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Kdo Jsou a co potrebujeme vedet.

Byt trenovatelnym plavcem
neni jen o tom, poslouchat
SVEého trenéra - to znamena,
Ze |ste na rychle ceste ke
zdokonalovani v bazénu.




Znameni

U nékterych plavcu se da predpovidat jejich nastaveni:

+ Spatna feé téla, kdyz prichazeji na trénink.

+ V okamziku, kdy se oznami hlavni série, vyhrbi zada a svési ramena.

+~ Zacnou koulet o€ima.

+~ Zacnou reptat.

+~ Zacnou smlouvat o intervalech.

+~ Zacnou smlouvat o poctu sérii.

« Zacnou diskutovat o celkovém programu tréninku.

+~ Zacnou simulovat, kdyz jim trenér naznaci, ze to zabalili.

Je to vycCerpavajici pracovat s takovymi plavci.



Mysli si, ze maji

vzdy pravdu

+ Nezalezi na tom, ze jejich
treneér je profesional s mnoha
lety zkuSenosti. Neochvéjny
plavec véfi, ze ma 100%
pravdu. Cokoli, co je v rozporu
S jeho nazorem, je ,hloupé” a
,nesmysline”.




Nejsou pristupni

ke zmeéne.

+ Lidé, a plavci nejsou vyjimkou,
jsou pfirozené rezistentni vuci
Zzmenam.

Delat veci jinak, jde proti nasim
instinktum, i kdyz zrovna
zpusob jakym fungujeme, neni
v nas prospech. Nase komfortni
zOna je tam, kde chceme byt, i
kdyz to znamena, ze se
nezlepsujeme ani nevyvijime.
(V tomto smyslu jsme dost
divni.)




Spatné sebevédomi.

+~ NasSe predsudky - a mame
jich hodne - zkresluji nase
vhimani naseho tréninku a
plavani do té miry, ze byt si
plne vedomi sebe sama je
temer nemozne. T
Nezapojitelny plavec zacCina
tim, ze nedokaze posoudit
sveé silneé stranky a
nedostatky. Navic odmita
prijmout pomoc zvenci.




Neschopnost se oddelit
od svého plavani.

+ Dlouhy Cas traveny ve vode
vede k tomu, ze nekteri
jedinci mohou prirozene
povazovat své plavani a
vlastni identitu za propojenou
soustavu. Kritika jejich
plaveckych vykonu tak muze
casto skoncit pocitem utoku
na jejich osobnost. Kdyz jim
trener rika, ze potrebuji
zlepsit techniku, berou to jako
osobni slabost.




Netrenovatelny plavec ma vetsinou
toxicky vliv na tym, coz znamena, ze
nejen sabotuje sveé vlastni plavani, ale

takeé svuj pristup rozsiruje mezi ostatni
plavce v bazénu..



Pokud zjistite, ze se brodite v pocitech toho, ze jste
netrénovatelni, je zde nekolik tipu, jak se dostat zpet
do faze, ve které se muzete zacit rychle zlepsSovat:



Co délat?

*» Poslouchejte a soustfedte se na svuj dech.

“* ...1kdyz je pro vas tezké naslouchat nekomu, s kym nesouhlasite,
zvlasté kdyz uz mate svou mysl nastavenou tak, jak se citite v tom, co
reknou...

» ... zhluboka se nadechnéte, nekolikrat prodychejte a poslouchejte.

»» Pokud nesouhlasite s tim, co rekl vas trenér, noc spanku a premysleni o
tom vam muze pomoci se uklidnit a krystalizovat vas pohled na situaci.



Zkuste ziskat jiny nazor.

Promluvte si se svymi rodiCi nebo se svymi
kamarady. Maji jiny pohled na to, co se deje, coz
vam muze pomoci bud: a) uvédomit si, jestli je vase
frustrace a netrenovatelnost platna, nebo: b) jestli si
Kritiku berete prilis osobne.



Bud’te ochotni prijimat vyzvy.

Kdyz chcete kvalitné trenovat, musite se otevrit vyzvam
a obtizim, ktere vas Cekaji. Podle slov jednoho
olympijského trenéra, si musite pripustit byt zranitelni pri
tréninku...

..t0o znamena, ze si pripustite, ze je v poradku selhat,
nebyt dokonaly; pfipustit, Ze | kdyz makate, muzete pfrijit
zkratka.

Okamzik, kdy prijdeme k bazénu a uzavreme se pred
vyzvou, je okamzik, kdy prestaneme byt trenovatelni.



Pamatujte, ze uspech je usilim tymu.

Ackoli se plavani muze Casto vypadat jako individualni sport s
nekonecnymi hodinami stravenymi ziranim na dno bazenu,
dlouhodoby uspéech je nakonec vysledkem skupinového usili.

Vasi rodiCe jsou tu, aby vas podporovali. Vasi kolegové v tymu vas
budou v tréninku tlacCit a povzbuzovat, abyste byli kazdy den o neco
lepsSi. A vas trenér vam pomuze planovat, poucit a motivovat vas,
abyste udélali vic, nez jste si kdy dokazali predstavit.

Kdyz se ukazete jako trénovatelny plavec, okamzité vam do zad
zacne foukat vitr sily hurikanu, ktery vas pomaha vic, nez byste byl
schopni udelat sami...



Zamysli se

Béhem tréninkové boure muze byt snadné ztratit prehled o vasi
nalade. Mate pocit, ze vam vSichni ujizdi, zkracuji se intervaly a
prestavate citit zabér. Instrukce vaseho trenéra muze byt tou
spravnou veci, které potlaci vasi zurivost.

Az se vratite z plaveckeho treninku, posadte se ke svemu

treninkovému deniku a chvili se zamyslete.

Kdyz jste v klidu jen sami se sebou, zkuste realne vyhodnotit, jak jste
se k situacli postavili a co byste mohli v budoucnu udelat jinak, abyste
se otevreli zlepsovani.



Pamatuj...

...0bCas se objevi chvile, kdy se svym
trenerem nebudes souhlasit.

Ocekavej, ze kdykoli napise sérii, o které
sl myslis, ze ji nedas, prijde silny hlas
protestu..

Napocitej do peti,

prodychej to,
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a prijmi vyzvu!!!

...ocekavej, ze odmeénou Ti bude skveélé zlepseni.



