Spis tresci

Informacje natury organizacyjnej . . . . .. ... ... ... ... ...

CZESC |
O WYROWNYWANIU CISNIENIAOGOLNIE. . . . ... ... ......

Fizyka - czym jest ciSnienie? . . . . . . ... ... L Lo L.
Réznica scisliwosci miedzy cieczamiagazami. . . . .. . ... ... ...
Prawo Boyle’a. . . . . . . . ...
Zrédto ciénienia wywieranego przez atmosfere. . . . ... ... ... ..

Cisnienie panujgcew wodzie . . . . . ... ... Lo oo

2.Budowaucha . . ... ... .. ..
Uchozewnetrzne . . . . . . .. . . .
Uchosrodkowe. . . . . . . . . . . . . .

Uchowewnetrzne . . . . . . . . ... i

Wptyw wzrostu cisnienia zewnetrznego
nauchosrodkowe . . . . ... . L L L

Trabka Eustachiusza . . . . .. ... ... . ..

23



3. Otwieranie trabek na suchym ladzie - metoda naturalna. . . . . . . ..
4. Otwieranie trabek przy pomocy cisnienia. . . . . . ... ... .. ... ..
5. Réznice pomiedzy wyréwnywaniem cisnienia
we freedivingu a w nurkowaniu sprzetowym . . . . . ... ... L.
llos¢ powietrza. . . . . . . . . . e
Pozycja . . . . .
Przetykanie we freedivingu . . . . . .. .. ... L oL oL,

CzeSC 1l
TECHNIKI WYROWNYWANIACISNIENIA . . . . . .. .ot e e

6. Valsalva i inne techniki najczesciej stosowane
w nurkowaniu sprzetowym . . . . . ... L Lo

Technika Valsalvy (Valsalva Manoeuvre) . . . . . .. ... ... ......

Miesnie zaangazowane w wykonywanie Valsalvy. . . . ... ... .. ..

Problemy zwigzane ze skutecznym wykonaniem
Valsalvy w nurkowaniu. . . ... ... Lo Lo

Wady Valsalvy . . .. ...

Wady istotne przede wszystkim dla freediveréw . . . . . ... ... ...

Wady natury medycznej, istotne przede wszystkim
dla nurkdw sprzetowych. . . . . ... Lo L o

Inne techniki stosowane w nurkowaniu sprzetowym. . . . .. ... ...
Technika Edmondsa (Edmonds Technique) . . . . . ... ... ... ...
Technika Toynbee (Toynbee Maneuver), czyli przetykanie Sliny . . . . . .

Technika Lowry (Lowry Technique) . . . ... ... ... ... ......

Uzycie technik Valsalvy, Edmondsa, Toynbee
lub Lowry we freedivingu . . . . . ... ... L o

7. Techniki wyréwnywania ci$nienia stosowane we freedivingu. Wstep. . .

8. TechnikaFrenzla . . . . . ... ... .. . . . .. .. . . . .. . .. ...



Opis technikiFrenzla. . . . . .. ... ... ... . ... ... ... ..., 85

Trzy uwagi przed przystapieniem do uczenia sie Frenzla. . . . . . . . .. 89
Witasciwa droga do opanowania Frenzla. . . . .. ... .. ... ... .. 91
Trzy metody na opanowanie Frenzla. . . . . .. ... ... ... ..... 94
Zamykanie gtosni przez podcigganie przepony po wydechu. . . . . . .. 98
K-lockiT-lock . ... .o 100
Czesé¢ dlafreediverdw . . . . . . . .. oL 102
H-lock. . . . o o 102
Sekwencja T-lock, potem K-lock i na koficu H-lock
(Frenzel sekwencyjny) . . . . . . . oL L 103
Pozyskiwanie powietrza do wykonania Frenzla . . . . . . ... ... ... 105
Doskonalenie Frenzla . . . .. ... ... ... ... . L L L. 110
Cwiczenianabasenie . . . ... ... ... ... 111
Frenzel na duzych gtebokosciach (Deep / Avanced Frenzel). . . . . . . . 117
Frenzel na $ci$nietej masce (Frenzel against squeezed mask) . . . . . . . 119
9. Technika Mouthfill . . . . ... ... ... ... .. ... .. ... ..... 121
Idea techniki Mouthfill . . .. ... ... .. ... .. ... .. ... .. 121
Potencjat, jaki daje Mouthfill . . . .. ... ....... ... .. .. ... 122
Elementy Mouthfilla. . . . . ... ... . o L o 123
1. Napetnianie Mouthfilla. . . . .. .. ... ... ... . L L., 126
2. Wyréwnywanie ci$nienia Mouthfillem, tj. przy pomocy policzkéw. . .126
3. Utrzymanie Mouthfilla . . . . . ... ... .o o L 130
4. Zarzadzanie Mouthfillem. . . . . .. ... o oo oL 131
5. Gtebokos$¢ napetniania Mouthfilla. . . . . ... ... ... 0L 132
Droga do opanowania Mouthfilla . . . . ... ... ... ... ... ... 132

1. Napetnianie Mouthfilla (nabieranie powietrza do ust i gardta) . . . . . 133



Relacja catkowitej objetosci Mouthfilla,

do ,objetosci zalegajacej gérnych drég oddechowych”. . . . . . ... .. 136
2. Wyréwnywanie ci$nienia Mouthfillem . . . . ... .. ... ... ... 139
3.i 4. Utrzymanie Mouthfilla i zarzgdzanie Mouthfillem . . .. ... .. 145
Cwiczenie Mouthfillanabasenie . . . . ... ................ 150
Cwiczenia na wodach otwartych (gtebokich) . . . .. .. ... ...... 151
5. Dobieranie optymalnej (maksymalnej)
gtebokosci nabierania Mouthfilla . . . . .. ... ... .0 0L 155

Cwiczenia na utrzymanie Mouthfilla dla zaawansowanych . . . .. . .. 156

10. Techniki BTV (Beance Tubaire Volontaire) . . . . . ... ......... 162
BTV jako odmiana metody naturalnej . . . . . ... .. ... ....... 164
Drogadoopanowania BTV . . . ... ... ... ... .. ... .. ... 165
Czynnosci prowadzace do unoszenia
podniebienia miekkiego . . . . . . ... L o Lo oL 167
Jakopanowad BTV. . . . . . ..o 172
Pierwszekroki . . . . . .. . L L 173
Unoszenie podniebienia miekkiego przed lustrem . . . . .. ... .. .. 174
Mruczenie nosowych gtosek . . . . .. .. ... ... L L L. 175
Unoszenie podniebienia na dtuzszg chwile . . . ... ... .. ... ... 176
Utrwalanie umiejetnosci . . . . . . . . ... L Lo 177
SPrzetowey . . . . o o o e 178
Freediverzy . . . . . . . . 179

11. Wet Equalisation czyli wyréwnywanie cisnienia stongwoda . . . . . . 185

CzeSC

INNE ZAGADNIENIA ZWIAZANE

ZWYROWNYWANIEMCISNIENIA. . . . ... ... ... 192

12. Jak czesto wyréwnywac cisnienie? . . . . ... .. ... L., 193

8



Whptyw gtebokosci . . . . . . .. L 193

Indywidualne wtasciwosci tragbek i bebenkéw. . . . . .. ..o oL 194
Pre-equalizacja na powierzchni. . . . ... ... ... ... L oL, 195
13. Typowe problemy zwigzane z wyréwnywaniem cisnienia . . . . . . . . 199
Sciste, trudno otwierajgce sietrabki . . . . . ... ... ... ... 199
Zbyt rzadkie wyréwnywanie cisnienia . . . . .. ... ..o 200
Nie wyréwnywanie ci$nieniado konca. . . . . ... .. .. ... ... .. 200
Trabki asymetryczne, czyli jedno ucho dziata gorzej niz drugie . . . . . . 201
Pochylaniegtowy. . . . . . . . . . . 202
Niedoskonata ptywalnos¢ w nurkowaniu sprzetowym . . . . . . . .. .. 203
Stres zwigzany z nurkowaniem . . . . ... oL oL 204
Niezdolnos$¢ do wyréwnania cisnienia w pozycji glowgw doét. . . . . .. 205
Podcidnieniewmasce . . . . . . ... .. L 207
14. Sugestie dla nurkéw zupetnie poczatkujacych. . . . . .. ... ... .. 209
15. Tubogimnastyka - éwiczenia rozgrzewajace . . . . . . .. ... ..... 214
16. Gadzety zwiazane z wyréownywaniem ciSnienia. . . . . . ... ... .. 218
Zatyczkido uszu Doc’s Proplugs . . . . . ... ... ... ... 218
Osuszaczuszu (EarDryer). . . . . . ... o o 220
Urzadzeniatypu Otovent. . . . . . . . ... o it 221
Mouthfillometr. . . . . . . . .. 224
17.CwiczeniazOtovent . . . . . .. ... ... ... 228
Cwiczenia na kontrole podniebienia . . . . ... ... ... ........ 229
CwiczenianaFrenzla. . . . ... ... ... ... 232

Cwiczeniana Mouthfilla. . . . . . . . . . . . . . 235



18. JalaNeti. . . . . . . . . . . . 240

Korzy$ci ze stosowania JalaNeti . . . . ... ... ... .. ... . ..., 240
Mechanizmosmozy . . . . . . . . . ... . 242
Inne zalety JalaNeti . . . . . ... ... . . . . 243
NetiPot. . . . . . .. 244
Parametry roztworu . . . . . . ..o 245
Wykonanie JalaNeti. . . . .. ... ... 246
19.Barotraumy . . . . . .. ... 249
Barotrauma ucha zewnetrznego . . . . . . ... ... L L oL 249
Hoodsqueeze . . . . . . . . . . . . ... 250
Co robic jesli to mnie dotyczy problem hood sqeeze? . . . . .. ... .. 251
Barotrauma ucha srodkowego . . . .. ... ... L L oL, 252
Barotrauma ucha wewnetrznego. . . . . . . ... ... Lo L. 254

Alternobaric Vertigo (zawroty gtowy wywotane

réznicg cisnienwuszach) . . . . ... oL Lo 256
Barotrauma zatok przynosowych. . . . .. ... L L oL 258
Blokada wsteczna (Reverse Block) . . . . . . ... ... ... ....... 260
Barotraumatwarzy ioczu. . . . . . . . ... e 263
20. Problemy natury medycznej (inne niz barotraumy) . . . . . . .. .. .. 267
Ucho ptywaka (zapalenie ucha zewnetrznego) . . . . .. .. ... .. .. 267
Zapalenie ucha $rodkowego. . . . . .. ... L Lo L L oL 269
Zapaleniezatok . . . ... ... 270
Polipynosa . . . . . . . . . e 270
Skrzywiona przegrodanosowa . . . . . .. ... Lo 271
Przerosniety migdatek gardtowy (adenoid) . . . ... ... ... .. ... 272

Cieknace kanalikitzowe . . . . . . . ... ... L Lo o . 273



Nadmierna produkcja $luzuamleko . . . . . ... ... ... ... .. 275

Alkoholipapierosy. . . . . . . . .. 276
21. Ptuca, ich objetosciipojemnosci . . . . . ... ... ... L. 278
Zwiazek pojemnosci i objetosci ptuc z wyréwnywaniem cisnienia . . . .278
Funkcjonowanieptuc . . . . . . . ... ... 279
FRC, czyli potozenie rbwnowagi . . . . . . . . ... ... L. 281
Oddychanie spoczynkowe. . . . . .. .. ... L o o 282
Oddychanie pogtebione . . . . . . . ... ... . L L 283
Objetosciptuc . . . . . . . 285
Pojemnodciptuc . . . . . .. L 286
Dlaczego u freediveréw pojemnosci sg wieksze? . . . . . ... ... ... 287
22. Pakowanie we freedivingu . . . . . . ... ... ... L. ... 289
Mechanizm pakowania . . . . ... ... ... Lo 289
Mikrourazy miesni i/lub sciegien w Scianach klatki piersiowej. . . . . . . 291
Packing Balckout. . . . . . . ... .. 291
Barotrauma ptuc i konsekwencje neurologiczne . . . . . ... ... ... 292
Zwiekszone ryzyko urazu ptuc w nurkowaniach gtebokich. . . . . . . .. 293
Trening pakowania. . . . . . . ... Lo L 295
Postowie . . . . . .. . . .. 301

Bibliografia. . . . . .. ... .. ... ... 303



	Spis treści L_Część1
	Spis treści P_Część1
	Spis treści L_Część2
	Spis treści P_Część2
	Spis treści L_Część3
	Spis treści P_Część3
	Spis treści L_Część4
	Spis treści P_Część4

