JAK SE NA NADECH POTOPIT DO 100 METRU

Jean-Marc Barr a Jean Reno se na
stfibrném platné prali o prvenstvi

v dobyvani hlubin. Ve skuteéném svété
na jejich misté stoji chlapik z nasi vlasti.

Predstavte si fothalove hriste.
Miite? Ponorte je pod morskou
hlgding. Na vyiku. A ted’ zkuste
doplavat od jedné brankove ciry
ke druhé. Ze je to nemozng?
Moind pro normédlnibo Elovika,
ne tak pro Martina Stépinka.

Asi jej neznite, ostatng v anketé
o sportovee roku byste ho hledali
na stupnich vitézi marné, a to

i presto, 2o tento osmadvacetilety
roeliik = Nichoda patfi ve svém
sportu mezi absolutni svétovou
pitku. Jako pryni prekonal
vlastnimi silami magickon
stometrovou hraniei a ustanovyil
nikolik svétovyeh rekordd
{dokonee v miznych disciplindch,
a to nejen v hloubkovyeh, ale talke
statickych bazénovych), = nichZ ti
dri dodnes & na &tvrety (kiery mu
na podzim vzmul jeden

7 konkurentii) se priave chysti. Je
vlistnd, fo nade mali remitla
uhnizdéni v srdei Evropy, v niz
bylo mofe naposledy pred
stovikami milion let, kdy se

v prvohornim siluru nachizela
stfedni Evropa v rovnikovém
pisu, vyehovala jednoho

% nejlepsich nadechovieh
potdpedi (freedivernt nebo také,
jak o sobé Martin 5 tnsmévem rild,
ckadrEdechn™) na svété,

V pripravich na rozhovor, ktery
jame si v poloving ledna domlovili,
kelyE Mnrtm :r:mku[.il l'ivl} {.ESI{'E'
Floridé), jsme byli mﬂ’tau, JuL TizL
ndis zapisobi svitovi sportovni
celebrita, za niz se mize Martin
Stépinek jisté povazovat. At je
freediving sport relativné mlady

a také i@ maly, t&5Q se v zanhranici,
a zejména v primorskych stitech,
mnohem vétsi popularité a zajmuo
verejnosti i sponzorl, nek je tomu
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u nis. A na pomysiném trimu sedi
privé nis reprezentant, Ag jsme
se moznad trochu obdvali opaku,
Martin md k dvoumetrovénm
namy&Elenému svalovei na mile
daleko. Naopak se 2 nij vyklubal

mily a begprostredni sympatik Martin
viziFe spise vytrvalee ned StEpﬁnek
kll}!.umslby, Ir:m_ry po celé témes jako prvni
dvé hodiny, je# nis rozhovor =
trval, plisohil d.ujnllrm naprosto ]JrEkﬂnal‘
obyfejného kluka, kiery se vlastnimi
prosté rid potapi. silami

. stometrovou
Chce to klid a nohy , il
v ploutvich wamict:
Jisté ug jste se zhouseli potdipet, & ustanovil
af uz v bazénu, rybnice ¢ mofi.  pékolik
Na oéi nasadite masku, pevné se o4

zalousnete do gumového

Magicka hlubina
PO CESKU

nibublku Snorchiu, jeden
mohutny nadech a nofite se do
modrého (eventuilng
hnédozeleného, v pripads
jihoéeslého blatiku) ticha.
Divokymi tempy krijite vodu

a odhodlang smérujete k pir
metri vodilenému donu, které se
zlid byt uzug na dosah (jako
kdybyste nevideli ze Skoly, #e
vouda opticky zkreshuje). Pak
ucitite neprijemny tlak v nsich,
ktery se rychle méni v bolest,

a tak na chyili prestanete plavat
a zafnete nsilovng foukat proti
ucpanému nosu. Bolest polevuje,
jenge téch pir uniklyeh bublin
ukroji jeste vice éasu x oné
zhruba minuty, kterou vydrzi na
jeden nadech télo formovans
kancelirskou zidli, Ta jedind
minuta navie, jeSte zkricendi
usilovnym plavinim, se rychle
Blizi ke konei a v krevnim obihu
stile se mnoZici molekuly oxidu
uhligitého zatinaji $kribat na
dvitka dychaciho centri. Choete
se nadechnout, ale vite, 2
nemiFele, nervogita se méni

v #iry strach a vy zoufale kopete
a snagite se vyhrabat na hlading,
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kde pak nalokdini Stiplavé slané
vody zoufale lapite po dechu

v zichvatu kagle.

Takovy scéndf je Spatny, at uz
jde o hloubku t7i nebo sto
metry. A¢ je totiz freediving
podle mnohyeh adrenalinovy
sport, podle slov Martina
Stépanka je mnohem dilezitéjii
ahsolutni koncentrace

a naprosty klid a vyrovnanost.
V hloubkdch, kieryeh Spickovi
niulechovi potiapédi dosahuji, je
spoéitino kazdé tempo,

& i malinké zavihini, zirita
koncentrace &i ziblesk strachn
viim maohou ubrat kyslik a stit
vis prinejmensim uznany pokus.
Kafdému ponom predchdzi
stredink, rozdychivini se za
pouziti speciilnich dechovych
technik a pir eviénych ponori,
hehem nich# télo rozpoznivi
mnohokrit opakovany rituil

a piipravuje se na ndmé
chladivé, modravé hlubiny.

Je to v nés

Alfou a omegou nidechového
potipéni je takzvany potipéci
reflex. Ten byl pozorovin uz

Alfou

a omegou
freedivingu
je potapéci
reflex. Ten je
vlastni viem
saveiim od
kytoven po
clovéka.
Stadi ho
probudit.

koncem devatendctého stoleti

u hus (1870 - Paul Bert) a jo
vlastni i viem savetim od kytovenl
ak po tlovika. Pochopitelng je

u lidi mnohem méné vyvinuty

a vzhledem k suchozemskému
zivotu i civilizafnimu procesu
pretrvivi spise jako jakysi
zakrngly atavismus, podobné jako
nadpotetni prani zZliza v podpaZi.
Ta, Ze elovik je fylogeneticky na
vodni prostredi pFipraven,

v podstaté potvrzuji porody do
vody a plavini kojenct: a batolat,
kterd maji potdpéei reflex
vyvinuty od narozeni, aby se pak
po nékolika mésicich vytratil
{pokud nejsou pravidelns
vystavovina vodnimu prostiredi).
Potipéci reflex je souborem
fyziologickych adaptaénich
reaked, kieré se spoustéi pri
ponofeni do vody & md je kazdy
% nis — potipéd stejné jako
trafikantka nebo fifednilk

% berfiiku. Jen se lisi ve své
intenzité, kterd je rovndE zavisli
na individualnich genetickych
dispozicich, oviem tyto reakee lze
do uréité miry také vytrénovat.
Na profesionilni irovni je ale

pochopitelné zapotfebi oboje: jak
genetickd dispozice, tak tvrdy

Co to ale vithec ten potapéel reflex
Jet Jak jsme si jiz rekli, jedna se
o celou sérii adaptacnich zmén,
kterymi reaguje lidské télo na
vodni prostredi a jeho teplotn
(mnohem siln&ji se tyto zmény
projevi v chladné vodéa).
Zikladem je v podstaté ohrannd
reakee organismu postavend na
periferni vazokonstrikel (stageni
cév ke kg, podlo#i a postupné

i ve svalech a ,nepodstatnych®
orginech, jako jsou jitra, stfeva,
ledviny atd.). Tim dochdei

k redistribuci krve, jiz nejlépe
vystihuje termin centralizace
obéhu — krev musi zisobit Zivotni
dileZité orginy, predeviim mozek
a srdee (ty totif nedokdzon
pracovat na kyslikovy dluh, na
rozdil od pFiéné prubovangch
svali). Zmensenim krevniho
fedigté naristi tlak, na cok
reaguje srdee zpomalenim tepove
frekvence, kteri je

u profesiondlnich sportovei i tak
dost nizka. Napfildad Martin
zminil, ze on sim mai po rann fep
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Revoluce v potdpéni, nebo
spatny viip blaznivého
snilka? To ukdfe af éos, vi
ted’ je ale josné, Ze izraelsky
vyndlezco Alon Bodnere to
mysli vainé. Swvij vyndlez
nazvany LikeAFish si jiz

potapééim pemoci
LikeAFish umoznit potapéni
bez dychacich pristrojd
respektive bez potap

Ighvi. Cely systém ma
fungevat na principu
ziskdvani vzduchu z moiské

Oviem neomezené poldpéni
se fim zrejmé nenabidne -

pristraj musi profillrovat asi
200 litrd vody za minutu

o pohdnét jej budou baterie,
které maji jen omezenou
wydrE, a to pry ne o mnoho

vodié nebo pfedpekladans
problémy v male okyslitens
a zneéifténé vodé. Alen
Bodnere si z nich ale nic
nedéld a vvaivje i o daliim
wyuZiti pfistroje, ktery zatim
existuje jen joko laboratorni

nechal patentovat ve Velké
Britanii a stejné tak se chysté
wéinit i v USA. Jeho vizi je

asi 43 fderd za minutu, pi
zndrient dechu (resp. staticke
apnejil jen as 30 a pii ponorech
do vellkyeh hloubek
neavifitelnyeh 8 tepl za minutu!
Doshizi take ke snifeni bazilniho
metabolismu a jednim

z poslednich adaptaénich
mechanismi jo kontrakee sleziny
(ta funguje jako zdzobdrna
éervenyeh krvinek), kterd
nastupnje asi po 2030 minutdch
a vede k uvalnéni dalsich
erytrocytil do obéhu o zvydent
ohjemu kysliku, ktery je krev
schopnd vizat,

Plice jako zvon jsou
také treba

Samozfejmé je poticha mit
dostatedéné parametry dychaci
soustavy, phodeviim vitdIng
kapacitu plic a rezidudlnd objem,
ktere uréugi dva zakladni falktory
pii ponoru — kolik veduchu si

& sebon potépéd mige vt a jak
mce: g2 daji plice stladit, Tyto
parametry lze do jisté miry
vytrénovat, respektive rozvinout
zdravym #votnim stylem

a bvrdym tréninkem, Napeiklad
Martinova funkénf vitdini

vody pomoci odstredivky,
kterou mda potapéc
umisténou na zadech.

kapacita plic éini 8,381 litru
oproti priomera, ktery Sind

u muEi okolo asi 4,5-5 litrn

(v mivislosti na zdravi a télesne
konstitued). Jen samotny objem
plic ale neni jeding vée, kteron
musi freediver mil = dilefits jo
takeé umét & vlastnim télem
pracovat, Cilem vedkerd
pripravy pied ponorem jo
nabrat maximum veduchn a co
nejvic dopfedu vybudit potapéct
reflex, aby jgj potaped co
nejment spotfchoval. Ped
ponorem musi byt potapés
naprosto klidny a uvolnény, Aby
se freedivedi dokdzali zbavit

predzdivodni nervozity a pfipravili

A0 1A PONer, pougivaji specidlnd
relaxacnd dychael techniky,

z nichZ nékterd pochdzejl z jogy.
Nejefektivngai je branidni

dyehdani s krdtkymi nddechy o a

15 wtefin dlouhymi, naprosto

relaxovanymi vydechy bow pougitd

dychacich avali, které vede e
snigeni tepove frekvence (fa se
wvyEule pil nddechu 8 smfuje ph
videchn, takie kombinaco
lritkého nadechu a dlonhého
vyidechu vede ke kritkodobémn
minimdlnimu svyient o ndslednd

vitsi nef klasické ldhve.
Kritici ddle zpochybhuji
fivotnost baterii ve slané

Martinova
vitdlni
kapacita plic
je osm litru,
oproti
prumeru,
ktery

u muza cind
néco okolo
ctyf a pul
litru

prototyp, napfiklad jake
zdroje kysliku pro
podmofské loboratofe.

vyraznému snifeni tepove
frekvence). Pred findlnim
nidechom se pougivaji tey,
vyplachy £ili jakisi obdoba
hyperventilace {oviem jen & velmi
mélkym dychianim), kterd maji
snifit obsah oxidu uhligitého

v krvi, a take tev, pakovini,
technika, & jejiE pomoci se ddi do
plic v podstat® _natlakovat” vEtE
objem vzduchn, Koren jazyka
slondi jako pist, ktery so pritiskne
na zadni sténu hitanu o stladi
veduch dolii (uzaviensd hlasivlcy jej
pali nepusti gpét), pii takovamto
opakovaném lapini” se dd zvyEit
objem veduchu v plicich af

o d0=50 % 1 irénovanych osob.
Hiee jste, jak Telkl Martin,
nafoulnuti jako Ziba, ale pfi
hlubokych ponorech to nevadi,
tlak vody vie spravi.

5 potdpéci netancim

Pak ndzleduje sestup a nutnost
nespoéeinakedt vyrovoavat tlak

(i kedy? nejhordi je to pry do descti
metrit). Kdo je tak trochy mutant
a umi ovlddat Eustachova trubici
jako Martin Stapdnek, mé
vyhodu, ostatni musi trapnd
dvichnout do zaopansho nosu,

S _&im kromé hlubokého nédechu pod vodu

Vybava freedivera je mnochem jednodussi a také levndjsi nei
pfi klasickém pfistrojovém potdpéni. Madechovy potdpet si

pripada jako souEast vadniho ZFivle — mnohe lidi fascinuje

prave splynuti s timte pro Elovika nezvyklym prostredim.

Maska: Maska musi dobre!
padnout, Také je dilezits,

prichézi o vzduch z plic.
Cena: asi 1000 K

jedna monoploutev.

Cena: okolo 3000 Ki

Neopren: Velmi dilezita

soutdst vybaveni, kterd

zajistuje jok tepelnou izolaci
potdpéte, tak lepsi

v lomu Rumchalpa).
Meopreny mohou byt
spojeny bud' Zvy z jedné
strany, nebo zeela beze Evi,
cof zlepiuje prilnavost k 1&lu
i hydrodynamické vliasinosti.
Cena: okolo 5000 KZ (5mm

aby umoinevala debry
vyhled a pro profesiondlni
hloubkové potapéte je
podstatny i jeji cbjem.
Mnozstvi vzduchu
napliujicthe masku tefif ve
vitgich hleubkach kwvili
vitgimu Hlakw roste (v 50 m
maska o ebjemu asi 0,11
spolkne asi 0,5 | vzduchu),
gimi vlastnd potapét
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Ploutve: Fresdivingové
ploutve jsou delsi o Etihlejsi
nef klosické — méFi asi
80-110 em a jsou vyrobeny
z plastu, lamindtu nebo
karbonového kempezitu
MEkEi ploutve se hodi spise
do bazénu a pro
zracdtedniky, nikdy se také
miste dvou ploutvi pouzivé
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hydrodynamické vlastnosti
téla, a také trochu nadndasi.
MNeopreny se deddvaiji

v riznych tloust'kach, bezna
se pouiivaji neopreny

o tloust'ce 3 a 5 mm; 7Tmm
neopreny se pouZivaji jen ve
vyjimeénych pfipodech
[napfiklad Martin Stépdnek
jof mél pfi lednowvém
poldpéni pod ledem

neopren)

ez dalEirybavani patri
rozné zatéie a Enorchly -
oboji je nepftilis dolefita
[respektive poufivané spife
pro menii hloubky, kde jests
piscbi na télo vztlak),
naprati tomu pfi hlubiich
ponorech by s sebou mél mit
potapét urkité hloubkomar.




Martin Stépanek

Maradil se 5. Eervna 1977 v Néchad§, v roce 1995 absolvoval Stredni
lesnickou ikolu v Trutnové, v letech 1995-1997 Fakuliu télesné vychouy
a sportu Univerzity Kardowvy v Praze, v roce 1999 pak jif v USA ziskal na
Divers Academy of Eastern Seaboard cerfifikoci pracovni a safuraéni
polapéc,

Jok sam s oblibou fika, plovat umél dfive nei chodit. Poldpéni se vénuje
od sedmi let [discipliny rychlosini potapéni a ploutvové plavani],
freedivingu pak osi od Etrndcti let, Jo drfitelem nitkolika svétovych
rekordih v riznych kategoriich.

Bydli v Trutnové, i kdyZ v soucasnosti Zije no Floridé ve Fort Lauderdale,
kde se, podle viastnich slav, kvili Eastému cestovani sohva ohieje.

VTM EREZEN 2006 ROCNIK 60 45

4



JI_—} = FIOST]
3 | JHK SE NA NADECH POTOPIT DO 100 METRU

& pluuhrer.m [ras;:al:h ;
&i bez nich.

BAZENOVE DISCIPLINY: aa .
Statickd apnea TR T f |
Asi ta nejjednodusi diseipling, co se tyce scénare, Jde

v podstoté o totéz, jok si hraji miliony Hgii":u. t}rl:micil:"l, l
jezerech, mofich i bazénech na celém svété ~ zadrzet dach na o |

co nejdelsi dobuw. | v této, pro néj penékud netradicni . r
discipling, drzel rekord Martin Stépanek s tetyhodnym gasem -~
8:06 (normdlni netrénovany Elovik wydrii osi kalem 20

viefin}, neZ jej prekenal némecky bazénovy specialista Tom

Sietas s fasem 8:58. Rekord po predchozi hyperventilaci

kyslikem je kolem 15 minut.

Dynamické apnea bez ploutvi/s ploutvemi
Daléi z bazénovych disciplin, v nif nejde o £as, ale

o vzddlenost uplavanou na jediny nddech. Oba rekordy

z Eervence lofiského roku (175 bez ploutvi, respektive 212 m
5 plovtvemi) apét drii Némec Tom Sietas. Martin na jediny
nddech uplave asi 119 m.

HLOUBKOVE DISCIPLINY:

Konstantni viha

Disciplina, pfi niz zdvednik musi desdhnout pfedem ohlasené
hloubky (vétfinou stanovend osobni zhufenosti a tréninkem),
a to viasinimi silami jen za pomoci ploutvi [nesmi si

vypoméhat rutkovdnim po loné). Martin Stépanek byl prvni, ( apnic) o nede aut kevslilon (hypoxie) ke

komu se v téte kategorii podafile prekenat hloubku 100 m, z vy [u-rlirlun (black out) nebo poruchim
a to necficidlng 16. bfezna 2004 no Kajmanskych ostrovech Y i i
pfi tréninkovém ponoru, oficidlnitho zdpisu dosdhl of &
pokofenim 103m hranice v Recku 10, zdf 2004, O rekord jei
piipravil of o rok pozdéji Venezuelec Carlos Coste (105 m),

oviem Martin se na dalsi posunuti hranic chysta iz tento i apE. is . i e "-Iul"ll:n doplatil
duben (opét na Kajmanskych ostrovech). i o rok f ponor trvid pouhd 3.5 minuty,

Kenstantni vaha bez ploutvi
V podstaté stejnd kategorie joko predchezi, jen bez pougiti

ploutvi. Rekord nedrEi nikdo finy nez Martin Stpdnek = 80m
hloubkou [duben 2004, Kajmanské ostrovy).

Free Immersion
Tzv. volny poner, béhem néjE oviem mibZe zdvednik rutkovat

po lané (bez pouZiti ploutvi). Rekordmanem z biezna 2004 je
opét Martin 3tépdének (102 m).

Variabilnivdaha _
Discipling, v ni potdpéé k sestupu vyuiiva zdvail (tzv. sled),
na némz se sveze do stanovené hloubky, naherv pak musi

freedivingu
se daji
béiné
poridit

a pokroky,

vyplovat vlastnimi silami. Rekord pre zmé&nu op&t Martin
Stépanek, 136 m (duben 2004, Kajmanské ostrovy). Mepatfi

mezi soutézni discipliny.

No limits R tenych
Atraktivni, le€ opét nesoutéini, discipling, v nif jde y v nich

o absolutni dosazenou hloubku. PFi ponoru zédvodnik poufivé i im vaak nepi E Myicil dosahnete,
sled, pfi v{stupu pak balon nafouknuty vzduchem z ldhve. &i & v 1ité buc Pﬁsgbi
R?kcrd F 4 El|l‘tu !nﬁ;’géhu roku drii RakuEan Herbert Nitsch hIa‘u:Jmi.m mofe ulovit svého viastniho tuidka impnzantné
s impozantnimi 172 m. do salitu, L]
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