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»Freediving neni jen sport, relaxace a zdbava, je to
predevsim Zivotni styl,“ tvrdi Martin Zajac, $éftrenér
Ceského ndrodniho tymu freedivingu. Zeptali jsme se
ho, jak nejlépe s freedivingem za(it...

Martine, co pro tebe freediving
znamena?
Freediving avse, co s nim sou-
visi, je mou profesi a soucasné
i ivotnim konitkem. Ziju s nim
24 hodin denné a diky tomu mé
pro mé mnoho tvéi a pfichuti.
Ani po deseti letech v této branzi
se nenudim. Stale se u¢im nejno-
v&jsi poznatky z oboru, poznavim
lidi a hlavné sam sebe! Ale o tom
asi Zivot je, at délame cokoliv.
Freediving je pro mé prace, zdba-
va, seberealizace, relaxace, sport,
odpocinek, vzruseni, uvolnéni,
sebekontrola, u¢eni, mentalni i fy-
zicky trénink. Je to také spravna

vyZziva, uméni, meditace, ocista

a sebepoznavani. Kdyz ptidam
vztah k prirodé, pratelstvi, cesto-
vani, poznavani novych lidi a stale
nové a nové vyzvy, zdaleka nejsem
s vy¢tem u konce. Moc hezky

to vSechno shrnul v jedné vété
$pickovy zavodnik a ¢clen teamu
Apneaman Misko Risian: ,,Freedi-
ving je jedna z mala ¢innosti, pri
které se citim nejvic Zivy!*

tebe Zivotni styl? Jak jsi to
myslel?

Prakticky z kazdého sportu nebo
aktivity lze vytvorit Zivotni styl.
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Myslim vsak, Ze diky svému
specifickému charakteru je
freediving naprosto jedine¢nou
zélezitosti! Pokud vas zaujme, bu-
dete mit chut a motivaci na sobé
aktivné pracovat, tak vam pod
dobrym vedenim vnese do Zivota
fyzické a psychické zdravi. Ziskdte
pohodu, nadhled, nové prétele
ispoustu nezapomenutelnych
potapécskych zazitka. Soucasné si
rozsifite obzor vnitinich prozitka
a sebepoznani. Upozornuji, Ze

to neni cesta ¢i Zivotni styl pro
lenochy! Je jedno jestli je vasim
cilem stat se mistrem svéta,
natacet, fotit nebo si prosté uzivat
krasy podvodniho svéta - vidy to
vyzaduje aktivni pristup.

Na druhou stranu, ¢im vétsi
vyzva, tim pestiejsi cesta a vétsi
prostor na zmény!

Nejsou to jen silna slova? Gim
je freediving tak jedinecny?

Jedine¢nost freedivingu spociva
hlavné v pocitech. Kazdy nékdy
zkousel zadrzet dech a znd

pocit silného nutkani k nade-
chu. V tomto bode¢ vétsina lidi
bez zkusenosti s freedivingem
spontanné nadechne, protoze
nepifjemné pocity jim navodi
jakysi ,,stav ohrozeni‘ Je tomu
ale jinak. Kazdy absolvent se

jiz v zékladnim kurzu freedi-
vingu dozvi a ovéfi si, Ze v tom
okamziku ma k dispozici jesté
hodné ¢asu. Miize tedy s klidem
pokracovat v ponoru. To samo-
ziejmé vyZaduje trénink a nejlépe
hned od za¢atku odborné vedeni.
Freediving rozhodné neni o tom
za kazdou cenu ,,urvat“ co
nejlepsi vykon, to by byl $patny
ptistup. Jde o pochopeni, co se
déje s télem, 0 maximdlné moz-
nou relaxaci spojenou s perfektni
sebekontrolou a v optimalnim
pripadé tzv. ,,self coachingem".



Kouzlo a jedine¢nost freedivingu
tkvi v tom, Ze vykon je zavisly jen
a pouze na vas. Apneista je v dany
okamzik na daném misté ,,sam"
je prosté Tady a Ted! Vyzaduje

to stoprocentni soustfedéni

na byti v pfitomném okamziku,
na vnimani vniténich pocitu

a stavi, na praci s nimi, ale také

xevs

na vnimani vnéjsich podminek.

:Strecink.a dechové techn
i’l,;poda_ i

Podvodni skiitr vyrazné
prodiouzi délku apnoe.

To povazuji za jeden z nejvétsich
ptinost freedivingu.

MiiZe trénink freedivingu ovliv-
nit i bézny Zivot?

Ano, fekl bych dost podstatné. Uz
nasi predkové hlasali ,,v zdravém
téle - zdravy duch’, a plati to
iopacné. Souddsti tréninku fre-
edivera je vedle fyzické pripravy

i ta mentalni. Uvédomme si, Ze
jde o komplexni ptistup k clovéku
aje jen na nas, jaké nastroje

pro sebe zvolime. Na rekreani
urovni se fidime spi$ podle pocitti
avolime nastroje, které nas budou
bavit. Zavodnik se viak nevyhne
formam tréninku, které mu tplné
vonét nebudou, ale takovy je
vrcholovy sport!

Jak si tedy ma freediver vytvorit
vlastni zajimavy a prinosny
celoro¢ni program? Kli¢em je

Text: Martin Zajac, Pavlina Prochdzkovd
Foto: Veronika Matéjkovd, Vlasta Urban, René Melichdrek, archiv

pravidelny pohyb! Doplikové
sporty v ramci kondi¢ni piipravy
volime dle faze tréninku. Spada
sem celd fada sportii po¢inaje
béhanim a konée posilovnou. Jde
predevsim o to, jestli budujeme
obecnou kondici na za¢itku
piipravného obdobi nebo zda
jsme v specifické fazi tréninku

a fe$ime tfeba kratkodobou
silovou vytrvalost.

Diilezitd je kloubni flexibilita,
pruznost hrudniku a branice.
Tady pomiize stre¢ink a hlavné
joga, ktera nas dovede k lep$imu
dychani, zvétseni dechovych
objemi a k ocisté. Neodmyslitel-
nou soucasti piipravy freedi-
vera je zdrava strava. Zaneseny

a prekyseleny organismus $patné
funguje i v béznych podminkéch,

ale u freedivera to plati dvojndsob.

Mentalni ptiprava zahrnuje celé

Il%truktoii
Apnea Academy.

spektrum cviceni zamétenych

na koncentraci, relaxaci, sebe-
kontrolu a sebefizenti, vizualizaci
a pozitivni mysleni. Shrnu-li: kdyz
toto vSechno sladime do funk¢-
niho celku, zaruc¢ené to pozitivné
ovlivni kvalitu naseho Zivota.

Je freediving sportem pro
kazdého nebo jen pro borce se
zavodnimi ambicemi?
Freediving se dnes tési ve svété
stale rostouci popularité, vénuji se
mu lidé v8ech vékovych kategorii
od ¢tytletych déti po diichod-

ce i kdyZ nejvic studentt je

ve stfednim véku. Ma starsi dcera
Jindtiska zacala jako ¢tytleta,
dnes je ji tfinact a hravé se potapi
do hloubek pres 30 metrii. V loni
jsme pro tucet déti ve véku od péti
do dvandcti let ptipravili prazdni-
nové freedivingové safari na lodi
v Egypté — parddné si to uzily!
Zéjemce o freediving by mél byt
zdravy, ale neplati to bezpodmi-
necné. Dnes se potdpéji lidé s cuk-
rovkou, vy$$im krevnim tlakem
ajinymi handicapy. DileZité je,
abychom méli jistotu, Ze zdjemce
netrpi tak zavaznou nemoci, ktera
by pii potapéni na nddech mohla
ohrozit jeho Zivot. Véem adeptiim
doporucuji absolvovat vysetfeni
na specializovaném pracovisti,
kde problematice nadechového
potapéni rozumi. Tam kromé
bézného zhodnoceni zdravotniho
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Martin Zajac v'roli fotografa .~

dokumentyje pokusy svych . TE -

svéfencii.

stavu provedou zatézové vyset-
feni, spirometrii, diving reflex
avyslou vas na ORL. Pokud je vSe
v poradku, sta¢i vybrat vhodny
kurz a huré do hlubin!

Musim absolvovat kurz, i kdyz
nechci zavodit a jde mi jen

o rekreacni potapéni?
Podminka to samoziejmé nen,
presto velmi doporucuji absol-
vovat kurz odpovidajici tirovné.
Na internetu koluji spousty ¢lan-
ki, doporuceni a rad. Zda jsou
dobré nebo ne vsak nezkuseny
zdjemce nedokaze rozlisit. Jedna
véc je si néco precist a druhd véc si
to prozit a zazit v praxi. Potdpime
se pro radost, odpocinek a zaba-
vu. Zabava je to az do okamziku,
kdy se vyskytne problém, stane se
néco necekaného, s ¢im nemame
zkudenost a neumime situaci resit
- pak uz muize byt pozdé!

V kurzu dostanu kvalitni informa-
ce, rychle a pod kvalifikovanym
dohledem vSe v praxi nacvi¢im.
Takovy postup ma podstatné
vys$i hodnotu a kvalitu. Dive ¢i
pozdéji pochopime, Ze investice
do kurzu byla dobra volba. Ostat-
né par studentti mi potvrdilo, ze

za¢inali jako samouci, ale teprve
absolvovanim kurzu vyrazné
posunuli své vykony.

Dobra, ptijdu tedy do kurzu.
Jak ale poznam, ktery je pro
mé nejlepSi?

Zalate¢nik se musi nejprve roz-
hodnout pro vycvikovy systém.
Téch je na svété vic, kazdy z nich
méd svou hodnotu. Mnohem
dulezitéjsi je konkrétni $kola

a osobnost instruktora, ktery
vycvik vede. Délka praxe i jeho
vykony leccos napovi, hodi se

i kladné reference. Ne kazdy umi

Vrak trajektu Salem Express
je idealni lokalitou pro nade-
chové potapéni.
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své zkuSenosti predat, prestoze
na cesté k dobrym vykontim
nasbiral mnoho cennych
informaci.

Dilezité: kromé ceny kurzu
zjistéte i to, co ze své penize dosta-
nete. Délka kurzu, hodiny teorie

a zejména kolik ¢asu stravite
praktickym vycvikem v bazénu,
stre¢inkem a dechovou priipravou
atd. Kurz by mél kon¢it vydanim
mezindrodné platné certifika-

ce. Vyhodou je, kdyz ve svém
okoli najdete instruktora, ktery
organizuje i kurzy pro pokrocilé,
zjistéte si tréninkové moznosti

po ukonceni kurzu, abyste mohli
dél rozvijet to, co jste se v kurzu
naucili. Méte jiz s freedivingem
zkusenosti? Pak konzultujte vybér
vhodného kurzu s instruktorem.
Kurzy na sebe navazuji a pre-
skocit vycvikovy stupen by vam
neprospélo.

Po ukonceni zakladniho kurzu
se chci dal zdokonalovat.

Ma smysl absolvovat néjaké
specialni kurzy?

Urcité! Specialni kurzy freedive-
riim pomahaji rozvijet zakladni
dovednosti nau¢ené v kurzech,
vyladit to, co jiz uméji, nauci je
tplné nové techniky urcené pro
sportovni formu freedivingu, aby
posunuli své limity na hranice
individudlnich moznosti.

V systému Apnea Academy

lze naptiklad absolvovat kurz
Mental Training, kde zdo-
konali relaxa¢ni, medita¢ni

a dechové techniky, v kurzu
Advanced Equalization se
naudi techniky vyrovnavani

s Advanced Monofin posune
efektivitu plavani s monoplout-
vi takrka k dokonalosti. Pro
zavodniky, které lakaji ponory
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bez jakychkoliv omezeni, av§ak
s maximalni bezpe¢nosti, je
usit na miru kurz Variable and
No Limit, Rescue and Safety
Freediver vyhledavaji ti, pro néz

discipliny variabilni vaha.

je bezpe¢nost na prvnim misté.

Prosté kazdy si najde ten sviij.

Jsi freediver kazdym coulem
a svoje know-how si nene-

chavas jen pro sebe. Kolik
studentti jsi uved! do svéta,

v némz neni tfeba dychat?
Nevedu si statistiky, ale za osm

let, co se vénuji vyuce, jich bude
nékolik stovek. Mdm radost, Ze

z nékterych vyrostli reprezentanti
a medailisté vrcholnych svétovych
soutézi. V soucasné dobé se zameé-
fuji na pokrocilé a specidlni kurzy,
vedu tréninkové akce v zahraniéi
pro nase i zahrani¢ni studenty.

S ¢im se studenti nejvice
potykaji? Co je pro né slozité
a v ¢em nejvice chybuji?
Diiv jsem mél hodné studentt
zaméfenych na freediving jako
sport, dnes chtéji studenti délat
freediving hlavné pro to, aby si
uzili v pohodé ptirodu, aby si
zaplavali s delfiny, s kapustiaky,
zraloky. Obcas prijdou jachtati,
aby dokazali na nadech uvolnit
zaseknutou kotvu na dné mote,
ptijdou studenti s riznymi fobi-
emi a doufaji, ze jim freediving
pomitize, coz se ¢asto stane.
Utime skupiny pfistrojovych

a technickych potapéci, jak
diky freediverskym technikdm
zvysit bezpecnost jejich ponort.
Vétsina studentt zpocatku bojuje

s psychickou slozkou freedivingu,
kdyz kviili nepifiemnym pocitim
silného nutkani k nadechu
vyvolaného oxidem uhli¢itym
zbyte¢né prerusi ponor diiv, nez

musi. Castou chybou je, 7e se

studenti ,,predychavaji‘ v domné-
ni, Ze jim to pomiize k del$im,
komfortnéj$im ponortm. Mivaji
také problém rozpoznat, zda jsou
dostate¢né uvolnéni. Obéas se po-
tykdme s technikou kopu, nebot
dlouhé freediverské ploutve vy-
Zaduji alespon zakladni kondici.
Pro freedivera je naprosto zasadni
schopnost vyrovnavani tlaku

ve sttedousi. Zajemctim o kurz

u mote proto doporucuji, aby se
pfedem poradili a zkontrolovali
tuto schopnost jesté pred odjez-
dem do zahranici. MiiZe se totiz
stat, Ze se ani po tydnu usilovné
snahy nepodati vyrovnavani
»rozchodit® To je pak frustrujici
pro obé strany. Vyrovnavani tlaku
byva nejvétsim ofiskem i pro
zku$ené zavodniky. Treba svétovy
rekordman v discipliné DYN,
Chorvat Goran Colak uplave

v bazénu s ploutvi pres 280 metri,
piesto je pro néj problém ponofit
se do 90m. To je pti téchto vyko-
nech obrovsky nepomér.
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