PLYWACKIE ABC

co robi¢ przed wejsciem na stupek,
wilasciwie czym ptyniemy

Czy jestes gotowy do startu? Co powinienes zrobi¢ aby twéj
rezultat byt odbiciem cigzkiej pracy twojej i trenera. Zawody to
sprawdzian formy sportowej. Rywalizacja stwarza mozliwosé
osiggania najlepszych rezultatéw, ale ty osiggniesz je tylko wtedy,
jesli do startu dobrze si¢ przygotujesz.

bserwujac podczas zawod6w nie-
O ktérych zawodnikow, szczegdlnie

w mlodym wieku, mozna zauwazy¢
wiele bleddw, powodujacych uzyskiwanie wy-
nikéw stabszych od ich mozliwosci. Niszcza
oni tym samym tygodnie, miesigce cigzkiej
pracy treningowej. Potrzeba tu sporej pracy
trenera, ktory musi przekona¢ ptywakow, ze
odpowiednia rozgrzewka, rozplywanie, odzy-
wianie, czy ubidr konieczne sa do osiagnigcia
najlepszych rezultatow oraz chronia orga-
nizm przed kontuzjami. Przygotowanie za-
wodnika do startu jest sprawg indywidualna,
nabyta w ciagu wielu lat. DoSwiadczeni za-
wodnicy potrafig radzi¢ sobie nie tylko z ob-
cigzeniami fizycznymi /masaze, odzywki, roz-
plywanie/, ale réwniez z obciazeniami psy-
chicznymi. Podczas zawodow aspekty fizycz-
ne i psychiczne wystepuja w Scistym zwiazku.
Odpowiednie postgpowanie podczas zawo-
déw (przed i po nich) ma za zadanie stworze-
nie stanu czujnoSci i aktywnoSci, zwigkszenie
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motywacji oraz pobudzenie do gotowosci
i checi do dziatad sportowych, z drugiej za$
strony ma roztadowa¢ nadmierne zaangazo-
wanie i psychiczng presje. Plywacy wyczynowi
maja wlasne sposoby na kontrole napigcia
nerwowego i przedstartowego stresu, dazac
przed startem do pozytywnych sytuaciji stre-
sowych. Jedni korzystaja z porad psychologa,
innym pomaga rozmowa z trenerem, rodzi-
cami, kolegami, czuja si¢ dobrze $miejac sig,
zartujac, jeszcze inni potrzebuja ciszy i spo-
koju, spaceru w samotnosci. Sa zawodnicy,
ktorzy zaglebiaja sic w ulubionej lekturze,
badz stuchaja muzyki i to im pomaga. Sg go-
towi do startu.

Niedo§wiadczonym plywakom radzimy
zrobic liste zasad postgpowania podczas za-
wodow. Od godziny porannej pobudki, cza-
su wszystkich positkdw, godziny rozgrzewki
ijej tresci, odpoczynku, az do ciszy nocne;j.
Jesli bedziesz zadowolony ze swoich wyni-
kow, bedziesz wiedzial jak postepowaé na

nastepnych zawodach, a jedli ci si¢ nie po-
wiedzie, bedziesz wiedzial co poprawié
w swoim wlasnym programie przygotowan
do startu. Jak widzimy, jest wiele czynnikow
majacych wplyw na wynik osiagany przez
zawodnika. W naszym artykule przedsta-
wiamy szczegdlowo cztery, naszym zda-
niem, najwazniejsze. Chcemy uSwiadomic
ich cel i znaczenie, tak, aby staly si¢ nawy-
kiem kazdego sportowca, niezaleznie od te-
go, jaki poziom reprezentuje.

1. rozgrzewka

2. rozplywanie

3. odzywianie

4. ubio6r

ROZGRZEWKA »
— ABSOLUTNA KONIECZNOSC

Wigkszo§¢ zawodnikéw prowadzi roz-
grzewke bez przekonania, z przymusu, ponie-
waz nie ma wiasnych do$wiadczen §wiadcza-
cych o korzysciach z niej plynacych. Dopiero
gdy osobiScie przekonaja si¢ o jej wartoSciach,
zwieksza si¢ ich motywacja. Stwarza to szanse
na uznanie jej za oczywista i niezbedng czes¢
zawodow. Rozgrzewka zwykle trwa: przed po-
rannymi wy$cigami 30-40 minut, a przed fina-
tami 30 min. i jest poprzedzona prostymi ¢wi-
czeniami gimnastycznymi na ladzie; krazenia,
sklony, ¢w. rozciagajace itp. Ten zestaw ¢wi-
czefi stosuje si¢ rowniez, gdy czas miedzy roz-
grzewka w wodzie i poczatkiem startéw jest
bardzo dlugi. Zawodnicy powinni pamigtaé
o korzySciach plynacych z prawidiowo prze-
prowadzonej rozgrzewki:

* podwyzszenie temperatury ciata i mig§ni

* przyspieszenie procesu przemiany materii

* podwyzszenie wydajnoSci ukladu nerwowe-
go tj. poprawa koordynacji ruchowej, zwiek-
szenie czujnoSci i spostrzegawczosci

* zmniejszenie ryzyka odniesienia kontuzji
migsni, $ciggien i wiezadet

* poprawa czucia wody

* daje informacje zawodnikowi: o temperatu-
rze wody, stupkach startowych, Scianach na-
wrotowych itp.
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kiedy drzq nogi i nie wiemy
i co tu w ogdle robimy

Stosowanie prawidlowo dobranej roz-
grzewki powoduje ekonomizacj¢ procesu
przemiany materii, dzieki wyrownaniu odde-
chu i powiekszeniu zdolnoSci przyjmowania
tlenu. Sprawno$¢ wykonania zadan staje si¢
bardziej skoordynowana, a uklad nerwowy le-
piej kontroluje ruchy. Pozwala réwniez
zmniejszy¢ ryzyko odniesienia kontuzji.

ROZPLYWANIE — ROZLUZNIENIE
| USPOKOJENIE
Rozplywanie, czyli uspokojenie organi-
zmu, nie zakorzenilo si¢ jeszcze w §wiadomo-
$ci wielu zawodnikow jako konieczno$é. Szcze-
gllnie po zawodach, podczas ktdrych ptywacy
startowali 4-5 razy, przeplyniecie ok.1000 me-
trow kosztuje wiele zaparcia. Cwiczenia takie
musza sta¢ si¢ nawykiem po kazdych zawo-
dach, zaréwno w sporcie wyczynowym, jak
amatorskim. Rozplywanie stosuje si¢ réwniez
migdzy startami, jesli jest taka mozliwos$¢ (dru-
gi basen, brodzik). Eksperci wymieniaja naste-
pujace efekty, ktore mozna osiagna¢ poprzez
ciggte, spokojne ptywanie przez 10-15 minut:
* obnizenie temperatury ciala do wartoSci
wyjéciowej zostaje spowolnione, co powodu-
je, ze funkcje serca, uktadu krwiono$nego
i miedni nie stabng zbyt szybko

» skraca czas regeneracji po wysitku

» muskulatura zostaje rozluZniona

* przyspiesza wyplukiwanie ubocznych pro-
dukt6éw przemiany materii

* po rozplywaniu zawodnicy powinni odczu-
wacé znaczng poprawe ogdlnego stanu fi-
Zycznego.

Po rozptywaniu zawodnik powinien po-
siada¢ dobre ogdlne samopoczucie, dzigki
ktéremu wzro$nie pozytywna stymulacja do
dzialaf przygotowujacych do kolejnych star-
tow czy nastepnego dnia zawodow.

ODZYWIANIE
— LADOWANIE ENERGII

Odpowiednie nawyki Zywieniowe pod-
czas zawodow nie tylko podnosza zdolnos¢
maksymalnych wysitkow, ale rowniez maja du-

zy wplyw na odpowiedni rozw6j miodego or-

ganizmu. Zalecenia zywieniowe dietetykow

w czasie zawodow:

* pij duzo wody i napojow

* na 1 godz. przed startem ogranicz spozywa-
nie plynéw do 300 mililitréw co 15 minut.

* unikaj spozywania produktéw miesnych wy-
sokobiatkowych /dtugi proces trawienia/

* unikaj ostrych przypraw

* ostatni positek powinien zosta¢ spozyty 2-3
godziny przed startem

* positek powinien by¢ lekkostrawny, z duza
zawartoscig produktow weglowodanowych
/pieczywo, makaron, 1yz, /

* przekaski np. niskottuszczowe stodycze mo-
ga by¢ spozywane najpo6zniej na 1,5 godziny
przed startem

* na godzine przed startem unikaj produktow
statych, pij tylko plyny z matg zawartoScia
cukru

* w przerwie miedzy startami uzupelnij we-
glowodany nie tylko w postaci plynéw z za-
wartoscia cukru, ale w postaci niewielkiej
iloSci weglowodandw np. zjedz banana

* po zakoficzeniu zawodow uzupelnij straty
energetyczne zjadajac bogaty w weglowo-
dany positek /pieczywo, makaron, ryz, / naj-
pdZniej 2 godziny po starcie

* po zawodach positek, obok produktow weglo-
wodanowych, powinien zawiera¢ wszystkie
pozostale sktadniki pokarmowe.

UBIOR — TRZYMAJ SIE CIEPLO

Utrzymywanie przez zawodnikéw wiasci-
wej temperatury ciala jest rzecza bardzo waz-
na, niezaleznie od tego, czy jest to plywalnia
odkryta czy zakryta. Na obu wystepuja znacz-
ne zmiany temperatur, na odkrytej wiadomo -
pogoda, na zakrytej klimatyzacja, przeciagi.
O odpowiednie cieplo organizmu ptywacy po-
winni zadbac ubierajac si¢ w kompletny ubior
sportowy /bluza, spodnie/ odpowiednie, wy-
godne obuwie sportowe wraz ze skarpetkami.
Nogi plywaka s3 jego ,,motorem”, wiec stopy
sportowca, aby mogly w pelni wykorzystac
swoja moc musza by¢ suche az do samego

startu. Buty pomagaja przeprowadzi¢ doklad-

niejsza i pelniejsza rozgrzewke na ladzie. Rze-

czy, jakie powinny znalez¢ si¢ w torbie ptywa-

ka podczas zawodow:

* sprzet plywacki: okulary, czepek, kostiumy
plywackie

* dres sportowy — bluza, spodnie

* koszulki

* klapki, obuwie sportowe

* skarpetki

* zestaw zimowy: czapka, rekawiczki, ciepla
kurtka /szczegdlnie na basenie odkrytym/

Nalezy pamieta¢ rowniez o zmianie ko-
woS¢ po kazdym starcie.

Podczas oczekiwania na start nastawienie
psychiczne zawodnikdéw jest rozne. Nadmier-
ne pobudzenie i napiecie psychiczne zmniej-
sza si¢ podczas pierwszych minut rozgrzewki.
Przedstawione powyzej czynno$ci pomoga
przygotowac fizycznie zawodnikow, powinny
ich réwniez rozluzni¢ , co pozwoli na uzyska-
nie pozytywnego nastawienia oraz da subiek-
tywne poczucie pewnosci siebie, a co za tym
idzie wykorzystanie 100 proc. mozliwosci za-
wodnikow na starcie.

LUKASZ DRYNKOWSKI
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