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Astma   
odpláva

Máte doma 
malého astmatika? 

Zapíšte ho  
na plávanie.  

Prekážkou nie je 
ani atopický  

ekzém.

Emmka Čentešová a jej 
mladšia sestra Laura 
plávajú už od narodenia. 
„Od troch mesiacov. 

Pozitívny vzťah k vode máme 
v rodine. Sama som kedysi 
pretekársky plávala, ale popri 
spolužiačke Martine Moravcovej 
sme my ostatní nemali šancu,“ 
smeje sa mama dievčat Petra 
Čentešová. Desaťročná Emma je 
dnes úspešná akvabela, majsterka 
Slovenska vo svojej kategórii. 
Vďaka plávaniu zabudla na astmu 
a antibiotiká takmer nepozná.

DETI ZLE DÝCHAJÚ
„Má celoročnú alergiu, z ktorej 
sa jej vyvinula astma. Keď bola 
celkom malá, mávala časté as-
tmatické záchvaty, no postup-
ne sa úplne stratili. Zrejme je to 

Emmka sa naučila plávať už 
v dvoch rokoch. Od piatich sa 
venuje synchronizovanému plá-
vaniu. Je majsterka Slovenska  
a druhá na Majstrovstvách 
strednej Európy.

Koleso nie je dobrý spôsob, ako naučiť dieťa plávať. 
Radšej ho zverte do rúk skúseného inštruktora.



najmä vďaka tomu, že pod vodou 
musí dlho vydržať so zadržaným 
dychom. Tak si zvyšuje kapa-
citu pľúc.“ S mamou súhlasí aj 
pediatrička a pľúcna lekárka 
MUDr. Jana Snopková: „Plávanie 
je ideálny šport už od narodenia 
a platí to najmä pre astmatikov. 
Dnešné deti totiž nevedia využívať 
kapacitu pľúc naplno a nepredý-
chavajú poriadne dolné dýchacie 
cesty. Plávanie je najlepší spôsob, 
ako sa to dá naučiť.“ 

Mladšia zo sestier, sedemročná 
Laura, má od narodenia čiastočnú 
paralýzu pravej strany tela. Pláva-
nie má ako formu rehabilitácie, 
keďže pri ňom musí rovnako zaťa-
žovať obidve strany tela. „Je to pre 
ňu ideálny šport. Vo vode si nikto 
ani nevšimne, že má zdravotný 
problém. Pri plávaní má vystretý 
chrbátik, stráca sa skolióza, lebo 
rovnomerne používa všetky kon-
čatiny,“ vysvetľuje Petra.

SPRCHA, SAUNA A VATA 
DO UŠÍ
Plávanie je na prvom mieste 
v rebríčku športov, pri ktorých 
zapojíte najviac svalov. Veľmi 
zriedka pri ňom dochádza k zra-
neniam. „Posilňovanie imunity, 
pohybového aparátu, zlepšenie 

celkového vývoja hrubej mo-
toriky, rozvoj sústredenosti, 
dýchania. Plávanie prináša 
naozaj veľa benefitov a od-
porúčam ho každému. Keď 
sa náhodou stane, že ho 
detský lekár dieťaťu zaká-
že, vždy sa pýtam prečo,“ 
stojí si za svojím inštruk-
torka plávania z Plaveckej 
akadémie v Bratislave 
Mgr. Nikol Khandlová 
a dodáva: „U mňa ne-
obstojí ani argument, 
že pre plávanie majú deti časté 
zápaly stredného ucha a horných 
dýchacích ciest, alebo že sa im 
zhorší atopický ekzém.“ Ak pod-
ľa nej rodičia dodržia základné 
odporúčania, nič neriskujú. Voda 
sa síce dostane deťom do uší, 
ale baktérie sa v udržiavanom 
bazéne prakticky nevyskytujú. 
Chlór ich zahubí. Najdôležitej-
šie je neponáhľať sa hneď von 
na chladný vzduch. „Po plávaní 
s deťmi ideme do sauny, ktorá má 
len päťdesiat stupňov Celzia. Upo-
koja sa, uložia si nové informácie 
a uschnú. Je to aj prevencia zápa-
lov uší. Keď si potom podľa našich 
rád dajú do ušiek vatu, spoľahlivo 
si ich ochránia.“ Atopický ekzém 
často odrádza rodičov aj od toho, 

aby potomka priviedli k pláva-
niu. Všetko však závisí od stavu 
vody. Ak z nej cítite chlór, je to zlé 
znamenie. Voda je špinavá. Chlór 
zapácha, ak na seba naviaže neja-
kú baktériu. Niektoré detské pla-
vecké centrá sa snažia udržiavať 
čistotu bazénov aj modernejšie. 
Využívajú na to UV lampu a slanú 
vodu, ktorá má prirodzené anti-
septické účinky, nespôsobuje pá-
lenie a červenanie očí, nedráždi 
pokožku.

Každý bazén musí obsahovať 
istú dávku chlóru, no ak sa voda 
ošetruje aj inak, riziko podrážde-
nia kože je minimálne. Samo-
zrejme, po plávaní sa treba vždy 
poriadne osprchovať. 

NETRPEZLIVÍ 
RODIČIA
Utopenie je po dopravných neho-
dách druhá najčastejšia príčina 
detských úmrtí. Dobrou správou 
je, že ich počet sa vďaka povin-
ným plaveckým kurzom v školách 
každým rokom znižuje. Hoci je 
tento šport dnes veľmi obľúbe-
ný aj u mamičiek na rodičovskej 
dovolenke, o pravom plávaní 
nemôže byť reč. Bábätká sa od na-
rodenia len zoznamujú s vodou, 
cvičia, hrajú sa a učia ponárať. 
Kedy má vôbec zmysel začať nao-
zaj plávať? „Ideálny vek na zozná-
menie so základnými plaveckými 
zručnosťami je okolo troch-šty-
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roch rokov. Správne technicky 
plávať sa však naučia až okolo 
siedmich rokov.“ Inštruktorka 
upozorňuje, že nie je nevyhnutné 
ovládať všetky plavecké spôsoby. 
„Rodičia sú dnes veľmi ambicióz-
ni. Pre mňa je skôr dôležité, aby 
moje päťročné dieťa, keď skočí 
alebo spadne do vody, akýmkoľ-
vek spôsobom priplávalo k okraju 
bazéna. Ladnosť pohybov je dru-
horadá. Najprv v ňom treba vy-
pestovať dobrý vzťah k vode, aby 
sa nebálo a čas strávený v bazéne 
si užívalo.“ Lektorka neodporú-

ča rodičom, aby svojich po-
tomkov sami učili plavecké 
spôsoby. „Nechajte to na od-
borníkov. Bude to rýchlejšie 
a oveľa menej stresujúce. 
Kvalitní inštruktori vedia, 
ako zaujať a motivovať 
dieťa. Rodičia bývajú ne-
trpezliví a to je pri výučbe 
plávania na škodu.“

NAJSKÔR 
BUBLINY, 
POTOM PRSIA

Ak vyberáte vhodný plavecký 
kurz pre dieťa, okrem kvality 
vody si všímajte práve prístup 
trénerov. Musia byť kreatívni 
a veselí. Na každého drobca platí 
niečo iné, no základom je učiť sa 
hravou formou s využitím naj-
rôznejších plaveckých pomôcok 
a hračiek. Niektoré deti potrebujú 
viac času, aby sa osmelili, a vy-
žadujú si individuálnejší prístup. 
„Ustráchaným a opatrným to síce 
trvá dlhšie, ale keď sa raz naučia 
plávať, hýbu sa istejšie, technic-
ky správne a viac to nezabudnú.“ 
Všímajte si aj hĺbku bazéna. Malý 

plavec musí dosiahnuť na dno, 
aby sa nebál.

Každá hodina sa začína rozcvič-
kou, ktorá pripraví telo na záťaž 
v bazéne. Potom nasleduje rozplá-
vanie a samotný tréning. Deti sa 
najprv učia fúkať bubliny do vody, 
kopať nohami, splývať na bru-
chu aj na chrbte, skákať. Keď toto 
zvládnu, ide sa na plavecké spô-
soby. S plaveckými pomôckami 
cvičia znakové a kraulové nohy 
a ruky, potom celý znak. Postup-
ne sa pridáva kraul, prsia a ako 
posledný štýl sa naučia motýlika. 
Všetko sa deje hravou formou, 
aby sa deti na tréning tešili. Dôle-
žité je zopakovať si na každej ho-
dine všetko, čo už vedia, a pomaly 
pridávať nové prvky. Základy plá-
vania sa naučia približne za tri až 
šesť mesiacov, ale to vás nemôže 
zbaviť ostražitosti pri vodnej plo-
che. Dieťa bude mať vodu rado, 
dokáže sa v nej uvoľniť, potápať, 
ale treba mu stále zdôrazňovať, že 
skok do neznámej hĺbky sa môže 
stať osudným. ■

Simona UHLÁROVÁ JAROŠOVÁ

Prečo dať dieťa 
na plávanie

 1 ZDRAVIE 
● upevňuje imunitný systém
● posilňuje svalstvo chrbta a na-

pomáha správne držanie tela, 
predchádza skolióze

● priaznivo vplýva na srdce 
a cievy

● zvyšuje vitálnu kapacitu pľúc, 
podporuje nácvik správnej 
techniky dýchania

● plávanie nadľahčuje telo, tým 
šetrí kostný skelet aj kĺby a zá-
roveň rovnomerne zaťažuje 
svaly

● prekrvuje pokožku aj celý or-
ganizmus

● podporuje chuť do jedla
● upravuje kvalitu a kvantitu 

spánku

 2 SEBAVEDOMIE 
● učí dieťa koncentrácii
● motivácia, dieťa je za dobrý vý-

sledok pochválené
● integrácia v kolektíve
● formuje osobnosť dieťaťa, 

pohotovosť, odvahu, správ-
ne reagovanie v nečakaných 
situáciách

 3 ZÁBAVA A VÝCHOVA 
● malý plavec si vie viac užiť 

pobyt pri vode, prázdniny a do-
volenku

● pestuje si morálne a vôľové 
vlastnosti, húževnatosť, cie-
ľavedomosť, disciplínu, seba-
ovládanie

Čo budete 
potrebovať pre 
malého plavca

✓ plavky (u chlapcov nie sú 
vhodné šortky, lebo naberajú 
veľa vody, u dievčat sa vyhni-
te dvojdielnym modelom)

✓ plavecká čiapka
✓ plavecké okuliare 
✓ obuv k bazénu
✓ uterák alebo župan


