






































Kapitola č. 9 

Sebehodnocení 

Jestliže dáte skupině plavců identický tréninkový program, nebude výsledkem u všech z nich 

stejná úroveň kondice. Stejný tréninkový režim může mít pro jednoho jedince silný 

tréninkový účinek, ale může zbrzdit výkonnost u jiného. Důvody pro tento fakt jsou, že se 

všichni lišíme v a) naši současné úrovni kondice, b) 11 tom, jak rychle se adaptujeme na 

zvýšenou úroveň tréninku, c) jak rychle se zotavuje a zregenerujeme z jednotlivých 

tréninkových jednotek a pod jak velkým stresem jsme mimo tréninkové prostředí, d) a jak 

mnoho stresu jsme schopni tolerovat. 

Existuje velmi tenká hranice, mezi tréninkovou zátěži, která přispívá k adaptaci a způsobí, že 

je plavec zdatnější a tou, která způsobí přetrénování a snlženl výkonnosti. Tato tenká hranice 

se neliší jen mezi jednotlivými plavci, ale může se u těchto jedinců měnit i během určitých 

období, ve kterých jsou schopni tolerovat vice tréninku, než II jiných obdobích. Jakékoliv 

zvýšení stresu, i když nemá nic společného s tréninkem, poznamená toleranci na trénink a 

zotavení z tréninku; jestliže se plavec nezotav! do následující tréninkové jednotky, potom je 

jeho schopnost trénovat snížená a jeho kondice se nezvýší. Co je mnohem viditelnějšl, je 

progresivnl nástup únavy a poškozeni, které snlžl nejen kapacitu tréninku pro závod, ale snlžl 

také závodnl výkonnost. Tento zvýšený stres může způsobit nemoc nebo infekce, špatné 

stravovací návyky, ale také stres v práci, doma nebo ve škole. 

Odpovědí je denní monitorování toho, jak se plavec cítl a popis toho, jak tvrdě a jak mnoho 

v danou chvíli trénuje: sečteno a podtrženo, toto dokáže vytvořit velmi užitečný obrázek 

průběhu tréninkového roku. 

Následujlci tabulka zobrazuje velmi jednoduché týdennl tréninkové sebehodnocení, které 

může být zhotovováno všemi plavci. 
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• Tabulka: Týdennltrénlnkové sebehodnocení 

TÝDENNÍ TRÉNINKOVÉ SEBEHODNOCENÍ 

STAV DNES RÁNO 
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JMÉNO PLAVCE: ................................ 

DNEŠNÍTR�NINK 
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