déle. Proto také zacnéte komunikovat ihned po vstupu do vody, ktery je
v celém ponoru hodné vyznamny. Uz prvni kontakt s vodou mize byt startem pro stres.
Ptekvapit vds mohou pfirodni podminky jako chladnd voda, Spatnd viditelnost, ale také
skute¢nosti souvisejici se vstupem do vody — ztrata ¢asti vystroje, dezorientace nebo dokonce
problémy technické — ndrazem na vodni hladinu
se nckterd soucast porouchala. To jsou jen F g ‘
nekteré z moznych pfi¢in stresu. Proto je
naprosto nezbytné udrzovat vizudlni kontakt
s partnerem ihned po zanoteni. Jednak sledujete
jeho chovani, ale také mate na starosti kontrolu
jeho vystroje, takze muZete odhalit nejen
nastalé problémy, ale také je miZzete pomoci
fesit, ¢cimz partnera uklidnite. Kratce po vstupu
do vody jest¢ byva moznost signalizovat
partnerovi vynofeni a feSit pfipadny problém.
Pokud bude problémem studend voda, lze se
dohodnout na zkraceni nebo zruseni ponoru. Pii
Spatné viditelnosti zvazte své schopnosti a
v ptipadé¢ pochybnosti partnera ponor zruSte. Pii ztraté vystroje bud’ ztracenou vystroj
nahrad’te jinou, nebo upravte plan ponoru tak, abyste se nevystavili jakémukoliv nebezpeci.
Pii technickych problémech rozhodné nepokracujte v ponoru, dokud nebudou problémy
odstranény. Tyto nastalé situace Ize jeste fteSit na hladingé, ale vzdy srozvahou a
zodpovédnosti. Nastat ale mohou 1 situace netechnického a nepfirodniho razu, kdyz vas
partner nechce opustit misto vedouci k bezpe¢i (sestupové lano, schiidky, molo, atd.)
V Zadném ptipadé€ jej nenut'te k rozhodnuti proti jeho vili. Na misté je vynotfeni a patrani po

Mrwe

Pokud se podati spé$né zanoteni, sledujte ¢innost rukou i nohou partnera, stale udrzujte o¢ni
kontakt. Je celkem jasné, ze pii zanofeni je nutné vykonavat urCit¢ bé€zné Cinnosti jako
naptiklad vyrovnavani tlaku v uSich, vyvaZzovani, kontrolu pfistroji a vystroje. Sledujte ale,
jestli vas partner neprovadi tyto ikony Spatné, zdlouhavé, formaln€. To mlze byt ptiznakem
nervozity, nejistoty, nebo také imyslné zdrzovani. Nechate-li toto chovéani bez pov§imnuti, je
pravdépodobné, ze se stres bude stupnovat. Rozhodné si v takovém piipadé vynutte jeho
pozornost signadlem nebo dotekem, divejte se mu do o¢i, nabidnéte pomoc. Pokud partner
pocit'uje strach, obavy, tzkost, nenut'te jej k pokracovani ponoru, nabidnéte mu ukonceni a
vystup na hladinu.

Dalsim dilezitym cilem vaseho sledovani by mélo byt dychéani partnera. Rychlost ani hloubku
dychani si ve stresové situaci potap&¢ neuvédomi a vy se mizete divat na bubliny vychéazejici
z jeho automatiky. Stres se projevi kratkymi a mélkymi vdechy. Co je ale pti¢inou takového
chovani? Pfi¢in miZe byt nékolik — studend voda, tésny oblek, hloubka, Spatné¢ udrZzovana
vystroj, atd. Nasledkem pak je Spatna vymeéna plynt v plicich, zvySeny obsah kysli¢niku
uhli¢itého, pocit duSeni, zrychleni dychéni, atd. coz vede k prohloubeni stresu. Kratké a
rychlé vdechy neberte na lehkou véahu.
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Pokud se za¢ind u potapéce rozjizdét stres, bude mit pocit, ze je pfili§ ve velké hloubce, ze
pada prilis rychle, bude se snazit o pozitivni vztlak. Vlivem nepfimétenych trhavych pohybti a
nesoustiedénosti bude jeho vyvazovani problematické, nebude schopen udrzet urcitou stalou
hloubku, jeho pohyby budou zbrklé. Neustale se bude snazit vyrovnat tlak kopanim nohou a
,machanim“ rukou. Je to zplsobeno pocitem propaddni se a snahou se tomu branit.
Nepiiméeiené pak dochazi k manipulaci s inflatorem, neustalému sledovani pfistroja, upravam
vystroje — to v§e by vam mélo signalizovat, Ze vas partner neni v klidu, rozhodné neproziva
ponor podle svych ptedstav. Casta prace s inflatorem signalizuje problémy s vyvaZenim,
neustala uprava vystroje znamend, ze vystroj Skrti, padd, nefunguje. Takovyto partner
vétSinou ani nevnima co se déje s vami, takze by vam ani nebyl schopen pomoci v nouzi. Je
tedy na mist¢ vynutit si jeho pozornost a pomoci mu s odstranénim problému. Podminkou ale
je, ze se vam podafi vynutit jeho pozornost a partner také bude piiméfené reagovat. V tuto
chvili nejvice napovi pohled do jeho oci. Jestlize pohled bude upteny, nebo bude mit
,Vytresténé* oci, je nejvyssi Cas zacit fesit silny stres hranicici s panikou. U nékterych lidi ale
mohou o¢i klamat, naopak clovék ma netecny vyraz, podobny hypnotickému spanku c¢i
tranzu. I na takovy stav je nutné reagovat zadosti o komunikaci at’ jiz signalem nebo fyzickym
kontaktem.

Ptfi poruse vystroje nebo nedostatku vzduchu se miize dostavit i ztrata nacvicenych
dovednosti. Ve chvili stresu si potapé¢ napi. neuvédomi piitomnost druhého (zalozniho)
regulatoru pfi poruse hlavni automatiky a v panice se za kazdou cenu snazi dostat na hladinu.
Nebo pfi nedostatku vzduchu zapomene na odhozeni zaté¢zového opasku. Nevzpomene si na
to ani ve chvili, kdy uz je na hladin¢ a zoufale se snazi kopanim udrzet nad hladinou.

V kazdém piipad¢ je ale nutné ve vSech vyse popsanych piripadech identifikovat pficiny stresu
a snazit se je odstranit. Kdyz uz se stres nekontrolované rozjel, je nutné zachovat chladnou
hlavu a zah4jit kontrolovany vystup. V kazdém ptipad¢ je to kol slozity a naro¢ny, ale vzdy
je lepsi zah4jit vystup ihned a nenechat stres piejit do faze paniky.

3.3 Zavér ponoru

Z nadpisu se mozna zda, ze posledni faze ponoru je, co se tyka stresu, nejméné nebezpecna,
mozna praveé tato faze je nejvice potdpeéci podceniovana, ale pfipominam vétu z ivodu
kapitoly 3.1: ,,O zadné fazi ponoru nelze fici, zda je dilezitd pro zvladani stresu vice c¢i
ménc*.

Vynoteni a plavani po hladiné k mistu vystupu z vody je naro¢né zejména proto, ze se zaéne
dostavovat unava, chlad, k tomu se muze piidat nepfizein pocasi, viny, vitr, protiproud, atd.
Neni divu, Ze tuto zdanlivé nepodstatnou fazi ponoru mnoho potapéct nezvladne s uspéchem.
Velmi cCastou chybou byva opomenuti nafouknuti Zaketu (BC), nebo v piipadné nouze
odhozeni zatéze. Bohuzel se také stava, ze partnerska dvojice se na hladiné rozd¢€li a kazdy
z potapech se stara sam o sebe. Navrat k hladiné totiz vyvolava mylny pocit, Ze ponor jiz
skoncil, ale neni tomu tak. Stejné€ jako spole¢né dvojice pfipravuje vystroj, planuje ponor a
organizuje celou pfipravu pfed zanotfenim, tak musi také dodrzet i vynofeni a navrat na
pevninu podle planu ponoru. Pamatujte, ze ponor konci az ve chvili, kdy jsou potapéci a
vystroj bezpecné na biehu nebo na palubé lodi.

Nez se tomu tak ale skute¢né stane, musi kazdy potapé¢ zvladnout vynofeni a hlavné
nafouknuti Zaketu (BC). Pravé tato jednoduchd véc byva pfic¢inou mnoha nehod. Potapéc
vystréi hlavu nad hladinu, nenafoukne zaket a stale ,,Slape vodu®. Je logické, Zze po ponoru je
unaveny a dalsi sily nutné k udrZzeni nad hladinou uz se mu nedostavaji. Oproti zazitému
mylnému nazoru, Ze topici se cloveék kii¢i o pomoc a méava rukama, ve skutecnosti ¢lovek
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bojujici o zivot je natolik zaméstnadn snahou udrzet se nad hladinou a dychanim, Ze o pomoc
nevola, v tichosti zmizi pod hladinou a utopi se.

Opomenuti nafouknuti zaketu v kombinaci s ¢astou chybou — pfekotného sundéni masky a
vyndani automatiky z st — byva zarukou potapecské nehody. Potapéc, ktery pod vodou
prozival stres, se v okamziku vynofeni citi ,,vysvobozeny* a zcela instinktivné¢ sundd masku a
vynda z ust automatiku. Pokud si pred tim nenafoukl zaket, velice pravdépodobné se v kratké
chvili za¢ne topit. Nemusi to byt ale jen opomenuti nafouknout zaket, mize pfijit i vina, kterd
zalije oCi 1 Gsta a dezorientovany potapec se zacne dusit.

Casto byva nutné po vynofeni doplavat ke biehu nebo k lodi. Potapé&e, ktery pod vodou
prozival stres, urCité nedychal klidn¢ a zhluboka. Jeho dech byl mélky, povrchovy a
zrychleny. Po vynofeni a vyndani automatiky bude takto dychat i nadale. V kombinaci
s fyzickou namahou (kopani ploutvemi, plavani po hlading, plavani proti proudu ...) se zatne
rychle projevovat nedostatek kysliku, takze se stres zacne prohlubovat. Se vzrlstajicim
stresem piichazi i chyby. Rozhodné je nutné sledovat partnera po vynoieni, zejména plynulost
ukontl (nafouknuti zaketu), poloha na hladin€ a samoziejmé¢ komunikace. Pokud to podminky
dovoluji, po vynofeni si na hladin¢ kratce oddychnéte, uvolnéte si vystroj, privyknéte
prosttedi na hlading, pokud je to mozné, domluvte se o sméru plavani, postupu vystupu atd.

Kdyz na partnerovi vidite tnavu, na misté rozhodné neni pobizeni k vyssi rychlosti, ale

uklidnéni, povzbuzeni nebo i pochvala. Tim dodate partnerovi sebevédomi nutné k prekonani
ptekazky (plavéni, vystup z vody na bieh, vystup po zebiiku na lod’).
Pokud partner na vasi komunikaci nereaguje, mize to byt ptiznakem vycerpani, nebo to mize
znamenat, ze se partner topi. Jak jiz bylo napsano v této kapitole, topici se ¢lovék nevola o
pomoc ani nemava rukama, protoze je zcela zaneprazdnén snahou udrzet se nad hladinou a
dychanim. Je tedy nutné z vasi strany poznat, zda se partner topi a ihned mu pomoci.

e Prvnim pfiznakem je zaklonéna hlava a snaha udrzet hlavu nad hladinou, a to v takové
poloze, aby usta byla co nejvys. Podvédoma reakce pak je zaklonit hlavu.

e Druhym piiznakem je pohyb pazi, ktery ma za ukol celé télo nadzvedavat z vody.
Typicky ruce rozpazené do stran a snaha tlacit vodu pod sebe. Nékteti mén¢ zdatni
potapéc¢i maji ruce pokréené pred sebou a hrabou jimi jako plavajici pes.

e Poslednim pfiznakem je neschopnost mluvit a tedy i volat o pomoc. Pokud se ¢lovék
topi, dostavil se u n&j nedostatek vzduchu v plicich. Clovék ,,lapa* po dechu a nema
tedy ¢as mluvit. Maximalné ze sebe vydava nesrozumitelné slabiky.

3.4 Shrnuti

V predchézejicich kapitolach jsme si popsali pfi¢iny mozného stresu, jeho projevy a také
zpusoby, jak stresu a nepifijemnym situacim piedchazet. Nezminovali jsme zéasady
bezpecného potapéni tak, jak jste se je ucili na riznych stupnich vycviku pocinaje OWD,
nebot’ ty jiZ povazujeme za samoziejme a jasné. Cilem této ¢asti bylo upozornit vas na to, co
miZe pusobit na psychiku vasi a vaseho partnera a hlave, jak tomu pfedchazet.

Nikdo z nés se ale nemlze povaZovat za zcela dokonalého a bezchybného. I pfi nejvetsi snaze
potapét se spravné a bezpecné mize dojit k nepfedvidané udalosti, kterd bude vyZzadovat
rychlou reakei, poskytnuti a pfivolani pomoci. Jak se zachovat v takovych chvilich chceme
popsat v nasledujicich kapitolach.
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4. Nehody

Kazda nehoda je nepiijemnd pro kazdého zucastnéného, at’ je jim svédek, zachrance nebo
postizeny. A pravé ucastnik nehody miize udélat hodné pro spravné feSeni situace, pokud je
obeznamen s postupem, je vysSkolen v zdchrannych c¢innostech a zachova klid. Neexistuje
jednoznacény postup pti zachrané nebo odvraceni nebezpeci, ale vzdy je vhodné pamatovat na
nekteré zasadni postupy a pravidla. Tato ptirucka si neklade za cil popsat vSechny mozné
zachranné prace a lékarské postupy. Vzdy méjte na paméti, ze vy poskytujete postizenému
nejnutnéjsi prvni pomoc, snazite se zmirnit nasledky nehody, ale odborny lékaisky personal
rozhodne o dal§im postupu l1éCeni. Absolvovanim tohoto kurzu se naucdite jak postizenému
pomoci, ale nestavaji se zvas v zadném piipadé odbornici na lékaiskou problematiku
souvisejici s potapénim. Nikdy proto nemuzete rozhodovat o nutnosti ¢i zbyte¢nosti
odborného 1ékatského zdkroku. Neni na misté podcenovat jakoukoli nehodu a vzdy zadat
odborné¢ lékarské oSetieni.

V nasledujicich odstavcich popiSeme postupy a zasady pfi feSeni potapecské nehody.

4.1 Dualezité kontakty

Mozna se vam bude zdat divné, pro€ v kapitole Karta pro poskytnutl'
prvni pomoci

o potapécskych nehodach zac¢indm prave Dulezitymi

kontakty. Je to pravé proto, ze ve fazi ptipravy e %
v o v e . o v, , . . Zjisti, co se stalo.

na ponor uz mizeme ucinit dilezité kroky ke zmirnéni 2.Zavolej pomoc (tel. 112 nebo 155).

’ o vr , y v , v . . qvr 3. Pfi poskytovani pomoci dbej na viastni bezpeénost.
nasledkt ptfipadné nehody pravé tim, ze si nejdiive
sepiSeme vSechny diilezité kontakty, vztahujici
se k poskytnuti prvni pomoci v dané lokalité.
Pted vstupem do vody sepiste:

1. Zastav krvaceni 2, Uvolni dychaci cesty

e Kontakt na zachrannou lékai'skou sluzbu
(vCR 112, 155).

o Kontakt na hasi¢skou zachrannou sluzbu
(vCR 112,150).

e Kontakt na nejblizsi barokomoru.

Pii potapéni v CR si asi kazdy vzpomene na ¢&islo
Integrovaného zachranného systému 112. Pro uplnost
jen piipominam, Ze toto Cislo lze vytocit z jakéhokoli
mobilniho telefonu i v ptipad¢ nizkého kreditu.

Odtud vas pak mohou spojit na jakoukoli slozku T

, , ’ v. v, vy - v Tishové volani (SOS)

zachranného systému. Pfi potdpéni v zahrani¢i je vzdy Hasidi
nutné tato Cisla mit napsand pro konkrétni lokalitu. Zdravotnicka zéchranna sluzba
V zemich EU je snaha sjednotit ¢islo Integrovaného Policie CR
zachranného systému, ale v Zadném ptipad¢ se na to
nespoléhejte, nejdiive si vSe ovéite.

V nejbliz§im potapécském centru se dozvite i telefonni Cisla na nejblizsi barokomoru.
Nezapomerite se také informovat na zvyklosti v dané zemi, neni vylouceno, Ze je k dispozici
telefonni ¢islo na lékare, specialistu potapécskych nehod.

Kazdy z tcastnik potapéni by mél mit na zndmém misté (napt. v potapécském deniku)
dualezité osobni a zdravotni udaje:
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e Jméno, pfijmeni, adresa, telefon
Zdravotni omezeni
Alergie
Uzivané léky
Prodélané dekompresni nemoci
e (Cukrovka
e Prodélané operace
Soupis téchto osobnich a zdravotnich tdajii by mél mit vzdy

o

k dispozici lékat zachranné sluzby. EUROPEAN
Nepodcenujte 1 tak banalni krok, jakym je ovéfeni SO
dostupnosti signdlu mobilniho operatora v dané lokalité. —
Ptiprava mtize byt sebedokonalejsi, ale kdyz v ptipadé

wrvew czachdiveschool.cz

problému zjistite, ze nemate signal, vSechna telefonni c¢isla
jsou k ni¢emu.

Pfipomindm, ze po celém svét¢ funguje mezinarodni organizace zajiStujici bezpecnost
potapéni DAN (Divers Alert Network). Na internetovych

strankach  http://www.diversalertnetwork.org se  dozvite

podrobnosti o této organizaci a kontakty na sit DAN v riznych
Castech svéta.
4.2 Vybava

Nejen vybava nutna k vlastnimu ponoru je to, o co se musi potapé¢ starat. V ptipadé nouze
Vém asi prilis nepomﬁie néhradni sada tésnéni nebo §n0rchl barevné ladici S maskou Daleko

vvvvvv

poskytnuti prvni pomoci. Vybava k poskytovani prvni pomoci Je piredepsand ve vsSech
motorovych vozidlech, na pracovisti, tak pro¢ by ji neméli mit potapeci s sebou?
Co by méla obsahovat vybava potapéce pro piipad
nehody:
e Fungujici mobilni telefon, na lodi vysilacka
Lékarnicku, ptiru¢ku prvni pomoci
Teplou piikryvku
Kompas
100% kyslik
Lano
Znackovaci boji
Psaci potieby a papir

Samoziejmé neni nutné, aby mél kazdy potape¢ ze skupiny svoji vybavu pro poskytnuti
pomoci, staci, kdyz je vybavena skupina jako celek. Na lodi je vhodné seznamit se, zda je lod’
vybavena pro poskytnuti zachrany potapéci, nebo zda je nutné vozit svoji vlastni vystroj.

4.3 Pisemné zaznamy

Pokud to bude za dané situace mozné, snazte se o co nejpodrobnéjsi popis nehody vcetné
Casového sledu udalosti. Nejedna se pouze o popis toho, co se stalo pfed nehodou, ale i o
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popis zachranné akce, postup, navaznost krokd. Zaznamy mohou poslouzit pracovnikiim
zachranné sluzby, ktefi budou pokracovat v oSetfovani ale 1 vySetfovani nehody. Snazte se
zaznamenat 1 jména piimych Gcastnikli, svédki i ndhodnych pftihlizejicich. Zakreslete obrazek
kde a jak k nehodé¢ doslo.

Velmi dulezité¢ jsou Casové udaje, napi. kdy k nehodé doslo, jak dlouho byl postizeny
v bezvédomi, bez dechu, bez srde¢ni ¢innosti, kdy se podafilo obnovit zivotni funkce, kdy byl
podan kyslik, atd. To vS§e napomuze Iékattim zachranné sluzby pfi stanoveni dal$iho postupu.

4.4 Koordinace zachranné akce

V ptipadé nenadalé potdpééské nehody je vzdy nutné, aby se nejzkuSenéjsi a
nejkvalifikované€jsi osoba ujala funkce koordinatora celé akce. Pokud se potéapite ve skuping,
urCité mate vyhodu v tom, ze miizete ukoly rozdé¢lit a tim se zna¢né zrychli zvladnuti nehody.
Pokud se potapite ve dvojici, nezbyva vam, nez si rozvrhnout jednotlivé kroky podle priority,
snazit se upoutat pozornost okoli a tim pak ziskat dals$i pomocniky.

Soustiedit se musite na zachranu postizeného potapéce ve vodé, jeho dopravu k lodi nebo na
bieh, piivolani 1ékaiské pomoci. V idedlnim piipad€ by bylo vhodné, aby celou akci né¢kdo
sledoval a popisoval ¢asovy sled udalosti.

Pii kazd¢é zachranné Cinnosti si nikdo neuvédomuje psychické vypéti a znacnou fyzickou
zatéz. Sledujte proto, pokud je to jen trochu mozné, své sily a v ptipadé, Ze pocitite inavu,
pozéadejte o pomoc, nebo piedejte nékteré Cinnosti ostatnim ¢Eleniim zachranného tymu.
Jakykoli kolaps nebo selhani koordinatora bude mit vliv na hladky pribéh akce.

At se jiz jednd o zachrannou akci na mofi nebo v zatopeném lomé&, vzdy je nutné, aby
koordinator jednal razné a rychle. Zachoval klid, chladnou hlavu a pro své okoli byl moralni a
psychickou oporou.

4.5 Zachrana postizeného

K vétsiné potapécskych nehod dochazi pod vodou, nebo pii vynoteni. Nelze ale vyloucit i
ptipad, kdy svého partnera ztratite. Pak je samoziejmé nutné rozhodnout o krocich zachranné
akce, kterd ma za ukol ztracené¢ho potapéce najit. Vzdy existuje urcité riziko, které podstupuji
¢lenové zachranného tymu. Musi si ho byt védomi s ohledem na situaci, ve které k nehodé
doslo. Povétrnostni podminky, denni doba, Ginava, omezend zdsoba vzduchu, vybaveni, to
vSechno jsou faktory, které musite vzit v ivahu jako zachrance a nevystavit sebe a dalsi Cleny
tymu neumérnému riziku.

Vasim tkolem je potapéCe najit a dostat ho z vody v nejkrat§im mozném case. Vzhledem
k situaci musite rozhodnout, zda 1ze urcité kroky provadét jesté ve vod€. Samoziejmé lepsi
variantou je provadét nékteré ikony na pevniné nebo na lodi, ale pokud se budete nachazet
daleko od bfehu nebo od lodi, nemlizete cekat, nez doplavete ke bfehu a musite zah4jit
ozivovaci ¢innosti jesté ve vode.

Zachrance by mél byt schopen zhodnotit stav postizeného a rozhodnout o nasledujicich
krocich. Nejdulezitéjsi je zjistit, zda postizeny dycha a zda ma hmatatelny puls. Pokud ma
hmatatelny puls, ale nedychd, je nutné uvolnit dychaci cesty a zahgjit umélé dychani (viz.
kurz prvni pomoci CPR ). Tento proces lze zah4jit uz ve vod¢, pokud neni Sance brzkého
vyzvednuti obé&ti na bieh nebo na lod’. Neni-li tep hmatatelny, je nezbytné¢ nutné dostat
postizeného z vody, protoze ve vodé nelze provadét nepfimou masaz srdce. Po celou dobu
zachranné akce se musite snazit pfivolat odbornou zachrannou pomoc.
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I kdyz se vam podafi obnovit zakladni zivotni funkce, 1 kdyz je obét’ pti védomi, vzdy trvejte
na odborné Iékarské pomoci a pievozu postizeného do nemocnice. Nikdo jiny nez
kvalifikovany 1ékat nemtze posuzovat stav zranéného.

Pokud to bude mozné, nékdo z ¢lenti zachranného tymu by se mél postarat o zajisténi vystroje
postizeného, a to zejména o pocitace, lahve s plynem, automatiky a BC nikoliv kvili kradezi,
ale kviili vySetrovani pticin nehody. Pocita¢ mize poskytnout dilezité idaje o hloubce a dobé
ponoru, rychlosti vystupu, dekompresnich a bezpecnostnich zastavkach, atd. Z lahve lze zjistit
zasobu plynu a jeho slozeni, automatiky jsou dulezité ke zjisténi ptipadné technické zavady.

4.6 Diagndza a poskytnuti pomoci

Jak uz bylo naznaceno v uvodu, tato kniha si neklade za cil udélat z potapéce kvalifikovaného
Iékate — specialistu na problematiku trazi spojenych s potapénim. Co by ale kazdy mél
zvladnout, je poskytnuti prvni pomoci (viz. kurz CPR) a rozpoznat nejcastéjsi zranéni spojené
se stlatenym vzduchem.
Jiz v zakladnim kurzu (OWD) jste se seznamili s potdpééskymi tabulkami, problematikou
dychani vzduchu pod tlakem, dekompresi, bezpecnostnimi zastavkami, atd. Jako potapéc
musite umét tyto pojmy ovladat, porozumét jim a védét, jaké nasledky plynou z porusovani
pravidel bezpecného potapéni. S tim pak uzce souvisi nebezpe¢i porusovani pravidel a jejich
nasledky.
Pii potapéni se stlaCenym vzduchem se nelze vyhnout rizikim dekompresni nemoci,
pouze shrneme, abyste ziskali uceleny ptehled diagnéz potapécskych urazii. Diky spravné
diagnoze a naslednému zachrannému postupu, miizete zasadnim zplisobem ovlivnit zivot
postizeného. Muzete také poskytnout mnohem vice dulezitych informaci zachrannému
l1ékatskému tymu pii predavani postizeného do jejich péce.
V kurzu Samostatny potapéC jste se jako sprvni nemoci seznamili s dekompresni
(kesonovou) nemoci. Vite jiz, Ze pro urCitou hloubku je dan tzv. dekompresni ¢asovy limit,
ktery nesmite piekrocit, aniz byste se nevystavovali nebezpeci kesonové nemoci, nebo se
nedostali do oblasti dekompresnich ponorti (viz. kurzy technického potapéni). Principem celé
nemoci je uvolilovani nahromadéného dusiku ve vSech tkanich pfi nahlém snizeni okolniho
tlaku (vystup vyssi rychlosti, nedodrzeni bezdekompresniho limitu). Dusik za¢ne ve tkanich i
v krvi zplynovat, coz se projevi:
Svédénim pokozky
Skvrnami na pokozce
Bolestmi velkych kloubti a svald
Zavratémi
Ztratou koordinace
Unavou, slabosti
Ochrnutim, necitlivosti
Kaslem, povrchnim dychanim

e Kolapsem
V kazdém piipadé je nutnd lékaiskd pomoc.
Lékat rozhodne o postupu, ale s nejveétsi
pravdépodobnosti se bude jednat o léceni
v dekompresni komote, ¢imz se nasimuluje tlak stejny, jaky byl pfi ponoru a postupnym
snizovanim okolniho tlaku se nahromadény dusik z téla uvolni.

Difuze plyni
mezi tkani a
krevnim
recistém.

Z mista kde je
vétsi parcialni
tlak plynu,
prechazi tento
plyn na stranu s
mensim
parcialnim
tlakem, a to do
jeho vyrovnani.
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Dekompresni nemoc se muze projevit uz za nékolik minut, ale také po nékolika hodinach.
hraje ¢as. Cim diive je postizeny dopraven do barokomory, tim mensi nasledky bude nemoc
mit.

Nepodcenujte riziko této nemoci. Vystavujete se mu i v ptipadé, kdyz kratce po ponoru
zvysite nadmotskou vysku (piejezd horského masivu, v letadle, atd.).

Dalsi z vaznych potapécskych urazi nastava v piipadé, kdy potapec pii vystupu zadrzuje
dech. Vlivem snizovani okolniho tlaku se vzduch v plicich a dutinach rozpiné, nabyva na
objemu a v plicnich sténach zpisobuje trhlinky, jimiz vzduch pronika do krve a nasledné do
tkani. Jedna se o vzduchovou embolii, kterda muize zplsobit ucpani cév, bezvédomi a
ochrnuti. Projevuje se na rozdil od dekompresni nemoci
hned ve fazi vystupu na hladinu nebo kratce po ni takto:
e Zavratémi
e Poruchami vidéni
Bolestmi hrudniku
Slabosti, ochrnutim
Krvavou pénou v ustech a v nose
Kiecemi
Ztratou koordinace
e Kolapsem

Tento traz rozhodné vyzaduje co nejrychlejsi 1ékaiskou pomoc.

Stejné pficiny, tj. rozpinani vzduchu v plicich mohou zpisobit pneumotorax, coz je
zpusobeno protrzenim plicni stény a Unikem vzduchu do prostoru mezi plicnimi laloky a
hrudnim kosem. Vzduch se dale rozpina, a to ma za nasledek
kolaps plicniho laloku, kdy postizeny lalok splaskne.
Projevuje se:

e Zrychlenym povrchnim dechem

e Velkou bolesti v hrudniku

e Modranim nehtd, rti, pokozky

e Rychlym pulsem

Pneumotorax se nelé¢i v barokomote, nutné je odCerpani
vzduchu z hrudni dutiny a obnovenim ¢innosti postizené¢ho
plicniho laloku, coz mize provést pouze odborny Iékar.

Nahromadéni vzduchu v meziplicnim prostoru a kolem srdce
se nazyva mediastinalni emfyzém, neboli rozedma plic.
Projevuje se:

e Bolesti hrudniku, pod hrudni kosti

e Problémy s dychanim

e Mdlobami

e Zménami hlasu

Obdobou vzduchové embolie je podkoZni emfyzém, ktery neni tak nebezpecny. Je zplisoben
unikanim vzduchu do podkoznich tkani v oblasti krku, ramen a kli¢nich kosti. Projevuje se:
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e Problémy s dychanim a polykanim

e Zménou barvy hlasu

e Otokem obliceje, krku, ramen a pfedni strany
hrudniku

e Pokozka je na dotek drsna \

U vSech nemoci souvisejicich se stlacenym vzduchem nikdy nepodcenujte rizika a vzdy
vyhledejte odbornou Iékatskou pomoc. Obecné plati, Ze nejvaznéjsi z nemoci jsou prvni dveé —
kesonova nemoc a vzduchova embolie, protoze jsou velmi vazné, smrtelné. Rozhodujici pro
nasledné postiZzeni obéti je rychlost zasahu a poskytnuti pomoci.

Velmi dilezitou soucasti
poskytnuti  pomoci  je
nasazeni  kysliku.  Jeho
pomoci lze postizenému

LT F e

znacné snizit bolest, A
nékteré pfiznaky mize
zmenS$it nebo zcela
odstranit. V  zadném
pripadé ale nemuze
nahradit pobyt
v dekompresni komore.

Jeho podavani je bez
problémi u osob, které
spontanné dychaji.
Slozit€jsi je to u osob, které
s dychanim maji problémy
nebo jsou v bezvédomi. V takovém piipadé musi podavat kyslik jen zachranaf, ktery zna
fyziologii dychacich cest. V kazdém ptipad¢ by mél absolvovat specialni kurz podavani 100%
kysliku.

Dulezita pii poskytovani pomoci je i poloha postizeného. Pokud provadi zéachranar
postizenému nepiimou masaz srdce nebo déla umelé dychani, postizeny vzdy lezi na zadech.
Stejné tak, pokud je postizeny pii védomi, netrpi bolestmi a ocekdva se prtijezd lékatské
pomoci. Poloha by neméla byt nepfijemnd, nesmi byt omezeny piitok krve do kterékoliv Casti
téla. Projevuji-li se u postizeného stfedni az vazné ptiznaky nemoci, doporucuje DAN
stabilizovanou polohu na boku, horni noha je pokrcena a horni ruka pokréend v lokti
s hibetem ruky pod dolni tvafi. Tato poloha je vyhodna v ptipadé, Ze postizeny trpi bolestmi
hlavy, vyCerpanim, ochrnutim a hrozi nebezpeci, Ze bude zvracet.

i

4.7 Transport postizeného

U vySe popsanych potapécskych nehod nastdva nutnost transportovat postizeného do
l1ékai'ského zatfizeni. NejcastejSim dopravnim prostfedkem je civilni automobil nebo vozidlo
zachranné sluzby. Pievoz leteckou zachrannou sluzbou je méné vyhodny, zvlasté pokud se
jedné o prevoz do barokomory, nebot’ zvySenou nadmoiskou vyskou se snizi okolni tlak a
Pokud je zachranct vice, méli by umoznit piijezd sanitky, pfipadné ptfistani vrtulniku, na mofi
vyzvednuti postizeného do vrtulniku. VZdy je nutné co nejlépe oznacit misto nehody, misto
ptijezdu, ptipadné pfistani. Rozhodné je nezddouci, aby piijezd komplikovaly zastupy
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zvédavcl, v pripadé vrtulniku mnozstvi odletujici vystroje a okolnich pfedmétt, které mohou
jeste nékoho zranit.

Komplikovanégj$i je oznaCeni mista nehody v noci. Dulezité je navadéni svétlem, oznaceni
stozarti a antén.

V okamziku pfijezdu zachranné sluzby piebira roli koordinatora ¢len zachranného sboru.
Predejte mu proto vSechny ziskané informace a popiste mu provedené kroky pii zachranné
akci, které mohou vést k tspésné 1é¢bé postizeného.
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5. Zachrana

Kazda potapécska asociace, kterd Skoli nové adepty tohoto sportu, klade velky diraz na
bezpecnost a zdravi potapécli. Snazi se u svych absolventli vybudovat pocit odpovédnosti za
zdravi a Zivot sviij a svého partnera. Zadna ale nemize naudit ve z oblasti ochrany zdravi,
zadnd nemulze naucit, jak se chovat za vsech okolnosti, protoze potapéce potkaji ve vode
nejen situace ucebnicové, ale piedevSim sam zivot a nahoda jim pfipravi mnohé nastrahy,
kterym musi Celit a se kterymi se musi néjak vyrovnat.

V piedchozich kapitolach jsme se snazili upozornit na stres jako na jednu z moznych pfic¢in
potapecské nehody. Nemulzeme ale tvrdit, ze stres lze vzdy jednoznacné identifikovat,
reagovat na n¢j a vzdy ho také odvratit. Neméné dulezit¢ je umét spravné reagovat na
nehodu.

Nekteré situace lze vyftesit svépomoci, jiné za pomoci partnera (vice partnerti). Diilezité ale je
zaCit vSe feSit vcas, ale ne zbrkle. Pokusime se nastinit nékteré techniky, které jiz znate
z kurzu ,,Samostatny potapec OWD. Nejednd se o nic nového, je to jen shrnuti jiz ziskanych
dovednosti.

5.1 Ziskané dovednosti

v w7

Mezi naucené techniky patii jist¢ Fizeni
vztlaku. Je to jeden z ukoll, na ktery byl
kladen diiraz uz v kurzu OWD. Je nezbytné
ovladat techniku tizeni vztlaku pfi:

e Sestupu
e Pobytu v urcité hloubce (na dné¢)
e Vystupu

e Na hladin¢
Kazda faze ponoru si zada urcité techniky,
které musite znat a které vam hodné
pomohou ziskat klid a jistotu.
Castokrat se stava, ze se potapd¢ musi
udrZet na hladiné, at’ uz divodua zdrzeni partnera nebo nutnym odpoc¢inkem po naméhavém
plavani atd. Pamatujte na:

e Nafouknuti Zaketu

e Slapani vody

e Plavani
Pod hladinou se miZe vas partner nebo skupina vzdalovat, nestacite s rychlosti plavani,
naucte se proto rizné techniky kopu. Mezi samoziejmé patii

e Nizky — kraulovy kop

e Zabikop
Pfi ndro¢ném a vysilujicim plavani a hlavné kopani se mize dostavit kire¢ v lytkovém svalu.
I tady si pomizete sami protazenim lytkového svalu — rukou se chytnete za Spicku ploutve a
snazite se Spi¢ku ploutve ohnout ke koleni, ¢imz natahujete zadni lytkovy sval.
Na hlading 1 pod hladinou je nutné spravné dychani. Vite jiz, Ze dychani ma byt pravidelné,
hluboké a klidné. Miizete ale také stfidat zdroje vzduchu. Pod vodou dychat z hlavni nebo
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zalozni automatiky, pfi plavani té€sné¢ pod hladinou pouzit Snorchl a na hladiné¢ mtzete vyuzit
kromé vSech vyjmenovanych jesté dychani usty.

Pii zamlzovéani masky je nutné bez obtizi zvladat vylévani masky pod vodou. Nejedna se o
techniku slozitou, mnohdy cCasto opomijenou, ale Spatny rozhled muize byt pficinou
dezorientace, ztraty partnera a snadno se dostavi stres.

K dtlezitym technikdm v rekreacnim potapéni patii i odhozeni zatéze pti bezdekompresnich
ponorech s vertikalnim pfistupem k hladiné. Neni to nic tézkého, ale mnoho potapécskych
nehod se stava z divodu pozdniho odhozeni nebo opomenuti této moznosti.

Jak jsem na zacatku uvedl, nejedna se o zadné nové techniky, nutné je jen spravné a véasné
provedeni. Jestli mam na mysli ,,v¢asné* provedeni, rozhodn¢ nemyslim zbrklé a uspéchané.
Ke kazdé nepiijemné situaci dochdzi postupné, nenastavd ve zlomku okamziku. Pokud bude
cely ponor veden v klidu, mate dost ¢asu na to, abyste si uvédomili blizici se nepfijemnou
situaci (Unavu, zamlzeni masky, naméhavé dychani, atd.). Kdyz si uvédomite né&jakou
anomalii, zménu, kterd nastavd, nesmite propadnout panice a ve zkratu jednat. Nejdiive
zastavte svou c¢innost, premysSlejte, co je pfiinou s dirazem na dychani rozmyslete
nasledujici kroky, které vas vyvedou z neptijemné situace.

Jesté jednou postup:

e Zastavit
e Piemyslet a zklidnit dech
e Konat

Zédnou ztéchto tifi fazi nepodcetiujte, zadnd nemd nizSi prioritu. Jsou stejné dulezité.
Zastaveni ¢innosti na n€kolik vtefin vas donuti pfemyslet, ale nezpiisobi zhorseni neptijemné

situace. Pravidelny a hluboky dech vas uklidni, uvédomite si pfiCiny a disledky situace,
ziskéate nad ni kontrolu. Pak teprve vykonejte kroky, které povazujete za dilezité.

V kazdé nepiijemné situaci je uklidnujici, kdyZ mate pobliz svého partnera, nebo jesté 1épe,
kdyz vam pomaha. Ziskate tim pocit, ze nejste na problém sam, dostane se vam dulezitého
klidu a feSeni bude mnohem snazsi. Nezbavuje vas to ale povinnosti vSechny vyjmenované
techniky dokonale znat a ovladat, protoze v nepfijemné situaci se miiZze ocitnout vas partner a
on bude od vas ocekavat pomoc.

Pfi prozkoumavani podvodniho svéta se miize snadno stat, Ze se potdpe¢ nebo jeho vystroj
zaplete do rostlin, potapéCskych vlasct a siti. V takovém piipad€ je pomoc partnera nanejvys
vhodna, ne-li pfimo nutna. V kazdém piipad¢ zbrklé jednani postizeného a usilovné a nasilné
vypro§téni vede spiS nez k vyfeSeni situace, k rozvifeni kalu, snizeni viditelnosti, jeste
vétSimu zamotani a nasledné panice. Pamatujte na to, Ze nejvice usnadnite praci svému
zachranci, kdyz se prestanete hybat, pouze udrzujete vztlak a poméhate, jenom kdyz si to
partner vyzada.

Pti zapleteni nebo uviznuti miiZze nastat ale situace, kdy zachrance na dany kol sam nestaci a
musi pfivolat pomoc. Tady je velmi dilezitd komunikace mezi postizenym a zachrancem.
Pokud se musi zachrance od postizen¢ho vzdalit, musi si pomoci signalli vysvétlit, co bude
nasledovat, pro¢ se zachrance vzdaluje a kdy se vrati. Jedin€ tak miZe ptedejit panice
postizeného. Takova situace se samoziejmé fesi snadnéji, pokud se potapite ve skupiné nebo
je na blizku dalsi parta potapéci.

Pokud dojde pod vodou na feSeni nepiijemné udalosti, mize se stat, ze néktery z potapect
bude zna¢né unaveny a nebude mit dost sil, aby se dostal na bieh. Pokud je zcela pfi védomi,
komunikuje s vdmi a vy citite, ze mate dostatek sil, mizZe jej ke biehu dopravit sdm. Pted tim
ale udélejte nasledujici kroky:

e Nafouknéte zaket sob¢ a partnerovi
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e Zbavte se prebytecné, t€zké a rozméerné zatéze
Partnera s nafouknutym Zaketem polozte na vodu tak, aby mél vzdy obli¢ej nad hladinou.
Pokud to je nutné, dychejte ze Snorchlu nebo z automatiky (viny) a podle moznosti
s partnerem komunikujte a vyzadujte, aby 1 on komunikoval s vami. Jen tak poznate zménu
jeho stavu. Pak zvolte spravny smér plavani a vyberte néktery ze zplsobi tazeni a tlaceni:
e TaZeni po strané — nejCastéjsi zplsob tazeni. Partnera uchopite v podpazi a plavete
vedle néj. Vidite mu do obliceje, mate relativni kontrolu nad jeho stavem.
e Tlaceni. Pokud je partner pfi védomi, mizete jej dat do polohy na zada, jeho nohy
v oblasti chodidel si dat na ramena a tlacit jej smérem k vystupu z vody.
e TaZeni s plovakem — malo Casty zpisob taZeni, protoze plovak nebyva vétSinou
k dispozici. Pak je nutné pouzit nékterou soucast vystroje jako plovak. Partner si lehne
na bficho, obéma rukama se chytne plovaku. Zachrance se oto¢i na bok nebo na zada a
tahne plovak i s postizenym. Tato poloha je vyhodna pro tazeni postizené¢ho ve stresu,
nebot’ si od néj zachrance udrzuje odstup a neustale mu vidi do obliceje.
e TaZeni zezadu. Tato metoda se pouziva, kdyZz partner panikaii a neni k dispozici
plovak. Postizeného otocite na zada, uchopite za hrdlo lahve, za zaket, nebo za oblek a
tdhnete. Vyhodou je, Ze jste mimo dosah postiZzeného.

5.2 Zachrana partnera — partner spolupracuje

V predchézejicich kapitoldch jsme popsali pfi¢iny stresu a zng vyplyvajici problémy.
Zopakovali jsme dovednosti, které¢ musi kazdy potapé¢ zvladat jiz z kurzu OWD. Podivejme
se ted’ na to, jak se zachovat ve chvili, kdyz u partnera pod vodou rozpoznate stres.

Jako zachrance musite nejdiive vyhodnotit mozna rizika, nebot’ stale jste tim, kdo bude
pomoc poskytovat, to znamend, Ze se nesmite vystavit zbyte¢nému riziku, které by bylo
pohromou pro vas oba. Takze v prvni fad¢ délejte takové kroky, abyste mél pod kontrolou
vzniklou situaci a abyste se nenechal potdpé€em ve stresu ohrozit. Nejdiive s nim navazte
vizualni kontakt tak, aby vas postizeny vidél. Mnohdy jen takova malickost zpiisobi zménu
jeho chovani, protoZe si uvédomi, Ze problém mu pomiZze fesit jeho partner. Pokud si stale
nejste jisti jeho psychickym stavem a nejste si jisti, Ze vas neohrozi, nepfiblizujte se k nému
na dosah, dokud nevyhodnotite vzniklou situaci. Asi neni na misté fraze ,,uklidnéte partnera®,
protoze kdo zazil stres pod vodou, vi své. Partnera uklidnite tim, Ze mu date najevo svou
ochotu pomoci s feSenim problému. Velice vyznamnym krokem je fyzicky kontakt. Pevné
stisknuti ruky nebo jen dotek ramene postizeného uklidni a mlzete se soustfedit na zjiSténi
pfi¢iny problému. Tady je vhodné signalizovat dotaz smérem k postizenému. Pokud se nic
nedozvite, zkuste se pric¢inu odhalit sdm kontrolou stavu vzduchu, zjistit mozné zamotani,
nebo uviznuti, fungovani automatiky, zaketu, atd. Moznou pfi¢inou ale mtize byt i bezradnost,
unava, ztrata orientace. V kazdém ptipad¢ to budete vy, kdo rozhodne o dal$ich krocich, takze
se nenechte vyvést z miry, uvazujte klidné a rozhodné. Uciiite nezbytné kroky k vyteSeni
situace (odiezani z vlasce, ze sit¢, uvolnéni vystroje, atd.). Pouzijte k tomu vystroj, kterou
mate vy a va$ partner. Pokud vam bude v praci branit n€ktera vystroj (fotoaparat, kamera)
odlozte ji. Pokud je vyfesen problém, ktery branil vystupu k hladin€, zahajte regulérni vystup
k hladiné za pomoci Zaketu. I kdyz se jedna o krizovou situaci, vZdy dodrzujte maximalni
vystupovou rychlost 9 m/min. Nezapomeiite na pravidelné dychéani, které sledujte 1 u
postizeného. Jakmile se dostanete na hladinu, nastavte peozitivni vztlak u postizeného i u
sebe. Pokud se to nedafi nafouknutim Zaketu, zbavte se zatéze. Na hladin¢ dojde k tlevé
postizeného, protoze uz se dostal na hladinu. V néekterych chvilich se vas ale stale kiecovite
drzi, dokonce by vas mohl svym chovanim i ohrozovat. V takovém ptipad¢ se od n¢j odstréte
nebo znovu zanoite. Pod hladinu za vami urcité nepijde.
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Na hlading pak feste zptisob dopravy ke biehu, k lodi, vystup na bieh nebo na lod’. V ptipadé
unavy partnera mizete nabidnout jeho taZeni, jak bylo popséano v predchozi kapitole.

5.3 Zachrana partnera — partner nespolupracuje

Bohuzel se stavaji i ptipady, kdy pod vodou musite pomoci partnerovi, ktery je zcela ovladan
stresem.

Jedinou jeho snahou je dostat se nad hladinu za kazdou cenu. Takovy partner nebude
spolupracovat. Stale ale plati snaha o udrzZeni vizualniho kontaktu. Je ale na misté davat pozor
na fyzicky kontakt, protoze takovy cloveék je hnan pudem sebezachovy a nebude se ohlizet na
vaSe bezpe¢i. Klidné vas ohrozi na zZivoté ve snaze zachranit sim sebe. Nebudete-1i vidét
zklidnéni po vizudlnim kontaktu, stale udrzujte bezpecnou vzdalenost tak, aby vas nemohl
ohrozit. Je pravdépodobné, ze se vyda k hladin€ nebo se po vas zacne sapat. Nesmite se dostat
do jeho dosahu, snazte se uniknout smérem k hlading, ale tak, abyste neptekrocili maximalni
vystupovou rychlost, to znamena, neplavat svisle vzhlru, ale snazte se krouzit po spirale
s malou vystupovou rychlosti. Partner se za vami mozna vyda, ale jen na kratkou vzdalenost.
Pak bude hledat cestu k hlading co nejkratsi. Po vynoteni ale zistavejte ve stiehu. Clovék ve
stresu neovladé sebe ani situaci, do které se dostal a je pravdépodobné, Ze i na hlading bude
mit snahu se vds zmocnit. Zasadné nikdy nesundavejte masku a nevyndavejte automatiku
z ust. Pokud to jen bude trochu mozné, snazte se zajistit pozitivni vztlak obou zaketli, nebo
odhodit zavazi. Teprve na hladiné se postizeny pomalu uklidni.

5.4 Zachrana partnera — partner v bezvédomi

Nejhorsi situace nastava v ptipadé, ze najdete partnera pod hladinou v bezvédomi. Uz sama
tato skutecnost na vés siln€ psychicky zaplisobi, ale vy jako zachrance musite zachovat klid a
nepropadnout panice, protoze pak nejen Ze nezachranite partnera, ale mohli byste ohrozit i
sebe. Stale méjte na paméti zasadu — Zastavit — PFemySlet a dychat — Konat.

Samoziejmé plati, ze vtomto pfipadé hraje dulezitou roli Cas. Potapéce v bezvédomi je
neprodlené nutné dopravit na hladinu a podniknout nezbytné kroky k zachrané. Pod vodou
nelze zahdjit resuscitaci, proto je prvoradym ukolem dostat potapéCe na hladinu. Nejsnazsi
zpusob transportu na hladinu je vyuziti Zaketu. V pfipad€ nutnosti postizenému odepnete
zavazi a rychlost vystupu fidite svym zaketem.

Postizeny pak zacne sam stoupat k hladiné.

Jakmile se dostanete nad hladinu, zjistéte pozitivni vztlak dofouknutim obou zaketd. Pro
zvladnuti situace na hladin€ je nezbytn€ nutné nepropadnout panice, zaénéte zhluboka dychat
a snazte se Setfit sily. Budete je potiebovat k transportu na pevninu.

Vasim prvofadym ukolem je zjistit zédkladni zivotni funkce — krevni ob&h a dychani a podle
toho se rozhodnout, jaké kroky budou nasledovat. Uvolnéte postizenému dychaci cesty,
zkuste nahmatat puls. Pravdépodobné v naSich chladnych vodich budete muset sundat
rukavice, protoze slaby tep byste jen téZko nahmatali. Patrné nejvhodnéjSim mistem pro
kontrolu tepu budou kréni tepny. Vysledek zjisténi bude dilezity pro dalsi ¢innosti. Jestlize
nenahmatate tep, nema cenu zkouset jakékoliv ozivovaci prace na hlading, protoze srde¢ni
nebo na palubu lodé, a to co nejrychleji. O zachrané rozhoduje cas.

Jestlize u postizeného nahmatate puls, ale nedychd, je mozné ve vodé€ zahdjit umélé dychani.
Je to ale Cinnost ne zcela jednoducha a navic vas bude okradat o dalsi sily. Zvazte, jak daleko
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jste od biehu, za jak dlouho jste schopni dostat se na pevninu. Pokud usoudite, Ze je nutné
zahajit umélé dychani ihned, nevahejte. Priibézné se snazte piiblizovat s postizenym ke biehu.

Kdyz se vam podaii dosdhnout pevného bodu, stoji pied vami kol dostat partnera z vody.
Tady opét bude zalezet na misté, kde se nachézite. Vzhledem k vaze partnera a vystroje ale
bude nutné minimaln¢ odepnout zaket slahvi a zavazi, pokud jste tak jiz neucinili
v predchazejici fazi zachrany. Pfi vystupovani na potdpécskou lod” s postizenym, vam
pomohou vasi kolegové nebo obsluha lod¢, ktefi vam pomuzou vyzvednout bezvladné télo.
Jedna-li se o vystup na pevninu s plynulym svazujicim se bichem, bude asi nejsnazsi dat si
partnera na zada, jeho ruce, za které jej drzite pies svoje ramena a takto jej vytahnete z vody.
Obtizny je vystup na skalnaty bieh. Vzhledem k tomu, Ze jste vynalozili hodné sil na pfepravu
partnera ke biehu, vyberte ten nejsnazsi a nejméné naméhavy zpiisob vytazeni, a to 1 za cenu
poskozeni nebo ztraty vystroje. Lidsky zivot je cenngjsi.

At se jednd o jakoukoli z téchto potapeécskych nehod, po celou dobu prace na hlading je nutné
snazit se privolat pomoc jakymkoli moZnym zpiisobem. Nejcastéji se to déla tak, Ze jednou
napnutou pazi placame o hladinu a voldme o pomoc. KdyZ se vam podaii ptivolat jakoukoliv
pomoc tieba jen na pevninu, vzdycky to bude u¢inné pro zrychleni zachrannych praci.

5.5 Hledani partnera

Ptedchazejici kapitoly popisuji, jaké kroky podniknout, kdyz jste s partnerem v kontaktu a on
se dostane do situace, kterou sam nezvlada. Miuze se ale stat, Ze se s partnerem ztratite a je
nutné zah4jit jeho hledani.

V kurzu OWD jste se ucili postup hledani ztraceného partnera. Soucésti pfipravy planu
ponoru by mélo byt i zopakovani postupu pii ztrat€ partnera. Po zjiSténi ztraty, vynofeni na
hladinu, ¢ekani na jeho vynofeni, sledovani bublin, zanotfeni do mista odkud vychazi bubliny,
atd. Hledani asi nebude obtizné¢ za dobré viditelnosti v malém omezeném prostoru (lomu).
Vétsinou ale tak prihodné podminky nemame. Jestlize se nepodafi najit ztraceného potapéce
po kratké dobé, neuvidite ani vychazejici bubliny na hladin€ ani pod ni, je pravdépodobné, ze
partner ma problémy a je nutné zahgjit hledani.

Dulezitym bodem je misto, kde jste se ztratily. Kde jste se naposledy vidéli. Odtud se budou
odvijet néasledujici kroky.

Nejvyhodnéjsi bude hledani ve dvojici s podporou dalS$i osoby na pevniné, bojkou a
kompasem. Jeden z potapécti udrzuje smér podle kompasu, druhy systematicky sleduje okoli.
Jednotlivé prohledavané useky by mély byt voleny tak, aby se zorné pole patrajicich potapéca
ptekryvalo nejen do strany, ale také do hloubky. Osoba na pevniné sleduje vypusténou bdji a
kontroluje tak systematic¢nost prohledavani vyty¢eného prostoru.

U vyhledavani je nutné stanovit pravidla jako pro ponor, tzn. hloubku, ¢as, signaly, azimuty,
postup pii nalezeni postizené¢ho, atd.
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6. Shrnuti

Stres nasledovany panikou jsou velmi Casto pfi¢inou potapécskych nehod. Dulezité je odhalit
mozné piiciny stresu jest¢ nez nastane. Ponor jsme rozdélili na 3 faze — pfed ponorem
(ptiprava), vlastni ponor, zavér ponoru. Kazda fdze ma sva specifika a rizné pti¢iny mozného
stresu, razné zvladani, ale jen pochopeni pfi¢iny mize vést ke spravnému feseni a zvladnuti.
Mnohdy je mozné pii v€asném odhaleni pfiCiny odstranit problémy a v ponoru uspésné
pokrac¢ovat. Nepodcenujte prvni fazi ponoru, kterd vam hodné napovi. V zddném piipadé
nedovolte vystupiiovani stresu az do fdze paniky. Klidn€ ponor v€as zruste, jakmile se u vés
nebo u partnera projevi znamky neklidu a nedtvéry, které¢ nebude mozné vcas a racionalné
vyftesit. Rozhodné neuskute¢nény ponor je mensi nesStésti, nez nehoda, uraz, nebo zmareny
lidsky zivot.

Stresu lze samoziejmé& predchazet. Od pravidelnych lékatskych prohlidek, pies udrZzovani
dobré fyzické kondice, otuzovani, dikladné planovani ponort, vybér partnera, pouzivani
kvalitni a udrZované techniky az po neustalé zdokonalovéni a studium novych kurzi. Neméné
dualezité je i procvicovani malo pouzivanych technik a dovednosti, seznamovani se s novou
vystroji vasi i vaSeho partnera. Vzdy ale méjte na paméti, ze bezpecné nelze zvladnout ponor,
ktery je nad vase psychické a fyzické schopnosti. Vystavujete se tak zbyte¢nému riziku.
Nezapominejte na dilezité¢ pravidlo — zastavit, dychat a pfemyslet, konat. VZdyt' nékolik
vtefin klidného premysleni muze usetfit mnoho vynalozenych sil, zasoby vzduchu a muize
rozhodnout o vysledku celé akce. M¢&jte na paméti, ze zvIaste pii uviznuti, poranéni, kousnuti,
bodnuti, pozahani, které zptisobi bolest, miize velmi ptispét k panice. Proto je nutné mit vzdy
na blizku partnera, ktery vdm pomuze situaci feSit, ktery s chladnou hlavou dokaze rychle
rozhodnout a jednat. Neni rozhodné¢ na misté
podcetiovat tzv. ,BUDDY SYSTEM® — potapéni ve
dvojici, kdy kazdy z potapéca hlida nejen sam sebe,
ale také svého partnera. V rekreacnim potdpéni se
nikdy nepoustéjte do ponorti bez partnera, nebo
s partnerem nespolehlivym, sobeckym. V ptipadé
nehody vam pravdépodobné nikdo nepomuze.

ovlivnit. Zvlasté pr1r0dn1 podminky. Spatna viditelnost, chladna voda, viny, piiboj, odliv
muze negativné ovlivnit schopnost zvladat stres i pfipadnou zachranu partnera. Nepodcenujte
riziko chladné vody. I kdyz jste na lodi a okolni teplota vzduchu je 30°C a budete mit pocit, ze
ve vodé nemuze byt chladno. Pravé naopak. Prudké teplotni zména miize byt pro organismus
Sok. Sta¢i pak kratké zavahani, vdechnuti vody a mm
potapecska nehoda na sebe neneché cekat. S .
Potapéni ale ne vzdy probihd v teplych oblastech \
sttedomoii nebo Karibiku. Ceské lomy nabizeji
mnoho krasnych zazitki a mist k obdivovani. Ve
vod¢ s teplotou mezi 5-15°C télo ale velmi rychle =
prochladne a  potdp&¢i  hrozi  podchlazeni =
(hypotermie). Je to stav, kdy teplota téla poklesne pod §
dlouhodoby normal. Nejdfive se projevuje mirnym
chladem, ktery prechdzi v tfes (asi 35°C) a konci
kteci, kdy ¢lovek neni schopen ovladat svaly.
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U takto postizeného ¢lovéka je nutné postupovat stejné, jako pii poskytovani prvni pomoci pii
tonuti v chladné vodé:

e Uvolnéni dychacich cest

e Kontrola zivotnich funkci

e Piiabsenci Zivotnich funkci zahgjit CPR

e Podavat 100% kyslik

e Zavolat zdchrannou zdravotnickou sluzbu

e Zahtivat télo

Pokud podchlazeni nebylo tak zadvazné a ¥ =
postizeny je pfi védomi, pomtize pfisun &
teplych ndpoji,, cvieni a postupné
zahfivani  teplym  oblecenim, ale
v zadném ptipadé¢ ne alkohol! Ten
naopak muze ublizit.

Casti t8la, které signalizuji bliZici se
podchlazeni, jsou hlavné koncetiny.
Nejvice citlivé na telesné teplo je ale
hlava, podpazi a slabiny.

V ptedchéazejicich  kapitolach  jsme
rozebirali mozné Trazy zplsobené
stlatenym vzduchem. NejcastejSimi jsou

rozedma a kesonova nemoc, které vyzaduji vzdy odbornou lékarskou pomoc. Do ptichodu
1ékate podavejte postizenému 100% kyslik.

Méné obvyklym, ale nebezpe¢nym trazem je zastava srdce. NejCastéjsi pfi¢inou je vycerpani,
Spatna fyzickd kondice, vék, chlad, omezeny pohyb, tésny oblek, vrozena dispozice ale i
panika. Postizeny pociti bolest v oblasti hrudniku, ma problémy s dychanim. V takovém
piipadé je nezbytn¢ nutné dostat potapéfe zvody na bifeh a poskytnout prvni pomoc
s naslednym ptivolanim odborné zdravotnické sluzby.
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Tato kniha vam ma poskytnout dilezité¢ informace jak se zachovat pii planovani a
uskutecniovani bezpecnych ponorii. Upozornit by méla pfedev§im na nebezpeci stresu, ktery
byva velice castou pfic¢inou paniky a zni vyplyvajicich potapécskych nehod. Méla by
poskytnout informace, jak pfedchéazet pti¢inam stresu, jak se s nimi vyrovnat a v neposledni
fad¢ také jak teSit tirazy a zdravotni problémy, jak se postarat o postizeného a co podniknout
az do chvile jeho pfedani do rukou lékatskych odbornik.

Tato kniha si neklade za cil naucit vas feseni vS§ech moznych situaci, které mohou pod vodou
nebo na hladin¢ nastat, protoZze to neni mozné. Jejim cilem je vybavit vas obecnymi
informacemi, které vam pomohou fesit nastalou situaci. V kazdém piipad€ si z této knihy

vezméte tato ponauceni:

e Dikladna prevence a opatrnost je
lepsi feseni krizové situace.

e Pokud se na ponor necitim pro své
fyzické a psychické schopnosti,
nemam dostatek zkuSenosti a
dovednosti a nemam odpovidajici
vystroj, mam  prdvo  ponor
odmitnout a nevystavovat se
zbyte¢nému riziku.

e Pii feSeni krizové situace musim
zachovat chladnou hlavu, mit
kontrolu sdm nad sebou a nad
situaci, do které jsem se dostal. Ani
v takové situaci nevystavit sebe
zbyte¢nému riziku.

e Vpiipadé¢ potizi nebo nehody
pamatovat — zastavit, myslet a
dychat, pak konat.

e Spolehlivy partner je nutnou, ale ne
postacujici podminkou bezpecnych
ponort.
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Vysvétlivky:

Buddy systém — potépéni ve dvojici

Hypotermie — podchlazeni

Hypoxie — nedostatek kysliku

Hyperkapnie — zvySeny obsah oxidu uhli¢itého

Barokomora — uzaviena misto s moznosti pobytu potapéce v pretlaku
Embolie — vzduch v krevnim fecisti
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