JAK RADZI C SOBIE ZE STRESEM PRZED STARTEM

<.lead>Czy zastanawiadesic kiedykolwiek, dlaczego tak wiekwietnych ptywakdéw
zatamuje si przed wanymi zawodami? Czemu szybciej ptywaja treningu, i na
zawodach? Co powodujig wiele wycigdw wychodzi im lepiej na sprawdzianach lub
spotkaniach riiszej rangi ni na najwaniejszych dla nich zawodach?

Odpowiedz jest prostatres.Najlepszym sposobem radzenie sobie ze strésstimelaks

Stres spina sportowcom ¢anie, przeszkadza oddycheodbiera pewng siebie. Stres
podczas wielkiej imprezy nie sprawt, ze nawet najlepiej wytrenowany ptywak po 50
metrach pierwszego w danym dniudeigu poczuje si kompletnie i totalnie wyczerpany!
Potrafi on zmierd twoje ramiona w galarei ugia¢ pod tola nawet najsilniejsze nogi.

O znaczeniu stresu dobrze wiedziat legendarny Nbaikz, ktéry powiedziat: ,Na udany
wyscig sktada si 90 procent psychiki i 10 procent ¢gmi”.

Kiedy nauczysz giradzt sobie ze stresemgtiziesz umiat daz siebie wszystko i jeszcze
wigcej na najwaniejszych imprezach.

JAK TO ZROBI C?
Najpierw musisz nauczysig, jak sk rozluznic.

Najwickszym sekretem radzenia sobie ze stresem jest jgoz@spokojnym i rozltnionym
tuz przed tym najistotniejszym spotkaniem. Im bardziej zrelakany jesteprzed wycigiem,
tym lepiej pojdzie Ci w wodzie.

Niestety, wielu ptywakow pqguje jeszcze ten stres stawi@pobie dodatkowe celgMusze
zrobi¢ zycidwke”, ,Musze wygra z Elka”, ,Musze sie dost& do A”, ,Co, j&sli znowu
przegram?” ,To moja ostatnia szangaby s¢ zakwalifikowa!” To te ,przedwycigowe
mysli” powoduja w Tobie poczucie nacisku, napia&jic jak strur i sprawiag, ze
rozluznienie staje gipo prostu niemdiwe. Przez to zaczynasz skragachy, gubisz rytm i
ptyniesz prawdopodobnie o wiele wolniejz peste w stanie.

Im istotniejszy wycig, tym waniejsze jest, bypozostat spokojny, zrelaksowany i skupiony
przed jego rozpoeziem. Musisz zapardiac, ze nie znaczy taze nie masz hypobudzony
przed swoim startem. Przedstartowe ,motylki'mse tylko normalne, ale i wae. Tylkozeby
zadziat&, musz ,lata¢c w formacji” w miejscu, gdzie powinny — brzuchu.

Rozlwnienie psychiczne i fizyczne przed startengwarancy, ze twoje pobudzenie nie
przerodzi st w spkcie. Wigc od teraz twoim priorytetem przed wszystkimisaigami jest
totalne zrelaksowanie. dleuda Ci sg to zrobg, masz niemal zapewniony sukces.

NISZCZYCIELSKIE CELE
Niestety, o wiele za dwo ptywakow, trenerow i sportowcow zapomina o tejztiednej przed

startem relaksacji. Zamiast tego, o wiele zaadmag; przywiazuja do ,niszczycielskich
celow” pobicia kogé, osiagniecia upragnionego czasu lub @ig wysokiego miejsca.



Stawianie sobie celéw jest bardzo istotne wgsicciu sukcesu na basenie, ale te cele
powinny by¢ sita nagdowa tylko na treningu. Pozwalg[Ci d& z siebie wszystko i daduzo
motywacji. Pomagajprzetrwa najckzsze treningi i dajnadziej w gorszych momentach.
Ciagte przypominanie po co trenujesz i co chceszgost da Ci sik, do ,dalszego
wykonywania tego, co wykonujesz”. Jednakw psychologii sportowej istnieje jedna
podstawowa regutdllGDY NIE ZABIERAJ SWOICH CELOW ZE SOB A NA START.
Ciagle myslenie o swoich gzeniach wprawi Gi w zbytnie zdenerwowanie, ktére nie pozwoli
Ci wykorzyst& w wodzie catego swojego potencjatu.

Je&li twoim priorytetem na zawodactedizie utrzymanie giw rozluznieniu i zrelaksowaniu,
stres zniknie.

W nasgpnym numerze ,Ptywania” gaf¢ konkretnych rad na temat relaksacji.



