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הפורום לקידום צלילה חופשית בישראל
www.apnea.co.il
המדריך לטכניקת פת"ר (פתיחת תעלות רצונית)
מדריך צעד-אחר-צעד להשוואת לחצים ללא שימוש בידיים בשביל צוללים חופשיים וצוללני סקובה
(תרגום אנונימי מצרפתית,תורגם מאנגלית ונערך על ידי דן זלגלר, 2006)
תגובות, שאלות והצעות לגרסאות הבאות של המאמר יתקבלו בברכה!
אנא שלחו דוא"ל ל info@apnea.co.il וספרו לנו מה דעתכם.
הרגישו חופשי להפיץ או לתרגם מסמך זה כל עוד אינכם משנים אותו.
במידה והמאמר תורגם לשפה נוספת אנא הודיעו לנו בכדי שנוכל להוסיף קישור אליו באתר I.F.A ב – www.apnea.co.il
הבהרה: צלילה חופשית הינה ספורט רגוע, שליו ובטוח למדי אך אינו נטול סכנה לחלוטין, בהתאמה למצבו הגופני והנפשי של העוסק בו. המסמך הבא מיועד להעשרת הידע בלבד ואין לראות בו שום צורה של הדרכה. אנו מעודדים את אילו המעוניינים לעסוק בצלילה חופשית לעבור בדיקה של רופא צלילה מוסמך ולחפש את עזרתם של צוללים חופשיים מנוסים ומדריכי צלילה חופשית. I.F.A, החברים בה וכותבי המאמר אינם נוטלים שום אחריות לפציעה או מוות הנגרמים כתוצאה משימוש במידע הנמצא במסמך זה.

פת"ר (ידוע גם כ BTV או VTO)
ראשי תיבות של "פתיחת תעלות רצונית". בשנות החמישים פיתח חיל הים הצרפתי טכניקה להשוואת לחצים באוזן האמצעית ללא צורך בשימוש בידיים. טכניקה זו קשה במיוחד ללימוד ורק כ-30% מאילו הלומדים אותה מצליחים לבצע אותה בצורה יעילה. בתרגיל זה שרירים בחיך הרך מכווצים בזמן ששרירים בחלקו של העליון של הגרון משמשים לפתיחת תעלות אוסטכיוס. התרגיל מזכיר את רצף האירועים המתרחשים בגרון בסיומו של פיהוק או בזמן הזזת האוזניים ונראה כי אנשים מסויימים פשוט נולדים עם הכשרון לביצועו.
לפניך מדריך לביצוע פתיחת תעלות רצונית. התרגול אורך חודש אחד והינו מחולק לארבע תקופות בנות שבוע. את התרגילים במדריך זה יש לבצע בשעות הבוקר על קיבה ריקה. יש לעשות הפסקה בת חמש שניות בין תרגול לתרגול.

שחרר את שרירי הצוואר והסר כל חפץ המפעיל לחץ על האיזור (שרשראות, קולר החולצה וכו.). שמור על ראשך זקוף ואחוז בעצם הלשון (העצם שמחזיקה את הגרוגרת) ביד אחת בעדינות והבט במראה כדי לראות את הגרוגרת.

שבוע ראשון: בצע את התרגילים הבאים בכל בוקר במהלך השבוע הראשון, חזור על כל תרגיל שלוש פעמים לאט; זכור לבצע הפסקה בת חמש שניות לאחר כל תרגול.
א) תרגילי לשון

1 כשפיך פתוח לרווחה, נסה לגעת באפך בעזרת הלשון, לאחר מכן החזר את הלשון אל תוך הפה ומשוך אותה לאחור ככל האפשר תוך כדי שאתה מושך את קצה הלשון בחוזקה אחורה ומצמיד אותו לתחתית הפה. בזמן שהנך מבצע את תרגיל הלשון נסה לשלוט בתנועת הגרוגרת (שתנוע מהתנוחה הגבוהה ביותר לנמוכה ביותר).

2 כשפיך פתוח לרווחה, מקם את קצה הלשון מאחורי שתי השיניים הקדמיות (העליונות), משוך אותו חזרה – תוך כדי גרירתו על גג הפה ונסה לגעת בענבל (הדבר שתלוי באחורי הגרון).

3 כשפיך פתוח לרווחה, מקם את קצה הלשון מאחורי שתי השיניים הקדמיות (התחתונות), נסה להוציא כמה שיותר מהלשון אל מחוץ לפה (תוך כדי שקצה הלשון נותר צמוד לשתי השיניים הקדמיות (התחתונות)).
ב) תרגילים לחלק האחורי של גג הפה ('Voile du Palais')
1 כשפיך פעור לרווחה ולשונך במנוחה, התאמן בבליעה חלקית (כלומר, עד לנקודה בה מתכווצים השרירים בחלקו האחורי של גג הפה), בו זמנית נסה לשלוט בתנועה כלפי מטה של הגרוגרת. תרגיל זה הוא החשוב מכולם וביצועו בהצלחה מתבטא בדרך כלל בתחושה שמזכירה קלקול קיבה בבטן.

ג) תרגילים משולבים – לשון והחלק האחורי של גג הפה
1 כשפיך פתוח לרווחה, לחץ את קצה הלשון כנגד שתי השיניים הקדמיות (התחתונות) והחזק את חלקה האחורי של הלשון לחוץ כלפי מטה ואחורה לכיוון הגרון, בצע בליעה חלקית (עד לנקודה בה מתכווצים השרירים בחלקו האחורי של גג הפה). הגרוגרת תנוע כלפי מטה עוד יותר מאשר קודם בעזרת תרגיל הבליעה החלקית.

שבוע שני: בצע את התרגילים הבאים בכל בוקר במהלך השבוע השני, חזור על כל תרגיל שלוש פעמים לאט; זכור לבצע הפסקה בת חמש שניות לאחר כל תרגול.

ד) תרגילי Mandibulo - Linguo – Véliques
1 כשפיך סגור למחצה, דחוף את הלסת התחתונה החוצה רחוק ככל האפשר, מקם את קצה לשונך מאחורי שתי השיניים הקדמיות (התחתיות) ונסה להוציא כמה שיותר מהלשון אל מחוץ לפה (כשקצה הלשון נשאר מקובע מאחורי שתי השיניים הקדמיות התחתונות). כעת בצע בליעה חלקית.

ה) תרגילים בפה סגור
1 כשפיך סגור, בצע את תרגילים ב', ג', וד' עם דגש חזק על תרגיל ב'.

שבוע שלישי: בצע את כל התרגילים בכל בוקר במהלך השבוע השלישי, חזור על כל תרגיל שלוש פעמים, בקצב מהיר יותר מאשר בשבועות הקודמים עם דגש חזק על תרגיל ב 'בפה סגור.

שבוע רביעי: חזור על כל התרגילים בפה סגור באינטנסיביות גבוהה יותר כך:

  5x תרגילים ג', ד', ה'.

10x תרגיל ב'.

בצע תרגיל וואלסאלווה פעמיים בשבוע ולאחריו את תרגיל ב', עקוב אחר מספר ההתכווצויות הנחוצות לביצוע השוואת הלחצים.
