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Plavci, jste nebojacni?

Oliver Poirier — Leroy (https:/swimswam.com/bio/olivier-poirier-leroy/)

Nastaveni mysli je alfou a omegou vaseho
tréninku i zavodéni.

Davate tomu tolik Usili, které si vase plavani
zaslouzi?

Bez ohledu na to, jak maji sportovci nastaveny své cile, miize byt velky rozdil v tom, jak k jejich dosazeni
pristupuii elitni a prdmérnymi plavci. Obvykle je nejvétsi rozdil v tom, jak zvladaiji v tréninku ,tihu“
hlavnich motiv(.

Nékteri plavci se pfirozené neboiji tvrdych sérii - jsou ochotni skocit do vody a makat na plny vykon -
zadné Setfeni sil “na jindy”. Jdou do toho s hoficim odhodlanim.

Takovou plavkyni je tfeba Katie Ledecky.

Nez odesla do Stanfordu a ziskala sadu zlatych medaili na olympijskych hrach v Riu (200, 400, 800 m
kraul + Stafeta), trénovala ve svém zakovském klubu (NCAP). Jeji tehdejsi trenér Bruce Gemmell, pozdéji
licil jeji myslenkové nastaveni na trénink, kdyZ pfisla poprvé na trénink.

“Jeji typické nastaveni je toto”: ...tohle je tempo, které v zavodé potrebuji plavat, takZe to musim takhle
plavat i v tréninku. “S timhle nastavenim udélala nékolik opakovani, jeji energeticka nadrz se vyprazdnila
a prosté zhasla. V tréninku selhavala vic nez kdokoli z jeji skupiny. Ale vi§ co se délo dal? Pristi den se
vratila a $la do toho s timto nastavenim znovu. Treti, Gtvrty, i vSechny nasledujici dny. Prosté to tak
délala porad. A co se z toho zrodilo?“

Jisté, tady mluvime o Katie Ledecké, ze? To je Terminator.

Tento druh nebojacné pracovni moralky ma ale spoustu plavcl a dalsi to mizeme naudit.

Ryan Lochte se to naugil. V biografii legendarniho trenéra Gregga Troya Jacksona Leonarda ,It’s Never
Easy“ Troy lic¢il, jak se zacinajici Ryan Lochte naucil milovat pocit ,,jit na doraz".

Béhem prvniho ro¢niku na Floridské univerzité byl Lochte hrubym diamantem. Daleko od toho, Ze by
jednou mohl byt svétovym rekordmanem nebo olympijskym vitézem. A prece se jim stal.

Ackoli byl talentovany, jeho trénink byl zpocatku nekonzistentni.

Tento druh nebojacné pracovni moralky se Ize naugit!

Lochte prosté pochopil, Ze pokud se chce zlepSovat, nelze jinak nez vystoupit ze své komfortni zony.
Lochte fika: "jakmile jsem se naladil na to, Ze tvrda série boli vSechny kolem mé stejné, promeénil jsem to
v energii. Zpocatku jsem to dokazal jen jednou za dva tydny. Pak to bylo jednou tydné, pak jednou
denné a pozdéji se to stalo béZznou samoziejmosti a vyuzil jsem to pfi kazdém opakovani, kdy jsem
prosté chtél nebo potreboval.”



s

Metod |Cky material CS PS CESKY SVAZ PLAVECKYCH SPORTU

Troy poznamenava, Zze schopnost Lochteho v danou chvili vynaloZit veSkeré Usili, aniz by se myslelo na
dUsledky a Setfeni energie pro dalsi opakovani, byla neuvéritelna a stala se klicovym rozdilem mezi nim a
ostatnimi plavci v tymu.

"Pokud jsme ho poZadali, aby jel nadoraz, nepotfeboval vysvétleni," fika Troy. “... a nasledujici trénink se
vratil se stejnym odhodlanim.*

Trénovat timto zplsobem vyzaduje odvahu. VynaloZit veskeré Usili bez strachu a o¢ekavani.
Predpoklada se, ze schopnost vyporadat se s tvrdou praci je do zna¢né miry genetickou zalezitosti,
presto nelze jinak, nez to zkouset a pracovat na tom. Zvladat pfirozeny a instinktivni strach, ktery
pfichazi s blizicim se nepohodlim, je néco, co je pro dosazeni elitni Urovné klicové.

Jak zlepsit své dovednosti nebojacnosti???

Zde je nékolik dovednosti, které mizes pouzit ke zlepseni nebojacnosti pro zdolavani tvrdych
tréninkd.

= Soustfed se pouze na aktualni trat!!!
Vzdy! V okamziku, kdy za¢ne$ pfemyslet o dalSim opakovani, o dal$i sérii, dalSim motivu, tvé télo se
okamzité zaCne prepinat do rezimu Uspory energie. Neni to lehké, ale velmi dlilezité. Chce to trénovat.

«~ Pouzij motivacni voditka pro dosazeni kvalitniho vykonu.

Rozburacej svij vnitini hlas: ,,Rozbij zed! Zaber az do konce! Zmackni se, pojd, nevzdavej to!“) Je to
moZzna trochu vagni, ale funguije to.

Motivujte se - ,musim to dat pfesné za 15,6 sekundy pfi dychani na kazdy paty“ a udrzi vas to v daném
okamziku.

Napiste si 2-3 formulaci, které mate nejvic radi pro hecovani a vyuzijte je pfi tréninku. Provérte si vasi
vali.

“~ Mluvte pozitivné (nebo alespon produktivné).

ZpUsob, jakym mluvite o bolesti, ma fyziologické Ucinky.

Pokud si fikate, Ze to boli, hadejte, co se stane?! - bude to bolet jesté vice!

Je absolutni rozdil fict ,tato hlavni sada je nemozna, zemfu mucivou smrti“ nebo ,vypada to tvrdé, ale
po skonéeni se budu citit jako $éf.“

ZpUsob, jakym miluvite o bolesti, ovliviuje, kolik bolesti ve skute¢nosti prozivate.

Vlyberte si pozitivni sebevyjadreni, které je pro vas uvéritelné a jedinecné a pomUze vam zapnout, kdyz
se situace v tréninku stava tézkou.

+ Vyzkousejte to uz na nejbliz§im tréninku!

+ Dejte témto navykim chvilku éasu, nez zaénou fungovat Iépe a lépe!

+ Nebojte se ze sebe vyzdimat vice, nejde vam o Zivot. Naopak mizete oéekavat euforii!
- Ziskejte vice ze svych tréninkd, kdyz uz jste se pro néj rozhodli!
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