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Fotografia na obdlke md svoj vlastny pribeh. Vznikla na druhy defi po tom, ako som
prepldvala La Manche. Do Doveru totiz prisla skupina plavcov s Filipom Jichou, ktory sa
prdve chystal na sélo plavanie. Volali mi, & som este tam a ¢&i si nezdjdeme zapldvaf a tiez
mi pogratulovali.

Mali so sebou zndmeho &eského fotografa Jana (Honzu) Jirkovského. Honza vie zve¢nif
nddherné emdcie, a tak som bola rada, ked fotoapardt otocil pdrkrdt aj mojim smerom.
Vznikla 6zasnd fotografia, ktord mém na obdlke: ja, vody La Manche a za mnou jedna
z velkych lodi, ktoré tam chodia. Dvihla som palce dohora a sfastne sa usmiala. Viedy som
netusila, Ze bude na obdlke mojej knihy, ale vdaka léskavému dovoleniu Honzy Jirkovského
som ju mohla pouzif.

A Filip Jicha ten La Manche prepldval tiez.
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Uvod

ed som sa prihlasila na preplavanie kanalu La Manche, prvy mesiac

som takmer nespala. Srdce mi buchalo od hrozy, ¢o som to urobila.

o clovek, ktory v detstve ani v mladosti nikdy zavodne neplaval,

naopak, plavaniu sa venoval aktivne len tri roky. Absolitne som nemala pred-

stavu, do ¢oho idem. Okrem toho som mala 47 rokov a ¢asy mladosti, ked’

som mohla podavat vynikajtce $portové vykony, boli ddvno za mnou. Nikdy

som aktivne neSportovala. V mladosti som sa dva roky venovala spolocenské-
mu tancu, to je vSetko. Niektori kamarati ma povazovali za Sportové drevo.

Vedela som vsak, ze chcem tento pribeh zazit a velmi som tizila La Manche
preplavat. Ked som zaplatila poplatok tisic eur za rezervaciu lode, ktord ma ma-
la sprevadzat, moja penazenka sa odlahcila a moja dusa otazela. Tento pocin bol
vysoko nad rdmec mojej komfortnej zony, daleko za akymkolvek dobrodruz-
stvom, ktoré som mala za sebou.

V tom case sa vyrojili prvé pochybnosti o tom, ¢i to dokdzem, a samozrejme,
,dobre mienené” rady niektorych plavcov.

Sonkaaaa, budes pldvat dvadsat hodin, sii tam velké viny, nechod tam...

Ja mdm takii plaveckii rijchlost ako ty a v Zivote by mi nenapadlo sa tam prihldsit!

Len aby si vypldvala aspoii z pristavu, lebo aj taki tu uz boli, Co to nezvlddli.

Co uz si sa na staré kolend naozaj zblaznila?

Niektori sa len pousmiali a mysleli si svoje. Cim viac som trénovala, ¢im viac
som ukazovala, ¢o vSetko som uz dokdazala preplavat, tym viac Iudi mi drzalo
palce a zacalo vraviet, Ze to dokazem. Karty sa postupne otocili v moj prospech.

A ti najlepsi, s velkym srdcom a ochotou pomoct, mi aj radili. Nevedela som,
¢i to zvlddnem, alebo nie. Bolo to nieco, ¢o sa nedalo dopredu predvidat. Bola
som vSak rozhodnuta dat do toho véetko a La Manche, osud, Boh, mi to bud’
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dovolia, alebo nie. A to som aj urobila. I$la som dalej napriek vaznej chorobe, na-
priek tinave, napriek tomu, Ze som nemala dostatok sktsenosti ani vedomosti.

V tejto knihe opisujem len to, ¢o som sama zazila a ¢o mi povedali. Moz-
no to niekto ma inak, mozno pocul nieco iné - ja opisujem svoj pribeh a svoje
skusenosti.

Uvazovala som, Ze ddm na tivod nejakd mudru radu, aby som vas motivovala.
No viete co? Nemam rada frazy a klisé, ktoré vas maju motivovat, ¢osi ako: Budiic-
nost patri tym, ktori veria v krdsu svojich snov alebo Nic nie je také silné ako myslienka,
na ktorii dozrel Cas.

Su to frazy, ktoré si precitate, na chvilu vas zahreji na dusi, ale na druhy den
uz ani neviete, o com boli.

Nezite podla fréz! Zite podla seba tak, aby vés to napliialo a boli ste $tastni!
Zi a nechaj 7it, to je moje krédo. Ak chces ist past ovce, chod! Ak ta potesi, ze
si nechds narast dlhé vlasy, hoci si chalan, urob to. Ak ta urobi Stastnym svadba
s mikrovinkou, poziadaj ju o ruku (no, toto asi nebol najlepsi priklad :-)), ale cha-
pete, ¢o tym chcem povedat?

Vy ste zazili veci, aké nik iny nezazil, vy viete, ¢o je pre vas najlepsie. Ak vds
niekto chce negativnymi recami uzemnit, vypocujte si ho, podakujte mu za radu -
a urobte to, ¢o chcete urobit. Lebo ak by som sa mala riadit radami tych, ¢o boli
negativni, ni¢ by som nedokdzala.

Co vam teda mozem pontdknut? Som len obycajny clovek, ktory zaZil zaujima-
vy pribeh, o ktory sa chce s vami podelit. Chcem ho napisat bez prikras, tak ako
sa odohral, aj s tym dobrym, aj s tym zlym.

Chcem vam povedat pribeh, ktory ma mnohému naucil. Naucil ma dokdzat
neobycajné veci, siahnut si na dno sil, ale zaroven si kazdym dal$im dspechom
zvysit sebavedomie. Zazit veci, na ktoré nezabudnem do konca zivota, spoznat
Tudi, ktori mi vela dali, ale aj takych, ktori mi vela vzali. Naucili ma vsak, ze
si ich moZem nevsimat, neddvat na ich ,dobre mienené” rady, ale ist si svojou
cestou a vytrvat.

Na zaciatku vSetkého bol len jeden blaznivy ndpad: ist sa oktpat v novembri
do jazera.

No, ano, mo6zem klamat, Ze som mala hlboké myslienky, ako zmenit svoj Zi-
vot. Zacala som meditovat, potom sa ponarat do studenej vody, aby som si zlepsila
zdravie, precitala si knihu Wima Hofa (ani to nie, lebo kniha u nés vysla az potom,
ako som tri roky aktivne otuzovala aj bez Wima) a potom zacala plavat.

LenzZe tak to nebolo...
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Jedného oktobrového dna v roku 2017 som vecer v dobrej nalade ces-
tou z posedenia s kamaratmi manzelovi povedala: ,Podme sa okupat do
jazera! Obdivujem otuzilcov a nikdy som to neskdsila. Len o tom rozpra-
vam a skutek utek!”

Manzel na mna pozrel, prevratil oci, vyhlasil, Ze ¢o zase vymyslam...
ale k tomu jazeru ma zobral. Ja som vliezla do vody, vyhlasila som, ze
to nie je také hrozné a ze ked som uz teda vliezla, zacnem pravidelne
otuzovat.

Povedal len: ,Dobre, ved aj tak dlho nevydrzis. To musis chodit mesia-
ce az roky, aby to malo efekt, a to nedds.”

Dnes uz vie, Ze sa mylil.

A to ma na Zivote bavi: jedného dna si len tak poviete, Ze zacnete otu-
zovat, o dva roky neskor vdaka tomu preplavate Dunaj v zime z jedné-
ho brehu na druhy a zrazu dostanete pozvanie na preplavanie La Manche
v prvej Zenskej Stafete zo Slovenska.

V ramci tréningov si potom urobite rekord v preplavani slovenskych
priehrad za jedno leto alebo preplavate slovensky tisek Dunaja v dizke
162 kilometrov za Styri dni v devétnaststupriovej vode. A o Styri roky ne-
skor zaplavate viac ako devat hodin v dvanaststupnovej vode.

Neuveritelné! Keby mi niekto este v roku 2015 povedal, ze budem tol-
ko plavat, asi by som sa zo srdca rozosmiala. Jeden krok, jeden vecer a par
malych milnikov k tomu a zrazu mozete mat pred sebou velké veci. Staci
len nesediet doma so zalozenymi rukami, nestazovat sa na to, ako sa ma-
ju druhi, ¢o maju ti druhi lepSie, ¢o si mézu dovolit a ako im je to lahko!

Verte, Ze nie je! Kazdy, kto nieco dosiahol, je niekto, kto sa snazil a nie-
¢o pre to urobil. Je len velmi malo vyvolenych, ktorym nieco len tak padlo
do lona.

Nezabudnite. VSetko, ¢o urobite, aj mala drobnost, vas moze doviest
niekam, kam necakate, a zmenit vas zivot.

Ak by som v novembri 2017 nevliezla do tej studenej vody, nic z toho,
¢o je v tejto knihe, by sa nestalo.

Vykrocte von, z dveri svojho bytu, domu, internatu... a zacnite Zit

svoj pribeh. A nemusite ani prekrocit svoju komfortnui zénu. Len ist.
Ist a nieco zacat robit.

UvoD






1. kapitola

Otuzovanie, rok 2017

,Cesta dlha tisic mil sa zacina
proym krokom.”

LAO TZU




ko som vam uz prezradila v ivode, moj pribeh sa zacal otuzovanim.

V oktobri 2017 som prvykrat vliezla do studenej vody a povedala

som si: ,Skiisim to a budem do tej vody chodit pravidelne trikrdt do tijZd-
nia. A hddam vydrzim celii zimu a raz budem mat fotku, ako pldvam vo vode s ladom
a to bude vaaaaauuu!”

Samozrejme, Ze clovek niekedy az tak neuvaZuje nad benefitmi ladovej
vody ako nad tym, ¢i to vobec zvladne a aky bude cool. AZ neskor si uvedo-
mi, ¢o mu to da. Vedela som, ze by som mala byt zdravsia (o by nemalo byt
na zahodenie), ale inak som toho o otuzovani vela netusila.

Raz roc¢ne ukazali v televizii reportdz o blaznivych ludoch, co plavaju
vo vode s ladom, vsetci sme doma vzdychali a nechapali, ako to dokazu...
a to bolo asi tak vsetko, ¢o som o otuzZovani vedela.

O Wimovi Hofovi sa u nds vtedy nevedelo ni¢, respektive este nebol ta-
ky znamy, ako je dnes. A tak som zacala chodit pravidelne do studenej vody
a moj zivot sa pomaly zmenil. Z prvého krocika sa stal dalsi a dalsi, az ma
priviedli na La Manche. Ale postupne...

\Z=

Teplota vody od 25 do 12°C: nepovaZuje sa za otuzilecku

Otuzovat som zacala v oktébri 2017. Vliezla som do tej vody, plavala, pre-
myslala, ako dlho v nej mézem byt, ¢i nenachladnem a ¢i som uz teda zdrava.

Teplota vody bola do novembra v pohode. Pri patnastich stupnoch som
casto plavala aj hodinu ¢i dve a ni¢ mi to nerobilo. Naopak, studena voda
akoby chladila moje rozhortucené telo (v tom case mi bolo stale ohromne tep-
lo), spomalovala moj rychly tep, upokojovala ma.

Citila som sa, akoby som lietala vo vesmire nadlahcovana vodou. Bol to
uZasny zazitok, dodnes si pamatam, Ze sa mi ani nechcelo vyliezt z vody. Bol
to az taky euforicky pocit. Mnohi udia, ¢o vtedy zacinali chodit otuzovat, si
uz merali, ako dlho vo vode boli, a ¢udne sa na mna pozerali, Ze si len tak pla-
vam v jazere. Mne vSak tato teplota nerobila nejaké vacsie problémy, zvladala
som pri nej plavat hodinu aj dve.

KedZe som vSak nemala so studenou vodou vela skuisenosti, bala som sa
podchladenia, a preto som v nej dlhSie neplavala. Nevedela som, ¢i td euforia
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je uz podchladenie, alebo este radost zo studenej vody. Hovori sa, Ze smrt za-
mrznutim je velmi peknd, clovek sa citi prijemne a zaspi. A kedze podchla-
denie nehrozi len pri dlhodobych minusovych teplotach, ale dokonca aj pri
teplote nad nulou, ak je ¢lovek zle obleceny alebo mokry, pripadne starsi a je
v studenom prostredi dlho. V tom ¢ase som vobec nevedela odhadniit, kolko
v tej studenej vode mozem byt a neriskovala viac ako dve hodiny. Este som

sa len snazila spozndvat svoje hranice.

Dnes uz viem, ze borci v kanali La Manche (cca 40km) plavaja v 15 -
18 stupnovej vode desat az Sestnast hodin a zvladaju to. Bez neoprénu!
A plavci v Severnom kanali taku istd vzdialenost, dokonca v 10 - 13 stup-
novej vode. TakZe ano, zvladnut sa da aj dlhsi cas - ale musite byt natré-
novani. Urcite to nie je tak, Ze vojdete prvykrat do patnaststupnovej vody
a vydrzite v nej hodiny.

OTUZOVANIE, ROK 2017 | 13



,Pri otuzovani sa mi zley
nalada, kedZe po nom
prichadzaji endorfiny.”







Teplota vody od 12 do 8 °C: chladna voda

Od konca novembra a v decembri zacala teplota vody klesat. V tom case
uz bolo citit, Ze voda ,Stipka”. Mala som pocit, akoby ma cosi stislo a pélilo na
kozi. Moje astmatické pltica zacali protestovat. Po vyjdeni z vody ma hrozne
bolelo na hrudi, niekedy az tak neznesitelne, Ze som si hovorila, Ze otuzova-
nie nebude pre mna a budem s nim musiet prestat.

Asi po Stvrtom raze vsak bolest pominula,
a tak som v otuzovani pokracovala. Vtedy este
nebol nejaky boom v otuZovani, takZe som cho-
dila prevazne sama. AZ raz som na stranke Ivan-
ky pri Dunaji nasla inzerat, Ze nejaka pani hlada-
la pre svojho manzela spoloc¢nika na otuzovanie.

Pripadalo mi zvlastne, Ze piSe ona za neho, ale
stretli sme sa raz v jedno studené novembrové ra-
no. Rasto bol sympaticky a celkom sme si sadli.
Zacali sme spolu pravidelne otuzovat, minimalne
dvakrét tyzdenne, a dufali sme, Ze tu fotografiu
s ladom raz budeme mat. Rasto mal td smolu, ze
jeho triaslo uz pri vstupe do vody. Vzdy sa hneval,
Ze mna netrasie. UZili sme si vela zabavy pri tom,
ako po vyjdeni z vody vylieval traslavymi rukami
¢aj a nevedel sa obliect.

»Ako to, Ze teba netrasie? A este si tam aj dlh-

Sie! Mna porazi!” roz¢uloval sa. AZ po roku som mu prezradila tajomstvo, ze
som nejaka oneskorend a mna triaslo vac¢sinou az po polhodine doma, kde ma
uz nikto nevidel :-). Takto sme sa spolu premotali az do decembra a potom uz
voda zacala poriadne chladnut.

N
Teplota vody od 8 do 4°C: studend voda
Ked' za¢ne voda klesat pod desat stupnov, verte mi, ze citite kazdy jeden

stupen. Koza pali, nechce sa vam do tej vody ist, zima vam je uz na brehu. Ja
som na to isla vzdy postupne: najprv som sa vyzliekla do plaviek a pockala,
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kym sa moje telo ochladi. Potom som sa ponorila po pas a o mi-

nutu celé telo. Najhorsia ¢ast na ponorenie boli pre mna krize

a potom ramend s krkom. A, samozrejme, ak som v studenej
vode aj plavala, hlava.

Niektori otuzilci sa do vody rovno hodia s tym, ze inak
by to nedali. Ja radsej chodim postupne, aby to pre telo ne-
bol taky Sok, ale zase v nej viem parddne dlho vydrzat.

Ked sa do tej studenej vody uz ponorite, obkolesi vas

a zovrie. Voda vas obklopi, telo pali a boli, taZsie sa vam
dycha, bodaju vas tisicky ihliciek. Je potrebné cakat,
zhlboka a pomaly dychat a telo si do mintity ¢i dvoch

napokon zvykne. Po chvili uz tak neprotestuje, ale,
samozrejme, ten chlad stdle citite.
Vtedy vzdy rozmyslam nad tym, kto prisiel na
to, Ze je toto zdravé? Keby to bolo zdravé, nepona-
rali by sa do ladovej vody aj srnky ¢i iné zvieratd?

Vedci vravia, ze to zdravé je. A pravdou je, Ze po-
¢as obdobia pravidelného otuzovania som bola chora len raz.

A aj to nie z otuZovania, ale z plavania a alergie. Ale o tom neskor...

Pri osemstupnovej vode citite, Ze vam je zima, ale stale by nemal byt

nejaky vacsi problém. Clovek si viak uz za¢ina hovorit, ej, ale je studend, ako

to zvlddnem dalej? S Rastom sme vSak boli ochotni to vydrzat a dali sme do to-

ho vsetko. Pocet otuzilcov na brehu jazera s kazdym dal$im tyzdnom klesal,
ale my sme proste chceli mat fotku s ladom!

S

Otuzovanie od 4 do 0°C: ladova voda

Ladova voda je masaker. Mnohi sa tvdria, Ze je to pohoda, ni¢ im to nero-
bi. Ale kazdy citi, Ze ta voda uz je studend. Ako zvykneme hovorit s Ladovy-
mi medvedmi Bratislava: ,Ej, uzZ dobre pise!”

Takédto voda uz zacina byt silna kéva. Vo vode pod pat stupnov doslova ci-
tite kazdy stupen ako rozdiel nie jedného, ale pomaly priam piatich stupniov.
Voda vas obklopi a vyrazi vdm dych. Mnohi sa ma pytaju, ¢i mi je zima, i sa
ten chlad da vydrzat.

OTUZOVANIE, ROK 2017 |
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Ja som prvy rok v ladovej vode necitila az tak zimu ako skor bolest. Bole-
la ma koza, horeli mi prsty na nohdch a rukach, palilo ma celé telo. Prvy rok
to bolo naozaj velmi bolavé. Potom neviem, ¢i si uz clovek zvykne, Ze vie, do
coho ide, alebo si telo zvykne na bolest, dalsie roky to boli tiez, ale uz vydr-
zatelne. Uz je to také, Ze ano, takto to ma byt, chvilu si zaplavam a potom
bude dobre.

Kazda mintta trva tak pat mindt... Postojime, poplavame, kazdy kolko
zvladne a vydrzi, vSetci bez ochrannych pomdcok na ruky ¢i nohy. Ti Sikov-
nejsi v takejto ladovej vode aj plavaju, a to dokonca kilometer aj viac. S hla-
vou ponorenou pod vodu!

Cloveku sa vsak moze kritit hlava, pretoze studena voda stahuje
cievy, zvlast tie v oblasti krcnej chrbtice vedice do mozgu. Je preto fajn,
ak idete otuZovat alebo pléavat, ist vZdy s niekym a nikdy nie sam.

V najstudenejsej vode som pla-
: vala v rieke Morava, voda mala
1,5°C a prepldvala som 250 met-
rov, ¢o mi trvalo priblizne 10 minut
(plavala som prsia). Vtedy som si
necitila konceky prstov na rukach
priblizne $trndst dni. Otuzilci mi
povedali, Ze to znamend, Ze je zo
mna uz dobra otuzilkyna, ked som
mala tento zdzitok.

Ti najotuzilejsi nemajui problém
vo vode okolo piatich stupnov za-
plavat Iadovy kilometer, alebo do-
konca Iadovd milu! Je vSak caso-
va hranica, za ktoru ten kilometer
musia zvladnut, a to je 22 mindt.
Vola sa to ladovy kilometer, ale-
bo kralovska disciplina zimného
plavania.

S Rastom sme vydrzali plavat
celd zimu aj jar. A dockali sme sa
vytiZenej fotky v lade.

Tu je!

S Rastom sme sa dockali vytiZenej fotky s ladom.

18 | DOKAZES TO!



Najcastejsie si spominam na jednu priho-
du, ked ma raz ktosi nahovoril ist otuzovat
o siedmej rdno.

Hortica z rozohriatej postele som prisla na
nase ivanské jazero. Vzduch mal minus se-
dem, pri rozpravani sa mi tvorili oblaciky pa-
ry pred tstami. Uz len vyzliect sa taka rozo-
spatd bola poriadna fuska! Triasla som sa uz na
brehu a vravela si, ze toto bude zahul! Vo vo-
de sice bolo vysekané jazierko, ale to do rdna
zmrzlo. Nemali sme ni¢ na rozbitie ladu, tak
sme to skusali konarom. Neslo to. Vbehla som
do miestneho bufetu, ktory bol ndhodou otvo-
reny, a spytala sa, ¢i nemaju pozicat sekeru.

,Idete plavat?” spytali sa akoby nic.

,Chcela by som, ale je tam lad,” usmiala
som sa.

Pozicali mi sekerku a ja som zacala trieskat
do ladu, stojac po clenky vo vode, neskor po
kolend a potom po pas. Trvalo mi patnast mi-
nut, kym som ten lad rozbila. Za ten cas som
uz bola takd zmrznutd, ze sa mi tam nechcelo
ani vliezt. Necitila som si nohy, ruky som mala
ako stuhnuté konadre a triasla som sa.

Predsa len som vliezla na tri mindity, ale do-
ma som sa rozmrazovala asi dve hodiny, pricom
ma triaslo aj polhodinu. Odvtedy chodim naj-
radsej vecer, ked uz ten Iad rozbije niekto iny.

Bol to vSak zdzitok - rozhortucena z poste-
le sa vyzliect pri minus siedmich stuprioch do
plaviek, patnast minut sekat Iad a potom sa
do tej vody ponorit. Okolo mna hmla a skipe
slnko, vSade sa ligotal Iad a pri vode len dvaja
Sialeni Iudia a nik iny. Moje sebavedomie opat
kusok podrastlo a vravela som si: si frajerka, Ze
si to dokazala!
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MOJE BENEFITY Z OTUZOVANIA

Bolo ich viac a zoradim ich postupne:
~ po roku otuZovania moje lieky na astmu klesli z 1 000 mg rdno
a 1 000 vecer, na 100mg réno a 100 vecer. Skvelé, nie?

Nemusi to viak, samozrejme, platif pre kaZzdého. Dnes mi lieky
na astmu dokonca definitivne vysadilil

~ moja kapacita plic sa zvysila nad priemer Zien v mojom veku

~ nadobudla som véaésie sebavedomie, kedZe som dokdzala
plavat v [adovej vode

~ ovela sa mi zlepsila ndlada, kedZe po otuZovani prichddzajd
endorfiny

~ kamardtky mi zaéali hovorit: po&ivaj, predtym ti stdle nieco
bolo, tu fa pichalo, tam si bola chorg, kailala si... a teraz ni¢
nehovori3! Ale ja som naozaj nebola péf rokov absolitne
choré...

~ trochu sa mi zjemnila celulitida, omladla pokozka na tvéri
a na celom tele a spevnila sa mi koza

~ v lete mi byvalo menej teplo a v zime menej zima



POZOR NA PODCHLADENIE

Hypotermia 1. stupna
~ plné vedomie a triaska
(telesnd teplota 35 - 32 °C)

Hypotermia 2. stupna

~ spavosf, bez triasky (telesné teplota 32 - 28 °C).
Pri tomto stupni mbze byt problém, Ze plavec nemusi citif,
Ze je podchladeny, len méZe byt zméteny alebo ospaly.

Hypotermia 3. stupna
~ bezvedomie

(telesnd teplota 28 - 24 °C)

Hypotermia 4. stupna
~ zastavenie obehu, nedycha, zdanlivd smrf
(telesné teplota 24 - 15 °C)

Hypotermia 5. stupna
~ smrf pri nezvratnej hypotermii
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