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PLAVANI
S PRIBEH

Judita Bednarova
Snimky Jaroslav Jificka a Swimsmooth

V australském Perthu se Gabriela
Minatikova dostala mezi Top 50
Swim Coaches, globalni tym,
predstavujici celosvétovou elitu
trenéru plavani. Jejima rukama
prosly uz stovky plavcu: od téch
zacinajicich, obavajicich se skocit
do bazénu, az po zavodni plavce,
juniorské reprezentanty i dospélé
z kategorie Masters, touzici zlepSit si
své osobni rekordy.

) Co pro vas znamena voda?

Zivot, klid, energii, 1€k, lasku.
Voda je zivel, ktery miluju. Pfi pla-
vani relaxuju a soucasné dobijim
energii. Voda ze mé doslova smy-
véa vSechny starosti a bolesti, je pro
mé lékem na vSechno, po kazdém
plavani i koupeli se citim Stastna
a jako znovuzrozena. Miluju vini
vody. Ve vodé nejen plavu, ale hra-
ju vodni pdlo, $norchluju, potapim
se, vénuju se kanoistice, jachtingu,
windsurfingu a vodnimu lyZova-
ni... To vSechno je moZné, kdyZz
umite dobfe plavat.

) Pamatujete si na okamzik, kdy jste
se naucila plavat? Néktefi na to ne-
maji nejprijemnéjsi vzpominky...

Je pravda, Ze ve Ctyfech letech
jsem se mélem utopila, ale taky je
pravda, Ze jsem z toho méla spi§
srandu. Bylo to na Orliku, kde jsme
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s rodi¢i kempovali. Méla jsem teh-
dy takovy kruh s labuti a bez pfte-
stani jsem v ném skakala do vody.
Asi po hodiné jsem zavolala na
tatu, aby se podival, jak mi to jde.
A zrovna pfi tomhle skoku jsem se
v tom kruhu néjak prevrhla a vy-
padla z né&;j. Visela jsem ve vodé no-
hama vzhiru. Méla jsem pod hladi-
nou oteviené oci a fikala si, Ze je ta
voda né&jakd moc zelend, a pak uz
jsem jen vnimala tatu, jak mé drzi
za jednu nohu ve vzduchu jako kufe
a nadavd, Ze si rozsekl nohu, jak
pro mé skékal. Tehdy jsem vibec
nechdpala, pro¢ se zlobi a nenecha
mée skakat dal... No a potom, to mi
bylo asi Sest, jsem zéavidéla starsi-
mu bratrovi, Ze uZ plavat umi. A tak
jsem se rozhodla, Ze se to taky na-
uc¢im. Sama, béhem jednoho dopo-
ledne. S maminkou a bratrem jsem
se pak vsadila, Ze preplavu rybnik,
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Ze to zvladnu. Hnala mé& vidina
plySové opice, kterou mi slibili. Tu
opici jsem pak dostala a byla to ma
prvni vitézna trofej. Pozdéji jsem
pak zacala plavat zavodné a doma
mam plny Suplik medaili. Plavani
mi §lo a bavilo mé ,,makat®, proto-
Ze bez fyzické ndmahy Zadny sport
délat nejde.

) Dnes Ize s plavanim seznamovat
déti postupné v podstaté od naroze-
ni. Jaky mate nazor na plavani s ko-
jenci? Je to jen médni trend neho jde
opravdu o prospésnou zalezitost,
diky niz se déti pozdéji opravdu na-
uci lépe plavat?

Ze zkusenosti mohu fici, Ze jak-
mile mi do oddilu prijde dité, které
navstévovalo baby plavani, je s nim
mnohem lepsi a rychlejsi prace. Je
uZ totiZ s vodou szité. Tyto déti se
velmi rady potapéji a ja pak mivam
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Swim Smooth
»Vyuziva jako jedina na svété
plaveckou typologii, ktera nam
pfi uréeni spravného postupu

u kazdého plavce hodné
pomaha. Ridime se télesnou
stavbou, ale i povahou
¢loveéka.”

,O0dfena
korkova
desticka
a bidlo
v rukou
nékoho,
kdo na vas
pokfrikuje
z kraje
bazénu, je uz
dnes opravdu
minulost.“

opacny problém, abych je naucila
plavat na hlading€. Aby ale z nékoho
vyrostl mistr svéta, nemusi zacinat
takhle brzy. Opravdovy talent mze
zacit plavat klidné aZ v deviti letech.
To je myslim hranice, aby dité néco
nezmeskalo, zejména svij zlaty veék
motoriky. Presné jak fikali nasi ro-
di¢e — a ja tu vétu nenavidéla: co se
v mladi naucis, ve stafi jako kdyz
najdeS. Optimalni vék, kdy zacit
s opravdovymi plaveckymi pohyby,
které je dité schopno chapat, je nej-
diive od Ctyt, spiSe ale a7 od Sesti let,
zaleZzi, jak je dit€ vyspélé.

) Vzpominam na svého télocvikare,
ktery déti-neplavce hazel do hazénu
a éekal, jestli zvladnou vyplavat neho
je bude muset vytahnout sam. 0d té
doby se docela hojim vody...

Tak to se vubec nedivim, Ze mate
z vody strach. Ale nezoufejte: odfe-
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na korkova destic¢ka a bidlo v rukou
nékoho, kdo na vés pokfikuje z kraje
bazénu, je uz dnes opravdu minu-
lost. A plavecké skoly se predhanéji
v nabidkach, vcetné individualnich
lekei pro dospélé. Praveé dospéli, ob-
vykle po Ctyficitce, kdyZ je ze sezeni
v praci uz zacinaji bolet zada, k ndm
mimochodem chodi nejcastéji. Né-
kdy privedou nejdiiv svoje déti,
a kdyz vidi, jak jim to jde, zlistanou
taky.

) Pry naucite plavat opravdu kaz-
dého. 1 toho, kdo se vody hoji a ma
paniku z toho, Ze by si mél potopit
hlavu?

Triky, jak zbavit déti, ale i dospé-
1€ strachu z ponofeni hlavy, nastésti
existuji. A dobré trenérky a trenéfi je
znaji. Pét jednoduchych kroku, jak
se zbavit strachu z potopeni hlavy,
jsme proto dali i na nase webové
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je s nim mnohem lepsi
a rychlejSi prace.”

DN
,'r*i. —

E

|

V)

«%

F, ’.'{ "

Narodila se v Teplicich.

Ziskala svoji
prvni medaili na
republikovych
zavodech.

Stala se hrdou
maminkou Viktorky.

stranky. Pokud ale nékdo propada
panice, je tfeba velka trpélivost a za-
¢it opravdu jen s postupnym omyva-
nim u bfehu. Dité z vas hlavné musi
citit, jak vy sama mate vodu rada.
Jestlize se jednd o veliky blok —
a vét§inou za tim stoji opravdu
osklivy zazitek — neni viibec na $ko-
du a ani Zadna ostuda zajit k psy-
choterapeutovi. I my s jednou od-
bornici spolupracujeme. M¢li jsme
napiiklad péana, ktery se v sedmi
letech topil, hodné se pfi tom na-
lokal, a kvili tomu mél z vody ne-
prekonatelnou hrizu. Rovnou jsme
mu proto doporucili psychoterape-
utické sezeni. Diky praci s podvé-
domim se pfi ném dostal do véku
davné udalosti, vycistil negativni
emoci a pomoci nové vizualizace
zménil obraz, ktery mél se zazitkem
spojeny. UZ po jednom sezeni byl
schopen vkrocit do vody a zacit se
s nami ucit plavat, coz byl jeho vel-
ky tspéch a splnény sen.

) Jaka je vaSe metoda vyuky?

Jadro metody Swim Smooth spo-
¢iva v tom, Ze pracujeme s pricinou,
nikoliv nasledkem plavecké chyby.
Takze pokud jiz plavec jste a potre-
bujete se zlepsit, odstranime hlavni
pfi¢inu, a tim tfeba dvacet dalSich
chyb automaticky zmizi, protoZe
jedna zéasadni chyba fetézi dalsi.
V praxi to znamend, Ze vam tieba
pfi kraulu takzvané padaji nohy. My
ale plavci nefekneme ,.kopej vic®,
misto toho mu opravime naptiklad
naklon hlavy. Pfi¢in, pro¢ délate
chybu, muze byt samoziejmé vic,
vy je vSechny musite znat a védét,
ktera je ta nejpodstatnéjsi. Neucime
tim padem vSechny plavce stejné,
podle néjakého univerzalniho vzoru
idedlni plavecké techniky, protoZe
kazdy jsme jiny a kazdy ma svij
osobity plavecky projev, ktery se
snazime podpofit. Metoda Swim
Smooth, vytvofena v Australii, vy-
uziva jako jedina na svété plavec-
kou typologii, kterd ndm pfi urceni
spravného postupu u kazdého plav-
ce hodn& pomah4. Ridime se téles-
nou stavbou, ale i povahou ¢lovéka.

) Kolik je plaveckych typii?

Sest, vztahuji se zejména ke krau-
Iu a nazyvame je Bambino, Arnie,
Kiktastic, Overglider, Swinger
a Smooth. Na vyukovém Zeb- 1)
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») ficku standardné zacindte jako
Bambino nebo Arnie, ptipadné,
pokud jste jiz troSku zkuSenéjsi
plavec, jako Kiktastic nebo Over-
glider, a naSim cilem je naucit vas
plavat jako Swinger anebo Smooth.
Swinger technika je pro délkové
plavéni a vhodna spiS na oteviené
more, Smooth se hodi pro sprinty
a bazén. Napriklad typ Bambino
byvaji Castéji Zeny nez muZi: jsou
velmi jemné a citlivé, spiSe hube-
néjsi a svalové napéti maji slabsi.
Diky typologii vime, Ze naucit se
dobfe plavat je pro né skute¢na
vyzva, takZe budou potiebovat vic
Casu a trpélivosti. Byvaji bazli-
vé, potiebuji hodné povzbuzovat,
ujistovat, chvalit a postupovat po
malych kraccich. Na oplatku tito
plavci, pokud jim toto vSe date, pak
u plavani vydrZi cely Zivot. A véite
nebo ne, pravé z téchto plavcd by-
vaji nakonec nejvétsi hvézdy, pro-
toZe jejich silnou strankou je cile-
védomost.

}V ¢em spociva vase vlastni pla-
vecka metoda, kterou chtéji koupit
Australané?

Metoda ur€end pro vyuku déti
nazvana Plaveme s Plavlem a Plav-
linou je velmi hrava, a pfitom velmi
efektivni, protoZze za kaZdou hrou
se cilené skryva vyuka dileZité za-
kladni plavecké dovednosti. Dalo
by se fici, ze se fidime zdsadami
vyuky J. A. Komenského. Ucime
se hrou i obrazem, od jednodus-
§itho ke sloZitéjSimu. PouZivame
k tomu vlastni obrazkové karty, na
kterych je kazd4a dovednost zobra-
zena a tyto dovednosti mame zryt-
mizované. V basni¢ce mame tfeba
zakomponovany spravny zpusob
provedeni: kdyZ naptiklad ucime
déti skakat, je nutné jim vstipit,
aby si zaklesly palec o hranu bazé-
nu a nepodklouzly jim nohy. TakzZe
basnicka zacina: Zaklesnu palecek,
jsem chytry chlapecek, mam totiz
v planu, nedat si ranu... PouZivame
obrazky, na kterych je zobrazena
hol¢ic¢ka Plavlina a jeji bratr Plavel,
sourozenci milujici vodu. Na lekci
mame pro nazornost i jejich figur-
ky. Nefikdme détem, Ze se ucime
splyvat, ale hrajeme si jako Plavli-
na a Plavel na torpédo. VyuZivime
také motivacni samolepky, které si
déti vlepuji do plaveckého denicku,
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»Vynikajici
trenér na
vas koukne
a sam, nebo
i s pomoci
videonahravky,
okamzité vidi,
v Cem a jak
vam muze
pomoci.*

do néhoz si zapisuji na kazdé lekci
svoje pokroky. Australaniim se nase
metodika 1ibi proto, Ze funguje, je
to néco nového, co nikde jinde ne-
maji. Zaujalo je také, Ze v pfibéhu
Plavla a Plavliny myslime i na do-
vednosti a nastrahy pfi plavani na
otevifeném mofi.

) Jakeé délaji lidé pii plavani nejvétsi
chyby? Nékde jsem cetla, ze pokud
nékdo plave pravé s hlavou nad vo-
dou, je to takova zatéz na patef, ze
by radéji nemél plavat viibec...

Je to tak, nespravnym plavanim
si skute¢né muZete pohorsit. Kdyz
nékterou chybu opakujete stile
dokola, muze vas bolet za krkem,
velmi casto to odnaSeji ramena,
pri plavani prsou i kolena. Stejné
jako fyzioterapeut by vas spravny
trenér mél naucit naprosto pifimou,
v naSem piipad€ vodorovnou po-
lohu ve vodé, s hlavou v prodlou-
Zeni patefe, kterou ale ve stylu
»~pani radovd*“ zaklanite. Idealni
pro zdravi a poZitek je plavani
znaku a kraulu. Pfi znaku GZasné
posilujete zadové svalstvo, které
mame povétSinou dost oslabené,
kraulem zas nejlépe trénujete fy-
zickou zdatnost.

Je to mozna prekvapivé,
ale hvézdy bazénu éasto
vyrastaji z nékdejsich
nejbazlivéjsich plavcu

) Jak ma vypadat opravdu dobry
plavecky trenér?

Dobry trenér je upraveny a chodi
v€as. Na lekci je aktivni, nepostava
na jednom mistg, ale chodi s plav-
cem nebo je s nim ve vodé. DuleZité
je, jak Casto plavce opravuje a jak mu
véci dokaze vysvétlit, u déti zejména
s ohledem na jejich vék. Je pfiprave-
ny, jeho lekce na sebe navazuji. Zvla-
da se také domluvit s rodi¢em a s di-
tétem jak na odborné, tak na hravé
urovni. Musi védét, co a pro¢ déla,
vést si zaznamy o plavci, rozpoznat
jeho silné a slabé stranky, rozliSovat
uvod, hlavni ¢ast a zavér lekce. Po-
kud ma plavet vic, vénuje se viem
a dava pozor, aby nikdo nestal stra-
nou jako kfovi... Opravdu vynikaji-
ci trenér na vas koukne a sam, nebo
i s pomoci videonahravky, okamZité
vidi, v ¢em a jak vam miiZe pomoci,
takZe pokroky s nim jsou opravdu
rychlé. Logicky pak stoji i vic penéz,
ale ty mu za to, co vas nauci, radi
date. V souctu byva nakonec levnéj-
§i, protoze Setii vas Cas, a protoZe se
rychle posouvate kupfedu, nemize
se stat, Ze byste to vzdala a zlomila
nad sebou hil jako nad ztracenym
pfipadem. S dobrym trenérem vam
totiZ roste sebevédomi.

ravit na suchu

) Pracuje se vam lépe s malymi dét-
mi neho s ostfilenymi plavci, trénu-
jicimi na soutéze?

Oboji ma néco do sebe. Ja spise
pracuji s témi ostfilenymi, protoZe
mam uz zrak vycviceny jako ostfiz,
takZe mi ani u zkuSeného plavce
nic neujde. Casto je to ale velmi
naro¢na prace v plném soustfedént,
spocivajici v hledani a pilovani na-
prostych detailti. Od ni si pak rdda
odsko¢im k malym détem a hraju
si s nimi, to je pak oddech. Détska
radost a usmév mé vzdycky znovu
nabiji.

} Dé&ti ve vaSem zavodnim oddile pry
mezi sebou nesoutézi a nenaplavou
tolik bazénii jako jinde. Mohou pak
ale vithec nékdy vyhrat?

Ale ano, a taky se to pravidelné
déje. K zaloZeni oddilu mé pfivedlo
narozeni moji dcery Viktorie: chté-
la jsem, aby se vénovala sportu, ale
aby méla i fajn kamarady. A vzpo-
mnéla jsem si, jak mé jako holku
mrzelo, Ze jsme se pii zadvodech
najednou my, v oddilu jinak prima
kamaradky, proménily v nelitostné
soupetky. TakZe jsme na to §li jinak:
v oddile déti nesoutéZi navzajem,
ale samy se sebou, fandi si a pod-

Zalozila plavecky oddil
Swim Smooth
(www.swimsmooth.cz).

Jeji svérenci ziskali
prvni medaile na
zavodech republikové
drovné.

poruji se. Pofadame ,,pfibéhové za-
vody*, kde vyhraje a medaili dosta-
ne kazdy. A tréninkli mame méné,
ale jsou efektivnéjsi. VSechny tyto
malé i1 velké véci vedou k tomu,
Ze z déti rostou technicky zdatni
plavci a silné osobnosti, které maji
vedle plavani Cas i na Skolu a dalsi
zajmy a konicky. A pravé proto bo-
duji nakonec i na zavodech.

) Ke své profesi jste se dostala az
po tricitce, presto jste se stihla zii-
castnit i mistrovstvi svéta. Miize-
te zavzpominat na to, co vSe tomu
predchazelo?

Plavala jsem rada jako dité, ale
pak jsem vystudovala zdravotni
Skolu a stala se zdravotni sestrou.
Po jazykovém kurzu na Cam-
bridge Institute v USA jsem pra-
covala ve Velké Britanii a Saudské
Arébii. JenZe jsem citila, Ze to pro
mé neni to pravé. A kdyZ jsem se
zeptala sama sebe, co mam vlast-
né v Zivoté nejradéji, odpovéd
byla voda. A plavani. Vystudovala
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jsem tedy Fakultu télesné vycho-
vy a sportu a objevila australskou
metodu Swim Smooth, zaméfenou
na hladké, snadné a efektivni pla-
vani riznych typt plavcl v bazénu
i na oteviené vodé. Tuhle metodu
jsem u nas zacala ucit jako prvni
a stale jsem jedinou licencovanou
trenérkou. A s tim mistrovstvim to
byla docela legrace: s mou kama-
radkou jsme se viceméné z hecu
domluvily, Ze se na to mistrovstvi
svéta v kategorii Masters, pofddané
v roce 2015 v Kazani, dostaneme.
Bylo to dost odvazné, protoZe jsem
méla uz dobrych 20 let svoji pla-
veckou kariéru ukoncenou. A méla
jsem stat proti plaveim, ktefi s pla-
vanim nikdy nepftestali. Ale dostaly
jsme se tam a ja skoncila ke vseo-
becnému pfekvapeni na dvanictém
misté, kamaradka na tfiadvacatém.
Stacil nam k tomu jen jeden trénink
tydné. To bylo definitivni potvrze-
ni, Ze voda a plavani jsou muij osud.
A 7Ze to, co umim, muzu predavat
idal. |
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ESI(E UVEZNILAV]EDN[

www.albatrosmedia.cz



