Radz sobie ze stresem cz. |l
Jak sie rozluzni¢?

<lead=Jak wynika z pierwszej ezci naszych rozwen (,Ptywanie” nr. 16/2005) stres jest
podstawow przyczyr niepowodzé zawodnikéw na wanych zawodach. Nerwy, ktore nas
dopadaj przed wanym startem spinajmigsnie, przeszkadzajpddych&, odbierag pewndé
siebie. Sposobem na przedstartowy stres jest uamnse w rozlwznieniu i zrelaksowaniu.
Witedy stres znika. Dgiprzedstawiamy kilka sposobow na raziienie.

Jest mnéstwo uspokagalych technik, ktore pomagairelaksowa sie przed wycigiem. Jéli
poskdziesz umiegjtnos¢ opanowywania swoich nerwéw przedédsigiem, kedziesz na dobrej
drodze do nauczeniagsiak ptywa szybko pod presg)

Najwickszy sekret ptywania na maksimum swoichziiveosci to by¢ spokojnym i
zrelaksowanym przed wgigiem. Kiedy za bardzogdenerwujesz przed zawodami, twoje
migsnie sk spinap, co pochtania twajenerge, skraca twoje ruchu i czyni nieavym
wykorzystanie w wodzie catego twojego potencjatiori to pod uwag, nauczenie gijak
pozosta rozluznionym jest jeda z najwaniejszych umigjtnosci, ktére powinieng

opanowa i wykorzystywa& w swojej karierze sportowe;j.

Musisz éwiczy¢

Jak opanowatechnik relaksacji? Na poatku, musisz zrozumie2 rzeczy:

* -relaksacja to umiefnos¢. Jak to z kada umiegtnaoscia, im wigcej bedziesz § ¢wiczyt, tym
lepiej ja opanujesz

* - nie ma jednej ,prawidtowej” drogi relaksowarsg. Relaksacja jest bardzo indywidualn
umiegtnoscia, a do ciebie nalgy znalezienie strategii lub kombinacjizrg/ch elementow,
ktore na ciebie dziatlajnajlepiej.

Wyprobuj jedn lub wiecej z nasipujacych uspokajacych strategii, ktére pomadCi
opanowa swoje nerwy przed startem.

DELIKATNE ROZCI AGANIE

Rozchganie jest czynni@ia bardzo uspokajaga. Pomaga Ci pozostaozluznionym. Skup
cal swop uwag: na mesniach ktore rozeigasz i na tym, co iz nimi w tym momencie
dzieje.

SKUP SIE NA SOBIE

Za mocne skupianieghna konkurencji to jeden z pewnych sposobdéw na igstinie jeszcze
poziomu zdenerwowania. Zamiast tegoaaakag; paswiecic swojemu startowi. Wtedy
definitywnie kxdziesz bardziej zrelaksowany i unikniesz pokusyidymtimidated*.

Przypomnij sobie calprae, ktora wtozytes w przygotowania. Skupgha swoim wycigu.
J&li twdj umyst zacznie odptyw@ a ty zaczniesz mdle¢ o swoich przeciwnikach, szybko
zwré¢ swop uwag; z powrotem na SIEBIE!



ROZERWIJ SI E!

Wielu ptywakow za bardzo sskupia na starcie, czasie lub konkurencji przedisw
wyscigiem. Zamiast tego przed biegiem zajmgjisinymi rzeczami, ktére pomad_i uwolni¢
si¢ od niechcianej presji. Sprobuj porozmaéviab pazartowa z przyjaciotmi. Mae trocky
poczytasz? Nieztym pomystem jest granie w gry wideo. Miesz nawet odrahigprac
domowg (chyba ten pomyst jednak nikomu nie przypadnigastu!).

POStUCHAJ MUZYKI

Stuchanie ulubionej muzyki je$tvietnym sposobem na opanowanie zdenerwowania i
kontrolowanie swoich nerwow. slgjest to odpowiedni dla Ciebie rodzaj muzyki, yuate
tylko oderwy Cig od skupiania gina rzeczach streswjych, ale pozwal Ci takze pozosta
rozluznionym.

ZRELAKSUJ SWOJ UMYSL

Wielu ptywakow z ktorymi pracowatem, uczytem udaveask do ,bezpiecznego miejsca” w
ich umysle, w ktérym czuli s kompletnie zrelaksowani i mieli wranie,ze przebywaj
daleko sid. Moze to by plaza, pole namiotowe, czy jakiekolwiek inne miejsaliJ
codziennie przed p§giem spa bedzieszéwiczyt odwiedzanie tego specjalnego aikia,
bedzie on dla Ciebie dagtny takze w dniu startu.

CELE ZOSTAW W DOMU

Musisz zrozumié, ze koncentrowanie sina tym, co sobie postanowdteco chcesz osgnag,
najczsciej sprawia tylkoze niepotrzebnie sistresujesz. Zamiast tego zapisz czas, ktory
chcesz zrolgii miejsce, ktdre chcesz zaj na kartce papieru co najmniej tydzj@zed
zawodami, po czym schowaj poza zasigiem wzroku i nie ruszaj przed zalazeniem
zawodow.

ODDYCHAJ PRZEPONA
Nie mazesz ,spanikowd jesli oddychasz giboko i spokojnie swajprzepon. To fizycznie
niemazliwe! Naucz s¢ oddycha przeponowo. Uadz wygodnie i wdychajc wolno

powietrze nosem spokojnie dolicz do 4, przerwagcpon wydychaic je trocle szybciej
dojdz do 7 lub 8. Gdy to robisz, skoncentruj BB wznoszeniu i opadaniu twojej przepony.

Cwicz to w domu regularnie 4 minuty dziennie. Kigdgte zastresowany, jeden czy dwa
takie oddechy natychmiast pomo@i sk ,wyluzowac”.

A wigc do dzieta i powodzenia w roZiianiu na wanych zawodach!



