Richtlijn wijze en aantal uit te voeren opstijgingen

Advies Medische Commissie van de NOB, september 2002

Opstijgingen oefenen blijft een risicoverhogende duikactiviteit. Met de onderstaande richtlijnen kan dit risico acceptabel klein worden gehouden. De duiker dient er bewust van te zijn dat ook bij het naleven van deze richtlijn het nooit is uit te sluiten dat er toch DCZ kan optreden.

	Richtlijn
	Motivatie
	Aandachtspunten

	Als er in het kader van de opleiding opstijgingen worden geoefend, dan alleen de opstijgingen oefenen. Dus niet direct voorafgaand een gewone duik maken. Bovendien mag deze oefening niet als herhalingsduik gemaakt worden.
	· De totale hoeveelheid opgenomen stikstof zal dan hoger zijn, waardoor de kans op DCZ is verhoogd.
	· 

	Maximum 4 opstijgingen oefenen vanaf 15 of 20 meter of maximaal 6 opstijgingen vanaf 10 meter
	· Arbitraire keus, berust op consensus opinio binnen de MC en het ervaringsfeit dat er nauwelijks tot geen gevallen bekend zijn van DCZ bij een dergelijk aantal uitgevoerde oefeningen (zonder voorafgaande of erop volgende duik).
	· Elke extra opstijging is risicoverhogend. Een persoonlijke afweging om minder dan de genoemde aantallen opstijgingen te willen uitvoeren, dient gerespecteerd te worden.

	Bij voorkeur oefenen tot aan de 3 meter diepte grens, met name bij de opstijgingen vanaf 15/20 meter
	· Door inlassen 3 meter stop treedt aanzienlijk minder silent bel vorming op.

· Bovendien draagt dit bij tot aanleren betere beheersing opstijgsnelheid in laatste meters.
	· Deze richtlijn hanteren om de veiligheid te vergroten, niet om meer opstijgingen te oefenen.

· Feedback op oefening schrijven op leitje onder water, of eventueel in tweede instantie doorstijgen naar de oppervlakte.

	Als een opstijging veel te snel is verlopen (>21 m/min) tot aan de oppervlakte, geen verdere opstijgingen oefenen en de duik afbreken.

Als de opstijging te snel is verlopen tot aan de 3 meter stop hoeft de duik niet afgebroken te worden.
	· De DCIEM tabel hanteert een opstijgsnelheid van 18 ( 3 m/min, dus 21 m/min is de bovengrens. De afgeleide NOB sportduiktabellen gaan weliswaar van 10 m/min uit, maar het hanteren van de oorspronkelijke bovengrens voor een te snelle opstijging is verdedigbaar.

· Een te snelle opstijging is een sterk DCZ risicoverhogend.

· Mits gestopt werd op 3 meter, is de hoeveelheid eventuele belvorming naar verwachting aanzienlijk lager dan bij in één keer doorstijgen naar de oppervlakte.
	· De duikers tenminste 1 uur in de gaten houden of er geen verschijnselen van DCZ optreden (conform DCIEM richtlijn)

	De oefenduik moet met ruime marge binnen de nultijden vallen. De totale tijd van de oefening geldt hierbij als duiktijd (DT) en de maximaal bereikte diepte als MDD.
	· Maatregel om de kans op DCZ te verkleinen door beperken totale stikstofopname.

· Door de MDD te hanteren en de totale oefentijd als DT wordt een ruime marge bereikt.
	· NOB/DCIEM tabel nultijden (dus totaal beschikbare oefentijd):
150 min bij MDD van 12 m
50 min bij MDD van 18 m
35 min bij MDD van 21m

	Na de opstijgoefeningen moet de duik worden beëindigd.

Het oppervlakte interval moet lang genoeg zijn, zodat een volgende duik geen herhalingsduik is.
	· Na het uitvoeren van een aantal opstijgingen zijn decompressiealgoritmen niet meer betrouwbaar. De stikstofopname en afgifte wordt onvoorspelbaar.
	· 

	Gebruik van nitrox valt te overwegen.
	· Verminderd de totale stikstofopname tijdens de duik
	· Deze aanbeveling hanteren om de veiligheid te vergroten, niet om meer opstijgingen te oefenen.

· Gebruik van nitrox wordt zeker niet noodzakelijk geacht.
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