Frenzelova technika vyrovnavania
tlaku

Frenzelova technika predstavuje ucinnejsi, bezpecnejsi a menej namahavy spdsob vyrovnavania tlaku ako klasicky
Valsalvov manéver. Na vyrovnanie sa pouziva sila jazyka a nie zvy$eny tlak z pltic. Daldim stupiiom je technika
Frenzel-Fattah, ktorda umoznuje vyrovnavat’ tlak aj po dosiahnuti stlacenia pI'ic na ich rezidualny objem. So
stihlasom autora Erica Fataha Vam prinasame preklad navodu ako sa tato techniku nauéit’ krok po kroku.

UPOZORNENIE!

Vsetky freedive a apnoe (zadrZanie dychu) cvicenia vo vode su Zivotu nebezpecné! Preto ich skusajte a
trénujte *len* za asistencie buddyho, ktory je pouceny o spravnej technike zachrany freedivera!

Zazipovany Word dokument na stiahnutie

Prierez hlavou:

Opening ta
eustachian tube

Soft palate raised
palate neutral
V4

ooft palate lowered

—— Epiglattis open
Epiglottis closed
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Trachea [to lungs ]

Trachea (priedu$nica)
Trubica, ktorou sa dostava vzduch do pl'tic. D4 sa uzavriet pomocou Epiglotis.

Eustachova trubica
Spaja nosodutiny so stredousim. Je vzdy zavreta. Otvara sa len pri samotnom pretlacani.

Soft palate (méikké podnebie)

Vzduch prudiaci z plic je smerovany prave pomocou soft palate.
Ak je v neutralnej polohe (obr), vzduch pradi tistami aj nosom.
Ak je v hornej polohe (zdvihnuté), vzduch prudi LEN ustami.
Ak je v dolnej polohe (klesnuté), vzduch prudi LEN nosom.



Prierez hlavou pocas pouZitia frenzelovej techniky:

The nase is pinched, the soft palate is
inthe neutral position. the epiglottis is
closed, the tongue is thrust back. The
airis forced into the eustachian tube.

Nos je zapchaty, soft palate je v neutralnej pozicii, epiglotis je zatvorena, jazyk je zatlaceny dozadu. Vzduch je
tlaceny do eustachovej trubice.

Jazyk funguje ako piest - tlacenim dozadu a hore je cely objem hrdla stlaceny. Vzduch sa musi niekam dostat’. Skusa
sa dostat’ do pluc, ale epiglotis je zatvoreny. Do zaltidka, ale esphagus je zatvoreny. Skusa sa dostat’ von cez nos, ale
nos je zapchaty prstami. Jediné miesto, kam sa moze dostat’ je eustachova trubica. Tlak vzduchu tlaceného do
eustachovej trubice je limitovany len silou jazyka. Ten je neuveritel'ne silny. Jazyk vie zabezpecCit’ dostatok tlaku na
prasknutie bubienkov.

Ako robit frenzelovu techniku?

Zapchaj si nos.

Usta si naplii trochou vzduchu.

Zatvor epiglotis.

Soft palate uved’ do neutralnej pozicie.

Pouzi jazyk ako piest a tla¢ vzduch dozadu do hrdla.
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Verla l'udi vSak nevie, ako kontrolovat’ epiglotis alebo soft palate a nevie, ako pouzivat’ jazyk. V tomto dokumente
st popisané vSetky cvicenia a kroky. Ked’ su zvladnuté vSetky kroky, uspech je zaruceny.

Nauc sa naplnit’ Gsta vzduchom.

Nauc sa kontrolovat’ epiglotis.

Nauc sa kontrolovat’ soft palate.

Nauc sa blok jazykom.

Nauc sa pouzivat’ jazyk ako piest.

Nauc sa kontrolovat epiglotis a soft palate nezavisle.
Vsetko spolu.

Skus to vo vode.

Nau¢ sa vysSie variacie.
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1. Naucit sa naplnit’ usta vzduchom

Nafukni lica ako balon a zadrz tam vzduch na niekol’ko sekund.
Potom, pomocou lic, zatla¢ vzduch spét’ do pluc.



Opakuj niekol’kokrat az kym to Gplne neovladas, "na poziadanie".

Urobit’ "complete cheek fill" - naplnit’ lica az na prasknutie.

Urobit’ "moderate cheek fill" - naplnit’ ich len jemne, za¢nt sa nadtvat’.

Ked’ sa povie - naber do ust trochu vzduchu - znamena to urobit’ "moderate cheek fill".

2. Naucit sa kontrolovat’ epiglotis

Existuju viaceré sposoby, ako sa naucit’ kontrolovat’ epiglotis.

Metoda 1: Kloktanie alebo vyplachovanie st

1. Zober do ust glg vody.
2. Zaklon hlavu, ale nedovol, aby voda stiekla do hrdla. Neprehltni.
3. Voda nestiekla do hrdla, pretoze epiglotis bol zavrety.

Metoda 2: Vydychovanie a zastavovanie vzduchu

Otvor usta a nechaj ich do Siroka otvorené.

Vydychuj, ale nedovol’ vypustit’ Ziaden vzduch.

Inymi slovami, "zavri hrdlo" a vydychuj proti zavretému hrdlu.
Ziaden vzduch sa nedostane von, lebo epiglotis je zatvorena.
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Metoda 3: Vdychovanie a zastavovanie vzduchu

Otvor usta a nechaj ich do Siroka otvorené.

Vdychuj, ale nepusti vzduch do pl'ac.

Inymi slovami, "zavri hrdlo" a vdychuj proti zavretému hrdlu.
Ziaden vzduch sa nedostane do plic, lebo epiglotis je zatvoreny.
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Metoda 4: Epiglotis zvuk

Ako pri metode 2, vydychuj proti zavretému hrdlu. Pokracuj a vyvyjaj tlak.

Teraz, len na chvil'ocku, prepusti vzduch, potom ho znova zastav. Malo by to vydat’ smieSny kasl'avy zvuk.
Vypusti vzduch, zastav ho, vypusti, zastav, znovu a znovu, tak rychlo ako sa da.

Sval, ktory ovladas, je epiglotis.
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Metoda S: Epiglotis zvuk na nadych
Ako pri metode 4, ale vdychuj, zastav vzduch, prepusti, zastav, prepusti.
Precvicuj metddy 4 a 5, kym epiglotis neovladas.

3. Naucit sa kontrovat’ soft palate

Zavri usta.

Nadych nosom.

Vydych nosom.

Nadych nosom.

Otvor tusta.

Vydychni LEN nosom, ZIADEN VZDUCH by nemal vyjst’ tstami..
Nadychni sa LEN nosom, ZIADEN VZDUCH by nemal vojst’ tstami.
Dychaj len nosom a tsta maj otvorené.
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Teraz, dychaj LEN ustami, Ziaden vzduch neprechadza nosom.

Ked'si si isty, ze vie§ dychat’ len nosom alebo len ustami, prejdi k d’alSiemu kroku.

HIlboko sa nadychni.

Dosiroka otvor usta a drz ich otvorené.

Zaéni POMALY vydychovat’ LEN ustami.

Stale vydychuj, drz USTA OTVORENE, vydychuj LEN NOSOM.

Stale vydychuj, znova to zmef a vydychuj LEN USTAMIL.

Pokracuj a pomaly vydychuj, men vydychovanie nosom a tstami tak rychlo, ako sa da.

Skas to isté pri vdychovani - usta maj dosiroka otvorené, striedaj rychlo nadychovanie nosom a tstami.
Pri striedani budes citit’ nieco jemné a "maésité" pohybovat’ sa vzadu hore v hrdle. Je to soft palate. Soft
palate zdvihas pri dychani ustami a klesa pri dychani nosom.

Opakuyj tieto cvicenia az ovlada$ dvihanie a klesanie soft palate.

Ked vydychujes cez usta aj nos naraz, soft palate je v neutralnej pozicii, ani hore ani dolu.

4. Naucit sa blok jazykom

Teraz sa musis naucit’ zastavit’ prechaddzanie vzduchu len jazykom.
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Zacni vydychovat’ cez Usta.

Zastav prechadzanie vzduchu zavretim ust. (hned’ by sa ti mali nafuknut’ lica)

Znova sa nadychni a za¢ni vydychovat’.

Zastav prechadzanie vzduchu zavretim epiglotis.

Teraz poznas dva sposoby zastavenia prechodu vzduchu tstami - mézes zavriet’ epiglotis alebo tsta.
Teraz sa naucis treti spdsob.

Nadychni sa a vydychni pomaly tstami, vyslovuj "th" ako v slove "theatre".

Teraz, drz jazyk v tejto pozicii, dotkni sa kon¢ekom jazyka podnebia hned’ za prednymi zubami.

Skus neprepustit’ vzduch popri jazyku, koncek jazyka sa dotyka podnebia za prednymi zubami, bocné
strany jazyka sa dotykaju podnebia len v ramei chrupu.

. Opakuj toto kym nevie§ zastavit’ priechod vzduchu tstami pouzitim jazyka.
. Presvedc¢ sa, Ze nepodvadza$ zatvaranim epiglotisu alebo ust. Pery by mali zostat’ otvorené, a sanky takmer

zavreté - da sa to spravit’ s Uplne zavretymi sankami alebo zavretymi len tol’ko, aby sa predné horné a dolné
zuby dotykali.

. Ked’ si zvladol zastavenie vzduchu jazykom, zapamiitaj si, o si robil jazykom, jeho poziciu - to je

blokovanie jazykom.

5. Naucit’ sa pozivat jazyk ako piest
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Ak este nevies ako si naplnit’ pl'ica, pozri prilohu A (na konci).

Ak si vies naplnit’ pl'ica jednoducho a bez rozmyslania, prejdi k d’alSiemu kroku.

Zober si $norchel.

Daj si ho do ust.

Zapchaj si nos.

Napln si pl'ica cez Snorchel.

Na naplnenie nemozes pouzit’ lica - nefunguje to, musi$ pouzit’ jazyk.

Inymi slovami, nasaj vzduch cez $norchel, potom urob "blok jazykom", zdvihni jazyk dozadu a zatla¢
vzduch do hrdla a plac.

Ked’ toto robis, strany jazyka sa dotykaju d’asien na podnebi pri (neviem bud’ stolickach alebo ¢renovych
zuboch - molars). Koncek jazyka sa dotyka podnebia. Ked vytvori§ jazykom nieco ako uzaver, vsetky zuby
budu vo vonkajSej vzduchovej komore a vietok vzduch za jazykom v "zadnej vzduchovej komore".

Ked’ je jazyk v tejto pozicii, nie je mozné vydychnut’. Jazyk blokuje vzduch.

Ked’ vies napnit’ pl'ica cez Snorchel, ako je opisané hore, zvladol si pouzivanie jazyka ako piestu.

6. Naucit’ sa ovladat’ nezavisle epiglotis a soft palate

Nanest'astie, epiglotis a soft palate su "prepojené", asi v takom zmysle ako su prepojené usi. Je tazké pohybovat’ len
jednym uchom a druhym nie, takisto ako nezavisle dvihat’ obocie. Ak vie§ dvihat’ len jedno obocie, uspesne si

zvladol

"rozpojenie” tych dvoch svalov. Vies ich nezavisle kontrolovat’. Tak st prepojené aj epiglotis a soft palate.



Ked’ zavries epiglotis, takmer urcite sa zdvihne soft palate (ktora takto kontroluje prechod vzduchu nosom). To je
problém. Pri Frenzelovej technike sa treba naucit’ zatvorit’ epiglotis a udrzat’ soft palate v neutralnej pozicii. Naucit’
sa to je obtiazne a naro¢né na Cas a ¢asto je to najzlozitejSia Cast’ celej techniky.
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Daj si ukazovak a palec pod nosné dierky / do nich, tak aby bol nos jemne zapchaty.

Malo by sa dat’ vydychnut nosom, nozdry by sa mali jemne pohybovat.

Uplne si nafiikni lica.

Zatvor epiglotis.

Skus si stlacit’ lica a tla¢ vzduch VON Z NOSA.

Mal by si citit’ prechadzat’ vzduch popri ukazovaku a palci a nozdry by sa mali hybat’.

Ak sa vzduch stratil a nozdry sa nepohybovali, vzduch sa dostal do pl'ic, takZe to znamena, Ze si nezatvoril
epiglotis.

Ak vzduch nikam nesiel a je len uzavrety v Gstach, znamena to, ze soft palate je zdvihnuta a blokuje
nosovu trubicu. Znovu si precvic soft palate cvicenia, aby si ovladal tento sval.

Zopakuj kroky vyssie uvedené koncentrujic sa na soft palate - udrzuj ju v neutralnej pozicii! Jediny spdsob
ako stlagit’ lica a vytlagit vzduch von nosom je ked’ je soft palate v NEUTRALNEIJ pozicii.

Ak to stale nevie$ zvladnut’, skis toto:

Znovu si jemne zapchaj nos.

Vydychni 90% vzduchu tstami.

Zavri usta a vydychni zvy$nych 10% vzduchu do lic, naplii ich uplne.

Teraz vdychni proti zavretému hrdlu. Samozrejme Ziaden vzduc sa nedostane do pl'tic, lebo epiglotis je
zatvorena. Namisto toho vytvori§ v pl'acach neprijemné vakuum.

Udrz to vakuum. Teraz skus stlacit’ lica a vytlacit’ vzduch vzduch nosom. Stustred’ sa na soft palate. Uvolni
ju - udrzyj ju v neutralnej pozicii. Ak sa to podari, vzduch sa bude tla¢it’ von nosom. Nedovol’ vzduchu
dostat’ sa do pltc.

Trénuj tieto cvicenia kym si nevies naplnit’ lica, zatvorit’ epiglotis, stlacit’ lica a vytlacit’ vzduch nosom.
Epiglotis je zatvoreny a soft palate v neutralnej pozicii. Toto st pozicie svalov, ktoré si musis§ zapamitat’.

Iny spdsob ako sa naucit’ kontrolovat’ epiglotis a soft palate nezavisle, je naplnit’ pI'ica nosom. Inymi slovami, skus
sa naucit’ naplnit’ pl'ica so zatvorenymi ustami. Musi$ nasat’ vzduch nosom.

7. VSetko spolu
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Zapchaj si nos.

Len troSku si napli lica.

Zavri epiglotis a udrz soft palate v neutralnej pozicii ako si sa prave naucil.

Urob blok jazykom a tla¢ vzduch spit’ do hrdla ako by si napiiial cez $norchel. Vzduch sa neméze dostat’
do pl'tic ale miesto toho ide do nosovej trubice. Ale pretoZe nos je zapchaty, vzduch bude musiet’ ist’ do
Eustachovej trubice a "pukne" ti v usiach.

Ked’ to puklo, pokracuj v tlaku jazykom a bubienky sa ohnd/ vypucia smerom von. Mal by si citit’ ako by si
si mal prasknut’ vlastné bubienky (von), ak si vyvinul dostato¢ny tlak jazykom (samozrejme, nesnaz sa ich
prasknut’!).

Precvicuj techniku na suchu, kym si vie$ jednoducho puknut’ v usiach - zapchat nos a puk.

8. Test vo vode
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Chod’ do bazéna, ktory je asponl 3 metre hlboky.

Zostup do 2-3 metrov bez vyrovnavania. Usi by mali trochu boliet’.

Zapchaj si nos a vyrovnaj. Malo by ti pukniit’ v usiach okamzite.

Pokracuj vo vyvijani tlaku jazykom kym citis, Ze sa ti usi natahuji/vytlacaji smerom von.
Skus to isté v jazere alebo mori.

9. Naucé sa vyssSie variacie

Pri frenzelovej technike musi byt’ v hrdle vzduch. Jazyk musi tlacit’ proti tomuto priestoru ako piest. Ak tam vzduch
nie je, technika nefunguje.



Ked’ sa freediver potapa, jeho pluca sa stlacaju. Ked’ sa otoci, zvy$ny objem stlaceného vzduchu vystapi do pluc. V
uréitej hibke uz freediver zrazu nemé dostatok vzduchu v hrdle na frenzelovu techniku. Toto sa stane aj ked’ sa
potépa dolu nohami, ale skor ked’ sa potapa dolu hlavou. Hibka, v ktorej sa to stane, zavisi na freediverovi. V
niektorych pripadoch uz v 25 m.

Aby sme vyrovnavali a prekonali problém s hibkou, vzduch sa musi presunat’ do hrdla. D4 sa to dosiahnut’
jednoducho vtiahnutim brucha branicou a silnym vydychom proti zatvorenym tistam, ¢o by malo sposobit’, Ze sa lica

nafuknu. Ked je vzduch v tstach a licach, epiglotis sa musi okamzite zatvorit, kym sa vzduch stihne dostat’ do pl'uc.
Ked’ je epiglotis zatvorena, vzduch je zadrzany v hrdle a moze sa pouzit’ frenzelova technika.

Technika spomenuta hore je Easto nazyvana "diaphragmatic-frenzel" a pouzivaji ju takmer vietci hibkovy

freediveri. Ale aj s diaphragmatic-frenzel technikou pride hibka, ked’ uz zostavajici objem vzduchu v plicach je
taky maly, Ze nie je mozné naplnit Gsta a hrdlo. Po tejto hibke uz diaphragmic-frenzel nefunguje. Jediny sposob ako
nad’alej vyrovnavat’ pod touto hibkou, je uskladnit’ si dostatok vzduchu v Gstach a licach predtym, ako sa dosiahne
problémova hibka.

Toto je procedura nazyvana "frenzel-fattah" technika:

1.

w

Nijdi si hibku, v ktorej uz pre teba nefunguje diaphragmatic-frenzel. Pravdepodobne by to malo byt medzi
50 a 90 m, pri potapani "dole nohami". Predpokladajme, Ze tvoja problémova hibka je x metrov.

Nastav si alarm na hodinkéach na x - 15m. Inymi slovami, ak je tvoja hibka 60m, nastav si alarm na 45m.
Potop sa.

Ked’ budes pocut alarm, trochu sa naklon dopredu, vtiahni brucho a vydychni v§etok mozny vzduch do ust.
Lica by sa ti mali nafuknut uplne.

Okamzite zatvor epiglotis a drZ ju zatvorent pocas zostavajuceho zostupu. "Nadychnut™ sa oproti
zatvorenej epiglotis méze pomdct’ udrzat’ ju zatvorena.

Teraz, udrzujuc soft palate v neutralnej pozicii, mézes pokrac¢ovat’ vyrovnavat’ frenzelovou technikou.
Nad’alej musi byt’ epiglotis zatvorena.

Mal by si byt schopny vyrovnat 3 az 5 krat so vzduchom v tstach a licach.

Prekvapivo, pri tejto technike kompletne skolabujui pIica a naplnia sa krvnou plazmou, ale stale bude§ mat’
dost’ vzduchu v ustach na vyrovnavanie. Vzduchom v tistach mézes vyrovant’ aj masku; jednoducho pouzi
frenzelovu techniku, ale nezapchaj si nos.

Frenzel-fattah sa da cvicit' aj v bazéne, ale je to nebezpecné, vidy musi§ mat’ pri sebe partnera!!
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Chod’ do bazéna asponl 3 metre hlbokého.

Uvolni telo a priprav sa.

Po dékladnom rozdychani vydychni 95% vzduchu.

Zatvor usta.

Pokracuj vo vydychovani zvy$nych 5% vzduchu do ust - lica by sa mali Gplne naplnit’.
Okamzite zatvor epiglotis.

Ponor sa na dno bazéna.

Vyrovnaj so vzduchom v ustach.

Priloha A: Ako naplnit’ pl'uca

1
2
3
4
5.
6.
7
8
9
1

0.

Zatvor Usta.

Vydychni do zatvorenych st a napli lica.

Stlac si lica a zatla¢ vzduch spat’ do plic.

Opakuyj 1 - 3 razy, az kym si vie$ jednoducho naplnit’ lica a zatlac¢it’ vzduch spét’ do pluc.
Zober si slamku.

Daj si ju do ust.

Nasaj cez fiu vzduch.

Nadychni sa cez slamku.

Vsimni si rozdiel medzi nasatim vzduchu a nadychnutim sa cez slamku.

Maximalne sa nadychni cez slamku.
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Slamku vytiahni.

Pouzi lica a zatlac tento vzduch do pluc.

Nasaj do ust vzduch bez pouzitia slamky.

Pouzi lica a zatla¢ tento vzduch do plic (neprehitaj ho).

Jeden cyklus nasatie/zatlacenie sa nazyva "pack".

Zaéni znova, bez slamky.

Nadychni sa na maximum.

Napln si plica, znovu a znovu, az kym nemdézes najst’ v pl'icach viac miesta alebo sa neciti§ neprijemne.
Zrataj kol'ko "packov" mézes spravit. Ak mas spirometer, mézes zmerat’, kol’ko vzduchu navyse si dostal.
U véacsiny l'udi je to 0.41 az 0.81.



