pericoloso?

Non ¢ assolutamente pericaloso. Molte persone in tutto

it mondo lo fanno. £ pericoloso selo se o fui improvvisando,
senza sapere come fare e senza la dovuta assis
Ma se lo fai con una arganizzazione e con un istruttor
che ti spiega tutto é molto mene pericoloso, per esempio,
rigpetto alle arrampicate in montagna.

Come ci si allena per il freediving?
E un allenamento solo in acqua o anche fuori?

i mio allenamento non é solo in acqua. Faceio nuato
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In profondita quanto tempo ci puoi restare?

Dipende: se sto fermo a pochi metri sotto la superficie posso
stare fino a 6 0 7 minuti tranquillamente. Se invece devo
nuatare e scendere deva ridurre i tempi a 8 o 4 minut.

1l freediving & piti psicologico o fisico?
E uno sport in cui devi seperti rilassare e ave
autocontrolle. Devi sentirti una cosa sola con loceano e fl mare,
H mare & il mio territorio. Lo vedo e lo conosca, lo esploro.

Vedo quanto & meraviglioso ma anche quanto & fragite.

Ho fatto molti video per mostrare a tutti il mondo delle

molto

3 ioni ma anche vamento pesi per p
i muscoli del core e quelli delle gambe, che servano per avere
ta forza propulsiva indispensabile per scendere Condi
e anche per risalire. E poi Io yoga e gli esercizi di respirazione
e di stretching. In particolare cerco di focalizzarmi sul
diaframma e di dilatare i polmoni, per renderti davvero molto
elastict. D solito inizia la mia giornata di allenamenti a
terra facendo yoga e stretching e poi passo in acqua, con le
immersioni a profondita diverse, cercanda di adattare sempre
meglio il mio carpo alla pressione, Posso restare molto berpo
sotto, immerso, andando giii e sempre piic gitt. In estate di
solito faceio poche immersioni ma moito lunghe e molto
profonde, mentre quando fa freddo, d'inverno, faceio tante
{mmersioni pi brevi e meno profonc

sioni e ded mare. Spera di aver contribuita in qualche
modoa izzare l'umanit sullimportanza di questo
ambiente e sulla necessiti di proteggerlo,

Qual & il posto piti bello in cui ti sel immerso?

Ci sono due posti fantastici: uno é la Polinesia francese,
ai tropied, L'altro é in Messico, nello Yucatan, in posti
chiamati Cenotes. Lt ho girato uno dei mief film

Potete vederli tutti su Youtube,

Che cosa rende speciale questo sport?

Lesplorazione delle profondita. Se non avessi fatto questo
spart, sefossi nato lantario dal mare, avreivaluto fure
I'esploratore, o forse addirittura lastronauta
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Oltre a Pellizzari, ¢t qualeun’altro che tu
consideri speciale e importante per la tua v
Certo: & la cantante islandese Bjork. La sua musiea
& come il mio spart; peetica e profonda, E fef la mia
calonna sonora perfetta per le immersioni

E

Un consiglio per i nostri letto
che vogliono provare?

Non dare retta a chi dice che & impossibile.
Immergersi ¢ possibile. Tutti possono apprezzare le
eravighie del freediving e delle profondita del mare,
esplorandole direttamente e @ poco a poco. Nasciamo
nelliacqua e immergerst nellacqua é naturate, al di la
dollo sport e dei record. Puoi farlo solo per il piacere di
Sarlo. Il fatto di non respirare non tf deve spaventa
ammira il mare e pensa a quello, Rilassats, Lasciati
immergere e pensa all'oceana e aill'ecqua come a un
ambiente naturale, restanda anche  pochi metri

di profonditi. E rispetta 1 tuoi limiti: anche un solo
un minuto sott‘acqua ¢ fantastico ¢ merita di essere
vissuto, Netl'acqua troverai un feeling unico con la
natura: & il luogo pitt calmo e rilassante del mond
L'apnea é come lo yoga: devi stare bene con te stesso,
Richiede equilibrio: corpe, spirita e mente devono
essere in armonia

Pai arriva il momento di risalire &d & a questo punto che
pud manifestars! la narcosi da azoto, o 'ebbrezza da

fondall profondi. Néry a descrivi i “Una parte del tc
carvello & lucida e sa che cosa devi fare, ma I'altra se ne

3t 0 1 idi. ma alcune

va per la tangente prés
persone mi hanno detto che cid che descrivo a
alfe aliucinazioni indotte dagh acidy”, lluminante, in ques

omi

racconta la sua esperienza in merito. Di fatto, oce

si, capende che non

abituarsi progressivamente alls na
siiotta contro gli elementi, ma che bisogna acc
che oi impangona

e i limiti

| placere provato da

hi si immerge In profondita & difficile

da immaginare per gil esser umani “normalf
pirare equivale a morire, perehé shid
Néry vede le cose in maniera diversa: sex
articola nelfarco di due respiri, il primo.
@ lultimo, Vista da questa angol
tempo stesso particolare, la nozione
il tempa passa in maniera diversa, | doloré non & piis
epito nello stesso mado.

yoga ha un ruolo fondamentale per Néry,
cosi limportanza: Lo uso principalments pe

neonato,
osi limpida e al

incere cambia

he ne desc
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2 Un'alira cosa che mi nel freediving
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