ROZHOVOR

Plavanie je presne tym druhom Sportovej aktivity,

pri ktorej si laik mysli, ze nepotrebuje trénera.

Podla skuseného instruktora plavania Mateja Grozaja
ide o myIny predpoklad, ktory uz nejednému
volhocasovému plavcovi priniesol nemalé zdravotnée
tazkosti. Spravna technika je klu¢om k otvoreniu
dveri, ktoré vedu k benefitom tejto
krasnej pohybovej aktivity.

Matej Grozaj,
ktory absolvoval
FTVS aj mnozstvo vysoko
odbornych vzdelavacich
kurzov, ma roky praxe
a v rozhovore nam prezradil,
akeé najcastejsie chyby
ludia pri plavani robia
a ako ich napravit.
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» Aka je suvislost medzi plavanim a rehabilitaciou?

Samotny pobyt I'udského tela vo vodnom prostredi ma pozitiv-
ne uc¢inky na jeho nervovy, srdcovo-cievny, dychaci, lymfaticky
a pohybovy systém. Schopnost' vody nadnagat, odlahgit' kiby,
chrbticu, uvolnit' zatuhnuté svalstvo a vymanit' sa z bolesti je
vyznamnym benefitom pre I'udskeé telo a jeho psychiku. Byt'
schopny sadnut' si na dno bez potreby vynorenia a vnimat'
ticho ma taktieZ silny psychologicky efekt. Voda umoZnuje
zastavit' neustaly tok myslienok, vypnut' hlavu a tak umoznit'
plavcovi aspor na chvilu uniknut' zo sveta, kde véera uz bolo
neskoro. Byt' schopny polozit' sa na vodu a uvolnit' sa, odplavat'
niekolko metrov bez zastavenia a neskor si splnit' sen zucast-
nit' sa pretekov na otvorenej vode umoziuje ¢loveku dosiahnut'
rozne ciele. Je tazké oddelit' rehabilitatnu zlozku od samotné-
ho plavania, kedZe uZ len samotny pobyt ¢loveka vo vode ma
rehabilita¢né uéinky na jeho jednotlivé systémy.
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» Velkeé percento sticasnej dospelej populacie trpi roznymi
pohybovymi problémami. Bolesti krénej, hrudnej a driekovej
chrbtice sa ¢asto riesia pod dohladom lekara, ktory nasledne
jedincovi odporuca pravidelné plavanie. Je plavanie skuto¢ne
rieSenim, ako telo udrzat dlho vo fit forme?

Pomocou plavania je mozné udrzat' l'udské telo zdravé a zaro-

ven fit len v tom pripade, ak ma ¢lovek osvojenu efektivnu tech-

niku plaveckého sposobu. V pripade zdravotnych komplikacif
spojenych s chrbticou predstavuje technika plaveckého sp6-
sobu prsia a motylik kontraindikaciu. Vo vode sa pohybujeme
bud' v polohe na chrbte, alebo na bruchu. V oboch pripadoch je
doélezité, aby telo plavca bolo uvolnené a nevykazovalo znam-
ky zanarania. Zanaranie na mieste alebo v pohybe signalizuje,

Ze sa plavec eSte dostato¢ne neadaptoval na vodné prostredie,

¢oho vysledkom je reflexné napnutie svalstva skoro celého tela

a pocit neistoty.
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V pripade, Ze si-€lovek osvojil techniku, pri ktorej sa nevie
uvol'nit’ a zaroven ju vyuziva na rekrea¢né alebo kondiéné
plavanie, méze déjst' k zhorSeniu zdravotného stavu, pripadne
mo6Zu byt' bolesti vyskytujice sa na suchu aj si¢ast'ou pohybu
vo vode! Dobrym prikladom je technika prsia, pri ktorej I'udia
casto plavaju bud' s hlavou nad hladinou, kedy nedochadza
k uvol'neniu chrbtice kvéli chybajicej faze zanarania hlavy
do vody, alebo ponorenim hlavy do vody v zaklone, ked' sa
¢lovek akoby neustale pozera dopredu, v smere plavania.
Neschopnost' uvol'nit’ a natiahnut' krénu éast' chrbtice ma za
nasledok opakujice sa pret'azenie krénej ‘aj driekovej casti
chrhbtice. V pripade plaveckej techniky znak maji zase I'udia
tendenciu vyt'ahovat’ hlavu z vody, ¢o je mozné vidiet' na
vyraznej aktivite kréného svalstva.

» Zhorsenie stavu a bolesti, ktoré spominate, plati aj ked prsia
plavame s hlavou s ponorom?

Efektivne prevedenie techniky ponarania hlavy do vody sa
vyznacuje schopnost'ou natiahnutia celej chrbtice v smere
plavania vo faze ponorenia - splyvania. ludom zvyknem hovo-
rit, sleduj o¢ami dno, natiahni sa do dialky a skus si uvedomit’
¢i mas uvolneny krk. Ako som uZ spominal, neefektivne pre-
vedenie techniky sa vyznacuje uzamknutim krénej chrbtice
v zaklone, kedy sa plavec neustale pozera v smere plavania,
¢o ma za nasledok jej opakované pret'azenie so zvySujucim
sa tlakom na jej jednotlivé struktury. Po plavani moéZze byt ne-
gativnym prejavom pocit stuhnutosti svalstva v oblasti krku,
ramien, pripadne bolest’ v krénej chrbtici. Ludia st schopni
takto odplavat' aj 500 metrov, pripadne 30 minut. Ked' vSak
vyjdu z vody, sami zistia, Ze bolesti neustupia - naopak, mézu
byt eSte vyraznejsie. To by mal byt' pre nich signal, Ze technika
ich plavania nie je spravna a je potrebné ju zmenit'.
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> Akym spésobom teda ludi trénujes, aby sa dokazali uvolnit?

Schopnost' uvolnit' sa vo vode je niec€o, ¢o l'udia zvy&ajne pocituju
na suchu len vtedy, ked lezia, alebo sa chystaju spat.. Cize sa sna-
zim vyuZit' existujucu emociondalnu stopu zo sucha, aby som ich
vedel naviest', ¢o by mali v suvislosti s uvolnenim ich tela v polo-
he na bruchu alebo na chrbte citit'. Zaroven je velmi déleZzité, ako
dobre 'udia poznaju vlastné telo, ako vedia narabat' so strachom,
¢i a na akej urovni maju osvojene rézne techniky dychania vo
vode. Schopnost' poloZit, uvolnit, oddat' sa vode predstavuje pro-
ces, kedy je plavec vystaveny silnému emocionalnemu tlaku. Pre
mnohych I'udi je to nie¢o nové a nepoznané. ludia dnes o¢akava-
ju, Ze vysledok sa dostavi idealne hned' a pri minimalnej namahe.
Ked namiesto toho zistia, Ze si pohyb nevedia ani len predstavit’
a nevedia svoje telo do poZzadovaného pohybu naviest', prekvapi
ich vlastny hnev a frustracia a zrazu je po motivacii. BohuZial,
je to aj vysledok dnesnej doby plnej obrovskych oakavani a na-
rokov. V situaciach, ked' zistim, Ze ¢lovek dobre nepozna svoje

| telo a nevie narabat’ s vlastnymi emdciami, je nevyhnutné po-

moct' mu prekonat' tento proces sebapoznavania. V pripade, Ze
by sme tento proces preskocili, plavec by velmi rychlo dosiahol
zlomovy bod, ktory je charakterizovany neschopnost'ou postavit'
sa vlastnym emociam, ktoré ¢asto odhalia nase slabiny a v su-
Casnom svete dokonalosti to malokto ustojl. Treba si uvedomit',
Ze na suchu nie je mozné nasimulovat' takéto podmienky - teda
emocionalne rozpolozenie, akému su l'udia vystaveni vo vode.
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2> Mézem mat teda ako plavec — laik dobru techniku?

Na zaklade mojich skusenosti si dovolim tvrdit, Ze
vacsinou len vtedy, pokial si ju osvojite za ucasti tré-
nera. Osvojit' si efektivnu techniku bez tiGasti trénera
dokaze malé mnozstvo jedincov, ktori maju nielen
vacsinou bohatu pohybovu minulost, ale zaroven si
presli osvojenim technik z réznych druhov Sportov
a maju velmi dobru predstavivost. Ked pozorujem,
ako l'udia plavaju, vidim mnozstvo chyb. Nie su to len
nejaké estetické chyby, ale skutotné nespravne na-
vyky. Ako tréner som pracoval s mnoZstvom samou-
kov, ktori techniku odpozorovali z videi na internete
alebo priamo v bazéne a odpozorovali ju nespravne.
Je potom narocnejsie prebudovat’ nespravne stereo-
typy, nez si napriklad osvojit' plavecku techniku bez
akychkolvek predoslych plaveckych skuisenosti. Prva
faza, ktoru s klientmi prechadzam, je u¢enie sa uvol-
nenia na hladine a osvojenie si réznych technik dy-
chania. Nasledne je doélezité toto uvolnenie previest'
aj do pohybu. V priebehu pohybu kraulovymi alebo
znakovymi nohami potrebuje plavec citit, Ze je jeho
telo uvolnené na hladine a nedochadza k zanaraniu.
Sucasne je velmi dolezité, aby bolo dychanie stuéas-
tou pohybovej aktivity, aby nedochadzalo v urc¢itych
fazach pohybu k zadrziavaniu urcitej fazy dychania.
A7 nasledne postupne pristupim k vycviku samotnej
techniky konkrétneho plaveckého sposobu.

2 Uludi prevlada nazor, ze k plavaniu nepotrebuiju
trénera — vie to predsa kazdy...
Realita je, zial, celkom ina. Na tréningoch vediem
l'udi k tomu, aby v prvom rade spoznali svoje telo
a naucili sa ho vnimat' a dokazali kontrolovat' svo-
je emocie. Spolupraca trénera a plavca predstavuje
urcity druh symbiézy. Pre miia je to schopnost' efek-
tivne naviest' plavca do plaveckého cvi¢enia, ktoré-
mu bez problémov porozumie. To je zaroven zavislé
na pohybovom, emocionalnom prejave plavca, na
vyraze jeho tvare v priebehu a na konci pohybu,
na stave jeho mysle ked' sa vyjadruje k jednotlivym
otazkam ohladom jeho pocitov v priebehu pohybuy,
ale aj na pripadnej neschopnosti zodpovedat' moje
otazky ohladne vlastnych pocitov. Tento proces
je sucast'ou tréningu, kedy sa postupne pokusSam
formovat’ plavca v jeho hlave. Casom je pre mojich
plavcov tento proces samozrejmy a dokazu sa aj bez
mojej pomoci sami naviest' do spravnej techniky. Je
to moment, kedy viem, Ze sa plavec stava samostat-
nym a nezavislym od trénera.

» Je stcastou tréningu aj cvic¢enie na suchu?

Na suchu prebieha tivodna rozcvicka, ktora zahtma vSeobecneé roz-
cvi¢enie. U pokrocilych plavcov su sucast'ou rozcvicky aj Specialne
plavecké cvienia, ktoré su imitaciou pohybu vo vode, ako aj rézne
neuronalne cvi¢enia. Podl'a typu tréningu je mozné absolvovat' pla-
vecku rozcvicku aj vo vode. V tomto pripade je ale nutné, aby dané
cvi¢enia mal plavec uZ osvojené. Zamer pomdct' plavcovi osvojit’ si
Siroky zasobnik réznych cvi¢eni spo¢iva v tom, aby sa stal ¢asom sa-
mostatny a nezavisly od trénera. Zaroven sa snazim vysvetlit' plav-
covi zmysel jednotlivych pohybov, ako vplyvaju na I'udskeé telo, aké su
jeho vyhody, nevyhody, kedy ich pripadne pouzivat' a dat' mu tak San-
cu lepéie pochopit' vlastné telo pred vstupom do vody. Clovek sa doka-
Ze tasom stat' najlepSim trénerom sebe samému len v tom pripade,
pokial vie nacuvat' potrebam vlastného tela a vie, ako s nim narabat’.

» Co sa tyka samotnych plaveckych spésobov — ktory z nich
ma najviac zdravotnych benefitov?

Pozname Styri zakladné plavecké sposoby - delfin (motylik), znak,
prsia a kraul - (volny sp6sob). Motylik a prsia patria predstavuju
technicky najnaro¢ne;jsie plavecké spdsoby na osvojenie, ktorymi
sa ludské telo dokaze presuvat' vo vode. VyZaduju velmi vysoky
stupen vyvinutej vnutornej mapy tela, mnoZstvo pohybovych sku-
senosti vo vode a na suchu (va¢sinou ziskanych aZ rokmi praxe),
vyvinutu Specialnu plavecku senzomotoriku, opierajucu sa o iny
druh pohybu, ktory sa va¢sinou na suchu nevyskytuje a je vdnesnej
dobe malo badatelny aj u samotnych plavcov, dalej vysoku mie-
ru pohyblivosti chrbtice a osvojené Specialne cvi¢enia na suchu.
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Kraul a znak pokladam za najzdravsie
plavecké sp6soby. V priebehu ich vyko-
navania l'udské telo rotuje a zaroven sa
natahuje do dialky (je podobné ludskej
chédzi), ¢o napomaha rieSeniu mnohych
zdravotnych problémov. Napriklad vac-
Sina deti so zdravotnymi problémami,
ktoré trénujem, trpia skoliézou alebo
prepadom hrudného kosa (&no, bohuzial,
aj plavci detského veku). Pre nich pred-
stavuju prave plavecké spbsoby znak
a kraul vhodnu formu pohybovej aktivity
pririeSeni ich zdravotnych komplikacii.
Co sa tyka skolidzy u deti, t& méze byt’
spOsobena viacerymi pri¢inami, ako na-
priklad komplikovanym pérodom a ci-
sarskym rezom. KedZe v su¢asnom sve-
te pocet cisarskych rezov pribuda, pribu-
da aj vyskyt deti s réznymi pohybovymi
problémami. Klasicky prirodzeny pérod
je totiZ nieco ako chiroprakticky proces,
kedy do seba jednotlivé kosti spravne za-
padnu a dbjde k vel'mi dolezitej stimulacii
senzorického systému. Pérod cisarskym
rezom, rychle pérody a iné druhy kom-
plikacii moéZzu mat' u tychto deti za na-
sledok blokaciu prvého kréného stavca
atlasu, ¢o moZe zapri¢init neskorsiu tva-
rovu skolidzu, nerozvinuté jednotlivé re-
flexy a iné problémy. V tychto pripadoch
ani samotné plavanie nedokaze danym
jedincom poméct' a je nutna spolupraca
s odbornikom v danej oblasti.
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2 dokaZe malé mnozstvo ]edmcov ktori maju  SSaE
“nielen vacsinou bohatu pohybovu mlnulost' | ﬁa,,-ff“
ale zaroven si presll osvojenim technik z réznych
. druhov Sportov a maju vel'mi dobru1 predstavivost'.
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» Vratim sa este k plaveckym
sposobom. Ako laik by som povedala,
Ze najbezpecnejsie su prsia.

Tento zaujimavy plavecky spbsob si vy-
Zaduje spravne nacasovanie a zosula-
denie dvoch rozdielnych pohybov hornej
a dolnej casti tela. Byt' schopny s I'ahkos-
tou plavat' techniku prsia je podmiene-
ne dobrou pohyblivostou a kontrolou
pohybu nielen v chrhbtici, ale aj v kiboch
hornych a dolnych kon¢atin, vel'mi efek-
tivnou pracou ruk v zavislosti od kon-
troly riadenia pohybu zapasti, spravnou
technikou dychania, dobre vyvinutou
vnutornou mapou tela, schopnost'ou
uvolnit' a natiahnut' sa do sklzu v prie-
behu vysplyvania. Vzhl'adom na sedavy
spbsob zivota dnesnych l'udi, stres, ale-
bo jednostranné pretaZenie z jedného,
alebo viacerych S$portov, nedostatok
skuisenosti z pohybu vo vodnom pros-
tredi, ako aj rézne zmeny v postaveni
a pohyblivosti chrbtice, pripadne slabé
zapastia a nizka uroven riadenia pohy-
bu ruky - vSetky tieto dévody neumoz-
nuju povazovat' plavecky sp6sob prsia
za prospesny pre rehabilitacné ucely.
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% Jeplavanie vhodné aj ako
,sideovy* Sport, a teda
aktivita popriinych
pohybovych aktivitach?

Urcite ano. Zavisi to vSak aj od toho,
¢i ma dany Sportovec popri vlast-
nych aktivitach eSte ¢as a trpezli-
vost' venovat' sa plavaniu, resp. osvo-
jeniu si efektivnej plaveckej techniky.
V opa¢nom pripade je to zdraviu
poskodzujuce. Napriklad bezci a cyk-
listi maju zvyCajne tvrdé a tuhé ¢len-
ky. V. momente, ked sa vyskytnu vo
vode, ich nedostatoéna mobilita,
a to nielen v ¢lenkovej oblasti, ich
obmedz{ pri osvojeni si efektivneho
znakoveho-kraulového kopu. Je doé-
lezité si uvedomit', Ze na suchu nedo-
chadza k vykonavaniu pohybov, na
zaklade ktorych nam je umoznené
sa pohybovat' vo vodnom prostredi.
Pre tento typ $portovcov zaradujem
do ,suchej" ¢asti tréningu a vo vode
cvicenia so Specifickym zameranim
na zvySenie pohyblivosti a kontroly
pohybov v ¢lenkovej oblasti. U silo-
vych Sportovcov je najdoleZitejSie
zase najprv natrénovat dostato¢nu
schopnost’ uvolnit' sa. Aktivacia core
na suchu totiz vo vodnom prostredi
funguje na celkom inej urovni. Takze
plavanie je urcite vhodné ako dopln-
kovy $port, ale netreba zabudat' na
osvojenie si spravnej techniky, aby
sa jeho benefity plne prejavill.
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» Co povazujes pri plavani za najdolezitejsie?

Jednoznacéne dychanie. Vediet' izolovane
vykonat' nadych aj vydych uistami, nosom,
ich vzédjomnou kombinaciou - to su kl'u-
¢ove faktory dychania v priebehu pobytu
a pohybu vo vodnom prostredi. My ludia
sme prirodzene prispdsobeni na podmien-
ky suchozemského prostredia. Ked' prej-
deme do vody, prejavuju sa u nas reflexy
z pevniny. 7 tohto dévodu neraz ,nasava-
me" vodu cez nos, alebo sa napijeme v za-
vislosti od toho, v akej polohe sa nachadza
nasa hlava. Prejavom efektivnej adaptacie
na vodné prostredie je moment, kedy pla-
vec prestane riesit, Ze ma vodu v nose (¢o
je nakoniec prirodzeng, ved je vo vode..)
a Ze bubliny, ktoré vznikaju vypustanim
vzduchu z ust, mu nedrazdia nos. Napri-
klad v polohe na chrbte je voda neustale
v kontakte s tvarou plavca a je prirodzene,
Ze je tym padom suc¢ast'ou nadychu aj vy-
dychu. Prave spravne osvojené techniky
dychania umoZznia plavcovi vysporiadat’
sa s vodou v priebehu dychovych faz ovela
efektivnejsie. V polohe na bruchu docha-
dza v priebehu nadychu k rotacii hlavy do
strany. Vacsinou postacuje k efektivne-
mu nadychu polovica tvare nad hladinou.
V momente, kedy sa ¢ast' tvare dostava

/

N na hladinu, plavec ete zvykne vydychnut'

zvySok vzduchu a nasledne sa nadychnut'
ustami. Neschopnost' nadychnut' sa bez
Jnasatia" vody cez nos je vysledkom ne-
efektivne osvojenej techniky dychania
ustami (kedy je potrebné uplne vyradit' na-
dych nosom). Proces adaptacie dychania
vo vodnom prostredi vyzaduje ¢as a trpez-
livost' Iiudia ¢asto tuto najdoleZitejsiu fazu
podceniuji! Z méjho pohladu je doélezité,
aby plavec absolvoval fazu osvojenia si
rozsiahlej Skaly dychovych technik, v prie-
behu ktorych sa aj napije. Ako zvyknu ho-
vorit' l'udia, mam vodu az v mozgu, alebo
dobre som si preplachol dutiny. Je dolezité,
aby si tymto I'udia presli, aby si uvedomili,
¢o to znamena ,napit' sa“, dusit' sa a lapat'
po dychu - zaZit' pocit bezmocnosti. Tieto
momenty maju silny emocionalny vystup,
l'udia sa s nim potrebuju stotoZznit' a ovlad-
nut' ho. Nauci ich to pokore, naucia sa res-
pektovat' silu vody a naudi ich to nutnosti
pracovat' na rozvoji vnimania vlastného
tela. Voda chyby neodpust'a a kazdu chybu
da pocitit' - to urc¢ite pozna kazdy, kto sa
aspon raz zucastnil takého triatlonového
zapolenia na otvorenej vode. Vlna nepo¢-
ka, kym sa nadychnes..

Vediet' izolovane vykonat' nadych aj vydych tistami, nosom,

ich vzajomnou kombinaciou - to su kl'aéové faktory dychania

v priebehu pobytu a pohybu vo vodnom prostredi.
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AKO CVICIT

VO VODE

CVIK

ZAKLADNA POLOHA:
plavec kope znakové
nohy v polohe na chrbte
S pazami pri tele
KONCOVA POLOHA:
plavec postupne
vystiera jednu alebo obe
paze naraz, pricom stale
vykonava znakovy kop
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» Co plavanie znamena pre teba a kedy
si sa dortho zamiloval?

K plavaniu ma priviedli moji rodicia,
vdaka ktorym som sa naucil plavat' uz
na zakladnej Skole - v plaveckej triede.
Plavaniu som sa venoval aj na stred-
nej Skole a popritom som si Studoval
rozne ¢lanky zo zahrani¢ia a dostupné
publikacie, ktorych nebolo a stale nie je
dostatok. Vyrazne ma ovplyvnili plavec-
ké uspechy a vysoka miera efektivnej
plaveckej techniky kraul u Alexandra
Popova a Iana Thorpa. Vd'aka tomu som
sa eSte hlbsie ponoril do samostudia
porozumenia pohybu l'udského tela na
suchu a vo vode. Po absolvovani FTVS
som zacal trénovat' najprv deti.

Dnes sa venujem treningu detf aj dospe-
lych, vykonnostnym a hobby plavcom
ale aj ludom so zdravotnymi kompli-
kaciami, pripadne pohybovym hendike-
pom. Kazdy typ plavca vyzaduje indivi-
dualny pristup, ¢o pre mia predstavuje
vyzvu. Oblast' plavania ma velmi bavi
a napinia, nakolko jej efektfvnejsie poro-
zumenie si vyzaduje neustale Studium
roznych oblasti zaoberajucich sa lud-
skym telom a pohybom zvierat. Stale ju
povazujem za nepreskumant, a to ma
na tom laka. Rad by som do plavania
priniesol nové pohlady aj skrz jej reha-
bilitaéné moznosti a popularizoval tuto
krasnu aktivitu tak, aby prinasala ¢o
najviac benefitov pre zdravie ¢loveka.

Priklady cviceni 1-3 mézete zaradit bud'do rozplavania, alebo do hlavnej tréningovej casti.
Pri danych cvi€eniach plavec nesmie pocitovat ziadnu bolest. Tomu treba prispésobit
rozsah pohybu. Minimalne vediet odplavat danymi cvi¢eniami 25 metrov.

CVIK

ZAKLADNA POLOHA:
plavec kope znakoveé
nohy v polohe na
chrbte s pokréenou
jednou pazou v lakti

KONCOVA POLOHA:
plavec vystiera
postupne pokrcenu
pazu, pricom sa cez

fu rotuje na bok do
sklzovej pozicie za
ucasti znakového kopu

CVIK

Plavec kope
znakové

nohy v polohe na
chrbte s pazami

pri tele, postupne
cez upazenie
prechadza do
vzpazenia, nasledne
kop zastavi, silovo
pripazi a dostane
sa tak do zakladnej
pozicie; pocas
celého cvicenia

su zapastia

adlane pevne

CVIK

Plavec vykona dychové

cvicenie na susi v stoji,
pricom s nadychom sa
zakloni a s vydychom
sa,,zabali*, nadych
smeruje do hrudného
kosa, vydych je plynuly
anesmie byt silovy
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