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ROZHOVOR
GABRIELA GREZLOVA

IS

Ceskd reprezentantka Gabriela Grézlovd zazdtila loni
v fijnu na evropském sampiondtu CMAS v nddecho-
vém potdpéni na ostrové Tenerife. V discipliné statickd
apnoe prekonala dosavadni svétovy rekord a tictyhod-
nym vykonem 7 minut 45 vtetin se zaslouZené stala
svétovou Sampionkou CMAS.

ucaroval. Vyjime¢né

G abka se odjakziva chtéla
(nejen) freediverky,

potapét. Jeji sen se splnil
v roce 2007, kdyzZ absolvovala kterou bavi zavodni
kurs pfistrojového potdpéni atmosféra a skvéla
v klubu Deep Blue. O rok
pozdéji v Trhové Kamenici si

pod vedenim Martina Zajace

parta lidi, jsme se
zeptali na trénink,
uspéchy i na plany
vyzkousela zadrz dechu na su- | do budoucna.
chu. Po prvni suché statice,
JAKY JETO
POCIT MIT
ZLATOU MEDAILI

A DRZET SVETOVY

kterd trvala asi 45 vtefin
Gabka prohlasila: ,Freediving,
ten nikdy délat nebudu.
Jenze freedivingu tim neu-
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Gabriela Grézlova

Potépi se od roku 2007. Podilela se na organizaci MCR 2009,

bavi ji zavodni atmosféra a skvéld parta lidi kolem freedivingu.
Od roku 2014 je pedsedkyni AIDA Czech Republic. Instruktorka
CMAS I**.

NEJVETSISOUTEZNI USPECHY:

1. misto celkem, Zlin Cup, Luha-
Covice, 2014

1. misto STA, CMAS IV. Apnea
European Championsip, Tene-
rife, 2014

3. misto STA, AIDA Individual
Pool World Championship -
Belgrade, Serbia 2013

1. misto STA, Brno Mini Comp
Freediving Fiesta - Brno, 2013

Foto: Lucie Drlikova

REKORD?

M4d4m velkou radost, Ze

nikla. Pomahala s organizaci

mistrovstvi CR 2009, setkdvala
se s freedivery na rtiznych energie, kterou jsem vénovala
akcich, jako je Adrex vikend ptipravé, nebyla vynaloze-
na Dalegické piehradé, a na- na zbyte¢né! Ale neusinam
konec koupila dlouhé ploutve na vaviinech, vidyt v§ude je
a zacala s pfipravou v bazénu.
Prvni zavod - Zlin Cup 2009

— absolvovala spi§ pro zabavu,

spousta skvélych zdvodnic
a objevuji se nové talenty.
Takze placka i rekord jsou

umisténi nebylo oslnivé, super, ale rozhodné nejsou

ale freediving ji kone¢né smyslem mého Zivota.
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REKORDY AIDA

Narodni rekord STA - 7:13 (Luhacovice, 2014)
Narodni rekord STA - 6:54 (Bélehrad, 2013)
Narodni rekord STA - 6:24 (Brno, 2013)
Rekord CMAS ;
Svétovy rekord STA - 7:45

(Santa Cruz de Tenerife, 2014)

Vice informacina
www.apneaman.cz
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Foto: Lucie Drlikova

PROC SI ZVOLILA PRAVE
STATICKOU APNOI?

Nouze naucila Dalibora housti.
Jasné, Ze radéji plavu s mono-
ploutvi! Oviem neméam tolik
volného ¢asu na pravidelné
bazény a posilovny. Hloubkdm
se nevénuji kviili problému

s vyrovnavanim tlaku v usich.
Ty si uziju s pristrojem, kde
mam vic ¢asu a vzduchu

na vyrovnani. A statickou apnoi
mohu trénovat i doma nebo

v kanceldfi.

MAS JESTE NEJAKE
REZERVY?

Rozhodné ano. Tieba pred
zanofenim jsem celou minutu
pakovala. Az se nau¢im

efektivné pakovat, pak budu

schopna dostat do plic vic
vzduchu za kratsi dobu,

a tim celkovou zadrz dechu
prodlouzit. D4 se pracovat

i na tom, Ze kon¢im dfiv,

nez opravdu fyzicky musim.
Prosté nejsem ,,hroti¢“ a chci
mit v8e v klidu pod kontrolou.
S tim souvisi dal$i problém —
chybi mi staly kou¢. Na Tene-

rife se mnou jel Martin Zajac,
coz bylo super. Diky kontaktu
na mistniho instruktora
zajistil bazény nad ramec
oficialniho tréninku. Pied
zavodem jsme méli vSeho
vSudy ¢tyfi tréninky, coZ neni

S trenérem Martinem Zajacem
na zahajeni Sampionatu CMAS.

Text: Pavlina Prochdzkovd a Gabriela Grézlovd
Foto: Archiv Martina Zajace, Lucie Drlikovd, Eric Flogny

moc, ale ptipravu jsme zvladli
vyladit. Martin je prosté
profik a na mém vysledku ma
Ivi podil. Bohuzel je natolik
vytiZeny, Ze se mnou nemuze
pravidelné trénovat a v§ude
jezdit.
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KAM MYSLIS, ZE SE DA

CAS VE STATICKE APNOI AZ
POSUNOUT?

Nevim, u sebe jsem zatim

na hranici nenarazila, nestalo se
mi, Ze bych trénovala, trénovala
anajednou to uz prosté neslo
dal. Tézko soudit, zaleZi, jak

si zavodnici ptipravi télo a mysl.

V STATICKE APNOI MUSIS
BOJOVAT 0 KAZDOU SEKUN-
DU. CO SE TI PRI ZAVODE
HONI HLAVOU?

V idedlnim ptipadé nic. Prosté
jsem v jakémsi mikrospanku ¢i
mikrobdéni. A kdyz se mnou
za¢nou trhat brani¢ni kontrak-
ce, tak se jim sméju.

JAK DLOUHO JSI SE
PRIPRAVOVALA NA ZAVOD
NA TENERIFE?

Jen dva a ptil mésice. Chodi-
la jsem normalné do prace

a vétsinu té doby jsem bojovala
s rymickou, zdnétem nosohl-
tanu a pradusek (stéhovalo

se to dolti a nahoru). V noci
po praci jsem trénovala doma,
fesila crowdfundingovou
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kampan na podporu ceskych
reprezentantti na MS tymd,
sledovala jejich cestu za me-
dailemi na Sardinii a hldsala
do svéta jejich uspéchy. Byla
jsem permanentné unavena

a malo spala. Na Tenerife jsem
odjizdéla ve stavu jak pred smr-
ti, ztratila jsem hlas a v letadle
se mi honilo hlavou ,,co tam asi
muze§ predvést?

CO VSECHNO OBNASI TRE-
NINK? JE TO VELKY ZASAH
DO KAZDODENNIHO ZIVOTA?
Probudis se, nasadi$ noseclip

a zahdji§ den tzv. ,first go“
maximalkou. Pfed obédem ddm
v praci na WC tfi statiky ve vy-
dechu, vecer diikladny stre¢ink,

CO JE...

Potéapé¢ se pokousi o dosazeni

co nejdelsiho ¢asu pod hladinou

na jedno nadechnuti v klidové

poloze. Maximalni povolena

hloubka zanofeni je tii metry.

Mgéfi se maximalni dosaZeny ¢as,

ktery takto sportovec dosghl.
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relaxaci a bud maximalku nebo
Co, tabulky, coz jsou celkem
asi tfi hodiny denné. Doptdla
jsem si jeden den v tydnu bez
tréninku. Drzi§ také specifickou
dietu, nemuizes si dat vse, na co
mas chut.

V PRIPRAVE NA SVETOVY
REKORD AV TRENINKU TI
HODNE POMAHA BRANKO
PETROVIC...

S Brankem konzultujeme
vyzivu, dopliiky a vhodnost
dalsich aktivit — co délat, co
nedélat, experimentujeme, sdi-
lime poznatky. Jsme podobné
fyzické konstituce, takze mi
obvykle funguje totéz, co jemu.
Motivuje mé, radi mi na co

se zaméfit v tréninku, prosté
»mentoring po skajpu®. Branko
je jednim z mych nejbliz-

$ich kamaradd, je s nim fakt
sranda. M4 ptehled, jaké maji
jiné zavodnice maximum, a tak
mi uz nékdy v srpnu predpo-
védél, Ze na mistrovstvi svéta
zvitézim. Kdyz jsem koncem
zati dala v tréninku 7:19 fekl
mi, Ze svétovy rekord CMAS je
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7:30, a Ze dam urcité vic. Zatim
mu predpovédi dokonale
vychazeji!

V CEM JE JEHO SYSTEM
TRENINKU VYJIMECNY?

Stupné vitézii a zlata medaile

pro.Gabku Gréziovem. |

Trénink pred finalni statikou.

Je postaveny na hlavé, na stravé
a na praci s flexibilitou hrudni-
ku. Tréninkovy plan je ptisny

a strava mad tolik omezeni, Ze
neni moc lidi, kteti by byli
ochotni do toho jit. Ale funguje

—

Foto: Eric Flog
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Gabka Grézlova
a Martin Zajac
u zavodniho bazénu.

to. Ovéem musite akceptovat
fakt, Ze intenzivni trénink
statické apnoe nejde moc
dohromady s ostatnimi disci-
plinami freedivingu, na které
pottebujete i fyzickou silu.
Jinak na jafe by mél mit Branko
v Praze uz druhy vikendovy
kurs zaméfeny na statickou
apnoi. Nebude nejlevnéjsi, ale
pokud se nékdo chce v této
discipliné opravdu posunout, je
to ta nejlepsi volba.

JAK SE TI DARi FREEDIVER-
SKY TRENINK SKLOUBIT

S KONICKY A PRACI?

Neni to viibec jednoduché,
potiebovala bych se rozétvrtit.
Vyberu si prosté jeden dilezity
zavod, na ktery sousttedim ves-
kerou energii. Mnozstvi prace
bohuzel neovlivnim a prace

mé prioritu, protoZe freediving
mé nezivi. Nastésti mam super
$éfa a skvély tym, ktery mé pod-
poruje. Ostatni koni¢ky musi

v dobé ptipravy pockat. Omezu-
ji tteba milované piistrojové
potdpéni, abych nenastydla. Ale
po loniské sezoné vim, Ze i tak

dokdzu dat dobry vykon, tak
asi sviij pristup pfehodnotim.
Vidim to na vyhtivaci vestu
do suchice...

ZNAMENA PRO TEBE FREE-
DIVING ViC NEZ PRISTROJO-
VE POTAPENI?

Jsou to dvé rozdilné aktivity,
které nechci srovnavat. Miluji
potapéni s pristrojem a pokud
bych si musela vybrat mezi pi-
strojem a freeckem, jednoznac-
né vyhraje ptistroj. Na nadech
prosté kilometr do jeskyné
nezaplaves. Zpocatku byl free-
diving vitanou relaxaci po praci,
pozdéji se intenzivni trénink
stal cestou, jak se unavit a ne-
myslet, kdyZ jsem byla v ur¢ité
fazi zivota dost nestastna. No

a ted'je paradoxné zptisobem,
jak sama sebe donutim zastavit
se a trochu odpocivat, protoze
relaxace je nezbytnou soucdsti
tréninku.

JAKE JSOU TVOJE PLANY
A PRANI NA ROK 2015?
Plant je tradi¢né vic, nez mizu
redlné zvlddnout. Chci se

dobte ptipravit na mistrovstvi
svéta v bazénovych discipli-
ndch, které bude v Bélehradé

na konci ¢ervna. Soucasné

budu pracovat na propagaci
freedivingu a v rdmci ptisobeni

v AIDA Czech Republic se budu
snazit piispét k vytvoreni lepsich
podminek pro nase reprezentan-
ty. Jde o to, aby na svétové zavody
mohli jezdit predevsim ti, co
dosahuji skvélé vykony, a nejen
ti, ktefi si dokdzou zaplatit
startovné a souvisejici naklady.
Rédi bychom také podpotili nové

Priprava na statickou aj

trenér Martin Zajac a zavodnice

Katefina Suranska.

talenty. U ptistrojového potdpéni
mé Cekaji dalsi specializa¢ni
kursy a zajimavé lokality u nds
iv zahrani¢i. A ptani? Hlavné
zdravi pro mé a pro mé blizké —
vie ostatni se vzdy néjak poresi.
Chtéla bych také moc podékovat
viem, kdo mi véfili a podpotili
mj start. Jmenovité se jednalo

0 Svaz ¢eskych potapéci, Apnea-
man, Apneautic a M-Ocean. Vel-
ky dik patii Brankovi Petrovic¢ovi
a Martinovi Zajacovi za Cas

a energii, kterou mi vénovali
itém, co mi drZeli palce!
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