podniebienie miekkie w potozeniu, ktére to umozliwia, tj. w potozeniu opuszczo-
nym (lub inaczej méwiac - otwartym). Rzecz w tym, ze wiasnie takie potozenie
jest nam pdzniej potrzebne do wyrdwnania cisnienia. Mruczac gtoske ,m” mamy
pewnosé, ze w trakcie napetniania ust podniebienie bedzie otwarte, a powietrze
dostanie sie réwniez do jamy nosowej. Nastepnie, kiedy przechodzimy od napet-
niania ust do wyréwnywania cisnienia, mamy duzg szanse na to, ze potgczenie ust
z jamg nosowa zostanie utrzymane. Mruczenie ,m” jest tak skuteczne, ze prawie
wszyscy nurkowie nabierajac Mouthfilla wydajg pod woda to charakterystycz-
ne, przeciggte mrukniecie. Warto wiec przyswoic sobie nawyk mruczenia nawet
woéwczas, gdy po napetnieniu ust i bez niego nasze podniebienie jest zazwyczaj
we wiasciwym (opuszczonym) potozeniu.

W tym momencie ktos uwazny moze zada¢

Mruczenie ,m” przy nabieraniu pytanie, czy przy mruczeniu ,m” w ogdle
Mouthfilla stato sie powszechna uda sie napetni¢ usta? Pytanie jest uza-
praktyka wéréd freediverow. sadnione, bo skoro ,m” jest gtoskg czysto

nosowa, to znaczy, ze przy jej wymawianiu
powietrze przechodzi wytgcznie przez nos. W tej sytuacji zachodzi podejrzenie,
ze do ust moze ono nie wchodzi¢. Jednak nie obawiajmy sie. Podniebienie bedzie
wprawdzie opuszczone, ale nie az tak, zeby catkowicie zamkna¢ wejscie do jamy
ustnej, a wiec zostanie ona napetniona.

Na koniec powiedzmy o jeszcze jednym. Napetnianie ust zaczynamy z gtowg wy-
prostowang, a po wydeciu policzkéw do maksimum (pamietajmy o odciggnieciu
zuchwy w doét) zadzieramy gtowe lekko do géry, jednoczesnie rozciggajac gardto.
Dzieki temu dodatkowa porcja powietrza znajdzie sie wtasnie w gardle i w catych
gbrnych drogach oddechowych zgromadzimy wiecej powietrza.

Jak wykona¢ ¢wiczenie - podsumowanie:

1. przyjmij wygodna pozycje siedzac
na krzesle lub lezac na tézku,

2. zatdéz zacisk na nos lub ztap sie reka
za nos,

3. zréb pasywny wydech,

4. mruczac ,mmmm” napetnij usta po-
wietrzem, odsuwajac w dét zuchwe; Napetnianie mouthfilla
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gdy poczujesz cisnienie w policzkach, lekko odegnij gtowe do tytu, roz-
ciggajac i rozdymajac gardto,

5. poczuj, ze powietrze znalazto sie zaréwno w ustach jak i w jamie noso-
wej (bardzo wazne!), a na koniec poczuj otwarcie trgbek i nadcisnienie
w uszach,

6. powtorz te czynno$¢ wielokrotnie; w pierwszych powtdrzeniach napet-
niaj usta i gardto w umiarkowanym stopniu; pdzniej staraj sie dopchnaé
jak najwiecej powietrza, aby poczu¢ wyrazne nadcisnienie w ustach,
gardle i jamie nosowe;j.

RELACJA CALKOWITE) OBJETOSCI MOUTHFILLA, DO ,OB-
JETOSCI ZALEGAJACE) GORNYCH DROG ODDECHOWYCH”

W tym momencie chce zwrdci¢ uwage na znaczenie, jakie ma ,objetos¢ Mouth-
filla”, czyli ilos¢ zgromadzonego w ustach i gardle powietrza, a $cislej méwiac
- relacja tej ilosci do czegos, co mozna by nazwac objetoscig zalegajaca gornych
drég oddechowych. Na samym poczatku niniejszego rozdziatu w punkcie Poten-
cjat, jaki daje Mouthfill napisatem, ze ,zanurkowanie na 20 metréw z Mouthfillem
nabranym na powierzchni dla w miare zaawansowanego w tej technice nurka
nie stanowi wielkiego wyzwania”. To stwierdzenie otwiera dwa ciekawe pytania.
Pierwsze: jak gteboko w ogéle mozna zanurkowaé w ten sposdb, tj. z Mouthfillem
nabranym na powierzchni? Drugie: od czego ta gtebokos¢ zalezy? Odpowiedz
na pytanie pierwsze zalezy od konkretnego nurka. U jednych bedzie to okoto 20
metréw, u innych ponad 30 i wiecej. Natomiast odpowiedz na pytanie numer dwa
jest dwupunktowa.

® Oczywiscie gtebokos¢ ta zalezy od tego, jak dobrze opanowang tech-
nike Mouthfill ma konkretny nurek. Jesli bedzie gubit powietrze do
ptuc lub zotadka, to oczywiscie zanurkuje ptycej. Podobnie bedzie, jesli
w pewnym momencie jego podniebienie miekkie zamknie potaczenie
jamy nosowej z ustami, czyli utraci on mozliwo$¢ wyréwnywania ci-
$nienia. Z kolei freediver o doskonate] technice, ktérego te problemy
nie bedg dotyczyty, zanurkuje gtebiej. Tak wiec, z catkowita pewnoscig
mozna stwierdzi¢, ze aby nurkowac gtebiej - nalezy doskonali¢ technike.

® Jest jeszcze drugi parametr, na ktéry technika nie ma wielkiego wpty-
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wu. To relacja catkowitej objetosci powietrza, jakg nurek jest w stanie
zgromadzi¢ w gérnych drogach oddechowych (czyli nad gtosnig) do
objetosci powietrza jaka musi w nich pozostaé, po maksymalnym ich
skompresowaniu. Im ta relacja jest wieksza, tym powietrze w ustach
skonczy sie pézniej, tj. gtebiej. Na przyktad gdy relacja ta wynosi 3 do 1,
to mozliwos¢ wyrdwnania cisnienia skorczy sie na gtebokosci okoto 20
metréw (bo na tej gtebokosci powietrze zostanie skompresowane trzy
razy). Jesli bedzie to wiecej, np. 4 do 1, to bedzie to 30 metrow.

Relacja objetosci powietrza zgromadzonego w goérnych drogach oddechowych do
objetosci zatok przynosowych (facznie z objetoscia jamy nosowej) wyznacza teo-
retyczny (przy perfekcyjnej technice nurka) limit glebokosci mozliwej do osiagnie-
cia na Mouthfillu nabranym na powierzchni.

Jak pokazujg badania przeprowadzone przez Adama Sterna, przy uzyciu obrazo-
wania metodg rezonansu magnetycznego w czasie rzeczywistym, przy prawi-
dtowo wykonanej technice Mouthfill, usta i gardto zostajg w jej koficowej fazie
(tj. na bardzo duzej gtebokosci) skompresowane praktycznie do zera. Natomiast
to, co kompresji sie nie poddaje (tj. gdzie zawsze zostaje troche powietrza), to
jama nosowa i zatoki przynosowe. Przez analogie do objetosci zalegajacej ptuc,
ich taczng objetos¢é mozemy nazwaé objetoscia zalegajgcg gornych drég odde-
chowych (patrz rozdziat nr 21 Objetosci i po-
Jjemnosci ptuc). Objetos¢ samej jamy nosowe;j
jest niewielka - to zaledwie kilkanascie cen-
tymetréw szesciennych. Tymczasem zatoki
przynosowe maja taczng objeto$¢ znacznie
wieksza - od kilkudziesieciu do grubo ponad
stu centymetrdéw. Ich rozmiar ma wiec istotne
znaczenie. Im objetos¢ zatok wieksza, tym go-
rzej dla nurka postugujacego sie Mouthfillem.
Im objetos¢ mniejsza — tym dla niego lepiej.
Okazuje sie, ze pomiedzy réznymi ludzmi ist-
niejg spore réznice dotyczace objetosci zatok.
Niestety, nie mamy na te wielkos¢ zadnego
wptywu. No, moze poza operacjg chirurgicz-

ng, ktérej raczej bym nie polecat, jesli jej je-
dynym uzasadnieniem bytaby wtasnie korekta Dizzy Gillespie
objetosci. Natomiast mozemy mie¢ wptyw na

catkowitg objetos¢ powietrza, jakg jestesmy w stanie zgromadzi¢ w gérnych dro-
gach oddechowych, a przede wszystkim w jamie ustnej. Oczywiscie ludzie réznia
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sie rowniez pod tym wzgledem. Absolutnym rekordzista w tej dziedzinie bytby
niewatpliwie niezyjacy juz stynny trebacz jazzowy ery bebopu - Dizzy Giellespie.

Warto jednak wiedzieé, ze nawet jesli czyims policzkom daleko jest do policzkéw
Dizzy Gillespiego i jest w stanie napetni¢ Mouthfilla tylko do niewielkiej objetosci
- moze to zmieni¢. W tym celu nalezy wykonywac¢ regularne ¢wiczenia, polegaja-
ce na rozdymaniu policzkdw poprzez zwiekszanie cisnienia w ustach. Aby powie-
trze nie uciekato ustami, nalezy docisng¢ palcami warge gérnag do dolnej (troche
tak, jak na rysunku ponize;j.

Pozwala to wytworzy¢ spore nadcisnienie i w kon-
sekwencji mocne rozciggniecie policzkéw. Po kil-
ku tygodniach systematycznych ¢wiczen, powta-
rzanych przez ok. 10-15 minut dziennie, mozna
uzyskaé zauwazalny wzrost objetosci powietrza
gromadzonego w ustach. Aby mieé kontrole nad
tym procesem dobrze jest skonstruowac sobie pro-
sty Mouthfillometr (patrz rozdziat nr 16 Gadzety).
Umozliwi on pomiar objetosci powietrza, jakie je-
steSmy w stanie wydmucha¢ z ust i gérnych drog
oddechowych. Mierzac te objetos¢ raz na jakis czas
bedziemy wiedzieli, czy nasze wysitki przynosza
efekty.

© ciekawosTkA

Piszgc o pojemnosci Mouthfilla i jej znaczeniu dla osigganych gtebokosci,
nie moge oprzec sie pokusie przywotania stynnego (swego czasu) pomy-
stu Herberta Nitschd', stuzgcego do sztucznego jej powiekszenia. Chodzi
o przyrzqd o tajemniczej nazwie HF.CC. EqEXx, co oznacza Hands Free Coca
Cola Equalization Extention Tool, w skrécie nazywany tez EQEX. Herbert
uzyt go w 2007 roku w swoim rekordowym nurkowaniu na 214 metrow

1 Herbert Nitsch to (mimo uptywu lat) wcigz najbardziej utytutowany freediver naszego globu.
Ustanowit 33 rekordy Swiata, przy czym jako jedyny ustanawiat je we wszystkich istniejacych za
jego czaséw dyscyplinach freedivingu. W roku 2007 stat sie The Deepest Man on Earth (najgtebszym
cztowiekiem na Ziemi), nurkujac na zatrzymanym oddechu na windzie na 214 metréw (700 stop).
Pie¢ lat p6zniej podjat probe poprawienia tego wyniku na 244 metry (800 stép). Préba ta zakonczy-
fa sie wypadkiem, ktéry o mato nie doprowadzit do jego $mierci. Na szczescie do tego nie doszto,
ale wypadek potozyt kres jego karierze zawodniczej, a z jego skutkami Herbert boryka sie do dzis.
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w kategorii No Limits. EQEX to dodatkowy
(oprocz jamy ustnej) pojemnik na powietrze,
stuzgce, do wyréwnywania cisnienia. |ed-
nym ze sponsoréw tamtego wydarzenia byta
Coca Cola i dlatego role wspomnianego po-
Jjemnika spetniata péttoralitrowa butelka po
Coca Coli (wg pogtosek rozsiewanych przez
Zrédta powigzane z koncernem The Coca
Cola Company - butelki po Pepsi Coli nie
nadajg sie do tego celu ©). Butelka miata

odciete dno, a w nakretce umieszczona byta
plastikowa rurka, ktdrq Herbert trzymat
w ustach.

Przed rozpoczeciem zanurzenia butelka byta
catkowicie wypetniona wodg. Na gtebokosci
22 metréw winda, na ktérej odbywato sie
nurkowanie, zatrzymata sie i wtedy Herbert

wttoczyt przez rurke blisko péttora litra po-
wietrza z ptuc do trzymanej pionowo butel-
ki (znajdujgca sie w niej woda wydostata sie na zewngqtrz przez otwarte
dno). Od tego momentu do wyréwnywania cishienia w uszach korzystat
wytqgcznie z tego powietrza (z butelki). Pozwolito mu ono na pokonanie az
192 metréw pionu do rekordowych 214m! To pokazuje, jak duze znaczenie
ma ilos¢ powietrza zgromadzonego w ustach. W ksigzce pisze o ustach, bo
obecnie nie uzywamy butelek. Sposéb Herberta od samego poczgtku byt
mocno kontrowersyjny. Wprawdzie w nurkowaniu wykorzystane zostato
tylko to powietrze, ktdre przed jego rozpoczeciem Herbert miat zgroma-
dzone we wtasnych ptucach, ale jednak uzycie zewnetrznego pojemnika
do powiekszenia pojemnosci Mouthfilla budzito wgtpliwosci. Sposéb ten
byt dopuszczony wytgcznie w nurkowaniach No Limits, a w pdzniejszych
latach i w tej kategorii zostat zabroniony. Obecnie stanowi on wytgcznie
element historii freedivingu.

9 WYROWNYWANIE CISNIENIA MOUTHFILLEM

Teraz przejdziemy do punktu drugiego - przemieszczania powietrza z ust do jamy
nosowej, czyli do wiasciwego wyréwnywania cisnienia przy pomocy Mouthfilla.
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Oczywiscie, bedac na ladzie, nie mamy za duzo mozliwosci wttaczania powietrza
do ucha $rodkowego, czyli wyréwnywania ci$nienia sensu stricto (nie ma czego
wyréwnywacé, poniewaz cisnienie zewnetrzne nie rosnie). Zamiast tego bedzie-
my tylko przemieszczaé powietrze z ust i gardta do jamy nosowej, zwiekszajac
panujace w niej cisnienie. Stad jednak pozwolimy mu uciec przez nie do korca
zacisniete dziurki nosa tak, jak przy ¢wiczeniu na sucho Frenzla. Jesli to sie nam
uda - bedziemy przygotowani do powtdrzenia tej czynnosci w wodzie w czasie
zanurzania sie (tym razem przy catkowicie zamknietym nosie) i w konsekwencji
do prawdziwego wyréwnania cisnienia w uszach.

Ten punkt musimy podzieli¢ na dwa etapy.

® W pierwszym bedziemy ,wyréwnywac¢ cisnienie” policzkami (naprawde
tylko przetaczaé powietrze z ust do jamy nosowe;j).

® FEtap drugi nastgpi wéwczas, gdy policzki zapadng sie i zostang doci-
$niete do zebow. Nad i za jezykiem zostang wdwczas jeszcze resztki
powietrza, ale nie bedzie mozliwe wypchniecie go przy pomocy policz-
kéw. Do przepychania tych resztek powietrza bedziemy stosowac Fren-
zla. Jak juz wiemy, przejscie z pierwszego do drugiego podetapu moze
stanowi¢ problem, bo zwtaszcza wtedy powietrze lubi ucieka¢ do ptuc
lub zotadka. Jednak do tego podetapu przejdziemy dopiero wowczas,
gdy uda sie nam w powtarzalny sposéb opanowac podetap pierwszy, tj.
wttaczaé powietrze policzkami do jamy nosowe;.

Etap pierwszy (wyrownywanie policzkami)
Ponizej podstawowe ¢wiczenie na wyréwnywanie cisnienia Mouthfillem:

1. Najpierw powtdrz poszczegdlne punkty z poprzedniego etapu (tj. eta-
pu napetniania ust) od 1 do 5 (pamietajac o tym, by najpierw zrobic
wydech oraz o mruczeniu ,,m”) przy czym tym razem:

® ustaw mniejszg site Sciskania zacisku tak, by powietrze mogto powoli
uciekac z jamy nosowej na zewnatrz (ewentualnie ztap sie rekg za nos,

tylko delikatniej niz poprzednio),

® nie napetniaj ust do maksimum i na razie nie unos gtowy do goéry i nie
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