Détska radost a ismev
meé vzdy znovu nabiji

Trenérka plavani Gabriela MinaFikova pry naudi plavat
kazdého. Vyvinula svou vlastni metodu. Ke své profesi
se pritom dostala az po tficitce.
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PRAHA | Gabricla Minafikovd je plvod-
nim povolanim zdravotni sestra. Miluje pla-
vini a lasce k nému dnes uéii ostatni. V aus-
tralském Perthu se jako jedind Ceska dosta-
la mezi Top 50 Swim Coaches a patfi k celo-
svétové trenérské elité. . Veéina lidi ale pla-
ve technicky Spatné a vibec neovlidé zi-
kladni plavecké dovednosti, které patfi K ne-
zbytné plavecké gramotnosti,” fikd Gabrie-
la Minafikova.

Jak jsou na tom Cesi s plavanim? Umi-
me u nds dobre plavat?

V zdkladnich Skolich je plavecka vyuka po-
vinnd, takZe skoro kazdy u nis néjak plavat
umi. Vé&tSina lidi ale plave technicky Spatné
a vitbec neovlida zikladni plavecke doved-
nosti, které patfi k nezbytné plavecké gra-
motnosti. A jediné ta nas dokaze v opravdu
nepiijemnych situacich ochrdnit. Nemys-
lim si proto, Ze ten, kdo uplave bez znatelné-
ho vyCerpini tieba 200 metrh a vic, je auto-
maticky dobrym plaveem. Napfiklad ¢lo-
vek, ktery zvlidne uplavat i 300 metrt, ale
pouze s hlavou nad vodou a nedokiZe udé-
lat ve vodé kotoul, uZ tfeba obtiznéjsi situa-
ci spo¢ivajici v zorientovini se pod hladi-
nou nezvladne. Mnoho lidi také neumi od-
hadnout své sily a neznd sebezichranné od-
pocinkové pozice pii vycerpani nebo kdyZz
Jje chytne kieC.

Pry naucite plavat opravdu kaZdého.
| toho, kdo se boji potopit si hlavu?
Existuji triky, jak déti i dospélé strachu z po-
nofeni hlavy zbavit a jak je naucit do vody
i skakat. Bojdcné dité z vis hlavné musi ci-
tit, Ze vy sami mate vodu radi. Rodice totiz
Casto na déti prendseji sviyj viastni strach.
Pokud ale nékdo vyloZené propadd panice,
je tieba, aby na néj trenér nespéchal abyl -
pélivy. A jedni-li se o velky blok —~ a vétsi-
nou za tim stoji opravdu osklivy zézZitek -
neni vibee na $kodu zajit K psychoterapeu-
tovi. Méli jsme napfiklad pana, ktery se v
sedmi letech topil, hodné se pii tom nalokal
a z vody mél tim pddem nepiekonatelnou
hrizu, Rovnou jsme mu proto doporudili
psychoterapeutické sezeni u odbornice, s
niz spolupracujeme. Diky prici s podvédo-
mim a pomoci nové vizualizace zménil ob-
raz, ktery mél se zaZitkem spojeny. UZ po
jednom sezeni byl schopen vkrocit do vody
a zaCit se s nami ucit plavat, coZ byl jeho
velky dspéch a spinény sen.
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Jaka je vase metoda vyuky?

Pii vyuce plavini starSich déti a dospé-
lych vyuZivam australskou metodu
Swim Smooth, kterd stavi jako jedind
na sv&E na plavecké typologii. Podstata
spoivd v tom, Ze pii tréninku pracuje-
me s pfi¢inou, nikoliv nisledkem pla-
vecké chyby. Pokud uZ plavete a potie-
bujete se zlepSit, odstranime hlavni pfi-
Cinu chyby, Kterou délite, a tim ticba
dvacet dalSich nedostatkin automaticky
zmizi, protoZe jedna zdsadni chyba feté-
zi dalii. V praxi to znamend, Ze vim tfe-
ba pfi kraulu takzvané .padaji nohy*.
My ale takovému plavei nefekneme,
aby vic kopal, ale opravime mu napfi-
klad naklon hlavy, ¢imZ se upravi i jeho
nohy. Neucime tim padem viechny stej-
né podle néjakého univerzilniho vzoru
idedini plavecké techniky — protoZe kaz-
dy jsme jiny a kazdy mime sviij osobity
plavecky projev, ktery se snaZime pod-
pofit,

V plaveckém oddilu Gabriely Minafikové déti nesoutézi navzdjem, ale samy
se sebou, fandi si a pedporuji se. Slovo ,porazit’ nepouzivaji. FOT0 | L J. MAREK

Pro déti vedete zéroveil plavecky
oddil, ve kterém déti mezi sebou ne-
soutézi a nenaplavou tolik bazénl
jako jinde. Mohou pak nékdy vyhrat
zévody?

To se pravidelné déje. K zaloZeni oddi-
lu mé pfivedlo narozeni moji deery Vik-
torie: chtéla jsem, aby se vénovala spor-
tu, ale aby méla i fajn kamaridy.
A vzpomnéla jsem si, jak mé jako holku
mrzelo, Ze jsme se pii zivodech najed-
nou my, v oddilu jinak prima kamarad-
Ky, proménily v nelitostné soupeiky.
TakZe jsme na to §li jinak: v oddilu déti
nesoutéZi navzijem, ale samy se sebou,
fandi si a podporuji se. Tfeba slovo ,po-
razit* viibee nefikame. U nds ma kazdé
dité sviij osobni plavecky denik s obriz-
Ky, basnickami a samolepkami, miame
také plavky a Cepice v jednotném desig-
/1) nu. Pofdddme takzvané piibéhové zdvo-
o dy, kde vyhraje a medaili dostane KaZ-
dy. Tréninkd méme méné, ale jsou efek-
tivngjsi.

Vytvorila jste viastni metodu vyuky
plavani, o kterou maji pry zdjem az
v Austrélii: v éem spoéiva?

Metoda urfend pro vyuku mladsich déti
nazvand Plavini s Plavlem a Plavlinou
je zaroven velmi hravi i efektivni, proto-
Ze za kaZdou hrou se cilené skryva vyu-
ka dulezité plavecké dovednosti. U¢ime
déti plavat hrou: pomoci obrizki, basni-
Cek, rytmizace, zibavy a ndcviku pfi-
zpisobenym détem. Vytvorili jsme
k tomu i dvé figurky, sourozence Plavia
a Plavlinu, ktefi maji rddi vodu a na
nichZ si véci nizomé ukazujeme. Nefi-
kame détem, Ze se ucime splyvat, ale

hrajeme si jako Plavlina a Plavel na tor-
pédo. CoZ je ndzoméjsi a samoziejmé
i mnohem zibavnéjsi. Australany zauja-
o mimo jiné to, Ze jde o opravdu propra-
covanou metodiku a Ze se u¢ime zvlid-
nout tieba i plavini a ndstrahy ¢ihajici
v mofi.

Kdyz rodi¢ vybira ditéti plaveckou
skolu, podle ¢eho se ma Fidit?

Dobri plaveckd Skola se poznd mimo
Jiné tak, Ze rodice jsou na teénincich vi-
tdni a jsou zapojovini do dlouhodobého
tréninkového plinu ditéte, Skola md
dobré reference, s rodici i détmi komuni-
kuje vstiicné a bez prodleni. Méla by

stat na odbomém zikladé a védét, z ja-
kych metod a pro¢ vychizi. Podstatni
je i droven vzdélani trenéri, véetné hlav-
niho trenéra, Ktery jako supervizor sesta-
vuje tréninkové pldny a dohliZi na ostat-
ni. Idedlné by mél byt trenérem 1. t¥idy
s vysokou Skolou v oboru. Dobrym vo-
ditkem je i poCet déti na drihu a polet
déti pripadajici na jednoho trenéra: v
obou pripadech je maximum deset. Po-
Fida Skola jen kurzy, nebo i daldi aktivi-
ty? Napiiklad plavecké tibory, plavini
rodi¢i s détmi, zdvody, md kromé zi-
Jmovych plave i oddil, nabizi individu-
dlni lekee? To viechno jsou véci, podle
kterych se muZete dobie rozhodnout.

Pracuje se vam lépe s malymi détmi,
nebo jste ve své kizi predevsim se
zkusenymi plavci, ktefi trénuji na
soutéze?

Oboji ma smysl a pfindsi mi radost, pro-
toZe vidim vysledky. Co se tyce zkuse-
nych plaved, pracuji spise s témi ostfile-
nymi. Mam uZ ofi vycvitené jako
Ze mi ani u zkuseného plavee
i chybicka neujde. Casto je to ale
niroénd price v plném soustiedéni, kdy
hleddme a pilujeme naprosté detaily.
Z ni si pak si rida odsko¢im k malym dé-
tem a hraju si s nimi, to je pak oddech!
Détskd radost a ismév mé& vZdycky zno-
vu nabiji.




