
Obserwujàc podczas zawodów nie-
których zawodników, szczególnie
w m∏odym wieku, mo˝na zauwa˝yç

wiele b∏´dów, powodujàcych uzyskiwanie wy-
ników s∏abszych od ich mo˝liwoÊci. Niszczà
oni tym samym tygodnie, miesiàce ci´˝kiej
pracy treningowej. Potrzeba tu sporej pracy
trenera, który musi przekonaç p∏ywaków, ˝e
odpowiednia rozgrzewka, rozp∏ywanie, od˝y-
wianie, czy ubiór konieczne sà do osiàgni´cia
najlepszych rezultatów oraz chronià orga-
nizm przed kontuzjami. Przygotowanie za-
wodnika do startu jest sprawà indywidualnà,
nabytà w ciàgu wielu lat. DoÊwiadczeni za-
wodnicy potrafià radziç sobie nie tylko z ob-
cià˝eniami fizycznymi /masa˝e, od˝ywki, roz-
p∏ywanie/, ale równie˝ z obcià˝eniami psy-
chicznymi. Podczas zawodów aspekty fizycz-
ne i psychiczne wyst´pujà w Êcis∏ym zwiàzku.
Odpowiednie post´powanie podczas zawo-
dów (przed i po nich) ma za zadanie stworze-
nie stanu czujnoÊci i aktywnoÊci, zwi´kszenie

motywacji oraz pobudzenie do gotowoÊci
i ch´ci do dzia∏aƒ sportowych, z drugiej zaÊ
strony ma roz∏adowaç nadmierne zaanga˝o-
wanie i psychicznà presj´. P∏ywacy wyczynowi
majà w∏asne sposoby na kontrol´ napi´cia
nerwowego i przedstartowego stresu, dà˝àc
przed startem do pozytywnych sytuacji stre-
sowych. Jedni korzystajà z porad psychologa,
innym pomaga rozmowa  z trenerem, rodzi-
cami, kolegami, czujà si´ dobrze Êmiejàc si´,
˝artujàc, jeszcze inni potrzebujà ciszy i spo-
koju, spaceru w samotnoÊci. Sà zawodnicy,
którzy zag∏´biajà si´ w ulubionej lekturze,
bàdê s∏uchajà muzyki i to im pomaga. Sà go-
towi do startu.

NiedoÊwiadczonym p∏ywakom radzimy
zrobiç list´ zasad post´powania podczas za-
wodów. Od godziny porannej pobudki, cza-
su wszystkich posi∏ków, godziny rozgrzewki
i jej treÊci, odpoczynku, a˝ do ciszy nocnej.
JeÊli b´dziesz zadowolony ze swoich wyni-
ków, b´dziesz wiedzia∏ jak post´powaç na

nast´pnych zawodach, a jeÊli ci si´ nie po-
wiedzie, b´dziesz wiedzia∏ co poprawiç
w swoim w∏asnym programie przygotowaƒ
do startu. Jak widzimy, jest wiele czynników
majàcych wp∏yw na wynik osiàgany przez
zawodnika. W naszym artykule przedsta-
wiamy szczegó∏owo cztery, naszym zda-
niem, najwa˝niejsze. Chcemy uÊwiadomiç
ich cel i znaczenie, tak, aby sta∏y si´ nawy-
kiem ka˝dego sportowca, niezale˝nie od te-
go, jaki poziom reprezentuje.  

1. rozgrzewka 
2. rozp∏ywanie 
3. od˝ywianie 
4. ubiór

ROZGRZEWKA 
– ABSOLUTNA KONIECZNOÂå

Wi´kszoÊç zawodników prowadzi roz-
grzewk´ bez przekonania, z przymusu, ponie-
wa˝ nie ma w∏asnych doÊwiadczeƒ Êwiadczà-
cych o korzyÊciach z niej p∏ynàcych. Dopiero
gdy osobiÊcie przekonajà si´ o jej wartoÊciach,
zwi´ksza si´ ich motywacja. Stwarza to szans´
na uznanie jej za oczywistà i niezb´dnà cz´Êç
zawodów. Rozgrzewka zwykle trwa:  przed po-
rannymi wyÊcigami 30-40 minut, a przed fina-
∏ami 30 min. i jest poprzedzona prostymi çwi-
czeniami gimnastycznymi na làdzie; krà˝enia,
sk∏ony, çw. rozciàgajàce itp. Ten zestaw çwi-
czeƒ stosuje si´ równie˝, gdy czas mi´dzy roz-
grzewkà w wodzie i poczàtkiem startów jest
bardzo d∏ugi. Zawodnicy powinni pami´taç
o korzyÊciach p∏ynàcych z prawid∏owo prze-
prowadzonej rozgrzewki:
• podwy˝szenie temperatury cia∏a i mi´Êni 
• przyspieszenie procesu przemiany materii
• podwy˝szenie wydajnoÊci uk∏adu nerwowe-

go tj. poprawa koordynacji ruchowej, zwi´k-
szenie czujnoÊci i spostrzegawczoÊci

• zmniejszenie ryzyka odniesienia kontuzji
mi´Êni, Êci´gien i wi´zade∏

• poprawa czucia wody
• daje informacje zawodnikowi: o temperatu-

rze wody, s∏upkach startowych, Êcianach na-
wrotowych itp.

P¸YWACKIE ABC

nr 1 (2005)14

Przygotowanie
co robiç przed wejÊciem na s∏upek, 

w∏aÊciwie czym p∏yniemy
Czy jesteÊ gotowy do startu? Co powinieneÊ zrobiç aby twój 
rezultat by∏ odbiciem ci´˝kiej pracy twojej i trenera. Zawody to
sprawdzian formy sportowej. Rywalizacja stwarza mo˝liwoÊç 
osiàgania najlepszych rezultatów, ale ty osiàgniesz je tylko wtedy, 
jeÊli do startu dobrze si´ przygotujesz. 
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Stosowanie prawid∏owo dobranej roz-
grzewki powoduje ekonomizacj´ procesu
przemiany materii, dzi´ki wyrównaniu odde-
chu i powi´kszeniu zdolnoÊci przyjmowania
tlenu. SprawnoÊç wykonania zadaƒ staje si´
bardziej skoordynowana, a uk∏ad nerwowy le-
piej kontroluje ruchy. Pozwala równie˝
zmniejszyç ryzyko odniesienia kontuzji.

ROZP¸YWANIE – ROZLUèNIENIE
I USPOKOJENIE

Rozp∏ywanie, czyli uspokojenie organi-
zmu, nie zakorzeni∏o si´ jeszcze w Êwiadomo-
Êci wielu zawodników jako koniecznoÊç. Szcze-
gólnie po zawodach, podczas których p∏ywacy
startowali 4-5 razy, przep∏yni´cie ok.1000 me-
trów kosztuje wiele zaparcia. åwiczenia takie
muszà staç si´ nawykiem po ka˝dych zawo-
dach, zarówno w sporcie wyczynowym, jak
amatorskim. Rozp∏ywanie stosuje si´ równie˝
mi´dzy startami, jeÊli jest taka mo˝liwoÊç (dru-
gi basen, brodzik). Eksperci wymieniajà nast´-
pujàce efekty, które mo˝na osiàgnàç poprzez
ciàg∏e, spokojne p∏ywanie przez 10-15 minut:
• obni˝enie temperatury cia∏a do wartoÊci

wyjÊciowej zostaje spowolnione, co powodu-
je, ˝e funkcje serca, uk∏adu krwionoÊnego
i mi´Êni nie s∏abnà zbyt szybko

• skraca czas regeneracji po wysi∏ku
• muskulatura zostaje rozluêniona
• przyspiesza wyp∏ukiwanie ubocznych pro-

duktów przemiany materii
• po rozp∏ywaniu zawodnicy powinni odczu-

waç znacznà popraw´ ogólnego stanu fi-
zycznego.

Po rozp∏ywaniu zawodnik powinien po-
siadaç dobre ogólne samopoczucie, dzi´ki
któremu wzroÊnie pozytywna stymulacja do
dzia∏aƒ przygotowujàcych do kolejnych star-
tów czy nast´pnego dnia zawodów.

OD˚YWIANIE 
– ¸ADOWANIE ENERGII

Odpowiednie nawyki ˝ywieniowe pod-
czas zawodów nie tylko podnoszà zdolnoÊç
maksymalnych wysi∏ków, ale równie˝ majà du-

˝y wp∏yw na odpowiedni rozwój m∏odego or-
ganizmu. Zalecenia ˝ywieniowe dietetyków
w czasie zawodów:
• pij du˝o wody i napojów 
• na 1 godz. przed startem ogranicz spo˝ywa-

nie p∏ynów do 300 mililitrów co 15 minut.
• unikaj spo˝ywania produktów mi´snych wy-

sokobia∏kowych /d∏ugi proces trawienia/
• unikaj ostrych przypraw
• ostatni posi∏ek powinien zostaç spo˝yty 2-3

godziny przed startem
• posi∏ek powinien byç lekkostrawny, z du˝à

zawartoÊcià produktów w´glowodanowych
/pieczywo, makaron, ry˝, /

• przekàski np. niskot∏uszczowe s∏odycze mo-
gà byç spo˝ywane najpóêniej na 1,5 godziny
przed startem

• na godzin´ przed startem unikaj produktów
sta∏ych, pij tylko p∏yny z ma∏à zawartoÊcià
cukru

• w przerwie mi´dzy startami uzupe∏nij w´-
glowodany nie tylko w postaci p∏ynów z za-
wartoÊcià cukru, ale w postaci niewielkiej
iloÊci w´glowodanów np. zjedz banana

• po zakoƒczeniu zawodów uzupe∏nij straty
energetyczne zjadajàc bogaty  w w´glowo-
dany posi∏ek /pieczywo, makaron, ry˝, / naj-
póêniej 2 godziny po starcie

• po zawodach posi∏ek, obok produktów w´glo-
wodanowych, powinien zawieraç wszystkie
pozosta∏e sk∏adniki pokarmowe.

UBIÓR – TRZYMAJ SI¢ CIEP¸O
Utrzymywanie przez zawodników w∏aÊci-

wej temperatury cia∏a jest rzeczà bardzo wa˝-
nà, niezale˝nie od tego, czy jest to p∏ywalnia
odkryta czy zakryta. Na obu wyst´pujà znacz-
ne zmiany temperatur, na odkrytej wiadomo -
pogoda, na zakrytej klimatyzacja, przeciàgi.
O odpowiednie ciep∏o organizmu p∏ywacy po-
winni zadbaç ubierajàc si´ w kompletny ubiór
sportowy /bluza, spodnie/ odpowiednie, wy-
godne obuwie sportowe wraz ze skarpetkami.
Nogi p∏ywaka sà jego „motorem”, wi´c stopy
sportowca, aby mog∏y w pe∏ni wykorzystaç
swojà moc muszà byç suche a˝ do samego

startu. Buty  pomagajà przeprowadziç dok∏ad-
niejszà i pe∏niejszà rozgrzewk´ na làdzie. Rze-
czy, jakie powinny znaleêç si´ w torbie p∏ywa-
ka podczas zawodów:
• sprz´t p∏ywacki: okulary, czepek, kostiumy

p∏ywackie
• dres sportowy – bluza, spodnie
• koszulki
• klapki, obuwie sportowe
• skarpetki
• zestaw zimowy: czapka, r´kawiczki, ciep∏a

kurtka /szczególnie na basenie odkrytym/
Nale˝y pami´taç równie˝ o zmianie ko-

stiumów po rozgrzewce i jeÊli jest taka mo˝li-
woÊç po ka˝dym starcie.

Podczas oczekiwania na start nastawienie
psychiczne zawodników jest ró˝ne. Nadmier-
ne pobudzenie i napi´cie psychiczne zmniej-
sza si´ podczas pierwszych minut rozgrzewki.
Przedstawione powy˝ej czynnoÊci pomogà
przygotowaç fizycznie zawodników, powinny
ich równie˝ rozluêniç , co pozwoli na uzyska-
nie pozytywnego nastawienia oraz da subiek-
tywne poczucie pewnoÊci siebie, a co za tym
idzie wykorzystanie 100 proc. mo˝liwoÊci za-
wodników na starcie. 

¸UKASZ DRYNKOWSKI

kiedy dr˝à nogi i nie wiemy 
i co tu w ogóle robimy 

do startu – czyli


