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Plavani




DESATERC

1. Stanoveni cilu
2. Tymové prostredi
3.Vzdélavani
4.Znat cil tréninku
5.Udélat néco navic
6.Najit radost
7.Prekonavat sam sebe
8.Byt na sebe prisny

9.Hledat chybu nejprve u sebe
10.Nejde o zivot
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1. STANOVENI CILU
KRATKODOBE

* tréninkovd jednotka/tgden

napr. zlepseni obratek, omezeni dechu, ¢as na tréninku...

STREDNEDOBE

°* mesic

napr. zlepsit urdity zplsob, techniku, cas na zédvodech..

DLOUHODOBE

e sezbna

kvalifikovat se na mistrovstvi, medaile, limit...




2. TYMOVE PROSTREDI

Vytvareni pozitivniho a motivujiciho tréninkového prostredi
Fandit si navzd jem
Pratelstvi mezi plavci

Budovani vztahl a vz jemnd motivace v timu

Spoleéné cile
Prace na tymovém Gspéchu a zdvodech
Davat si cile mezi sebou




3. VZDELAVANI
TECHNIKA PLAVANI  MENTALNI PRIPRAVA

Uceni se spravné technice pro efektivni pohyb ve Rozvoj psychickych dovednosti pro zvlddani stresu a
vodé predzavodniho stavu

FYZ\ICKA PRIPRAVA @\”

\\

Ziskani znalosti o kondicnim tréninku a spravné vizivé —




4. ZNAT CiL TRENINKU
PREHLED 0 TRENINKOVEM PLANU

Jasné definovat, co se mad béhem tréninku dosdhnout. Nelze délat véci bez cile!

_ SLEDOVANI POKROKU
T UPRAVY CiLO //ﬁ

Byt flexibilni a upravovat cile na zdkladé pokroku




5. UDELAT NECO NAVIC
EXTRA TRENINKY

» 1007 dochazka je jen zdklad
e \/énovat se navic tréninku mimo bazén nebo technickému cviéeni

KONDICNI AKTIVITY

e Zaradit do programu jiné sporty pro zlepsSeni celkové kondice

a odbourani stereotypu

STUDIUM VIDEN

* Analyzovat vlastni plavani nebo vikony lepsich
plavci/profesionali




6. NRIIT RADOST
DELAT TO HLAVNE KVUL\ SOBE

Rozvoj psychickich dovednosti pro zvlddani stresu a predzévodnimu
stavu

PRATELSKE SOUTEZE  0SOBNIi USPECHY

Udrzovat soutézivost v prijemné atmosfére Oslavit malé vitézstvi a pokroky




7 PREKONAVAT SAM SEBE
0SOBNI VYZVY

Stanovit si cile, které vas posunou za vasi komfortni zénu

SOUTEZENI SAM SE SEBOU

Pracovat na zlepseni svgch vlastnich osobnich rekordi

SEBEREFLEXE

Po kazdém zavodé nebo tréninku premyslet o tom, co se podarilo a co zlepsit




3. BYT NA SEBE PRISNY
DODRZOVANI TRENINKOVEHO REZ\MU

* Byt disciplinovan( v plnéni tréninkového planu

SEBEHODNOCENI

* Pokud se vykaslu na trénink/zadvody, co mi to d&?

* Jsem se sebou spokojeny?

STANOVENI STANDARDU

 Mit jasnd a realnd ocekavani od sebe a svjch vjkonu




9 HLEDAT CHYBUNEJPRVE U

SLBL
NEHAZET VINU NA ZAMYSLET SE NAD

OSTATNi SEBOU

napr. tréninky, bazén, prostred... Délédm opravdu véechno sprévné?

0SOBNI 0DPOVEDNOST UCENI SE Z CHYB

Prijmout odpovédnost za svij vgkon a pokrok Vidét chyby jako prilezitosti k uceni a zlepseni




10. NEJDE 0 ZWQT
ZVLADANI TLAKU

* Naudit se uvolnit a uzivat si plavéni bez zbyteéného stresu

VNIMANI PLAVANI JAKO ZABAVY

 Udrzovat si zdrav( odstup od soutézi a vgkonl

OSLAVA ZKUSENOSTH

* Vnimat plavani jako cestu, ne jen jako cil
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