MOJ ZIVOT
SA OTOCIL

Legendarna plavecka ikona vymenila vrcholovy
Sport za rodinny zivot v americkom Texase. Toto
leto stravi na Slovensku, aby sa tu mohla venovat
nadejnym mladym plavcom.

Nie je to ddvno, ¢o ste porodili druhé
dieta. Vobec to vsak na vés nevidno. Ako
to robite?

Musim sa priznat, Ze zatial som toho vela
nespravila, len som trosku cvicila. Na zme-
ny v stravovani, keoré by sa mi zisli, lebo
este stdle mi chybaju $tyri kileckd do mojej
optimélnej hmotnosti, sa zatial len chys-
tdm. Pri druhom tehotenstve som sa sna-
zila pribrat menej ako pri prvom, aj sa mi
to diastocne poradilo, ale v zdsade si moje
telo aj tak robilo to, ¢o cheelo... Nebola
som, bohuzial, tehulka s tenkymi rukami,
nohami a mali¢ckym bruskom. Nardstla
som Uplne vSade (smiech).

Moéze za to vasa vyoperovand $titna zlaza?
Okrem problémov so Stitnou zlazou mdm aj
celiakiu, ale pri druhom tehotenstve som uz
vedela, ¢o ma ¢akd, aké ddvky liekov budem
potrebovat a na ¢o si budem musiet ddvat
pozor. Hlavné je, Ze sme to vietko s detmi
prezili v zdravi a bez komplikécii, aj ked nie
je lahké byt starSou rodickou, ktord sa blizi
viac ku $tyridsiatke ako k dvadsiatke. Napo-
kon som to celkom dobre zvlddla. Zrejme aj
preto, Ze som cely Zivot $portovala.

1. NaSe prvé Vianoce
vo $tvorici.

2. S detickami na
dovolenke v Mexiku.

3. Moja mal4 asistentka

— dcérka Karolinka

so mnou absolvovala
vSetky letné kempy.
Prvykrat v roku 2010 ako
Sesttyzdnové babatko.
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Chodite so svojimi detmi pldvat?

Starsia Karolinka m4 $tyri roky a bez prob-
lémov uz prepldve sama cely bazén. Mladsi
Misko bude mat devit mesiacov, takze za-
tial sa vo vode len ¢lapkdme, ale uz teraz
maju obe deti pozitivny vztah k vode.
Zdedili ho po vis?

Zatial tazko povedat, ¢o zdedili alebo ne-
zdedili, ale jedno viem iste. Ak rodicia
deti odmalicka zoznamuji s vodou, nie
je problém vybudovat si k nej pozitivny
vztah. Dieta potom nemd problém ponorit
sa, neplace, ked sa mu voda dostane do o¢i
a s radostou do nej fiika bublinky.

S detmi pracujete aj v letnych plavec-
kych kempoch na Slovensku.

Ano, uz piaty rok spolupracujem s Nadd-
ciou Postovej Banky na tomto projekte,
ale k ndm nechodia celkom malé deti, ale
plavci vo veku od desat do pitndst rokov.
Niekto si mozno mysli, Ze letny kemp je
dobry na to, aby si tam odlozil dieta cez
przdniny a aby sa ucilo plévat, ale to nie je
nasim poslanim. Nase kempy st vyslovene
pre plavcov, ktorf st uz registrovani v ne-
jakom plaveckom klube a maju za sebou

prvé pretekdrske skusenosti. Pldvat moze
udit deti hocikto, ale mne ide najmi o to,
aby som mohla odovzddvat svoje skuise-
nosti, vysvetli¢ defom nie¢o o technike.
U mladsich ide najmi o vyudovanie zdk-
ladov, u starsich zase o odburanie nesprav-
nych ndvykov, ktoré im brénia v napredo-
van{ a zlepseni vykonnosti.

V ¢om sa lii prica s detmi od price s do-
spelymi?

Dospely ¢lovek uz vie, ¢o chee, takze mo-
tivdciu nachddza sdm v sebe. Deti eSte nie
st takto nasmerované. Aby ste ich sprévne
namotivovali, potrebujete vyvdZeny mix
medzi disciplinou a zébavou. Inak sa vim
nepodari udrzat ich pozornost. Musite si
napldnovat program tak, aby deti upttal aj
bavil, v tom je zdsadny rozdiel. Dospelého
¢loveka nemusite zabdvat, ale deti treba std-
le usmerniovat nendsilnou formou.
Posliichaju vas?

Mém pocit, Ze u nich mdme re$peke, ale
zdroven sa aj vieme spolu krdsne vybldznit
a uzit si zdbavu. Hovorim v mnoZznom ¢is-
le, lebo nés je viac trénerov. Kemp mdme

rozdeleny podla vekovych kategérii, >

Martina
Movavcov
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Martina Moravcova (38) je ikonou slovenského plaveckého Sportu, Ziadny slovensky
plavec nebol v medzinarodnom meradle taky uspesny. Je drzitelkou dvoch striebornych
olympijskych medaili. Z eur6pskych a svetovych Sampionatov ma spolu 65 medaili, prva
ziskala ako sedemnastro¢na na ME v Sheffielde. Z dlhého bazéna vybojovala tri strieborné
a dve bronzové medaily na majstrovstvich sveta a tri zlaté na majstrovstvach Eurépy.
V kratkom bazéne sa stala sedemkrat majsterkou sveta a osemnastkrat majsterkou Eurépy.
Prekonala tri svetové, Sestnast eurdpskych a dvestosedem slovenskych rekordov. Sestkrat noci, ale to asi poznd kazd4 matka... Moja
vyhrala anketu Sportovec roka na Slovensku. V ankete Sportovec storogia skongila &tvrta. pozornost sa prirodzenym spdsobom pre-
Studovala ekonémiu v americkom Dallase, kde sa zoznadmila s manzelom, pravnikom ladila tam, kam treba.
Martinom Valkom. Spolu vychovévaju $tvorro¢nt Karolinku a devatmesa&ného Migka. ] Pomdha vidm niekto s detmi?

lebo by vés to mohlo negativne ovplyvnit
na dalsie dva dni, najmi ak uz nepatrite
medzi najmladsich. Teraz sa mdj Zivot dpl-
ne oto¢il. Odkedy prisli na svet deti, st na
prvom mieste, ja som az niekde na konci
(smiech). Ked maju teplotu, nespime celé

lebo aj ked' rozpitie od desat do pitndst
rokov nie je velké, je rozdiel medzi desat-
ro¢nym plavcom a pitndstroénym. Ten
mladsi je este dieta, ktoré potrebujete pri-
kryvat na dobri noc, a toho starSicho uz
musite vecer zahdnat do postele. Kazdy vek
si vyzaduje osobitny pristup.

Ako sa momentélne profiluje vas kon-
takt s plaveckym Sportom?

Oficidlne som zavesila reprezentaéné plav-
ky na klinec v roku 2012, ale prvé Gvahy
o ukoncen{ kariéry prichddzali uz pocas
mojho prvého tehotenstva v rokoch 2009
az 2010. Odvtedy som uz bola viac-mene;j
na odchode, aj ked som si nechcela tplne
zavriet dvere vzhladom na olympiddu. Na
ti sa mi napokon nepodarilo o pdr desa-
tin sekundy prebojovat, ale pravdou je, Ze
v tom Case som uz bola ochotnd obetovat
sa pre $port len do urditej miery. Ked uz
mé clovek dieta, zdsadne sa menia jeho
priority. Kontakt s pldvanim momentdlne
udrziavam prostrednictvom letnych pla-
veckych kempov, tam sa snazim odovzdi-

1. Kuraci rezer
so zemiakovou kaSou
a palacinky s nutelou ako
dezert — vSetko musf byt
bezlepkové.

2. Teplé isté more a biely
piesok.

3. Detskeé rozpravkové knizky.
4. Plaveckud znacku TYR.

vat skdsenosti mladej generdcii vykonnost-
nych plavcov, tym, ktorf chet byt v tomto
$porte najlepsi.

Takze sa nevidite, povedzme, ako repre-
zentacnd trénerka?

Zatial nie, kedZe s rodinou Zijeme naj-
mi v Amerike. Na Slovensku trdvime len
leto, ked je v Texase velmi hortco a tu je
ovela prijemnejsie, a potom Vianoce, aby
sme boli s rodinou. Sviatky pre nds nie st
o daréekoch ani o stroméeku, ale predo-
vetkym o stretnuti s blizkymi ludmi, kto-
rych mdme radi. Keby som tu Zila, asi by

bol m6j kontakt so slovenskym plaveckym
$portom alebo olympijskym vyborom iny,
ale som niekde inde, takZe je to pre mna
komplikované. A potom rdtam s tym, ze
ked ndm deti vyrastt, tak budd mozno
$portovat a bude ich treba rozvdzat po roz-
nych krazkoch a kurzoch. Ked's nimi p6j-
dem na tréning, asi tam nebudem len tak
sediet, mozno sa aj aktivne zapojim, ak na
to bude prileZitost.

Aky je to pocit, ked ¢lovek po dlhych ro-
koch zanechd aktivnu $portovii kariéru?

Plaveckt kariéru som si dlho predlzovala,
lebo som si nevedela predstavit Zivot bez
vrcholového $portu. Ked sa mu venujete
odnepamiti pomaly do tridsatpitky, je vel-
mi tazké predstavit si, Ze by to mohlo byt aj
inak. Clovek sa potom dr#i zubami-nech-
tami, ale ked prisli zdravotné komplikédcie
a neskér tehotenstvo, bolo to uz pre miia
viac negativne ako pozitivne. Ked som
skonila, pocitila som velkd dlavu a vo-
bec nemdm pocit, Ze by mi nieco chybalo.
Jasné, Ze st S$portovci, ktorym svet vrcho-
lového $portu po skonéeni kariéry chyba,

a tak hladajt kontakt s nim nejakym inym
sposobom. Ale st aj taki, ktorf sa dokdzu
odputat a presuntt sa do inej sféry. Ja som
si povedala, Ze je uZ ¢as na materstvo a deti.
Dlho som zaloZenie rodiny odkladala, o to
viac si ju teraz uzivam.

V ¢om sa najviac zmenil v4s Zivotny styl?
Ako vrcholovy Sportovec podriadujete
vietko svojmu vykonu, Zijete viac-menej
egocentricky. Stdle sa musite pozorovat,
dévat si pozor na to, ¢o zjete, kolko spite.
Nemozete sa niekde vecer zdrzat dlhsie,

Nie, vSetko si robim sama, ale ak vznikne
situdcia, Ze ich potrebujeme dat v Amerike
nickomu postrdZit, moZeme sa, nastastie,
obrdtit na manzelovu sestru. Ona det
nemd, takze vzdy sa rada pride postarat o
tie nase. A ked sme v PieStanoch, tak sa
0 ne staraji nasi rodic¢ia, vtedy sa z nich
tesfa babka s dedkom.

Ako dlho ste s vasim manzelom Marti-
nom Valkom?

Zozndmili sme sa pred osemndstimi rokmi
a manzelia sme od roku 2001. On $tudo-
val tak ako ja v Amerike a jeho rodina sa
poznala s rodinou mojej byvalej trénerky.
Predtym ma videl len v televizii. Ked sme
sa spoznali, tak sa mi snazil ulahéovat moje
zadiatky v zdmori. Kazdd chvilu mi pri-
pominal, Ze ak budem nie¢o potrebovat,
mozem sa na neho obrdtit. Bola som v na-
$¢j Studentskej komunite jedind Slovenka,
mozno aj to zohralo istd dlohu v tom, Ze
sme sa zblizili.

Udrzat si vztah pocas aktivnej Sportovej
kariéry nie je lahké. Ako sa vdim to po-
darilo?

Jednoduché to rozhodne nie je, lebo Zije-
te kocovny Zivot. Kazdu chvilu ste nickde
inde. Ale m6j muz bol velmi trpezlivy.
Ako stravite toto leto na Slovensku?
Popri plaveckom kempe si budem uzivat v
Piestanoch. Je to celkom iné, ako ked by-
vate vo velkom Dallase, kde st Iudia viac
jeden od druhého izolovani. Aj ked tam
zijem uZz osemndst rokov, stdle mam pocit,
ze som viac doma na Slovensku.

Na aké momenty z vasej $portovej ka-
riéry si najradsej spominate?

Mém uz tak preladend mysel, ze to, ¢o
bolo spojené s mojou $portovou kariérou,
mi uz pripadd ako minuly Zivot. Ob¢as mi
hlavou preblesknd nejaké spomienky, ale
vi&ina z nich mi vypadla z pamiti. Zijem
hlavne pritomnostou. ©
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Zo zakulisia
Ak sa chcete
dozvediet, ako
prebiehalo
fotografovanie
k rozhovoru, kliknite
na www.zena.sme.sk,
kde uvidite kratku
reportaz.




