DESATORO
SPORTOVCA

DOTAZNIK ZIVOTNEHO STYLU PLAVCA

Slogan:
“never give up“

LEARN TO SWIM

LOVE THE SPORT

LEARN THE SKILL
LIVE TO SWIM
SWIM TO LIVE

ZIVOTNY STYL USPESNOSTI PLAVCA AZETY

DARI SA MI ROBIT
/AKO....

LEN 0BCAS ROBIM
/PRECO...

NEMAM CAS N
To /PRECO...

. PRACUJ S TRENINGOVYM DENNIKOM

zapis zaostdvajuce komponenty tvojho talentu
z diagnostiky a porovnaj s vvkonmi TOPFORMY
v DENNIKU nadstav si vlastnu cestu zlepsenia-
sila, ohybnost, odrazov, plav. techniky a Startov

. EVIDUJ TVOJ TRENING v denniku VYKONY record your self

TOPFORMY z pretekov, PP a 800K, stanov si
jasné vykonnostné ciele sezény.....klubové 5 b.

narodné 10 b. a medzinarodné 13-15 bodov

. STRECUI strecn- 10min. pred a po mokrom

tréningu, tiez doma

. MEDITUI- pri strecingu si predstav priebeh

preteku a pri zrkadle imituj pracu pazi a néh

meditation or visualisation

. TANCU/J dence- doma najdi ¢as na rytmicky relax

s hudbou

. STALE UVOLNENY- anie flexibiity ALE BDELY- vigien,

tak ako v Skole aj pocas tréningu medzi sériami

. 3x TYZ. POSILUJ it na hrazde a STABILIZUJ TRUP

work on your cre- NA tréningu Ut §t So ale aj doma
v diioch volna a prazdnin /3 dni netinnosti= 20% menej

. UDRZUJ ZDRAVY REZIM DNA- jedz zdravo, pite,

vydatné ranajky, dobry obed a olovrant eatheaithy
spi primerane dlho (9,00-7,00)

. TRENUJ SVOJU PSYCHIKU- u¢ sa ziskavat

skusenosti od druhych a naopak aj na tréningu
uc slabsich iearn from others, teach other

1OZAM ERAJ SA NA SEBA- focus on your self

v Skole...., aj v tréningu- na polohu tela, hlavy,
dychanie, body roll,...na tréningové pokyny




