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Oildoorove
PLAVANIE

Prakticky sprievodca
plavanim vo volnhej prirode

SIMON GRIFFITHS



Plavajte zodpovedne

Tato publikdcia ma slizit iba ako sprievodca outdoorovym plavanim a jej zmyslom je pomdct vam pri
zakladnom planovani plaveckych aktivit v rozli¢nych prirodnych prostrediach. V mnohych pripadoch
nebudt k dispozicii plaveici, voda bude mat nezndmu hlbku, moZno bude chladna a podmienky sa méZu
rychlo zmenit. Hoci sme pri zostavovani knihy vyvinuli maximalne Usilie, méze obsahovat nepresnosti

a nemdze nahradit vase vlastné postidenie podmienok v ¢ase plavania ani nijaké dalSie odborné rady, ktoré
st dostupné. Akékolvek rozhodnutie plavat musite urobit sami, a skor nez sa do tejto cinnosti pustite,
zakazdym musite posudit rizikd. Ak si nimi nie ste isti alebo sa vam predstava vstupu do vody nepozddva,

neplavajte. \Vydavatel neprebera zodpovednost za nijaké chyby ¢i vynechania ani za Ziadnu nehodu, stratu
¢i poskodenie (vratane akychkolvek nepriamych, ndslednych, zvlastnych ¢ znacnych $kad), ktoré vznikli
pouzivanim ¢ nespravnym pouzivanim informdacif obsiahnutych v tejto publikdcii alebo spoliehanim sa na ne.

Rozhodnutie pouzivat akékolvek informdcie a rady uvedené v tejto knihe a spoliehat sa na ne je
vylucne na vasom uvazeni a zodpovedni zan ste len vy.
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D PREDSLOV

Priroda nas Zehna tym, Ze nam predostiera nadherné scenérie a poskytuje vela sposobov, ako si

ich vychutnat. Azda najlep$im z nich je plavanie v exteriéri. Ako dialkova plavkyiia som sutazila za
Spojené kralovstvo na olympijskych hrach, ktoré sa v roku 2021 konali v Tokiu, ako aj na mnohych
dalSich medzinarodnych sttaziach. Dialkové plavanie ma z komfortnej zony vzdy vytlacalo desivym
sposobom, vd'aka nemu si vSak zaroveii uvedomujem, aka naozaj som. Plavanie v prirode mi prinasa
pokoj a vyrovnanost, ale aj isté vzrusenie. MoZnost podelit sa o svoje pocity s inymi lud'mi tento
zazitok eSte vac¢Smi umociiuje.

Tato kniha vam poskytne vsetko, ¢o TakZe sa pripravte a nachystajte si
potrebujete na to, aby ste sa podrobne neoprénovy oblek alebo jednodielne plavky.
oboznémili s outdoorovym plavanim. Ci u ste Poruke majte termosku a kolac a vydajte sa do
uplny zaciato¢nik, ktory si chce po prvy raz fantastického sveta outdoorového plavania.
zaplavat, alebo ostrielany $portovec tiziaci po

komplexnych radach od plavania na jednu milu ALICE DEARINGOVA

az po prekonanie Lamangského prielivu, tdto Olympijskd maratonska plavkyiia, majsterka

sveta v juniorskom dialkovom plavani (2016),
spoluzakladatetka Cerno3skej plaveckej asocidcie
L (Black Swimming Association, BSA) a prva cernoska,
Griffiths nadobudol BT T } ktord na olympijskych hrdch zastupovala Team GB
obrovské mnozstvo , (britsky olympijsky tim) v plavan.
vedomosti o plavani

v exteriéri a vy ich teraz

vsetky drzite v rukach...

kniha vés bude sprevadzat
pri kazdej aktivite. Simon -




VITAJTE

Zdravim vas, vitajte v izasnom svete outdoorového plavania. Tento typ plavania predstavuje skveli
a pristupnui aktivitu pre kazdu vekovii skupinu a vsetky druhy plavcov - od prsiarov, ktori dvihaji
hlavu a prirodu pozorujti zo Zabej perspektivy, aZz po vysokorychlostnych sitaznych volnostyliarov
s tvarou ponorenou do vody. Na otvorenych vodnych plochach je dostatok priestoru pre kaZzdého.
Ked’ plavanie skombinujete s ponaranim sa do prirodnej vody, naplnite si Zivot éarovnymi zaZitkami.
€i uz sa do plavania pistate po prvy raz, alebo sa tejto aktivite oddavate uz dlhsie a rozmyslate,
aké dalsie plavecké dobrodruzstva v exteriéri na vas €akaju, tato kniha vam ukaze, ako mate

postupovat.

Dozviete sa, ako sa mate pripravit na plavanie

v chladnejSej vode (pozri 6. kapitolu) a ako treba

zvladnut vyzvy, s ktorymi sa stretnete pri plavani

v prirode. Pre pokrodilejsich sme zahrnuli

detailné informadcie o tom, ako si navrhnut vlastny

program tréningu, vdaka ktorému budu plavat

rychlejsie a na vécsie vzdialenosti. Hoci plavanie

je nadherne jednoduché a prirodzené, jeho

hlbsiemu skimaniu mozete zasvitit cely zZivot.
Pravdepodobne ste uz poculi, Ze plavanie

v studenej vode ¢loveku prospieva, zlepsuje

mu naladu a mozno ho dokonca chrani pred

demenciou. Pozrieme sa na vedecké poznatky,

o ktoré sa tvrdenia tohto typu opieraju,

a podelime sa s vami o pribehy ludi, ktorych

zivoty sa zmenili prave vdaka plavaniu v exteriéri.

Predstavte si vtdka, ktory unikol z klietky - zaziva
pocit slobody, moze letiet kamkolvek, naskytaju sa
mu nové pohlady a prilezitosti zazit dobrodruzstvo.
Zaroven vsak Celi novym nebezpecenstvam. Musi
sa ucit davat si pozor na dravce a prispdsobovat sa
premenlivym poveternostnym podmienkam. Odchod
z bazéna a premena na plavca v exteriéri je Cosi
podobné. KedZe ho uz nesputavaju vykachlickované
steny a nechrdni ho vlaznd, chemicky dezinfikovana
voda, ma prilezitost volne skiumat 70 percent planéty,
ktoré pokryva voda. Tak sme plavali celé tisicrocia.
Bazény st iba neddvnym vynélezom. Pripravte sa
na nadherné vychody slnka pri pohlade z vody, na
dusevné a telesné omladenie navodené prijatim
chladu a na vzrusujuce vyzvy. Uzivajte si slobodu, no
prevezmite zodpovednost za svoju bezpecénost.

Predslov/Vitajte
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CELOZIVOTNA VASEN PRE PLAVANIE

Plavam odjakziva. Ked' sa ocitnem pri vode, citim nutkanie vojst do nej a zaplavat si. ZboZiujem
spoOsob, ako sa v nej mdzem pohybovat. Pésobi to upokojujiico, uvoliiujiico a regeneracne. Vo
fitnescentrach sa necitim komfortne, predstava, Ze okolo miia sa dvihajii kusy kovu, ma napiia
hrézou. Ked' vSak vojdem do vody, s radostou plavam celé hodiny. Som vd'a¢ny za to, Ze plavanie tak
velmi pomaha mojej kondicii, zdraviu a pohode, teda veciam, ktoré si velmi cenim, ale nevenujem sa
mu z tohto dévodu. Robim to preto, lebo mézem, pre pocity, ktoré ma vo vode zaplavuji a ktoré vo

mne pretrvavaju aj potom, ako z nej vyjdem.

V rozli¢nych chvilach plavam z roznych dévodov.
V bazénoch to robim kvoli kondicii, uvolneniu
a odreagovaniu sa, v exteriéri preto, aby som sa
spojil s prirodou a so zivotnym prostredim, zazil
dobrodruzstvo a zvladol vyzvu vstupit do chladnej
vody a prekonat velkud vzdialenost. Niekedy
pretekdm. Takmer vzdy plavam s priatelmi,
s ktorymi sa potom ¢asto podelim o kavu a kolace.

Tejto ¢innosti sa tykaju aj niektoré z mojich
prvych spomienok. Pamitam sa na to, ako som asi
ako Stvorro¢ny po prvy raz plaval bez rukavnikov,
a to od zabradlia na schodoch k stene miestneho
bazéna, teda na vzdialenost dvoch az troch
metrov. Reprezentoval som Cheltenhamsky klub
plavania a vodného péla a neskor univerzitny tim.
Spominam si na rodinné dovolenky vo Walese
av Cornwalle a na hru v mori, ako aj na jednodnové
vylety k jazeram na miestach starych Strkovisk, kde
zaistili bezpecnost plavcov. Ako dvadsiatnik som
tri roky zil a pracoval v zdpadnej Afrike, kde som
si ¢asto zaplaval v rieke Gambia a bez dosky som
surfoval v Atlantickom ocedne.

Po navrate do Londyna som vstapil do
plaveckého klubu kategdrie masters (vek 25+)
a koketoval som s triatlonom, vdaka comu som
po prvy raz zazil preteky v dialkovom plévani.
V sticasnosti mam S$tastie v tom, Ze zZijem v blizkosti
bezpecného useku Temze, ktory je idedlny na
kratke zimné aj dlhsie letné plavanie.

V roku 2011 som si v§imol, Ze popularita stutazi
v dialkovom plavani stipa, pretoze v roku 2008

medzi olympijské discipliny zaradili aj maratonske
plavanie. Uvedomil som si, Ze na trhu existuje
priestor pre Casopis venovany plavaniu v exteriéri,
a zacal som vydavat H20pen, ktory sme neskor
rebrandovali na Outdoor Swimmer.

Plavanie tvori velka ¢ast mojho zZivota. Uvazujem
a piSem o flom denne. Vdaka nemu si uz vyse
50 rokov udrziavam kondiciu a zdravie, navyse
mi umoznuje nadvizovat kontakty a priatelstva
v mieste bydliska aj na celom svete. Pomohlo
mi zvladnut stratu blizkeho ¢loveka a zarmutok,
priviedlo ma na miesta, ktoré by som inak
urcite nebol navstivil, a postaralo sa mi o uzasné
dobrodruzstva. Zdvihlo mi sebavedomie, takze
som sa odvazil pustit sa do dalsich aktivit ako
windsurfing, kajakarstvo a paddleboarding (znamy
aj ako stand up paddleboarding, SUP). Plavanie
predstavuje dolezita stcast toho, kto som.

Rad nabadam inych, aby plavali v exteriéri,
a sledujem potesenie na ich tvari, ked zazitok
prekona ich ocakavania, ¢o sa deje Casto. Ak ste
eSte neskusili plavat v prirode, difam, ze tato
kniha vas k tomu in$piruje. Ak to uz robievate,
verim, Ze vam poskytne nové napady a prilezitosti,
ktoré pocas svojho plaveckého zZivota budete moct
preskimat.

Ako vravievame v ¢asopise Outdoor Swimmer,
plavajte divoko a volne.

SIMON GRIFFITHS

Celozivotnd vdsen pre pldvanie







I. KAPITOLA

AKO ZACAT

Co je outdoorové plavanie, pre¢o by ste sa mu mali
venovat, aki dobri plavci musite byt a ako mate
zacat? Popritom sa dozviete, preCo studena voda
nepredstavuje takd velkd prekazku, ako si asi myslite,
a ako mdzete zacat plavat vonku aj uprostred zimy.




€0 JE OUTDOOROVE PLAVANIE?

Outdoorové plavanie poskytuje kazdému €osi - od pohybu v odtahlych a neskrotenych vodach
cez preteky v Style triatlonu a vyzvy na dlhé trate, ako je preplavanie Lamansského prielivu, az
po kratky pobyt v chladnej vode. Zahrnul som aj bazény v exteriéri, lebo to sii osobitné miesta.

Pouzivaju sa aj nasledujtice terminy.

Dialkové plavanie

Zvycajne v suvislosti so sutazami a s pretekmi,
Casto v neoprénovom obleku, a s tréningom na
tieto podujatia.

Plavanie v prirode

Plavanie v lokalitach bez dozoru, najmé v mo-
riach, estudroch, riekach, rybnikoch, jazerach
alochoch.

Maratdnske plavanie

Moze sa tykat bud desatkilometrovej vzdiale-
nosti pri maraténskom plavani ¢i olympijske;j
discipline dialkového plavania, alebo dlhsie-
ho (zvycajne samostatného) plavania napriec
velkymi vodnymi plochami, ako je Lamans§sky
prieliv ¢i prieliv Catalina Channel medzi ostro-
vom Santa Catalina Island a Kaliforniou.

Plavanie v zime a plavanie v studenej vode

Je to plavanie v exteriéri pri prirodnej teplote vody
v zime, a to bud rekreacné, alebo sutazné. Zahfia
plavanie v nevyhrievanych outdoorovych bazénoch.

Dobrodruzné plavanie

Spajaju sa v iom prvky volného a maraténskeho
pléavania, ¢asto s nadychom badania ¢i cesty. Moze
sa uskutocniovat pocéas niekolkych dni alebo este
dlhsieho obdobia.

Podla sirokej definicie je outdoorové plavanie
(v exteriéri) akékolvek plavanie vo vode,
ktord nie je prekryta strechou.




PRECO PLAVAT V EXTERIERI?

Ked v sanddloch krdc¢am po trdve pokrytej inovatou,
prsty néh mi znecitlivejt este skor, nez dorazim k vode.
V skorom rannom slnku z Temze stipa hmla a vytvdra
iliziu tepla. Voda je v skutocnosti teplejsia ako vzduch,
no nie ovela, a v ¢loveku tento pocit nevyvold. Teplo

7 tela vysdva ovela rychlejsie ako vzduch. Vyzleciem sa
do plaviek, okolo pdsa si nasadim Ziarivooranzovy plavdk
(aby ma zbadali vesldri) a vkiznem do vody. Ked ma
zachvdti chlad, frekvencia dychania a frekvencia srdca
sa mi prudko zvysia. Usilujem sa nezvriesknut a potlacim
tizbu okamzite vyskocit z vody. Pldvam pomaly s hlavou
nad vodou.

Asi po 90 sekunddch sa stane cosi zvldstne. Napriek
nizkej teplote sa zacnem citit prijemne. UZivam si pocit
priidenia vody na svojej koZi. Poskytuje mi to prilezitost
ocenit krdsu okamihu. Hladina je pokojnd a rovnd ako
zrkadlo. Popri mne prepldva pdr labuti ale nepésobia
hrozivo. Opatrne ma obkrtiZi niekolko chochlaciek
vrkocatych. Zletia ku mne tri bernikly velké, zagdqgaj,

a skor nez sa usadia na vode, chvilu sa zdd, ze jazdia
na vodnych lyziach. Striehnem na rybdrika, ktorého som
pocas minulého leta uvidel dva razy, a vzdy difam, Ze
opdt zazriem, ako sa na hladinu zndsa tento oslAujuci
tyrkysovy vtdk. Uvazujem, ¢i sa zjavi miestny tuleri

sivy, pricom scasti po tom tiZim a zdroveri sa toho
spravit s chytenymi rybami. Pldvam smerom k slnecnej
strane rieky. VZdy mdm pocit, Ze je tam teplejsie, hoci

v skutocnosti to tak nie je.

Vo vode nezostanem dlho. Na to, aby som si pri
teplotdch, aké panuijti zaciatkom jari, doprial benefity
zimného pldvania, mi bohato postaci desat mintit.
Nechcem riskovat' podchladenie.

Ponorenie sa do chladnej vody podla
vyskumnikov vedie k prudkému vzostupu hladiny
hormoénov, ktory cloveku prirodzene zlepsi
naladu. OsvieZujuce ranné plavanie mi pomaha
zvladnut pracu vratane pisania tejto knihy. Vedci
z Cambridgeskej univerzity vyhlasili, ze pravidelné
plavanie v studenej vode z dlhodobého hladiska
moze znizovat riziko vzniku Alzheimerovej
choroby. U ludi, ktori si zvykli plavat v takejto
vode, namerali zvySenu hladinu bielkoviny RBM3.
Ta preukazatelne pomdha regenerovat synapsie
(spojenia medzi nervovymi bunkami - pozn. red.)
vV mozgu mysi.

Popritom sa hromadia dokazy potvrdzujtce, zZe
pobyt v prirode a v modrych a zelenych priestoroch
okamZite posiliiuje zdravie a pohodu.

V prieskume medzi plavcami, ktory uskutocnil
casopis Outdoor Swimmer, 75 percent Zien
a 68 percent muzov vyhlasilo, Ze plavanie
v exteriéri je ,velmi dolezité alebo nevyhnutné“
pre ich celkovy pocit pohody. Pokial ide o dusevné
zdravie, to isté uviedlo 73 percent zien a 64 percent
muzov, zatial ¢o v stvislosti s telesnou kondiciou sa
takto vyjadrilo 62 percent Zien a 66 percent muzov.

Medzi dalsie vysoko ocenlované prinosy
outdoorového plavania patrila podpora
sebavedomia v dalsich oblastiach zivota
a skvalitnenie spolocenského zivota. Ked sa
ucastnikov spytali na hlavny dovod, preco plavaju
vonku, asi tretina odpovedala, Ze to robi pre svoje
zdravie a pohodu, a asi pitina odvetila, Ze tak zaziva
spojenie s prirodou.

Som si isty, Ze ked sa zaénete zoznamovat
s plavanim v exteriéri, tieto prinosy postrehnete aj
vy a objavite vlastné dévody, preco sa venovat tejto
¢innosti. (Webové adresy a dalSie informacie o tom,
¢o tvrdi veda, najdete v ¢asti Odporicana literatura
a zdroje na s. 202 - 203.)

Ako zacat
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PLAVANIE PRE VSETKYCH

Ludia mi niekedy hovoria, Ze nie sti dostato¢ne dobri plavci na to, aby mohli plavat v exteriéri.

Vo vacsine pripadov je to nezmysel. Plavanie v prirodnych vodach si nevyZzaduje nijaké osobitné
zrucnosti ¢i schopnosti. Ak viete plavat v bazéne alebo sa dokaZete vznasat na hladine a jemne sa
posuvat vpred alebo vzad, zvladnete plavat aj v exteriéri. Predstava o dobrom outdoorovom plavcovi
z istého hladiska nedava zmysel. Rovnako ako chddza aj plavanie je cosi, ¢o €lovek jednoducho robi.
DolezZitejSie je vediet, ako zostat v bezpeci a kde plavat; nie to, ako sa stat rychlejSim plavcom.

Pravdaze, ak chcete pretekat, plavat
v naro¢nych podmienkach alebo zvladnut
vyzvu na dlhé trate, asi by ste si mali
zlepsovat plavecké zrucnosti, silu a kondiciu
(toto vSetko preberieme neskor). Mnohym
zaciatocnikom navySe prospeje, ak si plavecké
schopnosti najskor osviezia v bezpecnom
prostredi bazéna, kde si mézu preverit aj
svoje sebavedomie vo vode, a aZ potom sa
odvazia plavat vonku. Nedovolte vsak, aby
sa tvrdenie Nie som dostatocne dobzry plavec
stalo vyhovorkou, pre ktort sa neodvazite
spoznavat plavanie v exteriéri.

Skvelym aspektom plavania vonku je
to, Ze vSetky benefity pre zdravie a pohodu
budete Cerpat bez ohladu na to, kto ste.
Stadi, ak sa ponorite do vody a budete si ju
uzivat. Nepotrebujete tréningovy program ci
méty, ba ani cielovu telesni hmotnost alebo
Specidlnu diétu. Postaci, ak pridete na spravne
miesto. Plaval som s ludmi vSetkych vekovych
kategorii, tvarov aj velkosti tela, ktori
pochddzali z pestrej palety etnickych skupin
a niekedy trpeli dlhodobymi telesnymi ¢i
dusevnymi poruchami. Voda nediskriminuje.

Plavanie v prirodnych prostrediach sice
niektorych postihnutych plavcov stavia pred
praktické vyzvy, najmé v oblasti pristupu k vode, no
mnohi z nich sa tejto ¢innosti napriek tomu venuji
a teSia sa z jej prinosov. V ramci vyskumu som sa
pozhovaral s niekolkymi z nich a o ich skiisenostiach
a vasni pre plavanie sa docitate v 5. kapitole.

Napokon by som rad spomenul, Ze outdoorové
plavanie neraz predstavuje finanéne nenaroc¢nu
aktivitu. Ak si chcete zaplavat v mori ¢i riekach,
ako aj v mnohych jazerach a na Strkoviskach,
nemusite uhradit nijaky vstupny poplatok. Aj
vystroj je iba minimdlny. Ak sa rozhodnete pre
neoprénovy oblek, méoze vas vyjst na niekolko sto
eur, ale nemusite to robit (s vynimkou niektorych
komercnych $portovisk a sutazi). Ak nepatrite
k nudistom, postacia vam akékolvek staré plavky
a vSetko ostatné je volitelné.

KedZe v prospech plavania v exteriéri vyznieva
tolko aspektov, mozno si kladiete otazku, aké
su jeho negativa. Nastastie plati, ze na rozdiel
od medikamentéznej lieCby nepozname ziadne
neziaduce G¢inky plavania vonku. Jestvuju len
rizika a nebezpecenstva, ktoré treba poznat a vediet
zvladnut. Podrobne sa nimi zaoberame v 2. kapitole.

Pri prieskume medzi plavcami s dlhodobymi poruchami ¢i postihnutiami sa 50 percent respondentov
vyjadrilo, Ze plavanie v exteriéri im poskytuje vela prinosov, a 26 percent vyhlasilo, ze im Gplne zmenilo

zivot.
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VOJDITE DO VODY, JE SKVELA!

Azda najvacsou prekazkou pre Ludi, ktori si chcii po prvy raz vyskisat plavanie vonku, je strach zo
zimy. Prezradim vam vsak tajomstvo outdoorovych plavcov: neexistuje voda, ktora by bola taka
chladna, Ze by sa v nej nedalo plavat. Taki nendjdete nikde na celej planéte. MoZno tomu neverite,
no nateraz vas chcem poziadat, aby ste mi doverovali.

Neznamena to, Ze sa mozete bezstarostne vrhntt Spoznal som ludi, ktori v exteriéri plavaju

do akejkolvek vody. Musite porozumiet Soku zo radsSej v zime nez v lete a radi sa otuzuju. Tretina
studenej vody a osvojit si zvladanie nasledkov plavcov a 45 percent plavkyn tvrdi, Ze chladnd
ponorenia sa do nej. Touto problematikou sa voda im nebrani v tom, aby sa tejto ¢innosti vonku
blizsie zaoberame v 6. kapitole. VA¢$inu z nds venovali tak ¢asto, ako sa im zachce. To, Ze chlad
rozmaznavaju ustredne vykurované domdcnosti predstavuje vyznamnu obavu, uvadza iba osem

a kancelarie, ako aj teplé bazény v interiéri. percent muzov a zien.

Musite znovuobjavit svoje divoké ja a prijat, Ze Ubezpecujem vas, zZe plavaniu v studensej vode
niekedy vam bude zima. Nebudete sa vSak preto sa prisposobite a budete si ho uzivat.

citit mizerne.
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AKO ZACAT?

Zaciatky ¢asto byvaju najtazsie a citit nervozitu je normalne, no slubujem vam, Ze postavit sa
zoci-voci obavam sa oplati. Pri ¢itani tejto knihy natrafite na svedectva mnohych ludi, ktorym

outdoorové plavanie zmenilo Zivot k lepSiemu.

1. Plavanie vonku predstavuje velmi bezpecnu
¢innost, ale podobne ako akakolvek aktivita
vykonavana v exteriéri aj ono sa spdja s rizikami.
Hoci to, Ze sa vam Cosi stane, je nepravdepodobné,
chyba ¢i zly odhad situdcie na otvorenej vode mo6zu
mat smrtelné nasledky. Preto je nevyhnutné, aby
ste sa oboznamili s rizikami a so spésobmi ich
zvladania eSte predtym, nez sa pustite do plavania.
Posledné, po com tuzim, je to, aby sa Citatelia tejto
knihy zacali bat otvorenych vodnych ploch, vyznam
ich reSpektovania vSak treba nélezite zdoraznit.

Skor ako sa zaénete venovat plavaniu v exteriéri,
preditajte si 2. kapitolu, a vzdy, ked budete vykonavat
tato ¢innost, myslite na bezpecénost svoju aj vSetkych,
ktori plavaju s vami.

2. Pre neopatrnych a neskisenych najvacsiu
hrozbu predstavuje chladnd voda. Ponorenie sa do
nej ma za nasledok Sok, ktory okrem iného vyvola
mimovolné zalapanie po vzduchu. Ak sa to stane vo
chvili, ked budete mat tvar ponorent pod hladinou,
mozete vdychnut vodu a pre jedno ¢i dve takéto
zalapania sa mozete utopit. Lahko tomu predidete
tak, Ze tvar si nebudete ponarat pod hladinu az
dovtedy, kym dychanie nedostanete pod kontrolu,
a nikdy nebudete skdkat do vody ¢i potapat sa.

3. Ponorenie sa do chladnej vody popritom spdsobi
aj vazokonstrikciu (ztizenie ciev), pre ktort srdce
musi podavat vyssi vykon. Zapricini aj vzostup
frekvencie srdca. Ked som zacal plavat v studenej
vode, v§imol som si, ze frekvencia srdca mi
vyskodila na 150 az 160 tiderov za mintutu. Tdto
droven by som oéakaval pri naroénom cviéeni, no
vtedy som len vchadzal do chladnej vody. Skor nez
sa teda ludia s diagnostikovanym ochorenim srdca
pustia do plavania v takejto vode, mali by sa poradit
s lekarom.

4. Napokon treba spomenut, ze prirodné vody
nikdy nemoézu byt zarucene bez patogénov, a teda
nemusia byt vhodné pre udi s oslabenou imunitou.
AKk trpite zdravotnymi problémami alebo méte
akékolvek pochybnosti, skor ako zac¢nete plavat

v exteriéri, najma vo vode s teplotou pod 15 °C,
poradte sa, prosim, so svojim lekdrom.

Pre vacsinu ludi vSak plati, Ze prinosy zdaleka
prevazuju nad rizikami za predpokladu, ze
postupuju rozumne a robia vhodné bezpecnostné
opatrenia. Zapamadtajte si, Ze vodu treba
reSpektovat, nie sa jej bat.

Plavci s postihnutim, chronickymi chorobami alebo obmedzenim pohyblivosti

Vzhladom na to, ze voda ludom s postihnutim, chronickymi chorobami alebo obmedzenim pohyblivosti
poskytuje oporu, plavanie pre nich ¢asto predstavuje dosiahnutelnejsi ciel ako iné ¢innosti vykondvané
v exteriéri. Ludia, ktorf trpia chronickymi ochoreniami alebo sa zotavujui z vaznych zdravotnych problémov,
¢asto uvadzaju, ze vdaka plavaniu v prirode sa im bolest zmiernila a priznaky ustipili. No zabezpecit si
pristup k vode pre nich byva zlozité. VSetkym plavcom preto radim, aby si vstup a vystup vzdy naplanovali

VVVVV

vyznam to ma vtedy, ak maji obmedzenu pohyblivost. Viac informdcii k tejto téme ndjdete na s. 86 - 88.
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Plavajte s inymi lud'mi

Niektori ludia pri plavani zboziiuji pokoj a samotu.

Chépem to, ale neodporicam to. Skuste si, prosim,
najst skupinu alebo aspon jednotlivca, s ktorym
budete plavat. Alebo poziadajte priatela, aby vedla
vas vesloval na kajaku ¢i paddleboarde, pripadne
vas sledoval z brehu.

Skuste vyhladat na Facebooku miestne skupiny
venujuce sa plavaniu v exteriéri. Na celom svete
ich existuju stovky. Vacésina z nich novych plavcov
privita, predstavi im miesta vhodné na plavanie

. =
=

a pomoze im osvojit si zdklady. Informacie

0 ,zimnom plavani“ na Slovensku nédjdete na

webovej stranke www.zdraveotuzovanie.sk.
Jedinymi vynimkami z pravidla nikdy neplavat

samostatne su vonkajsie bazény, plaze s plavéikmi

¢i Sportoviskd pod dohladom. Ak sa totiz dostanete

do problémov, vzdy sa tam najde niekto, kto

vam pomoze. KedZe tieto miesta sa skvele hodia

na zaciatok vasej plaveckej ptte, nakratko sa

pristavme pri kazdom z nich.

Ako zacat
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