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My sa zimy nebojime, nemdme z nej strach!
S odvahou si zaplavame v Padovych vodach.
No tak plavaj, plavaj! KP'udne dychaj!
VydrZis to, len sa nevzdavaj!

Jak medvede Padové sa s kryhou hrame.
Do vodicky studenej sa pondarame.
Vonku mrzne, fitka vietor, my rubeme Pad.
OtuZilcov neodradi zima ani mraz.

No tak plavaj, plavaj! KP'udne dychaj!
VydrZis to, len sa nevzdavaj!

&

Hymna otuzilcov
(Hudba a text M. Babjak)



1 HISTORIA OTUZOVANIA

1.1 UZVSTAROM GRECKU...

Vystopovat pociatky otuZovania v organizovanej forme je pomerne t'azké, pretoze
v minulosti nebolo potrebné takéto aktivity diferencovat. Nasi predkovia boli neustale
konfrontovani s nepriaznivymi klimatickymi podmienkami. V chlade, mraze, dazdi &i
znicujuicej palave museli nielen lovit, bojovat, cestovat, ale jednoducho Zit' a prezit.
Celoro¢ny pobyt I'udi vonku v prirode bol v minulosti tym najlep§im spésobom ako zvysit’
otuzilost’ a kondiciu. Vplyv vzduchu a vody s ktorymi sa dostavali do kazdodenného
kontaktu predstavoval prostriedok zvySovania adaptacie na chlad. Prica v lese, v kame-
flolome, alebo na rieke, pri love na zver, ¢i boji s nepriatel'mi sa odzrkadlovali nielen na
fyzickej sile a vytrvalosti, ale i na zlozke, ktora bola jednou z rozhodujucich pri preziti
v prirode — otuzilosti.

Ak nepocitame nasich predkov v praveku tak akysi vzorovy priklad organizovaného
otuZovania ako sucasti vSeobecnej telesnej pripravy mozeme zaregistrovat’ v starovekom
Grécku. Najma zivot v mestskom §tate Sparta bol charakteristicky mimoriadnym dérazom na
fyzickt pripravenost’. Telesnd zdatnost’ vojakov bola zocel'ovana naroénymi silovymi a vytr-
valostnymi cvi¢eniami vykonavanymi v kazdom ro¢nom obdobi pri akomkol'vek pocasi. Pri
treskticej zime €i vysilujicom teple museli mladi adepti na rolu vojaka ale i samotni vojaci
cvidit' v Fahkom odeve. Toto otuZovanie vzduchom bolo dopiiané umyvanim a kiipelmi
v studenej vode. Vychovu spartskych ob¢anov vyjadril Plutarchos takto: ,,Bez odvravania
poslichat), otuZovat sa a naudit sa vitazit*.”

Kontakt s vodou a dobré schopnosti pohybu v nej si cenili aj v Aténach. Popri
ostatnych Sportoch (pankration, box, zapasenie, patboj, atletika a i.) vyzdvihovali najméa
plavanie. Cloveka, ktory nevie plavat’ (ute nein ute grammata) pokladali za nevzdelanca.”

Staroveké narody dbali na hygienu a zdravie a preto aj v inych starych kultiirach
nachadzame zmienky o otuzovani tela. Adaptacia na chlad prebiehala uz v ramci cieleného
vycviku bojovnikov, alebo ako rekreacna aktivita. Egyptania a Rimania budovali zariadenia
na ocistu tela vodou a zdroven miestnosti sliziace ako ozdravovne, telocviéne a kupele.
Asyrcania dovolili spoznat’ duchovné tajomstva len tym, ktori dokazali znasat’ hlad, zimu,
bi¢ovanie, vedeli dobre behat,, skdkat a plavat’.”

Na naSom uzemi bohatom na rieky, jazera, hlboké lesy sa I'udia ak chceeli prezit
museli prispdsobit’ sa naroénym podmienkam. Slovania boli narodom zndmym svojou
schopnostiou dobrého pohybu vo vode i pod vodou. Dobové zdznamy o nich hovoria ako
o zdatnych plavcoch. Celkovu otuzilost’ rozvijali nielen vodou ale i vzduchom, pretoze od
jarido jesene boli najrad$ej vonku v prirode.

Drsny Zivot 'udi v minulosti bol nerozlu¢ne spéty s otuzovanim, pretoZe spdsob
zivota im neumoznoval schillostiviet’ a udrziaval ich odolnymi voci chladu, pripravenymi na
boj, bdelymi pre lov a vytrvalymi v prekonavani kazdodennych prekazok.



12 OTUZOVANIE YV CESKOSLOVENSKU

Asi prvym vyraznym prezentovanim otuzovania ako zdraviu prospeSnej aktivity pre
Siroké masy najdeme na zaliatku dvadsiateho storoCia. Celkovy rozmach spolo¢nosti
priniesol rozvoj dovtedy zaznavanych odvetvi medzi ktoré patril aj Sport. Sportové discipliny
sa jedna po druhej dostévali medzi verejnost’ a prvi Sampio6ni boli vel'mi uznavani. Takymto
procesom preslo tieZ plavanie, ktoré sa z nesmelého &lapkania v rybnikoch dostalo do
plaveckych bazénov. Zdravotny vyznam ucinkov vody a telesného pohybu tak popri jeho
vyuziti v medicine prerastol do rozmerov rekreaéného Sportu. Prazsky zlatnik Alfréd
Nikodém v roku 1923 odstartoval plejadu verejnych vystapeni, v ktorych propagoval plava-
nie a otu¥ovanie ako spdsoby prostrednictvom ktorych je mozné zlepsit’ si kondiciu a zdravie.
Pouzival aj netradiéné sposoby propagacie tohto §portového odvetvia, ked plaval 500 metrov
zaviazany vo vreci & 200 metrovt trat’ zdolal vo vojenskej rovnoSate a s vyzbrojou.

V nastapenom trende pokratoval Old¥ich LiSka, ktory v Styridsiatych rokoch
skugal na sebe najprv otuZovanie vzduchom, ked’ polonahy chodil v zime po lese. Utinky
chladného vzduchu vystriedal za student ba priam Fadovii vodu. Li¥ka rozvijal otuZilecké
metddy a skiasal na sebe kritické Gginky chladu. Svoju &innost’ propagécie otuzovania spojil
s dial’kovym plavanim a tak mohol lakat’ odvazlivcov na dlhSie maratonske trate. Hladal
moZnosti otuzovania na netradiénych miestach - napr. horské jazera. Origindlnym po¢inom
bolo vytvorenie neskor tradi¢ného otuzileckého plévania v jaskynnej rieCke Punkve
v Moravskom krase.

Otu¥ovanie zachréanilo kariéru aj jednému tvrdohlavému Sportovcovi, ktorému
lekéri predpovedali invaliditu a pochmérny Zivot. Tym Sportovcom bol legendarny
Franti$ek Venclovsky. Jeho pribeh je v§eobecne znamy, no jeho opakovanie mé vyznam,
pretoze sa v iom odzrkadl'uje nesmierna vol'a a odhodlanie. Venclovsky od mladosti vel'mi
intenzivne ¥portoval a jeho velkou laskou bol najmi box. Néro¢nost' tohto upolového
odvetvia mu vyhovovala a dostavili sa Gspechy, ba dokonca vzplanula iskierka nadeje
ziastnit sa Olympijskych hier v roku 1960. Nasledoval viak tvrdy pad nielen obrazne ale aj
doslovne. Vysledkom nepodareného pokusu pri gymnastickom cviku pocas sluZobne;j
telesnej pripravy (bol vojak z povolania) bola poskodena chrbtica, ktord si vyziadala
niekol’ko mesiacov zotrvania na 16zku. Kondicia, svalova hmota a bojovnicke reflexy boli
pre¢, aviak zostala vola a ciel’ znovu chodit’ a Sportovat’. V tomto obdobi Venclovsky objavil
Gi¢inky studenej vody a vyuzival ich vo svoje rehabilitécii. S vytrvalostou sebe vlastnou sa
pravidelnym silovym tréningom s ¢inkami, behom, plavanim a sustavnym otuZzovanim
dopracoval nielen k obdivuhodnej muskulatire a kondicii ale aj k mySlienke preplavat’ kanal
La Manche, &o sa mu v roku 1971 podarilo. Poctivy tréning v Fadovych vodach a stovky
naplavanych kilometrov sa stali synonymom pre pripravu lamansskych plavcov.

Venclovsky svojim prikladom ovplyvnil mnozstvo l'udi a propagoval otuzovanie
nielen ako jeden zo zdkladnych kamefiov Zivotospravy, ale v spojitosti s dialkovym plavanim
aj ako vhodné §porty pre Siroku verejnost’. Obdobie 70-tych a 80-tych rokov 20. storo¢iabolo
v Ceskoslovensku v znameni rozmachu otuZovania ako $portovej discipliny. Vzory ako
Frantisek Venclovsky & Jan Novak pritahovali nielen aktivnych plavcov, ale i laicki
verejnost’. Popularita otuzovania viak bola v prevaznej miere situovand najmé v Cechach.

Na Slovensku sa tomuto odvetviu venovalo organizovane menej pozornosti. I3lo
skér o neorganizované skupiny, ktoré sa rekreane kupali v slovenskych vodach po cely rok.
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Oficialny rdmec $portového otuZovania na Slovensku sa zacal rysovat’ az v roku 1974, ked’
s aktivnym otuZovanim zagal Gspes$ny plavec a olympionik Vladimir Skovajsa. Ako zrely
Styridsiatnik prikladnym tréningom postupne formoval povedomie SirSej verejnosti a zdruzil
okolo seba jednotlivcov, ktori mali zdujem o toto naroéné Sportové odvetvie. Po niekol’kych
rokoch spolo¢ného otuzovania vznikol pod patronatom vtedajSieho Kovospracujuceho
podniku popri futbale, kolkoch a inych beznych $portoch oddiel otuzovania a dialkového
plavania TJ Kovo Bratislava. Nasledkom roz$irovania zakladne otuzilcov v Bratislave a v jej
okoli vznikol druhy otuzilecky oddiel TJ Slavia SVST Bratislava. Vtedajsi otuZilci a dial-
koplavci dosiahli vyraznejsie uspechy. Okrem Skovajsu sa napriklad vyznamenal FrantiSek
Severa, ktory na 6. roéniku Boleveckého maratonu ziskal vo veteranskej discipline na 5 km
priteplote vody 15 °Cavzduchu 10 °C ¢asom 1:12:05 hod. prvé miesto.
V tomto obdobi boli uz otuZilci natol’ko organizovani, ze v ramci Ceskoslovenského
ohdra v zimnom plavani usporiadali prvé otuzilecké podujatie, v novembri 1978 na
Strkoveckom jazere v Bratislave, v mestskej Casti Ruzinov. Situdcia s organizovanym
otuZovanim sa vSak po roku 1983 skomplikovala natol’ko, Ze siitazne sa tomuto odvetviu
zadali venovat’ uZ len jednotlivci. Snahu o organizovanie podujati v zimnom plavani sa viak
podarilo zachovat’azdoroku 1992.

1.3 OTUZOVANIE V SLOVENSKEJ REPUBLIKE PO ROKU 1993

Histéria Dadovych Medved’ov Bratislava (CMB) je sice bohatd a zaujimava no
pomerne mélo znama. Osobnost’ Vladimira Skovajsu ako jedného z méla slovenskych
plavcov ktory sa zcastnil Olympijskych hier je tieZ nedostatoéne prezentovana. Postrehy
a cenné spomienky je preto mozné ziskat’ uz len od l'udi, ktori toto obdobie nielen preZivali,
ale udalosti aj cielene usmerfiovali. Jednym z tychto ,,dejepiscov-otuzilcov® je lekar Jozef
Makai. Vo svojich spomienkach spomina rok 1993, ked’ sa §portové otuzovanie v slo-
venskych vodach dostalo do defenzivy a jeho vlajku okrem neho a jeho syna niesli aspoii
niektori jednotlivci napr. Kamila Jelenffyova, s ktorymi sa zaCastiovali sut'azi o Cesky
pohdr v zimnom plavani. Situdcia bola o Cosi lepSia v oblasti rekreacného (kondi¢ného)
otuZovania, kde sa stabilne udrZziavali poGty otuZilcov najmé z Bratislavy, ktori sa neskor stali
zakladajicimi ¢lenmi EMB. Bratislavské jazerda Kuchajda, Strkovec a Zlaté piesky boli
obl'ibenymi pre vtedaj§ich otuZilcov. Studena voda v tomto obdobi pritahovala jednotlivcov
roznych profesii Milan Ziman (advokat), Pavel Szemzo (finan¢nik), Zoltin Makai
(3tudent), ale aj osobnosti z kultirneho prostredia, medzi ktorymi jednoznaéne najvicSiu
popularitu ziskal operny spevék Martin Babjak. RozSirovanie poctu pravidelne sa
otuzujucich jednotliveov bolo impulzom bohat§ieho zastipenia na podujatiach v Cechéch,
najméi na Macoche v rie¢ke Punkva, alebo v Prahe na viano¢nom plavani vo Vltave.

Nadobudnuté skiisenosti ktoré ziskali im pomohli k organizovaniu prvého podujatia
v marci v roku 1996 na jazere Kuchajda, ktoré bolo zaradené do Ceského pohara v zimnom
plavani. Prvé plavby boli organizované svojpomocne za pomoci zachrandra Ladislava
Hubenaka.

Myslienka nazvu oddielu vznikla ndhodne. Hoci je oddiel LMB slovensky klub
obéas je mozné v fiom podut’ aj utrzky mad’ar¢iny. Na tito etapu vyvoja klubu spomina Jozef
Makai takto: ,,4ko to pri tréningoch otuzilcov byva, vzdy sa zide druznd partia plavcov

7



a byva dobrd ndlada. Na otuzilcov su zvedavi okoloidici a doprevadzaju ich rodinni
prislusnici. Tak tomu bolo aj prijednom z tréningov na jazere Kuchajda, kedy pri dlhej debate
zucastnenych zvolal Pali Szemzo ,,jegeSi podme do vody *. Tdto prezyvka sa okamzite ujala.
Jeges v preklade z mad arczny totiz znamend ladovy, ladovy medved.

Znéme logo znézoriujice ladového medved’a na kryhe vzniklo pricinenim
Martina Babjaka a jeho priatel'a Stefana Korbel’a. Prostrednictvom popularneho spevaka
sa roz§irila paleta vodnych ploch, ktoré vyuzivali otuZilci na tréning. Na odl'ahlom mieste vo
Vajnorskom jazere si vysekavali bazén, v ktorom za rozpacitych pohladov korculiarov
plavali.

Rozgirovanie tréningovych miest sa nezastavilo, ale naopak bolo rozsirené aj
o eur6psky veltok Dunaj. Usek v centre Bratislavy lakal na preplavanie. Za asistencie obe-
tavych zachranarov LeoSa Mutiianského a Daniela RuZi¢ku bolo prvé absolvovanie tejto
trate uskutodnené 15.3. 1998. Zoltdn a Jozef Makaiovci S$tartovali od Parku kultiry
a oddychu na strane Starého mesta a preplavali ricku na petrzalsky breh v mieste Peenského
ramena, kde pri kaviarni Auspic sa k nim pridali d’al3i otuZilci (Babjak, Szemzo a Ziman).
Spolu potom splavili Gsek Dunaja po byvaly Lunapark pri Starom moste. Pritomnost
divakov, médii a znadmych osobnosti podnietili roz§irenie tejto malej skupinky. Okrem
dlhodobo a pravidelne sa otuzujucich Vladimirovi a Terézie Skovajsovcoch, Cyrilovi
Pastinskom ¢&i Franti§kovi Severovi pribudli nové tvire — BoZena Grafova, Helena
Selepskovi &i, klubova financmajsterka® Magda Chuda.”

Nastalo vel'mi dynamické obdobie, kedy sa rozsirovali nielen pocty pravidelne
trénujicich otuZilcov, ale aj miesta, kde svoje schopnosti mohli predviest. Popri vybere
vhodnych lokalit pre zimné plavby nastalo obdobie presvied¢ania zainteresovanych
predstavitel'ov samospravy o prinosoch otuZovania pre zdravie akondiciu.

Koniec roku 1999 sa niesol v znameni oficidlneho vzniku EMB ako obéianskeho
zdruZenia. Vyvrcholenim bola jeho oficialna registracia 15.02. v roku 2000. Bolo potrebné
vytvorit stanovy a kalendar sutaZi. Vyzadovalo to naro¢nii organizaCno-technicki
pripravenost’ stazenu tym, Ze vietko usilie bolo zaloZené len na dobrovolnosti a nemalo
prili§né finan&né zazemie. Popularita zimného plavania naberala na obratkach aj za prispenia
médii a nesporne pozornost’ pritahujucej osobnosti Martina Babjaka. Rady otuZilcov sa
zadali roz8irovat’ taktieZ mimo Bratislavy.

Popularny umelec zlozil Hymnu Ladovych medved’ov, ktora si neskdr osvojili aj
ostatni otuzilci z celého Slovenska. Jej originalitu ocenili kolegovia v Ceskej republike.

Jednotlivé podujatia boli zahrnuté povodne do Poh4ra EMB. Clenovia CMB
vypracovah Statat sutazi, Zareglstrovah pravidla v zimnom pravani a od roku 2005 mohli
otuzilci uZ sttazit’ o Slovensky pohar v zimnom plavani.

Niektori &lenovia LMB sa aktivne zapojili do sitazi v ramci Ceského pohéra v zim-
nom plavani a zareglstrovah sa v druzobnom oddieli TJ Lokomotiva Brno pod vedenim
Michala Moravca. Isty ¢as bol dokonca &lenom EMB belgicky otuzilec a dial’kovy plavec
Lucien Hankart, ktory sa Casto za¢astiioval podujatina Slovensku i Cechach.

Dva roky po oficialnom vzniku EMB prisli prvé vel'ké uspechy. Okrem uspesnych -

zimnych plavieb najviciou udalostou bolo preplavanie svetozndmeho kanalu La Manche
prvym Slovdkom, &lenom MB Zoltdinom Makaiom. Na tento ispech nadviazala o rok
neskor aj sedem ¢lenna Stafeta. V roku 2009 sa o preplavanie tejto Giziny pokusali Ladislav
Peéenka aIvan Gazdik.

2 VYZNAMNE OSOBNOSTIMB

2.1 VLADIMIR SKOVAJSA
NESTOR OTUZOVANIANA SLOVENSKU

V histérii sa ¢asto vyskytuja Pudia, ktori sice nedosiahnu na tie najvyssie méty, ale
ich pracovitost, zanietenost’ a disciplinovanost’ ich preduréi k tomu, aby si ich l'udia
zapamitali. Slovensk4 historia ma vel’ké mnoZstvo osobnosti zo spoloéenského, kultirneho
a $portového diania o ktorych sa v8ak prili§ vel’a nevie, alebo sa na nich zabudlo. Nasledujuce
riadky by preto mali predstavit’ Vladimira Skovajsu ako ¢loveka—Sportovca.

Svetlo sveta uzrel 04.05. 1929 v Novom meste nad Vahom. Do kontaktu s vodou sa
dostal prave tu.. Nastrahy vodného Zivlu si vyskusal na vlastnej kozi, ked ho rieka Véh strhla
v Trenéine a odniesla azZ do Nového mesta nad Vahom. S bazénovym plavanim sa zozndmil
ako chlapec, po tiraze, ked’ si zlomil ruku. Plavanie bolo dobrou formou rehabiliticie. Do
pretekarskeho bazénu ho priviedol tréner Slavie Bratislava Oto Maly. Usilovny tréning mu
priniesol prvé vysledky v roku 1945, ked’ sa vo svojej najobl'ibenejsej discipline 200 m prsia
dostal ¢asom pod 3 minfty. Raketovy nastup plaveckého Sampiona nastal v roku 1946, ked’
vyhral dorastenecké aj seniorské majstrovstva. Od roku 1946 nepretrzite (okrem roku 1947
bol druhy za Komadelom) vzdy ziskal titul majstra republiky na prsiarskej 200 metrove; trati.

V Malej encyklopédii telesnej vychovy a §portu sa dokonca docitame, Ze Skovajsa
bol najlepsim &eskoslovenskym prsiarom v 50. rokoch. ¥ V tych asoch bol jeden z maéla
plavcov, ktori plavali prsia klasickym $tylom, pretoZe plavci v tejto discipline plavali aj
kombinaciou pfs a motylika (napr. Komadel). S formou ktort ziskal pravidelnym poctivym
tréningom v bazéne porazal takych plavcov ako boli I2. Komadel (8. miesto na OH v roku
1952) ¢ibratia Linhartovci.

HuZevnatost’ a vytrvalost’ ho priviedli k uspechom nielen na domécej pdde, ale aj
k ucasti na sviatku vetkych $portovcov - na Olympijskych hrach v roku 1952 v Helsinkach.
Ako Eeskoslovensky reprezentant (spolu s boxermi J. Tormom a H. Netukom, atlétom M.
Filom a gymnastom F. Dani§om) zastupoval Armadny telocviény klub. Mal vtedy 22 rokov
a §tartoval na trati 200 metrov v discipline prsia. Vypadol v rozplavbe z ¢asom 2:53,3 min.
Tento Ciastoény neﬁspech ho v8ak neodradil od tvrdého tréningu. Preto v roku 1955 uz
prekonal vlastny a zaroveii eskoslovensky rekord a vylepsil ho na 2:40,8 min. V tom istom
roku bol ¢lenom vodnopoloveho druZstva s ktorym ziskal titul majstra CSR.

Tvrda priprava sa striedala so zamestnanim, pri¢om ku vSetkému pristupoval
svedomito a poctivo. Ci uz opravoval pouli¢né lampy, doruoval postu na bratislavskom
UNYV, alebo pracoval ako zasobovaé v Kovospracujiicom podniku, vzdy si nasiel as na
naro¢nu plaveck a kondi¢nu pripravu.

Ohladom podmienok na kvalitny tréning treba pripomentt’, Ze v tom obdobi neboli
u nas vytvorené priaznivé podmienky na komplexnt pripravu plaveckych reprezentantov.
Podmienky v jeho domovskom oddieli bratislavskej Slavii neboli dostato¢né, pretoze okolo
40 plavcov sa muselo uspokojit’ s tréningom v 25x8 metrovom bazéne kupel'ov Grossling
vybudovanych este v roku 1895.



Vykony ktoré dosahoval v8ak hovorili za vSetko - trindstkrét sa radoval z prvenstva
na &eskoslovenskych Sampionatoch (200m prsia, 1500m kraul), bol ¢eskoslovenskym
reprezentantom a bolo mu preto udelené v tych ¢asoch prestizne ocenenie Majster Sportu.

Ako &as plynul, Vladimir Skovajsa sa z bazénového plavca preorientoval na plavca
dialkového, k ¢omu pripojil tieZ d’aliu naroénh plavecku disciplinu a to zimné plavanie.
Nezanevrel viak ani na bazén a tak sa okrem pravidelnych tréningov venoval mladeZi
a odovzdaval im svoje skusenosti ako instruktor plavania. Mnohi star§i ho tak mohli osobne
pozorovat’ pri vychove novych plavcov v bratislavskych bazénoch - Grosslingu, Krasnej
Horky ¢i Pasienkov.

Ako dialkovy a zimny plavec sa zaastiioval podujati organizovanych prevazne
v Cechéch, pretoZe tam mali tieto odvetvia mimoriadnu popularitu. Na Startovej Ciare stali
neraz okrem Skovajsu vedl’a seba velikani tohto odvetvia a Gispe$ni plavci, ktori preplavali
kanal La Manche FrantiSek Venclovsky a Jan Novak. I z toho je zrejmé, Ze kvalita pretekov
atiroveti celého Sportového odvetvia bola vysoka. Zigastnil sa mnohych pretekov v zimnom
plavani, tradiénych i menej tradiénych ako je napriklad pldvanie v jaskynnej riecke Punkva.

Uspechy sa dostavili aj na vyznamnejsich podujatiach v dialkovom plévani.
Uvediem niekol’ko prikladov, kedy v jeho 5 kilometrovej kategorii veteranov nemal medzi
plavcami stipera, ktory by ho porazil:

- 5.ro¢énik maratonu v JeviSoviciach (14.6. 1980)—¢as: 1:40 hod.,

- 32.roénik maratonu Vrané —Praha (5.7. 1980) — ¢as: 1:38:35 hod.,

- marat6n na Litickej priehrade (25.6. 1983)—¢as: 1:36:30 hod..

No v plavani je potrebné vyuZivat’ aj iné pohybové aktivity, ktorych vysledkom je
potom silne;jsi a vytrvalejii plavec. Tato skuto¢nost’ si uvedomoval aj Skovajsa. Jeho telesna
stavba bola idealnou pre plavecké $porty. Vyska 186 cm a tomu zodpovedajuce rozpétie pazi
bolo vhodné pre dlhé zdbery vo vode. Ked’Ze bol chlap ako hora, jeho hmotnost sa v istom
obdobi otuZileckého a dialkoplaveckého Zivota podla spomienok jeho manZelky Splhala az
k hranici 130 kilogramov. Ak sa pozrieme na fotografie Skovajsu z ¢ias jeho aktivnej kariéry
bazénového plavca vidime dokonalého atléta so §tihlou, no pritom svalnatou postavou s vel-
mi jasne definovanym svalstvom. Symetricky s ostro vyrysovanym svalstvom najmé brucha
a ramien bol predureny podavat’ skvelé vykony v plaveckych zipoleniach. Ak sa prene-
sieme o dve-tri desiatky rokov neskor uvidime rozlozitého ,,medved’a“ prispdsobeného pre
studené vody riek ajazier.

Bol si vedomy toho, Ze¢ bez dokladnej pripravy na suchu nebude schopny
napredovat’ v plaveckych sat’aZiach. Tak ako v ¢asoch aktivneho bazénového plévania, tak aj
v obdobi priprav na dialkové ¢&i zimné plavby vo svoje kondi¢nej tzv. suchej priprave
vykonaval nespodetné opakovania rdznych druhov extenzii trupu, varidcii sedov lahov,
kl'ukov, drepov a cvigeni z jogy a strecingu.

Neotrasitelnt &ast’ tréningu tvorilo plavanie. Vhodnym miestom pre pripravu na
dial’kové a zimné plavby bolo zname jazero Zlaté piesky. Tu trénoval nielen v teplych
mesiacoch, ked’ ,,nahatial“ kilometre, ale aj v tuhych mrazoch, ked si utvrdzoval otuZilost.
Postupne si vytvoril okolo seba skupinku Fudi, ktori sa zdruzili v oddieli otuZovania a dial-
kového plavania TJ Kovo Bratislava. Sam viedol tréningy a pravidelné dokladné rozcvicky
pred vstupom do vody a tvrdé kondi¢né ,zaberacky* po vyjdeni z nej, ktoré sa stali
legendarnymi medzi bratislavskymi otuzilcami.
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Do tréningov a sitazi sa zapojila aj jeho Zena Terézia (vodacka a rozhodkytia
v jachtingu) a tak sa otuZovanie a plavanie stalo akousi ,,rodinnou zabavou“. Kladny vzt'ah
k vode panoval v celej rodine, pretoZe aj jeho deti sa venovali §portom s fiou uzko spatych
(synchronizované plavanie, jachting, kanoistika). Sportovy duch celt rodinu stmeloval aj na
obl'ibenych turistickych vyletoch po lesoch Malych Karpat.
Chut pohybovat sa v prostredi dial’kovych a zimnych plavcov ho neopustala ani
v neskor$om obdobi, ked’ sa zagali hlasit’ vaZnejSie zdravotné problémy. Preto nieto divu, Ze
stal pri zrode EMB. Zdravotné komplikacie viak neustdle stazovali jeho aktivny pristup k
Zivotu a vyustili 24. 5. v roku 2002 jeho smrt'ou. Presne 73 rokov a 20 dni trvala Zivotna put’
tohto skvelého $portovca, priekopnika a nestora zimného plavania na Slovensku. Rozlicka
s nim bola tich4 a nenapadn4. Venceky, ktoré sa po poslednej rozlacke kolisali vo vodach
Dunaja symbolizovali odchod legendy, ktorej cely Zivot bol zasviteny vodnému Zivlu, tvrdej
a ciePavedome;j praci. Vystizne svoj vztah k vodnému Zivlu charakterizoval sim Skovajsa:
,,Keby ma v noci zobudili a pozvali ma: Pod’si zapldvat, zdvihol by som sa a iSiel, lebo moja
radost'z tohto pohybu neoslabla.“®.

22 JOZEFMAKAI , )
PRVY PREDSEDA EMB A PROPAGATOR OTUZOVANIA

Je azda najznamejsim lekarom, ktory nielen odportca, ale taktiez sam aktivne
pestuje otuZovanie ako ddlezity faktor Zivotospravy. Narodil sa 15.04. v roku 1947 a ako
rodeny Bratislav¢an dokladne poznal vody dravého DunaJa Vystudovany lekar pdsobil na
juhu Slovenska v Dunajskej Strede. Casté chripky a iné neduhy ho priviedli na mySlienku
skusit’ otuZovanie a zabranit tak zbytoénym zdravotnym problémom. Spolus K. Skedom
a dal§imi dunajskostredskymi nadSencami - napr. Z. Hodossim, J. Meszarosom, L.
Musckom I. Takdcsom a L. Pirosom a inymi z tunajieho zapasnickeho oddielu sa
pravidelne stretavali na miestnych jazerach a denne naplavali aj 1,5 km za kaZzdého pocasia.

Napredoval a po prestahovani v roku 1980 spit’ do Bratlslavy pokracoval s otu-
ilcami okolo Vladimira Skovajsu. Aktivne sa zagal zi€astiiovat’ podujati v Cechach uz od
roku 1979, kedy v dvojstuptiovej vode zaplaval svoj prvy kilometer. Po tomto osobnom
Gispechu sa edte zanietenejsie venoval tejto naro¢nej plavecke;j dicipline a 3-4 krat tyZdenne
plaval vo vodach Zlatych pieskov. Za teplejsieho obdobia, ked’ voda dosahovala okolo 18 °C
plaval kriZom cez jazero, &o predstavuje vzdialenost asi 2,6 km. Ak voda klesla na 12 °C
vzdialenost’si skratil zhrubana 1,4 km.

Dynamlcke rozcv1cky, beh a plavanie za kazdého poca51a ho dostato¢ne pripra-
vovali na ndroénli sezénu zimnych plavcov, na ktorej podujatia najmé do Ciech pravidelne
dochadzal. Vagsinu tychto podujati absolvoval na najnro¢nejsich tratiach a rychlo ziskal
najvyssiu zimnoplavecku kvalifikaciu.

Spolu s ostatnymi slovenskymi otuZilcami sa pravidelne stretdval a preto sa
rozhodli, Ze je potrebné dat’ ich po&inaniu ur€ity scel’ujici ramec vo forme oddielu. Stal sa
jeho predsedom a aktivnym propagatorom pri kazdej prilezitosti. Ako prvy testoval
naro&nost trati v rimci Slovenského pohara CMB. Preto bol jednym z ¢lenov GispeSnej Stafety
plavajicej cez kanal La Manche. Pre bezproblémové absolvovanie tejto expedicie sa museli
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jej €lenovia podrobit’ intenzivnej priprave. Vynimkou nebol ani Makai. Pravidelné narocné
tréningy v 50 metrovom bazéne bratislavskych Pasienkov a blizkych jazerach boli pricinou
nielen zniZenia telesnej hmotnosti, ale i zlep$enia pomerne slusnej plaveckej kondicie.

Prezenticia zimného plavania a samotného oddielu EMB bola v jeho rézii i pri
mnohych rozhovoroch pre média. SvieZost’ a otuzilost’ ziskant desiatkami rokov pravidel-
ného tréningu si Jozef uchovava do dnes nielen plaveckymi tréningami ale aj cyklistickymi
tirami na ktoré ned4 dopustit’. Ciele si v§ak kladie stale aj v sut’aznom zimnom plavani, kde
jeho dlhodobou métou je zaplavanie 750 metrovej trate 400 krat.

23 ZOLTANMAKAI ]
NAJUSPESNEJSI OTUZILEC ADIALKOVY PLAVEC

Byt prvy znamena prekonat’ neprebadané ¢i nezdolané prekéazky. Vitazstva v Sporte
st tak ako v inych oblastiach Zivota povaZované za vrcholy Pudskych schopnosti a véle.
OtuZovanie a dialkové plavanie na Slovensku nemd mnoho borcov, ktori by dokazali
prelomit’ bariéru a aj cez objektivne tazkosti urobit’ aspoit malu dieru do sveta. Jeden z méla
ktorym sa to podarilo je Zoltan. Tento kamaratsky a vzdy dobre naladeny ¢lovek sa narodil
22.9.1976 v Dunajskej Strede. V 4 rokoch sa prestahoval spolu s rodinou do Bratislavy, kde
povzbudzoval tunajsich otuZilcov a najmé svojho otca Jozefa. Mozno prave toto rodinné
predurcenie bolo rozhodujice pri rozhodovani akému $portu sa bude v budicnosti venovat’.
K pravidelnému otuzileckému tréningu sa dostal vo svojich dvanastich rokoch. Popri
Udastiach na otuZileckych sut'aZiach viak nezaostaval ani vo vzdelavani a nastlipil na odbor
hospodarskej informatiky vo Viedni. K ovladaniu mad’ar¢iny a angli¢tiny pridal d’alsi cudzi
jazyk nem¢inu.

Konfrontacia so §pi¢kovymi eskymi otuzilcami a dial’kovymi plavcami a nesporne
aj motivécia zo strany otca ho nakoniec priméli k rozhodnutiu preplavat’ kanal La Manche.
Cielene sa zadal od roku 2000 pripravovat’ na zdolanie tejto morskej uziny. V ramci pripravy
si mohol takpovediac naneéisto vyskusat’ nastrahy tejto plavby ako sprievodny partner
&eskej plavkyne Dany Zbofilovej, ktora ju uspesne absolvovala vroku2001.

Okrem naplavanych kilometrov musel disponovat’ kvalitnou otuzileckou pripra-
vou. Zudastiioval sa teda otuzileckych stut'azi, kde v§ak ¢asom nachddzal len mélo stiperov.
Vo februdri 2002 na tradi¢nom Brnenskom kilometri nechal za sebou vSetkych superov
okrem jednej a tou bola prave eska plavkyna. Ako reprezentant oddielu Univerzita Brno tu
zaplaval v 2,8 °C teplej vode a pri 8 °C vzduchu druhy najlepsi ¢as 15mintt a 30 sekind. Hoci
sa nezicastiioval v tomto roku vSetkych sutazi (otuzileckych a dialkoplaveckych), pretoze
mu to nedovolovala priprava na La Manche aj tak dosiahol v celkovom hodnoteni Ceského
pohéra v dialkovom plavani vo vel'mi silnej konkurencii dial’koplaveckych reprezentantov
desiate miesto.

Atypickost’ Zoltana ako otuzilca spocivala v jeho nechuti sprchovat’ sa studenou
vodou, ¢o mu nijako neuberalo na schopnosti zaplavat’ v adovych vodach najdlhsie
vzdialenosti. Takou bolo nesporne aj preplavanie Dunaja §tylom two way v januari 2005.

Ziskané schopnosti z plavania desiatok kilometrov v chladnych vodach nezahodil,
ale v roku 2006 ich v ramci podujatia Dunaj nerozdeluje / Donau ohne Grenzen dokonale
vyuZil a 53 kilometrov dlhu trat’ v15 stupiiovej rieke zvladol za 4 hodiny a 27 minut.
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Bohaté skiisenosti odovzdaval aj d’al§im GspeSnym plavcom pokusajicim sa pre-
plavat’ La Manche — Janovi P¥iborskému v roku 2003 a o rok neskor Davidovi Cechovi,
s ktorym ako tréner spolupracoval aj v roku 2006 pri jeho Gspechu §tylom two way. Tento
v sidasnosti medzinarodny zastupca Channell swimming association pre SR a CR prispel
radami aj ¢lenom slovenskej §tafety z roku 2003 i naddejnym sélovym plavcom v roku 2009.

Naruzivy motorista a pilot lietadiel vSak aj nad’alej aktivne pomaha pri prezentovani
¢i uz oddielu EMB v o€iach verejnosti, alebo rozvoju talentovanych dialkovych plavcov
aotuZzilcov.

24 MARTINBABJAK
NAJPOPULARNEJS{ OTUZILEC

Ak sapovie ,,operny spevak‘ kazdého napadne distingvovany a uhladeny umelec so
$alom na krku. No aj medzi nimi existuji vynimky. Jednou z nich je nielen medzi odbornou
ale i laickou verejnost'ou popularny Martin Babjak. Narodil sa 15. 9. v roku 1960 v Banskej
Bystrici do umeleckej rodiny. Uspesné absolvovanie $kolskych &ias ho katapultovalo priamo
do banskobystrickej opery. Korunu Gspesnému umeleckému t'aZeniu nasadilo ocenenie
laureata medzinarodnej spevackej sit'aze Luciana Pavarottiho v roku 1992.

Zivy temperament spevaka neostaval len na umeleckych podiach, ale preniesol sa aj
do sakromného Zivota kde sa okrem rodiny venoval réznym $portom — lyZovaniu, cyklistike
a rekrea¢nému plavaniu. Ako $pickovy umelec musel dbat’ na dokonalé zdravie, pretoze
kondicia hlasovych organov bola jeho Zivobytim. Casté nadchy spdsobené chronickym
zapalom nosovych dutin mu preto nart$ali jeho profesionalny rast. Dynamickd Babjakova
osobnost’ stale hl'adala vhodné spdsoby udrZiavania dobrej kondicie a zdravia. Pomohla mu
nahoda ked’ sa jeho matka docitala v suvislosti s otuzovanim o brnenskom opernom speva-
kovi Richardovi Hannovi. Cesky barytonista, ktory sam aktivne otuZoval (vitaz Ceského
pohéara zimnych plavcov) a dialkovo plaval (v roku 2000 preplaval Gibraltar a v roku 2005
LaManche) mu poradil ako zacat’ a oho sa pri tréningu vystrihat’.

Kolegove rady si vzal k srdcu a v roku 1994 po pripravnej faze, ktoru tvorilo
sprchovanie sa studenou vodou a v§eobecné rekreacné Sportovanie sa ponoril do chladnych
v6d Vajnorského jazera. Usilovny individualny tréning neskor prerastol v zal'ubu, ktorej plné
uplatnenie na$iel v skupine bratislavskych otuzilcov okolo Jozefa Makaia. Stal i jednym zo
zakladajucich ¢lenov oddielu CMB.

Popri zvladani naroénych tloh v takych hudobnych dielach ako Figarova svatba,
Othelo, Rigoleto, Nabuco ¢i Carmen sa zt¢astiioval podujati organizovanych EMB po celom
Slovensku. S nenapodobitenym humorom, gitarou a spevom sprevadzal kolegov-otuzilcov
nielen na nastupoch, ale aj priamo v adovych vodach. K zimnému plavaniu nakoniec
privabil aj svoju manzelku.

Od roku 2006 sa Martin Babjak zacal zriedkavejsie zicastiiovat’ organizovanych
zimnych plavani. No s otuzovanim sa nerozliéil, pretoze narocnd formu plavania vonku
nahradil studenymi sprchami a kondiciu si udrziaval horskou cyklistikou a behom.
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2.5 KAROLKEVAN | 5
NAJSTARSIAKTIVNY OTUZILEC NA SLOVENSKU

OtuZovanie ako $portové a kondi¢na (rekreadnd) aktivita je odvetvim v ktorom nie
je vynimkou najst jednotlivcov ktori maji viacero krizikov na svojom chrbte. Medzi
veteranov, ktori neinavne dokazujt, Ze nepatria do starého Zeleza sa radi aj tento pieStansky
bard, ktory sa narodil 13.02. v roku 1924. Hoci nepatri medzi skalnych ¢lenov CMB pravom
mu prislicha &estné ¢lenstvo a miesto v exkurze do histérie LMB a vobec otuZovania na
Slovensku.

Plavat sa naudil ako 25 roény a k otuZovaniu sa prvy krat dostal ako Styridsiatnik
v roku 1965. Mal uZ za sebou mnohé osobné tispechy najma vo vytrvalostnych Sportoch. Po
prejavoch zdravotnych tazkosti sa v 54 rokoch stal vegetaridnom. Zo stravy vylicil méso a
vo va&$om rozsahu konzumoval mlieéne vyrobky, strukoviny, ovocie a zeleninu.

Metodicky zadal otuzovat’ podla informacii ktoré mu odporucil samotny Old¥ich
Liska. Dokonca ho v roku 1974 pozval na plavanie vo Vahu. Kevan bol vSestranne zaloZeny
$portovec a tak mu nerobilo problém behat’ maratony. Ten v Kogiciach absolvoval dokonca
3 krat a hodnota jeho najlepsieho &asu bola 3 hodiny a 21 minit. Vytrvalostné schopnosti
preukézal aj v inych bezeckych sitaziach — v Martine, v Banskej Bystrici ¢i v zndmom behu
Devin-Bratislava. Ako 58 roény sa zaastnil premiéry triatlonu na Slovensku a absolvoval
2 km plavania vo Véhu, 20 km behu a nekoneénych 200 km v sedle bicykla. Zagiatkom
90-tych rokov bol v takej forme, Ze vo vode ktora mala len 3 °C dok4zal zaplavat za 12 minut
500 metrov trat’.

Povestnymi sa stali jeho tréningy vo Vahu. Po rafiaj§ej 15-20 minutovej rozcvicke
sa zjavil tento 172 cm vysoky a zhruba 75 kilogramov vaziaci atlét-veteran vo vchode domu
na Véazskej ulici oblegeny len v plavkach, lahkych teniskach a plaveckej ¢apici. Ritual zacal
kratkym behom a vSeobecnou kondinou gymnastikou po ktorej nasledoval otuZilecky
tréning v rieke. Po vyjdeni na breh nasledovali opat jednoduché cvienia na rozpradenie krvi
a beh domov. Jeho tiizba po pohybe ho neopustala ani vtedy, ked’ mu jeho prirodny bazén
zamrzol. Vtedy pri vel'kych mrazoch vo svojom plaveckom ubore ktory obohatil o rukavice
absolvoval 10 km beh.

Obdivuhodny elan a odhodlanie urobili z Karola Kevana ikonu tohto $portu, ktora
dokazuje, e aktivny pohyb, otuZovanie a cviCenie sl tym najlep$im receptom na ve¢ni
mladost’.
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3 IADOVE MEDVEDE CEZ LAMANCHE

31 PRVYSLOVAKZDOVERUDO CAP-GRIZ-NEZ (2002)

Odvazni a trénovani plavci sa past'aju preplavat’ toto miesto predel'ujice ostrovné
Anglicko od kontinentalneho Franctzska uz vela rokov. Od ¢ias prvého plavca Mathewa
Webba, ktory zdolal tito morsk(l GZinu v roku 1875 sa rok o rok desiatky, ba i stovky
plavcov pokiisali a pokdsaju napriek nastraham ktoré na nich ¢ihaju v tychto kalnych
a studenych vodach o jej zdolanie. Slovensko je malou krajinou s velkym potencidlom
v rdznych spologenskych odvetviach §port nevynimajuc. Nielen hokejisti, tenisti a kanoisti,
ale mnohi ini prezentuji Slovensko ako krajinu odvaznych a odhodlanych I'udi. Preplavanie
tejto morskej GZiny patri medzi pociny, ktoré sa do Sportovych dejin zapisali zlatymi
pismenami. Napriek prekazkam sa to predsa len podarilo aj prvému Slovéakovi.

Zoltan Makai po vzore svojho otca a ostatnych velikanov tohto Sportu sa rozhodol
podsttpit’ tvrda a bolestiva fyzicki pripravu. V rozmedzi jeden a pol roka musel zlepSovat
nielen svoj fyzicky fond, technické schopnosti, ale aj zvladanie $pecifickych poziadaviek,
ako st prijimanie stravy ¢i morska choroba. V stvislosti s psychickou pripravou plavca
hovori priamo Zoltan: ,, Ten, kto sa rozhodne ist cez kandl musi vediet preco to robi. Musi mat’
v hlave tipine jasno. Nie zbytocne sa hovori, Ze La Manche sa plava aj hlavou .

Nakolko priprava na tak zlozitd plavbu je mimoriadne financne (250 000 —300 000
Sk) a gasovo narotnd poziadal o pomoc sponzorov. Aviak ako to uz byva, ti sa do podpory
prvého slovenského plavca nehrnuli. Ciastoéne pomohla aspoii Slovenskd plavecka
federacia, kde okrem finanénej pomoci mohol Zolo absolvovat’ sustredenie so §pickovymi
bazénovymi reprezentantmi. Na Specializovanu dialkoplaveckt pripravu prizval
naslovovzatého odbornika Michala Stérbu. Ten bol uspe$nym trénerom prvej Zeny
z Ceskoslovenska Lidy Jelinkovej, ktorej sa podarilo preplavat’ La Manche v roku 1988.

Objemova plavecka priprava predstavovala naroény dvojfazovy tréning. Na jej
za&iatku bolo potrebné zvladnut’ za mesiac okolo 80 km, no uz januari 2002 to bolo 120 km a
na vrchole dva mesiace pred plavbou dokonca az 220 km. Miesta pre jeho tréningy boli
rozmanité pretoze potreboval nadobudnut’ schopnosti a cit pre r6zne vody. Bratislavské Zlaté
piesky &i Vajnorské jazero striedal s bazénom na plavarni Pasienky. K tomu bolo potrebné
spoznat’ reakcie tela na slant morskdl vodu a tak v chorvatskej Casti Jadranského mora
prebiehala d’alia faza pripravy. Nakolko obrovské tréningové davky odcerpavali z tela
energiu musel Zolo prehodnotit’ i stravovanie. Pre 192 cm vysokého a okolo 92 kilogramov
véziaceho $portovca to znamenalo neobmedzovat’ sa v jedle a konzumovat’ najmaé kaloricky
vydatné pokrmy. ,, Plavci — kandlnici maju idedlnu vahu pokial’ maji trochu nadbytocnej
,,Slaninky “ na bruchu, a samozrejme ani inde to nezaskodi. Hlavné je, aby tie ,Speky“
dokdzal tahat cez Kandl so sebou adekvditnou rychlostou. “®

Po absolvovani vysilujicej pripravy a splneni podmienok Channell swimming
association — odplavat’ preteky trvajuce najmenej 6 hodin vo vode s teplotou pod 19 °C -
mohol koneéne odcestovat’ do Anglicka.

Samotnej plavbe viak musi predchadzat’ logisticka priprava, ktori zabezpe¢i najméi
schopny lodivod. VoI'ba padla na skiiseného Rega Brickella, comu zodpovedal aj poplatok
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1500 libier a dalsich 295 libier ktoré zaplatil Channell swimming association. Tato
organizicia poskytuje rozhodcov pre jednotlivych plavcov a eviduje ich ispechy uz od roku
1927.

Po niekol’ko diiovej aklimatizacii sa v Doveri 2. augusta dve mintity po §tvrt' na Sest’
pustil do zapasu s neskrotnym vodnym Zivlom. Na uvod ho privitali vel'ké viny, ktoré sa
neskor ustalili, ale opét’ sa objavili vo finisi. Natrety lanolinom, ktory chrani telo pred
odreninami, no nie pred chladom plaval vo vode s teplotou okolo 18 °C. Pozitivnu energiu mu
dodalo slnko, ktoré ho aspott minimalne zohrievalo a vytvaralo uréiti psychicki pohodu.

Priemernym tempom 64 zaberov za minfitu sa pomaly posuval k vytiZenym skalam
na franctizskom pobreZi. Stravu prijimal z poéiatku kazda hodinu, neskor kazda polhodinu.
Jeho menu nebolo bohvieako rozmanité, ale zato energetické a vydatné. V pollitrovych
davkach konzumoval mix &ierneho &aju, piskotov a pernikov. K samotnej Specifickej oblasti
stravovania pri pokuse pridal Zoltan aj niekol’ko cennychrad:

-,, Zvyknut si dostatocne dopredu najedlo poddavané priamo pripokuse —odskusat'si
na 20 km alebo inom adekvatnom teste /nemusim ani spominat’ ako to oslabi plavca ak
neméze prijat jedlo, ak ho vyvrati alebo podobne — mysliet na to, Ze v nasSich podmienkach
mdme stdle sladkii vodu — kifmenie na bdze cokolddy alebo mlieka sa so slanou vodou nemaju
radi..... vysledok sa dostavi, je to len otdzka casu—rybicky si pochutnaji.

- Odskusat si poddvanie jedla z lode a preberanie bez dotyku.

- Nie je nié lepsie ako 0,5 litrovy umelohmotny kelimok /po pouZiti sa dd odhodit, cez
Siroké hrdlo sa da 0,5 litra dopravit’ do Zalidka tak rychlo ako to len plavec zvldda, so
skrehnutymi rukami neodSrobuje Ziaden uzaver flase, a cez tenky sosak toho dopravi do seba
sice dost ale pomaly!, navyse tréner hned'vidi kol'ko do seba plavec nasackoval.

- Nepouzivat zbytocne vela alchymie /nedd sa to uplne presne vyskusat' ako to
reaguje s prehltnutou slanou vodou, okrem toho Carnitin a iné ldtky, na ktoré nardzam
obsahujii vSelijaké prichute a umeliny na ktoré telo a hlavne Zaludok nie je navyknuty,
netreba ho zbytocne takymito ,, patokmi “ drdzdit, okrem toho nikto nevie ako to ucinkuje na
podchladzovany organizmus pri takejto extrémnej a dlhotrvajucej zatazi/.

- Zostavit si dostatocne dopredu stravny program o ktory sa stard vylucne posdadka a

Jjezavéasni pripravu a poddvanie aj zodpovednd.

- Nezabudnut na pravidlo drsiidka — nasinci asi nikdy nebudii mat podmienky, aby
sa mohli normdlne stravovat pred pokusom v Anglicku v restaurdcii, preto treba mysliet na
to, Ze konzervy, z ktorych plavec prakticky Zije uz aspon tyZden pred pokusom v Anglicku,
moéu narobit’ réznu Sarapatu v crevdch ak na to plavec nie je zvyknuty — vyskusat na
sustredeni — ni¢ si nebudeme skryvat a teda zatnem do Zivého — konzervy obsahujii

konzervacné latky rézne oxidanty a aj deklarovany obsah je niekedy po otvoreni dost

zaujimavy — érevnd chripka, zdpcha, extrémna plynatost, alebo iné reakcie tela sa daju

ocakdvat — preto ak mozno otestovat konzervy nie len chutovo ale aj z pohladu zndSanlivosti

areakcii tela! “”

Idylu pldvania nenarusilo ani stretnutie obrieho trajektu par stoviek metrov od neho
¢ikfdlov mediz, ktoré ochutnali aj plavcovo vysilené telo.

Tvrd4 priprava vSak priniesla svoje ovocie a on Uspesne prekondval kilometer za
kilometrom, prlcom predbehol esku $tafetu zlozent zo 6 plavcov. Tych vzduSnou Ciarou 32
kilometrov si kvoli neovplyvnitelnym praidom predizil a% na takmer 40 km.
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Ocakévany moment a pocit Glavy uitho nastal az vtedy, ked mu ¢lenovia ]eho
podporneho timu v zloZeni Michal Stérba, Dana Zbo¥iova a otec Jozef Makai naznagili, Ze
ciel’ je uz na dosah. Este vyraznejsie to pocitil po spusteni malého ¢Ina na vodu, o signa-
lizovalo, Ze nastalo finale. Predpisané vystipenie na breh bez pomoci inej osoby a klakson
z lode specatili 11 hodin a 22 mindt trvajici historicky vykon prveho slovenského
dial’kového plavca cez La Manche.

32 SEDEMSTATOCNYCH (2003)

Sélové preplavby tejto morskej uZiny boli silnym magnetom pre mnohych radovych
&lenov EMB. Vidina brutdlnych tréningov a realistické zhodnotenie objektivnych schopnosti
viak neodradilo niektorych od toho, aby sa predsa len spoloénymi silami nepokusili tento
néaroény $portovy podin uskutoénit’. ZloZenie Stafety bolo réznorodé, tvorili ju star$i otuZilei,
ktori uZ mali za sebou roky otuZileckej pripravy, no i mladsi, ktori boli prave v obdobi
réznorodych osobnych maximélnych §portovych vykonov, najmé v oblasti vytrvalostného
plavania a Sportového otuZovania.

Zvazenim vietkych za a proti sa ustalil podet ¢lenov Stafety na sedem s jednym
néhradnikom. K star§im zo $tafety patrili Pavol Dinka (*1942), Jozef Makai (*1947)
a Alexander Kirschner (*1952). Vekovo mlad3imi no skisenostami nezaostavajlicimi sa
stali Ladislav Pe¢enka (*1963), Tibor Csernik (*1967), Rébert Steyrer (*1967) a Eva
Steyrerova (*1971). V pripade ntidze bol ako néhradnik k dispozicii Peter Hotak (*1969).

Podiatoéné zbieranie odbornych materidlov a podkladov vystriedalo menej
zaujimavé zhaianie finanénych prostriedkov na zabezpe&enie celej pripravy a nasledného
absolvovania plavby. Osobne sa viak musel zaangaZovat kazdy z plavcov, pretoZe podpora
takychto podujati hoci vyznamom presahujicich hranice nasej vlasti bola pre kompetentnych
nezaujimava. Okrem zhéfiania finanénych prostriedkov bolo potrebné zaistit” si vhodny
termin u anglickej asociécie a zaroven najat’ si dobrého lodivoda od ktorého bude velkou
mierou zavisiet ispech celej expedicie. V tejto stivislosti hovori Jozef Makai: ,, Po zostaveni
Stafety som sa snaZil vybojovat’ u anglickej Channel Swimming Association v novembri
2002 &o najlepsieho lodivoda. Najprv boli problémy, lebo uz boli vietky terminy na rok 2003
obsadené, ale po prihovoreni sa mdjho syna ako uspeSného premoZitela Kandla sa
podarilo predsa len vydupat’ slusny termin plavby. Lodivodom bol Rig Brickel, jeden
7 najiispesnejsich a najskiisenejSich: uspesne previedol cez Kandl aj mojho syna a Danu
Zbovilovu“.

Priprave musela predchadzat’ dokladna analyza vetkych faktorov od podmienok
plavby aZ po kondiciu Elenov Stafety. Nad touto ¢innost'ou prevzal patronat Zoltan Makai,
ktory nabudeny svojim uspe$nym vykonom z predchddzajiceho roka mohol najlepSie
pripravit vitaznu stratégiu.

Clenovia $tafety sa museli podrobit individudlnemu, ale aj spemahzovanemu
skupinovému tréningu. Na pripravu v otvorenych vodach davali prednost’ jazeram na Zahori
(Dinka), ,,btisili“ do vody na Kosariskach (Cserndk) a okupovali bratislavské jazera Zlaté
piesky (Makai, Pedenka a Steyrerovei) & Velky Drazdiak (Kirschner). Viaceri sa stretavali
na plavarni na Pasienkoch, kde absolvovali tréningy zamerané na zvySenie rychlosti a zlep-
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Senie plaveckej techniky. DoleZitou bola otuZilecka priprava. Na tento ucel bolo potrebné,
aby Clenovia Stafety absolvovali ¢o najviac podujati v zimnom plavani. Individudlnu
kondi&nt pripravu si zvolil kazdy sam. Niektori zamerali svoju pozornost’ najmé na plavanie,
ini roz§irili pripravu o posil'iovacie cvi¢enia ¢i rdzne aerdbne aktivity.

Skupinova faza prebiehala na ststredeni v chorvatskom Hvare, kde plavci pod
vedenim Zoltana Makaia a znamej plavkyne Dany Zbo¥ilovej absolvovali naro¢nii morsku
dialkoplavecki pripravu. Tu okrem rychlostnych a technickych zloziek simulovali
podmienky s ktorymi sa stretni pocas plavby. Na zaujimavé tréningové postupy spomina
jeden z ucastnikov Ladislav Pefenka: , Tréningova ndplii bola jasnd: rdno 1,5 hod.
pldavania, potom jest a oddych, poobede 1,5 hod. plavania, potom jest a spat. Plavalo sa
v zdtoke, ktord merala cca 400 m, takZe tam a spdt’ 800 m. Trvalo mi to asi 15 minit a za tu
hodinu a pol som to obratil 5-6 krdt. Dalo to zabrat. Sland voda je dost agresivna, mali sme
odreniny a obcasné ,, lognutie “ bolo tiez dost odporné.

Niektoré dni boli obzvldst namahavé. Napriklad ked sme simulovali Stafetu:

- 45 min. plavanie

- 45min. oddych

- 45min. plavanie

- 45min. oddych

- 45min. plavanie

- 45min.oddych

- 45min. plavanie

Pointa bola v tom, Ze aj pocas oddychu sme sedeli na brehu mora a nesmeli sme do
izieb. Vietko sme mali so sebou —jedlo, pitie, krémy, obleCenie.......proste vSetko potrebné. Ak
som na nieco zabudol, mal som smolu. Aj pri Stafete ak nieco zabudnem, na lodi to uz
nendjdem.

Druhou déleZitou vecou bolo, Ze pocas oddychu organizmus uz nenabral teplo, uz sa
nezohrial. A tak kazdé viezenie do vody bolo tazsie a bolestivejsie. To posledné — uzZ za tmy
bolo hotovym utrpenim. Pamdtdm sa, Ze som ratal kazdu minutu, neustdle som v mesacnom
svite pozeral na hodinky. Spat som isiel v tepldkoch a na druhy deri rano som mal nad hornou
perou vyhoden zimnicu.

Nocéné pldvanie sme si este zopakovali. Je to zvldstny pocit — plavas v tiplnej tme, len
vdialke svieti nejaké svetielko. Vtedy ta potesi aj ked'vyjde mesiac...

Zabrat dalo aj plavanie vo vindch. Ved viastne nato sme tam prisli. To bol hlavny
zamer sustredenia — zapldvat si v rozburenom mori. Vidis pod sebou dno a vidis tiez, Ze sa
velmi dopredu neposiuvas. Zopdr mohutnych zaberov, ked’ si chvilu hore a chvilu dole pod
vinou, potom ta dalSia hodi kisok spdt. Po chvili je clovek tak rozhojdany a ohluSeny, Ze
nevie ,, kde je sever . Po 1,5 hodine som ledva vyliezolz vody “.

Po splneni vSetkych faz pripravy a osobnych odriekani mohli kone¢ne odcestovat’
do Doveru. Po ditoch aklimatizacie a vy¢kavania na vhodné po¢asie mohol 23.08. o 7 hodine
30 mintute Tibor Csernak ako prvy zo $tafety rozto¢il koloto¢ kraulovych a prsiarskych
zaberov smerom k franczskym brehom. Po fiom nasledovali R. Steyrer, E. Steyrerova,
A. Kirschner, J. Makai, P. Dinka. Fini§ mal za ulohu zvladnut' L. Pecenka. Tomu sa to
nakoniec podarilo, a v ¢ase 13:05 hod. vystupil na franctizske pobreZie a zavf5il tak GispeSné
udinkovanie prvej slovenskej Stafety vo vodach legendarneho kanalu.
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33 DUETLADOVYCHMEDVEDOV (2009)

Po Siestich rokoch od posledného tazenia LCadovych Medvedov na kandle La
Manche sa dvaja odvaZni a nesporne disponovani plavci rozhodli rozsirit” si otuZilecké
a dial’koplavecké skisenosti. Po dlh§om odlideni slovenskych plavcov od tejto morskej
uziny (okrem roku 2004, ked ako druhy Slovak uspesne prepldval La Manche Jozef
Lendacky) sa z radov otuZilcov vyprofilovali dvaja odvazlivci — Ladislav Pe€enka a Ivan
Gazdik. Obaja plavci hoci neboli v minulosti aktivnymi plavcami-Specialistami predsa len
spiiali poZiadavky na absolvovanie takejto Sportovo-dobroduznej vyzvy.

1. Sportovd minulost’

Hoci nie vSetci ktorym sa podarilo prekonat vzdialenost medzi Anglickom
a Franctizskom boli predtym $pi¢kovymi, aktivnymi a vykonnymi Sportovcami, ndrocna
priprava pred takymto vykonom to z nich urobila. Ale predsa len l'ahSie sa zvyka na tvrda
disciplinu a naro¢ny fyzicky dril jednotlivcom, ktori maju sktsenosti s dlhodobejsim
a seridznym $portovym tréningom. Skusenosti tohto druhu nepostradali ani nasi dvaja
odvazlivci.

LadislavPeCenka

Sportoval odmali¢ka a vzdy inklinoval k individudlnym a tazkym Sportom. Zacal
s cyklistikou, jazdil za Inter Bratislava aZ do star§ieho dorastu (17 rokov ), tréningova davka
v sedle bicykla bola denne 60-80 km. Kvoli svojmu vzrastu vSak uZ nestalil podavat
maximalne vykony a presedlal na kondi¢ne rovnako naroéné — karate. Zaroveti ho opantala
dal§ia $portova vasen — hory. V zndmom klube IAMES boli jeho spolulezcami budici
$pickovi himalajisti. No i tam mu bola jeho telesna konstrukcia skor na pritaz, ale absolvoval
niekol’ko stredne obtiaznych vystupov.

Po zakladnej vojenskej sluzbe sa rozludil s aktivnym horolezectvom a zacal sa
naplno venovat potapaniu. No neslo o rekreatné potapanie, ale o $port so vietkym €o k tomu
patri. Vo vtedajSom Zvizarm-e bola tvrda a dlhodoba priprava, ktord zahffiala plavanie
v bazéne a ponory v otvorenej vode i potapanie pod ladom.

Pedenka si vSak prezil pod vodou aj kritické momenty o ktorych hovori: ,,4si
najtazsi ponor bol do 20 metrovej hibky na Kosariskdch. Ani nie tak pre ti hibku, ale pre
situdciu, ktord tam vznikla. ISiel som do vody unaveny po celonocnej sluzbe. Organizmus sa
ozval v 15m hibke ki¢ami do obidvoch néh, prestal som ovlddat svoje telo, nasledovalo tzv.
padanie do hibky a panika. Pad do hibky je jav, ked potdpaé prekond hranicu, kedy sa este
dokdze vynorit svojpomocne len lahkym kopanim néh ale naopak, masa vody nad nim ho
tlaci dole a viastnymi silami uz nevie vyplavat hore. M6j partner, s ktorym som zostupoval bol
nastastie skiiseny, zbadal o sa deje, zachytil ma a vystupali sme spolu hore .

Ivan Gazdik

Uz ako 8 roény chlapec zadal behavat’ na lyziach slovensku ligu. 9 sezo6n, z toho
1 sezonu aj biatlon za lyZiarsky oddiel vo Vyhniach, kde tieto §porty mali uZ vtedy dlhoroént
tradiciu. Neskor si vyskusal plavecké sitaze. Vo svojich 12-13 rokoch odpléaval niekol’ko
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sttazi v §tyle kraul a stal sa druhym najlep$im v okrese Ziar nad Hronom na 50 metrovej
vzdialenosti.

Podobne ako jeho plavecky kolega aj on po navrate z vojenskej sluzby v roku 1985
zacal uvazovat o Sporte, ktorému by sa mohol d’alej perspektivne venovat’. Vyber padol na
triatlon. Triatlon bol v tej dobe novym Sportovym odvetvim u nas aj vo svete. Kombinacia
troch olympijskych disciplin - plavania, cyklistiky a behu bola pre Gazdika vyzvou vyskusat’
sisvoje sily a schopnosti.

Premiéru v triatlone absolvoval 27.07.1985 v Kozarovciach (okr.Levice), kde sa
uskutoénilo predkolo majstrovstiev CSSR - Zelezny muz ILstupiia (2km plévanie, 200km
cyklistika, 20km beh). Na $tart vtedy nastapilo 96 borcov z CSSR. Na splnenie vietkych
disciplin bol 15 hodinovy limit. Z vody vyplaval ako 4. najlepsi plavec, v cyklistickej Casti
mal vS§ak smolu (hromadny pad): ,, Odnieslo si to predné koleso, kde bola osmicka. S takym
Ciastocne poskodenym bicyklom som presiel usek cca 40km do ciela 1.okruhu a tam som si
pozical od jedného z divakov Favorit, na ktorom som druhii disciplinu dokoncil. Po tychto 2
disciplinach bol beh na 20 km pre mnia hodne narocny, pretoze moja 3-mesacna celkova
kondicna priprava sa ukazala ako nedostatocnd. Pretek som zvladol za 10:56 hod. na 65.
mieste hodne vyCerpany, ale nesmierne Stastny, ze som ho dokoncil .

V roku 1986 absolvoval $tyri olympijské triatlony ( 1,5 km-p., 40 km-c, 10 km-b)
a o rok neskdr Zelezného muZa. Najlepsie umiestnenie v olympijskom triatlone bolo
4. miesto v oblastnom kole v Novakoch (z 22 borcov).

2. Ciel’avedomad kondicnd a otuZileckd priprava

Extrémne plavecké discipliny si vyzaduji rovnako ako iné $porty komplexnu, ale
najmé svedomitu a intenzivnu kondi¢nu pripravu. Popri tom musia plavci dosledne privykat’
svoje telo na chlad. Aerdbne a anaerdbne aktivity v sucinnosti s poctivym otuZovanim musia
byt pre plavcov alfou a omegou.

Ladislay PeCenka

,, Vzdy som velky vyznam prikladal tréningu. Ako potdpaci sme vela trénovali, aj
v posiliiovni, behali sme a plavali. Oddiel Nautilus, v ktorom som pdsobil organizoval sutaze
Vv tzv. orientacnom potapani, t.j. plavanie pod vodou na cas, kedy potapac hlada pomocou
kompasu tzv. boje.

Ako horolezci sme mali gymnastické tréningy v telocvicni. Tiez sa posilfiovalo —
kliky, brusaky, zhyby na hrazde atd. A vela sa behalo - najmd vybehy do kopcov.

Potapaci aj horolezci su otuzili ludia. Robia Sporty, kde su vystaveni vplyvom
pocasia a najmd chladu. Ludia Zijuci na horach sa obliekaji lahsie — bezne stretnes horala
lenvo flanelovej koSeli pri nizkych teplotach “.

So $portovym otuzovanim sa zoznamil prostrednictvom EMB, ktoré¢ho ¢lenom je
od roku 2002. O prvych krokoch v tejto plaveckej dicipline hovori nasledovné: ,, Viiezli sme
do vody (mala 15 °C), preplavali sme Kuchajdu na Sirku tam a spdt. Potom uz nasledovali
stredy a nedele spolocne s nimi, vicsinou na Zlatych pieskoch a teplota vody pomaly
klesala... Snazil som sa neprehanat to, v oktobri, ked voda zacala byt chladnejsia ako 10 °C
som plaval len 2x do tyzdna, max. %2 hod “.
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Postupnym tréningom pochopil, Ze zlepsnie plaveckej techniky bude vel'mi
potrebné. Na tento icel sarozhodol pravidelne absolvovat’ tréningy v plaveckom bazéne na
Pasienkoch. No i tu boli pre byvalého potiapaca zaciatky nel’ahké: ,,Bazén — skacem do
vody, niekolko ,, mohutnych* kraulovych zaberov. Zhruba v polovine bazénu zacinam lapat’
dych. Citim, ako mi busi srdce. Dizku dokoncujem len zotrvacnostou a skoro bez dychu. Ked’
sa trochu vydycham, vozhodnem sa vyskiusat' nieco iné - kludnym tempom preplavat co
najdlhsi usek. Este neviem kolko zviadnem, takze si urcujem asi tak 500 m. Pdtkrat tam a
spdt, to hadam este dokazem...! Zacinam plavat. Po vydychani sa citim silny. Zahajujem
plavbu a pritom pozeram na dno bazénu. Dlazdice ubiehaju dost pomaly, tak radsej
vykuknem na okolie nad vodou—tam sa mi moje plavanie javi rychlejsie.

Po obratke uz citim, Ze nemdm silu a opdt zacinam stracat dych. Moje slabé ruky len
tak ,, plieskaju ** do vody — pod vodou uz nemdm zaber. Takto neslavne doplavam prvu stovku.
Ostavam stat. Je to bieda “.

Nezostavalo mu preto ni¢ iné ako sa do toho poriadne ,,zakusnit™ a vydrzat’ v pra-
videlnej ,,makacke®. Postupne i tu prichadzali zlepSenia: ,, Prvy maly test som si spravil
jedného dopoludnia zaciatkom aprila 2003, ked’ bolo na bazéne malo ludi. Dal som si
hodinovku, pri ktorej som kladol doraz na dve veci — dychat’ na obe strany a plavat’ stale
kraul. Celkom mi to Slo, zapldval som 2.850 metrov a nevySiel som z bazénu velmi unaveny “.

Zaciatok plaveckého drilu na sélo plavbu zacal vlastne uz v priprave na Stafetové
preplavanie legendarneho kanala (2003). K tréningu v bazéne v§ak musel zakonite pridat’
pliavanie v otvorenej vode a to najlepsie na dlhSich tratiach. Plavecké maratény teda
logicky patrili do programu telesnej pripravy na preplavanie slavnej morskej uZiny.

Ten kto by si myslel, Ze to sta¢i sa vePmi myli. Ladislav okrem plaveckej driny
nezanedbaval ani studené sprchy, silovo-vytrvaloestny posil’iiovaci tréning a dopliial ich
turistikouibehom.

Ivan Gazdik

V obdobi triatlonového ,,zapalu® trénoval najma tri zakladné discipliny triatlonu
5x v tyzdni, ktoré obmietial - cyklistiku s plavanim a beh s posiliiovacimi cviceniami
v posilitovni. V zimnych mesiacoch behaval v panelaku po schodoch na 8. poschodie, zhruba
5-6 vybehov.

Ako otuzilec a dialkovy plavec sa musel vo svojej priprave taktiez sustredit’ na
stibezné vylepSenie viacerych aspektov kondicie. Preto jeho tréning musel nabrat’ vyssie
obratky. A tak si bez zbytoénych ,,.zlepSovakov* osvojil takyto tréning — 2x do tyzdiia
plavanie v ladovej vode, 1x plavanie v bazéne min. 5 km a posil'fiovacie cviky s gumovym
expanderom na posil'nenie svalovych skupin podiel’ajticich sa na plaveckom §tyle kraul.

To vSak bol len zacCiatok. Postupom Easu sa musela fyzicka priprava este viac
zintenzivnit. Bez milosti musel absolvovat’ plavecké maratony aby si nadobudnuté
vytrvalostné schopnosti vyskusal na otvorenej vodnej ploche. Vo vrcholnych obdobiach
pripravy musel podobne ako jeho suputnik Laco absolvovat niekedy suhrnne za 7 az 10 dni
takmer 100 kilometrov.

Ivanovou Specialitou bola dvojtyzdiiova intenzivna drevorubacska priprava. Osem
hodin denne osekaval kmene stromov, zvazal ich a ukladal. Niekol’ko metrové kmene
vlastnymi silami opracovaval vel’kou sekerou. Narocna praca zapéjala do ¢innosti takmer
celé telo, takze i§lo o komplexné posilfiovanie najdoélezitejsich svalovych skupin aktivnych
priplavani.
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Nezabudal ani na to, Ze vody kanéla La Manche st nevyspytate'né a hlavne nie
prili§ teplé. Poniektori plavci, ktorych zachytili studené prady s teplotou niekedy len okolo 9
°C museli pre podchladenie ukon&it’ svoj pokus. Toto vSetko si Ivan uvedomoval. Okrem
domaceho otuZzovania sa zalastiioval otuZileckych podujati nielen u nés, ale aj v Ceskej
republike. O svojich otuZileckych zagiatkoch hovori : ,,S otuZovanim som zacal ako 42 rocny,
(pricom mam na mysli zimné otuzovanie v ladovej vode) 03.12.2006 na novobanskom Tajchu
vo vode ktord mala 6 stupiiov. Potom postupne 2x v tyzdni az do jari 2007.
Preco? V prvom rade to bola velkd zvedavost, co to urobi s ¢lovekom. Ked' som prezil a zistil,
Ze som mal z toho eSte aj velmi dobry pocit, pokracujem dodnes spolu s Ladovymi
medvedmi“.

3. Fyzické dispozicie

Plavci ktori nevahaju podstupit’ vysilujicu pripravu viak musia okrem poctivej
fyzickej driny disponovat’ aj istymi telesnymi danost’ami, ktoré sa v kombinacii s kondiciou
a otuzilostou vhodne vyuZiju. Samozrejme nie vietci dialkovi plavei cheti, mozu, alebo maji
vyzerat ako svalnati, primerane tukom obaleni a este takmer dvojmetrovi ,,zraloci*. Mnohi
z plavcov cez tito uZinu neboli ani vyslovene svalnati, ani dostatocne robustni a fyzicky
neprekonatelni. No mali bud’ $tastie, Ze im prialo dobré pocasie a nezastihli ich silné
a studené prudy, alebo jednoducho mali svoj defi D. Pravdou je aj to, Ze plavec s postavou
Padového medved’a fazkej vahy este nemusi mat’ v zradnych morskych vlnich vyhrate. S
viak nazory, ktoré potvrdzuji ti skutoénost’, Ze plavci pomyslajici na takto extrémne
plavecké pokusy by mali disponovat’ dostatoénymi fyzickymi predpokladmi. Ci uz ide
o vysku, hmotnost, rozpitie paZi, alebo percento telesného tuku, vzdy zavisi od konkrétneho
jednotlivca ako tieto vietky faktory skibi vo svojej priprave.

Obaja nasi plavci vSak spiiiali fyzické parametre, ktoré su pre takyto typ fyzickej
ginnosti prinosné. Urastené postavy, spravny pomer medzi svalovou hmotou a vrstvou
podkoZného tuku boli devizami, ktoré mohli byt pri dostatoénom dialkoplaveckom,
otuZileckom a kondi¢nom tréningu prospesné.

Ladislav Pecenka

Vysoky 193 cm bol vzdy dostato&ne vyrazny pri podujatiach CMB. Telesnd vyska
ho v minulosti diskvalifikovala pri mnohych $portoch ktorym sa chcel venovat’. V kom-
bindcii s telesnou hmotnostou mu bolo preto velmi nelahko napriklad pri horolezeckych
vystupoch (uz vtedy vazil 90 kg). Svoju hmotnost sa snazil premenit’ na aktivum a tak sa
zameral na posilfiovaci tréning: ,, Som presvedceny, Ze posiltiovanie je doleZitou sucastou
plaveckej pripravy. Obzvldst ked'sa chystdte na dialkové plavby. Nie kazdy plavec si to mysli,
pozndam plavcov, ktori zacali posiliiovat s cinkami a hned’ aj prestali, lebo vraj sa stavali
stuhnuti, a teda vo vode pomalsi. V zime do posiliiovne chodim, necvic¢im s nejakymi velkymi
vahami, vicSinou si precvicim celé telo a potom stahujem kladku, napodobiiujiic kraulovy
zaber. Sprichodom jari postupne Cinky vypustam a stile viac plavam, plavam, plavam... “.

Posilfiovanie a vydatna strava ho katapultovali do “medvedej hmotnostnej
kategérie - do 125 kilogramov. V beZnom otuzileckom Zivote mu to nerobilo Ziadne
problémy, no tie nastali, ked’ sa rozhodol odplavat’ dlhsi usek. Musel preto silovy tréning
upravit na silovo-vytrvalostny a prehodnotit’ dovtedajSiu Zivotosprdvu. Stodvadsat
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kilogramovi ¢inku v tlaku na lavi¢ke nahradili stovky opakovani s l'ah§imi hmotnostami na
kladke. Vysledky na seba nenechali dlho ¢akat. S hmotnost'ou okolo 113 kilogramov sa stal
skutoéne vaznym superom mnohych poprednych plavcov na sutaziach v zimnom a dial-
kovom plavani. Zaroven bol na najlepSej ceste dosiahnut’ svoj zivotny vykon, ktory je
zaroven snom tisicok dobrodruhov na celom svete.

Ivan Gazdik

Vytrvalostné Sporty s extrémnymi narokmi vyzaduja, aby telo bolo ¢o najopti-
malnejsie zat'aZené vlastnou hmotnost'ou. MozZno preto asi nestretnete triatlonistu s postavou
metrakového zapasnika. No ak sa prizriete na postavy triatloniostov, nie si zoschnuté, ale
maximalne vyladené na tento druh vykonov. To znamend nizke percento tuku a na kost’
vyrysované svalstvo (napr. svetovi Sampioni Skorstad, Scott, Allen).

Ivanova postava preto musela zohl'adiiovat’ nielen vytrvalost v plavani, kde
hmotnost’ nie je az taka rozhodujuca, ale najmé cyklistiku a beh, kde je kazdy kilogram
telesnej hmotnosti navySe poriadne citit. Pri vySke 189 centimetrov v Case aktivnej
triatlonistickej ¢innosti vazil 83 kilogramov. Lenze to bol triatlon. Ukonceme aktivnej
&innosti v tomto $porte, pribudajtici vek a usilovny tréning spdsobili, ze v ase intenzivne;j
otuzileckej a dialkoplaveckej pripravy vazil uz ,,medvedich“ 106 kilogramov. V kontexte
s potrebnymi kondiénymi schopnostami mal predpoklady popasovat’ sa s vlnami
svetoznamej morskej 0Ziny.

4. Dostatocnévolové vlastnosti

Rozhodnutie pripravit’, zorganizovat, natrénovat a ispesne absolvovat’ preplavanie
kanalu La Manche vyZaduje nielen stovky hodin fyzickej driny, ale i nutnii davku
sebazaprenia, discipliny a odhodlania. Néaro€nost’ pripravy pred takymto podujatim je
zatazkavajucou skiskou nielen pre telo borca, no i pre jeho hlavu. Fyzické sily sa totiZ oproti
psychickym regeneruju o ¢osi rychlejsie. Psychologia S§portu pozné pripady, kedy sa v dos-
ledku nestuladu medzi telom a duchom $portovca nepodarilo uskuto¢nit’ §portovy vykon, hoci
jednotlivec bol natiho vyborne pripraveny. V6I'ové a osobnostné vlastnosti st preto tieZ jedny
zo zakladnych predpokladov komplexnosti plavca.

Pomery na Slovensku nie st vel'mi priaznivé pre podnikanie takychto narocnych
vykonov a potencionalni odvazlivci sa musia borit’ s nedostatkom finanénych prostriedkov,
tréningovych moznosti a inych organiza¢no-technickych formalit bez ktorych to jednoducho
nejde.

Obaja plavci museli absolvovat’ naro¢nil pripravu a zaroven nezanedbavat’
zamestnanie, pretoZe st otcami rodin. Skibit' Zivot Zenatého a pracovne vytaZeného muZa
s naroénym fyzickym tréningom, ktory ma dopad aj na psychickt navu je naro¢né.
VyuZivali preto kazda vol'na chvil'u k tomu, aby sa mohli venovat’ seriéznej priprave.

Ladislay PeCenka

Skoré vstavanie a neskoré zaspavanie boli pre podnikatel'a v oblasti gastronémie
dost’ zatazujlice. Dohliadat’ na chod reStauracie a pritom sa ststredit’ na ciel’ z uplne inej
dimenzie musel jednoducho zvladnut'. Tvrdy tréning a komplikovana regeneracia byvali
dévodom rdznych virusovych ochoreni z ktorych sa musel rychlo uzdravit' a opét’ naplno
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,,zahryznut* do kazdodenného fyzického drilu (bazén + jazero + posilfiovanie s gumovym
expanderom).

Ivan Gazdik

Odhodlany stredoslovék sa musel zmierit' s tym, Ze plaveckd priprava nebude
vzhladom na nedostatok vhodnych miest na tréning vobec jednoduchd. V §irSom okruhu
svojho bydliska objavil len &iastoéne zodpovedajlice priestory. A tak v 16 metrovom bazene
blizkeho hotela musel pri objeme tréningovej jednotky okolo 7 km vykonat obratku pri stene
bazéna az 440 krat! No ak chce ¢lovek nie¢o chee dosiahnut’, musi preto urobit’ maximum.

5. Priebeh pokusov

Ladislav Pecenka

Prva &ast vypravy: Laco - plavec, Michal Moravec - sparringpartner a brat Marian
v tllohe dokumentaristu dorazili do Doveru 06.07. Silny vietor a dazd’ spdsoboval, Ze teplota
vzduchu bola podobne ako voda necelych 16 stupiiov Celzia. V nasledujicich dioch neboli
vyhliadlky o ni¢ lepsie: ,, Dalsie dni sa to velmi s pocasim nezmenilo, len viny v zdlive
postupne slabli, co sme celkom privitali. Voda mala neustdle okolo 16 stupriov Celzia a nds
denny program bol nasledovny: Rariajky o 8.00, potom presun na Doverski pldz - miesto
tréningov. Okolo 9.30 vstupujeme do vody. Tréning v tejto faze pripravy bol zamerany este
stdle na intenzitu, takze 2 aZ 3 hodiny sme poctivo kraulovali.

Podasie stale nedovolovalo pomyslat’ na rychlostné rekordy a navyse sa kratil Cas,
ktory mal Laco vyhradeny na uskuto&nenie pokusu. Bolo treba konat. Nakoniec deviateho
jala padlo rozhodnutie —ide sanato!

., Nalodili sme sa rano o 5.00 hod na sprievodnii lod’v meste Folkestone. Pocas tohto
cca 20 minsitového presunu som sa vyzliekol a Zoli ma natrel lanolinom. O 5.30 hod som
zahdjil plavbu z anglického brehu. Prvé 3-4 hodiny boli viny. Postupne som predbehol troch
plavcov, ktori Startovali predo mnou a ktori to postupne do polovice kandla vzdali. Voda mala
totiz len 15,5 stupiia. Plavba takto prebiehala cca 10 hodin, potom sa zacali dvihat' viny, prid
bol stdle silny a branil mi priblizif sa k Francuzsku. Na pokyn lodivoda som sa presunul na
opacnii stranu lode ako som plaval dovtedy a to preto, aby ma lod’ chranila pred vinami.
Napriek tomu vSetkému som Francizsko dalSie tri hodiny videl z rovnakej vzdialenosti
(cca 5 km vzdusnou Ciarou). To znamenalo, Ze ma najsilnejsi prud, ktory obtekd okolo
franciizskeho brehu nechcel pustit, resp. nemal som uz dost'sil prerazit ho.

V chladnej a rozburenej vode sa zi§li skusenosti nielen z dialkového plavania no
i z Padovych kapel'ov v slovenskych riekach a jazerach. ,, Postupne prichddzalo k dalSiemu
zhorSovaniu pocasia. Ked mi z lode hovorili, Ze postup dopredu uz je tak minimalny, Ze by
trvalo dalsich 6-8 hodin, ¢o by som sa mozno dostal ku brehu, ale Ze kvoli pocasiu skor nie,
pochopil som Ze tento krdt som boj prehral. Po 13 hodindch plavania som skoncil cca 5 km od
francuzskych brehov.

Sportové §tastena nebola v tom Ease nablizku a tak sa 110 kilogramovy a v Zivotnej
forme ,,namakany* plavec musel poklonit’ pred rozbesnenymi Zivlami. AvSak entuziazmus
ho neopustil ani ked’ musel predasne vystipit’ na sprievodnii lod’. V hlave mu uZ naplno
virilamyslienka—o dva roky som spét’!
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Ivan Gazdik

Nevyspytatel'nost pocasia si na vlastnej koZi vyskiisal nielen Laco, ktorému morské
prady nedovolili vystipit’ na suchtl zem, ale aj Ivan. V prvom termine (jil 2009) sa totiZ
vdbec nedostal do vody. Mesiace priprav a ¢akania boli zrazu pre¢. Nastastie sa podarilo
vybavit ndhradny termin v septembri: ,, 7o je hrani¢ny cas. Neskor sa uz nedd plavat, je prilis
studendvoda. :

Stratégiu na iispesné zvladnutie mal pripraventi rovnako ako aj podporny tim, ktory
mu mal na lodi zabezpe€ovat’ — motivaciu a stravovanie. Tvorili ho dvaja ¢lenovia CMB -
Cubomir Klimek a Ladislav Peéenka. Tretim bol dial’kovy plavec a otuzilec (druhy uspeSny
Slovék ktory preplaval La Manche) - Jozef Lendacky.

Hodina H nastala o pol tretej rano v sobotu 26. septembra. Chladné pocasie (9 °C)
naznacovalo, Ze vo vode plavcovi nebude istotne hortico. V 15 stupiiovej vode sa totiZ treba
zohrievat’ vlastnym pohybom. Medzitym pripravy na lodi prebiehali podl'a zauzivaného
scenara. PrezleCenie do plaviek, nasadenie plaveckych okuliarov a Ciapky a natretie
lanolinom: ,, Ak sa nenatriete a pldvate hodinu v slanej morskej vode koZu pod pazuchami
vam zoderie do krvi.

O pol §tvrtej rano na pokyn rozhodcu sa ponoril do chladnych morskych vin a zagal
odkrajovat prvé metre z tejto vySe 30 km Sirokej uziny. Prvé pocity boli neCakane
bezbolestné aprijemné : ,, Bol som taky skoncentrovany, Ze ked’som skocil do vody prvé comi
napadlo bolo —supervoda!“

Podas plavania sa u Ivana objavil aj zv1astny stav, ked’ si niekol’ko hodin z plavania
vobec nepamita. Dostal sa do akejsi ,,alfa“ hladiny, kedy vietky myslienky zmizli a ostala len
tizba & hlboko zakoreneny pud — plavat a preplavat’!

Standardné boli i d’aliie tikony, ktoré treba podas takychto naro¢nych vykonov
plavcom zabezpedovat’. Jednou z nich je stravovanie pocas plavania: ,, Na jedenie som zvolil
bandny, iontové ndpoje, energetické gély, éaj s medom, cokolddové tycinky a kavu. “ Svoju
tilohu v tejto &innosti zohraval najmé Jozef Lendacky, ktory sim kandl preplaval a2 ma
skusenosti so stravovanim ultramaraténcov. Kazdy napoj mal premysleny a stravovanie
prispdsoboval aktualne;j situécii.

Pogas prakticky bezproblémovej plavby bol Ivan absolutne skoncentrovany a dodr-
iaval kraulové tempo — priblizne 52 az 57 zéberov za minitu. Nastastie sa aj poCasie
umidrilo a slneéné lude a len slaby vietor zvySovali sebadéveru a udrziavali psychiku
v pohode. I teplota vody sa postupne vy3plhala edte o vySe jedeti stupefi. To bolo doleZite,
pretoze velmi zradny byva prave usek pri francuizskych brehoch, kedy pridy strhavaju
unavenych plavcov spit’ na more a hodiny umornej driny st zmarené. Aj Ivan zacal priblizne
5 kilometrov pred cielom zintenziviiovat' tempa. V zavereénych kilometroch ho sprevadzal
spoluplavec Laco. Jeho ilohou malo byt aj pripadné zabranenie ndhodného kontaktu Ivana
s divakmi na pl4Zi. PretoZe plati pravidlo, Ze plavec sa musi sim bez pomoci dostat’ na sucha
zem. TakZe i oby&ajné podanie ruky, alebo uznanlivé potlapkanie po pleci moZze byt pri¢inou
diskvalifikacie.

Napokon po 13 hodin4ch a 29 minutach sa zastavili stopky rozhodcu a spe€atili
Gispesné preplévanie La Manche tretim Slovakom. A aby toho nebolo mélo, Ivan ma uZ (spolu
s Lacom) v plane d’al3ie velké plavecké dobrodruZstvo — Gibraltarskl UZinu predelujucu
Eur6pu a Afriku.
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4 CADOVE MEDVEDE V SLOVENSKYCH VODACH

41 NAJZNAMEJSIE PODUJATIAYV HISTORII ODDIELU MB

Z mnozstva podujati, ktoré otuzilci z ELMB usporiadali sa bliz§ie zozndmime s tymi,
ktoré boli nie¢im vynimoéné a charakteristické. Tym samozrejme v Ziadnom pripade
nepodcefiujeme ostatné, s ktorymi sa v tejto kapitole nestretneme. VSade bolo potrebné
koordinovat’ ochotnych l'udi. Aj v tej najmensej dedine ¢i obci sa naslo mnoZstvo milych
a nezi$tnych nadencov, ktori sa snaZili pom6ct’ a ul'ahéit’ tak otuzilcom ich ¢innost’. Tym
vSetkym patri nasa velka vd’aka!

Kazda lokalita v ktorej usporadavaju ¢lenovia CMB svoje otuZilecké a dialko-
plavecké podujatia je iné a prinaSa nové skusenosti i zazitky. Spomefime si teraz niekol’ko
zékladnych lokalit, v ktorych sa otuzilci najéastejsie vystavuji chladnym vodam sloven-
skych riek a jazier. Pri kazdej z nich sa zozndmime s niektorymi osobnostami a kratkou
historiou sliziacou na dokreslenie vyvoja podujati tohto druhu na naSom tzemi.

Dunaj

Eur6psky veltok je uz dlhé obdobie magnetom pre rdznych odvaZzlivcov,
dobrodruhov a §portovcov. Suboj s jeho dravymi vodami zvadzali mnohi nadSenci vodnych
$portov —vodaci aj plavci. Skor narodeni bratislavski otuzilci vyuZivali rieku ddvno predtym
neZ sa plavanie v nej stalo popularnym medzi §ir§ou verejnost'ou. Nielen otuZilci poznali
plavanie v Dunaji. Aj oby&ajni 'udia vyuzivali moznost’ osvieZenia sa v nej, napriklad na
legendarnom kapalisku Lido. No informacie o vyuzivani dunajskych vdd na aktivny oddych
apodporu zdravia ndjdeme eSte skor. VyuZime na tento Gcel kratku spravu z dobovych novin
— Pressburger Zeitung z diia 13.06. 1900: ,, Sinko prazi, ako sa na toto rocné obdobie patri.
Ludi to mozno aj obtaZuje, ale risa rastlin teplo potrebuje. Luce zohriali aj jazerad a rieky,
v Dunaji namerali uZ 15 stupriov. Je to spravna teplota na kupanie pre tych, ktori nie su
chorlavi. Nie je studend, ani tepld, zoceluje nervy a posilfiuje ducha. Na Dunaji nas ldka
plévajiica plavareri, nu treba vyuzit Ziclivé pocasie .

Této vyznamna spojnica mnohych eurdpskych velkomiest predstavovala magnet
pre plavecov v minulosti i v sGasnosti. Pohnuta histéria nasho tizemia v spojitosti s Dunajom
hovori o0 azda prvom vyznamnom plaveckom poéine, ked’ v sprave z roku 1052 spomina
istého Zothmunda. Ten pri obliehani Bratislavy vojskami nemeckého ciséra vraj podplaval
nepriatel’ké lode, navftal do nich diery a tak ich potopil.

Kratky exkurz do neskor$ej plaveckej historie Dunaja zaéneme v prvej polovici 19.
storo¢ia, ked’ v lete v roku 1827 preplavali cez tok grof Stefan Se¢éni za asistencie
Ziciovcov.

Za&iatok dvadsiateho storocia priniesol tiez hodnotné plavecké vykony. V roku
1900 preplavala 61 kilometrova vzdialenost’ medzi Viediiou a vtedaj$im PreSporkom
(Bratislavou) viedenska plavkynia Walpurga von Isacescuova. Vykon jej trval 7 hodin a 3
minuty Neskorvroku 1927 preplaval Novotny prvy krat trasu z Bratislavy do Koméarna.
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Plavanie po prade absolvoval 18. 07. 1950 Karel Vobr, ktory pri teplote vody
necelych 16 °C avzduchu 20 °C zvladol 155 kilometrov v éase 21:25:30 hod.

Studené vody tohto eurdpskeho veltoku pritiahli 08. 3. 1981 aj FrantiSka Venclov-
ského. Vtedy 49-roény legendarny dialkovy plavec a otuzilec, plaval hodinu pri teplote vody
len 3 °C. Tento super otuzilecky vykon zopakoval s Janom Novakom 28. 12. 1991 pri teplote
vody 2 °C a vzduchu 0 °C. Prvy &eskoslovensky tispesny plavec cez kandl La Manche sa
vyznatoval nielen otuZilostou, ale aj vytrvalostou, ktor dokadzal i v Dunaji.
O tomto vykone, ktory absolvoval v ¢ase svojej pripravy na preplavanie slavneho kandlu
hovori: ,, M6j najdihsi maraton bol na trati Bratislava-Gabcikovo, co je asi 55 km. Poviem
vém, nadriete sa ako kéi. Chee to stéle pravidelné tempo, Ziadnu divocinu—avydrz! . "

Vroku 2000 (25.07.—23.08.) plaval v dunajskych vodach slovinsky ultramaratonec
Martin Strel, ktory vzdialenost’ z Nemecka do Ukrajiny dlha 3004 km zdolal za 58 dni.
O rok neskor trasu Rakusko-Slovensko-Mad'arsko (504,5 km) preplaval v ¢ase 84 hodina 10
minut.

Néro&nost’ preplavania cez tok rieky, lakala aj bratislavskych otuZilcov v devét*-
desiatych rokoch dvadsiateho storogia. Prva aspe$na preplavba v roku 1998 predznamenala
jej buducu atraktivitu. Plavanie po prade a cez tok, sa stali obl'ibenymi ¢o dokazovali nielen
vysoka Giéast’ otuzilcov, ale aj kazdoroéné pocetné davy divakov na bratislavskom nébreZi.

Dunaj ldkal i na inych miestach na$ej vlasti. Vyznamnym po¢inom bolo preplavanie
zo Stirova do Ostrihomu 18.01. v roku 2004. Premiérovo to zvladli Jozef Makai spolu s
organizatorom celého podujatia Tiberem Cserndkom. Ten o rok neskor Gispesne preplaval
rovnaky usek Stylom two way spolu s Ladislavom Pefenkom. Vykonom tak pred¢ili
medidlne zndmeho madarského otuzilca Gyérgyho Schirilla, ktory v tom obdobi dvakrat
preplaval tok jednosmerne.

Osobitnou dunajskou kapitolou pre EMB je dialkova plavba s medzinirodnou
udastou s ndzvom Dunaj bez hranic / Donau ohne Grenzen. V roku 2006 v spolupraci s
rakuskym Erster Wiener Donau Schwimm Club sa podujali dlhu trasu absolvovat’ plavci
v §tafete v zlozeni Hans Pekarek, Stephan Dvorak, Radovan Hlatky, Tibor Kovaéik,
Ladislav Pe¢enka, Katarina Kunikova a Eva Steyrerova a v dvoch sélo pokusoch. Tibor
Csernak ako jeden zo sélo plavcov musel pre podchladenie a vy¢erpanost’ vzdat, no
pohotovo ho zastupil Elen jeho sprievodu dlhoroény otuzilec a dialkoplavec z Brna Michal
Moravec. Druhym plavcom, ktory sa podujal preplavat’ naroény 53 kilometrov dlhy tisek bol
Zoltan Makai, ktorému sa to nakoniec podarilo. Zaujimavost'ou expedicie bola pritomnost’
legendarneho kapitana hlavného motorového &lna ELDO - Jozefa Zsoldosa, ktorého meno
sa uZ niekol’ko desatroéi spija s vodnym motorizmom, v ktorom bol reprezentantom. Jeho
ulohou bolo poskytniit’ Gkryt §tafetovym plavcom a zaroveti vyberat’ optimalnu trasu.

Slneéné jazerd

Rozsiahle plaZe a dostatok vody poskytuju Slneéné jazera pri Senci uz desiatky
rokov. Pasivni i aktivni rekreanti tu mdZu naplno vyuzivat’ moznosti oddychu v letnych
mesiacoch. Jazera boli v roku 1977 dejiskom III. Majstrovstiev Slovenska v dialkovom
plavani. Okrem viacerych trati bola vypisana 32,5 km trat’, ktora sliizila ako kvalifikdcia pre
plavcov snivajtcich o kanali La Manche.

Pritiahnut’ P'udi k tymto jazerdm v éase ked’ st zamrznuté sa rozhodli otuZzilci z LMB
v &ase Troch kralov aZ na prelome milénia. Janudrovd zima v suéinnosti z obetavymi
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potapaémi Easto pripravila pre otuZilcov nadherné zimné kulisy lemujuce vysekany l'adovy
bazén. Od roku 2000 sa tu schadzali otuZilci nielen z oddielu EMB, ale i z inych katov
Slovenska. Za spevu otuzileckej hymny ¢lenovia EMB predvadzali uZzasnutym divdkom
odolnost’ dlhodobo trénovaného organizmu.

Pocas niekol’kych roénikov bolo celé podujatie ozvlastnené striedanim Easovych
usekov - 3 min.vo vode a 1 min. na brehu. Cela sat'aZ trvala 5 k6l a ti najzdatne;jsi, ktori
absolvovali v8etky striedania si zapisali plny pocet bodov do tabulky v Pohari EMB. V roku
2008 vydrzali Ivan Gazdik a Tibor Csernak (s tsmevom na tvari) plavat’ 22 minut v bazéne
z dvanast’ centimetrov hrubého I'adu vo vode s teplotou 1 °C.

Vel’ky Drazdiak

Je najznamejsie petrzalské Strkovisko, vyhl'adavané kupaniachtivymi obyvatelrm
najludnatejSieho slovenského sidliska. Clstota vody a pritazlivost’ prostredia, ktoré sice
z jednej strany lemuju panelové domy, no z druhej strany poskytuje pohlad na bohaté luzné
lesy privabiliiotuzilcov zLMB.

Ojedinelych otuzilcov vystriedali v roku 2001 usporiadatelia Medzinarodnych
majstrovstiev ELMB v zimnom plavani, zaradenych do oficilneho kalendéra Ceského pohéra
v zimnom plavani. Chladné vody prirodného kupaliska si tak mohli vyskaSat’ okrem
slovenskych aj otuzilci z Ceskej republiky vritane znamych plavcov cez La Manche — Dany
Zbotilovej, Davida Cecha, Richarda Hanna &i Petra Miholu.

Zlaté Piesky

Domovské jazero bratislavskych otuZilcov bolo na otuZovanie vyuZzivané uz od Cias
legendarneho Vladimira Skovajsu. V roku 1974 sa tu vo vode s teplotou 17 °C uskuto¢nila
prva sutaz v dialkovom plavani na Slovensku na 4 kilometrove;j trati. O rok neskor sa na
tomto jazere usporiadali prvé majstrovstva Slovenska v dial’kovom plévani v rozsahu od 5 do
30 kilometrov.

Popri dialkovom plavani sa stali Zlaté Piesky miestom otuzileckych podujati.
V novembri v roku 1977 sa tu uskutocnila pod zastitou TJ Slavin Bratislava prva slovenska
sttaz plaveckych otuZzilcov — OtuZilecky okruh Zotmunda.

Na jeho brehoch zacinali svoju chladu odolnt put’ mnohi ¢lenovia EMB (vratane
autora). V jeho vodach sa uz niekolko rokov kond tradiény krst otuZilcov, ktory prebicha
vzdy v predpoludni Stedrého vedera.

V histérii LMB v oblasti dial’kového plavania, bol prelomovy rok 2003, ked
Terézia Skovajsova usporiadala premiérovy nulty roénik maratéonu nazvaného Memorial
Vladimira Skovajsu. UZ o rok neskor usporiadali Ladislav Pecenka a Zoltan Makai pod
hlavickou CMB 1. roénik Pohara Cadovych Medved’ov v dialkovom plavani, ktory bol
zérove siastou Ceského pohéra v dial’kovom plavani.

Morava

Rieka, ktora preteka Slovenskom v dizke 114 km poskytla otuZilcom prilezitost
ukézat’ nadobudnutii odolnost’ na chlad a zérovei preverit' ich kondi¢né schopnosti. Ci uz
v blizkosti starobylého hradu Devin, alebo tectc cez zahorské obce Vysoka pri Morave
aZahorska Ves.
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Prave posledna menovana obec byva miestom pravidelnych otuZileckych podujati
IMB. Nebolo tomu inak ani v roku 2008. Vtedy prvého janudra pri symbolickom otvoreni
Schengenskej hranice usporiadal neunavny organizator Tibor Csernak medzindrodné
podujatie s ndzvom Morava nerozdel'uje/Die March trennt nicht, ked” slovenski otuZilci
preplavali zo slovenskej strany na rakisku a niektori aj naspat’.

Vih

Najdlhéia slovenska rieka preteka cez mnohé obce, v ktorych sa mohli otuZzilci
presvedCit’ o jej sile. Asi najcaste_]&m prikladom nérocnosti tohto toku, na ktory mnohi
&lenovia EMB spominaju je usek pri meste Sala. Tu 02.02. v roku 2003 si museli siahnut’
poriadne hlboko do vlastnych rezerv ti plavci, ktori si vybrali kilometrovy usek. Okusili vodu
s teplotou +2 °C priom ich ,,zohrieval® vzduch s teplotou -6,5 “C. VSetci sa veru riadne
,,zapotili“ kym doplavali do ciel’a. Ten bol umiesteny v blizkosti mosta, ktory bol sice dobre
viditel'ny, no akosi sa stale nepriblizoval. Niektori tak len o vlasok stihli 22 mintitovy ¢asovy
limit.

Treba pripomenut’, Ze pri poduj atiach CMB sa objavia ¢asto l'udia s netradi¢nymi
zivotnymi pribehmi. Za vsetky spomenlem aspon dva priklady, ked’ sa rieka a voda stali
zivotnou zal'ubou. Tym prvym je telesne postihnuty Stefan Fraiio z Dolnej Stredy, ktory
v detstve prisiel o obe ruky, no i napriek tomu sa za¢astiioval otuZileckych plavieb s CMB a
SVOJlm vykonom sa vyrovnal mnohym zdravim plavcom. Tym druhym prikladom, ktory je
spojeny s riekou Vah je byvaly starosta Vinohradov nad Vahom — FrantiSek Skorik. Hoci
nepatri medzi ortodoxnych otuZilcov, predsa len zaujal svojim pristupom k Zivotu. OtuZilci
z UMB ho mali moZnost’ bliZ§ie spoznat’ prave pri podujatiach situovanych v tejto obci.
Dobrodruzna povaha tohto, ako ho niektori nazyvaji, slovenského Hemingwaya Ci
Robinsona Crusoa, smerovala cez rozne povolania az k funkcii prevoznika na Vahu.

42  ZOZNAMMIEST, KDE CMB USKUTOCNILI
OTUZILECKE PODUJATIA

LMB ako prvy oddiel, ktory zdruzoval otuZilcov nielen z Bratislavy, ale aj zo
vzdialenejSich Gasti Slovenska bol dlh$i ¢as osamoteny (okrem piestanskych otuZzilcov)
v organizovani réznych podujati v zimnom plavani. Nasledujice roky sa vznikom novych
oddielov a skupin otuzilcov roz§irili o miesta, kde mohli divaci vidiet’ ukazky otuZovania a
zimného plavania. Treba pripomendt, Ze organizovanie podujati takého rozsahu ako
vyzaduju otuZilecké plavania je naroéné z hladiska materidlneho aj organizacného.
Starostovia, initelia verejnej spravy a podnikatelia boli ¢asto vyznamnymi ¢inite'mi, bez
pomoci ktorych by bolo usporiadanie plavieb velmi obtiazne. Vzhl'adom na geografické
danosti Bratislavy sa podujatia organizovali prevaZzne v lokalitich zdpadného a juZzného
Slovenska. No & uz svojou Uastou, & pomocou prispeli v zaCiatkoch aj novym
usporiadatelom v inych Gastiach Slovenska. Prind§ame preto abecedny zoznam miest, kde
dosial’ CMB usporiadali svoje podujatia a propagovali otuZovanie ako prinosnu aktivitu pre
zdravie.
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MIESTO

Bratislava
Bratislava
Bratislava
Bratislava
Bratislava
Devin
Devinska Nova Ves
Dolna Streda
Dunajska Streda
Gabcikovo
Hamuliakovo
Hlohovec
Ivanka pri Dunaji
Jahodna
Komarno
Nova Bana
Palkovicovo
Senec
Sered
Sap
Suchohrad
Sala
Sintava
Stirovo
Strovee
Vinohrady nad Vdhom
Vysoka pri Morave
Zahorska Ves
Zvolen

TOK

jazero Drazdiak
Dunaj
Lido - Dunaj
jazero Kuchajda
jazero Zlaté piesky
Morava
Morava
Vah
Jazero
Dunaj
Dunaj
Vah
jazero Strkovka
Maly Dunaj
Dunaj
jazero Tajch
Dunaj
Slnecné jazera
Vah
Dunaj
Morava
Vah
Vah
Dunaj
Vah
Vah
Morava
Morava
Hron
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CHARAKTER TOKU

stojata
po prude
po pride + proti pradu
stojata
stojata
po prade
po prude
po prade
stojata
po prude
po prude
po prude
stojata
po prude
po prude
stojata
po prade
stojata
po prade
po prude
po prade
po prude
po prude
po prude
po prude
po prade
po prude
po prude
po prude

5 ORGANIZOVANIE PODVUJATI'
A PREZENTACIA OTUZOVANIA

Usporiadat’ otuZilecké podujatie je (hoci sa to nezdd) pomerne organizacne a tech-
nicky naro¢né. No ak ma byt podujatie hodnotené v ramci platnych pravidiel plaveckej
federacie musia byt splnené mnohé poziadavky. Okrem zabezpecenia trate, Startovnych
naleZitosti, registracie, bezpecnosti a pritomnosti kvalifikovanych rozhodcov musia mat’
organizatori vyrieSené otdzky ohl'adne priestorovych narokov na Satne, na obderstvenie ¢i
oddych ponaroénej plavbe.

Na prvy pohl'ad su to faktory, ktoré si bezny ucastnik otuZzileckej ¢i dial’koplaveckej
sutaze, alebo podujatia ani nev§imne, no st za tym dlhé minuty telefonovania a osobnych
nav§tev na miesto organizovania plavby. Nezavidenia hodna je prave ta ¢ast’ organizicie,
kedy povereny c¢len oddielu musi kontaktovat prislusnych starostov, poslancov,
podnikatel'ov a sponzorov. Preto je namieste pripomentt, Ze uéastnici kazdého podujatia by
si mali vazit moznosti, ktoré sa im pontikaju, pretoze je za tym nezriedka mnoZstvo
odriekania na tikor vol'ného ¢asu. Tato stranka podujati bola od zadiatku vzniku oddielu CMB
najmd na pleciach niekol’kych jednotlivcoch. Nebude prekvapenim ak medzi tymi ¢o sa
najaktivnejSie podielali na organizaénom zabezpeCeni podujati v zimnom plavani
spomeniem Jozefa Makaia, Juraja Teveca ¢i Milana Harcarika. Svoj velky diel
zodpovednosti mala aj osved¢ena hospodarka oddielu Magda Chuda, alebo vsade vitany
Martin Babjak. Po zmene predsednictva prebrali zodpovednost’ za organizaciu Ladislav
Pecenka, Tibor Csernak a Zoltan Makai.

Dokonala organizacia vSak nesmie postradat’ ani také drobnosti ako je prezentacia
v médiach. Tu zohrali rolu najmé verejne znadmi Clenovia oddielu, ktori popularizovali
otuzovanie v audio—vizualnych médiach, tlacenych periodikéch, ale aj priamo na mieste
podujati, kde prebrali rolu moderatorov-uvadzacov a ozrejmovali verejnosti zakladné prvky
zimného plévania, resp. otuzovania ako takého. Zasvitené komentare a rady si tak mohli
precitat’, pozriet’ i vypocut’ zdujemcovia prostrednictvom verejnopravnych i sikromnych
masovokomunikacnych prostriedkov v regionalnom, alebo celoslovenskom meradle.

Na ucel lepSej prezentacie CMB bola v roku 2003 zriadena internetova stranka —
www.ladovemedvede.sk, prostrednictvom ktorej bola verejnost’ a ¢lenovia informovani
o priebeznych vysledkoch, propoziciach i aktualitach, alebo si mohli prezriet’ fotografie
z podujati. Jej vznik nadvédzoval na pribuznu internetovii adresu — www.mazo.sk, ktorti
prevadzkoval Zeltan Makai a kde boli okrem otuzileckych akcii a vysledkov aj fotografie
zplavieb cez kanal La Manche.

V ochotnej spolupraci s firmou Prompt, tladiarefi cenin, a.s. boli vytlacené vkusné
pamitné diplomy, urené nielen ku krstu novych otuzilcov, ale i ku kazdej otuzileckej akcii.
Vysledkom tejto spoluprace bola i pomoc pri vydani osvetovych publikécii s tematikou
otuZovania:

e  OtuZovanie - zdkladné pokyny (MUDr. Jozef Makai)

e Coby mal vediet otuZilec o tepelnom hospodarstve Zivych organizmov a zdsadach
poskytovania prvej pomoci pri podchladeni (MUDr. Jozef Makai)

e Kondi¢né otuzovanie (PaedDr. Radovan Hlatky)
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Tieto prace boli distribuované medzi Siroku verejnost’ a boli vitanym dar¢ekom pre mnohych
zadiatoénikov, alebo vahajicich z radov verejnosti. V spojitosti s CMB sa na kniznom trhu
objavilaipublikicia s ndzvom LCadové medvede v Fudskej kozi (RSDr. Pavol Dinka).

Propagicia oddielu CMB v§ak nebola samotgéelna, ale mala napomdct’ k lepSiemu
pochopeniu tohto Sportu ako sutaznej discipliny a hodnotnej a zdraviu prospesnej
vol'nodasovej zaluby. Zarovet sa &lenovia CMB vlastnym prikladom snaZili podnietit’ Siroki
verejnost k prehodnoteniu zlozvykov v Zivotosprave a priviest’ k aktivnemu pohybu nielen
vekovo zrel§ich, ale i deti amladez.

6 AKO SA STAT CADOVYM MEDVEDOM

6.1 OTUZILECKA A KONDICNA PRIPRAVA

Oddiel EMB zdruZzuje uz od svojho zaliatku Elenov réznych Grovni telesnej
zdatnosti, veku, somatotypu &i zalub. Preto v Fadovych vodach zbadame vedl'a seba plavat’
zaliatoénika, ktory zépasi s 'adovou vodu na 100 metrovej trati, ale aj §pickového otuZzilca,
ktory doslova ,,trieli“ kraulom do ciel'a kilometrovej vzdialenosti. Nie je preto zvlastnost'ou,
%e medzi ¢lenmi MB boli, &i st nielen zapaleni $portovi otuZilci a dialkovi plavci, rovnako
tiez bezci, turisti, vodaci, privrzenci silovych a bojovych $portov, alebo jednoducho
rekreadni vSestranni Sportovci. Uréite viak nerozhoduje pocet Gspechov a vitazstiev, ale
snaha dokazat, Ze kazdy mo6Ze prekonat’ vlastni nerozhodnost’ a slabost’. Kazda kategoria
otuzilcov je nie&im $pecificka. Odraza schopnosti jednotlivca a poziadavky na jeho otuzilost’
i kondiciu a zéroven psychiku a vol'u. Kratkou charakteristikou kazdej kategorie chcem
poukazat’ na 3pecificky spdsob pripravy v kazdej z nich. PouZité prostriedky pripravy vSak
vychéadzaju z ur¢itych subjektivnych idedlov, ktoré sa v praxi mézu menit’ podl'a konkrétnych
potrieb otuZilca.

Vseobecne mdzeme rozdelit’ otuzilcov na 5 zdkladnych skupin:

Zaciatocnik
Kazdy, kto sa rozhodne zadat' s pravidelnym otuZovanim ¢i priamo zimnym
plavanim musi zvazit' o vietko tato Sportova aktivita vyZaduje a ¢o vSetko bude musiet
splnit’ pre ispe$né zvladnutie niektorej plavby otuZilcov.
e Okrem kondicie je potrebné zohladnit’ aktudlne zdravie, vek ¢i predchadzajuce
skiisenosti so §portovym tréningom.
e Pravidelny tréning v otuzovani je zaleZitost, ktord si vyzaduje systematicky
a dlhodoby pristup, preto by sa mal kazdy adept otuZovania venovat’ vSeobecnej
kondi¢nej priprave. Ak ide o mlad§ieho jednotlivca je potrebné brat’ na vedomie
odportdanie, aby osoby ktoré nedosiahli 14 rokov nepodstupovali plavanie v I'ado-
vej vode, ale aby sa dokladne venovali inym otuZovacim metédam — cvicenie na
Serstvom vzduchu, umyvanie a sprchovanie sa studenou vodou. Podl'a odbornikov

32

e i

vo vekovej kategorii 15-18 rokov je mozné zacat aj s plavanim v otvorenych vodach
s nizkou teplotou no absolvovat’ trat’ merajiicu maximalne 100 m."”

e Zaliatonik v strednom a starSom veku by mal absolvovat’ okrem beznych
lekarskych vySetreni aj podrobnejsie — EKG, rozbor krvi a iné. Ak nema dostatocni
kondiciu mal by volit' vSeobecne rozvijajuce aktivity najmé na rozvoj srdcovo-
cievneho systému. '

e Vo vietkych vekovych kategériach Gplnych zaciatoénikov je Ziaduce, aby pra-
videlne v rimci doméceho otuzovania aplikovali studené sprchy (rano alebo vecer).
Délezité je sGistavné plavanie v otvorenych vodach aj po skonceni letnej sezony.

e  Zhradiska fyzickych schopnosti je potrebné, aby sa svedomity zaciatonik zameral
na rozvoj kondiénych schopnosti prostrednictvom cvikov kondi¢nej gymnastiky s
dorazom na precvicenie zékladnych svalovych skupin —pletenec hornych a dolnych
kond&atin, chrbtové, hrudné a brus$né svalstvo. Na tento el st vhodné cviky
vykondvané s vlastnou hmotnost'ou.: kI'uky, drepy, zhyby, extenzie trupu, sed-Iahy.
V tejto suvislosti je vhodné absolvovat’ i tréningy tzv. otuzileckej gymnastiky —
zékladné kondi¢né cviky (s vlastnou telesnou hmotnostou, alebo prirodnymi
zavaZiami—kamene, klady) vykonavané vonku za kazdého pocasia.

Kondi¢ne vyspelej$i mozu vyuzit' zékladné cviky s ¢inkami: drepy, mftve t'ahy,
pritahy v predklone, tlaky v l'ahu, tlaky v stoji.

e Posilfiovaci tréning by mal byt kombinovany s aerébnymi aktivitami — beh,
turistika, plavanie, cyklistika, lyZovanie a kolektivne $portové hry.

Mierne pokrocily
V tejto kategorii st otuzilci, ktori uz bez vaésich problémov zvladajii menej naro¢né
plavby zimného plavania v te€tcej vode do 500—750 m a v stojatej 250 ~300 m.

e Pokraduje v pravidelnom sprchovani studenou vodou kazdy defi a v rdmci
kondiénej pripravy zintenziviiuje silovy a aerobny tréning..

e V posilfiovacom tréningu zvySuje intenzitu ¢i uz poftom opakovani,
hmotnost'ou na éinke &i diZkou odpoéinku medzi sériami

e  Charakteristické je aktivne z(iastiiovanie sa na otuZileckych podujatiach a sna-
ha o zlepSovanie plaveckej kondicie a techniky. ZvySuje objem plaveckého
tréningu v bazéne a v otvorenej vode. "

Skiiseny otuZilec

Tuto kategoriu moéZzeme rozdelit’ do dvoch skupin a to v zavislosti od ciel’a, ktory

chcti otuzovanim dosiahnut’.

e Sportovy otuzilec absolvuje podujatia s uréenymi pravidlami. Prevazne sa
zameriava na zlep§ovanie plaveckej kondicie a techniky.

e Kondiény otuzilec je schopny zaplavat’ v urenom limite stredne naroCné az
naro&né plavby, neorientuje sa vyluéne na.plavanie za i¢elom uspe$ného
zvladnutia sut'aZi v zimnom plavani. Otuzovanie chape ako sucast’ vSeobec-
ného budovania telesnej zdatnosti. VyuZiva na to §iroku $kélu aerobnych
aanaerobnych Sportovych aktivit.
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Spickovy otufilec a dialkovy plavec

Je to asi najmenej poletna skupina, pretoZe vyZaduje od jednotlivca viac ako
priemerné otuZilecké a plavecké schopnosti. Mam na mysli najmé zdatnych plavcov, ktori
byvaju nezriedka aj Gspesni v dial’kovom plévani. Ide o republikovych vit'azov v §portovom
otuzovani a prebornikov v prekonavani takych extrémnych vyziev ako je La Manche.

o Tito Specialisti podstupuju ndro¢nu individudlnu plaveckt pripravu
charakteristickil zvladnutim desiatok a stoviek kilometrov v bazénoch , riekach
ajazerach.

e Vyuzivaju prostriedky kondi¢nej pripravy zohladnujice S$pecifickost
plaveckého pohybu, preto nejeden absolvuje napriklad intenzivnu pripravu s
vyuzitim expanderov s ktorymi imituje konkrétny plavecky styl.

Veterdn

Vyzorom ,,pani v rokoch® no kondiciou a vitalitou prevysujuci mnohych mladsich.
Dlhoro¢ni otuzilci, dial’kovi plavci a vSestranni $portovci majici za sebou desiatky rokov
v§eobecného kondi¢ného a §pecialneho otuzileckého tréningu.

e Pitdesiatnici a Sest'desiatnici ¢i eSte star$i vyuzivaji rokmi overené spdsoby
udrZania telesnej zdatnosti, ktorymi si pravidelné cviCenie a kilometre
plavania, turistiky, cyklistiky resp. v8etkého ¢o ich udrziava vo forme.

e Rokmi nadobudnuté schopnosti a skuisenosti priblizuji tym menej skiisenym.
Nesnazia sa uz o maximalne vykony, ale u¢inky z pohybu v 'adovej vode si
doslova vychutnavaju.

K v$eobecnym metodickym usmerneniam patri aj diferenciacia pobytu vo vode
podla vykonnosti otuzilca.

Unosnd doba pobytu jednotlivca vo vode danej teploty bez negativnych ndsledkov na organizmus"

Teplota vody | Plavec - zafiato€nik | Priemerne trénovany | Intenzivne
dial’kovy plavec trénovany otuZilec

5az8°C 10 min. 25 min. 40 min.

3ai5°C 5 min. 15 min. 30 min.

0az3°C 3 min. 10 min. 20 min.

Vyssie spomenuté kategoérie sa moZu samozrejme rézne kombinovat’. Pravidlom
zostava, Ze v ziadnej z nich sa otuZilci nezaobidu bez ddkladnej otuZileckej a kondiénej
pripravy. Ramcové rozdelenie kategorii otuzilcov, ktoré mézeme pozorovat’ takmer vo vset-
kych otuZileckych oddieloch je potrebné akceptovat’ aj z dovodu lepSej diferenciacie a apli-
kacie tréningovej zat'aZe bez zvySovania pripadného rizika poskodenia zdravia. V oddieli
IMB nijdeme zastipené vSetky kategorie. Hoci sa svojimi schopnostami a ciel'mi liSia,
spolu vytvaraju symbiézu odzrkadl'ujicu rozmanitost’ v ponimani otuZzovania ¢i uZ ako
$portového odvetvia, alebo rekreacnej aktivity zameranej na zlepSenie telesnej zdatnosti.
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6.2 TO VAS BUDE ZAUJIMAT

Existuje vela tém, ktoré sa vynaraji v savislosti s tréningom otuZovania, jeho
zdravotnym prinosom, ale i §portom vo vieobecnosti. Nejasno maji mnohi v histérii ¢i
v praktickych dosledkoch na Pudsky organizmus. Na ozrejmenie tychto a mnohych inych
zaujimavych otdzok nam odpovedia niektori z poprednych ¢lenov CMB. '

6.2.1 ZIVOT S LEGENDARNYM PLAVCOM

Odpoveda Terézia Skovajsova.

1. Akostesas Vladom spoznali?
Samozrejme v plavarni Grossling.

2. Imponoval Ti Vlado ako §pi¢kovy Sportovec?
Uz pred nasim zoznamenim som ho obdivovala ako plavca a Sportovca.

3. Venovalasisa predtym Sportu?
K vode som sa dostala uz ako diet'a. Mdj otec bol vodak a postavil si vlastny kajak, ba
i plachetnicu. Od svojich 12 rokov som jazdila na plachetnici. V zimnych mesiacoch bolo
treba tieZ niedo robit’, tak som chodila do Grosslingu, v tej dobe jedinej plavarne v Bratislave
(1957-1962).

4. Ako ovplyviiovala jeho §portova kariéra rodinny Zivot?
Sobasili sme sa v roku 1962. Vlado bol na plavami vzdy rano a veder. Medzitym opravoval
pouliéné osvetlenie. Noviny pisali o jeho plaveckych uspechoch, ale bolo ho mozné
kedykoI'vek stretnat’ na ulici. Vela cviéil ai to bol dovod preco si drZal 13 rokov prvenstvo.

5. Kedy ste sa obaja zacali otuZovat’?
Vlado za&al otuZovat’ v roku 1974, teda v tom obdobi za¢al chodit’ obéas aj na preteky. S otu-
Yovanim sa individualne zaoberal uz skor. Ja som sa k nemu pridala presne 15 marca v roku
1978.

6. Kde ste sa otuZovali?
Na viacerych miestach, ale hlavne na Zlatych pieskoch v Bratislave

7. Akym $portom sa venoval Vlado okrem otuZovania a plavania?
K jeho obl'ibenym &innostiam okrem plavania a otuZovania patrila turistika.

8. Viedli ste k otuZovaniu aj vaSe deti?
Deti sme k samotnému otuZovaniu nedostali, ale venovali sa §portom pri ktorych museli byt
otuZili. Dcéra trénovala synchronizované plavanie a obaja synovia boli vodaci — jeden sa
upisal jachtingu a druhy rychlostnej kanoistike.
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9. Aky bol Vlado tréner?
V obdobi rokov 1949-2000 sa kaZdi sobotu a nedel’u venoval vyu¢ovaniu tzv. zékladného
plavania. Na hodine maval aj 20 deti. Zverencom sa venoval s trpezlivostou a jeho ,,8kolou*
plavania preslo mnoZstvo buducich plavcov aj inych $portovcov. Vlado vlastne oficidlnym
trénerom nikdy nebol, no vZdy pomohol, ak ho o to poziadali. V ur¢itom obdobi na jeho
tréningy chodilo vel'a chlapcov a on im rozumel moZno lepsie ako ich vlastni rodicia.

10. Cobolo Vladove Zivotné motto, resp. aké Pudské hodnoty vyznaval?
Celym Zivotom Vlada sprevadzala istd norska modlitba, ktora dostal napisant, ked’ iSiel na
OH do Helsiniek vroku 1952.
(Text modlitby si moZete pre€itat’ na strane 45 - pozn. autora)

6.2.2 PRINOS OTUZOVANIA PRE ZDRAVIE
Odpovedd MUDr. Jozef Makai

1. Treba sa modernému ¢loveku otuZovat’?
Moderny &lovek ma mélo pohybu a fyzickej namahy, Casto sa pohybuje v lete v klima-
tizovanom a v zime vo vyhrievanom prostredi, takze organizmus sa prispdsobi a spohodlnie.
Désledkom je neschopnost’ &elit’ klimatickym vykyvom, slaba fyzicka zdatnost’ a psychicka
labilita.

2. Kedy mézeme zacat’ otuZovat’?
S otuzovanim moZeme zadat’ v kazdom veku po dokladnej lekarskej prehliadke postupne
a sustavne. Najlepgie je zadat’ v lete, pretoZe vtedy je predpoklad, Ze organizmus je dobre
saturovany vitaminmi, plnohodnotnou stravou a aj pohybom na vol'nom vzduchu.

3. Cosadejevorganizme, ked’ ho vystavime chladu?
Organizmus vystaveny chladu si vytvara aglutininy ktoré mu pomahaji éelit a vyrovnvat' sa
s podchladenim, tym sa zvySuje jeho celkova imunita nielen vo¢i chladu, ale i vodi infekciam.
Trénovanim ciev chladom sa predlZuje ich elasticita, ktord prirodzene klesa s pribidajucim
vekom.

4. Ako vplyva otuZovanie na prevenciu pred ochoreniami z nachladnutia?
OtuZovanim sa zvy$uje prah infekcii virusom a baktériam, navyse véacsina najmé virusov je
vePmi citlivd na zmeny teploty v kladnom aj zapornom zmysle. Otuzily organizmus sa vie
vysporiadat s chladom, ale choroboplodné zirodky nie. NavySe vytvorené aglutininy
pomahajl otuzilému organizmu bojovat’s moznou infekciou.

5. MézZe byt otuZilec chory?
Kazdy, aj otuzilec mdze byt chory. OtuZilec sa vSak l'ahiie a bez nutnosti pouZivania
podpornych l4tok (ktoré maju okrem pozitivnych ale aj vedlajsich neZiaducich G€inkov)
dokaze ,,popasovat™ s moznym ochorenim. Ochorenie ma navy3e I'ah3i a rychlejsi priebeh.
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6. Daju sabacily ,,vymrazit’"'?
PravdaZe sa daju, lebo st termolabilné, ale organizmus musi byt’ vo¢i nim iminny, ¢o sa da
dosiahnut dlhodobym a stistavnym otuZovanim sa najmene;j 2 roky. Samozrejme to zavisi aj
od veku, fyzickej kondicie a celkového zdravotné stavu. Vymrazit’ sa d len poCiato¢né
$tadium chordb z prechladnutia a to chladovym podnetom bez zvySenej fyzickej ndmahy.

7. Si najdlhSie otuZujuci lekar na Slovensku, odporucal otuZovanie aj
pacientom?
PravdaZe 4no, ale odozva je len chaba. Skor nas Fudia obdivuju, ba niektori i odsudzuji.
Ludiastv tomto smere vel'mipohodIni.

8. Existuji vekové obmedzenia priotuZovani?
Vekové obmedzenie neexistuje. No v detskom veku zbytoéne nepredlzujeme pobyt v chlade,
pretoZe detsky organizmus este nema dostatoéne vytvorené termoregulacné mechanizmy.
Naopak v pokro¢ilejsom veku tieto schopnosti ¢lovek stréca, no sistavnym tréningom je
mozné siichuchovavat.

9. Ktoré faktory st pri otuZovani rizikové?
Alkohol u 3portovych otuZilcov jednoznagne znehodnocuje vykon. PretoZe rozSirenim
periférych ciev dochadza v studenej vode k nadmernym stratdm tepla. Kombinacia alko-
holu, endorfinov a adrenalinu vedie k zniZeniu sebakritiky a k precetiovaniu sa, o mdZe mat’
fatalne nasledky. Pri drogéch je to podobné. I nikotin znehodnocuje t€inok otuZovania sa na
periférne cievy.

10. D4 sadefinovat’ kedy je uz ¢lovek otuZily?
Této definicia je velmi tazka. Zavisi od trénovanosti, veku, Zivotospravy a samozrejme
celkového zdravotného stavu Eloveka. Vieobecne sa predpoklada, Ze po zhruba dvojrotnom
stistavnom otuZovani sa je organizmus otuZily.

6.2.3 AKO PREPLAVAT LA MANCHE
Odpoveda Zoltan Makai.

1. Kde je vlastne kandl La Manche?
Je to morska 0Zina medzi Franctzskom a Velkou Britiniou. Najuz§ie miesto je vzduSnou
&iarou 33 km (Dover - Cap Griz Nez).

2. Cim je kanil La Manche zaujimavy pre plavcov?
Znamy je ako plavecky Mount Everest. Obtiaznost’ spo¢iva najmi v nevyspytatelnom
podasi. Plavec musi zohladiiovat’ také vplyvy ako st silné prudy, odliv ktory moze
sposobovat’ aZ 7 metrové vlny a v neposlednom rade i teplotu tunajSej morskej vody, ktord sa
pohybuje medzi 9-18 °C.
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3. Cotrebazvazit pred rozhodnutim preplavat’ kanal La Manche ?
Treba komplexne zhodnotit’ vietky aspekty. Uspech plavca toti zavisi nielen od dokladnej
fyzickej a psychickej pripravy. Aj samotné priroda musi dopriat’ plavcovi podmienky na to,
aby to mohol preplavat’.

4. Je plavanie vo vodich kandla La Manche nie¢im $pecifické?
Chladom, vzdialenostou a pre naSinca e$te slanou morskou vodou. Navyse plavec sa musi
orientovat podl'a navigatného plavidla odkial’ dostava stravu a iontové népoje.

5. Kondi¢na pripravaplavca ?
Vo vieobecnosti by mala byt kondi¢na priprava cielena tak, aby bol plavec pripraveny plavat
bez prestavky viac ako 7 hodin. To viak nie je vietko. VzhI'adom na nestélost’ pocasia musi
byt fyzicky pripraveny zvladnut'i trojnasobne viac.

6. Psychicka a takticka priprava plavca?
Plavec musi byt pripraveny na skuto&nost, Ze po 6-8 hodinach plavby je len v polovici trate.
A aZ po tomto ¢ase moZno uvidi francuzsky breh, no len ako tenky pasik na obzore, ktory sa
nepriblizuje ani po d’al§ich vysilujucich hodinach pldvania. Dokonca sa méZe stat’, Ze vo
chvili ked’ uz dokaZze rozpoznat' I'udské postavy na pobrezi pride odliv a jeho plavba sa
prediZi o d’alie 4 hodiny. Ciel musi byt jasny - pristat’' na druhom brehu a je jedno za aky Cas.

7. Otuzilecka priprava?
Absolvovanie 750 metrovych trati na sut’aZiach v zimnom plavani kazdy tyzdeti je absolutne
postadujucim kritériom. No stane sa, Ze aj skiiseni otuZilci mdZu mat’ problémy.

8. Kvalifikacia na plavbu?
CSA — Channel swimming association vyZzaduje pred plavbou mat absolvovanii aspofi
6-hodinovu plavbu v 16-18 °C vode. Je to si¢asné prevencia po tragickych udalostiach, ktoré
sivyZiadali I'udské obete.

9. Aké su pravidla priplavani cez kandl La Manche?
Zo suchej zeme na suchu zem. Plavec musi bez dotyku niekoho iného sa po doplavani
postavit na suchti zem, alebo vyliezt' na skalu za ktorou uZ nie je more. Kfmenie z lode tiez
prebieha bez dotyku. Bud’ sa podéava fl'aska/pohér z podévaca na dlhe;j palici, alebo sa tréner
vykléaha zlode a podava stravu plavcovi.

10. AKké osobnostné vlastnosti by mal mat’ plavec, plavajici v La Manche?
Mala by to byt vyzreta cielavedomé osobnost,, ktora pozna dévody pre€o chce preplavat’ La
Manche!
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6.2.4 SPORTOVEC SA NESMIE VZDAT

Odpoveda Tibor Kovacik.

1. Kedy si zacal so Sportom?
Venujem sa $portu uz odmalicka. Na zakladnej $kole to boli hadzana, futbal, basketbal.
Venoval som sa i atletike a dosiahol som aj ur¢ité vysledky napr. na ME Ziakov v Mad’arsku
1. miesto v §tafete a 7. miesto v skoku do dial’ky.

2. Akym zdravotnym problémom musis elit’?
Od roku 1991 mam problémy so srdcom (arytmia) a v roku 1995 mi voperovali kardio-
stimulator. NavySe od roku 1999 trpim diabetesom typu I a som na inzuline.

3. Precosisarozhodol otuZovat’?
Odmali¢ka som mal rad student vodu. Pri spani uz asi od 15-tich rokov nepouzivam paplon,
ale cely rok sa prikryvam iba dekou, alebo ve'mi tenkou prikryvkou. Mam rad studeny
a Serstvy vzduch, vel'mi zriedka mi je zima, proste mnohi mi hovoria, Ze mi v Zilach pradi
hortiicakrv.

4. Aké faktory musi§ zohPadnit’ priplavanivPadovej vode ako diabetik?

Ako diabetik sa musim hlavne ststredit’ na glykémiu pred, po€as a po plavani v l'adovej vode.
Hodnotu cukru v krvi ovplyviiuje vela faktorov (psychicky aj fyzicky stav), treba dbat’ na to
aby diabetik bol oddychnuty, zdravotne zdatny. Minimalne hodinu pred plavanim by mal
skonzumovat’ 'ahko stravitené jedlo. Priamo pred vstupom do vody je dobre si zmerat’
glykémiu a podla toho si dat’ ete nejaku ,,energeticku bombu“ s rychlo rozpustnym cukrom.
Vo vode diabetik musi sledovat’ kedy je ten ¢as, ked’ sa zaénu uvolfiovat’ endorfiny a vtedy je
délezité spravne odhadnut’ na aky dlhy Gas este zostava energia v tele. Po plavani sa vi¢Sinou
hladina cukru zniZuje, ale asi po hodine sa rychlo zaént1 uvol'iovat’ nevyuzité cukry a potom
je doleZité sa tzv. dopichnut’ malym mnozstvom inzulinu.

5. Aké faktory musi§ zohladnit’ pri plavani v Padovej vode ako kardiak?
Ako kardiak treba takisto dbat’ na to, aby bol élovek najmé oddychnuty. Nie je vhodné pred
plavanim pit’ napr. kdvu s kofeinom, alebo nejaky energeticky népoj obsahujuci taurin
a kofein. Vidsina kardiakov ma na dant diagnézu predpisané tabletky — dbleZité je neza-
budnut si ich dat. Ako kardiak musim eSte dodat’, Ze 'adova voda pre kardiakov posobi
blahodarne. Je to kvdli striedaniu tepla so zimou, &im sa zlepSuje cirkulacia krvi v celom
obehovom systéme a srdce sa tym posilfiuje.

6. Odporicas otuZovanie pre Pudiso zdravotnymi t'aZkost’ami ako mas Ty?
Urdite 4no! OtuZovanie nie je vhodné len pre zdravych a zdatnych l'udi, ale aj pre T'udi
trpiacich nejakymi zdravotnymi taZkostami. Je vel'mi dolezité aby si Clovek veril, Ze to
dokézZe aj ked je chory. Urgite sa da najst’ cesta k tomu, aby aj ¢lovek so zdravotnymi
tazkost'ami mohol otuZovat’, ale musi sa vZdy o tom poradit’ so svojim lekdrom, ktory ovlada
problematiku otuZovania a Sportu.
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7. Aké st tvoje najvidsie otuZilecko-plavecké vykony?
Zu&astnil som sa na akcii na Dunaji z Viedne do Bratislavy v auguste 2006, kde som plaval
v $tafete so Slovakmi aj Rakuganmi. Co sa tyka otuzovania, tak po niekolkych rokoch si moje
telo vel'mi dobre zvyklo na ladovii vodu a som schopny vydrzat' v takej vode aj 22min.
Podarilo sa mi preplavat’ krizom Dunaj v Bratislave, v Starove &i v Gabéikove.

8. Siurasteny chlap, nevyzeras ako ¢lovek so zdravotnymi problémami.
Moja vyska je 183cm a hmotnost’ 104kg. Som Elovek Co nevydrzi bez fyzickej aktivity ani
tyzdei. V suasnosti sa intenzivne venujem najméd volejbalu a samozrejme otuzovaniu
aplavaniu.

9. Ako vplyva$portna psychiku ¢loveka so zdravotnymi t'azkost'ami?

Z4visi to od konkrétneho &loveka a jeho postoja k Sportu. Pre ludi venujucich sa dlhodobo
$portu je to velmi uspokojujuci pocit, hlavne radost’ z toho, Ze svoj voIny &as stravili
v nejakej telocviéni, alebo na ihrisku vonku a nie &astou navstevou doktora kvoli nejakym
zdravotnym problémom. Fyzické aktivita velmi dobre odbirava stres, o €lovek nabral
pogas tazkého pracovného dita. Pre chorého Eloveka je uZasny pocit zapojit’ sa do hociktorej
$portovej aktivity, kde su hlavne zdravi I'udia. Ddva mu to pocit neskutocne; slobody a za-
budne pri tom na svoje zdravotné problémy, ktoré ho Zial’ sprevadzaji kazdy defi.

10. Co tamotivujek pravidelnému tréningu a zlepSovaniu telesnej zdatnosti?
Fyzicka aktivita je dolezita pre ¢loveka v kazdom veku. ZlepSuje sa tym fyzicka zdatnost’
a vel'mi dobre vplyva na zdravotny stav loveka, pre celé obehové ustrojenstvo, posiliiuju sa
svaly, precvicuju sa plica a €isti to aj mysel’. Je dolezité nezanedbavat’ zlep$ovanie a zdo-
konalovanie telesnej zdatnosti, lebo kazdému roky pribudaju a telo ndm déva najavo, Ze uz
nevladzeme tolko ako pred niekol’kymi rokmi a udrZiavanie sa v kondicii ndm posuva tito
hranicu.

6.2.5 AKO SASTAT OTUZILCOM
Odpoveda Ladislav Pecenka

1. Kto sa moZe stat’ otuzilcom?
Prakticky kazdy. Vynimkou st ludia trpiaci zavaznymi ochoreniami, tito by sa mali najskor
informovat u lekara. Osobne si myslim, Ze detom do 15 rokov by malo stagit’ Sportovanie vo
vol'nej prirode a sprchovanie vlaznou vodou.

2. Cotrebazvazit’ pred rozhodnutim zadat’s otuZovanim?
Z4visi to najmi od ciel'a. Ak to méa byt sidast’ zdravého Zivotného $tylu, tak je to v poriadku,
ak to viak niekto ide robit’ len preto, Ze to je atraktivne a medializované (bude v televizii
videny s Cadovymi Medved'mi) tak to nie je spravne.
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3. Ktoré zakladné metédy otuZovania sii vhodné?
V podstate vietky, ale vyzdvihol by som najmé ranné sprchy. Mdj osved¢eny spdsob je denne
rano hned’ z postele pod student vodu.

4. Ktoré aktivity si najvhodnejSie ako doplnkové Sporty pre otuzilca?
Predovietkym $porty vykonavané vo vol'nej prirode - turistika, beh, horolezéctvo, vodactvo,
cyklistika ¢i potépanie. Dolezité su i aktivity napomahajice napriklad rozvoju sily -
posil'fiovanie.

5. Akozadat’s plavanim v otvorenych vodach?
Zadat' v lete a pokradovat’ do jesene. Na druhy rok zagat v aprili a az druhii zimu absolvovat’
celti. Ale aj vtedy to nesilit' a v zimnych mesiacoch byt’ vo vode len par mintt, podl'a pocitov.
OtuZilecka odolnost’ sa buduje niekol’ko rokov a tento proces sa nema uponahlat’.

6. Ako by mal vyzerat’ vzorovy tréning otuZilca - za¢iatocnika?
Rozcvicka v l'ahkom odeve, po chvili sa zobliect’, aby si telo privyklo na chlad a potom do
vody. Po par minutach (niektorym sta¢ia sekundy) z vody von, osusit’, obliect’ a absolvovat
komplexnejsie cvidenie (blizsie konkretizované v publikacii Kondi¢né otuZovanie — autor
R. Hlatky).

7. Je ddleZité dodrziavat’ pravidla Zivotospravy?
Budem trochu tvrdy, ale ak niekto pije, fajéi, alebo vedie burlivy no¢ny Zivot, tak ten moze
maximalne §liapat’ do pedalov stacionarneho bicykla niekde v teplicku a nepliest’ sa medzi
skutoénych otuZilcov.

8. Co nerobit’ pred otuZovanim?
Okrem veci, ktoré st uvedené vyssie je nezanedbatelna este jedna stranka. Pred kaZdym
pobytom v Fadovej vode je potrebna aspoi kratka psychickd priprava. To znamena Ziadne
_,chichichi® a ,,chachacha“ a hned’ skog¢it' do vody, ale postupne sa rozhybat, rozdychat,
vnutorne sa nabudit’ a skoncentrovat’.

9. Je otuZovanie akceptované ako Sport?
BohuZial’ zatial nie je. A e3te dlho potrva, kym bude (ak vobec niekedy bude). Hlavna pric¢ina
je vtom, Ze vi&Sina otuZilcov uprednostiiuje skor exhibi¢ny sposob otuzovania.

10. Ako sa motivovat’ k otuZovaniu, plavaniu a §portu vSeobecne?
Ak je to Zivotny §tyl, nie je potrebna ind motivacia. Ak ide o skutoného Sportovca s chut'ou
sutazit, tak motivaciou je snaha o zlep$enie dosiahnutého ¢asu, alebo umiestnenia. Pripadne
prekonanie nejakej inej méty, napr. La Manche.
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7 ZOZNAM REGISTROVANYCH CLENOV 2000-2009

Balazs Vojtech
Makai Jozef
Makai Zoltan
Harc¢arik Milan
Babjak Martin
Babjakové Daniela
Hagarova Maria
Hotak Peter
Kirschner Alexander
Chuda Magdaléna
Koporec DuSan
Parcer Rudolf
Skovajsova Terézia
Skovajsa Vladimir
Steyererova Eva
Steyerer Robert
Selepak Jan
Hrndéifik Ondrej
Minarikova Erika
Truba¢ Marek
Grafova BoZena
Bartko Michal
Pastinsky Cyril
Sétor Jan

Sétorova Zita

Fulek Bohuslav

Selepakova Helena
Tevec Juraj
Rejtova Agnesa
Andrej¢ak Cubomir
Dinka Pavol

Sasék Jaromir
Sasdkova Anna
Krajcovi¢ Roman
Szemz6 Pavol
Ziman Milan
Nagy Tibor
Rusinak Anton
Glézl Ladislav
Korenciak Peter
Hroméadka Peter
Minarikova Barbora
Trnovec Rastislav
Pecenka Ladislav
Rajter Cubomir
Slavéev Ivan
Cernak Tibor
Minarik Peter
Hlatky Radovan
Srnec Ivan
Rakusova Renata

Brecka Stanislav
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Kovacik Tibor
Urban Karol
Bielikova Jana
Tvarozek Pavol
Platenik FrantiSek
Vyhnalik Jan
Makaiova Helena
Makaiova Zuzana
Hankart Lucien
Kovack Miroslav
Konstiak Pavol
Kadtch FrantiSek
Mikoézcei Robert
Csernak Aladar
Gazdik Ivan
Bartalo§ Jozef
Hlatky Vladimir
Samel Marek
Klimek Pubomir
Kmet Norbert
Mlynarik Marian
Ceniga Cudovit
Lakst Vladimir

Kovaci¢ Vladimir

(Aktualizované k 21. 9. 2009)

8 DLADOVE MEDVEDE, MROZE, TUCNIAKY
A TULENE

Vsetky menované Zivo&ichy spéaja niekol’ko spoloénych ¢ft. Ich Zivot je spojeny
s vodou, v ktorej od mali¢ka plavaju, hraju sa, lovia aj hynu. Vyznamnym spoloé¢nym prvkom
je najma to, Ze tieto Zivo¢ichy maju mimoriadnu odolnost’ na chlad, pretoZe obyvaji tie
najchladnejsie kiity sveta a plavaju v tych najstudensich moriach. Preto nie je zdhadou, Ze
prave oni sa stali klubovymi ikonami pre viaceré oddiely otuZilcov. Ked’Ze Slovensko lezi
v miernom klimatickom pasme striedaji sa u nas $tyri roéné obdobia, no po cely rok sa
v rdznych kitoch nasej krajiny zdruzuju skupiny chladu odolnych jednotlivcov, ktori podla
vzoru svojich zvieracich vzorov zocel'uji svoje telo v studenych vodéch riek, jazier a vod-
nych nadrzi.

Okrem oddielu EMB, ktory vznikol ako prvy svojho druhu v novodobe;j historii
Slovenska existuje viacero zoskupeni, ktoré maji svoje obl'ibené tréningové miesta a mnohé
znich usporadavajt podujatia pre ostatnych otuzilcov z inych oddielov.

V krétkosti si spometime doposial’ zname oddiely a kluby zdruzujice otuZilcov po
celom Slovensku, ktoré sa nechali in§pirovat’ oddielom EMB.

Slovenské 'adové medvede— Polar Bears Slovakia
Charakteristika: Organizuju svoje aktivity v réznych Castiach Slovenska. Vznik tohto
ob&ianskeho zdruZenia sa datuje od 16. 10. 2006. Prvou akciou bola Otuzileckd 24-hodi-
novka, podstatou ktorej bolo vytvorenie rekordu v zimnom plavani. Otuzilci z tohto
zdruZenia sa zi&astnili aj Svetového Sampionatu v zimnom plavani v Style prsia.
Tréningové miesto: jazero Drazdiak (Bratislava-Petrzalka), jazero Zlaté piesky (Bratislava-
Nové mesto)
Predstavitelia: P. Dinka, P. Hotak.

Klub otuZilcov Piest any
Charakteristika: Zimné plavanie a otuzovanie ma v tomto meste pomerne dlhu tradiciu.
Tradi¢nymi podujatiami ktoré organizuju je decembrové preplavanie vo Vahu v blizkosti
hotela Magnolia, ktory je aj tamoj$im sponzorom otuzileckych stretnuti. Nemenej zndmou je
tzv. Kevanova 100—ka usporiadand vZdy na pocest’ narodenin najstarSieho slovenského
otuZilca Karola Kevana.
Tréningové miesto: Vah
Predstavitelia: M. Valo, K. Kevan.

Klub zimného plavania - Koldrovské mroZe
Charakteristika: Hoci menej podetni no nie neaktivni st otuZilci z Kolarova, ktori sa najskor
zi&astiovali podujati organizovanymi EMB, aby neskdr sami zorganizovali v roku 2005
zimné plavanie v kryhami zaplnenom Véhu.
Tréningové miesto: Véh
Predstavitelia: K. Huszar
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Klub otuZilcov a priatel’ov zimného pldavania— Tulniaky Zilina
Charakteristika: Skupina otuZilcov sa zadala formovat’ v roku 2004. Popri tréningoch na
réznych miestach zorganizovali Zilinski otuZilci verejné podujatie v rieke Véh pod hradom
Stre¢no.
Tréningové miesto: Vodné dielo Zilina
Predstavitelia: J. Repcik

Ladové medvede Topol’ Eany
Charakteristika: Organizovana skupina otuZilcov v tejto oblasti sa prvy krat vyraznejSie
prezentovala v roku 2003, ked’ usporiadala podujatie zimného plavania v priehrade pri obci
Nemedky. Toto podujatie sa stalo prvym na zaciatku kazdej otuzileckej sezony.
Predstavitelia: J. Ruman

Ladové medvede Bianovce nad Bebravou
Charakteristika: Sirokt &lensku zakladiiu predstavili otuZilci z Banoviec a Brezoliip prvy
krat v roku 2007, ked na podujati v Nemeckach tvorili viac ako tretinu zo vSetkych
zudastnenych otuzilcov z réznych slovenskych klubov.
Tréningové miesto. priehradaPrusy
Predstavitelia: M. Laus

Banskobystricki otuZilci
Charakteristika: Hoci otuzilci z tejto oblasti nemaji vytvoreny zjednoteny otuzilecky oddiel,
gravidelne usporaduvaji podujatia v rdmci otuzileckej sezony v Salkovej, Moty¢kach ¢i
achtickach.
Predstavitelia: D. Poladek, M. Bukov¢an, B. Pazdkova

Kosické tulene
Charakteristika: Skupinka vychodoslovenskych otuZilcov sa zacala spontinne vytvérat
aspolo¢ne trénovat priblizne v roku 2003.
Tréningové miesto: jazero pri Sidliskunad jazerom (KoSice).
Predstavitelia: M. Jaro§
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9 NAMIESTO ZAVERU

Vladimir SKOVAJSA, zasl. majster sportu
KaradziSova 27, 81108 BRATISLAVA

NASOBILKA
OTUZILCOV
DALEKOPLAVCOV

1. Hizevnatost

2, Vytrvalost

3. Cestnost

4. Kamaratstvo

5. Vediet sa delit s ostatnymi o radost z Gspechov

»Ked toto kaZdy splni, bude z kremeifia a kolektiv z kvadrov. Potom lahko
spintte v3etky dlohy a vifazstvo v Sporte bude na dosah ruky!®
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FOTOPRILOHA

ZACIATKY ORGANIZOVANEHO OTUZOVANIA NA SLOVENSKU

Polohova stafeta 4x100 m (Viederi 1956) — zlava Fri¢, Samuhel, Bacik a Skovajsa.
V. Skovajsa v dase plaveckej kariéry uspesne ,,viril“ vodu v umelych bazénoch...

...neskor ako skalny otuzilec daval prednost privodnym ladovym kupelom .



MY SA ZIMY NEBOJIME

O. Liska krsti ladovou vodou T. Skovajsovu.
Pocetné rady otuZilcov aj s klubovymi trickami v roku 2003 pri Devine.
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Clenovia LMB reprezentujuici v ramci Ceského pohdra v zimnom
plavani TJ Lokomotivu Brno, na sutaZi v Brne v roku 2004.

L. Peéenka a T. Cserndk po uspeSnom plavani v Dunaji na trase
Stirovo-Ostrihom-Stirovo v roku 2005.

a— - N

Snimka z vody. C. Pastinsky plava v rieke Morava (2005).

M. Babjak a jeho spev patrili ku koloritu otuzileckych podujati.
Na snimke tréning v septembri 2005 na Zlatych pieskoch.



Na kompe cez rieku Morava v prvy deri Nového roku 2008,
na podujati v Zéhorskej Vsi pri prileZitosti vstupu SR do Schengenu.

(vopredz’ sprava) M. Harcarik, J. Makai a R. Mikéczi v dele
otuzilcov pred pldvanim v centre Bratislavy (2007).

J. Bartdlos a T. Kovdcik v Senci na Trojkrédlovom kupani (2009).



Komplexna kondicno-otuzilecka priprava je délezita. NajlepSia motivdcia je sparingpartner.
R. Hlatky (vlavo) pri tréningu s kondicnym kulturistom, boxerom a plavcom R. Maticom.

Registraciu ucastnikov otuzileckych podujati trpezlivo vykondva
., Ica“ Makaiovd (na snimke s dcérou autora).

Trénovat sa da aj individudlne. Kondiény otuzilec V. Hlatky v priprave na otuZileckii sezonu -

Maskot oddielu sprevidzajiici élenov na vSetkych podujatiach. otuzilecka gymnastika (na snimke s vySe 40 kg kameriom) a sprchovanie so studenou vodou.



OTUZILCI A MEDIA

% N |

J. Makai pre Slovensku televiziu.

1

Ceskou tiskovou kanceldr.

T. Cserndk pre radio Viva. = -
' V. Hlatky pre



TROCHU LADOVEHO HUMORU LADOVE MEDVEDE BRATISLAVA A LA MANCHE

Zeby novy zimny Sport?
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Z. Makai na doverskej plazi

Pribuznd Deda Mrdza v plnom nasadent.
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Ladislav Pecenka a Ivan Gazdik v priprave na La Manche 2009
(na snimkach po pldavani v novobanskom Tajchu).
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Jeden z mnohych clankov o tispesnom pokuse v tlacenych periodikach
(Casopis Markiza ¢.34/2002).

Stafeta LMB v roku 2003: zlava — L. Pedenka, T. Cserndk, P. Dinka,

E. Steyererova (klaciaca), J. Makai, R. Steyerer, A. Kirschner . Ivan ritiaci sa na francuzske pobrezie.
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