Sut’azné zimné plavanie (vyber zakladnych informacif)

Pre vacsinu otuzilcov ma zimné plavanie charakter dobrovol’nej, nezdviiznej, nesutaZnej
Sportovej aktivity, ktort robia pre zdravie, radost, zabavu a spestrenie zivota. Tiez ako
doplnok k inym $portom, ako prostriedok fyzickej a psychickej regeneracie. Cheu to robit
vol'ne, slobodne, bez zlozitej organizacie, bez prisnych zasad, obmedzeni a pravidiel. V
poslednych rokoch pocet takto otuzujicich l'udi vyrazne vzrastol, ¢o je pozitivne.

Sucasne vsak Cast’ otuzilcov ma okrem vol'ného plavania aj chut plavecky si zasttazit, ¢i
uz so sebou samym, a zlepSovat’ vlastné vykony, alebo si zmerat’ sily s inymi. Niektori sa
venuju vylucne pretekarskemu zimnému plévaniu. A aj ich pocet rastie.

Sutazné zimné plavanie je najnarocnejsia forma otuzileckych aktivit. Spaja sa v fiom
otuzilecka kondicia a plavecka vykonnost.




Zimné plavanie je plavecka sutaz v otvorenej vode, ktora sa kona v obdobi od 1.10. do 30.4.,
teda v obdobi, kedy teplota vody obvykle klesa pod 15°C a vacsina neotuzujtcich plavcov uz

do takejto vody nevstupuje.

Asi najviac slovenskych plavcov ma skusenost’ s uc¢ast'ou na niektorom svetovom Sampionate
organizovanom Medzinarodnou asociaciou zimného plavania IWSA. Pravidla vychadzaja
z finskych tradicii, je to plavanie na kratkych tratiach, ale v poslednych rokoch sa pridavaju aj
dlhsie trate a vytrvalostny Kilometer. Vel'ky doraz sa kladie na bezpecnost’ plavcov, su
stanoven¢ maximalne trate podla teploty vody a maximalne pripustné casové limity. Pre

ilustraciu uvedieme jednotlivé discipliny:

e 25,50,100 mprsia sposobom head-up (bez ponarania hlavy)

e 25,50, 100 m volny styl
e 25 m motylik

e Stafeta 4 x 25 m prsia

Stafeta 4 x 25 n vol'ny Styl
e vytrvalost 200 m (bez ¢asového obmedzenia)
450 m max. 15 min.
1000 m max. 30 min.
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Obr. Klasifikacia teplot vody a maximalnych pripustnych plaveckych trati podl'a IWSA

Classification of water temperatures and maximum swimming distances at IWSA events.

Kaiie Water Water
Category (water) Temerature Temerature Swimming Distances (metres)
(Celsius) (Fahrenheit)

A
Category Ice 2upfo+2 284 upto356
<200 Water (including) (including)
meters long

B
Category Freezing +21upto+5 35,7 upto41
<450 Water (including) (including)

25|50 | 100 | 200

2550 | 100 | 200 | 450

meters long

(@
Category
<1000
meters long

To qualify for 450m, must have
previously swam 200m in category Aor B

Cold +51upto+9 411upto482
Wgter (in(lzjlﬁd?ng) (inucpl)uging) 25 | 20 l 100 | 200 | 450 I 1000

To qualify for 1000m, must have
previously swam 450m in category Bor C



Naroc¢nejSie podujatia pripravuje Medzinarodna asociacia 'adového plavania IISA.
Zavadza dve Standardné trate 1km a 1 milu. Okrem nich vSak pripusta aj kratSie trate.
Zasadnou podmienkou je teplota vody do 5°C.

Casové limity: 500 m 15 min

1km 30 min. 2N

I mifa 45 min. NS
Povolena je jedna klasicka silikonova plavecka ¢iapka a povinny o
je zachranny vak. ICE SWIMMING
Ambiciou IISA je dostat’ zimné plavanie na program ZOH. ASSOCISHEN

(Pozn. J.R. mat pol hodiny, ¢i dlh$ie prakticky nechranent hlavu v 'adove;j
vode je na povazenie. St to sutaze skutocne pre dobrych, rychlych plavcov)

2 SLOVENSKA Pre tuplnost uvedme aj zdkladné body z pravidiel
- 224 T®  PLAVECKA FEDERACIA Slovenskej plaveckej federacie. Sutaze v zimnom
% SLOTRE SIS plavani sa konaju v prirodnych podmienkach vo vode s

teplotou 0°C az 8°C. Sutaziaci sa mdze prihlasit’ len na
jednu disciplinu. Plava sa 100 - 250 a 750 m vol'nym spdsobom s maximalnou pripustnou
dobou vo vode 20 minut (bez ohl'adu na teplotu vody).

Ak uvazujeme o vyuziti dvoch kol Ceského pohara,
ktoré sa uskutociiuji na Slovensku a pripojeni 2 - 3
(neskodr 1 viac) Cisto slovenskych kol, potom by sme
mali vychadzat z pravidiel Ceského svazu plaveckych

CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU
CZECH SWIMMING FEDERATION | sportu , podla ktorych sa plava Cesky pohdr

Napokon, nimi sa riadia vSetci slovenski plavci, ktori
sut'azia za Ceské kluby.

Pre pomenovanie teploty vody sa pouZivaji zauzivané ndzvy a su stanovené ¢asové limity pre
zaplavanie zvolenej trate ( pravidla CSPS, 2016)

chladna voda 8,1°C a viac 30 min.
studena 41 -8°C 26 min.
ladova 4°C a menej 22 min.

Sutaze v zimnom plévani sa konaju spravidla na tratiach 100, 250, 500, 750 a 1000 metrov.
Sut'aziaci nesmie pocas sut'aze pouzit’ alebo mat’ na sebe prostriedok, ktory zvysuje odolnost’
voc¢i chladu (neoprénovy a iny odev, ponozky, rukavice, topanky nad ¢lenok) s vynimkou
plaveckej ¢iapky. Pouzitie obuvi do vody je na zvaZzeni kazdého sutaziaceho.

Zda sa, ze nie je vel'mi ¢o vymyslat. Pokial' chceme na Slovensku vytvorit’ plavecka sutaz,
kompatibilnu s ¢eskou, nemali by sme sa v zasadnych veciach rozchadzat’ s ich pravidlami.
S urcitymi zjednoduSeniami. Detailne rozpracovany, ale pre nastartovanie slovenskej sut'aze
zbyto¢ne komplikovany Cesky sut’azny poriadok, by si vSak Ziadal vyraznejSiu redukciu
(Pravidla a Sutazny poriadok su dve roézne veci).



Na posudenie - mozny postup (zvazte sami):

1. Na Slovensku sa v r. 2018 budu konat’ dve kold Ceského pohara (10.3. BA a 17.3. Senec),
na ktorych sa mozu zacastnit’ aj zdujemcovia zo SR. Vysledky sa mézu zapocitat’ sucasne
ako dve kola Slovenského pohara.

2. V priebehu leta a skorej jesene navrhnuat, preverit, posudit’ vhodnost’ d’alSich 2 - 3 lokalit
na uskuto¢nenie sut'azi (aj v skromnejsich podmienkach).

3. Z dobrovol'nych zaujemcov z celej SR vytvorit’ 1, 2 alebo najlepsie 3 timy (zapad,
stred a vychod) organizatorov zimno-plaveckych sut'azi (rozhodcov, Casomeracov,
doprevadzacov ...), ktori by zabezpecovali organizaciu a riadenie stitazi vo svojom
regione.

4. Vlastnymi silami ich necertifikovane pripravit-vyskolit, pripadne ich zapojit' aj do
pripravy a organizacie podujati CP na Slovensku.

5. Vytvorit vlastné sutazné pravidla.

6. Riesit’ technicku stranku - vyber vhodnych lokalit, znaCenie trati, znacenie plavcov,
meranie ¢asov, zapisovanie, spracovavanie a prezentaciu vysledkov ...

6. Riesit’ zdravotné zabezpecenie a bezpecnost’ plavcov

7. Zacat sut'aze kratSimi tratami - 50, 100, 250, event. 500 metrov (vyuzit’ na motivaciu
aj bliziaci sa Sampionat Vv Talline (6-10.3.2018), kde sa ur¢ite buda chciet’ zucastnit’
viaceri slovenski otuzilci.
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Na ilustraciu sutazného zimného plavania niekolko obrazkov od Zola Makaia

https://1drv.ms/f/s!lAk9LZJ-Yo F1gSIS80yE3J5wesBw

Spracoval: Jozef Repcik
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