Koleso nie je dobry spdsob, ako naucit dieta pldvat.
Radsej ho zverte do riik skiiseného instruktora.

= Mate doma
« malého astmatika?
v 7 Zapiste’ho
_._naplavanie.
Rrekézkou nie je

_ani atopicky

mmka CenteSova a jej Emmka sa naucéila pldvat ug
mladsia sestra Laura v dvoch rokoch. Od piatich sa

plavajti uz od narodenia. VAL O
. vaniu. Je majsterka Slovenska
,Od troch mesiacov. a druhd na Majstrovstvdch

Pozittvny vzfah k vode mame strednej Eurdpy.
vrodine. Sama som kedysi
pretekarsky plavala, ale popri
spoluziacke Martine Moravcovej
sme my ostatn{ nemali Sancu,”
smeje sa mama dievcat Petra
Cente3ové. Desatroénd Emma je
dnes tispesnd akvabela, majsterka
Slovenska vo svojej kategorii.
Vdaka plavaniu zabudla na astmu
a antibiotikd takmer nepoznd.

DETI ZLE DYCHAJU

,M4 celorocnt alergiu, z ktorej
sa jej vyvinula astma. Ked bola
celkom mald, mavala Casté as-
tmatické zachvaty, no postup-
ne sa tplne stratili. Zrejme je to

74 /dravie
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najmé vdaka tomu, Ze pod vodou
musi dlho vydrzat so zadrzanym
dychom. Tak si zvysuje kapa-

citu pltic.“ S mamou suhlasi aj
pediatricka a plticna lekarka
MUDr. Jana Snopkova: ,Plavanie
je idealny Sport uz od narodenia
a plati to najma pre astmatikov.
Dnesné deti totiz nevedia vyuzivat
kapacitu pltic naplno a nepredy-
chavaju poriadne dolné dychacie
cesty. Plavanie je najlepsi sposob,
ako sa to d4 naucit.

Mladsia zo sestier, sedemrotna
Laura, ma od narodenia ¢iastocnu
paralyzu pravej strany tela. Plava-
nie m4 ako formu rehabilitdcie,
kedze pri flom musi rovnako zata-
zZovat obidve strany tela. ,Je to pre
nu idedlny Sport. Vo vode si nikto
ani nevsimne, ze md zdravotny
problém. Pri pldvani ma vystrety
chrbatik, straca sa skolidza, lebo
rovnomerne pouziva vSetky kon-
Catiny,” vysvetluje Petra.

SPRCHA, SAUNA A VATA
DO USI

Plavanie je na prvom mieste

v rebricku Sportov, pri ktorych
zapojite najviac svalov. Velmi
zriedka pri iom dochadza k zra-
neniam. ,Posiltiovanie imunity,
pohybového aparatu, zlepSenie

NMH160630/01

celkového vyvoja hrubej mo-
toriky, rozvoj stistredenosti,
dychania. Plavanie prinasa
naozaj vela benefitov a od-
porucam ho kazdému. Ked
sa nahodou stane, ze ho
detsky lekar dietatu zaka-
ze, vzdy sa pytam preco,”
stoji si za svojim inStruk-
torka plavania z Plaveckej
akadémie v Bratislave
Mgr. Nikol Khandlova
adodava: ,U mria ne-
obstoji ani argument,

Ze pre plavanie maju deti Casté
zépaly stredného ucha a hornych
dychacich ciest, alebo Ze sa im
zhorsi atopicky ekzém.“ Ak pod-
la nej rodicia dodrzia zakladné
odporticania, ni¢ neriskujt. Voda
sa sice dostane defom do usi,

ale baktérie sa v udrziavanom
bazéne prakticky nevyskytuja.
Chldr ich zahubi. Najdolezitej-
Sie je neponahlat sa hned von

na chladny vzduch. ,,Po plavani

s detmi ideme do sauny, ktord ma
len patdesiat stupriov Celzia. Upo-
koja sa, ulozia si nové informacie
auschnt. Je to aj prevencia zépa-
lov usi. Ked si potom podla nasich
rad daju do usiek vatu, spolahlivo
siich ochréania.“ Atopicky ekzém
Casto odradza rodicov aj od toho,

aby potomka priviedli k plava-
niu. Vsetko vSak zavisi od stavu
vody. Ak z nej citite chlér, je to zIé
znamenie. Voda je Spinavd. Chl6r
zapécha, ak na seba naviaze neja-
ku baktériu. Niektoré detské pla-
vecké centrd sa snazia udrziavat
Cistotu bazénov aj modernejsie.
Vyuzivajti na to UV lampu a slant
vodu, ktord md prirodzené anti-
septické ucinky, nesposobuje pa-
lenie a Cervenanie oc¢i, nedrazdi
pokozku.

Kazdy bazén musi obsahovat
istu davku chléru, no ak sa voda
oSetruje aj inak, riziko podrazde-
nia koZe je minimdlne. Samo-
zrejme, po plavani sa treba vzdy
poriadne osprchovat.

NETRPEZLIVI

RODICIA

Utopenie je po dopravnych neho-
déch druhd najcastejsia pricina
detskych timrti. Dobrou spravou
je, ze ich pocet sa vdaka povin-
nym plaveckym kurzom v skolach
kazdym rokom zniZuje. Hoci je
tento Sport dnes velmi obltbe-

ny aj u mamiciek na rodicovskej
dovolenke, o pravom plavani
nemdze byt rec. Babéatka sa od na-
rodenia len zoznamuju s vodou,
cvicia, hraju sa a u¢ia pondrat.
Kedy md vobec zmysel za¢at nao-
zaj plavat? ,Idedlny vek na zozna-
menie so zakladnymi plaveckymi
zrucnostami je okolo troch-Sty-

CHILDREN

SLOVAKIA MONACO

SWIMMING

Charitatimy proekt
CHILDREN LOVE
SWIMMING
moZe zachany

dktSKE Zivoty

Pre viac informacii o projekte
sledujte nasu Facebook stranku:
https://www.facebook.com/
ChildrenLoveSwimming/

>

0d polovice februara az do konca Skolského roka 2016 prebieha na Slovensku unikatny charitativny detsky plavecky
projekt s nazvom CHILDREN LOVE SWIMMING, ktory je realizovany pod zastitou Konzulatu Monackého knieZatstva
v Slovenskej republike. Do projektu boli vybrané deti zo zakladnych skél - neplavci, zo socialne slabsich ¢i znevyhodne-
nych rodin vo veku od 7-12 rokov v ramci celého Slovenska.

LKliicovymi faktormi pre vytvorenie projektu boli nepriaznivé statistiky tmrtnosti deti v désledku
utopenia sa a tieZ to, Ze mnoho deti v tomto veku pldvat nevie. Deti tak maji moznost
nadobudnuit vsetky potrebné znalosti a zrucnosti a to Ipod vedenim profesiondlnych trenérov
20 Slovenskej plaveckej federdcie. Viyucbu sprdvnfj ' plaveckej techniky a podporu plaveckej
gramotnosti preto vnimame ako nesmierne doleziti,” povedala riaditelka projektu
CHILDREN LOVE SWIMMING, PhDr. Katarina Brasenova.

Dalsim kritériom pre vyber deti bolo okrem chuti naucit sa plavat a aktivne Sportovat i
vynikajuci prospech a splnenie Ulohy, v ktorej sa mali nakreslit ako Uspesni plavci. Po
splneni tychto podmienok daroval honorarny konzul Monackého kniezatstva na Slo-
vensku, Ing. Miroslav Vyboh jednotlivym detom plavecku vystroj a Sportové oblecenie.

#Tréningy su organizované v dvoch fdzach. V prvej iSlo o spolocny intenzivny tyZdenny pla-
vecky kurz. Ndsledne deti pokracuji vo vyucbe pidvania az do konca jiina pod profesionainym
dohladom Ipriamo vo svojich mestdch, kde zdroveri prebieha aj ich priprava na spolocné findine
preteky v pidvani. Z coho sa ale tiez velmi tesime st zndme osobnosti, ktoré sa do projektu zapojili.
Hlavnou Sportovou ambasddorkou projektu {e nasa najuspesnejsia slovenskd plavk{ﬁa Martina
Moravcovd a projekt pocas roka podpori aj siovensky majster sveta v cestnej cyklistike Peter Sagan.
Okrem nich st to vsak aj mnohiini, ako naprikiad hokejista Lubomir Vistiovsky, herec Filip Tima, u?pes”rg’
slovensky plavec Richard Nagy, najzndmejsi slovensky cestovatel Lubos Fellner ¢i moderdtori Sajfa a Didi-
ana; dodala riaditelka projektu CHILDREN LOVE SWIMMING, PhDr. Katarina Braserova.




"/ obuvkbazénu

roch rokov. Spravne technicky
plavat sa vSak naucia az okolo
siedmich rokov.” Instruktorka
upozoriiyje, Ze nie je nevyhnutné
ovladat vsetky plavecké sposoby.
,Rodicia st dnes velmi ambicidz-
ni. Pre mna je skor dolezité, aby
moje patrocné diefa, ked skoci
alebo spadne do vody, akymkol-
vek sposobom priplavalo k okraju
bazéna. Ladnost pohybov je dru-
horadda. Najprv v fiom treba vy-
pestovat dobry vztah k vode, aby
sanebdlo a Cas straveny v bazéne
si uzivalo.” Lektorka neodporu-

Co budete
potrebovat pre
. malého plavca

v plavky (u chlapcov nie st
vhodné Sortky, lebo naberaji
vela vody, u dievcat sa vyhni-
te dvojdielnym modelom)

v/ plavecka ¢iapka

v plavecké okuliare

"/ uterdk alebo zupan

Ca rodicom, aby svojich po-
tomkov sami ucili plavecké
sposoby. ,,Nechajte to na od-
bornikov. Bude to rychlejsie
a ovela menej stresujtce.
Kvalitni inStruktori vedia,
ako zaujat a motivovat
dieta. Rodicia byvajti ne-
trpezlivi a to je privyucbe
plavania na Skodu.”

NAJSKOR
BUBLINY,

POTOM PRSIA

Ak vyberdte vhodny plavecky
kurz pre dieta, okrem kvality
vody si vSimajte prave pristup
trénerov. Musia byt kreatfvni
aveseli. Na kazdého drobca plati
nieco iné, no zdkladom je ucit sa
hravou formou s vyuzitim naj-
roznejSich plaveckych pomocok
a hraciek. Niektoré deti potrebujti
viac ¢asu, aby sa osmelili, a vy-
zaduju si individualne;si pristup.
,»Ustrachanym a opatrnym to sice
trva dlhsie, ale ked sa raz naucia
plavat, hybu sa istejSie, technic-
ky spravne a viac to nezabudnu.
Vifmajte si aj hibku bazéna. Maly
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Preco dat dieta
na plavanie

plavec musi dosiahnut na dno,
aby sa nebal.

Kazdd hodina sa za¢ina rozcvic-
kou, ktora pripravi telo na zdtaz
vbazéne. Potom nasleduje rozpld-
vanie a samotny tréning. Deti sa
najprv udia fikat bubliny do vody,
kopat nohami, splyvat na bru-
chu aj na chrbte, skdkat. Ked toto
zvladnu, ide sa na plavecké spo-
soby. S plaveckymi pomdckami
cvitia znakové a kraulové nohy
aruky, potom cely znak. Postup-
ne sa priddva kraul, prsia a ako
posledny styl sa naucia motylika.
Vsetko sa deje hravou formou,
aby sa deti na tréning tesili. Dole-
zité je zopakovat si na kazdej ho-
dine vietko, ¢o uz vedia, a pomaly
pridévat nové prvky. Zaklady plé-
vania sa naucia priblizne za tri az
Sest mesiacov, ale to vas nemoze
zbavif ostrazitosti pri vodnej plo-
che. Dieta bude mat vodu rado,
dokaze sa v nej uvolnit, potapat,
ale treba mu stale zdorazilovat, Ze
skok do neznamej hibky sa moze
stat osudnym. H

1 ZDRAVIE

® upeviiuje imunitny systém

@ posiliiuje svalstvo chrbta a na-
pomdaha spravne drzanie tela,
predchédza skoliéze

@ priaznivo vplyva na srdce
a cievy

@ zvysuje vitdlnu kapacitu pltc,
podporuje ncvik spravnej
techniky dychania

@ plavanie nadlahcuje telo, tym
Setri kostny skelet aj kiby a z4-
roven rovnomerne zafazuje
svaly

® prekrvuje pokozku aj cely or-
ganizmus

@ podporuje chut do jedla

® upravuje kvalitu a kvantitu
spanku

@ uci diefa koncentrécii

® motivdcia, dieta je za dobry vy-
sledok pochvélené

@ integracia v kolektive

@ formuje osobnost dietata,
pohotovost, odvahu, sprav-
ne reagovanie v necakanych
situdcidch

® maly plavec si vie viac uzit
pobyt privode, prazdniny a do-
volenku

@ pestuje si moralne a volové
vlastnosti, hizevnatost, cie-
lavedomost, disciplinu, seba-
ovladanie

Simona UHLAROVA JAROSOVA
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