Jak casto trénujete a jak trénink
vypada?

Zalezi, jestli mam zrovna konkrétni
cil. Snazim se denné plavat nebo
béhat, to je nékdy jednodussi, mtzu
bézet i do prace. Kdyz trénuju na
zévody na severni polokouli, ty jsou
vétSinou v 1été, tak chodim od jara
trikrat tydné plavat na pét deset
minut ven, aby si télo zvyklo na
studenou vodu. K tomu za¢indm vic
plavat v bazénu, hlavné rychlostni
tréninky. Jak se otepluje, trénuju
vice venku, tfeba na Brnénské
prehradé. Kdyz se bliz{ preplavba,
snazim se o prodlouZené vikendy,
kdy plavu opakované Sest hodin,
aspoii jednou i deset. V téhle fazi
prodluZuju vytrvalost, na rychlost
uzZ moc nemdm silu.
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Jdete si pak do prace od-
pocinout?

Po dlouhém, protrénovaném
vikendu nékdy ano. Jsem rada, ze

v praci sedim a po fyzické strance si
oddychnu.

Pfi zavodu plavete vyhradné
kraulem, protoze je to rychlejsi.
PFi tréninku styly stridate?

Na rozplavani a vyplavani pro
zébavu ano. Dfiv jsem plavala
hlavné prsa, to je muj relaxacni styl,
ale vétsina tréninku je v kraulu,
aby si télo zvyklo. Ted jsme méli

o vikendu plaveckou $estihodi-
novku, kterou jako maraton tym
poraddme, na to jsem neméla cas
trénovat, ale zbylo jedno misto

v dréze, tak jsem zkusila plavat
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ABHEJALI BERNARDOVA JE
DESATYM CLOVEKEM NA SVETE,
KTERY DOKONCIL PLAVECKOU
VYZVU SEDMICKA OCEANU.
PRITOM NENi PROFESIONALNI
SPORTOVKYNI, TRENUJE SE
SAMA A PRACUJE V KNIZNIiM
VYDAVATELSTVi. KROME
DALKOVEHO PLAVANI BEHA

A PRES DVACET LET SE VENUJE

MEDITACI.

LUCIE SMOLDASOVA

Sedmicka oceanii:
Znamena zdolani sedmi
obtiznych praliva: kanalu
La Manche, Gibraltarské
uziny (ta je nejkratsi,

18 km), kalifornské Cata-
liny, Cugarského prilivu
mezi japonskymi ostrovy,
havajského kanalu Kaiwi
(nejdelsi, 42 km), Severniho
pralivu mezi Skotskem

a Irskem a Cookovy Uziny
mezi Severnim a Jiznim
ostrovem Nového Zélandu.

prsa, abych si vyzkousela a uZila jiny

styl.

Pti kraulu i sezeni u klavesnice se
mohou zkracovat prsni svaly, jak
to kompenzujete?

Méla bych se vic protahovat, ale
znate to. Kdyz ptijdu po tréninku
domt, jsem uz docela znavend a pro-
tahuju se v podstaté jenom, kdyz
citim, Ze se blizi n¢jaky problém.

Jak se bézné stravujete? Ménite
néco pred plaveckou vyzvou?
Jsem vegetaridnka, a kdyzZ je to
studend vyzva, tak musim nabrat
trochu tuku. Celkové se snazim
jist zdravé a vyvazené, jenom kdyz
opravdu potfebuju pribrat, pridam
méné zdravé véci nebo vice cukru.
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ABHEJALI (ABEDZALI)
BERNARDOVA (1977)
Dalkova plavkyné a béz-
kyné pochazi z Chebu,
Zije ve Zliné. V unoru
2018 se pireplavanim
Cookovy uziny stala de-
satym clovékem na svété,
ctvrtou Zenou a prvnim
Cechem, ktery dokonéil
plaveckou vyzvu Sed-
micka oceani. Zucastnila
se i dalSich extrémnich
zavodt, napfriklad
Sestidenniho béhu

v New Yorku, kde ubéhla
616 km, nebo Beskydské
sedmicky. Kazdorocné se
ucastni Mirového béhu
Sri Chinmoye.

Pies 20 let se vénuje
meditaci, stejnou dobu je
vegetarianka, vede bez-
platné kurzy meditace,
pracuje v nakladatelstvi
Madal Bal, mimo jiné
jako prekladatelka, zpiva
mantry v hudebni skupi-
né. Abhejali v prekladu
znamena Cista voda,
jméno ziskala od svého
ucitele Sri Chinmoye, pu-
vodnim jménem je Petra.
Vice na abhejali.cz.

Jako vegetarianka se nemuzete
vykrmovat bickem. Jaké tuky
do stravy zarazujete?

Mém rada ghi, déldm na ném
polévky, priddvdm ho do kasi.
Pouzivam vic mésla a oleje, rada
mém tfeba dynovy.

Resite béhem preplavby sklad-
bu jidla, nebo se fidite intuici?
Zaludek se pii vykonu prekyseluje,
a navic nékdy mivam motskou
nemoc, to je téZka kombinace.
DilleZité je nezatiZit télo jesté vic.
Dévéam si razné kase s ovocem

a polévky, vybirame zahfivaci po-
traviny. Kofenovou zeleninu, dyni,
skofici, zdzvor. Na extra energii
pridavame do piti i jidla malto-
dextrin. Zdroje bilkovin jsou hiif
stravitelné, proto je pri preplavbé
nete$im. Dlouhodobé by mi jich asi
vic neskodilo. Jim hodné lusténin,
vajicka, ale je potfeba na to myslet.

Maso nejite z etickych nebo
zdravotnich divoda?
Vegetaridnkou jsem se stala, kdyz

chci vzdat. Morska nemoc do Sesti
hodin prejde, télo si zvykne.

Kdyz jste zacinala s vyzvami,
planovala jste celou Sedmicku?
Viibec ne. Vlastné jsem ani
nezacinala plavanim, zacala jsem
béhat, abych méla zdravé télo a
dokézala sedét v meditaci. Od dlou-
hych béht jsem se dostala k dalk-
ovému plavani, pti preplavbé La
Manche nékdo mluvil o Sedmicce
oceant, o zralocich a meduzach,
tak jsem si rekla, Ze to nenf nic pro
mé. Pak vse ale prichéazelo tak, Ze
jsem se nakonec do té Sedmicky
pustila.

Na Severn{ kandl byla tézka
ptiprava, chodili jsme plavat do
jedendcti stupriti a celou dobu jsem
mrzla. Preplavba pak byla celkem
ta, o které jsem si myslela, Ze bude
nejsnazsi, Havaj. Relativné tepla
voda, ale 42 kilometrti v kombinaci
s dlouhou moftskou nemoci, kdy mi

VETSINOU ANI NECHCI VEDET,
JAK JE TO DALEKO. CLOVEK PAK
ZACNE KALKULOVAT. TAKZE
NEKALKULOVAT, NEPOCITAT,
NEDIVAT SE DOPREDU A PLAVAT,
DOKUD VODA NESKONCiI.

jsem se zacala vénovat meditaci,
protoZe maso ma takovou zvifeci,
agresivni nebo neklidnou energii,
zatimco rostliny maji vyrovnanou
energii. A pri meditaci je potte-
ba klid. Etické dtvody jsou také
dulezité, navic vidim, jaky vliv to
ma na ekologii.

Kdyz jste vycerpana a chce se
vam to vzdat, co vam da silu
plavat dal?

Meditace. Mentélné jsem nikdy ne-
byla v bodé, kdy bych si fekla, Ze to

bylo 12 hodin Spatné. A taky mé
pozahala meduza.

Po jak dlouhé dobé ve vodé
vam zacne byt zima?

Zima by vdm byt neméla. MliZete
citit chlad, ale kdyz uz zacnete
drkotat zuby, tak je to hodné
$patné. Samoziejmé je potieba se
pfi tréninku otuZovat. Pravidelné
si davam studené sprchy a nékdy i
vany s ledem, pritac¢im si studenou.
Nikdy jsem z toho nenastydla, télo
se vycvici a imunita se vyburcuje.

Stoupa intenzita tréninku,
kdyz se blizi plavecka vyzva?

A jak pak vypada samotna
plavba?

Stoupa, kromé prace a tréninku mi
na nic jiného nezbyva ¢as. Pti kla-
sickych preplavbach mate povolené
jen plavky, bryle, ¢epice a Spunty
do usi. Je to podle kapitdna Webba,
ktery prvni preplaval La Manche.
Pred plavbou se vzdy namazu -
pod plavkami, pod ¢epickou, mezi
stehny. Neni to kvili zimé, ale
protoZe se ¢lovék odira.

Vnimate pfi plavani cas?
Dopftedu ¢lovék nevi, jak dlouho
to bude trvat. Vétsinou ani nechci
v&dét, jak je to daleko. Clovék pak
zacne kalkulovat. TakZe nekalkulo-
vat, nepocitat, nedivat se doptedu
a plavat, dokud voda neskon¢i.
Breh se zda docela blizko, ale i tak
to trva dlouho k nému doplavat,
navic tam jsou proudy, které vas
muzou hodit jinam. To se hodi i

v bézném Zivote, kdy nékdy prilis
plytvdme energii na to, co bude,
misto abychom byli pfitomni tady
a ted.

Co maji béh a plavani
spolec¢ného a v ¢éem jsou jiné?
KdyZ mluvime o téch dlouhych
bézich, tak spolecné je to, Ze clovek
pottebuje mit silnou hlavu. Obcas
néco zaboli a po chvili to prejde, je
potteba nezacit nad tim hloubat

a moc to pozorovat. Pfi plavani je
¢loveék vic v zZivlech, nemiiZe tak
jednoduse zastavit a odpocinout si.
Pi béhu si sednu na obcerstvovaci
stanici a tam zlstanu. Kdybych vic
odpocivala pti plavani, proudy mé
miiZou odnést Uplné jinam.

Jaky je vas recept naregene-
raci?

Po plavéni je na rozdil od béhéni
dobré, Ze boli hlavné vrsek téla,
muZete normalné chodit. Poméhd
maséz nebo koupel se slanou
vodou. Na regeneraci i otuZovéni je
skvéla sauna. Cim je télo starsi, tim
vic také pottebuje kompenzaci

v podobé dalsich sporta.
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