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Jarmila Slovencikova

Ted pottebuju

pauzu

Freediverka Jarmila Slovencikova se nedavno vrétila
z mistrovstvi svéta tymu v hloubkovém plavani.

Se Ctvrtym mistem je vcelku spokojend, i kdyz ¢ekala
vic. Zvlast kdyz byl ¢esky tym po uvodni discipling,
ve které tato rodacka ze Zlina znovu posunula Cesky

rekord, na prvnim misté.

Jste drzitelka péti narodnich rekordu.
Bavi vas je jesté posouvat?

Upfimné feceno, uz mé to bavit
prestava. Na svétovém Sampio-
natu jsem byla v tymu s Janou
Oujezdskou a Barou Ivanskou.
Tésila jsem se, Ze mé Bara v dis-
cipliné dynamicka apnoe porazi,
a posune tak narodni rekord ona.
Ale nestalo se, bohuZzel se vynofi-
la dfiv. Pokud by se mnou holky
bojovaly o rekordy, byla by to
urcité vétsi zabava. Snad to pfijde.

Jak jste spokojené se 4. mistem, kte-
ré jste privezly z letoSniho svétového
mistrovstvi tyma v Japonsku?
Spokojené jsme, ale vyvoj téch
emoci nebyl tak jednoznacny.

Po prvni discipliné jsme byly

na prvnim misté v souctu ponort
a staly jsme se nejhlubsim tymem
na svété. AikdyZz jsme védély, ze
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prvni misto neudrzime, protoze
staticka apnoe je nase slaba dis-
ciplina, doufaly jsme, Ze to bude
alespon tfeti misto. To se nakonec
nepodafilo udrzet. Abychom
ziskaly néjakou medaili, musel by
nékdo jiny udélat chybu, k ¢emuz
nedoslo.

V jakych disciplinach jste vlastné
soutézily?

Na svétovém Sampionatu ve free-
divingu se ob rok stfidaji jednot-
livci a tymy. Tym tvofi tfi lidé

a soutézi se ve tfech disciplinach.
Prvni je konstantni vaha s plout-
vemi, pfiniz se ¢lovék v mofi
snazi doplavat co nejhloubéji

na jeden nadech. Druha disciplina
je dynamicka apnoe s ploutvemi,
pfi které se snazime na jeden
nadech uplavat co nejdelsi vzdale-
nost v bazénu. Tfeti disciplina

je taky bazénova: pfi statické
apnoi zadrzite dech a ziistanete
co nejdéle v klidu na hladiné,

s oblicejem ponofenym do vody.
U statiky se méfi ¢as, u dynamiky
a konstantni vahy metry.

Hloubkovy ponor v moi je technicky
narocny. Jak presné jej provadite?
Den pied zavodem organiza-
torim fekneme, jak hluboko
chceme doplavat. Z bezpec-
nostnich duvodd, protoze kdyz
clovék plave dolt, citi se vzdycky
dobfe. Pfi cesté nahoru je riziko
vzdycky vyssi. Pii ponoru hraje
velkou roli fyzika. Nahofe je
pozitivni vztlakova sila, kterou
musim piekonat, takZe prvnich
30 metrti dolti plavu. Pak plavat
prestanu a uz jen volné padam
dolt. Priblizné v této hloubce se
totiz stla¢i vSechny bubliny v téle,
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vcetné plic, a také vSechny bubliny
v neoprenu. Cesta zpét je podstatné

V hloubce 30 metrt se vase plice stah-
nou a zUstane jen rezidualni objem.
Jak to?

Funguje tam Archimed®iv zakon.
Kdyz vezmete nafouknuty balonek,
tak okolni tlak, ktery se s hloub-

rech oto¢im, musim 70 metrt plavat
a poslednich 10 metri mé vynese
vztlakova sila.

kou zvétsuje, ho bude stlacovat.
Totéz se dé&je s mymi plicemi. To,
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aby se plicni tkan neslepila a plice

se po cesté nahoru zase nafoukly,
zajistuje tzv. surfaktant, ktery mame
uz od narozeni. Plicim samotnym to,
Ze se stlaci, pfili$ nevadi, ale nesmim
v tom stlaceném stavu udélat
néjakou chybu, napfiklad pfili$ rych-
ly pohyb. Proto trénujeme pruznost
hrudnikuy, strecink, jogu a cvi¢ime

i ve vydechu.

Neboli vas pod vodou usi?

Na stfedousi a dutiny v hlavé si
davame velky pozor. Musime se
naucit jeden specialni manévr, ktery
pouzivame jesté pfedtim, nez se
plice stla¢i na nulu. Vydechneme co
nejvétsi zasobu vzduchu do pusy,
zavieme cilené epiglotis (hrtano-
vou piiklopku) a pak uz si musime
vystacit s tim, co mame v puse.
Vzduch, ktery mam v tstech, pum-
puji do usi a dalsich dutin v hlavé,

a tim vyrovnavam tlak. Prace s duti-
nami mé zatim limituje. V Okinawé
jsem sice posunula narodni rekord
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a doplula do hloubky 84 metrfi, ale
jde to jesté hloubéji.

Jak dlouho vlastné vydrzite pod vodou?
Ponor trva zhruba dvé a piil minuty.

V Okinawé se natahl na 2:48, protoze
mé trochu brzdila karabina.

Mate jesté néjakou rezervu?

Pokud jsem zdrava a nezanedbam
nic pfed ponorem, jsem schopna byt
pod vodou na jedno nadechnuti tfi
minuty a pét sekund. Hlidam si to
jen odhadem. Vim, Ze doli1 plavu
rychlosti jeden a ptil metru za sekun-
du, nahoru metr za sekundu.

Na zavody potiebujete hloubku. Dopra-
vujete se tedy na start lodi?

Ne vzdy. Jsou i lokality, kam si
dojdete, jako je tfeba Dien’s Blue
Hole na Bahamskych ostrovech. To je
pisecna plaz, kde mate vodu po kole-
na a najednou je tam jama, hluboka
220 metrt. Je to vlastné jeskyné, kte-
ra ma diru ve stropé. Stejny piirodni

Jarmila Slovencikova(30),
narozena 10. ervence 1980 ve Zling,
zacinala kdysi s klasickym plavanim. ‘I-_'
Pozdéji se 12 let vénovala ploutvovému
plavani. Freedivingu propadlavroce
2004. SoutéZi v Sesti disciplinach, pfi-
GemzZ v péti z nich drZi domaci rekordy.
Mezi jeji nejvétsi ispéchy patfi zlato
zMS 2007 v discipliné konstantni

vaha bez ploutvi a bronz v discipliné
konstantni vaha s ploutvemi z roku
2009.

atvar je v egyptském Dahabu, méfi
ale jen 90 metrti, a to uz muzim
nesta&f. Také v Sarm-al-Sejku je

to dno tak strmé, Ze se da dopla-

vat az do hloubky 140 metrti bez
plavidla. Ve Francii, Japonsku nebo
Chorvatsku ale musime skutec¢né
sednout v pfistavu do lodi a na start
se nechat dovézt. Obcas je problém

s tim, jak v takové velké hloubce
zakotvit a jak najit takovou hloubku,
kde nejsou proudy. V Japonsku jsme
trénovali celou dobu v proudech, coz
nebylo ani bezpecné, ani pfijemné.

Jak vypada vase priprava bezprostfedné
pred startem?

V takzvané pfipravné zoné je
nékolik lan, kterych se mtizeme
drZzet a pouzit je pro sestup. Nékteré
zavodnice se pfi pfipravé ponoii
opakované tieba do tficeti met-

ri, mné staci zanofrit se dvakrat

do deseti metrti a minutku si tam
pobyt. Uvoliiuju se a délam dechova
cviceni na hladiné. V Japonsku byly
docela velké vIny, takze to nebylo
moc snadné, ale vleZe na bfise se
$norchlem to Slo. Zhruba pét minut
pred oficidlnim startem mé mtij bud-
dy pfeveze k zdvodnimu lanu, dosta-
nu oficialni hloubkomér a tivazkem
se spojim s lanem, na které jsem
kvli bezpec¢nosti napojena po celou
dobu ponoru.

Zminila jste buddyho, ale pokud vim,
tak pfi zavodech jsou i safety potapé-
Ci...

Freediving je sice individudlni sport,
ale je k nému potieba cely tym lidi.
Pfi tréninku mi sta¢i buddy a safety
v jedné osobé. Na zavodech je buddy
¢lovek, ktery mi poméhd se na ponor
pripravit nebo mi po zanofeni vezme
$norchl. Safety mi jde naproti, kdyz
jdu nahoru, protoze poslednich 20

Patfite mezi tfi Zeny na celém svété,
kterym se podafilo prekonat hranici 80
metrd. Kam az se da doplavat?

Letos se urcité nékteré Zené podari
prekonat stovku, ale ja to nebudu.
Potfebuju si dat pauzu. Budu chodit
do prace a pracovat na kondici,
jezdit na bruslich a béhat, ale hlavni
bod sezony je za mnou. Pokud mé
nékdo prfemluvi a $éf mi da volno,
tak bych se na konci zafi jesté zucast-
nila zadvodti na Rabu v Chorvatsku,
pripadné soutéze Tripple Depth

v Egypté.

Pracujete jako fyzioterapeutka. Jak zvla-
date casové narocny sport a praci?
Mam $tésti na $éfa, ktery mé pod-
poruje. Mam pét tydna dovolené,

a kdyz potrebuji jet na zavody, miazu
si vybrat nahradni volno, které ale
musim napracovat. Diky tomu jsem
mohla letos na jafe byt pét tydnt

v Egypté a v Cervenci jesté tii tydny
v Japonsku. Ted chci byt chvili
doma, na jednom misté.

Do kdy se da freediving délat?

K potapéni na jeden nadech potiebu-
jete hlavné vytrvalost, takze idealni
vék je aZ po t¥icitce. Zena, ktera dri
vsechny svétové rekordy kromé
jednoho, oslavila ted 48 let. U muza

je pramér kolem padesatky.

Jak dlouho u freedivingu vydrzite vy?
Nebudete psychicky vycerpana?
Existuje teorie, Ze ¢lovék ve vrcho-
lovém sportu vydrzi pét Sest let.
Myslim, Ze to neni ani tolik limito-
vané fyzickymi silami, ale spiSe témi
mentalnimi. Prosté ztratite motivaci
a dostanete chut délat néco jiného.
Ja jsem naptiklad od té doby, co
délam freediving, nestravila tyden

v zimé na lyzich. Kdyz si dam tak
za tfi roky pauzu, mohla bych se

k hloubkovému potapéni zase vratit,
to ale nejsem schopna dnes slibit ani
sama sobé.

Potapite se nékdy v mofi na jeden
nadech jen tak pro radost?

Posledni dva roky malo. Ale obcas se
snazim si podobny zazitek dopfat,
protoZe to pomaha i mé psychice.
Pfi potapéni bez pfistroje nevyda-
vate ve vodé zadny zvuk, a tak se
vas ryby neboji. Kdyz potkate Zelvu
nebo delfina, je to izasny zazitek.

Pii zdvodech vas ryby nerusi?

Ani moc ne. Sem tam se stane, Ze
kolem pobfezi plave Zralok, ten vSak
byva asi jen patnact metr pod hladi-
nou. Ale tfeba v Egypté se v hloubce
50 az 60 metri pohybuji dost velici
tundci. Nastésti ale nejsou natolik
zvédavi, aby plavali k lanu.

Setkavate se s nazorem, ze je freediving
nebezpecny?

Vodni prostfedi je nam, lidem,
trochu cizi - mozna i proto vypada
na prvni pohled nebezpecné. Uz

se staly néjaké nehody, vétsinou

ale z nedbalosti. U nas jednou pfi
tréninku nezafungoval dobfe buddy
systém, kdy mad jeden druhého
hlidat. Kamarad ztstal pod vodou
déle, nez mél, a bohuzel to zanechalo
trvalé nasledky. Na druhou stranu,
napfiklad kolem trati slavné Tour de
France je 70 kfizki a o tom se nikde
nemluvi. Kazdy sport nese riziko,
protoze kazdy vykon je na hrané.
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