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1. Lindyk pa boj

Introduktion

Lindyk é&r det bésta sittet att ta steget fran snorkling till fridykning och det dr det sjdlvklara sittet
att bedriva fridykning pa utomhus. Vid lindyk kan man koncentrera sig pa sjélva dyket och det ar
sakert och tryggt att ha en stadig lina pd en armlédngds avstind hela tiden. De som fridyker ar
samlade runt bojen och dyksituationen blir mer samlad. Mer erfarna fridykare kan stdtta de
mindre erfarna. Med linsystemet har safety kontroll pa dykaren och ingen kan driva ivdg, tappa
orienteringen eller forsvinna. Det dr forstas viktigt att alla i gruppen runt bojen forstar vad som
pagar och kan ta ett gemensamt ansvar. En yngre och/eller oerfaren dykare tas om hand av en
utpekad person som foljer dykaren hela tiden i ytan och under ytan. Oerfaren dykare ska ha
séllskap av safety hela tiden, under forflyttningar, dyket, hela vdgen ner och hela vigen upp. Mer
erfarna och kidnda dykare kan genomf6ra dyk kopplade till linsystemet och dyker d& ensam ner
och viander men far séllskap av safety pa uppvégen och i dykets slutfas.

Det linsystem med boj som beskrivs hér dr avsett for dyk ned till méattliga djup. Begransningen
ligger i att man tillrdckligt snabbt ska kunna hissa upp hela systemet till ytan. Dykdjupet
begrinsas dven av den kapacitet safety har. Juniordykarna organiserar dyk pa boj ner till ca 25-35
m. For djupare dyk anvénds liknande linsystem, men fran plattform eller bat. Da befinner sig de
personer som organiserar dyken torrt” och ldgger lindjup, och assisterar vid upptagning av
linsystemet. Fran plattform och bat dr det mdjligt att hissa upp linsystemet tillrackligt snabbt dven
fran storre djup.

Den eller de som agerar safety ska ha erfarenhet av att organisera och sikra dyk till de aktuella
dykdjupen. Dykaren, safety och alla &vriga befinner sig i1 vattnet i anslutning till bojen.
Bojansvarig, dykare och safety ar “roller” som kan variera under ett pass ute pa bojen.

Val av dykplats

Den bésta platsen for bojdyk é&r att leta upp tillrdckliga djup néra land och att den plats man gar i
vattnet ligger ndra dykplatsen. Foljande kan vara bra att tdnka pa. Lénga transporter pa land ar
ingen bra forberedelse for dyk. Plats for ombyte och samling ska girna ligga ndra den plats dar
man gar i och ur vattnet (samt kan hantera raddning om det skulle behdvas). Dykplatsen bor vara
naturligt avgrinsad, t ex en skyddad vik utan genomfart for batar. Ligger dykplatsen bara négra
meter fran land dr det normalt inget problem att det finns battrafik langre ut. Langa transporter i
vattnet 4r mdjligt om det inte dr i ndrheten av batar, men det dr tungt och ingen bra forberedelse
for dyk. Hog sj6 och eller stromt vatten innebér ofta en stokig dyksituation.

Hantering av boj

En bojansvarig har ansvar for att systemet dr funktionellt innan man gér i vattnet och organiserar
transport ut till dykplatsen. Instruktdr/elev alternativt och en mindre grupp simmar tillsammans ut
till dykplatsen. En boj och en sammanhéllen grupp dykare i vattnet runt en boj ar ldtt att uppticka
for batar. Om det inte dr for stromt eller for hoga vagor kan vikten ldggas direkt pa botten och
linan dras &t vid boj sa att den stracks samtidigt som det finns tillrdcklig férankring pa botten. Var
uppmérksam pa om systemet lyfter och gruppen driver ivdg med bojen, eller att systemet draggar
och linan inte ldngre 16per vertikalt nedat. Om linan tappar sin strickning finns risk att 6gla bildas
som loplinan kan fastna i. Ett alternativ &r att ldgga vikten fritt en bra bit fran botten och lata
systemet och gruppen driva, alternativt forhindras avdrift genom att ldgga ut ett separat ankare
med lang lina, som om bojen varit en bat. Vid dyk med flera friflytande bojar bor dessa kopplas
samman sa de inte driver ivdg fran varandra.

Lindyket
En helt oerfaren person kan behdva vénja sig vid dyklinan innan man kopplar pa sidkerhetslinan.
Nér den fasen klarats av ska dyk alltid ske med linsystem och sdkerhetslina och under uppsikt av



minst en safety som sdkrar hela dyket. Forslagsvis anvinds sedan sdkerhetslina fran ca 8 m djup i
svenska vatten. Dykdjupen 6kas stegvis. Ar dykaren oerfaren eller omyndig foljer safety hela
dyket ndra. Safety ska kunna na och ta tag i dykaren och avbryta dyket, t ex kan safety fa
tryckutjimningsproblem samtidigt som den oerfarna dykaren pinnar péa ner i morkret och djupet.
For safety giller att dyket ska vara ett litt dyk och inte pa nigot sitt belastande. Ovriga runt bojen
hjélper till och sikrar i ytan nir dykare och sikerhetsdykare kommer upp. Ar dykaren mer erfaren
kan den som sdkrar stanna kvar i ytan en stund och géar sedan ner och méter dykaren och foljer
uppstigande dykare fran ca 10-15 meters djup upp till ytan. Risk for svimning &r storst under
uppstigningens slutfas och sekunderna efter att dykaren natt ytan. Dyk sker normalt utan snorkel,
men den som sdkrar kan ha snorkel for att ldttare kunna halla uppsikt nedat.

Safetyrollen

Safety kommunicerar med dykaren och behover veta allmin forméga, dagsfom samt vad som ar
tankt att ske 1 det aktuella dyket m a p dykdjup och dyktid. Kontrollera att dykarens utrustning &r
ok och se till att linan &r fri. Safety ger sedan klartecken nér det dr ok att dykaren kan starta, start
sker pa dykarens initiativ. Safety foljer eller moter fridykaren inom sin egen formaga, eftersom
safety dyker utan sdkerhetssystem. Safety héller sig nira linan och foljer fridykaren upp pa max
en armsldngds avstand och ar uppmaérksam pa dykarens ansikte (kommer luftbubblor?) samt ar
uppmérksam pa rorelsemonster och kroppshallning. Var redo att stodja fridykarens huvud (haka)
eller starta BTT-protokoll i ytan. Svimning sker oftast i ytan sekunderna efter att dykaren kommit

upp.

Fridykaren

Dyket ska anpassas efter omstidndigheterna: dagsform, vider, safety-kapacitet. Dykaren talar alltid
om for safety vad han/hon tdnker gora. Dykaren borjar med att vila och sidnka pulsen. Dérefter tas
max 1-3 andetag och lungorna fylls maximalt. Tryckutjamning kan med fordel paborjas redan i
ytan fore nedvinkling. Efter nedvinkling, simmar dykaren néra linan lugnt och i en hastighet som
g0Or att tryckutjamning hinns med. Vid ca 8-15 meters djup ar fridykaren neutral och faller “fritt”
och koncentrerar sig pa enbart tryckutjimning. Dykaren kan forsoka stanna vid vindningen nagon
sekund och etablera kontroll och lugn. I vdndningen tar dykaren tag i linan och péborjar
uppstigningen med ett kraftigt ryck som fortplantar sig uppat till boj och safety. Nar dykaren har
positiv flytkraft sker uppstigning utan att simma och strax innan ytan kan dykaren blasa ut lite luft
for att kunna snabbt ta ett andetag i ytan. Déarefter sker sk hook-breath och ytprotokoll (mask av —
ok-tecken — ”I’am ok™).

Apparatdykare vara sdkerhetsdykare pa lindyk

Apparatdykare rekommenderas inte agera safety p g a att det kan uppfattas som att det finns luft
pa djupet och scubadykare och fridykare komma i konflikt. Fridykarens kropp har anpassat sig till
trycket under nedstigning, t ex fylls alveoler med vétska och fridykaren kan inte pa ett enkelt sitt
ta emot luft fran apparatdykare pa djupet. Apparatdykare skapar bubblor som férsdmrar sikt 1angs
linan och drar upp kallt vatten. Dessutom ar det inte bra om en apparatdykare med lang dyktid
under vattnet behdver gora snabb uppstigning med dykare, om det verkligen skulle behovas.
Dessa risker géller inte om safety ar fridykare darfor att fridykarens dyktid ar sapass kortvarig att
dessa effekter inte uppstar.

2. Utrustning

Personlig utrustning

Ldgvolymsmask ar nddvandig for att kunna tryckutjdmna. Vidare rekommenderas ldngfenor eller
monofena for att kunna gora lugna syrebesbarande dyk. Safety bor anvinda bifenor, alternativt
kan safety nr 1 som moéter pa djupet anvinda monofena medan safety nr 2 i ytan anvidnda bifenor



for att kunna vara mer stabil. Snorkel anvinds inte av dykaren av sdkerhetsskdl. Daremot kan
snorkel med fordel anvédndas av safety. Djupmdtare med ljudsignal kan anvéndas for att signalera
djup. Gummibdlte fasts pa hoften istdllet for pd midjan. Vikterna
fordelas jimt runt hela béltet. Nackvikt med snabbspédnne &r ett
alternativ eller komplement. Fridykardrdkt ar helt nodvindig
utrustning i svenska vatten. Grunddrédkten for fridykning i Sverige
under var till host &r 5 mm byxa och en 5 mm jacka med fast huva
utan dragkedjor. For djupare dyk (dar forberedelse sker torrt och |
varmt) kan tunnare drdkt vara att foredra eftersom den inte
komprimeras lika mycket under dyk och inte heller behover viktas
lika mycket.

Boj

Bojen skall ha volym och form som ger tillricklig flytkraft for lina,
vikt, dykare och sdkerhetsdykare. Dykare ska kunna dra sig upp, och
instruktoren ska kunna ligga pa bojen och hala upp dykare inklusive
bottevikt. Bojen péa bilden har en innerslang till stort bilddck (typ
”SUV” dimension 215/225-15) med ca 40 liter volym. Med sténgd
dragkedja har bojen ca 65 liter volym. Oavsett utformning bor bojen
ha tydlig farg for att synas bra pa langt hall.

Med fordel kombineras 2 bojar med olika dykdjup. Varje dyklina skall vara sidkrad pa tva stillen
pd bojen, dels pa det stille dar djupet litt kan justeras, dels i
ytterligare en punkt som sikring.

Dyklina

Dyklinan dr en drygt 30 m lang knutlds lina med en diameter pa
minst 10 mm. Den bor vara i ljus fdarg, ha sldt yta och vara i
syntetmaterial. Mindre diameter &n 10 mm &ar svart att greppa med
handen. En grovre lina dr béttre for dykaren men sdmre for den som
skall bdra utrustningen till dykplats och hantera bojsystemet i vattnet.
Diametern 10 mm &r en bra kompromiss. Linan kan markeras med
”silvertejp”, var Se meter riknat fran stoppknut, men markeringar far
inte forhindra att karbinhaken till 16plinan glider l4tt. Avstand mellan |
”stoppboll” och linans vikt skall vara minst 2 m. Om dykaren simmar
forbi stoppet forhindras han/hon att simma djupare fran stoppet &n
linlinans plus armens ldngd.

Vikt
Vikten bor i normalfallet vdga ca 4-6 kg for att stricka linan
samtidigt som det inte 4r mer vikt &n att vad en instruktér med fenor
klarar att hélla i vattnet. Safety i ytan ska klara att dra upp bade vikt
och avsvimmad liggandes pa bojen. For att kunna dra sig ner langs en lina (FIM) behovs minst 10
kg bottenvikt. Den krédver erfarenhet och styrka eftersom vikten i sig ér sa tung att den kan dra ner
dykare fran ytan, och den kriver tva personer i ytan for att kunna dras upp. FIM-lina anvénds for
att lara nyborjare vara lugna under vattnet och for att
tréna tryckutjimning.

Sdkerhetslina (lanyard)

Sdkerhetslinan bor vara personlig och ha en
standardiserad utformning. Alla bér kunna handgreppet
for sin 16plina och klara av att koppla och koppla loss sin
16plina i morker med vantar. Total ldngd pa 16plinan bor




vara mellan 70-100 cm. Loplinan bestar av tre delar: (1) Karbinhake av stor modell som sldpar
langs dyklinan under dyk. Karbinhaken skall stoppas av dyklinans stoppknut (en innebandyboll
trds 6ver knuten). Karbinhaken kopplas till (2) en “semi-stel” lina for att undvika att linan kan sno
sig runt dyklinan (t ex anvénds plastad lina, plastad wire, eller en stel fatradig elkabel). Loplinan
fasts 1 (3) ett handledsfaste av kardborretyp med mojlighet att enkelt och snabbt frigora sig fran
fastet. Det ska helst finnas en snabbutlésningsmekanism nédra handledsféstet. Loplinan ska vara
stark nog att hélla for att dra upp avsvimmad dykare (det finns inget kdnt fall dér detta har
behdvts).

3. Sarskilda saker att tdnka pa vid utomhusdyk

Nedkylning i kombination med for lite mat

Djupa dyk sker som lagpulsdyk med vila emellan. Nedkylningen orsakas fraimst av att fridykare
ligger stilla i vattnet for att foroka fa lag puls fore dyk. Nedkylning (hypotermi) dr darfér ganska
vanligt fenomen. En nedkyld dykare har hogre syreforbrukning. Och om det dr ldng tid mellan
malen kan metabolismen Overgd fran kolhydratforbranning till fettforbrénning. Béde forhojd
syreforbrukning och fettférbrénning 6kar risken for LMC/BO under fridykning.

Atgirden att gora snabba hdgpulssimningar for att fi upp virmen brukar inte ses som sirskilt
attraktiv. Upprepade hogpulsmoment forsdmrar ndmligen fridykarens forméga att komma ned i
det viloldage som kroppen behdver for att dykaren skall kunna genomfora ett kontrollerat och
sdkert dyk.

Fridykare vill i allmidnhet genomfora dyk efter lagom lang tid efter senaste méltid. Direkt efter en
maltid 6kar &mnesomséttningen och dykformagan reduceras. Efter ndgra timmar gar kroppen ned
pa sparlaga och kroppens normala syreférbrukning minskar. Denna tidpunkt, med en 14g normal
syreforbrukning, men innan hunger sitter in eller dykaren borjar frysa, ér ideal for fridykning.
Tyvirr ar tidsintervallet kort. Ett vanligt forlopp dr att organiseringen av dyk tar ldngre tid &n man
tankt sig. Dykaren som har forberett sig genom att dta lite kommer i vattnet senare &n planerat. I
vattnet blir det mer véntetid och det kalla vattnet borjar sakta men sdkert sénka
kroppstemperaturen. Fridykare som étit daligt och ligger stilla ldnge i kallt vatten kan hamnar i ett
lage med kraftig nedkylning och en dmnesomsittning som gar over pa fettforbranning. Kylan
leder till 6kad syreforbrukning samtidigt som fettforbranningen innebdr lagre produktion av
koldioxid under dyket och lufthunger kommer senare.' En fridykare som hamnat i detta tillstdnd
skall inte tillatas gora belastande dyk. Vid fridykning fran bat kan man med fordel ha med dunkar
med varmt vatten att tomma innanfor drakten for att hélla virmen. Tecknen pa hypotermi ar i
regel enkla att kdnna igen. Om en dykare skakar av nedkylning skickas lampligen hon/han upp pa
land for att vdrma sig, dta och dricka.

Tryckutjamningsproblem under nedstigning

Tryckutjdamning dr en ovanlig mandver som vi inte gor i vart vardagliga liv. Fysiologiska
skillnader mellan individer dr formodligen stora, men erfarenheten visar att alla kan ldra sig, men
det kan ta véldigt olika lang tid (t o m flera sdsonger). Oftast handlar det om att fridykaren ar
spind, stressad, och dr mer fokuserad pa att simma nedat @n att lyssna till kroppens signaler. Kallt
vatten kring 6ron och huvud minskar kénslan och gor det svarare att “kdnna” sin egen
tryckutjimning.

For de allra flesta dr det just problem med tryckutjimningen som bromsar upp dykférmagan
nedat. Problemen kan komma redan vid nagra meters djup, eller vid 25 m. Nar man nar grénsen &r
det tvirstopp. Aven om tryckutjimningen fungerat bra i pool ir for de flesta en helt annan sak att
tryckutjimna med vatdrikt och i kallt vatten som bedovar kinslan. Dykaren kan med fordel testa
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att dra sig langsamt ned liangs lina med huvudet uppat under frekvent tryckutjimning (pa FIM-
lina). Tryckutjimning sker mycket littare i uppritt position an med huvudet nedat.

For att undvika problem bor tryckutjimning kan dykaren paborja tryckutjamning redan i ytan och
upprepa tryckutjamningsmandvern under hela nedstigningen, sarskilt i regionen 0-10 m. Eleven
bor hélla in hakan mot brostkorgen, kanske vicka lite pa kdkarna och huvudet, slappna av i
omradet kring gommen och svaljet och forsoka “kénna” den muskulatur som finns i det omrade
dar tryckutjamningen sker. En svéljning kan hjélpa att 6ppna upp.

Vid obehag i 6ronen ska dykningen nedat avbrytas. Att g& for djupt utan tryckutjamning kommer
till slut att skapa kraftig smérta och det kan leda till svullnad eller i vérsta fall att en trumhinna
spricker. Fortsdtter det gora ont, uppsok ldkare.

Bihalesqueeze samt inflammation i ytterorat

Huvudvirk beror i de flesta fall pa en relativt ofarlig men smértsam mindre blodning i de halrum
som finns i ansiktets skelett (sk bihalesqueeze). Orsaken dr dven hér en bristande tryckutjimning
av en “volym” i kraniet. Slemhinnor kan vara svullna pga en forkylning, och det forsvérar
tryckutjamningen Over passagerna till dessa halrum. Huvudvidrken dr 6vergdende, men det gor
oftast vildigt ont att dykningen méste avbryts omedelbart, och troligtvis blir det inga mer dyk den
dagen. En mindre akut form av problem men som inte &r ovanlig &r att ndgon upplever en latt
smirta i ytterorat. Karaktéristiskt dr att det gér ont ndr man trycker med hand eller fingrar mot
ytterdrat. Det kan vara frdgan om en létt inflammation som ar ofarlig i tidigt stadie, men som kan
bli allvarlig om den inte behandlas. Anvénd alsolsprit for att gora rent och torka ut.

Masksqueeze

Masken dr ocksa en stel volym och om den inte tryckutjamnas vid nedstigning utsétts ansikte och
ogon for vattnets tryck medan en mask som inte tryckutjimnats har ett lagre tryck. Fenomenet
brukar beskrivas som att masken “sugs” fast. Masken tryckutjimnas genom att blasa lite med
nédsan sa att trycket okar i masken (dvs maskens tryck mot ansiktet minskar eftersom trycket pa
insidan glaset blir ssmma som vattnets tryck pa utsidan glaset). Det &r troligt att dykaren behover
tryckutjamna mask nagon gang efter 10 m.

Dykresponsen forstarks under tryck

Dykresponsen ér en fysiologisk respons pa andhéllning och tryck som bestar av tva huvudsakliga
fenomen: pulssiankning samt att kroppen koncentrerar och prioriterar blodflodet till hjérta och
hjarna. Dykresponsen forstirks av temperatursdnkning i ansiktet ndr dyk péborjas samt av att
kroppen utsitts for ett forhdjt tryck. Responsen ér inte statisk, en fridykare kan trdna upp sin
dykrespons sa att den kommer tidigare och blir kraftigare. De flesta fridykare upplever en tydlig
pulssankning under dyk. Trycket forstarker dykresponsen. En effekt av kraftig minskat blodflode i
armar och ben &r att musklerna under dykets slutfas arbetar mer eller mindre anaerobt (dvs utan
tillracklig syretillforsel). Muskler kan arbeta sd under en kortare period, under bildande av sk
“mjolksyra” och eventuellt kramp i en vadmuskel.

Risk for uppstigningssvimning samt svimning omedelbart efter dyk

Uppstigningssvimning (eng “ascent blackout”

eller mer allmént kdnt som ”shallow water Hypoxia of ascent M
blackout”) orsakas av tva delforlopp: (1) % 9%

syreforbrukning under forhojt tryck, samt (2) . . Under dykningen .
trycksdnkningen under uppstigning. Kroppen : ff:fﬂ?fﬁf.ﬁlﬂifﬁ'ﬁf”

kan tillgodogora sig mer av syret i lungorna koncentrationen for

under forhdjt  (partial)tryck jimfort med Tt fag for att bibehalla L

normaltrycket i ytan. Under uppstigningen
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sjunker gastrycket i lungorna, och har for mycket av syret forbrukats under tryck sa kan dykaren
drabbas av syrebrist i hjarnan under uppstigningens slutfas (hypoxia of ascent, se figur). Risk for
svimning i ytan direkt efter dyk hidnger samman med den situation som skapar risk for
uppstigningssvimning. Den relativa trycksdnkningen &r storst under de sista metrarna och
sekunderna innan ytan. Syreforsorjningen till hjdrnan sker emellertid inte samma sekund dykaren
tar forsta andetaget, utan forloppet tar en viss tid. Det nyss syresatta blodet skall transporteras till
hjarnan. Dykaren kan alltsd svimma i ytan sekunderna efter ett dyk, och maste darfor 6vervakas
under 20-30 sekunder efter det att denne kommit upp till ytan.

Alla dessa fenomen kan upptrada utan att dykaren sjalv ér fullt medveten om 6kad risk. Det beror
pa att dven koldioxidtrycket i lungorna minskar under uppstigningen, och det dr gastrycket fran
koldioxiden som gér att vi fornimmer obehag och lufthunger. Ar dykaren ensam och svimning
sker i vattnet dr drunkning sannolik.



