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Tk word liever 50 mét

freediven dan 80 zonder’

Baan: teamleider klantenservice
Habby:ﬁwdivm

Met gesloten ogen ligt Susan Kluytmans (31) achlerover in het
ondiepe water van het zwembad in Eindhoven. Haar rechterhand
rust op haar buik, de linkerhand op haar borst. Na een paar minu-
ten dobberen zet ze een nensklem op, haalt diep adem en draail
zich om. Drie minuten lang blijft ze met haar gezicht onder water.
Kluytmans werkt door de week als teamleider klantenservice
bij de Rabobank, maar ze leeft voor haar hobby: freediven. Freedi-
vers duiken zonder luchtflessen 20 tot 170 meter diep en proberen
daar zo lang mogelijk te blijven. Om dat te bereiken oefent ze elke
vrijdagavond onder water haar adem inhouden en traint ze swem-
technieken met de monovin, een enkele zwemvlies voor twee

voeten.

Ze behoort bij de ro procent vrouwelijke freedivers. Regel-
matig duikl ze langs een touw met een loodgordel om in de ruim
4o meter diepe Oostvoornse plassen bij Rotterdam. Of ze duikt bij
Zuid-Frankrijk in de Middellandse Zee, Sinds kort kan ze meer
dan vijf minuten haar adem inhouden. ‘Daarvoor heb ik drie jaar
petraind,” vertelt ze in de zwembadkantine, Ze neemt een klein
slokje thee — op de dag dat ze gaat duiken eet en drinkt ze wei-
nig, want eten verteren kost energie en dus zuurstof. Behalve dat
ze zich eens per week onder de zwembaddouches in het strakke
duikpak hijst —met veel douchegel lukt dat — doet ze om de dag
aan voga. ‘Daardoor leer ik beter met kramp en pijn omgaan, en
door te ontspannen verbruik ik minder zuurstof”

Als ze na een paar duiken bovenkomt, voelt ze zich helemaal
kalm. ‘En trots dat ik het weer heb klaargespeeld.” Want de Eind
hovense erlent dat freediven een extreme sport is. Een freediver
die in een visnet verstrikt raakt, heeft weinig tijd om zich te bevrij
den. Dok worden de longen door de waterdruk ineen geperst
soms tol de grootte van een sinaasappel. Op weg naar boven zetten
de longen weer uit terwijl de hoeveelheid zuurstof is afgenomen.
Het lichaam probeert daarom zuurstof aan het bloed te onttrek-
ken, waardoor een duiker bewusteloos kan raken en verdrinken.
Door zuurstofteleort kun je ook een soorl epileptische aanval krij-
gen, in jargon: een samba. ‘Af en toe heb ik een samba, maar ver
der heb ik nog nooil iels engs meegemaakt,” zegt ze. ‘Het grootste
risico is dat je te laat naar boven zwemt."

Daar is ze niet bang voor, want op freedive-cursussen leerde

HI0G OFZL DF YROUWELUKE DPINIE

ze de signalen van haar lichaam goed kennen. ‘Ik heb ook geleerd
mijn ademprikkel it te stellen, waardoor mijn 1ijf alleen de orga
nen gebruikt die echt zuurstof nodig hebben: de hersenen en hel
hart. Die reactie, de duikreflex, ontstaat onder water spontaan hij
zeeznogdieren en baby's.”

Er is nog onvoldoende onderzock gedaan, maar waarschijn
lijk vergroot deze sport op den duur de kans op hartritmestoor
nissen en longproblemen. Kluytmans neemt dat graag op de koop
toe, Ik wordt liever 50 met freediven dan 8o zonder. Het heeft mij
zoveel gebracht. .

Ze leerde de sport kennen toen ze vier jaar geleden tijde
lijk bedrijfsleider was van een duikcentrum. Op dat moment had
ze ruim zeven jaar een relatie waarin ze zichzelf wegcijferde. ‘Tk
leefde voor hem, wist niet meer wat ik voelde of wilde en had nog
maar weinig zelfvertrouwen. Door freediven leerde ik weer luiste
ren naar mijn it

De relatie verbrak ze, Fn ze ontdekte dat ze met wilskrachi
records kon breken die ze niet voor mogelijk had gehouden. "Voor
het eerst in mijn leven kon ik mezelf een schouderklopije geven.'

Lowel in het zwembad als daarbuiten duikt ze met een buddy,
Pim Vermeulen. Hij blijft bij de boei in het meer waaraan een lang
touw naar beneden is bevestipd. Met een rukje aan het touw laat
ze weten dat ze beneden is. Als ze leruggaal, seint ze opnieuw.
Vermeulen zwemt haar het laatste stuk tegemoet. Hij weet hoe
lang Kluytmans ongeveer onder water kan blijven. Als het te lang
duurt, duikt ook hij naar beneden.

Bij de laatste oefening in het zwembad vanavond probeert ze
zo lang mogelijk haar adem in te houden. Vermeulen staat in het
water naast haar. *Dein rustig met de golven mee,’ zegt hij. Na drie
minuten neeml Kluytmans onder water een hurkende houding
aan. Ze beweegt haar handen om richzelf af 1e leiden. Na vieren
halve minuut komt ze boven. Haar handen trillen. Ze ademt stevig
in en uit, Even later zegl ze: 'Het zoemt in mijn hoofd.” Vermeulen:
“Je zat tegen een lichte samba aan.’
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