RUBRIKA

Chrip
nepoznam

Trénuje sedem dni v jZdni, ¢i pr$i, mrzne, alebo
fiika severdk. Chladnd voda a ladovd kaZdodennd
sprcha jej vsak imunitu tak posilnili, Ze kajakdrka
Soria Stanovskad (17) nevie, ¢o je chripka.
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a$ otec, profesio-
nilny kajakar, vas
spolu s bratom braval
navodu odmalicka.
Ako ste vnimali, Ze ste doslova
vyrastali na vode?
Rodic¢ia ma uz v ko¢iku bravali
na vSetky preteky. V tom case
nikomu nenapadlo, Ze by
zo miia mohli mat svetovu
jednotku. Voda a $port patrili

k Zivotnému $tylu nasej rodiny.

Celé detstvo som padlovala.

V dvandstich rokoch si otec
v8imol, Ze spomedzi vSetkych
bratrancov akosi vynikam.
Napriek tomu, Ze som bola
najmladsi ¢len a jediné dievca.
Dovtedy bol presvedc¢eny, Ze
kajak nie je pre dievca. Aj dedo
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zvycajne vtipkoval, Ze len chlap
ho mé6ze zvladnut poriadne.

V ¢om je kajak €azky

pre dievca?

Je to drsny a fyzicky tazky
Sport. Stale musite znasat
neprijemné vykyvy pocasia -
ste v kajaku, ¢ije zima, prsi,
fuka. Na niektorych kanaloch
musim v zime pred tréningom
porozbijat z branok najskor
vsetok lad.

Preto nicktoré kajakarky

ani neposobia Zensky?
Niektoré ziskaju objemné svaly
narukdach, zmuznejq, stri-
hajt sa nakratko, podvedome
sa aj zac¢inaju jednoduchsie

ku ani

a prakticky obliekat. Akoby
chceli byt za kazdu cenu vyni-
kajucimi Sportovkynami aj
na ukor potlac¢ania vlastnej
Zenskosti. Ja vramci kompen-
zaénych cvi¢eni po trénin-
goch zapajam do ¢innosti

iné svalové skupiny, ktoré su
pocas padlovania nec¢inné.
Prave tieto cviky mi poma-
haju v udrziavani diev€enskej
postavy a sucasne st preven-
ciou zraneni.

Nefrflali ste nickedy, Ze sa
chcete venovat nieComu
inému, mozno lahsiemu?

Ked som bola mladsia, obcas
sa mi to zdalo naro¢né. Najmé
ked kamaratky a spoluZiac¢ky

v $kole ohlasovali, kam ide kto-
rad s rodi¢mi cez vikend na vylet.
Moj ,volny ¢as” bol odnepamati
rovnaky. Voda, voda, tréningy.
Bolo vela momentov, ked som
nevladala. Ve¢er som doma vy-
hlésila, Ze kon¢im, rdno ma
otec zobudil so slovami: Vsta-
vaj, ide sa na tréning. A moje
unikové pochody sa skon¢ili.

AKko vyzerd vas denny reZim?
Prvé tri mesiace v roku travime
vzdy v Australii, tam je to pris-
nejsie nez zvycajne. Denne
absolvujem dva tréningy,
niekedy uz od pol Siestej rano.
Clovek sa ocit4 v permanentnej
Ak vam Sport,
do ktorého

sa pustite,
neprinasa
radost, skiste
nieco iné.
Vydrzite iba
vtedy, ked'
budete
$portovat pre
radost, nie
z dondtenia.




Juniorska majsterka Eurépy a drzitelka striebornej
medaily z majstrovstiev sveta vo vodnom slalome prehru
nevnima ako problém, ale iba ako zastavku na ceste, po

ktorej sa nadychne a ide vpred.

Unave, viem vsak, ze vtedy
nesmiem ani na malu chvilu
polavit. Doma v Kubine

mam takisto tréningy kazdy
den. Po vyucovani vyraZzam
navodu. Po tréningu na vode
ma ¢aka beh alebo posiliioviia,
po navrate sa pou¢im a idem
spat. Arano odznova.

Co robite, ked’'sa vam nechce?
Vacdsinou si to nestiham ani
pripustit a uz sa mi do izby
vruti ocino a vyhlasi: O desat
minut odchddzame na tréning.
Doélezité je nebyt sdm. Samému
sa tazko pokracuje a zdolava
prekazky. Dolezité je, aby bol
privas niekto, kto vas v kritic-
kej chvili potiahne. V takych
chvilach zatla¢i a podrzi ma,
hoci nasilu, otec.

Ked'ostatné dievcata

idu do kina, nakupovat,

na babinec, nie je vim

liito, Ze vy nie?

Kamaratky mi zase zavidia
cestovanie. Samozrejme, st
chvile, ked si poviem, Ze by
bolo fajn pridat sa. Piatky

mam obyc¢ajne volnejsie,

s kamoskami vybehneme von,
ale iba do desiatej vecer. Aj

v sobotu vstavam na tréning.
Vyhoda je, Ze mam kamaratky
aj na vode. Uvedomujem si
v$ak, Ze vytrvalost je zdkladom
kazdého tspechu. Viem, ¢o

v Zivote chcem. Mnohé kama-
ratky maju volny cas, ktory
travia na party, z toho vsak

do buducnosti vela mat nebudu.

Vraj nebyvate chora, hoci
trénujete vo vode aj v zime.
Mate recept na imunitu?
Imunite da najviac zabrat obdo-
bie, ked sa po troch mesiacoch
vraciame z Australie na Oravu.
Odlietame z krajiny, kde je
plus Styridsat stupnov Celzia

v ¢ase, ked doma na Orave je aj
minus desat ¢i minus patnast
stupnov. Vlastne si ani nepa-
matam, ¢i som niekedy v zivote
mala chripku. Myslim, Ze Sport
ma na Iudské telo preventivny

Zdravie

20 SPANIELSKA
POD NOZ
Rozhovor so
Sofou sme museli
odlozit, lebo ju
nahle opero-
vali. ,Prave

sme sa vratili

zo Spanielska

a z Talianska.

Po dlhom c¢ase
som sa natiahla
na gauc a zapla
televiziu. Nahle
ma zacalo

boliet brucho.
Nerobila som
poplach, stava
sato bezne, ale
vzdy to po chvili
prejde. Bolest
vSak bola ostra

a neustupovala.
Z pohotovosti nas
poslali najskor
na detské, gyne-
kolégiu, nako-
niec na chirurgiu,
kde som dostala
injekciu proti
bolesti. Vratili
sme sa domov, no
na druhy den som
bola na pohoto-
vosti opat a vtedy
ma uz viedli

na operacnu
salu,“ spomina
na operaciu
slepého ¢reva,
ktord uz ma
Stastne za sebou.

Novyj zrak mi velini pomohol a priniesol aj
pokoj v rodine. Vidim kaZdi vlnu presne
taku, akad je.

posiliiujaci u¢inok. KedZe sme
stale v chladnej vode, nasa
imunita je silnejsia. Ak dodr-
ziavam zdkladné podmienky -
po tréningu na jesen a v zime
okamZite do tepla a do sucha.

Uznavate aj pozitivny ucinok
rannej studenej sprchy?

Ranny tréning vzdy konc¢ievam
studenou sprchou. Vdaka nej sa
zrychluje regenerdcia svalstva,
¢lovek sa po nej aj lepsie citi.

Co zaberie, ked predsa

len prechladnete?

ZvySené davky vitaminu C,
echinaceové kvapky a bylin-
kové ¢aje s medom. Mame taku
rodinnu tradiciu, ve¢erna
rodinnu terapiu pohodou -
vSetci sa spolu stretneme
anavarime si ¢aje z medovky,

materinej dusky a zo Salvie

s medom. Od prastarych rodi-
¢ov si mama e$te priniesla
recept - vyvar z cesnaku
acibule.

Vo vodach a v kaniloch
preziva mnozstvo baktérii.
Nesposobuju vam kozné
¢iiné problémy?

M4am citliva pokozku a ¢asto
sa to prejavi v podobe ekzé-
mov. Z vody okamzite bezim
do sprchy. Umyjem si kazdy
ktsok pokozky a najma oci.
Vo vodach prezivaju baktérie
avirusy, ktoré mézu sposobo-
vat o¢iam nebezpecné zapaly.
Kritické to bolo v Brazilii. Pre
$pinavu vodu som sa nikam
nepohla bez umelych siz,
ktorymi som si oc¢i niekolko-
krat denne vyplachovala. Dnes
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uZ mame na preteky kara-

van. Vminulosti som si ¢asto
musela nasadzovat a vyberat
Sosovky na toaletach, ktoré
nevideli vela hygieny. Navyse,
velakrat miich $pliechajica
voda vyplavila, aj som ich stra-
tila. Ich spotreba bola obrov-
ska. Navyse, nereSpektovala
som pravidla o¢nych lekarov,

a kedze som nevedela zniest
dioptrické okuliare, kontaktné
SoSovky som nosila od skorého
rana do neskorého vecera. Oci
som mala vecer vyschnuté,
rezali ma, vecery byvali
kritické.

S okuliarmi sa asi
nedd pretekat.
Kratkozrakost mi celé roky

sposobovala problémy. Jazdime

na stotiny sekundy a je

takmer nemozné byt najlepsi
bez toho, aby ste perfektne
videli. S otcom sme sa vela
hadali, Ze nevidim na brany.
Pred operaciou o¢i som ¢asto
prisla k brane a az v poslednej
sekunde som ju zazrela. Stale
mnou lomcoval, ¢iich nevidim.

Odkedy po opericii
femtosekundovym laserom
vidite stopercentne,

je to lepsie?

Dnes viem, Ze ani v SoSov-
kéach som nevidela dokonale.
Novy zrak mi velmi pomohol
a priniesol aj pokoj v rodine.
Vidim kazdu vlnu presne taku,
akd je. Dostato¢ne vopred
viem, kedy mam spravit dany
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DéleZité je vydriat prvé dva tjZdne,
potom sa pohyb lahsie stane ndavykom.

zaber. Vdaka dobrému zraku sa
viem na vode lepS$ie orientovat.
Kazdy profesionalny aj rekre-
acny Sportovec potrebuje Spic-
kovy zrak. Som prekvapena,
kolko kajakarov si pred vstu-
pom do lode skladé okuliare,
SoSovky neznesu a padluju
doslova ,naslepo”. Voda je
nestala, vie byt nebezpecna,

s nedostatoénym zrakom sa
vzdy moze nieco stat. Navyse
citim, Ze nové o¢i mi zlepsuju
reakény ¢as. DokaZem reago-
vat a predvidat, ¢o ma vykon-
nostne posuva vpred. Aj otec
siv§imol, Ze som sa zrychlila
anabrala istotu.

Profesionailny Sport nauci
¢loveka viac ako motivacna
literatiira, zhoduju sa

na tom aj suicasni svetovi
kou¢i. Suhlasite?

Sportovci sa Iahgie zmie-

ria s prehrou a so zlyhanim.

V $porte nejde o to, Ze idete

na preteky a okamzite vyhrate.
Zo semifinale neraz vypadne
favorit, ktory by si medailu
zasluzil. Ked nieco nevyjde,
poviem si, to ni¢, idem dale;j.
Myslim, Ze tento pristup

k Zivotu na naucil prave Sport.
Som zvyknuta pripravovat

sa v zivote vZdy na nejaku

y,udalost”, na nomindcie ¢i

preteky. Niekedy vsak vysle-
dok nevyjde podla mojich pred-

stav. Zamrzi ma to, ale nezlomi.

Spravim hrubu ¢iaru a idem
dalej. Prehru nevnimam ako
problém, ale iba ako zastavku

na ceste, po ktorej sa nadych-
nem a idem vpred.

Myslite, Ze kazdé dieta
amlady ¢lovek by mal
praktizovat nejaky Sport:
Clovek vdaka pohybu celkom
inak vnima svet. P4a¢i sa mi,
ako k $portu pristupuju skoly
v Australii. Tradi¢ne robia

v tyzdni Ziakom Sportovy den.
Uc¢ia sa iba dve hodiny a zvy3ok
dnla travia Ziaci réznym pohy-
bom - behom v busi, hodom
oStepom. Origindlnym pristu-
pom k Sportu motivuju mla-
dych ludi, aby sa venovali
pohybu aj po skole. Ked aj

v $kole vidite, aky zdbavny

a prijemny moze byt, lahsie
zatuzite venovat sa mu aj

po Skole.

Co by ste poradili ¢loveku,
ktory sa chce kone¢ne zacat
hybat? Ako zacat aj vydrza(:
Doélezité je vydrzat prvé dva
tyZzdne, potom sa pohyb lahS$ie
stane navykom. Skvelé je

mat partiu, cvicit vo dvojici
¢iv trojici alebo mat aspon
dobrého trénera. A najma -

ak vam Sport, do ktorého sa
pustite, neprinasa dosta-

tok radosti, skuste nie¢o iné.
VydrZite iba vtedy, ked budete

sVecer sivzdy doma robime tradi¢nu

terapiu pohodou - vSetci sa spolu
stretneme a navarime si ¢aje

z medovky, materinej disky a zo
Salvie s medom."

BUKOVINKA

NA OBED

Sona nema $peci-
alny jedalny
listok, ale
vyhyba sa fast
foodu, velkym
porciam a nara-
zovému jedeniu.
»3nazim sajest
pestro, patkrat
denne v mensich
davkach a nikdy
nevynechat
ranajky. Nemusia
byt ktovieako
vydatné, obycajne
jetojogurt s vloc-
kami a ovocim.
Mama v nasej
rodine zaviedla
zaujimavy zdravy
kulindrsky

vyraz - buko-
vinka. Vzdy ked'
ozvlastni jedlo
nie¢im zdravym,
na ¢o s bratom
spociatku
frfleme,

na pocest doktora
Bukovského
vyhlasi - dnes
mame novu buko-
vinku. Bukovinku
ohlasila napri-
klad vtedy, ked
sarozhodla
nahradit varené
zemiaky bulgu-
rom. Z jedla
milujem Spagety,
lososa a oravské
pirohy od babky.

Sportovat pre radost, nie
z dontdtenia. @




