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Mnohi rodiéia sa snaZia urobit pre
svoje dieta to najlepsie. Usilujd sa
ho rozvijat po vietkych strankach

a ponudknut mu maximum toho,

¢o stcasna doba pre rozvoj drobcov
poskytuje. Velmi oblibené je
plavanie dojéiat. No aj v tomto
smere st rozne informdcie, smery

i pristupy. Niektoré st vhodn&iné

uz nie. Ako sa v tom vyznat? Aktualne*

informacie pre MAMA a ja pripravil

Alexander Vajda, ktory sa uz takmerg®

tri desatroéia venuje problematike
plavania deti a babatiek.

\t

malych plavcov:

Ponaranie deti nie je to najlepsie...

Ked som sa v 80-tych

rokoch zacinal zaoberat
problematikou sprévneho plédvania deti a doj-
{iat, zbieral som hlavne tie informacie, ktoré
sa bezprostredne tykali pondrania malych deti.
Vsetko sa tocilo len okolo atraktivnych obraz-
kov deti pod vodou. Zaciatkom 90-tych rokov
som chvilu spolupracoval hlavne s propaga-
tormi tejto prace z Ceskej republiky, a bolo to
stéle to isté. KedZe som iné informécie nemal
pracoval som tak isto: ,Anitka, 43444444 Sup...
Dokonca som to aj dlhé roky takto ucil. Stéle
som vSak citil, Ze to pre deti nie je najlepsie.
A nebolo to o poznatkoch, ani o teériach. Bolo
to o praxi, bolo to citit zo sprévania sa samot-
nych deti. Moje zévery s postavené na zé-
klade dlhodobého sledovania (17 rokov) deti,
ktoré mali za sebou dlhodobejsiu ,pondraciu
kariéru®, a deti, ktoré ,pondraciu kariéru“ vo-
bec nepoznali.

Toto sledovanie bolo mozné robit na ziklade
fungovania projektu ,dovolenky s rybi¢kami®,
ktoré organizujem uz od roku 1993 a zucast-
fiuja sa ho deti, ktoré absolvuji tzv. ,signélo-
vé pondranie” pocas navstevovania dennych
kurzov v niektorych mestach i deti, ktoré k
takémuto programu nemali pristup v mieste,
kde byvaju. Kedze v kratkodobych pobytoch
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trvajucich prevazne 6-7 dni som nevidel Ziad-
ny vyznam pouzivat metodiku pondrania deti,
vyradil som tieto cvi¢enia z programu pobytov
detivo vode uplne. V za¢iatkoch neslo o ziadne
odborné modelovanie metodiky, ale o pragma-
ticky pristup. S odstupom ¢asu som mal vedla
seba deti, ktoré vyuzivali vodné prostredie od
ttleho veku, ale jedna skupina boli deti, ktoré
sa pondrali uz od utleho veku, a druht skupinu
tvorili drobci, ktori sa zacali pondrat az vtedy,
ked sa pre takéto cvicenie rozhodli sami. To
znamend, ze ziadne cvitené, & tzv. signalové
pondranie neabsolvovali. Zjednodusene sa
tento vysledok dd zhrnut do jednoduchého
a jednozna¢ného poznania:
Deti, ktoré mali za sebou
signilové pondranie, sa
spravali zhruba vo veku od
3 do 5 rokov ovela horsie
ako deti, ktoré signalové
pondranie nikdy neabsol-
vovali. Hovorime vyhradne
o spravani sa pri bazéne
a v bazéne samotnom. Toto
boljasny podnet k hladaniu,
preco to tak je. Opadla slepa
dovera v dlhodobé poznatky
a skusenosti inych a nastalo
neustdle hladanie...

ALV®

Velmi vela podnetov mi prinieslo stretnutie
akratka, no pre mria cennd spolupraca s p. Re-
inerom Cherekom z Frankfurtu. Jeho postoj
k ,pondracim® praktikim je tak trochu ex-
trémny, ale préve to pre miia znamenalo vel-
mi silny podnet v tom, aby som hladal pri¢iny
svojich pochybnosti. Ako je mozné, Ze taky
odbornik ma uplne opa¢ny pohlad na cvi¢enie
s detmi, ako takmer v§etok zvy$ok sveta? Toto
poznanie sa da tiez zhrnut do jednoduchej
schémy - pondranie detom neprindsa ziadny
osoh, tak preco ich okradat o ¢as, ktory vedia
vyuzit ovela efektivnejsie a uzitocnejsie? Ale
stéle tu nebola odpoved, preco to tak je?

A. Vajda s najmensimi
vyznavaé¢mi vody




Deti st z vody nad3ené a prirodzene velmi zvedavé. Samy dokazu veci, ktoré by sme od
nich ¢asto marne vyzadovali. Ked im neza¢neme o ponarani rozpravat, ¢asto sa ponoria

skor a ani to ako ponaranie neber(. Pre ne je to hra.

Neustéle detailné sledovanie spravania sa
deti ma naviedlo na myslienku, Ze jedna vec
je vonkaj$i pohybovy (motoricky) prejav deti,
kde sa da vypozorovat viacero drobnosti, kto-
ré jednoznaéne hovoria, ze takéto cvicenie je
pre také malé deti nie prve to najzdravsie,
a na druhej strane ich samotné spravanie sa.

Babitka sa maja z vody tesit!

Jednozna¢na odpoved na to, ¢i malé deti po-
narat alebo nepondrat, znie NIE. Takzvané
,signalové pondranie” sa vobec neodporuca.
Navyse deti do jedného roku by sa nemali pri
pobyte vo vode vébec ponérat, a ak, tak len
od obdobia, ked st uz takéto cvicenie schop-
né zvlddnut samy a je to spojené s ich vlast-
nym rozhodnutim, bez pouzivania vonkajsich
podnetov na vyvoldvanie reflexnych reakcii.
Ovela dolezitejsie ako mokrd ¢i ponorend
tvér je pre deti ich nadSenie a radost. Nestre-
tol som dieta, ktoré, ak bolo v bazéne nadse-
né a §tastné, by sa skor ¢i neskor o pondranie
nepokisilo samo a nemalo z toho velkd ra-
dost. Dokonca v neskor$om veku (zndme ,JA
SAM/A)“), si to deti ovela viac uzivajg, ak je
to pre ne nova skasenost. Ked ich ponorime
skor a bez ich ,dovolenia®, tak ich o zazitky
z vlastného ponarania navzdy pripravime.

Prva informacia je pre tych, ¢o sa este len
rozhoduju, ¢i navstevovat s dietatom kurzy
,plévania“. Ked sa nacvicuje signélové poné-
ranie, vzdy je na zaciatku reakcia, ktora jasne
hovori, Ze to pre deti nie je dobré. Komentar
je zamerne ulelovy, pretoze laicky pohlad na
niektoré emécie deti moze byt nespravny:

KONTROLA,
¢i je rodi¢
na blizku.

Utvrdenie sa

v pocite istoty
a bezpedia.

Vek: 1rok
a 1 mesiac.
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Vek: 1rok a 2 mesiace.

Emocie deti, ich prejav radosti, spokojnosti,
vo vztahu k neskor$im vzorom spravania sa vo
vodnom prostredi. Postupne sa tak poskladala
celd mozaika poznatkov, ktoré mi dali dokopy
vysledok: Deti sii vo vode s$tastnejsie, ked’
ich nepondrame. Deti sii vode stastnejsie,
ked’ sa pre pondranie rozhodujii samy.

A druhd informdcia je pre tych, ktori navste-
vuju alebo navstevovali kurzy ,plavania“ ma-
lyich deti. Vedia, ako sa tam umelo tlieska, vy-
slovuju sa slovd nad$enia za kazdym ponore-
nim dietata, alebo uz len samotnym obliatim
vody z pohérika.

Verte mi, ze deti vtedy tento pocit urcite
nezdielaju a su citovo doslova zmétené.

B Ked vsak pochvalite dieta za to, ¢o sa
udialo na predoslych troch obrazkoch
(kontrola-pokus-nadsenie), verte, Ze
ak budete nadsene tlieskat a chvalit
svoje dietatko v takomto pripade, jeho
pocity budt totozné s vasimi.

B Ak budete svoje deti chvilit a
tlieskat im za to, ¢o sa deje na dalSich
obrazkoch (oblievanie tvari¢ky), pocity
deti s vasimi urite totozné nebudu!

Kvalita spolo¢nych prezitkov musi byt vyzna-
movo na najvys$om mieste nad vsetkym, ¢o
sa v bazéne pri ,plavani‘ s detmi méze diat.
Ak vém ide skuto¢ne a hlavne o podporenie
vestranného a zdravého vyvoja vasho dieta-
ta, pocit istoty a bezpecia je to, ¢o by ste mali
vyzadovat stopercentne. Tu kompromisy nee-
xistuju!

POKUS

— hladanie
nového,
neznameho.

To deti

*. doslova miluju.

Toto si deti urcite nezaslizia a uz vébec
nie od svojich rodi¢ov! Ak indtruktor
presviedca rodicov, Ze toto je pre ich deti
dobré, nerozumie praci, ktort robi.

Co vietko ma okrem uz uvedeného vedie k ta-
kym jednozna¢nym zaverom, Ze deti by sa
mali pre ponorenie rozhodniit samy a nemali
by sme ich ponérat my dospeli? V zdujme det,
ale samozrejme aj ich rodicov, pretoze urcite
chcu pre svoje deti to najlepsie, som sa roz-
hodol k tejto téme napisat trosku viac. Nech
si v tom kazdy najde svoje. Zodpovednost to-
tiz nie je len na rodicoch, ale hlavne na mne,
ako prevédzkovatelovi a poskytovatelovi ta-
kéhoto programu pre deti. Mam zaujem po-
nukat najmi kvalitné a odborné sluzby. Deti
nie sa hracky, a najma malé deti do jedného
roka potrebuju mat pre svoj zdravy vyvoj také
podmienky a podnety, ktoré im v fiom poma-
hajd, a nie im ho naragaju. Signélové pona-
ranie je presne to, ¢o im v ni¢om nepomaha,
ale v mnohych smeroch méze uskodit. To, ze
sa to pa¢i ndm dospelym, neznamend, Ze to je
pre deti dobré!

NADSENIE!
Navyse,
»dokazala
som to sama"“.

marec 2011 MaMa

81



82

\/a_,éhz_,@, d'a_,/ 2.4 tazv. signilové ponaranie vyuziva
sebaobranné mechanizmy organizmu?

Najskor zopar odbornych faktov. Signdlové ponaranie je stresova

reakcia, ktora vychadza hlavne z troch nepodmienenych reflexov. (Ide

o tzv. Kratschmerov apnoicky reflex, ponaraci (diving) reflex a Laryngalny
chemoreflex.) Nikdy sa ned4 povedat, e niektory z tychto reflexov funguje
izolovane, a plati tu skér, ze ked doéjde k spusteniu ktoréhokolvek z tychto
reflexov, spustia sa aj dva dalSie. Nie je predmetom tohto ¢lanku zachadzat
do vedeckych podrobnosti, ale je potrebné si uvedomit, Ze pracujeme s detmi.
Ze ludsky organizmus je nesmierne zloZity mechanizmus a nikomu neprinalei
pod akoukolvek zdmienkou zneuzivat jeho funkcionalitu pre akési efektné
komer¢né zaujmy. Za taky ponaranie malych deti do 1roka povazujem.

Paci sa to nam dospelym, ale nie je to spravna alternativa pre deti.

R6zne metodiky plavania deti,
nie vSetky s vSak OK

A teraz trochu k roznym pristupom a tzv. metodikam, ktoré sa vyuzivajd aj v mnohych

kurzoch plavania deti a doj¢iat na Slovensku. Dokonca uz vznika pojem ,Zeskej
metodiky", ako niektori prevadzkovatelia uvadzaji vo svojich prezentaciach.
Ja vnimam tri smery a len jeden povazujem za ten spravny.

Treba si jednozna¢ne uvedomit, ze ¢okolvek ¢o je spoje-
né so sebazichranou, ¢o je spojené s vlastnou ochranou
pred utopenim, je skutone spojené so vsetkym, ¢o sa
sebazéchrany tyka. A teda kazdy nacvik, nech je to len
samotné spustanie reflexov zatajenia dychu, je reflex-
né reakcia, ked ide skuto¢ne o Zivot. Pri reflexe dieta,
a obzvlast do 1 roka svojho Zivota, nedokaze analyticky
vyhodnotit situdciu tak, ze ,ved niekto ma predsa za-
chrani®. Vzdy sa spusti len jedna jedina reakcia a pocit -
ide mi o Zivot. Podceriovanie alebo dokonca zlah¢ovanie
tohto faktu je jednozna¢ne len nedostatok odbornych
informAcii a neschopnost vidiet komplex suvislosti z po-
hladu citového a motorického sprévania sa deti.
Avneposlednom rade som za celt svoju kariéru nenasiel
nikoho z odbornikov aj v inych odboroch a ani rodicov,
kto by mi vedel povedat jeden jediny d6vod, ¢im je po-
naranie pre malé deti prinosom. Okrem toho, nédcvikom
pondrania deti prevadzkovatelia rodicov zavddzaji a je
spojeny s tdajnou ochranou dietata pred utopenim. To
vSak pod¢iarkuje aj fakt, Ze takyto nicvik je spojeny sku-
to¢ne s bojom o zivot. Kto chce ponuknut takyto pristup,
nech jasne prezentuje, Ze organizuje ,HELP“ systém, aby
rodi¢ia vedeli, do ¢oho sa so svojimi detmi pustaji.

Pre dobré nastavenie psychického stavu die-
tata je naopak potrebné, aby dieta pred vy-
volavanim reflexnych reakcii spojenych s po-
norenim bolo chrdnené. Aby pobyt vo vode
nebol spojeny s tym, Ze dochddza k umelému
drézdeniu tychto reflexov. Dévodov je viac.
Hlavny dévod vidim v tom, Ze pri takomto
pristupe dieta ovela viac rodi¢ovi doveruje,
citi sa v jeho rukach ovela bezpe¢nejsie. To je
zakladny predpoklad k tomu, aby sme mohli s
detmi pracovat tak, aby im program prinasal

2 V prvom rade ide o odborny pristup, kde
kurzy vedu skutocni profesiondli nielen
praxou, ale aj vedomostami o sprdvnom
vyvoji deti. Tento smer je logicky naj-
mladsi a neustale sa vyvija.

> Daléi smer je naturisticky, ktory sa d4
zjednodusene prezentovat tedriami
o navrate k prirode. Jeho podstata tkvie
v nézore, ze sme vzisli z vody a je nacase,
aby sme sa tam vrétili. Prave tento smer
je vjznamne roziireny v susednej Ceskej
republike a ma zopar priaznivcov aj na
Slovensku.

> U nés, ale aj celosvetovo je viak najroz-
girenejsi tzv. ,HELP“ systém, do ktoré-
ho patri aj signélové pondranie, alebo
akékolvek iné cvicenia, pre ktoré sa deti
nerozhoduji samy. Ide o vyuZivanie
roznych ,pudovych® a sebaobrannych
mechanizmov deti (tieto mechanizmy
st aktivne pocas celého ndsho Zivota),
ktoré sa vyuzivaju na ndcvik splyvania
na vode, ponarania, presuvania sa z d6-
vodu sebazichrany, dokonca niektori
prevadzkovatelia hovoria o plavani. Je
jedno, ¢i ide len o ndcvik signdlového
pondrania, alebo splyvania na hladine.
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Pri obidvoch cvi¢eniach je u dietata vyvolava-
na rovnaka stresova reakcia, ktora sa da na-
zvat zachranou pred utopenim. Nie fyzicka.
Ale psychické! Spravanie sa a prejavy deti da-
vaju jasne najavo, ze to pre ne nie je najvhod-
nejsie. Dokonca tieto cvicenia zachadzaju az
tak daleko, ze niektoré deti po ziskani tychto
zru¢nosti nie st schopné vo vode uvolnene
dychat. Uroven neustéleho drazdenia reflex-
nych reakcii sa stane automatickym reflexom
(reakciou) pri takmer akomkolvek pohybe vo
vode, pretoze dieta ocakéva ponorenie. Nie
z vlastnej iniciativy, ale zo strany rodica.
Najdete kraj3i a pre deti déleZitejsi vyraz
na ich tvarach, ako nadsenie a radost?

NADSENIE
Vek: 1 rok
a 1l mesiacow \ 4
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skutoc¢ny prospech a neslo len o mechanické
odcvicenie zauzivanych kolektivnych cviceni.

Poukazujem na to, Ze je potrebné, aby sa jed-
notlivi instruktori a prevddzkovatelia jasne
diferencovali a ¢itatelne prezentovali, aké su
ich hlavné ciele. Aby rodi¢, ktory nechce svoje
dieta ,zachranovat® pred utopenim, ktory ne-
chce, aby jeho dieta vo veku, kedy je pre neho
nacvik plédvania (skuto¢nych prvkov z u¢enia
plavania, medzi ktoré patri aj nacvik ponara-
nia) nezmyselny, zbyto¢ne neplytval ¢asom a
peniazmi na nieo, ¢o svojmu dietatu v sku-
to¢nosti pontknut nechce.

'RADOST
Vek: & roky
a2 mesiace

www.mamaaja.sk




Je vela rodi¢ov, ktori chca svojim
detom v prvom rade ponuknut
zdravu aktivitu, ktord je prospes-
na nielen po pohybovej a funke-
nej stréanke, ale aj psychickej. Na
druhej strane, ak st rodicia, ktori
chctd svojim detom pontknut tzv.
alternativne, alebo $portové pod-
nety, nech im je skuto¢ne odborne
vysvetlené, ¢o sa im ponuka, aby
si dokazali zvazit prinosy a zapory
takéhoto programu. Tu vSak uz na-
razame na vzdelanie a odbornu tro-
veit jednotlivych prevadzkovatelov
a instruktorov, ¢o je dal$ia samostatna, ale
aj nie velmi atraktivna téma. Preto je vzdy,
v prvom a aj poslednom rade na rodi¢och, ¢o
detom pontknu. Na ich vlastnom tsudku,
na ich vlastnej informovanosti a schopnosti
analyzovat informécie a vyberat to, ¢o sami
povazuju pre svoje deti za dobré. A nemyslim
si, ze prevadzkovatelia p6jdu proti rodicom.
Ak budu rodi¢ia vyzadovat pre svoje deti od-
borny a spravny pristup, verim, Ze sa im ho
prevadzkovatelia buda snazit poniknut. Za-
tial vSak vic$ina kurzov plévania pre malé
deti na Slovensku tuto alternativu nepontka.
A pritom i Americkd pediatricka asocidcia ako
jedno z odporuceni uvadza: ,Psychomotoric-
ky vyvoj deti do veku 4 rokov neumoznuje ich
zapojenie do bezného plaveckého vycviku...
(PEDIATRICS Vol., 105 No. 4 April 2000, pp.
868-870).

Aj pre praktické dokreslenie podstaty toho,
¢o som napisal, som pripravil pre ,interne-
tovych® Citatelov jednu prakticka ukdzku.
Stiahol som jedno prezenta¢né video istej re-
nomovanej ,plaveckej” gkoly a poprosil som
syna, aby mi z neho kuasok izoloval, len vo
forme zvukového zaznamu. Aby bolo mozné
¢o najviac rozlisit pocitova stranku dietata,
je vhodné zachovat nasledovni postupnost:

1. Najskor si pustite len zvukovy zidznam
a prehrajte si ho viackrat. Kedze nie je
z neho mozné izolovat len hlas dietata,
musite sa na jeho samotny prejav sustre-
dit, aby ste si ho dobre vypoculi a zamys-
lite sa, ¢o vo vés tento zvuk vyvolava.
Zavrite odi a vzite sa do pocitov dietata,
ktoré vydava uvedené zvuky pocas né-
cviku.

2. Potom sa zapoc¢uvajte do vietkych zvu-
kov, ktoré v zdzname su a uvedomte si,
ako sa poc¢as nacviku spréva renomovany
cvicitel (v tomto pripade cvicitelka). Aka
vedie komunikaciu (good job.- dobrd
praca; very nicely - velmi dobre).

3. Aazv tplne poslednom kroku si pustite
obrazovy zdznam a pozrite sa na to, ¢o
ste po¢avali. Zvukovy zéznam je z ¢aso-
vej stopy od 1:30 do 1:38.

Pre tych, ktorym sa to nepodari stiahnut, ale-
bo tento ¢ldnok len ¢itajd, pontkam vlastné
subjektivne zhrnutie. Prezenta¢né video reno-
movanej koly pri takejto analyze potvrdzuje,
ze dietatu ide skuto¢ne o Zivot. Na zazname
jasne pocut zvuky, ktoré zjavne identifikuju
neprirodzené, nepravidelné a velmi inten-
zivne (az hlasné) nadychy dietata a daju sa
zaradit do prejavu, kedy dietatu ide skuto¢ne
o zivot. Navy$e, medzi tymito zvukmi nejde
o ziadny zvukovy ,podmaz®, ani o kfkanie Ziab
na rybniku. Je to dychovy prejav cvi¢iaceho
dietata. Vyslovene bojuje s tym, ¢o sa mu po-
nuka a paradoxne je za to chvalené a povzbu-
dzované s ismevom na tvari. To, Ze takéto
cvicenie prevadza samotna instruktorka a nie
rodi¢, sa d4 oznacit ako za jediné a chabé po-
zitivum. Toto celé by som zaradil az do akejsi
formy zvratenosti nés dospelych, ¢o sa da bez
nadsadenia zaradit do trestnej ¢innosti pacha-
nej na detoch. A v pripade, Ze navedie takyto
in$truktor rodica dietata, aby on sim osobne
s vlastnym dietatom takuto ¢innost vykona-
val, tak ide o trestnd ¢innost pachanu aj na
samotnych rodi¢och. Psychologické aspekty
takychto dejov a ich vplyv na citovy vyvoj die-
tata su také zlozité a $irokospektralne, ze by
sa o tom dala napisat samostatné kniha.

Zvukovy zaznam dietata a in$truktora pri nacviku splyvania (mechanizmus
nacviku je zrovnatelny s nacvikom signalového ponarania) najdete pod linkom:
http://www.alvacentrum.sk/download/ponaranieHelp.mp3

a celé obrazové video najdete pod linkom:

http://www.alvacentrum.sk/download/reklameVideoNacviku.flv

Je len na rodi¢och deti, ako dokazu uvedené informacie prijat a rozhodnt sa,
¢o svojim detom ponuknu. Aby sa deti zdravo a $tastne vyvijali, je v prvom rade
kompetencia rodi¢ov. Preto by ani prevadzkovatelia kurzov plavania nemali
rodi¢ov zavadzat a podsuvat im klamlivé a populisticky G¢elové informacie.
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