Zaplanuj swgj trening

<lead>Czy trenujac z grupa mozesz planow# swoj wiasny trening? Zataenia jakie
przyjmuje twoj trener planuj ac trening sa na ogot wypadkowy umiejetnosci i mozliwosci
cate grupy. Jeeli jestes stabszy od najlepszych w grupie, 41z jezeli chcesz by
najlepszy w grupie musisz sobie stawéacele wykraczapce pozasrednia twojej grupy

treningowej. Musisz planowa swoj wiasny trening. Jak to zrobé?

Aby zaplanowa trening musisz wat pod uwag trzy czynniki: ustati swoj cel, sporadzi¢
plan, ustalt priorytety.
Aby ustalt plan treningowy odpowiedz sobie na trzy pytania:

1) co chcesz osgm¢

2) jak to maesz zrobd

3) jak sobie utay¢ prae aby tatwiej ci byto osigna¢ zatazony cel i nie kolidowato to z

celem grupy.

l. Gdy kxdziesz sobie odpowiadat na pytanie co chcesmgi pamktaj aby cel byt
konkretny, dlugofalowy, realistyczny i szczego6towy.

Konkretny: che poprawe styl dowolny i zrobt rekordzyciowy na nasgpnych zawodach.
Dilugofalowy: bede pracowat nad gtéwnymi elementami stylu dowolnegd&kadym treningu
Realistyczny mam trzy miesice do zawodow i clgpoprawe czas na 200 m o 3 s.

Szczegbtowymusz popracowa nad startem, nawrotami i techaik

Il. Jezeli juz ustalisz cel musisz okdle¢ kluczowe elementy, ktdre wptygma popraw

wyniku. W tym teoretycznym przyktadzie okliées te elementy. To start, nawroét i technika.
Jak poprawi¢ start: musz pracowa nad sih ndg oraz technikodbicia, musg mie¢ gtadkie,
czyste wejcie do wody wykonane w jednym miejscu.

Jak poprawi¢ nawrét: musz kazdy nawrot traktowajakby to byt nawrét podczas
zawododw, robiony na diej szybkdci, agresywnie, z dia sita, musz pamktaé o
wyprostowanej sylwetce po odbiciu édany, poprawd prag ndég pod wod.

Jak poprawi¢ technike: musz pracowd na tym na kadym treningu.



Popra trenera o pomoc. Staragsvykona kazde ¢wiczenie z dag doktadndcia. Najlepiej
gdyby Ci s¢ udato sporzdzi¢ nagranie wideo. Obejrzenie i omowienie nagrariemaz

trenerem mge spowodows, ze kedziesz doktadnie wiedziat na czym polegayoje bkdy.

lll. Ostatnie pytanie, na ktére musisz odpowietlbizmi: jak sobie uly¢ prac aby tatwiej
bylo oshgna¢ zatazony cel. Musisz sposrzi¢ liste elementéw, ktGre chcesz popréawwv
kolejnasci ich waznosci w oskagnieciu twojego celu. Pracuj nad nimi na patéazi treningu

kiedy jestg jeszcze niezbyt zeazony. Elementy najwaiejszecwicz jako pierwsze.
IV. Teraz sprobuj utgy¢ to wszystko w program. Napisz w dzienniczku trgoiwym twoj
tygodniowy program za¢, rozpisz to na poszczegolne dni i treningi, praxdym dniu i

treningu dopisz gtéwny cel, jaki chcesz na nima@sic.

Powodzenial!l



