Ci uz je niekto z Vas $portovec
alebo nie, tak toto obdobie koro-
navirusu preziva doma v kruhu
rodiny. Prisli sme o vela veci, ¢o
sme brali ako samozrejmost. My
plavci sme prisli o to, na ¢o stale
nadavame, o miesto, kde sme
kazdodenne trpeli a zaroven si
tvorili spomienky na cely Zivot s
ludmi, ktorych by som dokazala
charakterizovat ako druhu
rodinu...je to bazen. Kvader dlhy
50 metrov vyplneny chlérova-
nou vodou. Je to miesto, kde

chodim pomaly kazdy den uz 12.

rok.

Ini Sportovci, ktori vykonavaju
svoj Sport na suchu, su v tejto
dobe v mensej vyhode oproti
nam, ktori vykonavame Sport
vo vode. Atléti mézu chodit
behat, cyklisti bicyklovat, ale my
plavci nemoézeme plavat, preto
nam tréner zadal par rad, ako
sa udrzat v kondicii. Ja os-
obne cvi¢im 6-krat tyzdenne po
dobu jednej hodiny s vlastnym
telom cviky ako plank, rézne
typy drepov od klasickych cez
,.Sumo” az po drepy s vyskokom,
bicepsove a tricepsove kliky,
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rézne brusaky, sklapacky. Cvi¢im
aj s posilnovacou gumou, ktora
kladie odpor podla toho, ako si
ju chytim. Ak ju nemam po ruke,
na niektoré cviky sa da pouzit
nejaky stary uterak vhodnej
velkosti. Pouzivam tiez fit loptu.
Je vhodna na strecing, aj na
uvolniovacie cvicenia na chrbat a
chrbticu ktora je v tychto pre-
sedenych dnoch za pocitacom
velmi namahana. Ked je pekné
slne¢né pocasie, chodievam
behat minimalne na 30 minut,
prechadzat sa minimalne na
hodinu a bicyklovat sa na no-
voobjavene trasy.

Plavecka federacia nam
umoznila mnozstvo prednasok
cez Zoom s rdznymi Sportovymi
psychologmi. Odporucali nam
predovsetkym mysliet opti-
misticky ,
vizualizovat
si bazén,
preteky,
tréningy,

ba aj vonu
chloru. Mali
by sme tiez
dodrziavat
urcity rezim
dna. Cez
pracovné
dni vstavat a
chodit spat
v priblizne
rovna-

kom case,

SUPERKVIZ

vyhradit si ¢as na vypnutie inter-
netu a oddychu alebo na Sport.
Ja sa osobne velmi snazim
vSetko dodrziavat, ale nejako sa
mi nedarti....

Mnohti z vas si myslia, Ze
kazdy Sportovec ma nejako
upravenu stravu. Ja osobne ju
vObec nemam upravenu. Som
zastancom toho, ze kazdy by
mal jest to, ¢o mu chuti alebo
to, na ¢o ma chut v optimal-
nom mnozstve a ak, samoz-
rejme, mu to zdravotny stav
umoznuje. Priznam sa, aj teraz,
ked S$portujem o ¢osi menej,

mi stale chuti jest, takze nastal
urCity narast vahy. Aspon som
sama sebe tazsim zavazim pri
cviceni. VSetko ma svoje vyhody
aj nevyhody

Po velmi dlhom Case zaZivam
pocit nudy. Verim, Ze si na nan
nebudem musiet zvyknut. Nasla
som si v8ak aj konec¢ne cas pre
seba, zacala som citat knihy,
pozerat filmy, ktoré som chcela
vidiet v kine a travit cas s tymi
najbliz§imi.

Prajem Vam vSetkym vela
zdravia, vyuzite tento cas
hlavne pre veci a ¢innosti, ktoré
odkladate. Zacnite napriklad
Sportovat, predsa nie je nikdy
neskoro zacat!
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