Mentalny tréning pre plavcov 2

Ak chces byt najlepSi, musis robit veci, ktoré ini nie su ochotni
robit.

Michael Phelps

Na vSetkych urovniach sa zlepSujeme tym, Ze vydavame viac

energie, neZ sme zvyknuti, a potom oddychujeme.

Jim Loehr, Sportovy psycholog



Ako som na tom s energiou?

1. Pozndm Styri zakladné energie: telesnud, mentdlnu, emocnu
a spiritudinu — a viem ich sprdvne vyuzivat.

2. Madmv Zivote rezim, ktory mi ddva dostatok energie na kazdy den.
3. Kvalitny pravidelny spadnok ma osvieZi na cely nasledujuci den.

4. Dodrziavam princip striedania zataze a uvolnenia.

5. Pozndm u seba priznaky pretrénovania aj vyhorenia (burn-out).

6. Stravujem sa vyvdzene a dodrZiavam pitny rezim.

7. Dokdzem sa dokonale psychicky zrelaxovat.

8. Pred vykonom sa dokdzem sprdvne nabudit.

9. Obklopujem sa ludmi, ktori mi dodadvaju energiu.

10. M6j vykon ma spravny rytmus.

Pozndmka: Ak si odpovedal(a) ANO na kaZdu otdzku, Tvoje hospoddrenie
s vlastnou energiou by malo byt vyborné. Ak niekde odpovedds NIE,

odporucam Ti pozriet si prislusnu kapitolu.



1. Styri zdroje energie

Energia Cloveka prudi v Styroch sférach: fyzickej, mentalnej, emocionalnej
a spiritudlnej/ duchovnej. V kazdej sfére funguje energia inak, ale po jej
vybiti treba energiu docerpat do spolo¢ného energetického zasobnika.

S energiou je to ako s dobijanim smartfonu.
Ak extrémnym pouZivanim vybijesS batériu
na nejakych 40%, méZes za noc telefon
rychlo dobit. Ak ale klesne urovern energie
pod 20%, funkcie sa zacnu postupne vypinat.

. Potom mobil zacne pracovat uZz len na

nudzovy rezim. Ak ho vybijes uplne, nenaskoCi na druhy den, pretoZe na
nabitie potrebujes Specidlny program.

Jednotlivé sféry v stave dostatku a nedostatku energie:
1. Fyzicka — energia pre svaly, telesné organy a telesné zdravie

+ dostatok: pocit sily, rychlosti, vytrvalosti a zdravia
- nedostatok: svalové kfce, ochabnutost, nachylnost na choroby a zranenia

2. Mentalna — energia pre mozog, myslenie a vnimanie

+ dostatok: logické myslenie, prehlad, taktika, sustredenost
- nedostatok: chaos v hlave, vypadok myslienok, zla koncentracia

3. Emocionalna — energia pre dobré pocity a vztahy s ludmi

+ dostatok: dobra nalada, optimizmus, dobré vztahy
- nedostatok: kolisanie nalad, zla nalada, afekty, konflikty

4. Spiritualna/ duchovna - energia pre sebaddveru a vnatorni harmaéniu

+ dostatok: sebadovera, pocit harmdnie a zmyslu Zivota
- nedostatok: strata sebaddvery, disharmonia



Kto chce efektivne pracovat s vlastnymi energiami, musi vediet dve veci:

é poznat, v ktorej energetickej sfére sa vycerpal(a)

é poznat sposoby ako energiu dobit

Cvicenie: Aké su u mna typické priznaky pretazenia:

V tréningovom obdobi mam tieto priznaky pretaZenia:

- Fyzické:

- Mentdlne:
- Emocné:

- Duchovné:

Najlepsie si dobijem baterky tym, Ze:

V sitaznom obdobi mam tieto priznaky pretaZenia:

- Fyzické:

- Mentdlne:
- Emocné:

- Duchovné:

Najlepsie si dobijem baterky tym, Ze:

Tip: Pocity pretazenia konzultuj s trénerom! Mal by vediet, Ze sa
citis byt pretaZzeny a ¢o Ti pomdZe dostat sa do formy.




2. Zivotny reZim

NajlepSie su na tom Sportovci, ktori maju stabilny zivotny rezim. Dobry
rezim je ako vlak, ktory ide po spravnych kolajniciach a vezie Ta do cielovej
stanice. Kazdy den treba urazit isté mnozstvo kilometrov, aby si sa dostal
v€as do cielovej stanice.

Porozmyslaj o nasledujucich veciach a urob si v nich poriadok:

a/ Dodrziavas rovnaky Cas vstdvania a zaspavania?

b/ Jedavas v rovnakych ¢asoch?

¢/ Mas dni vyvazené mnoZstvom prace a relaxacie, aby si si dobil baterky?
d/ Dokazes rozpoznat, kedy posuvas svoj limit vyssie?

e/ Zijes tak, aby si zbytoéne nemrhal ¢&asom a energiou?

Tip 1: Dobry reZim poznads podla toho, Ze mas chut na
kazdodenné aktivity a pred tréningom mds energiu.

Tip 2: Ak pocitujes uz dlho unavu, porozmyslaj o tom, ¢i netreba
zmenit rezim.

Tip 3: Ak si dlhodobo unaveny, porozprdvaj sa o tom s najblizsimi,
pripadne poZiadaj trénera o radu.




3. Spanok

Spanok je zakladny prostriedok psychickej regeneracie a ni¢im sa neda
nahradit. Kto spi v noci malo alebo ma nepravidelny spanok, ¢casom sa to
zacne prejavovat na jeho vykonoch aj na psychike. Treba vediet, Ze spanok
sa sklada z opakujucich sa cyklov, pricom jeden cyklus trva jeden a pol
hodiny. Ak sa prebudis v polovici cyklu, vstava sa Ti tazko. Ak sa zobudis na
konci cyklu, vstdva sa lahko.

V obdobi plného zataZenia by sme mali spat 6 spankovych cyklov (t. . 9
hodin). Prilis dlhy spanok ¢loveka skor unavi. Vynimkou je mimoriadna
pretaZenost alebo spankovy deficit, vtedy ¢lovek potrebuje viac hodin na
,dospanie sa.”

Najlepsie je spavat s rovhakym ¢asom zaspavania a vstavania. Niekedy je
dobré pouZit pravidlo ,odpocitavania“ (napr. budicek mas o 5,30, tak
odpocitas nazad 9 hodin a v tom case ides spat, t. j. 0 20,30). Ak si
nedospaty, pomoze poobednajsi ,,Slofik” ca 20 minut.

Cvicenie: M6j spankovy rezim pocas tyZdna

trvanie no¢ného spdnku od-do: denné dospdvanie?

pon:

uto:

str:

Stv:
pia:
so:

ne:

Pravidlo: Nezabudni, Ze potrebujes spat 9 hodin denne.




4. Striedanie cinnosti a uvolnenia

Kazdy deri ma mat rytmus, ktory vychadza z rytmu striedania tmy a svetla
(cirkadidnny rytmus), ale vacsina ludi opustila idedlne pravidlo, Ze den je
na pracu a noc na oddych. Pozname dva zakladné pracovné typy: vecerny
(sova) a ranny (Skovranok). Plavci maju nastaveny rezim na ranné tréningy,
preto sa rytmus nastavi na ranny typ.

Ak chces byt majstrom v udrziavani energie, nauc sa striedat rozne
cinnosti a po zatazi relaxuj. Mal by si striedat ¢innosti tak, aby raz
dominovala fyzicka energia, potom mentalna, atd.

Priklad: Po ndrocnom rannom tréningu (ubytok fyzickej energie) by mala
nasledovat krdtka relaxacnad prestdvka a po nej zaradit napr. skolu
(mentdlna energia) a po jej vycerpani a krdtkej prestdvke zaradit napr.
zdbavu (emociondlna energia). Pri takomto striedani ¢innosti sa energia
obnovuje najrychlejsie.

Tip: Zmena vzdy doddva energiu: Ak sa citis byt pretazeny z
jednej ¢innosti, zmen ju na taku, aby si zapojil iny druh

energie.

Tip: Ak si pretazeny prostredim, zmena prostredia Ti dodd
novu energiu.




5. Trénovanie a pretrénovanie

Kazdy plavec, ktory chce raz dosiahnut na vrchol, musi vediet sa
prekonavat, o tom nie je Ziadna diskusia! Ale nie kazdy to vie robit
spravne. Niekto sa pri tréningovej snahe podoba autu idicemu na vysoké
obratky s priskrtenym motorom, kym druhy zasa nevie Sliapnut na plyn

a drzat na pedale nohu dost dlho.

Spravne trénovat znamena postupne zvySovat kapacitu energetického
zasobnika. Je to remeslo, ktoré sa treba naucit. Vrcholovy Sportovec-
plavec by mal poznat odpovede na nasledujlce otazky:

V tréningu som nachylny(a) skor pretrénovat sa alebo sa flakat?

Co mi dava informéciu, aby som trénoval(a) v spravnych objemoch?
Co mi pomdha, aby som trénoval v spravnej intenzite?

Poznam vnutorné signaly, Ze som uZ na svojom limite?

Kolko potrebujem ¢asu na zotavenie sa?

Co musim konkrétne robit na kvalitné zotavenie sa?
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Podla akého pravidla sa riadim, ked' prihlasujem svoje discipliny do
pretekov?

Sebapoznanie je schopnost, ktord z plavca robi majstra.




6. Strava a pitny rezim

Strava je palivo, ktoré potrebujes pre svoje vykony. Strave a pitiu treba
venovat vo vrcholovom Sporte velkd pozornost. Spravnou stravou mozes vela
ziskat, naopak zlou stravou vela pokazit. V kazdom Sporte by malo byt
»palivo” trochu iné podla predpokladaného vykonu. To znamen3, Ze u
vytrvalca by mala byt strava trochu odliSna ako u Sprintéra. Aby to bolo este
zlozitejsSie, kazdy organizmus spracovava stravu trochu odlisne. Z toho vyplyva,
7e pri strave a pitnom reZime si treba najst odbornika, ktory Ta nauéi spravne
sa stravovat. Ale strava ma aj psychologické pozadie.

Tu je 10 psychologickych zasad spravneho stravovania:

1. Stravuj sa v rovnakych ¢asoch, telo si na to zvykne a odmeni Ta lep$imi
vykonmi.

2. Uvailivo si vyberaj kvalitu a mnozstvo jedla.
3. Davaj prednost prirodnym produktom, vyhybaj sa chémii.

4. Ovocie je najlepsie sezénne a z miestnych zdrojov. Malo by dozrievat na
strome, nie v kamidne. To isté plati aj o zelenine.

5. Jedz pokojne, vychutnavaj si jedenie aspon pol hodiny. Kazdé susto je zdroj
energie, ktory plne vytazis vtedy, ak ho dobre poZujes nezZ prehltnes.

6. Urob si z jedenia ritual. Mysli na to, Ze jedlo je Tvoje palivo pre vykon.

7. Venuj pozornost pokojnému traveniu. Tazké jedld (maso) travis dvakrat tak
dlho ako po lahké (ovocie, zelenina, stavy). Vedel si, Ze travenie moze
spotrebovat az 2/3 z celkovej energetickej hodnoty jedla?

8. VSimaj si, ktoré jedla a tekutiny Ti dodavaju najviac energie pre vykon — také
jedlo si zarad do pretekovej stravy.

9. VSimaj si, ktoré jedla a tekutiny Ti nerobia dobre — vyhybaj sa im.

10. Nauc sa pit obycajnu vodu.

Tip: Na jedlo a ndpoje vyuZivaj dostupné, ale nezavadné zdroje.




7. Po namahe sa psychicky uvolni

Fyzickému uvolneniu a regeneracii venuje asi kazdy plavec dost pozornosti
a Casu. Strecing, sprcha, masaz, sauna, virivka... aby som menoval tie
najCastejsSie procedury. Ale kolko ¢asu venujes psychickej relaxacii a najma
to najddlezitejsie: ako a kedy ju robis?

Psychicka relaxacia je pritom ovela jednoduchsia nez akakolvek fyzicka
regeneracnd procedura, hoci ju ¢asto jej doplnkom. Netreba mat Specialne
zariadenie ani miestnost, psychicky sa da relaxovat kdekolvek

a kedykolvek.

Délezité len dodrzat nasledujuce pravidla a efekt sa dostavi:

Pravidlo 1: Relaxuj ihned' po zatazi — akonahle ukondis nejaky tréningovy
motiv Ci zataz, zacni relaxovat.

Pravidlo 2: Zapoj hiboké dychanie — zmer dychaci vzorec na predizené
vydychy, a to najma do brucha alebo do oblasti, ktora je najviac pretazena.

Pravidlo 3: Vyprazdni si hlavu — myslienky sa daju vytesnit tak, Ze pri
dychani si pocitas doby nadychu a vydychu, ¢o pomaha navodit a udrzat
bezmyslienkovy stav.

Pravidlo 4: Pozorne vnimaj pocitové zmeny — jediné, ¢o by Ta malo
zaujimat pri relaxacii, je prichadzajuci pocit uvolnenia.

Pravidlo 5: Uvolnené pohyby — pri relaxacii mozes robit pomalé uvolnené
pohyby alebo zaujat prijemnu polohu, ¢o urychluje nastup relaxacie.

Pravidlo 6: Vnimaj cielovy efekt —je to svalova uvolnenost a pocit
psychickej pohody.

Tip: Pri nacviku sa sustreduj na kazdy krok relaxacného procesu.
Neskor relaxuj automaticky ihned po kazdej Cinnosti.

Tip: Existuje mnoho druhov dychania: PouZivaj také, ktoré Ta
najlepsie uvolni telesne.




8. Ritual ako sa nabudit

Priprava na kazdé preteky ma prebiehat vo forme predstartovej rutiny a
ritudlu. Ide o na seba nadvazujuce kroky, ktoré su vidy rovnaké. Zaciatok
byva spojeny s pocitom pretekového vzrusenia. Pre mnohych je to uz
vecer pred pretekmi, pre inych prichod na bazén. Rutina by mala mat:

1. Standardné &innosti - skontrolovat si a zbalit veci do tasky, rozcvicka,
rozplavanie sa, rozhovor s trénerom o taktike v preteku

2. Predstavy — ako vyzera Tvoj optimalny vykon, ak sa pritom citis a ako
zvladas kli¢ové momenty

3. Ritual - urcité gesto Ci ukon, ktory dodava sebaddveru a koncentraciu
na pritomny okamih

4. Mobilizacna procedura - ak citi$ potrebu zvysit energiu a mat spravny
adrenalin

5. Relaxacna procedura - ak citi$ potrebu uvolnit sa a odreagovat sa

Cvicenie: Predstartova rutina

Spis si jednotlivé Cinnosti, ktoré robis v der pretekov postupne za sebou a
ku kazdej napis priblizny cas trvania. Sprdavne casovanie rutiny doddva
psychicku pohodu a sebaistotu.

1. Cas vstdvania: .................

2. Cas rannej hygieny: ...........
3. Cas cesty na bazén: ..........

4. Cas na rozcvicenie: ............
5. Cas na rozpldvanie: — ...........

6. Cas na poradu s trénerom: ..........




9. Robit veci s najmensim usilim
Kazda ¢innost sa da robit bud’ s malym alebo velkym usilim. Najviac

dosiahnu ti, ktori vedia vynakladat energiou efektivne, teda dosahovat
maximalny vykon s minimalnym usilim.

Zndma je historka o dvoch drevorubacoch. Jeden rubal bez prestdvky do
uplného vycerpania, aby splnil kol narubat ¢o najviac. Druhy si po ¢ase
vZdy urobil kratku prestavku, kedy sa obcerstvil a naostril si sekeru.
Samozrejme narubal viac neZ ten prvy.

Robit veci efektivne a s najmensim usilim je umenie. V skole je to
dosahovanie dobrych znamok tak, Ze sa vies rychlo a efektivne ucit.
V plavani méze ist o nasledovné veci:

& plavat spravnou technikou

& spravne dychat

< spravne vyuzivat prestavky na zotavenie
<& udrziavat spravny rytmus

Cvicenie: Plavanie je ako ekonomickd jazda autom

Predstav si, Ze plavanie je nieCo ako jazda autom. MdZes zaradovat rézne
rychlostné stupne, ale moézZes aj vyuZivat neutradl, kedy nespotrebujes nic.
Cim viac usilia, tym vécsia spotreba. Vyskusaj si v tréningu nasledovné
rezimy jazdy:

a/ Splyvanie je jazda na neutrdl = Ziadna spotreba.
b/ Ako vies pldvat s minimdlnou energiou?
¢/ Ako vies najlepsie zrychlit z nuly na maximum?

d/ Ako sa udrZat na maxime s minimdlnou energiou?

Tip: Ak mads spravy rytmus, dosahujes optimdlny vykon.




10. Ludia su zdroj energie

Energia je prepojend s fudmi. Raz je burliva divacka kulisa, inokedy su
tribuny prazdne. Skuseny plavec sa obklopuje ludmi, ktori mu dodavaju
pozitivhu energiu. Na takyto kontakt sa treba pripravit dopredu

a nenechat sa rozptylovat ludmi, ktori na Teba pdsobia negativne alebo
rusivo. Tyka sa to aj socialnych sieti. Je spravne zablokovat kontakty, ktoré
su pre Teba rusivé.

Majstri sa nerozptyluju! Smeruju svoju energiu koncentrovane do vlastnej
pripravy a do samotného vykonu!

Cvicenie: Kontakt s ludmi na pretekoch a tesne po nich

1. Pred pretekmi sa kontaktujem s fudmi, ktori mi doddvaju pozitivnu
energiu. Vyhnem sa ludom, ktori na mna pésobia negativne a rusivo.

2. Po pretekoch sa kontaktujem s ludmi, ktorych potrebujem a dodaju mi
povzbudenie. Vyhnem sa ludom, ktori na mna pésobia negativne
a demotivacne.

Pravidlo: Ludi okolo seba si vyberaj Ty, nenechaj to na ndhodu!

Kto mad blizsi zaujem o prdcu s vlastnou energiou, odporucam bestseller:

Jim Loehr & Tony Schwartz: Budte vo forme




