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3 chyby, preco sa
zadychas po 25
metroch

A presne, o s nimi urobit' —

Za patnast rokov v bazéne som videla stovky dospelych, ktori vedia
plavat — a predsa sa po par desiatkach metrov zastavia. Takmer
vzdy z rovnakého dévodu. Na nasledujdcich stranach ti ukazem tri
chyby, ktoré ten dévod tvoria — a presne, ¢o s nimi urobit’.

,» VO vode sa konecne nadychnes."

Kristina Fuskova
certifikovana trénerka plavania - medailistka na M-SR - 15+ rokov sklsenosti




SKOR NEZ ZACNES

Tvoj problém nie je sila. Je to dychanie.

Za patnast rokov v bazéne som videla stovky dospelych plavcov. Ludi, ktori vedeli plavat — ale
prestavali uz po par desiatkach metrov. Lapali dych, drzali sa okraja, ¢akali, kym srdce spomali. A
potom skuSali znova. A znova zastavili.

Takmer vZdy to nebol problém kondicie ani sily. Bol to spésob, akym dychali — alebo presnejsSie,
akym nedychali.

- DEFINICIA -
Dychanie vo vode

Kontinuélny vydych nosom a Ustami pod hladinou (pomaly, plynuly prid vzduchu) + kratky
nadych tstami nad hladinou, ked tvar vyjde z vody. Ziadne zadrziavanie. Ziadne lapanie.

Vo vode platia iné pravidla ako na susi

Vdych a vydych st rovnako dlhé Vydych je ovela dIhsi ako nadych

Vydychujes cely ¢as pod vodou — nosom (a Ustami

Vydychnes kedy chce$ .
sucasne)

N&dych je automaticky Nadych je kratky — len ked' tvar vyjde nad vodu

PRAVIDLO C. 1 — ZAPAMATAJ SI HO

Pod vodou = vydychujes. Nad vodou = nadychujes.
Nic iné. Nikdy nezadrZiavas dych.

Zacneme tym najdélezitejSim: dychanim. Ked sa nauci$ spravne dychat, telo sa uvolni. Ked sa
uvolni, zaCne splyvat. Ked splyvas, prestanesS minat energiu na boj s vodou.

Toto jediné pravidlo zmeni tvoje plavanie viac nez akykolvek tréning kondi¢ky. Na dalSich stranach
ho rozlozim na tri najCastejSie chyby — a presne, ako kazdu opravit za pér tréningov.
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CHYBA C. 1

1/ Z.adrzis dych. Panika. Lapanie po dychu.

COo ROBIS ZLE

Nadychnes sa nad vodou, ponoris$ tvar — a drzi$ dych. Az tesne pred dalSim nadychom rychlo
vyfuknes vSetok vzduch a hned sa snazi$ nadychnut. Vyzera to ako ,dychanie", ale v skuto¢nosti
si v cykle zadrZim dych — panika — lapanie po dychu.

PRECO TO NEFUNGUJE

Ked zadrzi$ dych, v krvi sa hromadi oxid uhli€ity. Tvoje telo si mysli, Ze sa dusi§ — a zacne
panikarit. Po par metroch mas pocit, Zze nemézes dalej. Nie si vyCerpany. Je to faloSny poplach.
RieSenie je jednoduché: nezadrZiavaj dych. Vydychuj plynulo cely ¢as, ¢o je tvoja tvar pod vodou.

RYCHLA OPRAVA — CVICENIE NA 5 MINUT

Bubliny pri stene. Chyt sa okraja bazéna oboma rukami. Zhlboka sa nadychni Gstami. Ponor tvar.
Vydychuj pomaly a plynulo nosom (pokrocilejSi aj istami si¢asne) — vidiS bubliny cely ¢as. Ked si
vydychol(a) vSetok vzduch, vynor hlavu a rychly nadych Ustami. Opakuj 10x plynulo.

Rob to 5 minut na za€iatku kazdého tréningu prvé dva tyzdne. Telo sa nauci, Ze pod vodou je
bezpe€no — a panika zmizne.
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CHYBA €. 2 - KRAUL

2 / Hlavu otacas, nedvihas. Pri kraule.

CO ROBIS ZLE
Ked chces nadychnut), intuitivhe dvihas hlavu hore — akoby si vytf€al(a) nos zo sprchy. Pozeras
sa dopredu alebo nahor. Hladas vzduch.

PRECO TO NEFUNGUJE

Kraul = striedavy plavecky Styl s rotaciou trupu. Voda funguje ako paka. Ked zdvihnesS hlavu hore,
boky a nohy ti spadnt dole. Z plynulého splyvania sa stava tvar pismena V — kladieS odpor
celym telom. Namiesto toho, aby si sa nechal(a) unasat vodou, bojuje$ s fiou. Po par metroch si
vycerpany/a, lebo si spotreboval(a) prilis vela energie.

RYCHLA OPRAVA — PRINCiP ROTACIE

¥ ¥

Pri plavani kraulom otac¢as hlavu, nedvihas ju. Celé telo rotuje na bok — jedno rameno hore,
druhé dole. Hlava sa otocCi spolu s ramenom, len ako sucast tohto pohybu. Jedno ucho a oko
zostavaju vo vode aj pocas nadychu. Ked to robi$ spravne, mas pocit, Ze si vo vode skoro ,bokom

— a vzduchu je tam viac, nez si Cakal(a).

Skus pri stene: stoj v bazéne po prsia, poloz lice na hladinu (hlava bo¢ne). VidiS, kolko priestoru
mas na nadych bez toho, aby si dvihal(a) hlavu? Tento priestor budeS mat aj pri plavani — ked
budes rotovat’ telom.
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—— CHYBA €. 3

PouZivas silu, nie rytmus.

€O ROBIS ZLE

Davas do plavania vela sily. Viac kopat. RychlejSie natahovat. Akoby si chcel(a) vodu prerazit. A
vode je jedno, kolko sily do nej das. Skasas nahodne — a po par metroch si vyCerpany/a a
zmateny/a.

PRECO TO NEFUNGUJE

Plavanie je cyklus, nie Sprint. Zaber — zaber - nadych - zaber -, zaber — nadych. Telo musi
mat rytmus, ktory si zapamata — automaticky, bez premyslania. Bez rytmu prepinas medzi
Lplavam" a ,Japam dych" a nikdy sa nedostanes$ do plynulého toku, ktory ta unaSa bez nadmahy.

RYCHLA OPRAVA — BOBBING

Bobbing = drep + vydych + vyskok. Stoj v bazéne po prsia. Sprav drep — celé telo ide pod vodu.
Pod vodou plynulo vydychuj nosom (pokrocilejSi nosom a Ustami zaroveri — bubliny). Odraz sa od
dna a vyskoc nad hladinu. V momente, ked hlava vyjde, rychly nadych Gstami. Hned spat dole.
Opakuj 10x bez zastavenia, 3 série, 30 sekund pauza medzi sériami.

Toto cviCenie ti da presny rytmus, ktory budeS$ pouzivat pri kraule: dole = vydychujes, hore =
nadychujes. Telo si ho zapamaté za par tréningov a prestane premyslat’.

Tychto troch cviceni samych o sebe nestaci — poskladame ich do planu. Otoc stranu. —
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TVOJ PLAN - 2 TYZDNE - 6 TRENINGOV

DYCH

Dvojtyzdnovy zaklad — 30 minut, trikrat do
tyzdna.
Pilier I - Dych — pokladame zaklad.

vvvvv ~ v

Tieto tri opravy sa neucis ¢itanim. UCIiS sa ich opakovanim v bazéne. Tu je presny plan na dva
tyzdne: pondelok — streda — piatok, vZzdy 30 minut. Kazdy tréning ma rovnaky rdmec: 5 mindt
rozplavanie - 20 mindt hlavny blok - 5 minut vyplavanie. Nepotrebujes stopky ani aplikaciu — staci
pokojné tempo a hodinky pri bazéne.

Co si pripravit’: plavky, plavecké okuliare, volny Gsek bazéna po prsia. Ziaden &tipec, Ziadne

pombcky navyse.

Tyzden 1 (30 min) Tyzden 2 (30 min)
Pondelok 5 min rozplavanie (volne, prsia, bez tlaku) 5 min rozplavanie - 10 min Bubliny pri
DYCH - 10 min Bubliny pri stene 5 sérii x 10 stene 5 x 15 nadychov (predizeny
nadychov - 10 min splyvanie s doskou + vydych) - 10 min Bobbing 3 x 10x - 5

plynuly vydych do vody - 5 min vyplavanie min vyplavanie

Streda 5 min rozplavanie - 10 min Wall drill 5 min rozplavanie - 5 min Bubliny - 15
ROTACIA rotacie (lice na hladine, 6 x 30 s) - 10 min 6-1-6 drill (6 kopov na boku - 1
min splyvanie na boku s doskou 4 x 25 m zaber - 6 na druhom boku, 4 x 25
- 5 min vyplavanie m) - 5 min vyplavanie
Piatok 5 min rozplavanie - 15 min Bobbing 3 x 5 min rozplavanie - 5 min Bubliny - 15
RYTMUS 10x s nadychom Ustami - 5 min kraul ,len min kraul s rytmom 3 zaber/nadych
si skis rytmus dole/hore" 4 x 25 m - 5 6 x 25 m - 5 min volne

min vyplavanie

Pokojné tempo. Ak prides o rytmus — zastav, dychaj, pokracuj. Nie je to preteky, ale stavba telesnej pamdite. Telo

si zapamditd to, ¢o robis pomaly a vedome — nie to, Co robis rychlo a v panike.
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PO 2 TYZDNOCH - SAMOKONTROLA
Toto by si mal(a) zvladat. Bez premyslania.
Pdt konkrétnych ukazovatelov, Ze si pripraveny/a ist dalej.

Po dvojtyzdriovom plane si si neraz povies: ,Asi to nie je ono." Toto je patbodova samokontrola —
ked zaSkrtnes$ vSetky body, vieS, Ze mas zaklady. Ak ti chyba jeden alebo dva, eSte tyzder opakuj. To
je celé.

01 Plynuly vydych pod vodou bez paniky.
Vydrzi§ 15—-20 sekdnd plynulého vydychu nosom (a Ustami) pri stene, bez nutkania okamzite sa

nadychnut. Bubliny idl cely €as, nie len na konci.
02 Kréatky nadych dstami, nie lapanie.
Tvoj nadych nad hladinou trva priblizne sekundu a staci ti. Netahas vzduch zufalo — len si pytas

porciu a ides dalej.

Telo zostava vodorovne pri otacani hlavy.

03
Pri wall drille a splyvani na boku ti boky neklesaju dole. CitiS, Ze voda ta nesie, nie Ze sa s fou
bijes.

04 Rytmus ,,dole-vydych / hore-nadych" je automaticky.
Pri bobbingu nemusi$ premyslat, kedy vydychovat a kedy nadychovat. Telo to robi samo.

05 Dvadsat’pat’ metrov kraulu pokojne, bez zastavenia.

Nie rychlo. Pokojne. S vedomim, Ze stredom plynutia je dych, nie sila. Toto je tvoj prvy vitazny
kruh.

Ak si zaSkrtol(a) vSetkych pdt' — si pripraveny/d na piliere I, 111, IV. Ak ti chyba jeden ¢i dva — este tyzderi

opakuj. Pldvanie je zrucnost, nie pretek.
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NAJCASTEJSIE OBAVY

Otazky, ktoré dostavam najcCastejSie.

Krdatke odpovede k tomu, co ta v hlave zastavuje viac neZ voda sama.

Je normdlne, Ze mam pocit dusenia po pdar metroch?

Ano. Je to falodny poplach — nie nedostatok kyslika, ale prebytok oxidu uhligitého z toho, Ze si
zadrzal(a) dych. CviCenie Bubliny pri stene tento reflex za dva tyZzdne vyrazne stimi.

Stdle mi tecie voda do nosa. Mdm si dat’ Stipec?

Stipec nie. Voda ti te¢ie do nosa, lebo nevydychujes. Ked z nosa neustale plynie prad vzduchu (bubliny),
voda fyzikalne nema kadial vojst’. Stipec problém zakryje, neodstrani — a v rozhodujtcej chvili ti
spadne.

Mdm 47 / 55 / 62 rokov. Nie je neskoro?

Nie. Plavacia technika nie je o veku ani sile — je 0 nervovom systéme, ktory sa u¢i nové vzorce v kazdom
veku. Pracujem s fudmi od 25 do 70+. Pokrok je pomalSi v rychlosti, nie v technike.

Nemdm talent na Sport. Dd sa to vobec?

Talent v plavani = pohodlie vo vode. To sa da natrénovat — presne tak, ako sa da natrénovat Soférovanie
alebo cudzi jazyk. Ide o postupnost, nie o gény.

Boli ma Sija / ramend, ked’ plavam. Robim nieco zle?

Najcastejsie ano — dvihas hlavu namiesto rotacie (Chyba €. 2). Ked zac¢nes otacat hlavu spolu s telom,
Sija sa uvolni. Ak bolest pretrvava aj po dvoch tyzdrioch spravnej techniky, chod k fyzioterapeutovi.

Moézem cvicit, ked' v bazéne nie je volno?
Ano. Bubliny pri stene a Bobbing potrebujd asi 1 x 1 m priestoru. Vyhladaj kat bazéna, kde nikto neplynie.
Nevhodné je preteky-trénovat v plnej drdhe — ale zakladné drilly sa daju robit’ aj v ruSnom bazéne.
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RECENZIE - SKUSENOSTI

Toto su prve tri z desiatich cviCenl mojej metody.

,» Naucila som plavat’ kazdéeho, kto ku mne prisiel. KaZdy dosiahol svoj ciel — iny

ciel’, iné tempo, ind Startovacia Ciara."

— Kristina Fuskova

,»Z Uplného neplavca so ,Ako zaciatocnik som ocenil ,» Irénerka vie motivovat’ a
strachom z vody spravila trpezlivy pristup a jasné postupne pomdha

plavca, ¢o sa vo vode citi vysvetlenia. Postupne som odstrariovat’ zIé ndvyky super
komfortne a pldvanie berie ziskal istotu vo vode." cviceniami. Vrele

ako oddych." odporuc¢am.”

Samuel T. - Google recenzia

Denis B. - Google recenzia Jakub Ch. - Google recenzia

> - 5,0/ 15 hodnoteni na Google - pozri recenzie

Aby si vSak odplaval(a) najprv 100, neskér 200 metrov kraul bez zastavenia a zvladol(a) aj prsia

ako alternativu, je dobré poznat cely systém — v presnom poradi. To je cela WIN metoda.

10 video lekcii so mnou priamo v bazéne (HD + z&bery spod hladiny)
3 fazy kraulu (Lekcie 01-08) + 2 lekcie prsia (Lekcie 09-10)

Glosar pojmov a pomdcok — pochopi$ kazdy plavecky termin
Pracovny zoSit PDF, 13 stran — vezmi si ho k bazénu
6-tyzdiiovy plan s checkpointami pokroku

Bonusové videa: bilateralne dychanie, splyvanie na chrbte, preco je plavanie s dychanim do vody
zdravsie

Podpora od Kristiny v komunite

Garancia 30 dni — alebo vratim peniaze

Cely systém — Dychaj a plavaj

Kurz s desiatimi lekciami je prave v predobjednavke — 49 € (po spusteni cena stupa). Ako

Predobjednat’ kurz — 49 €
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https://g.page/r/CUVx6DhdX-NPEBM
https://winswim.sk/kurz

—— NA ZAVER

Vo vode sa konecne
nadychnes.

A uZ nikdy z nej nevyjdes s pocitom prehry.

Tento navod nie je marketingovy material. St to tri principy, ktoré

pouzivam s kazdym, kto ku mne pride — od dvadsat’péatrocnych az po

sedemdesiatnikov. Nikoho som zatial nemusela vratit' domov.

Plavanie sa neda uponahlat’. Ale da sa pochopit' — a vtedy sa vSetko

zmeni. Verim, Ze tieto strany ti dali kisok toho pochopenia.

Ide ndm o tri veci: Fahkost, kontrolu a radost’ vo vode. V tomto poradi.

Bez kontroly nie je I'ahkost’, bez l'ahkosti nie je radost.
A pretoZe si to docital(a) aZ sem — mam pre teba malé pod’akovanie

nizsie.

Never mi — presvedc sa sam(a).

— Kristina

Tvoja zlava -20 % na kurz

W I N 2 0 Pri predobjednavke kurzu Dychaj a plavaj ti tento kéd dé 20 % zlavu. Je
len pre teba — podakovanie za stiahnutie navodu.

PILIER I - DYCH - WIN METODA

,» Bez spravneho zdkladu je pokrok iba ndhoda."

© WinSwim Academy - Kristina Fuskova - winswim.sk
Tento navod mozes slobodne preposlat’ priatelom, ktori tieZ bojujii vo vode.



