Técnica de equalizagao — Manobra de Frenzel para a pesca sub e apnéia !

Atendendo ao convite do site Guarapas, gostaria de repassar aqui alguns aprendizados que obtive
ao longo dos treinamentos, pesquisas, materiais recebidos de outros amigos mergulhadores, em
especial de Eric Fattah (Aida Canada), Carlos Coste, Patrick Musimu € Umberto Pelizzari.

Um detalhe muito importante, que gerou este artigo, foi o fato que constatei de muitos terem a falsa
idéia de que somente alguns “beneficiados por Deus” poderiam mergulhar ou pescar sem ter a
obrigacao de levar as maos até o nariz para efetuar a equalizacao.

A equalizagao nada mais € do que uma forma de se reestabelecer a diferenga entre as pressdes
interna (no nosso caso, do ar contido na mascara e no ouvido médio) e a externa (ambiente
aquatico), destacando aqui que, durante um mergulho, além da constante variagao da presséo
estaremos lidando com a compresséao do ar, gerada em funcao da Lei de Boyle.

Se a manobra de Frenzel for treinada e executada corretamente, muitos poderao conseguir realiza-
la sem a utilizagdo das maos, bastando a simples pressdo da mascara no rosto.

Isto ndo € um sonho?
N&o vale a pena ser testado?

Este € um momento de partilhar conhecimentos e espero que muitos ao lerem este artigo possam
aplicar e usufruir destas técnicas nas préximas saidas para o mar.

Com profundo carinho
Karol Meyer

No mergulho constatamos que um dos principais problemas é a equalizagdo dos ouvidos e
mascara, este ponto crucial, se negligenciado, podera determinar o fim de uma descida para a
pesca sub ou o fim de uma performance para o apneista, isto se ndo levar a um acidente.

Existem varias técnicas para a equalizacao, porém muitos acabam utilizando a manobra de
Valsalva por ser a mais simples, porém,nao a mais indicada para quem quer ir fundo, ser mais
eficiente nas pescarias e, ao mesmo tempo, economizar energia.

Se a pessoa ndo nasceu privilegiada com uma trompa retilinea e altamente permeavel, que se
abre facilmente, ou com um alto controle voluntario da musculatura responsavel pela abertura das
trompas (manobra de Delonca, BTV Béance Tubaire Volontaire) ndo é por isto que estara fadada
as eternas e cansativas manobras de Valsalva !

Ainda que eu seja uma destas pessoas ditas “privilegiadas”, sempre recorri a manobra de Frenzel
a maiores profundidades e varios alunos meus que testaram tiveram, também, uma grande
melhora de desempenho, alguns na pesca-sub , outros no mergulho livre.

Porqué a manobra de Frenzel ?

* dispensa a utilizagao das maos para bloquear a saida do ar,
bastando a pressao da mascara contra a face— maos livres;

* maos livres = maior hidrodinamismo = maior economia de energia = menos movimentos
com os bragos = maior chance de aproximagao com os peixes;

* realizagao rapida, podendo se feita repetidamente;

* mais confortavel, mais silenciosa e menos traumatica;



* pela demanda de poucos musculos para realiza-la gerando uma economia de energia e
conseqlientemente de oxigénio = maior tempo de fundo ou melhor performance em apnéia;
(foco na lingua e regido das bochechas e garganta enquanto a Valsalva demanda forga expiratéria,
envolvendo varios musculos diretamente ligados a expiragdo como o abdominal e diafragma, requerendo
intervengdo de presséo pulmonar com altera¢des cardio—circulatérias)

* Ginica possivel em maiores profundidades.

(excegao apenas para a técnica de equalizagao utilizada no No Limits — onde a posigao da cabega é para
cima, sendo utilizada a prépria dgua do mar no processo, mas nao seria uma manobra comum para ser
praticada na pesca sub ou nas modalidades onde o mergulhador desce de cabeca para baixo)

Inicialmente sera necessario um conhecimento de nossa fisiologia:
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Figura — Eric Fattah — “Frenzel Step by Step*“
A passagem de ar via traquéia pode ser controlada através da glote,
na figura podemos vé-la nas duas posig¢des.
Temos outra valvula que é o palato mole, na figura podemos vé-lo nas trés posicoes:
Neutro — O ar fica livre para transitar entre a boca e nariz;
Elevado — A cavidade nasal fica isolada, o ar que vem dos pulmdes segue somente até a boca;
Abaixado — A boca ficara isolada, o ar seguira somente para a cavidade nasal.
Para podemos entender como funciona a equalizagéo, precisamos saber onde esta a abertura da
Trompa de Eustaquio, é la que o ar precisa passar para chegar até os ouvidos-médio, além do ar

que devera seguir via nasal para a mascara.

Se retomarmos a figura acima, veremos que a abertura da trompa se encontra na cavidade nasal.

O que acontece durante a manobra de Frenzel:



The nose is pinched, the soft palate is
in the neutral position, the epiglotis is
closed. the tongue is thrust back. The
air is forced into the eustachian tube.

Figura — Eric Fattah — Frenzel Step by Step

A lingua funciona como um pistao, levando-a para tras e para cima, todo o volume de ar da regiao
da garganta sera “esmagado”.

Este ar precisara seguir para algum lugar, que alternativas que ele teria ?

. ir para o pulmao ? A glote esta fechada;

. ir para o estdbmago ? O eséfago esta fechado;

. ir para o nariz ? Ele estara pressionado pela mascara ou pelos dedos.

. A Unica forma natural a seguir sera buscar pela saida do via Trompa de Eustaquio.

A for¢ca muscular da lingua ira determinar a quantidade de ar sob pressao que partira em direcéo a
Trompa de Eustaquio e permitira a equalizacao.

Para realizar a manobra :

Pincgar o nariz ou simplesmente se utilizar da pressdo da mascara contra o rosto.
Transferir um pouco de ar para a boca (moderado);

Fechar a epiglote;

Mover o palato mole para a posi¢ao neutra;

Usar a lingua como um pistdo empurrando o ar contra a garganta.

Pode se tentar fazer uma semi degluticdo simultaneamente.
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E preciso conhecimento de cada regido aqui tratada, o controle de cada passo é essencial para a
correta execugcédo da manobra e o sucesso no mergulho.
Eric Fattah desenvolveu um fabuloso passo-a-passo que recomendo a todos que ndo dominarem
0S cinco passos acima, na obra “Frenzel Step-by-Step”.

Informagoes adicionais importantes:

Para realizar a manobra é necessario termos ar na regiao da boca/garganta (em quantidade
moderada).

Quando iniciamos a descida, nosso volume de ar passa a sofrer os efeitos da presséo, chegard um
momento em que teremos a sensagado de que nao havera mais ar para executar a manobra, a
profundidade varia muito mas, normalmente, este ponto critico ocorre entre - 15m a -25m.

Neste momento teremos que aplicar a técnica chamada de “mouth-fill’, onde iremos remeter mais
ar dos pulmdes para a garganta/boca, contraindo-se abdémen e forgando a expiragao contra a
boca fechada, chegando o ar até a boca/garganta, a epiglote devera ser imediatamente fechada,



antes que o ar siga novamente para o pulmao (caminho natural), “preso” o ar na regiao, podemos
iniciar a manobra de Frenzel.

Esta é uma variagdo da manobra original, chamada de Frenzel-Diafragmatica,

frequentemente utilizada pelos mergulhadores profundos.

Esta fase envolve uma sequéncia correta de compensagdes, treinamento, muita concentragao ,
timing correto para efetuar a manobra, e ainda maior atengdo para nao errar na execugao deixando
o ar retornar aos pulmdes.

Procure “escutar” aquele barulhinho um “clack” no ouvido, € o som da Trompa de Estaquio se
abrindo, teste simulando uma deglutigéo, isto ajudara nos treinos para executar a manobra. Alguns
indicam até que a semi-degluticido pode ser executada juntamente.

Praticar o exercicio de elevar o pomo de Adao auxilia no trabalho da musculatura que envolve a
equalizagdo, melhorando também a percepgao da manobra.

Vale constar que ha ainda mais um estagio, que eu denomino de “avangado”, onde aplicamos a
variante Frenzel-Fattah , normalmente entre -50m a -90m, que poderemos conversar em outro
momento caso seja do interesse deste Férum.

Achei importante incluir trés figuras extras que fazem a comparagao entre as manobras Valsava e
Frenzel e Diafragmatica, destacando aqui que o ideal seria :

Unir a manobra de Frenzel, a manobra do diafragma (maiores profundidades), de onde originou a
variante “Frenzel-Diafragmatica” acima citada e a técnica Mouth-Fill.
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Manobra Variante — Frenzel Diafragmatica (vale lembrar que pode ser efetuada com ou sem o pingar do nariz)
(no Livro Manual of Freediving — Pelizzari, as figuras se referem a 2 manobras distintas, aqui reunidas para exemplificar a
variagao)

Acredito que a compreensao visual, juntamente com as informagdes aqui contidas auxiliardo a
todos nas primeiras tentativas, mas somente com a percepgao corporal e com o treinamento se
chegara ao sucesso na sua execugao.



Boas pescarias e bons mergulhos !

Karol Meyer

A atleta conquistou, ao longo de sua carreira, 4 Recordes Mundiais, 11 Sul-americanos, com
marcas expressivas que a mantém ha 6 anos entre as melhores do mundo em varias
disciplinas.

E Instrutora de Mergulho Livre — http://www.karolmeyer.com/cursos.php

Seu curriculo http://www.karolmeyer.com/cur curr.htm
Madrinha do Projeto Baleia Franca e
Colaboradora do Projeto Meros do Brasil.
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