ROZDZIAL 8

Technika Frenzla

We Wtoszech (i tylko tam) technika ta nazywana jest tez Marcante-Odaglia

Frenzel w nurkowaniu sprzetowym

Frenzel stosowany jest gtéwnie we freedivingu, ale zaleca sie go réwniez nurkom

sprzetowym, jako zdecydowanie lepszg alternatywe dla Valsalvy. Nie posiada on
wad tej ostatniej metody, takich jak uzywanie duzych miesni czy brak precyzji.
Jednak dla sprzetowca najwazniejsze sg dwie inne kwestie:

® Brak ryzyka powiktarh medycznych, ktére moga pojawic¢ sie, gdy nurek,

ktéry ma problem z otwarciem trabek, zaczyna wyréwnywac ci$nienie
niewtasciwie, tj. sitowo i dtugotrwale. Nie ma ryzyka, bo przy Frenzlu
nie dochodzi do wzrostu ci$nienia w jamie klatki piersiowej, a to wta-
$nie ono moze by¢ przyczyng uszkodzenia ucha wewnetrznego, otwar-
cia PFO, zawrotéw gtowy, a nawet omdlenia.

Frenzel jest metodg skuteczniejszg od Valsalvy. Po pierwsze maksymal-
ne cisnienie jakie jesteSmy w stanie wytworzy¢ przy jego pomocy, jest
znacznie wyzsze niz przy Valsalvie (a mimo tego jesteSmy w stanie bar-
dzo starannie je stopniowac). Po drugie do jego wykonania angazowa-
ne sg miedzy innymi miesnie, ktére biorg udziat w samoistnym otwie-
raniu trabek, co utatwia ich udroznienie. W konsekwencji tzw. ci$nienie
otwierania, czyli cisnienie niezbedne do tego, by trabki sie otworzyty,
jest przy Frenzlu nizsze niz przy Valsalvie.

Reasumujac, Frenzel jest bezpiecz- Frenzel jest bezpieczny medycz-
ny z medycznego punktu widzenia, nie, a jednoczesnie skuteczniej-
a jego skutecznos¢ jest zdecydowanie szy od Valsalvy.

wieksza niz skutecznos¢ Valsalvy czy

innych metod opisanych w poprzednim rozdziale. Dlatego Frenzlem po-
winni sie postugiwac jesli nie wszyscy sprzetowcy, to przynajmniej ci
sposrédd nich, ktdrzy maja $ciste i trudno otwierajace sie trabki.
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Frenzel we freedivingu

Ze wzgledu na zmniejszajaca sie wraz z gtebokoscig objetos$¢ powietrza zgroma-
dzonego w ptucach, technika Valsalvy zawodzi juz w okolicach 15-20 metra. Dla-
tego, poza freediverami zupetnie poczatkujgcymi, w nurkowaniu z zatrzymanym
oddechem praktycznie w ogdle nie jest ona stosowana. Zamiast niej, zaréwno na
catkiem matych, jak i umiarkowanych gtebokosciach (w zaleznosci od konkretne-
go nurka jest to do 40-50, czasem do 60 metra a nawet i gtebiej), postugujemy sie
witasnie technikg Frenzla. Jest to podstawowa metoda wyréwnywania ci$nienia,
stosowana w nurkowaniu na zatrzymanym oddechu i stanowi ona punkt wyjscia
do najbardziej zaawansowanej techniki freedivingowej, tj. do Mouthfilla. Mozna
$miato powiedzie(, ze kazdy zaawansowany czy Srednio zaawansowany freediver
umie postugiwac sie Frenzlem. Jedyny wyjatek mogg stanowi¢ ,wybryki natury”,
czyli nurkowie, ktdrzy posiadaja wrodzone i wyjatkowo skuteczne umiejetnosci
otwierania trgbek technikami BTV.

Geneza techniki Frenzla

Nazwa techniki pochodzi od jej
autora - wybitnego niemieckiego
otolaryngologa, ktéry w czasie |l
wojny $wiatowej byt konsultantem
Luftwaffe w zakresie medycyny lot-
niczej, Hermanna J. Frenzla (1895
- 1967), pbdiniejszego profesora
otolaryngologii Uniwersytetu w Ge-
tyndze. Frenzel opracowat swojg

technike dla zatég bombowcéw nur-
kujacych.

Okazuje sie, ze w locie nurkowym zmiany cisnienia w niehermetyzowanej kabi-
nie sg tak duze i szybkie, ze wyréwnywanie cisnienia w uszach stanowi powazny
problem (jak w opisywanej wczesniej windzie, tyle ze superekspresowej), ktory
zostat rozwigzany przez wspomnianego niemieckiego uczonego. Technika Fren-
zla w dalszym ciggu wykorzystywana jest w lotnictwie w przypadku, gdy pilot
gwattownie obniza putap, a kabina samolotu jest niehermetyzowana.
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OPIS TECHNIKI FRENZLA

Podobnie jak Valsalva, Frenzel to technika
ci$nieniowa otwierajaca trabki dzieki wzro-
stowi cisnienia w jamie nosowej, a wiec na
ogbt wymagajaca tapania sie za nos. Jednak
we Frenzlu ci$nienie wytwarzane jest nie
przez $ciskanie klatki piersiowej, ale przez

Nosowe ujscie
trabki Eustachiasza

Jama nosowa

Podniebienie migkkie
Jama ustna

Jezyk

Jabtko Adama Gtosnia

Przetyk (do zotadka)

GLOSNIA

Frenzel jest technika cisnienio-
wa (jak Valsalva) i wymaga fapa-
nia sie za nos. Wzrost cisnienia
uzyskiwany jest tu dzieki ru-
chom gtosni i jezyka, a nie mie-
$ni oddechowych.

jezyk i gtosnie. Aby zrozumieé na
czym doktadnie to polega, musi-
my omowic kilka kwestii zwigza-
nych z anatomia.

Popatrzmy jeszcze raz na ob-
razek przedstawiajacy przekrdj
gérnych drég oddechowych

Tym razem zwréémy uwage na
dwa istotne zaworki.

Gtosnia to miejsce, ktére oddziela gérne drogi oddechowe (gardto, jame ustna
i nosowa wraz z zatokami) od dolnych (tchawicy, oskrzeli i ptuc). W gtosni znaj-
duja sie struny gtosowe, a mniej wiecej na jej wysokosci zlokalizowane jest jabtko

Adama, ktére w mniejszym lub wiekszym stopniu widoczne jest u mezczyzn.

STRUNY GLOSOWE

OO @

otwarte zamkniete

przymkniete i wibrujace
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Gtosnia, lub inaczej méwiac, struny gtosowe, moga by¢ otwarte i wéwczas gérne

drogi oddechowe potgczone sg z dolnymi

oraz z ptucami lub zamkniete, co ozna-

cza, ze nie ma miedzy nimi potgczenia. W normalnych okolicznosciach gtosnia
jest otwarta podczas oddychania, bo powietrze musi mie¢ dostep do ptuci z po-

wrotem. Natomiast przy przetykaniu, gtosnia jest (a przynajmniej powinna by¢)
zamknieta, bo $lina, pokarm lub ptyny, maja dostawac sie nie do ptuc, a do zotad-
ka. Podczas méwienia lub $piewania mamy do czynienia z potozeniem posred-

nim, tj. struny gtosowe przymykajg sie bardziej lub mniej, jednoczesnie wibrujac,

w wyniku czego powstajg dzwieki.

PODNIEBIENIE MIEKKIE

Drugi ,zaworek” to podniebienie miekkie,
ktére oddziela jame nosowg od jamy ust-
nej i gardta. Podniebienie miekkie stano-
wi przedtuzenie podniebienia twardego,
czyli jakby stropu jamy ustnej, oddziela-
jacego jg od jamy nosowe;j. Jesli czubkiem
jezyka dotkniemy do nasady gérnych
siekaczy, a nastepnie zaczniemy przesu-
wac jezyk po tym, co stanowi strop jamy
ustnej, ku tytowi, to najpierw napotkamy
twardg czes¢ (tzw. podniebienie twarde),
ktéra zbudowana jest m.in. z kosci i wita-

Jezyczek

Podniebienie Podniebienie
twarde miekkie

$nie dlatego jest twarda. Pod koniec,
gdy jezyk bedzie juz bardzo mocno
zawiniety (nie nalezy przesadzac z sie-
ganiem jezykiem zbyt daleko, bo moze
to wywotac odruch wymiotny), trafimy
na miejsce, gdzie konczy sie kos¢, a do-
tykane przez czubek jezyka podtoze
zaczyna sie uginac. Tu wiasnie zaczyna
sie podniebienie miekkie.

Na samym jego koricu znajduje sie tzw.
jezyczek, ktéry mozna zobaczy¢ szero-
ko otwierajgc usta przed lustrem.
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Podniebienie migkkie w potozeniach:

uniesionym oFuszczonym

(zamknietym) neutralnym

o=

otwartym)

Podniebienie miekkie zwisa z konca podniebienia twardego i moze znajdowad
sie w pozycji uniesionej (zamknietej), w ktérej jama nosowa nie ma potgczenia
z gardtem i jama ustnga. Takie potozenie przyjmuje ono wéwczas, gdy np. oddy-
chamy przez usta, lub gdy przetykamy pokarm. Kiedy jest opuszczone i styka sie
z jezykiem (ktorego tylna czes$é czesto jest wowczas uniesiona), mamy potgczenie
jamy nosowej z gardtem (ale nie z jama ustna). Z takga sytuacjg spotykamy sie pod-
czas oddychania przez nos. Istnieje jeszcze potozenie posrednie, nazywane tez
neutralnym, gdy wszystkie te trzy przestrzenie sg ze sobg potaczone. Tak dzieje
sie na przyktad wowczas, kiedy oddychamy jednoczesnie przez usta i przez nos.

Zauwazmy, ze w jamie ustnej nad jezykiem z reguty znajduje sie niewielka ilo$¢
powietrza. Jest ono réwniez z tytu, za jezykiem, tj. w gardle. Wtasnie to powie-
trze (ulokowane nad jezykiem i w gardle) wykorzystywane jest do wykonywania
techniki Frenzla. Jezyk robi tu zdecydowany ruch do géry i do tytu. Jednoczesnie
uniesiona zostaje gtosnia, co wspdlnie kompresuje te przestrzen i w konsekwen-
cji przepycha powietrze w gére, do
jamy nosowej. Ros$nie wtedy panu-
jace tam cisnienie, a poniewaz wta-
$nie tam znajduja sie ujscia trgbek
Eustachiusza - nastepuje ich otwar-

cie i wyréwnanie cisnienia w uchu Iepihearay

ido tylu
srodkowym.

Gtos$nia zamknigta

Aby to wszystko sie udato, musza Coia

by¢ spetnione dwa warunki doty-
. Lo,
czace wspomnianych ,,zaworkdw”: FRENZEL

® gtosnia musi by¢ zamknieta. Inaczej powietrze znad i zza jezyka uciek-
nie do ptuc zamiast powedrowaé do jamy nosowe;j,
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® podniebienie miekkie musi by¢ otwarte, tj. jama nosowa musi by¢ pota-

czona z gardtem. Inaczej powietrze bedzie wprawdzie kompresowane
przez gtosnie i jezyk, ale nie bedzie mogto wej$¢ do jamy nosowe;j.

Ponadto nos musi by¢ caty czas zatkany, bo
w przeciwnym wypadku powietrze wpro-
wadzone do jamy nosowej ucieknie i do
wzrostu cisnienia nie dojdzie. Ale akurat
ztapanie sie za nos dla nikogo nie stanowi
najmniejszego problemu.

CECHY FRENZLA:

ZALETY

W technice Frenzla gtosnia musi
by¢ zamknieta, a podniebienie
miekkie otwarte.

® Wieksza skutecznos$¢ niz Valsalvy zarédwno we freedivingu, jak i w nur-

kowaniu sprzetowym.

® We freedivingu dziata na duzo wiekszych gtebokosciach niz Valsalva.

® Angazuje tylko bardzo mate miesnie - jezyk i gtosnie (a wiec zuzywa

niewielkie ilosci tlenu).
® Jest precyzyjny.

® Brak zagrozen natury medyczne;j.

WADY

® Nieco wieksza trudnos¢ w jego opanowaniu (w stosunku do Valsalvy).
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