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20 pravila ronjenja na dah — objasnjenja i sigurnosne upute

Ispod su detaljna objasnjenja i sigurnosne upute za svako od 20 pravila u ronjenju na dah
(freedivingu). Ova pravila postoje prvenstveno zbog sprje¢avanja hipoksije, barotraume,
dekompresijskih problema i gubitka svijesti. L <)

1. ODABERITE PARTNERA | NIKADA NE RONITE SAMI

Ronjenje na dah uvijek treba raditi u paru (buddy system). Najveca opasnost u freedivingu je gubitak
svijesti zbog nedostatka kisika (blackout) koji se najées¢e dogada na povrsini ili zadnjih nekoliko
metara izrona.

Zasto je partner vazan:

. moze pratiti vas zaron i izron

. reagirati ako dode do samba (gubitak motoricke kontrole)
. izvuci vas iz vode ako izgubite svijest

. pratiti vrijeme zarona

Sigurnosne upute:

. partner mora gledati ronitelja zadnjih 10-15 m izrona

. biti na dohvat ruke na povrsini

. znati postupak spasavanja (drzanje disnih puteva iznad vode, skidanje maske)

. Dubina — nikada ne ronite u isto vrijeme kao i vas partner.

. Konop — sigurnosni ronilac gleda liniju ronjenja za ronioca kojeg mora nadzirati cijelo
vrijeme.

. Partner — treba biti sposoban spasiti ronioca iz potrebne dubine (od najmanje 15 m) i treba biti

potpuno osposobljen za tehniku spasavanja, CPR i upravljanjem O2 itd.

. Susret (meeting) — cilj sigurnosnog ronioca je susret sa roniocem i njegovo pracenje — licem u
lice kroz podrucje najvece opasnosti — koja je izmedu 15 m i povrSine. Dubina na kojoj se susrec¢u
trebala bi biti relativna dubini na koju je ronilac zaronio, ali ne dublja od 15 m. U svakom ronjenju,
sigurni ronilac (safety diver) je odgovoran za vrijeme ronjenja i trebao bi zapoceti spustanje na
polovici o¢ekivanog vremena ronjenja.

. Svaki uroni veé¢i od 30 m zahtijevaju «stand-by» ili SCUBA postavke s organiziranim «lift
tackle» i sigurnosnim konopom te sustavom pretrazivanja. Na razli¢itim uvjetima na moru/jezeru
zahtijeva se sigurnosni ronilac u ucestalijim intervalima.
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2. NIKADA NE RONITE NAKON SCUBA RONJENJA (12 sati — Henryev zakon)

Nakon ronjenja s bocama u tijelu se nalazi otopljeni dusik.

Prema Henryevom zakonu: koli¢ina plina otopljenog u tekuéini raste s pove¢anjem tlaka.
Ako nakon scuba ronjenja radite duboke zarone na dah, promjena tlaka moze uzrokovati:
. stvaranje mjehuric¢a dusika

. dekompresijsku bolest

Sigurnosna preporuka:

. minimalno 12 sati pauze nakon scuba ronjenja
. nakon vise ili dubokih zarona s bocama ¢ak 18-24 sata
. Dusik koji ostaje u tkivu nakon SCUBA ronjenja moze dovesti do pojave dekompresijskih

bolesti kada se mikro-mjehuri¢i ponovno komprimiraju i njihovo posljedi¢no Sirenje nakon brzog
uspona tijekom nadolazeéeg ronjenja na dah. To je zajedno s PFO mnogo veci kategorijski rizik. Prije
ronjenja na dah, pricekajte najmanje 12 sati nakon SCUBA ronjenja.
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3. NE ISKUSAVAJ FLEKSIBILNOST SVOJIH BUBNJICA

Pri zaronu tlak vode raste i pritis¢e bubnji¢ prema unutra.

Ako ne izjednacavate tlak (equalization), moze do¢i do:

. barotraume srednjeg uha
. pucanja bubnji¢a
. vrtoglavice

Sigurnosne upute:

. izjednacavajte tlak svakih 0.5 — 1 m
. koristite tehnike: Valsalva, Frenzel
. ako izjednacavanje ne ide — prekinuti zaron

Nikada ne forsirati.

Izjednacavajte samo na silasku (otprilike svakih 3 m). Nikada ne izjednacavajte tlak na silu. Nikada ne
nastavljajte roniti nakon neuspjelog izjednacavanja — prekinite ronjenje! Nikada ne izjednacavajte
tijekom uspona. * «Nose clip» koji Koristite potrebno je ukloniti na pocetku izrona. — «Ramboizamy
«Moram dose¢i dubinu od 40 m». Uspjesno sam zaronio do 35 m i izjednacio sam tlak, ali nisam
mogao obaviti izjednacenje na 38 m, a unato¢ tome pokusao sam na 40 m kako je se dno ¢inilo blize i
razlike u tlakovima su manje. To je privlaéan postupak i to nije niSta drugo nego kockanje sa
fleksibilnosti bubnji¢a. Ako pogresno pretpostavite, rezultat moze biti rasprsnuée bubne opne
(bubnjic¢u) s povezanim posljedicama; ekstremna vrtoglavica i mucninay.
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4. UVIJEK SE ISPRAVNO OPTERETITE (PLOVNOST)

Pravilna tezina olova osigurava neutralnu plovnost na odredenoj dubini.
Ako je ronilac:

. preopterecen — prebrzo tone, opasan izron

. premalo opterecen — trosi vise energije

Standardna preporuka:

neutralna plovnost na 10-15 m.

Sigurnosne upute:

. koristite brzo otpustanje pojasa
. testirajte plovnost prije ronjenja
. nikad ne koristite previse olova
. Opasno je biti opterecen vise nego je potrebno. To moze uzrokovati probleme kod

izjednacavanja prilikom zarona i izrona gdje moze prouzrociti nepotrebni napor. Posebno opasno je
roniti s debelim odijelom tijekom ronjenja zimi. Dobro pravilo je postizanje neutralnog uzgona na 15
m.
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5. PRIJE RONJENJA NAPRAVITE PLAN RONJENJA | PROCJENITE UVJETE

Planiranje smanjuje rizike.

Procjenjuju se:

. valovi

. struje

. vidljivost

. temperatura mora
. promet brodova

Plan ukljucuje:

. maksimalnu dubinu

. trajanje zarona

. intervale odmora

. signalizaciju izmedu partnera

Vazno je da svaki ronilac koji roni na odredenoj liniji, to¢no zna §to ¢e svaki ronilac initi tijekom
boravka u moru. To ukljucuje zagrijavanja, ronjenja u dubine, itd. Tko preuzima sigurnost za koga i
kada. Sto uéiniti u slu¢aju opasnosti. Kako morski uvjeti utje¢u na ronjenje i sigurnost, tj. struja,
vidljivost, temperatura mora, mirno¢a mora, udaljenost od obale i promet na povrsini. Struja je jedan
od najvaznijih faktora razmatranja. Kod fiksnih utega ukljucuje mnogo vise napora od strane ronioca
da ostane u blizini ronilacke linije. Losa vidljivost ukazuje na potrebu sa postupcima veée sigurnosti.
Temperatura vode utjeCe na izbor odijela a time i na utege (tezinu). PovrSinski uvjeti se ne mogu u
potpunosti zanemariti, a mogu utjecati na ponasanje prometa na povrsini/niskog kuta sunca i
uzburkano more moze ronioca uciniti nevidljivim i mora se nesto poduzeti

6. PRIJE ZARANJANJA UKL ONITE DISALICU S USTA

Ako ronilac dozivi blackout na povrsini, disalica moze omogu¢iti da voda ude u pluca.

Bez disalice:
. partner moze lakSe drzati diSne puteve iznad vode
. smanjuje se rizik od utapanja

Zato freediveri prije zarona uvijek vade disalicu iz usta.

Kod povratka na povrsinu forsirano ¢iS¢enje disalice gotovo uvijek dovodi do SWB, ako je ronilac bio
blizu svom maksimumu. Zadrzavanje disalice na dubini otezava izjednacavanje, a kada zapocne
stezanje dijafragme, to moze dovesti do udisanja vode.
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7. NIKADA NE IZDISITE POD VODOM ILI SILOVITO IZDISITE NA POVRSINI

Zrak u plu¢ima osigurava:

. plovnost

. rezervu Kisika
Izdisanje pod vodom:

. smanjuje uzgon

. ubrzava pad prema dnu

Silovit izdisaj na povrsini moze:

. smanijiti dotok kisika u mozak

. izazvati surface blackout

Ispravno:

. na povrsini napraviti kontrolirano disanje oporavka (recovery breathing).

Izdisanje za vrijeme spusStanja moze ranije izazvati probleme s izjedna¢avanjem. Kod izrona uzrokuje
gubitak uzgona (potiska) te stoga vise napora tijekom izrona moze dovesti do SWB. S bilo kojim
dramati¢nim padom pritiska u plu¢ima, preostali rezervni kisik u krvi ide u pluca, ali ne i u mozak, pa
stoga, izaziva SWB. Bilo koji dijafragmati¢an pokret takoder ¢e djelovati kao pokreta¢ mehanizma
disanja.
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8. NIKADA NE RONITE BEZ RONILACKE BOVE I KONOPA

Bova oznacava ronioce drugim plovilima.

Funkcije:

. signal brodovima 4

. referentna linija za zaron
. sigurnosni konop

Sigurnosne upute:

. koristiti freediving buoy
. zaron raditi uz liniju
. partner uvijek zna gdje se ronilac nalazi

Za freedivere: Liniju «sigurnosnog» ronjenja oznacava koridor uz kojeg sigurnosni ronilac moze
predvidjeti povratak ronioca iz dubine. Gdje se plutaca, a ne brod se koristi kao linija zaranjanja i
izranjanja, trebala bi biti narancaste ili crvene boje i lako uocljiva na povrsini. To bi trebalo biti
dovoljno velika tako da se ne moze povuci pod povrSinom, ¢ak i dva ronioca koja izranjaju zajedno.
Njihova svrha je podrzati liniju ronjenja (sigurnosnu) i dati roniocu na povrsini ugodno mjesto za
pripremu ronjenja. Sigurnosni konop treba biti najmanje 10 mm debljine kako bi se omogucio dobar
zahvat, po mogucnosti bijele boje. Njegova svrha je omoguciti liniju zaranjanja i izranjanja. Konop
sluzi za sigurnost. Ronilac koji izgubi peraju ili ima gr¢ u nozi moze se izvuci na povrsinu. 5 kg je
obi¢no dostatno za CWT,dok za FIM moze biti potrebno (ovisno o debljini odijela) i do 30 kg. Brod bi
trebao biti propisno oznacen ronilackom zastavom
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9. ODRZAVAJTE TOCAN INTERVAL IZMEDU DUBOKIH ZARONA

Tijelo treba vrijeme za:
. obnovu kisika
. eliminaciju CO: i duSika

Prekratki intervali povecavaju rizik:

. hipoksije
. dekompresijskih problema
Pravilo:

interval = barem 2-3 puta duze od trajanja zarona
Primjer:
. zaron 1 min — odmor 2—-3 min

Ne manje od 5min izmedu dubokih urona i do 8 min ovisno o temperaturi vode. Svrha ovoga je
omoguciti stanju plina da se vratiti u normalu. O2 i CO2/mlije¢ne kiseline. Ako izvodite na 85 % ili
vise od vaseg maksimuma ili pokuSavate za osobni rekord, viSestruko ronjenje u dubinu moze ozbiljno
narusiti vas$ sustav, razgradivanje mlije¢ne kiseline moze biti opasno na ponovljenim ronjenjima.
Nikad ne ronite u dubinu vise od 1 ili 2 puta u jednoj sesiji.
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10. NIKADA NE HIPERVENTILIRAJTE

Hiperventilacija smanjuje COz, ali ne povecava kisik znacajno.
CO: je signal tijelu da mora disati.

Ako ga smanjimo:

. ronilac ne osjeti potrebu za disanjem

. moze doc¢i do blackouta bez upozorenja

Ovo je najcesc¢i uzrok smrti u freedivingu.

Ispravno:

. mirno, sporo disanje prije zarona.

Hipervantilacija je vise od 15 dubokih udisaja po minuti. Ovo uzrokuje roniocu poc¢etak zaranjanja
pod stresom i visokom frekvencijom pulsa i smanjenjem CO2. Nepravilna ravnoteza O2 i CO2 moze
produziti «laganu fazu» zadrzavanja daha a na Stetu «teske faze» (kontrakcije) te moze dovesti do
SWB. Pravilna ventilacija ima sljedece ciljeve; maksimalno O2 zasi¢enje i minimalna frekvencija
pulsa. To se postize sporom, dubokom snaznom ventilacijom, opustanjem i koncentracijom, i to ne
pretjeranom.

11. IZBJEGAVAJTE DRAMATICNE OKRETAJE NA KRAJU ZARONA

Nagla promjena smjera moze:

. izazvati vrtoglavicu

. povecati potrosnju Kisika
Takoder moZe poremetiti:

. izjednacavanje

. kontrolu plovnosti

Okret mora biti spor i kontroliran.

Za freedivere: PreviSe dramati¢an zaokret na kraju zarona moze dovesti do «deeper water blackout».
To osobito vrijedi za duboke urone gdje je blood shift ve¢ faktor.

Za podvodne ribolovce: dramati¢ni pokreti izvlacenja ribe iz rupa i potro$nja velike koli¢ine energije i
kisika moze dovesti do «deeper water blackout». To osobito vrijedi za duboke urone ( preko 20-30
metara) gdje je blood shift ve¢ faktor.
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12. NIKAD NE GLEDAJTE DOLJE PRI ZARONU NITI GORE PRI IZRONU

Polozaj glave utjece na:

. polozaj tijela
. hidrodinamiku
. equalizaciju

Ako gledate dolje:
. tijelo se savija
. povecava se otpor vode

Ako gledate gore pri izronu:

. vrat se napreze
. gubi se ucinkovitost pokreta
Ispravno:

glava u neutralnom polozaju.

Zategnutost vrata prouzrokovati ¢e poteskoce kod izjednaCavanja tijekom zarona, a tijekom izrona
utjecati ¢e na potrebni protok krvi u mozgu, te povecava tlak u podrucju «baro-receptora» u vratu
Saljuci pogresnu poruku srediSnjem ziv€anom sustavu koji moze povecati puls. Takoder je u
suprotnosti s hidrodinami¢kom pozicijom.

13. NEMOJTE POVECAVATI BRZINU NA ZADNJEM DIJELU IZRONA

Zadnjih 10 metara su najopasniji dio.
Razlog:
pad parcijalnog tlaka kisika — shallow water blackout.

Ako ubrzate:

. troSite vise kisika
. povecavate rizik gubitka svijesti
Pravilo:

zadnji dio izrona mora biti smiren i kontroliran.

Ekonomic¢nost kretanja je potrebno za o¢uvanje O2 i za zadrzavanje niskog pulsa. Nakon tocke okreta
strpljenje, miran i ekonomican rad su bitni. Tijekom izrona, umjereni tempo se mora sacuvati usprkos
izgradnji mlije¢ne kiseline.
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14. BUDITE SVJESNI OPASNOSTI OD RONJENJA S PRAZNIM PLUCIMA

Ova tehnika (exhale diving) koristi se samo u treningu.

Opasnosti:

. barotrauma pluca

. ekstremna hipoksija
. kolaps plué¢nog tkiva

Pocetnicima je strogo zabranjena.

«Ronjenje praznih pluca» je napredna tehnika kojom treba pristupiti s EKSTREMNIM oprezom i pod
izravnim nadzorom iskusnog instruktora ronjenja. Mozete se dovesti do teskog i eventualno tajnog
ostecenja ili smrti ako pogresno shvatite. Ronilac se poCinje spustati s niskim O2 te moze imati «BO»
bez upozorenja na dubini gdje ¢e biti negativno plovan . Ako ne dobije laringospazam u toj tocki,
negativni tlak u plu¢ima ¢e povuéi vodu i uslijediti ¢e utapanje. Partner s punim plu¢ima treba pratiti
ronioca tijekom cijelog ronjenja. «Ronjenje praznih plu¢a» ne bi trebalo raditi sa ronilackim pojasom s
utezima.

15. NE RONITE NAKON SAMBE ILI BLACKOUTA

AKo je ronilac imao:

. sambu

. gubitak svijesti

tijelo je ve¢ doseglo kriti¢nu hipoksiju.

Ponovno ronjenje moze dovesti do:

. ozbiljne ozljede mozga
. smrti
Preporuka:

prekid ronjenja za taj dan.

Bilo koja kategorija «gubitak motorne kontrole» na kraju ronjenja treba pokazati kraj ronjenja za tu
osobu taj dan. Cijanoza, tj. plave usne, na kraju ronjenja pokazuju da je ronilac ispunio limit taj dan.
Treba poticati samo ronjenje na malim dubinama
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16. OSTAVITE DOVOLJNO VREMENA ZA FIZICKO PRILAGOPAVANJE

Tijelo treba vrijeme za:

. aktivaciju diving reflexa
. prilagodbu tlaku

Prvi zaroni trebaju biti:

. plitki

. kratki

Dubina se povecava postepeno.

Tijelo treba vremena da se prilagodi novim i ekstremnim uvjetima produljenog zadrzavanja daha i
velikog tlaka. Temperatura moze uvelike pogorsati gore navedene probleme i ne bi trebala biti
podcijenjena. Tijelo je vrlo fleksibilno i oprasta, ali jos uvijek je bitno za omogucavanje dovoljnog
vremena za prilagodavanje novim stresovima. Strmoglavo Zurenje za ve¢om dubinom i vremenom
zadrzavanja daha moze zavrSiti teSkom fizickom traumom ili stvoriti mentalni zid (blokada) Problemi
kao tinitis, pluéni endem ili druge barotraume pluca, sinusa ili cak odredeni tipovi sréanih problema
mogu biti rezultat naglog i prebrzog napredovanja.

17. IZBJEGAVAJTE NEGATIVNE SUGESTIJE

Psiholosko stanje utjece na:

. potrosnju kisika
. sr¢ani ritam
. opustenost

Stres i strah povecavaju:
. puls
. potrosnju O2

Freediving zahtijeva mentalnu relaksaciju.

Negativne sugestije mogu dovesti do stresa a time i do opasnosti od SWB. Psihologija ronjenja radi se
na razumijevanju ogromne energije mentalne sugestije i pozitivnog razmisljanja te kako ispravna
naredba frazeologije moZe uvelike pomo¢i u ronila¢koj izvedbi
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18. NE RONITE AKO STE UMORNI, BOLESNI ILI POD UTJECAJEM

Prehlada i umor mogu uzrokovati:

. probleme s izjednacavanjem tlaka
. smanjenu koncentraciju

Alkohol i droga:

. usporavaju reakcije

. povecavaju rizik od utapanja

Pravilo: roniti samo kada ste potpuno zdravi i odmorni.

Prehlada, umor, alkohol i droge narusavaju prosudivanje i moguénost zadrzavanja daha. Jedan od
prvih simptoma hipotermije su umor i oslabljeno prosudivanje plus izgradivanje mlije¢ne kiseline koje

izjednacavanjem i vece opasnosti od ozbiljne ozljede uha.

19. VAZAN JE PRAVILAN RASPORED PREHRANE | HIDRATACIJE

Teska hrana prije ronjenja:

. opterecuje probavu

. smanjuje kapacitet plu¢a

Dehidracija:

. povecava rizik od dekompresijskih problema
Preporuke:

. lagani obrok 23 sata prije

. dovoljno vode

. izbjegavati alkohol

Preporuca se ne roniti unutar 4 sata od punog obroka ili 2 sata nakon laganog meduobroka. Velika
koli¢ina krvi koja bi mogla nositi O2 do mozga, preusmjerava se na probavni sustav. Prehrana za
ronioca na dah je cjelokupan problem i treba ga ozbiljno shvatiti. Dehidracija, koja je kod ronioca
uzrokovana od nekoliko faktora: «mammaliany ronilacki refleks (veéa proizvodnja urina), izbacivanje
velike koli¢ine vode tijekom ventilacije i kemijskih razmjena potrebnih za proizvodnju energije. Voda
bi trebala biti na svakoj ronilackoj sesiji te bi trebalo poticati ronioce da je piju. Dehidracija znatno
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20. UPOZNAJTE SVOJE TIJELO

Svaki ronilac ima drugadije:

. kapacitete pluca

. toleranciju na CO:

. reakciju na dubinu
Vazno je:

. slusati signale tijela

. postupno napredovati
. ne forsirati dubinu

Freediving nije natjecanje nego kontrola tijela i uma.

Ronilac na dah nije super-sportas svaki dan ili na svakom zaronu. Vazno je shvatiti da ¢injenica:
«ucinite vas najgori dan najboljim», uistinu ne vrijedi. Ronioc treba nauditi biti u ,,kontaktu* sa samim
sobom u svakom trenutku i trebao bi znati kada treba ,,gurati* a kada treba odustati. Npr : Zene za
vrijeme ovulacije mogu imati problema sa izjedna¢avanjem, sa sinusima ili se mogu osjecati jako
umorne. Nekad kada osjetis da ,,ne ide* samo skupi opremu i vrati se doma !!!

Najvaznije pravilo freedivinga:

Sigurnost je vaznija od dubine.
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