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Z Tomaszem Nitkg o freedivingu, pasji nurkowania,
Jacquesie Mayolu i jego ksigzce rozmawia Renata Chaczko

Prosze powiedzieé, na czym polega
freediving?

Freediving to nurkowanie na jednym odde-
chu. To forma sportu, ktéra od niedawna zdo-
bywa popularnos¢ i polega na tym, ze nurkuje
sie bez zadnej butli z powietrzem.

Czy w ogdle potrzebny jest jakis sprzet, skoro
nie nurkujemy z butlq?

Oczywiscie. Freediving czesto nazywany jest
nurkowaniem bez sprzetu, jednak wbrew tej
nazwie uzywamy sprzetu, ktéry jest czasem
bardzo zaawansowany technologicznie:
ptetwy z réznych tworzyw, nawet z wtdkna
weglowego, bgdz monoptetwy, ktéra jest
pojedynczq ptetwq, wyglgdajgcq jak ptetwa
ogonowa delfina. Uzywamy réowniez specjal-
nych masek o zmniejszone] objetosci we-
wnetrznej oraz kombinezondw piankowych,
nie méwiqgc o catej masie sprzetu konieczne-
go do zapewnienia bezpieczenstwa.

Duzo oséb zajmuje sie zawodowo
freedivingiem?

Wtasciwie w historii freedivingu tylko dwie
osoby zajmowaty sie tym sportem zawodo-
wo: Umberto Pelizzari oraz jego rywal Fran-
cisco ,Pipin" Ferreras. W momencie, gdy
zaczeli ze sobqg rywalizowaé, ich nazwiska
staty sie stawne, zyskali sponsorow i mogli
sami utrzymywac sie nie tylko ze sponsoringu,

ale réwniez z organizaciji kurséw nurkowania
na bezdechu, w tym instruktorskich.

A jakie jest zainteresowanie freedivingiem

w Polsce?

W Polsce zainteresowanie jest niewielkie za-
pewne ze wzgledu na warunki klimatyczne,
w zwigzku z tym nie jest to tak popularne, jak
we Wtoszech czy Greciji.

Od czego powinnam zaczqgé chcac
uprawiaé freediving? Czy sq jakies kursy,
szkolenia?

W naszym kraju niewielu jest freediveréw,
stad niewiele tez jest osob, ktére prowadzqg
jakiekolwiek szkolenia z tego zakresu. Ja aku-
rat jestem instruktorem i oprécz mnie w Pol-
sce jest jeszcze tylko jeden instruktor z upraw-
nieniami: Bartek Morawiec z Wroctawia.
Obydwaj mamy ukonczony miedzynarodo-
wy kurs instruktorski zrobiony w Apnea Aca-
demy - organizacji zatozonej i kierowanej
przez Umberto Pelizzariego. Poza naszymi,
nie ma w Polsce regularnych kurséw z zakre-
su freedivingu. Odbywajq sie natomiast szko-
lenia kolezenskie. Réwniez Stowarzyszenie
Freediving Poland - jedyna w Polsce orga-
nizacja zrzeszajgca nurkdw bezdechowych
- organizuje od czasu do czasu imprezy dla
0s0b, ktére chcg rozpoczgé swojq przygode
z freedivingiem.
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Jak wyglada taki kurs? Ewiczymy techni-
ki oddychania?

Tak, ¢wiczymy techniki oddechowe i tech-
niki relaksacyjne. We freedivingu kluczowq
sprawq jest wyciszenie organizmu, zarow-
no ciata jak i umystu, oraz zwolnienie me-
tabolizmu. Te techniki umozliwig dtuzsze
wstrzymanie oddechu. Od tego zaczy-
namy. Pdzniej przechodzimy do samego
nurkowania. Na mojej stronie internetowej
www.nitas.pl mozna znalez¢ wszelkie infor-
macje o kursie, programie oraz zakresie
takich zajec.

Czy jest jakas specjalna dieta?

Jest, aczkolwiek nie jestem freediverem,
ktéry podchodz jako$ bardzo restrykcyjnie
do tego zagadnienia. Oczywiscie, w okresie
kiedy nurkuje eliminuje wszelkie uzywki, kto-
re napedzajg metabolizm i podnoszg akcje
serca, czyli nie pije kawy ani herbaty. Sta-
ram sie tez nie jes¢ miesa. Zas przed samym
nurkowaniem jemy bardzo mato, zotgdek
powinien by¢ prawie pusty. Po nurkowaniu
nalezy uzupetni¢ zapasy biatka. Oczywiscie,
sq ludzie, ktdrzy stosujg bardzo restrykcyjne
diety, ale ja do niech nie naleze.

Intryguje mnie jedna kwestia. Jak nie-
ktérzy freediverzy moggq nie oddychaé
czasem nawet przez szes¢ minut?

Szes¢ minut to nie jest specjalny wynik, rekord
Swiata w tej chwili przekracza juz dziesiec.

Dziesie¢ minut bez tlenu?! | jeszcze to cis-
nienie gdy, nurkuje sie coraz bardziej
wglagb...

Nie bez flenu, poniewaz kazdy cztowiek
dysponuje zapasem flenu zgromadzo-
nym w ptucach oraz gtdwnie we krwi.
Jest to okoto dwodch litréw tlenu, ktéry

w trakcie zanurzania jest metabolizowa-
ny. Gdybysmy nie mieli flenu, to natych-
miast dosztoby do utraty przytomnosci.
Druga kwestia to rekord, ktéry wynosi po-
nad dziesie¢ minut, ale to jest tak zwane
statyczne wstrzymanie oddechu. Nurek
pozostaje catkowicie nieruchomy przez
caty czas. Zupetnie inaczej to wyglada,
gdy nurek musi sie zanurzy¢ i wynurzyc.
Tutaj najdtuzsze nurkowania odbywajq
sie w granicach czterech minut, ale wy-
magajg duzego wysitku, bo nurek scho-
dzi sam na gtebokos$¢ ponad stu metréw
i sam sie wynurza.

Mimo wszystko to niesamowite, ze mozna
wstrzymaé oddech na dziesie¢ minut.
Mozna na tak dtugo wstrzymaé oddech
gtobwnie dzieki tfreningowi oraz potencija-
towi, jaki posiada organizm na oszczedzo-
nie tlenu. U kazdego ten potencijat istnieje
i przejawia sie tym, ze podczas nurkowania
organizm przechodzi w tryb przystosowaw-
czy, nazywamy to profesjonalnie odruchem
nurkowym, rytm serca maleje, krew w mniej-
szym stopniu zaopatruje peryferia, a w wiek-

szym koncentruje sie w rejonie klatki piersio-
wej i mdézgu. Dzieki temu jestesmy w stanie
na tak dtugo wstrzymac oddech.

Wspomnial Pan o utracie przytomnosci.
Czy zatem takie wstrzymywanie oddechu
jest niebezpieczne?

Utrata przytomnosci, czyli tak zwane blo-
ckouty, sg niebezpieczne, ale to jest pod-
stawowe ryzyko zwigzane z wstrzymaniem
oddechu. Dlatego tak wazna jest aseku-
racja. Jesli nurek straci przytomnosé w wo-
dzie to w ciggu kilkunastu sekund jest wy-
ciggany na powierzchnie, gdyby nurkowat
sam, mogtby sie juz nie wynurzye. Zawsze
powtarzam: najwazniejsza jest asekuracja,
asekuracja i jeszcze raz asekuracja. Gdzie-
kolwiek idziesz nurkowaé: czy do basenu,
czy jeziora, czy nawet do jacuzzi to zawsze
z partherem - fo podstawowa zasada
freedivingu.

Jak diugo zajmuje sie Pan freedivingiem?
Obejrzatem film Wieki Btekit Luca Bessona
i natychmiast musiatem obejrze¢ go drugi
raz. Od tego wtasnie sie zaczeto.
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Wielki btekit byt zainspirowany zyciem
Jacquesa Mayola. Zapewne czytat Pan
jego ksigzke ,,Homo Delphinus”, opisujg-
cq zagadnienie freedivingu. Zgadza sie
Pan z koncepcjg Mayola, kiéra tgczyta
freediving z takimi zagadnieniami jak
joga, delfiny oraz poréd w wodzie?

Oczywiscie, czytatem ,,Homo Delphinu-
sa”. tgczenie tych zagadnien to pew-
na idee fixe Mayola - czyli doszukiwanie
sie w nas - ludziach korzeni zwigzanych
zwodq. Chodzi zaréwno o nas, jako o ga-
tunek ssakow, ktory wywodzi sie od am-
fibiotycznych przodkéw, ktdrzy mogli zy¢
czesciowo na lgdzie i czesciowo w wo-
dzie, jak i o cztowieka jako jednostke,
ktory pierwsze dziewie¢ miesiecy spedza
przeciez w wodach ptodowych matki.
Stgd idea poroddéw w wodzie. Jesli chodzi
0 joge to Mayol zmienit oblicze freedivin-
gu. Uwazat, ze kluczowe znaczenia dla
nurkowania ma strona mentalna, nasz
umyst. Nie trening, nie przygotowanie
fizyczne, ale strona mentalna. Dlatego

stosowat techniki jogi. Joga ma kluczo-
wa znaczenie wtasnie przez techniki od-
dechowe i w oczywisty sposéb zwieksza
naszg wydolno$¢ oraz mozliwos¢ zatrzy-
mywania oddechu. Z kolei rézne asany
pomagajqg rozciggngé¢ ciato. Mayol cat-
kowicie zmienit podejicie freediverdw
do nurkowania.

Zatem freediving to nie tyle sport wyko-
rzystujgcy potencjat ciatq, ile umystu?
Oczywiscie, ze tak. | tego potencjatu
Mayol szukat nie tylko w swojej ksigzce,
ale i przez cate zycie.

Zdjecia pochodzq z ksiqzki ,,Homo Delphi-
nus. Cztowiek Delfin” autorstwa Jacques’'a
Mayola. Redakcja dziekuje wydawnictwu
WIELKI BLEKIT Sp. z 0.0. w Warszawie za
wyrazenie zgody na ich publikacje.

Foto: tukasz Giersz

+HOMO DELPHINUS”

odnidst wielki sukces we Wtoszech, Fran-
cji, Rosji, a pdzniej takze w Japonii, gdzie
stat sie prawdziwym bestsellerem i uwa-
zany jest za biblie wszystkich nurkujgcych
na wstrzymanym oddechu. Jacques May-
ol byt badaczem i Swiatowej stawy nur-
kiem, ktéremu szerokie uznanie przyniosty
pionierskie prace w zakresie gtebokoscio-
wego nurkowania na wstrzymanym od-
dechu oraz jego historyczne, rekordowe
nurkowanie na gtebokos¢ 100 metrow.

Osiggnat te zadziwigjgcg gtebokosé jako
pierwszy cztowiek w historii, nurkujgc w taki
sam sposéb jak delfiny, na jednym odde-
chu, izadajgc w ten sposdb ktam opiniom
fiziologdw! W ksigzce Jacques Mayol roz-
wija koncepcje HOMO DELPHINUS, ktérej
jest jedynym i prawdziwym twércq. Od-
krywanie jego mitosci do morza i naszych
morskich kuzynéw, waleni, pozwala obu-
dzi¢ w naszej podswiadomosci pytania,
nad ktérymi nigdy dotad sie nie zastana-
wialismy: Czy cztowiek naprawde pocho-
dzi od stworzeh wodnych?

Jacques Mavol
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