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Andningstekniker inom avancerad fridykning

Vad ar "yogaandning, lung-
packning och hook breathing”?

Nar anvands de?

En rad begrepp och tekniker som ar vdlbekanta for den avancerade fridykaren, ar relativt
okanda inom SSDF. Har &r andra artikeln i en serie som férklarar sadana begrepp.

Text: Erika Schagatay, professor vid Mittuniversitetet, forskare inom fridykningsfysiologi, ledamot i SSDF:s styrelse och fridykningsinstruktor 4-6

lingsfridykning ar atletens mal, som i

andra idrotter, att 6ka sin maximala
prestation. Diarfor anvindes en rad and-
ningstekniker i samband med dykningen
for att oka prestationsférmagan. De flesta
har hért talas om “hyperventilering”, dvs
att andas snabbt och djupt fore ett dyk for
att minska koldioxidmédngden i blodet och
ddrmed kidnslan av andnéd, men det dr
ovanligt att tavlingsdykare hyperventilerar
idag. Dédremot dr “yogaandning’, “lung-
packning” och “hook breathing” négra
ofta anvdnda metoder. Vad innebir de och
ndr anvinds de?

Inom avancerad fridykning och tiv-

Yogaandning

Fore ett maxdyk anvinds ofta yogaand-
ning, en metod dir dykaren andas mycket
fa, djupa andetag mycket langsamt under
lingre tid. Syftet ar inte att vidra ut mer
koldioxid 4n normalt - vilket dr resultatet
av hyperventilering - utan att fi en
avslappning och lugn puls, samtidigt som
dykaren har en god ventilation och 6ppnar
upp lungorna.

Yogaandning  har  utvecklats ur
Pranayama yoga och fridykare har anpas-
sat metoden till dykningen. Tekniken
anammas idag vid stressterapi, da man sett
att djup, langsam andning inte bara sinker
puls och blodtryck utan ocksd sidnker
utséndringen av vissa stresshormon. Att
sinka puls, stressnivd och metabolism &r
fundamentalt for att dyka sdkert och effek-
tivt. Denna andningsteknik har anammats
av fridykare sedan langt tillbaka. Att uppna
hog avslappning och dirmed sidnkt meta-
bolism leder till att syret ricker lingre och
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metoden bedéms inte ha nigra negativa
effekter for dykaren om den utfors pa rétt
sitt. Om andningsmetoden kan sigas, att
dgven om den inte behdver innebdra en
sinkning av koldioxidhalten - kan den
innebdra det om andningsvolymen okar
jamfort med det normala.

Hyperventilering
De flesta dykare kanner till att hyperventil-
ering inte ska anvindas fore ett dyk. Det
pga att risken for att man inte kdnner nir
det dr dags att avbryta dyket Okar
Koldioxidnivin i blodet dr den viktigaste
signalen som startar kidnslan av andnod
och om dykaren dyker for lange kan svim-
ning ske pga syrebrist. For en tavlingsdyk-
are dr dock kinsligheten for koldioxid
minskad och andra signaler gor att dyka-
ren vet ndr syrenivan borjar falla och det
dr dags att komma upp. Det gor alltsa att
en trinad elitdykare vet ndr dyket ska
avbrytas trots ldga koldioxidnivéer.
Hyperventilering forekommer fére tiv-
lingsdyk, men blir allt mindre vanligt -
varfor det? Jo, det uppticktes av nagra
tivlingsdykare att de presterade bittre nir
de slutade hyperventilera. Detta ledde till
medaljer och framgéngen gjorde det blev
populdrt bland andra dykare. Det ar inte
klarlagt hur detta fungerar, men en teori ir
att prestationsékningen nir man INTE
hyperventilerar beror pé att hyperventil-
eringen gor att hjirnans kirl drar sig sam-
man fore dyket och hjirnan inte blir
syresatt pd samma sitt som vid normal
andning. Hoga koldioxidnivéer i slutet av
dyket leder tvart om till att kérlen i hjdr-
nan Oppnas, vilket ger dkad syresdttning.

Om dykaren hyperventilerat sker detta
senare, vilket kan wvara en nackdel
Hyperventilering leder ocksa till 6kad puls
och héjd metabolism, vilket paverkar
dyket negativt.

Lungpackning

Som forstagangsbetraktare av en fridyk-
ningstivling ar det en mirklig upplevelse
att se de mest avancerade dykarna "lung-
packa” fore start. Det ser ut som de kippar
efter andan, trots att de inte ens dykt. Vad
gor de egentligen? Jo, de andas in som
vanligt, men ndr lungorna fyllts till max pa
vanligt sdtt och brostkorgen inte kan vid-
gas mer med hjilp av andningsmusklerna,
pumpar de ner extra luft med hjilp av
munnen. De kan anvinda munnen, tungan
och struphuvudet ungefir som om man
med en cykelpump tryckte in extra luft.
Vissa djur andas alltid pa det sittet, t ex
grodor.

Ar detta positivt for dykformagan? Ja,
utan tvekan kan den okade luftmingden
gdra att syret ricker lingre, vilket &kar pre-
stationsformagan. En storre lungvolym gor
ocksd att koldioxiden som bildas under
dyket spidds ut och inverkar mindre pa
kroppskemin. Vid djupdykning dr en
annan fordel med stdrre startvolym att
residualvolymen (lungans minsta volym
som kan uppnés utan undertryck) nas vid
ett stérre djup, vilket minskar risken for
lungsqueeze (barotrauma). Dykaren har
ocksd med sig mer luft att tryckutjimna
oron och bihdlor med och kan ddrmed
dyka djupare.

Finns det risker? Metoden kan sanno-
likt utféras pa ett sikert sitt av erfarna tav-
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Rent teoretiskt skulle lungorna kunna packas sa
mycket att gasldckage uppstdr, vilket dr farligt
om luft hamnar i blodomloppet.

lingsfridykare, genom méttlig packning
och gradvis tillvinjning. Det finns inga
vetenskapliga bevis pd att metoden ritt
utford dr skadlig, men det finns heller inga
bevis for att metoden ar ofarlig. Enligt min
mening 4r det inte ldmpligt att lira ut
lungpackning pi nybérjarkurser i avance-
rad fridykning, eftersom metoden inte stu-
derats tillrickligt linge for att negativa
effekter ska kunna uteslutas. Rent teore-
tiskt skulle lungorna kunna packas si
mycket att gaslickage uppstér, vilket ar far-
ligt om luft hamnar i blodomloppet (fram-
fér allt arteriell gasembolism; AGE), ett
kant problem vid t ex dykning med luft-
forrad. Det pagir studier om huruvida
AGE férekommer bland tavlingsfridykare.
Overdriven lungpackning innebar en risk
for svimning (black out”; BO), framférallt
om den utfors pd land dar det inte finns
ndgot "mottryck” ifrdn omkringliggande
vatten, vilket beror pa att trycket blir si
hogt i brostkorgen att hjartat inte kan halla
uppe blodtrycket.

Mycket lungpackning hojer ocksd puls-
en i starten pd dyket och ménga dykare
upplever att en 1ig puls i starten ar viktig-
are 4n den extra luften. Att lungpacka utan
att spdnna sig dr mycket svéirt. Eftersom
avslappning innan ett dyk ar viktigt dr det
ingen bra idé att bdrja packa fore dyk
innan man ldrt sig djup avslappning.
Annars resulterar packningen bara i att
dykaren blir spind och inte kan utnyttja
sin extra luft till t ex tryckutjimning.

Aterhdmtning efter dyk — "hook
breathing”

Nir tavlingsfridykaren kommer upp gors
forst av allt nagra "hook breaths", direfter
det ytprotokoll (lds mer om detta i nista
nummer) som ska visa att dykaren inte ar
paverkad av syrebrist. Hook breathing
betyder att dykaren andas ut och snabbt

andas in luft och sedan haller andan nagon
sekund medan trycket i lungorna ckas, lite
som en krystning. Det gor enligt dykarna
att syresittningen till hjarnan kommer
igdng snabbare, och risken att drabbas av
syrebrist som kan leda till "loss of motor
control” (LMC) eller BO, minskar.

Det finns inga vetenskapliga studier pd
hoolk breathing, men teoretiskt sett skulle
det kunna &ka syreupptaget, eftersom
inandningen varar lingre och for att luft-
trycket okar nagot. Yrkesdykande "Ama”-
fridykare i Japan anvinder en liknande
metod, ddr de visslar eller stonar nir de
andas ut mot ett motstand. Metoden lik-
nar dven en andningsmetod som anvéndes
av stridspiloter innan g-drikten uppfanns,
for att behélla medvetandet i en kraftig
sving dédr g-krafterna slungar allt blod fran
huvudet och ner i benen, men verknings-
mekanismen 4r annorlunda.

Observera att dessa, och mdnga andra
tekniker som anvinds av tdvlingsfridyk-
are, endast bér anvindas av dykare
utbildade i avancerad fridykning och att
avancerad fridykning alltid ska utdvas
med anvindande av de sikerhetsrutiner
som utarbetats for sidana aktiviteter.
Sikerhetsdykare pd en armldngds avstdind
ska alltid medverka vid maxning och
belastande dyk.

Tack till tivlingsdykare Peter Boivie och
forbundsldkare Johan Dahlstrém for syn-
punkter pa texten. B

Svenska fridykaren Annelie Pompe yoga-
andas fore ett tavlingsdyk i VM

Det finns inga vetenskapliga studier pd
hook breathing, men teoretiskt sett skulle
det kunna éka syreupptaget, eftersom
inandningen varar lédngre och fér att luft-
trycket 6kar ndgot.

Danske fridykaren Stig Severinsen lung-
packar fore ett tavlingsdyk i VM.
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