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1.	  Lindyk	  på	  boj	  

Introduktion	  
Lindyk är det bästa sättet att ta steget från snorkling till fridykning och det är det självklara sättet 
att bedriva fridykning på utomhus. Vid lindyk kan man koncentrera sig på själva dyket och det är 
säkert och tryggt att ha en stadig lina på en armlängds avstånd hela tiden. De som fridyker är 
samlade runt bojen och dyksituationen blir mer samlad. Mer erfarna fridykare kan stötta de 
mindre erfarna. Med linsystemet har safety kontroll på dykaren och ingen kan driva iväg, tappa 
orienteringen eller försvinna. Det är förstås viktigt att alla i gruppen runt bojen förstår vad som 
pågår och kan ta ett gemensamt ansvar. En yngre och/eller oerfaren dykare tas om hand av en 
utpekad person som följer dykaren hela tiden i ytan och under ytan. Oerfaren dykare ska ha 
sällskap av safety hela tiden, under förflyttningar, dyket, hela vägen ner och hela vägen upp. Mer 
erfarna och kända dykare kan genomföra dyk kopplade till linsystemet och dyker då ensam ner 
och vänder men får sällskap av safety på uppvägen och i dykets slutfas. 

Det linsystem med boj som beskrivs här är avsett för dyk ned till måttliga djup. Begränsningen 
ligger i att man tillräckligt snabbt ska kunna hissa upp hela systemet till ytan. Dykdjupet 
begränsas även av den kapacitet safety har. Juniordykarna organiserar dyk på boj ner till ca 25-35 
m. För djupare dyk används liknande linsystem, men från plattform eller båt. Då befinner sig de 
personer som organiserar dyken ”torrt” och lägger lindjup, och assisterar vid upptagning av 
linsystemet. Från plattform och båt är det möjligt att hissa upp linsystemet tillräckligt snabbt även 
från större djup. 

Den eller de som agerar safety ska ha erfarenhet av att organisera och säkra dyk till de aktuella 
dykdjupen. Dykaren, safety och alla övriga befinner sig i vattnet i anslutning till bojen. 
Bojansvarig, dykare och safety är ”roller” som kan variera under ett pass ute på bojen. 

Val	  av	  dykplats	  
Den bästa platsen för bojdyk är att leta upp tillräckliga djup nära land och att den plats man går i 
vattnet ligger nära dykplatsen. Följande kan vara bra att tänka på. Långa transporter på land är 
ingen bra förberedelse för dyk. Plats för ombyte och samling ska gärna ligga nära den plats där 
man går i och ur vattnet (samt kan hantera räddning om det skulle behövas). Dykplatsen bör vara 
naturligt avgränsad, t ex en skyddad vik utan genomfart för båtar. Ligger dykplatsen bara några 
meter från land är det normalt inget problem att det finns båttrafik längre ut. Långa transporter i 
vattnet är möjligt om det inte är i närheten av båtar, men det är tungt och ingen bra förberedelse 
för dyk. Hög sjö och eller strömt vatten innebär ofta en stökig dyksituation.  

Hantering	  av	  boj	  
En bojansvarig har ansvar för att systemet är funktionellt innan man går i vattnet och organiserar 
transport ut till dykplatsen. Instruktör/elev alternativt och en mindre grupp simmar tillsammans ut 
till dykplatsen. En boj och en sammanhållen grupp dykare i vattnet runt en boj är lätt att upptäcka 
för båtar. Om det inte är för strömt eller för höga vågor kan vikten läggas direkt på botten och 
linan dras åt vid boj så att den sträcks samtidigt som det finns tillräcklig förankring på botten. Var 
uppmärksam på om systemet lyfter och gruppen driver iväg med bojen, eller att systemet draggar 
och linan inte längre löper vertikalt nedåt. Om linan tappar sin sträckning finns risk att ögla bildas 
som löplinan kan fastna i. Ett alternativ är att lägga vikten fritt en bra bit från botten och låta 
systemet och gruppen driva, alternativt förhindras avdrift genom att lägga ut ett separat ankare 
med lång lina, som om bojen varit en båt. Vid dyk med flera friflytande bojar bör dessa kopplas 
samman så de inte driver iväg från varandra.  

Lindyket	  
En helt oerfaren person kan behöva vänja sig vid dyklinan innan man kopplar på säkerhetslinan. 
När den fasen klarats av ska dyk alltid ske med linsystem och säkerhetslina och under uppsikt av 
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minst en safety som säkrar hela dyket. Förslagsvis används sedan säkerhetslina från ca 8 m djup i 
svenska vatten. Dykdjupen ökas stegvis. Är dykaren oerfaren eller omyndig följer safety hela 
dyket nära. Safety ska kunna nå och ta tag i dykaren och avbryta dyket, t ex kan safety få 
tryckutjämningsproblem samtidigt som den oerfarna dykaren pinnar på ner i mörkret och djupet. 
För safety gäller att dyket ska vara ett lätt dyk och inte på något sätt belastande. Övriga runt bojen 
hjälper till och säkrar i ytan när dykare och säkerhetsdykare kommer upp. Är dykaren mer erfaren 
kan den som säkrar stanna kvar i ytan en stund och går sedan ner och möter dykaren och följer 
uppstigande dykare från ca 10-15 meters djup upp till ytan. Risk för svimning är störst under 
uppstigningens slutfas och sekunderna efter att dykaren nått ytan. Dyk sker normalt utan snorkel, 
men den som säkrar kan ha snorkel för att lättare kunna hålla uppsikt nedåt. 

Safetyrollen	  	  
Safety kommunicerar med dykaren och behöver veta allmän förmåga, dagsfom samt vad som är 
tänkt att ske i det aktuella dyket m a p dykdjup och dyktid. Kontrollera att dykarens utrustning är 
ok och se till att linan är fri. Safety ger sedan klartecken när det är ok att dykaren kan starta, start 
sker på dykarens initiativ. Safety följer eller möter fridykaren inom sin egen förmåga, eftersom 
safety dyker utan säkerhetssystem. Safety håller sig nära linan och följer fridykaren upp på max 
en armslängds avstånd och är uppmärksam på dykarens ansikte (kommer luftbubblor?) samt är 
uppmärksam på rörelsemönster och kroppshållning. Var redo att stödja 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 omständigheterna: dagsform, väder, safety-kapacitet. Dykaren talar alltid 
om för safety vad han/hon tänker göra. Dykaren börjar med att vila och sänka pulsen. Därefter tas 
max 1-3 andetag och lungorna fylls maximalt. Tryckutjämning kan med fördel påbörjas redan i 
ytan före nedvinkling. Efter nedvinkling, simmar dykaren nära linan lugnt och i en hastighet som 
gör att tryckutjämning hinns med. Vid ca 8-15 meters djup är fridykaren neutral och faller ”fritt” 
och koncentrerar sig på enbart tryckutjämning. Dykaren kan försöka stanna vid vändningen någon 
sekund och etablera kontroll och lugn. I vändningen tar dykaren tag i linan och påbörjar 
uppstigningen med ett kraftigt ryck som fortplantar sig uppåt till boj och safety. När dykaren har 
positiv flytkraft sker uppstigning utan att simma och strax innan ytan kan dykaren blåsa ut lite luft 
för att kunna snabbt ta ett andetag i ytan. Därefter sker sk hook-breath och ytprotokoll (mask av – 
ok-tecken – ”I’am ok”).  

Apparatdykare	  vara	  säkerhetsdykare	  på	  lindyk	  
Apparatdykare rekommenderas inte agera safety p g a att det kan uppfattas som att det finns luft 
på djupet och scubadykare och fridykare komma i konflikt. Fridykarens kropp har anpassat sig till 
trycket under nedstigning, t ex fylls alveoler med vätska och fridykaren kan inte på ett enkelt sätt 
ta emot luft från apparatdykare på djupet. Apparatdykare skapar bubblor som försämrar sikt längs 
linan och drar upp kallt vatten. Dessutom är det inte bra om en apparatdykare med lång dyktid 
under vattnet behöver göra snabb uppstigning med dykare, om det verkligen skulle behövas. 
Dessa risker gäller inte om safety är fridykare därför att fridykarens dyktid är såpass kortvarig att 
dessa effekter inte uppstår.  

2.	  Utrustning	  

Personlig	  utrustning	  	  
Lågvolymsmask är nödvändig för att kunna tryckutjämna. Vidare rekommenderas långfenor eller 
monofena för att kunna göra lugna syrebesbarande dyk. Safety bör använda bifenor, alternativt 
kan safety nr 1 som möter på djupet använda monofena medan safety nr 2 i ytan använda bifenor 
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för att kunna vara mer stabil. Snorkel används inte av dykaren av säkerhetsskäl. Däremot kan 
snorkel med fördel användas av safety. Djupmätare med ljudsignal kan användas för att signalera 
djup. Gummibälte fästs på höften istället för på midjan. Vikterna 
fördelas jämt runt hela bältet. Nackvikt med snabbspänne är ett 
alternativ eller komplement. Fridykardräkt är helt nödvändig 
utrustning i svenska vatten. Grunddräkten för fridykning i Sverige 
under vår till höst är 5 mm byxa och en 5 mm jacka med fast huva 
utan dragkedjor. För djupare dyk (där förberedelse sker torrt och 
varmt) kan tunnare dräkt vara att föredra eftersom den inte 
komprimeras lika mycket under dyk och inte heller behöver viktas 
lika mycket.  

Boj	  	  
Bojen skall ha volym och form som ger tillräcklig flytkraft för lina, 
vikt, dykare och säkerhetsdykare. Dykare ska kunna dra sig upp, och 
instruktören ska kunna ligga på bojen och hala upp dykare inklusive 
bottevikt. Bojen på bilden har en innerslang till stort bildäck (typ 
”SUV” dimension 215/225-15) med ca 40 liter volym. Med stängd 
dragkedja har bojen ca 65 liter volym. Oavsett utformning bör bojen 
ha tydlig färg för att synas bra på långt håll.  

Med fördel kombineras 2 bojar med olika dykdjup. Varje dyklina skall vara säkrad på två ställen 
på bojen, dels på det ställe där djupet lätt kan justeras, dels i 
ytterligare en punkt som säkring. 	  

Dyklina	  
Dyklinan är en drygt 30 m lång knutlös lina med en diameter på 
minst 10 mm. Den bör vara i ljus färg, ha slät yta och vara i 
syntetmaterial. Mindre diameter än 10 mm är svårt att greppa med 
handen. En grövre lina är bättre för dykaren men sämre för den som 
skall bära utrustningen till dykplats och hantera bojsystemet i vattnet. 
Diametern 10 mm är en bra kompromiss. Linan kan markeras med 
”silvertejp”, var 5e meter räknat från stoppknut, men markeringar får 
inte förhindra att karbinhaken till löplinan glider lätt. Avstånd mellan 
”stoppboll” och linans vikt skall vara minst 2 m. Om dykaren simmar 
förbi stoppet förhindras han/hon att simma djupare från stoppet än 
linlinans plus armens längd. 

Vikt	  
Vikten bör i normalfallet väga ca 4-6 kg för att sträcka linan 
samtidigt som det inte är mer vikt än att vad en instruktör med fenor 
klarar att hålla i vattnet. Safety i ytan ska klara att dra upp både vikt 
och avsvimmad liggandes på bojen. För att kunna dra sig ner längs en lina (FIM) behövs minst 10 
kg bottenvikt. Den kräver erfarenhet och styrka eftersom vikten i sig är så tung att den kan dra ner 
dykare från ytan, och den kräver två personer i ytan för att kunna dras upp. FIM-lina används för 
att lära nybörjare vara lugna under vattnet och för att 
träna tryckutjämning. 

Säkerhetslina	  (lanyard)	  
Säkerhetslinan bör vara personlig och ha en 
standardiserad utformning. Alla bör kunna handgreppet 
för sin löplina och klara av att koppla och koppla loss sin 
löplina i mörker med vantar. Total längd på löplinan bör 



	   5	  

vara mellan 70-100 cm. Löplinan består av tre delar: (1) Karbinhake av stor modell som släpar 
längs dyklinan under dyk. Karbinhaken skall stoppas av dyklinans stoppknut (en innebandyboll 
träs över knuten). Karbinhaken kopplas till (2) en “semi-stel” lina för att undvika att linan kan sno 
sig runt dyklinan (t ex används plastad lina, plastad wire, eller en stel fåtrådig elkabel). Löplinan 
fästs i (3) ett handledsfäste av kardborretyp med möjlighet att enkelt och snabbt frigöra sig från 
fästet. Det ska helst finnas en snabbutlösningsmekanism nära handledsfästet. Löplinan ska vara 
stark nog att hålla för att dra upp avsvimmad dykare (det finns inget känt fall där detta har 
behövts). 

3.	  Särskilda	  saker	  att	  tänka	  på	  vid	  utomhusdyk	  

Nedkylning	  i	  kombination	  med	  för	  lite	  mat	  
Djupa dyk sker som lågpulsdyk med vila emellan. Nedkylningen orsakas främst av att fridykare 
ligger stilla i vattnet för att föröka få låg puls före dyk. Nedkylning (hypotermi) är därför ganska 
vanligt fenomen. En nedkyld dykare har högre syreförbrukning. Och om det är lång tid mellan 
målen kan metabolismen övergå från kolhydratförbränning till fettförbränning. Både förhöjd 
syreförbrukning och fettförbränning ökar risken för LMC/BO under fridykning.  

Åtgärden att göra snabba högpulssimningar för att få upp värmen brukar inte ses som särskilt 
attraktiv. Upprepade högpulsmoment försämrar nämligen fridykarens förmåga att komma ned i 
det viloläge som kroppen behöver för att dykaren skall kunna genomföra ett kontrollerat och 
säkert dyk.  

Fridykare vill i allmänhet genomföra dyk efter lagom lång tid efter senaste måltid. Direkt efter en 
måltid ökar ämnesomsättningen och dykförmågan reduceras. Efter några timmar går kroppen ned 
på sparlåga och kroppens normala syreförbrukning minskar. Denna tidpunkt, med en låg normal 
syreförbrukning, men innan hunger sätter in eller dykaren börjar frysa, är ideal för fridykning. 
Tyvärr är tidsintervallet kort. Ett vanligt förlopp är att organiseringen av dyk tar längre tid än man 
tänkt sig. Dykaren som har förberett sig genom att äta lite kommer i vattnet senare än planerat. I 
vattnet blir det mer väntetid och det kalla vattnet börjar sakta men säkert sänka 
kroppstemperaturen. Fridykare som ätit dåligt och ligger stilla länge i kallt vatten kan hamnar i ett 
läge med kraftig nedkylning och en ämnesomsättning som går över på fettförbränning. Kylan 
leder till ökad syreförbrukning samtidigt som fettförbränningen innebär lägre produktion av 
koldioxid under dyket och lufthunger kommer senare.1 En fridykare som hamnat i detta tillstånd 
skall inte tillåtas göra belastande dyk. Vid fridykning från båt kan man med fördel ha med dunkar 
med varmt vatten att tömma innanför dräkten för att hålla värmen. Tecknen på hypotermi är i 
regel enkla att känna igen. Om en dykare skakar av nedkylning skickas lämpligen hon/han upp på 
land för att värma sig, äta och dricka.  

Tryckutjämningsproblem	  under	  nedstigning	  
Tryckutjämning är en ovanlig manöver som vi inte gör i vårt vardagliga liv. Fysiologiska 
skillnader mellan individer är förmodligen stora, men erfarenheten visar att alla kan lära sig, men 
det kan ta väldigt olika lång tid (t o m flera säsonger). Oftast handlar det om att fridykaren är 
spänd, stressad, och är mer fokuserad på att simma nedåt än att lyssna till kroppens signaler. Kallt 
vatten kring öron och huvud minskar känslan och gör det svårare att ”känna” sin egen 
tryckutjämning.  

För de allra flesta är det just problem med tryckutjämningen som bromsar upp dykförmågan 
nedåt. Problemen kan komma redan vid några meters djup, eller vid 25 m. När man når gränsen är 
det tvärstopp. Även om tryckutjämningen fungerat bra i pool är för de flesta en helt annan sak att 
tryckutjämna med våtdräkt och i kallt vatten som bedövar känslan. Dykaren kan med fördel testa 

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
1 Lindholm, Peter (2006) Är det farligare att fridyka på tom mage? Sportdykaren, nr 4, 2006 
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att dra sig långsamt ned längs lina med huvudet uppåt under frekvent tryckutjämning (på FIM-
lina). Tryckutjämning sker mycket lättare i upprätt position än med huvudet nedåt.2  

För att undvika problem bör tryckutjämning kan dykaren påbörja tryckutjämning redan i ytan och 
upprepa tryckutjämningsmanövern under hela nedstigningen, särskilt i regionen 0-10 m. Eleven 
bör hålla in hakan mot bröstkorgen, kanske vicka lite på käkarna och huvudet, slappna av i 
området kring gommen och svaljet och försöka ”känna” den muskulatur som finns i det område 
där tryckutjämningen sker. En sväljning kan hjälpa att öppna upp.  

Vid obehag i öronen ska dykningen nedåt avbrytas. Att gå för djupt utan tryckutjämning kommer 
till slut att skapa kraftig smärta och det kan leda till svullnad eller i värsta fall att en trumhinna 
spricker. Fortsätter det göra ont, uppsök läkare. 

Bihålesqueeze	  samt	  inflammation	  i	  ytterörat	  
Huvudvärk beror i de flesta fall på en relativt ofarlig men smärtsam mindre blödning i de hålrum 
som finns i ansiktets skelett (sk bihålesqueeze). Orsaken är även här en bristande tryckutjämning 
av en ”volym” i kraniet. Slemhinnor kan vara svullna pga en förkylning, och det försvårar 
tryckutjämningen över passagerna till dessa hålrum. Huvudvärken är övergående, men det gör 
oftast väldigt ont att dykningen måste avbryts omedelbart, och troligtvis blir det inga mer dyk den 
dagen. En mindre akut form av problem men som inte är ovanlig är att någon upplever en lätt 
smärta i ytterörat. Karaktäristiskt är att det gör ont när man trycker med hand eller fingrar mot 
ytterörat. Det kan vara frågan om en lätt inflammation som är ofarlig i tidigt stadie, men som kan 
bli allvarlig om den inte behandlas. Använd alsolsprit för att göra rent och torka ut. 

Masksqueeze	  
Masken är också en stel volym och om den inte tryckutjämnas vid nedstigning utsätts ansikte och 
ögon för vattnets tryck medan en mask som inte tryckutjämnats har ett lägre tryck. Fenomenet 
brukar beskrivas som att masken ”sugs” fast. Masken tryckutjämnas genom att blåsa lite med 
näsan så att trycket ökar i masken (dvs maskens tryck mot ansiktet minskar eftersom trycket på 
insidan glaset blir samma som vattnets tryck på utsidan glaset). Det är troligt att dykaren behöver 
tryckutjämna mask någon gång efter 10 m. 

Dykresponsen	  förstärks	  under	  tryck	  
Dykresponsen är en fysiologisk respons på andhållning och tryck som består av två huvudsakliga 
fenomen: pulssänkning samt att kroppen koncentrerar och prioriterar blodflödet till hjärta och 
hjärna. Dykresponsen förstärks av temperatursänkning i ansiktet när dyk påbörjas samt av att 
kroppen utsätts för ett förhöjt tryck. Responsen är inte statisk, en fridykare kan träna upp sin 
dykrespons så att den kommer tidigare och blir kraftigare. De flesta fridykare upplever en tydlig 
pulssänkning under dyk. Trycket förstärker dykresponsen. En effekt av kraftig minskat blodflöde i 
armar och ben är att musklerna under dykets slutfas arbetar mer eller mindre anaerobt (dvs utan 
tillräcklig syretillförsel). Muskler kan arbeta så under en kortare period, under bildande av sk 
”mjölksyra” och eventuellt kramp i en vadmuskel. 

Risk	  för	  uppstigningssvimning	  samt	  svimning	  omedelbart	  efter	  dyk	  
Uppstigningssvimning (eng ”ascent blackout” 
eller mer allmänt känt som ”shallow water 
blackout”) orsakas av två delförlopp: (1) 
syreförbrukning under förhöjt tryck, samt (2) 
trycksänkningen under uppstigning. Kroppen 
kan tillgodogöra sig mer av syret i lungorna 
under förhöjt (partial)tryck jämfört med 
normaltrycket i ytan. Under uppstigningen 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
2	  Örnhagen, Hans (1998) Hyperbar fysiologi och dykerimedicin, 3dje upplagan, Stockholm: Elanders Gotab.	  
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sjunker gastrycket i lungorna, och har för mycket av syret förbrukats under tryck så kan dykaren 
drabbas av syrebrist i hjärnan under uppstigningens slutfas (hypoxia of ascent, se figur). Risk för 
svimning i ytan direkt efter dyk hänger samman med den situation som skapar risk för 
uppstigningssvimning. Den relativa trycksänkningen är störst under de sista metrarna och 
sekunderna innan ytan. Syreförsörjningen till hjärnan sker emellertid inte samma sekund dykaren 
tar första andetaget, utan förloppet tar en viss tid. Det nyss syresatta blodet skall transporteras till 
hjärnan. Dykaren kan alltså svimma i ytan sekunderna efter ett dyk, och måste därför övervakas 
under 20-30 sekunder efter det att denne kommit upp till ytan.  

Alla dessa fenomen kan uppträda utan att dykaren själv är fullt medveten om ökad risk. Det beror 
på att även koldioxidtrycket i lungorna minskar under uppstigningen, och det är gastrycket från 
koldioxiden som gör att vi förnimmer obehag och lufthunger. Är dykaren ensam och svimning 
sker i vattnet är drunkning sannolik.  

	  


