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Otylia Jedrzejczak

Mistrzyni Olimpijska w ptywaniu, multimedalistka Mistrzostw Swiata, Europy i Polski. Trzykrotna
rekordzistka Swiata, rekordzistka Europy, trzykrotnie wybierana najlepszym sportowcem Polski,
W sporcie osiggneta wszystko o czym marzyta. Mowi ,Sport to wspaniata przygoda zycia, ktora
uczy konsekwencji i determinacji w dgzeniu do celu.”

Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie, Akademii Leona Kozminskiego
0 kierunku PR. Ukonczyta Miedzynarodowy Rosyjski Uniwersytet Olimpijski, gazie uzyskata tytut
Master of Sport Administration. Kocha psychologie. Asystentka w Zaktadzie Teorii Sportu,
Plywania i Ratownictwa Wodnego Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.

Prezes Polskiego Stowarzyszenia Sportu Kobiet | Cztonek Zarzgadu Polskiego Komitetu
Olimpijskiego. W zyciu kieruje sie hastem ,zostan mistrzem zycia”, dlatego uruchomita Fundacje
Otyli Jedrzejczak, w ktore jako Prezes, wspdlnie z zaangazowanym zespotem Fundacji azieli sie
Z aziecmi | mfodziezg swojg pasjg, wiedzg, wizjg mistrzostwa i doswiadczeniem.

Motto Otylii - ,,Nie ma rzeczy, do ktorych sie nie nadajemy, sa tylko takie, do ktérych za stabo
sie przykfadamy*. Uwaza, Zze kazdy napotkany na naszej drodze czfowiek czegos nas uczy.

Otylia Jedrzejczak prowadzi szkolenia, wyktady motywacyjne i warsztaty rozwoju osobistego —
,Mistrzowskie Motywacje”.

Sport to wspaniafa przygoaa zycia. Jak w sporcie tak w biznesie najwazniejszy jest cel,
konsekwencja, cierpliwosc i determinacja w dziafaniu.

Podczas swoich wystgpien Otylia Jedrzejczak porusza najwazniejsze zagadnienia skfadajgce sie
na ,klucz” do osobistego i zawodowego SUKCESU.

OTYLIA SWiM TOUR 3
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NASZ PROGRAM...

Sport 1o doskonata przygoda w zyciu, ktora uczy nas konsekwencii
| determinacji w dgzeniu do celu®. Dlatego bardzo si¢ ciesze, ze tg

drogg zdecydowaliscie sie iSC.

Plywanie jest jednym z najpiekniejszych sportéw. Oprdocz tego,
ze rbwnomierne wzmacnia nasz organizm, to doskonale wptywa
na ogolny rozwoj. Wykorzystywane jest tez we wszystkich formach
rehabilitacji. Plywajac rozwijacie dwie potkule mézgowe, co dosko-
nale wptywa réwniez na koncentracje. Wielu wspaniatych sportow-
cow, ktorzy odnosili pdzniej sukcesy w innych dyscyplinach, zaczy-
nato witasnie od ptywania. Jednym z nich jest na przyktad wioslarz,
Kajetan Broniewski - brgzowy medalista Igrzysk Olimpijskich
w Barcelonie. Nie macie juz chyba zadnych watpliwosci, ze decyzja
0 rozpoczeciu przygody z naszg dyscypling, to rewelacyjny wybor!




6 SZKOLEN 6 SZKOLEN 1000 DZIECI

Zrealizowane w 2017 roku. W ramach OST Przeszkolimy
Udziat wzieto 900 dzieci, zrealizujemy w ramach
2500 dorostych w 2018 roku OST w roku 2018

..TO CY4L JEDNODNOWYCH
WARSZTATOW ORGANIZOWANYCH
NA PLYWALNIACH W CALYM XRAJU

/ PROGRAMU KORZYSTAJA

MEODZI PLYWACY RODZICE TRENERZY
Catodniowe warsztaty dla Rodzice majg najwiekszy wptyw na  Trener jak rodzic ma olbrzymi
mitodych plywakow, zostaty przyszios¢ swojego dziecka. To od wptyw na rozwoj zawodnika.
podzielone na dwie czesci. ich postawy i zaangazowania zalezy ~ Czesto trener wie wiecej niz
Sa to zajecia praktyczne rozwoj zawodnika. Razem ze swoim rodzic, dlatego w projekcie
W wodzie oraz na dzieckiem stanowig baze do wspodlnej  Otylia Swim Tour chcemy by
sali gimnastycznej. pracy nastawionej na osigganie celdw.  trener byt czescig projektu.
/ESPOE

Do udziatu w projekcie Otylia zaprosita wybitnych trenerow i ekspertow w swoich dziedzinach.
W ramach projektu powstanie podrecznik dla zawodnikow i rodzicow, ktory usystematyzuje wiedze
przekazywang podczas szkolenia. Kazdy uczestnik otrzyma te publikacje.

OTYLA SWIiM TOUR
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Sport to doskonata przygoda w zyciu,
_ ktora uczy nas konsekwencji | determinacii
W dazeniu do celu”, Dlatego bardzo sie
clesze, ze 1g droga zdecydowaliscie sie ISC.

To czego ja nauczytam sie w wodzie to Sport, a przede wszystkim
plywanie, uczy szacunku do drugiego cziowieka. Sprawia, ze potrafimy
doceniac wysitek w trakcie treningu | prace wykonang przez siebie, trene-
row oraz rodzicow... Ptywanie nauczyto mnie rowniez pokory i tego, ze
nikt nie jest maszyna i kazdego mozna pokonac.

W wodzie nauczysz sie na pewno, czym jest wspotzawodnictwo i wspar-
cie druzyny. Do kazdego sukcesu idzie sie w teamie, niezaleznie czy jest
to tylko trener i zawodnik, czy cata druzyna, zawodnik i trener. By odnies¢
sukces zawsze idzie sie razem!

W SPORCIE ZNAIDZIESZ
RODZINE NA CALE ZYCIE!

OTYLA SWi TOUR
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WSTEP

Moj tata wiele razy mi powtarzal, ze dobry sportowiec jest w sta-
nie pogodzi¢ nauke ze sportem. Dlatego zawsze przykladatam do
tego duza uwage. Ukonczytam studia na Akademii Wychowania
Fizycznego, Akademii Leona Kozminskiego.

To wszystko zmobilizowato mnie do tego, aby podzielic sie z Wami
swoja wiedzg i doswiadczeniem. A z mysla o rodzinie jakg wspdlnie
tworzymy w sporcie powstat projet Otylia Swim Tour, w ktorym bie-
rzecie udziat.

W swoich rekach masz teraz prosty przepis na to jak zostac miodym plywakiem.

Zawiera on wazhe dla ciebie informacje z dziedziny psychologii i die-
tetyki. Dzieki niemu zdobedziesz rowniez niezbedng wiedze na temat
wykonywanej przez ciebie pracy zardwno w wodzie, jak i poza nia.

Plywanie to twoja droga. Teraz juz tylko ty decydujesz czy bedzie to
droga do sukcesu. Otrzymujesz doktadng mape do celu i niezbedne
wskazowki. Dobrze je wykorzysta.

Pamietaj! To ty musisz chcieC i by¢ zdeterminowany. To w tobie jest

potencjat. My, trenerzy, rodzice mozemy Ci pomaoc, ale to ty musisz
chcie¢! Chcie¢ to méc! Tu i teraz!

Otylia Jedrzejczak
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PLYWAYX NA LADZIE """

Nazwa ,trening na lgdzie” jest troche niefortunna. Sugeruje, ze ptywak
to zwierze wodne, a lad jest dla niego srodowiskiem obcym. Mimo
to, trenerzy i zawodnicy z catego Swiata wyczuwajg (stusznie zresz-
tg!), ze jest on niezbednym elementem treningu kazdego ptywaka.
Mozna pokusiC sie nawet 0 stwierdzenie, ze obecny postep wynikow
na Swiecie w duzej czesci jest spowodowany powaznym traktowa-
niem zaje¢ na lagdzie. Szczegdlnie warto zwrocic uwage na dystanse
sprinterskie | porownac z zawodami kilkanascie lat wstecz - zawodnicy
| zawodniczki nie tylko wygladajg na silniejszych i sprawnigjszych, oni
naprawde tacy sg! Najczestszym problemem w mysleniu o treningu
plywackim jest podejscie: ,trening sie konczy, kiedy wyjde z wody”.
Trening to cos wiecej niz godziny spedzone w wodzie i pokonane ko-
lejne Kilometry. Dojrzaty zawodnik mysli o treningu szerzej - jak jesc,
jak odpoczywac, ale tez jak sie ruszaC. Mimo, ze jestesmy ptywaka-
mi, nie przestajemy by¢ ludZzmi - musimy chodzi¢, biegac¢, skakac,
siadac, wisieC, wstawac, pchac, ciggngc, podnosic... Przeciez nawet
Michael Phelps musi kucnacC, zeby zawigzacC buty. Dobrym poczat-
kiem jest wigc zmiana sposobu myslenia. Nie: ,teraz woda, teraz lad,
a czas pomiedzy nimi nie ma znaczenia”, tylko raczej ,wszystko, co
robie, skfada sie na moj przyszty sportowy wynik”.

Talent?

Kazdy z nas ma cho¢ jednego kolege lub kolezanke, kidry cokolwiek
zacznie robi¢, robi to dobrze. Niewazne, czy plywa, gra w kosza, siuje
sie na reke, czy uprawia gimnastyke. Wszystko przychodzi mu z tatwo-
Scig. Niektory powiedza, ze to talent, gdyby jednak przesledzi¢ jego po-
czynania od najmiodszych lat, okaze sie, ze zawsze byt aktywny fizycz-
nie: biegat, skakat, wisiat na trzepaku. Wszedzie byto go petno, nigdy nie
przestawat sie ruszac.




To zaden talent - to trening ogolnorozwojowy prowadzony bez przerwy od kilku/kilkunastu lat (nawet jesli
tylko w formie zabawy).

Najwazniejszg zaletg treningu ogolnorozwojowego jest to, ze przede wszystkim trenujemy nasz ukfad
nerwowy. Ciggte zdobywanie nowych umiejetnosci sprawia, ze kazda kolejna przychodzi coraz tatwiej.
Dlaczego? Wynika to miedzy innymi z lepszej swiadomosci ciata, koordynacji i rytmiki. Wyobrazcie
sobie jak potezng bronig w nauce techniki ptywania jest swiadomosc¢ ciata. Najlepsze jest to, ze mozna
sie jej bez problemu nauczy¢. Gdzie? Na ladzie.

Jak zaczac?

Zanim zdecydujesz sie na dodanie/ rozbudowanie/zmiane ,ladu”, skonsultuj te sprawe ze swoim tre-
nerem. Jego praca to nie tylko prowadzenie treningu z brzegu, ale przede wszystkim planowanie.
Im wiecej informacji o Tobie posiada, tym doktadniej jest w stanie zaplanowac twoj trening i tym
lepszych wynikdw na zawodach mozesz sie spodziewac.

Warto, zebys wiedziat, ze rozpoczecie przygody z treningiem lgdowym na wiasng reke moze byc
trudne i frustrujgce, szczegolnie kiedy nie masz w tym duzego doswiadczenia. Wszystko mozna zna-
lez¢ oczywiscie w Internecie. Tylko jak w tym zalewie informacji odrdozni¢ informacje wartosciowg
od bzdur? Warto poszukac¢ osoby, ktéra sie na tym zna. Nie musi by¢ to od razu trener personalny.
Mozesz poszukac innych zaje¢ sportowych w okolicy i potraktowac je jako trening uzupetniajgey.
Przyktadowo taniec nauczy cie rytmiki i Swiadomosci ciata, gimnastyka pomoze w zbudowaniu siy,
a joga mobilnosci. Wazna zasada, ktorej trzeba sie trzymac: dyscypliny uzupetniajgce nie moga prze-
stoni¢ rozwoju w ptywaniu. Tak na prawde nie ma jednej receptury na dobry trening na ladzie. Jeze-
li jednak chcesz nauczy¢ sie robiC to na wiasng reke, z pewnoscig musisz zaczg¢ od mistrzostwa
w podstawowych ruchach.

OTYLIA SWIM TOUR 11
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Przysiad

Gdybym miat wybrac jedng, najwazniejszg umiejetnos¢ w treningu nég, bytby to wia-
snie przysiad. llos¢ drog dostepnych dla osdb dysponujgcych prawidiowym, Swo-
bodnym przysiadem jest po prostu fenomenalna. Problem w tym, ze nasza cywilizacja
w ktoryms momencie utracita takg umiejetnosc. Jezeli wiec prawidtowy, gteboki przysiad
sprawia Ci problemy, nie zrazaj sie! Powali, a systematycznie odzyskuj nad nim kontrole.
Ta inwestycja na pewno sie opfaci!

Co dalej: cata gama ¢wiczen wzmacniajgcych nogi, ¢wiczenia mobilnosci, ¢wiczenia eks-
plozywnosci (np. wyskoku), gry ruchowe, ochrona kolan. Wszystko to zaczyna sie od swo-
bodnego przysiadu.

Wiszenie

Zwykte wiszenie na drazku (lub innych przyrzgdach) to wstep to wielu nowych umie-
jetnosci. Dla ptywaka szczegdlnie wazna jest sprawnos¢ z ramionami uniesionymi nad
gtowa. Jest to pozycja, ktora w wodzie wystepuje wiekszoS¢ czasu, wiec gdyby tylko
mozna byto nad nig pracowac na lgdzie. Na szczescie mozna. Rozne warianty wiszenia
sg Swietnym sposobem na wzmaochienie obreczy barkowej i zapobieganie kontuzjom.
Jezeli masz w 100% zdrowe barki, nic nie stoi na przeszkodzie, zeby zaczgC zabawe
z wiszeniem. W przypadku jakichkolwiek probleméw, sugeruje jednak najpierw skon-
sultowac sie ze specijalistg. Najpierw wylecz swoje kontuzje.

Zwis aktywny

Wychodzac od zwisu pasywnego wciggamy sie do gory, ale nie uginamy przy tym rak
w fokciach. Gtéwng prace wykonuja tu topatki. Ruch odbywa sie tylko w linii géra - ddt,
w peinym zakresie ruchu, tzn. zawsze po aktywacji wracamy do pasywnego zwisu.

Nie wypychamy klatki do przodu. Zwis aktywny mozna wykonywac na powtdrzenia (np.
10 powtorzen, ale uwaga - gére przytrzymujemy zawsze przez 3 sekundy) lub pozostajgc
okreslong ilos¢ sekund w gorze ruchu (np. 30 S.)



Zasady prawidtowego przysiadu:
piety na ziemi,
stopy zwrécone lekko na zewnatrz,

peiny zakres ruchu - niski przysiad (uda dotykajg tydek w dole

ruchu),
kolana nie zapadajg sie do srodka,
klatka piersiowa uniesiona (proste plecy)

RUCHY

BRAMY DO INNYCH CWICZEN

W treningu na lgdzie niektére ruchy/cwiczenia sg nieco wazniejsze od
innych. Sg to “bramy”, ktdre otwierajg droge do innych, bardziej
skomplikowanych i warto$ciowych éwiczeh. W zwiazku z tym, ze
naszym celem jest przede wszystkim wszechstronnos$¢, nie chcemy
mie¢ zamknigtych bram. Warto wigc poswigci€ troche czasu na

zdobycie tych podstawowych umiejetnosci.

Zwis pasywny

To po prostu zwykie wiszenie. Cate ciato jest rozluz-
nione, barki dotykajg uszu, tokcie sg wyprostowane.
Jedyne miejsce, w ktorym wystepuje napiecie mie-
$niowe to dionie. Serie treningowe to na przykiad
5 x 45-60 s. z minutowg przerwg. Dobrze zaczac
od nachwytu (kciuki skierowane do wewnatrz).

OTYLIA SWIM TOUR
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Rozgrzewka - rutyna
Co dalej: trudne wersje aktywnego zwisu, wersje dynamiczne, np. drabinki, ¢wiczenia znane z gim-
nastyki sportowej. Silny zwis jest takze fundamentem dobrego podciggania w petnym zakresie ruchu.

DOBRY POCZATEX

Rozgrzewke zawsze rozpoczynam od dotu (stopy) do gory (ramiona):
wspiecia na palcach | krgzenia kolan | krgzenia tutowia | krgzenia ramion

Najwazniejszym zadaniem rozgrzewki na lgdzie jest przygotowanie ciata do pracy w wodzie. Dzigki
niej mozna osiggna¢ 100% wiasnych mozliwosci na treningu i zawodach oraz znacznie zmniejszy¢
ryzyko kontuzji. Jak zwykle w zyciu - nie ma jednego przepisu na najlepszg i najskuteczniejszg
rozgrzewke. Jest za to kilka zasad, ktorymi warto sig kierowac:
Pierwsza czesc¢ to tzw. rozgrzewka ogoélna, ktéra stuzy podniesieniu temperatury ciata i pobudze-
nia uktadu krwionosnego; na basenie niezle sprawdza sie skakanie na skakance - mozna je robic
prawie wszedzie a skakanka nie zajmuje duzo miejsca w plecaku;
Druga czes¢ jest bardziej charakterystyczna dla ptywania; Im dalej, tym bardziej specyficzna.
Przyktadowo zabkarze mogg pokusiC sie 0 wigece] pracy nad kolanami i biodrami, osoby z kon-
tuzjami barkdw mogg poswigcic pare minut wiecej na rehabilitacje;
Warto pomyslec, ktore stawy bedg wykonywaly wiecej pracy w wodzie i przygotowac je do ruchu
w petnym zakresie. Swietnie sprawdzajg sie do tego krazenia (ramion, bioder, ndg itd.), o ile nie
sg wykonywane w sposob bezmysiny;
Nie wolno przeciggac¢ rozgrzewki - w normalny dzienn 156 min wydaje sie czasem optymalnym;
W przypadku rozgrzewki dobrze sprawdza sie utozenie 2-3 zestawow wykonywanych regularnie.
Moze wydaje si¢ to nudne, ale potrzebujemy takiej rutyny. To troche jak z myciem zebdw.
Rutyna w rozgrzewce sprawia, ze przed startem w zawodach nie musimy sie zastanawiac, czy
jestesmy przygotowani - w koncu wykonywalismy te same ruchy juz setki razy przed normalnym
treningiem. Skoro wtedy dziatato, to i teraz zadziata.
W zwigzku z zawodami warto zwrocic uwage na jedng rzecz. Czesto na zawodach mamy wiele
ograniczen, miedzy innymi miejsca. W zwigzku z tym wymyslajmy taka rozgrzewke, ktorg bedzie
mozna zrobiC wszedzie, w kazdych warunkach i ciggle czuc sie Swietnie przed startem.
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Przyktadowa rozgrzewka (ok. 12-15 min)
5 min skakanie na skakance (1 min. stabilnie, 2 min. zmieniaj warianty, 2 min. szybko, kontrola oddechu)
40 x krgzenia obu ramion w przéd
40 x krgzenia obu ramion w tyt
40 x krgzenia ramion naprzemianstronnie w przdd (kajak)
40 x krgzenia ramion naprzemianstronnie w tyt (kajak)
1 min podpor przodem
1 min podpor tytem
10 x wypad w przdd
10 x “dzien dobry” (skton w przdd, rece na karku, proste nogi w kolanach, trzymaj proste plecy)
10 x dtugi wypad w przéd (jak w szermierce)
10 x “dzien dobry” nogi szeroko
10 x przysiad
30 s. klek na pietach, stopy zadarte
30 s. klek na pietach, stopy obciggniete
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Wizualizacja ruchu

Swietnym narzedziem do poprawy techniki jest wizualizacja ruchu na sucho. Trudno ja jednak zna-
lez¢ w tradycyjnym zestawie ¢wiczen na lgdzie. A szkoda! Wyobrazenie i precyzyjne wykonywanie
ruchow ptywackich w powietrzu daje potem swietne wyniki w wodzie - niezaleznie od poziomu
cwiczgcego zawodnika.

Starsi ptywacy, ktdrzy zaczynajg prowadzi¢ zajecia nauki ptywania, muszg wielokrotnie pokazy-
wac poprawne ruchy swoim uczniom. Po pewnym czasie zauwazajg, ze poprawia sie rowniez ich
wtasna technika ptywania. Podobne odczucia miat Bartek Kizierowski, kiedy skonczyt kariere i skon-
centrowat sie na prowadzeniu swoich zawodnikdw. Czas bez intensywnego treningu, ale za to
peten myslenia o ptywaniu byt dla niego bardzo pozyteczny. Kiedy miat okazje spojrze€ na wszystko
z zewnatrz, poczut ze jest w stanie ptywac jeszcze szybciej. Bartek wrécit wtedy do ptywania wyczy-
nowego i zdobyt brazowy medal na Mistrzostwach Swiata w Montrealu (2005 r. — 50 dow).

Cwiczenia na sucho mozna wykonywaé w réznych pozycjach: stojac, opierajac sie o barierki czy
nawet lezgc (o ile 16zko nie przeszkadza w wykonywaniu ruchow). Tu najwazniejszg zasada jest do-
ktadnoS¢ - nie wystarczy zrobic pare byle jakich ruchow rekg i liczy¢ na efekty. Pomocne moze by¢
tu lustro lub nagranie wideo. Czesto wydaje nam sie, ze robimy co$ prawidtowo, ale rzeczywistos¢
bezwzglednie to weryfikuje.

Dlatego tez sprawdzaj sie jak najczescig) | od razu poprawiaj nawet najdrobniejsze usterki.
Najwiekszg zaletg cwiczen na sucho jest to, ze nie musimy sie spieszy¢. Mozemy znacznie zwolnic,
a nawet zatrzymac ruch.

W koncu im wolniejszy ruch, tym tatwiej go sobie wyobraziC. Prace na sucho najlepiej wykonywac
czesto, ale krétko. Najlepsze efekty otrzymuje sie pracujgc 5-10 minut dziennie - ciezko sie w ten
sposéb znudzi¢, a mozna utrzymac wysoka jakos¢ ¢wiczenia.

l #ZostanMistrzemZycia



Gry ruchowe

Przedstawiam Wam propozycje kilku gier ruchowych, ktére Swietnie spetniajg swojg treningowsg role,
a przy okazji sg dobrg zabawg. Doskonale nadajg sie do budowania koordynaciji ruchowej i sSwiadomosci
wiasnego ciata. W dodatku kazdg z nich wykonuje sie w parach - dodaje to do nich element nieprzewidy-
walnosci | zapobiega nudzie. Kazda zmiana partnera to zmiana strategii, Co sprawia ze w grze nigdy nie
wystepuje ten sam utarty schemat.

Wazng zasadg przedstawionych ponizej gier ruchowych jest to, ze ich celem nie jest zwyciestwo.
W kazdej z nich osoba prowadzgca ma zdecydowana przewage - wygrana nie jest zadnym problemem.
Prawdziwym celem jest postawienie partnera w trudnej sytuacji ruchowej, na granicy jego umiejetnosci,
dzieki ktérej jest w stanie szybciej sie rozwijaC. Jezeli widzisz, ze Twdj partner sobie nie radzi, zwolnij
| pozwol mu przyzwyczai¢ sie do zasad gry.

OTYLASWIMTOUR | 17
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Nie daj sie ruszyc

Obie osoby stojg naprzeciwko siebie w lekkim wykroku. Jedna z nich zamyka oczy, jej cel: nie dac
sie ruszyC. Partner - osoba prowadzgca przez nacisk swojej dtoni stara sie wytraci¢ ja z rwnowagi.
Mozna naciskac¢ z przodu lub z boku, lub przycigga¢ do siebie. Uzywaj gtowy, szyi, klatki piersiowej,
barkow, bioder, kolan.

kap diugopis

Prowadzgcy trzyma przed sobg dtugopis mniej wiece] na wysokosci pepka. Druga osoba ma za
zadanie ztapa¢ dtugopis zanim spadnie na ziemie. Oczywiscie prowadzgcy nie mowi, w ktérym mo-
Mmencie go Upusci.

Standardowa wersja gry jest wzglednie prosta. Kiedy jednak fapanie spadajgcego dtugopisu stanie
sie juz zbyt proste, proponuje przejs€ na wyzszy poziom. Teraz prowadzacy moze sie poruszac:
w przéd-tyt, na boki, oraz sie obracac. Szybko okaze sie, ze dodanie nawet powolnych krokow
w nieprzewidywalnym kierunku zwiekszy poziom zadania kilkukrotnie.

Gra z kijkiem

Jedna osoba trzyma przed sobg kijek. Druga ma za zadanie go ztapac jak najnizej i jak najblize]
wolnego korca. Aby gra byta sprawiedliwa prowadzacy nie moze rzucac kijka, popycha go tylko
delikatnie w wybrang strone i puszcza swobodnie.

Gra ma wiele wersji. W najprostszej, opisanej powyzej najskuteczniejszg technikg fapania kijka jest
wypad. Inne wersje:
Przysiad zamiast wypadu: zmusza to do szybszego poruszania sie w wiekszym zakresie przez
ztapaniem kijka;
Lewa-prawa reka: tak jak wersja pierwsza, z tym ze w momencie puszczenia kijka przez pro-
wadzgcego, mowi on, ktéra rekg go zlapac;
Przysiad-wypad: tym razem nasz prowadzgcy méwi, czy Kijek ma by¢ ztapany w przysiadzie czy
wypadzie;
Lewa-prawa-przysiad-wypad: miks powyzszych ¢wiczen, trudna i wymagajgca wersja tylko dla
najszybszych;
Dwa kijki: podobne do wersji podstawowej, z tym ze prowadzgcy ma do dyspozycji dwa Kijki.
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PLYWA'X IDEALNY

Otyliaod poczatku kariery zwracatauwage nato
w czym ptywa. | nie wazne, czy to jest ptywanie
rekreacyjne, czy zawodnicze. Wszystko musi
byC zawsze dopasowane i dobrze dobrane do
potrzeb. | nie wszystko musi byC najwyzszej
klasy, wazne, ze dobrze sprawdza sie do tego,
do czego potrzbujemy.

Dobrze wiemy, ze regularne ptywanie daje
same korzyscil Warunkuje tadng sylwetke,
pozwala utrzymacC dobrg kondycje fizyczna,
poprawia samopoczucie i to niezaleznie od
pory roku. Dziata tez na stan naszego zdrowia:
wzmacnia organizm, uodparnia go, zwieksza
wydolnos¢ | wentylacje ptuc, poprawia prze-
miane materii. Zatem Otylia dzi$ opowie wam,
CO jest niezbedne do ptywania, na basenie czy
w Innym akwenie.

Oto elementy, niezbedne przy ptywaniu.
- Strdj do ptywania dla kobiet

« Stroj do ptywania dla mezczyzn

e Okulary do plywania

« (Czepek - wiadomo, obcisly

e Zaciski na nos - czy warto kupi¢?

» Zatyczki do uszu - jakie wybrac”?

« Wygodne Klapki na basen

« Reczniki basenowe

- /egarek na basen - czy warto miec?
« (Qdtwarzacz mp3? - dlaczego nie

UYL



e Czepek Od materiatu zalezy czy nasze witosy zostang suche czy tez beda narazone na kontakt z chlorowang
woda:
Czepki gumowe nie przepuszczajg wody, bardzo mocno dociskajg sie jednak do ksztattu gtowy.
Czepki silikonowe sg znacznie delikatniejsze od czepdw wykonanych z grubej gumy. Nie opinajg mocno
gtowy, zabezpieczajgc rownoczesnie przed chlorowang woda.
Czepki materiatowe (przewaznie wykonane z lycry) przepuszczajg wode, nie powodujg jednak uciskow.

® Okulary Wyb?r jest bardzo wazny. Nie mogg one przeciekac, uwiera€, zsuwac sie z gtowy przy skokach
ani za mocno uciskac. Jesli nie zabezpieczymy oczu przed chlorem, mozemy nabawiC sie groznego dla
nas zapalenia spojowek.
Okulary na gabce nie ugniatajg okolic oczu, stabo jednak trzymajg sie gtowy, przez co nie sg polecane
osobom, ktore wykonujg skoki do wody.
Okulary na gumie przeznaczone sg gtownie dla zawodowcow. [dealnie przylegajg do oczu, nie przecieka-
ja, nie ugniatajg, zapewniajg bardzo wysoki komfort podczas ptywania.
Okulary na gumie przysysajacej si¢ do oczu sg obecnie jednym z popularniejszych modeli. Posiadajg
one gumki umozliwiajgce odpowiednie dopasowanie do gtowy. Najczesciej majg tez regulowane noski.
W modelach tego typu mozna oddawac¢ skoki bez obawy, ze okulary zsung sie z oczu.
Pétmaski sg to modele podobne do masek przeznaczonych do nurkowania. Roznig sie tym, ze nie
posiadajg miejsca zabezpieczajgcego nos przed dostaniem sie wody.
Okulary specjalistyczne skiada sie samodzielnie z poszczegolnych elementéw. Uzywane sg hajczescigj
przez zawodowcow i 0soby, ktore ptywajg duzo i czesto. Odpowiednie zatozenie okularow wymaga po-
siadania pewne] wiedzy. Dobrze dobrane gwarantujg jednak peing satysfakcje oraz wysoki komfort ptywania.

® Zatyczki do uszu Wiele osob odczuwa dyskomfort z powodu dostawania sie wody do uszu. Mozna to
wyeliminowac za pomocg zatyczek wkiadanych do kanaftu stuchowego. Duzo modeli stworzonych jest
tak, by umozliwia¢ wyrazny odbior dzwiekow z otoczenia, dzieki czemu noszenie ich nie powoduje uczu-
cia odizolowania. Dzigki uzytym materiatom dopasowujg sie do kanatéw usznych i sg mato widoczne dla
innych osob.

® Zaciski na nos Zapobiegajg wlewaniu sie wody przez nos. Uzywane przez nurkow, osoby uczgce sie
ptywac, zawodnikéw preferujgcych styl grzbietowy oraz synchroniczny. Sg najczesciej z miekkiego sylikonu
oraz polimerdow lub inoxu. Najczesciej produkowane sg w uniwersalnym rozmiarze.
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Stréj do ptywania dla kobiet @

Wybierajac strgj sportowy nalezy zwrociC uwage, by byt on idealnie dopasowany do ciafa.

Stroje jednoczesciowe sg najczesciej wybieranym modelem do ptywania sportowego. Nie ograni-
czajg ruchow, nie przesuwajg sie i zapewniajg peten komfort. Propozycja ta wybierana jest przez panie
pragngce czuc sie kobieco rowniez na basenie. Wiekszos¢ strojow zdecydowanie sptaszcza bowiem
nawet wydatny biust.

Stroje ptywackie zabudowane charakteryzujg sie tym, ze zastaniajg wiekszg czes¢ ciata niz klasycz-
ne stroje jednoczesciowe. Wigkszos¢ takich strojow posiada zapiecie w postaci zamka na plecach,
CO znacznie utatwia ich zakfadanie. Niektore stroje posiadaja nogawki siegajgce nawet nad kolana,
inne w miejscu dekoltu majg delikatng i gustowng stéjke. Modele te tadnie wygladajg na ciele, opinaja
je 1 zapewniajg bardzo sportowy wyglad.

Stroje ptywackie dwuczesciowe wybierane sg gibwnie przez osoby szczupte z wyrzezbionym cia-
fem, bowiem odstaniajg duzg jego czes¢. Stroje dwuczesciowe 0 Kroju sportowym zapewniajg utrzy-
mywanie piersi na swoim miejscu, nie przesuwajg sie, dobrze opinajg ciato. W zaleznosci od modelu
spotyka sie stroje z figami lub ze spodenkami. Géra zawsze posiada szerokie ramigczka, najczesciej
bez regulacji i bez zapiecia. Stroje takie zaktada sie przez gtowe.

Y%

Stroj do ptywania dla mezczyzn e

Na wigkszosci ptywalni obowigzuje zakaz noszenia szerokich g
spodenek. Jest jednak wiele waskich modeli o réznych diugosciach. Klapki na basen

Slipy sg tradycyjnym, nieco wycietym modelem. Bardzo czesto Powinny by¢ wykonane
wykorzystywane sg na treningach. z materiatow, ktore nie
Spodenki posiadaja krotkie nogawki, przez co zastaniaja wiecej wchianiajg wody (pianki,
ciata niz slipy. Wykonane z opinajgcych materialow przylegajg do gumy, tworzywa sztucz-
ciata ptywaka. Obecnie jest to najpopularniejszy krdj na ptywalniach. ne itp.). Wazne by obuwie
Szorty sg najdiuzszym krojem. Waskie, dobrze opinajgce cialo, takie posiadato antyposli-
czesto wybierane sg przez zawodowych ptywakow. Zgowg podeszwe.
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®Wodoszczelny odtwarzacz mp3

Dla oséb, ktorym ciezko jest rozstac sie z ulubiong muzyka
rowniez podczas treningu. Mate wymiary i wygodny system
mocowania, ktéry nie ogranicza ruchoéw podczas ptywania.
Sprzedawane sg wraz z wodoszczelnymi dousznymi stuchaw-
kami zapewniajgcymi dobry odstuch podczas ptywania.

eZegarek na basen

Przydatnym elementem wyposazenia treningowego jest ze-
garek. Powinny one bardzo dobrze przylega¢ do nadgarstka
| posiada¢ ergonomiczny ksztatt. Waznym elementem jest
takze czytelny wyswietlacz, najlepiej] podswietlany. Musi
byC lekki i posiada¢ wygodne w obstudze duze przyciski.
Kupujac, musimy zwréci¢ uwage na kilka parametrow:
Wodoszczelnos¢:

Do 30 metrow — oznacza, ze zegarek odporny jest na deszcz,
mycie rgk czy kapiel.

Do 50 metrow - zegarek nadaje sie do ptywania.

Do 100 metréw — w zegarkach takich mozna nurkowaé na
matych gtebokosciach.

200 metrow i wiecej — zegarki nadajgce sie do nurkowania na
znacznych gtebokosciach.

Timer, pamie¢ czasow pokonywania odcinkow (basenu).
Funkcja niezwykle istotna dla wszystkich osob, ktore trenujg
ptywanie na czas.

® Reczniki basenowe
Niezaleznie od materiatu, powinny one by¢
na tyle duze, aby wychodzac spod pryszni-
ca moc przewigzac sie nim i zastoniC ciato.
Warto jest zwrdciC szczegdlng uwage na
reczniki szybkoschngce.
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CHWILA RELAKSU

CZY WIESZ, ZE...

Plywanie sportowe obejmuje 4 style ptywackie:
- kraul na piersiach czyli styl dowolny,

- kraul na grzbiecie czyli styl grzbietowy,
- klasyczny na piersiach czyli zabka,

- styl motylkowy czyli delfin.

Plywanie jako dyscyplina sportowa jest w programie ‘\\\\
nowozytnych igrzysk olimpijskich od samego \
poczatku, czyli od 1896 .

Nastepnymi waznymi datami beda lata 1908 kiedy
to powstata FINA czyli Miedzynarodowa Federacja
Amatorskiego Ptywania oraz 1922 w kraju powstat
Polski Zwigzek Plywacki.

0d 1976 roku do programu igrzysk olimpijskich weszly
konkurencje takie jak styl dowoiny dla kobiet i mg¢zczyzng
na dystansach 100, 200 i 400 metrow. Plywano rowniez |
stylem grzbietowym, klasycznym i motylkowym 100

i 200m oraz 400m stylem zmiennym i sztafeta 4x100m
stylem zmiennym.



L_ LIS S

Sport ptywacki w Europie zaczat sie rozwijac pod koniec XIX w.
W Anglii w roku 1877 odbyty sie pierwsze zawody ptywackie, a w roku 1890
zorganizowano pierwsze mistrzostwa Europy. Nastepnie ptywanie stato si¢ jedna
z dyscyplin nowozytnych igrzysk olimpijskim, a byto to w 1896 r.

LI B i

[ I

W 1875 roku Kapitan Matthew Webb jako pierwszy przeptynat kanat La Manche.

Najstarszym klubem piywackim jest Uppsala Simsaliskap,
ktory powstat w 1796 w Uppsala w Szweciji.

Amerykanin Michael Phelps na igrzyskach olimpijskich 2* -
w 2004 r. zdobyt rekordowa ilo$c ztotych medali - 8. %1

Temperatura wody podczas zawodow
wynosi od 25 °C do 28 °C.

Najdluzszy basen rekreacyjny ma diugosc ponad 1 km.
Najgtebszy basen ma gtghokosc 33 metrow.

Rekord ptywania z wstrzymanym oddechem wynosi 4:02. g
OTYLA SWIMTOUR |
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ROZGRZEWKA

ROZGRZEWLA e

Co sgdzisz o rozgrzewce? Czym jest dla Ciebie? Musisz wiedziec, ze
jesli wiara przenosi gory, to rozgrzewka przenosi sportowcow na inny
poziom.

Aktorzy, piosenkarze, sportowcy, wszyscy przed wystepami roz-
grzewajag swoje Ciata, wiecej czemu nie majg tego robi¢ ptywacy?
Zanim przejdziemy do ¢wiczen, chce abys dowiedziat sie czegos wiecej
0 rozgrzewce niz tylko jakie cwiczenia dobrze jest wykonywac. Chce
ci powiedzie€ o rzeczach, kitore sprawig, ze po prostu staniesz sie
lepszym cztowiekiem, wojownikiem, sportowcem, ptywakiem.

Pierwsza rzecz, to obserwacja. Dla nagjlepszych zawodnikow na swiecie
bez rozgrzewki nie ma treningu, wiec jesli chcesz by¢ wielki, obserwu;
wielkich. Predzej czy pdzniej dotrzesz do momentu gdzie i ty nie be-
dziesz wyobrazat sobie treningu bez rozgrzewki, wiec po co czekac?! >
Badz lepszym sobg dzigki rozgrzewce. Kazdy dzien daje mozliwose
podnoszenia swoich umiejetnosci, wiec traktuj rozgrzewkowg czesc

treningu, wiasnie jako element ulepszania siebie. Pamietaj, ze wszyst-

ko, co robisz dla tego sportu sprawia, ze jestes lepszy.

Rozgrzewka jest jeszcze traktowana z przymruzeniem oka i nie kaz-
dy zdaje sobie sprawe z potegi tej czesci treningu. Wykorzystaj to
| szukaj wynikdw tam gdzie jeszcze nikt nie szuka. Dobra rozgrzewka
obudzi w Tobie prawdziwego rekina.

Zero wymowek. Nie ma czasu, nie ma migjsca, ptywak jest od pty-
wania itd... Jesli myslisz powazne o tym co robisz kazdego dnia, za-
czniesz szukac¢ okazji, a nie przeszkod i wymowek.

Im wiecej rzeczy bedziesz robit dla jednej rzeczy, tym wigcej przynie-
sie to korzysci i to jest najpiekniejsze.



Rozgrzewka jest czescig treningu, ale jest tez samym treningiem i to takim, o ktorym madwi sie
wiele, a mianowicie treningiem ogdlnorozwojowym. Tak, musisz wiedzie¢, ze rozgrzewka jest
najlepszym treningiem ogolnorozwojowym, ktory powinien towarzyszy¢ sportowcom od poczatku do
konca tej sportowej drogi.

Wrocmy jednak na ziemig i zadajmy sobie pytanie — czego oczekujemy od rozgrzewki? Moze sprobujmy
popatrze¢ na nig troche inaczej. Jak na przygotowanie. Co przygotowujemy? Wszystko! Krew, oddech,
okoto 400 miesni, setke stawow, uktad nerwowy. Przygotowujemy organizm do treningu.

Wszystko o czym czytacie znalazio potwierdzenie w badaniach. Smiato mozna wiec powiedzie¢, ze mamy

klucz, ktory otwiera wszystkie drzwi, ale czy na pewno? Pamietaj, ze to ty jestes najwiekszym naukow-
cem, wiec odkrywaj i stuchaj samego siebie, a moze odkryjesz cos o czym nikt jeszcze nie wie.
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Jak uporzadkowac ¢wiczenia, ktére majg przygotowac zawodnika do treningu? Prosze, nie traktuj
tej ksigzki jako odpowiedzi! Potraktuj jg jako podpowiedz i wskazowke. Kazdy jest inny, na kazdego
dziata co innego, postaram sie jednak aby te 10 ¢wiczen dobrane byty tak, aby kazdy z nich skorzy-
stal, a wiec zaczynajmy i przejdzmy do rozgrzewki XX wieku.

Dynamiczne rozpoczecie.

Szes¢ ¢wiczen, ktore powinny nas obudzi¢. Takie ¢wiczenia sg dla nas najlepsze przed treningiem,
powinny uruchomic¢ i przygotowac nasze miesnie do dobrego treningu.

~Wielka mata 4” - Szyja, nadgarstki, kolana, stopa. Mate elementy, o ktérych zapominamy, a bez
ktérych nie bytoby ptywania, a takze reszty dynamicznych ¢wiczen. To pierwsze cwiczenie na naszej
liscie, 0 ktorym chce zebys pamigtal zawsze.

~Kotyska” - Zaczynamy sie rozkrecac i przechodzimy do ¢wiczenia z lekcji w-fu. Niby nic, a zeby
Zrobi¢ tak niewinnie wygladajgca kotyske musimy uruchomic¢ wiele miesni w tym najwazniejsze —
migsnie gtowy i brzucha. Skup sie na brzuchu, ktéry w tym ¢wiczeniu cie kotysze. Kotyska zadziata
jesli zrobimy 3 serie po 10 kotysek.

»~Dynamiczna kotyska” - Przechodzimy do bardziej zaawansowanych ¢wiczen, w ktorych juz trzeba
pogftowkowac i skoordynowac kilka ruchow jednoczesnie. Dynamiczne wyrzucenie ndg do bokow
uruchamia bardzo wazne migsnie naszych nég, a dobrze wiemy, ze nogi w ptywaniu sg najwazniej-
sze. lle wyrzutdw nogami w tym ¢wiczeniu? 2x10 idealnie przygotuje nogi.

~Niezwykle machanie rekami” - Do tej pory raczkowalismy, przyszedt czas wstania na rowne
nogi! Kto nie zna ,machania rekami” ? Jedno z podstawowych ¢wiczen, ktére widzimy na kazdym
basenie. My jednak lekko je zmodyfikujemy i dodamy kroki. Bedziemy je robi€ idac. Jest bardziej
wymagajgce, poniewaz angazujemy wiece] miesni do utrzymania prostej pozycji podczas wyma-
chow i jednoczesnym chodzeniu. Wymachy podczas chodzenia potrafig zblizy¢ nasze miesnie do
tych, ktérych uzywany podczas ptywania, wiec nie lekcewaz tego prostego zadania, sportowcu.
W tym cwiczeniu dozwolone sg wszystkie style. Mozemy uzyC€ stopera, tak aby kazdym stylem isc
20 sekund.

~Zombi” - Tak nazywa sie kolejne Cwiczenie na naszej dynamicznej liscie, pomaga w przygotowaniu
nég do dobrego treningu. Jesli widzieliscie filmy albo gry komputerowe z zombi, to wiecie jak dziwnie
chodzag te potwory. Rece sg z przodu jak byscie chcieli kogos ztapac, nogami staracie sie dotkng¢ dtoni.
Bardzo dobrze w tym ¢éwiczeniu uruchamiamy tylng czes¢ naszych nég zeby jeszcze lepiej kopaty
w wodzie. Liczba zombi krokdw w naszej rozgrzewce, to 16.



MOZNA’PO'%ONAC
OBSERWUJ SIEBIE,

ORAZ ,NA LADZIE.,
BEDZIESZ
WIEDZIAL, ZE
JESTES GOTOWY!

Drugim etapem rozgrzewki jest, poprzez pewne ¢wi-
czenia na ladzie, zblizenie si¢ do wysokiego ptywa-
nia w wodzie. Jeszcze tego nie wiesz, ale poprawne
lezenie na wodzie wymaga od ciebie i twoich ukry-
tych miesni sporej pracy. Czym, wiec najlepiej jest
uruchomic ,wysokie lezenie”? Na pomoc przychodzi
»sucha strzatka” czyli Cwiczenia strzatkowe na ladzie.
Mozemy je wykonywa¢ w kazdej ptaszczyznie - le-
Z3c, stojge, na brzuchu, na plecach, lewym i prawym
boku. Zaczniemy od najprostszych zadan, do ktérych
zaliczamy:

Strzatka na jednej nodze. Najwazniejsze w tym za-
daniu jest utrzymanie rownowagi dzieki naszym mig-
gniom. 10 sekund na kazdej nodze Swietnie uruchomi
naszg ,suchg strzatke”.

Kolejne ¢wiczenie bedziemy wykonywac lezac na
plecach. Nic prostszego, wystarczy potozyC sie na
reczniku w pozyciji strzatkowej, mocno docisngc rece
do glowy, ztaczy¢ stopy i najwazniejsze, bez czego na-
sza ,lezgcg strzatka” nie bedzie tak dobra, unies¢ bio-
dra do gory i wytrzymac w tej pozycji 10/15 sekund.
Zostajemy na reczniku, tylko teraz kladziemy sie na
boku. Ta strzatka wymaga¢ bedzie od nas dobrego
balansu, skupienia i troche wiecej sity. Kolejnym kro-
kiem bedzie oderwanie od podioza rgk i nog, tak aby
biodra zostaly na ziemi. W ten sposdéb zréb 5 uniesien
na kazda strone.

Przeznaczajgc 10 min na taka rozgrzewke jestes
gotéw do wyjscia do wody i gotow na dobry trening.
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TWO)] WODNY SWIAT

TWOJ NS | m'vll A
WODNY SWIAT T

W tym rozdziale zapoznasz sie ze wskazOwkami dotyczacymi roz-
woju sprawnosci ptywackiej. To jest wiedza w pigufce, przypo-
mnienie i motywacja gdy przychodzg chwile, w ktérych moéwisz
“nie chce, nie dam rady”. Mam jednak nadzieje, ze takich momen-
tow bedzie bardzo mato. Trzymacie w rekach mate repetytorium
wiedzy. Nie zapominajcie jednak, ze to jest tylko skrawek. Kolejne
elementy wiedzy zdobywasz na zajeciach, a inne pod okiem tre-
nera. Jestes na poczatku pieknej drogi. Trzymam za ciebie kciuki!

Technika

Technika jest bardzo waznym elementem w twojgj drodze do celu. Po
pierwsze nieprawidtowo wykonujgc ruch utrwalasz w gtowie btedne
utozenie ciata, ramion, nog... Przez co na pewno ptywa ci sie ciezej.
Mate rzeczy sg wazne i do nich przywigzujemy uwage, juz minimalna
poprawa daje olbrzymie efekty. Pamietaj - zadbaj o jak najwiekszg po-
wierzchnie wiostujgcg podczas plywa- nia — ustawiaj te powierzchnie
prostopadle do kierunku ruchu, jak najbardziej unikaj czotowego opo-
ru wody poprzez prawidtowe utozenie ciata (gtowa i tutdw), pracuj tak
aby wigczac jak najwiekszg liczbe aktondw miesni. Im wyzej lezysz na
wodzie, tym Izej ci sie ptywa. Napiete migsnie brzucha i miesnie mied-
nicy (siusiania) pozwalajg lepiej utozy¢ sie twojemu ciatu na wodzie.

GLASZCZEMY PSA 1 KOTA
WODE W BASENIE MU%?W
SOLIDNIE POCIAGNAC.




Ty tworzysz jednosc z wodg. Trenujgc wzmacniasz miesnie, wiec nie zapominaj, ze woda nie jest do gta-
skania. Zeby poprawiaé swéj wynik musisz ja dobrze z odpowiednig sitg pociagnac napotykajac jej opor.
Sporo méwimy o matych elementach i jednym z nich jest potozenie gtowy w wodzie. Pamietaj by oczy
bylty skierowane zawsze w przdd czyli w dno basenu. Nie wykonujemy niepotrzebnych ruchéw gtowa.
Gtlowa jest przedtuzeniem naszego ciata.

Kiedy mowimy o nogach to pamigtajcie, ze wazne jest trzymanie rytmu oraz ciasna praca nog. Muszg
byc¢ blisko siebie. W stylu klasycznym zwracamy uwage na poprawne utozenie kolan, rowng symetryczna
prace nog. Odwiedzenie stopy na zewnatrz.

W pracy ramion najwazniejsze jest, zeby przy przetozeniu nad wodg ramiona nie byty bardzo napiete,
natomiast pod wodg ta praca jest efektywna, silna i z oporem, Wazne jest by pociggniecie zaczynato sie
jak najbardziej z przodu a wykonczenie ruchu byto jak najdalej z tytu. Na wysokosci bioder.

Oddychanie

Oddech jest jedng z pierwszych rzeczy z jakich uczymy podczas zaje¢ ptywania. Umiejetnos¢ swobodne-
go oddychanie, nie zatrzymywanie powietrza, oddychanie na obie strony, umiejetnos¢ zmiany rytmu jest
sitg napedowa.

Dlatego bardzo wazne jest to by oddech wykonywac¢ w odpowiednim momencie i doktadnie. Wazne
w oddechu jest by nabierane powietrze byto w pemi wydychane do wody.

Cechy charakteru

Ksztattuj w sobie wytrwatos¢, badz systematyczny i uczciwy w treningu, nie oszukuj sie, sumiennosc
poptaca. Jestes na poczatku swojej drogi, bez wzgledu czy masz juz wieksze, czy mniejsze sukcesy to
wiasnie twoje cechy charakteru i podejscie do treningu maja olbrzymi wptyw na to co robisz dzis, co be-
dziesz robit jutro i za 10 lat.

Jako doskonaty sportowiec musisz w sobie pielegnowac takie cechy jak wytrwalosc, systematycznosc,
otwartos¢, cierpliwosé, szacunek, odwaga, punktualnos¢, poczucie wartosci. Sg one bardzo wazne
w przygotowaniach.
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Ptywanie jest jedng z najspokojniejszych, ale takze najpiekniejszych dyscyplin sportowych. Macie
do swojej dyspozyciji cztery Sciany, dno | duzo czasu na przemyslenia. Czes¢ czasu warto, a nawet
trzeba wykorzystac¢ na doskonalenie techniki i matych elementow. Druga czesc, to praca had samym
sobg. Kazdy jest inny, dlatego jedni osiggajg swoje cele szybciej, a inni muszg na nie troche poczekac.
Cierpliwos¢ w naszej dyscyplinie jest bardzo wazna. Podobnie jak konsekwencja i systematycz-
nos¢. Sami wiecie, Ze gdy opuscicie wiecej treningdw, to powrdt do dobrego czucia wody zabie-
ra wiecej czasu | bywa bolesny. To sg wiasnie uroki naszej dyscypliny. Czucie wody jest waznym
elementem, ktory mozna utraciC bardzo szybko. Kolejng cechg jest szacunek do kolezanek, ko-
legéw, trenera, rodzicow i innych ludzi, z ktdérymi wspodfpracujecie. Kazdy z Was ciezko pracuije,
dlatego szanujcie swojg prace i prace innych. ,Nikt nie jest maszyng | kazdego mozna pokonac”.
Tym cyctatem podkreslam kolejng ceche jakg jest pokora. PewnosC siebie jest wazng rzeczg
| powinna by¢ odpowiednio wysoka, ale pokora takze do tego co robimy jest niezbedna. Pamietaj
nawet gdy jestes najlepszy to nie znaczy, ze nie masz szanowac pracy swoich kolegow i rywali.

Badz odporny na bodl wynikajacy z wysitku

Czesto trener moéwi ,jak boli to rodnie”. To mobilizuje i uodparnia na bél. Zadna wspinaczka na gore
nie jest tatwa. Nigdzie nie mamy czerwonego dywanu, albo dywanu Alladyna. Jezeli chcesz osia-
gnac swoje cele musisz nauczy¢ sie pokonywac bol. W treningu musi zaboleC, bo wtedy wiesz, ze
wykonates$ dobrg prace. Kazdy taki bdl spowodowany dobrze wykonanym treningiem to takze en-
dorfiny i zadowolenie z wykonanej pracy.

Badz skoncentrowany i wykonuj ¢wiczenia bardzo dokiadnie

Podczas pracy treningowej wykonujesz miliony ruchdw, szkoda aby byly niepoprawne i przez
to utrudnialy ci prace. To jak jestes skoncentrowany na tym co robisz podczas treningu, poma-
ga ci przyblizy¢ sie do twojego marzenia. Twoja koncentracja mobilizuje takze trenera. Im doktad-
niej wykonasz ¢wiczenia podczas treningu tym lepiej bedziesz je wykonywat podczas zawodow.
W stresie wykonujesz rzeczy automatycznie. Mate elementy majg znaczenie.



Kiedys jeden z moich kolegow podczas treningu co trzeci nawroét do stylu klasycznego wykonywat jedna
rekg. Trener zwracat mu uwage by robit to poprawnie dwoma rekami bo jak na zawodach bedzie zme-
czony i glowa wigczy przycisk ,automat’, to wykona nawrdt jedng rekg i zostanie zdyskwalifikowany.
Na najblizszych zawodach wtasnie tak sie stato... Byl juz zmeczony, wykonat nawrdt jedng rekg i zostat
zdyskwalifikowany. To jeden z przyktaddw. Pamigtaj mate elementy tworzg catosc.

Obserwuj innych

Jedno z moich mott to ,Kazdy napotkany cztowiek czegos$ mnie uczy”. Nie jestes alfg i omega. Obserwyj
innych i ucz sie od nich. Czesto podczas zawodbw podczas rozgrzewki obserwowatam co robig moje
rywalki. Jakie wykonujg ¢wiczenia, jakie ptyng zadania. Obserwacija innych jest twojg naukg. Caly czas sie
uczymy.

Stuchaj opiekundow - rodzicow i trenerow — oni zawsze troszczg sie zebys byt dobrym ptywakiem.
Pewnie nie raz styszeliscie ,Po pierwsze trener ma zawsze racje, a jak nie ma racji to patrz punkt pierw-
szy”. Oczywiscie, ze nie chodzi tutaj o to kto ma racje, a raczej o to, ze zardwno rodzice jak i trenerzy,
nauczyciele w szkole chcg dla was dobrze. Dbajg o to byscie mogli by¢€ jeszcze lepsi.

Badz analityczny

Bycie analitycznym to bardzo wazna cecha. Nie obawiaj sie zapytaC dlaczego wykonujesz nastepujgce
cwiczenie i do czego ono stuzy. Jednym stowem nie obawiaj sie uzasadnienia stosowanych Cwiczen. Im
wiecej wiesz tym lepigj

Nie zrazaj sie porazkami

Kolejne moje motto brzmi ,Porazka to przystanek w drodze do sukcesu”. Bardzo wazne w treningu i pod-
czas zawodow jest to by kazde potkniecie czy przegrana nie byta poczgtkiem konca. Traktuj jg jak przysta-
nek. Czasem trzeba sie zatrzymac by przeanalizowac¢ btedy, doceni¢ co sie ma i jak sie wykonuje prace.
To ma by¢ tylko chwilowe zatrzymanie. Jak masz ochote poptakac to pfacz, ale nastepnego dnia wstajesz
| ponownie wracasz do ciezkigj pracy. Nawet najlepszym zdarza sie potkniecie. Sukcesem jest umieC sie
z tego podniesc.

Nie poddawaj sie gdy inni méwig, nie dasz rady. Nie poddawaj sie gdy jest ciezko. Wiasnie wtedy daj z sie-
bie jeszcze wiece). Wielcy mistrzowie potrafig po przegrane] ,zmieni€ koszulke, otrzepac bark” i ponownie
ruszy¢ do walki. Obudz w sobie mistrza!
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Czerp przyjemnosc z aktywnosci fizycznej (ptywania)
Kiedys jeden z moich treneréw jak zapytatam go przed startem, co mam zrobi€ powiedziat mi przede
wszystkim ,dobrze sig baw” (have fun). To co robisz, réb zawsze z usmiechem na twarzy. Baw sie
ptywaniem. Czerp z tego przyjemnosC. Trening nie moze by¢ karg. Na treningu spedzasz wiekszosc
czasu. Pokochaj kazdy kafelek w basenie, kazdy stupek.

Tworz dobrg atmosfere na treningu

Gdy stoisz na stupku jestes sam, to jest ten moment, ta chwila, ten czas, ale w drodze do tego mo-
mentu towarzyszg ci koledzy, kolezanki z ktorymi trenujesz. Zawsze za plecami zawodnika sg inni,
ktorzy takze przyczyniajg sie do jego sukcesu. Dlatego bardzo wazne jest jak bedziecie wspierac
sie | dopingowac w catych przygotowaniach. Trening bywa monotonny, a wspolnie jest tatwiej go
zrealizowac¢. Czasem jedno stowo do kolezanki lub kolegi, ktérzy majg gorszy dziery; "dasz rade”
moze doda¢ skrzydet. Rownie istotne jest to by méwi¢ sobie dziekuje. Trenujecie ciezko i wiele
godzin jedno stowo: dziekuje za fajny trening, dziekuje za pomoc po treningu dodaje energii, zeby
z usmiechem przyjs¢ nastepnego dnia. Nie koncentruj sie tylko na sobie, chociaz starujecie sami
to tworzycie druzyne. Im lepsza atmosfera na treningu, tym lepsze wsparcie i doping na zawodach.
Pamietaj, gdy sie wspieracie, dopingujecie i scigacie, to oboje stajecie sie lepsi.

Wymagaj indywidualnego traktowania w zakresie specjalistycznych ¢wiczen techniki

Nigdy nie jest za pézno by pytac. Nigdy na to nie brakuje tez czasu. Gdy nie jestes czegos
pewien, chciatbys dowiedziec sie wiecej lub poprawic, popros trenera by pozostat z Tobg po treningu
5 minut. Zapytaj czy wykonujesz to ¢wiczenie dobrze. Relacje z trenerem to jeden z najwazniejszych
elementow sukcesu.

Stosuj diete — odpowiednie prawidiowe zywienie dla sportowca

Nie sama wodg (basenem), treningiem ptywackim cztowiek zyje. Aby osiggna¢ sukces musimy po-
fgczyC punkty w catosC. Trening w wodzie, trening na lgdzie, dieta, psychologia, relacje z trenerem,
wypoczynek, relaks. Wszystko ma znaczenie. O diecie przeczytacie na kolejnych stronach.

Rozwijaj swoja sprawnosé¢ fizyczng na lagdzie
Cwiczenia na lgdzie sg czescig przygotowania startowego, dlatego dzis poznaliscie kilka ¢wiczen,
ktore pozwolg wam lepiej i wyzej leze€ na wodzie. Odpowiednio wzmocnic. Zbieraj puzzle w catosc!
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Uwzgledniaj diugoterminowe cele prozdrowotne - ¢wiczenia kompensacyjne, wszechstronnosc¢
Gdy bytam mata przed snem zawsze wykonywatam 100 brzuszkéw, 50 grzbietéw, 20 przysiadow
i 20 pompek. Czasami dodatkowo skakatam na skakance. Byt to pomyst mojego taty. Wtedy cza-
sem sie buntowatam i denerwowatam. Szczegdlnie gdy brakowato mi sit, ale dzis mu za to dziekuje.
Wszystkie te ¢wiczenia wzmacniaty mnie i byty bardzo dobrg profilaktyka. Przy okazji Cwiczytam tez
systematycznosc¢. Nie zapominajcie zatem by zrobi€ cos dla siebie. Moze by¢€ to wieczorne rozcig-
ganie przed snem. Mate rzeczy!

Cwicz elementy techniczne struktury wyscigu ptywackiego - starty i nawroty

Nawroty i starty to bardzo wazne elementy naszego wyscigu. Start to poczatek. Nadanie odpo-
wiedniego rytmu. Podczas startu zawsze musisz by¢ skoncentrowany poniewaz liczg sie szczegoty.
Nie wazne czy sg to zawody czy jest to trening gdy go wykonujesz wyrzuc z glowy smieci i skon-
centruj sie na wykonywanych ruchach. Zréb po treningu, jeden lub dwa starty tak dla siebie. Niech
trener oceni co robisz dobrze, a co Zle. Nawrdt. Tutaj masz wiekszg szanse do ¢wiczen, pomysl teraz
ile nawrotow wykonujesz podczas jednego treningu? No wiasnie. To jest doskonaty moment by cos
poprawiC. Nie probuj zrobi€ wszystkiego na raz.

Na kazdym treningu skoncentruj sie na innym elemencie np. wejscie na scianeg, predkosc¢ z jakg wy-
konujesz nawrQt, odbicie od Sciany na nawrocie, utozenie stop, utozenie dioni, liczbe cykli od literki
T na dnie basenu do dotkniecia sciany, obrdt. Kolejny raz powtdrze. Sukces to pouktada¢ dobrze
~puzzle” mate elementy w catosc.



Zadbaj o odpoczynek i odnowe

Nasz organizm jest jak zegarek, jezeli caty czas bedziesz go tylko nakrecat | nakrecat to wreszcie sie ze-
psuje i bedzie do wyrzucenia. Rdwnowaga we wszystkim jest najwazniejsza.

Pamietaj, ze sen jest najlepszym lekarstwem i podczas snu twdj organizm najlepiej sie regeneruje. Dlatego
jezeli bedziesz siedziat dtugo przed komputerem, telewizorem i spat krotko to praktycznie kazdy twoj kolejny
trening bedzie mniej efektywny. Twoja frustracja bedzie rosta a organizm bedzie przemeczony. Nie zapomingj
o tym, ze to co robisz dzis ma wplyw na to jak bedziesz czut sie jutro, pojutrze za rok.

ﬁ - A i-__i f'l

Relacje trener - zawodnik - trener

Relacja zawodnika z trenerem i trenera z zawodnikiem jest bardzo istotnym elementem sukcesu. W zwigz-
ku z tym, iz wigkszos¢ czasu mtody sportowiec spedza ze swoim trenerem, bardzo czesto ta relacja jest,
a nawet powinna byC zazyla. Trener powinien wiedzieC, co dzieje sie w zyciu zawodnika, poniewaz moze
mieC to wplyw na wykonywane przez niego zadania treningowe, nieobecnosci itd. Trener w grupie ma
kilkunastu zawodnikdw, dlatego jego zadaniem jest stworzy¢ wspierajgca sie druzyne i szybkie rozwigzy-
wanie konfliktow poza basenem. Trener nie powinien tworzy¢ zbednych problemow — rozmawiac z pod-
opiecznymi o wszystkim, mie¢ dobry kontakt z nimi i nie obrazac sie, jesli stawiajg przed nim wymagania.
Bardzo wazne jest to by zawodnik wiedziat co wykonuje dobrze a co wykonuje Zle.

Mtody zawodniku, pamietaj. Trener zawsze chce jak najlepiej dla ciebie i gdy wymaga, nie robi tego bez
powodu. Widocznie tak wlasnie w danym momencie trzeba.
Zaufanie, szacunek to podstawa w tej relagji.
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MARZENIA->CEL—>SUKCES

Stawiaj sobie cele do osiagniecia przed sezonem

Wszyscy mamy marzenia, ale dopiero przeksztatcone w cele zaczy-
najg sie realizowac. Napisz sobie na poczgtku sezonu, co chciatbys
w tym roku zrobi¢ osiggng¢. Nie pisz tylko o wyniku np. 2:03 na 200
motylkiem to jest cel duzy gtowny. Pamietaj aby byt realny do zrealizo-
wania. Jezeli dzis ptywasz 2:40 to ciezko bedzie uzyskac wynik 2:03,
a wszystkie zawody po drodze mogg by¢ powodem do zdenerwo-
wania.

Pomysl tez o tych matych rzeczach ktdre bedg ciebie mobilizowaty.
Poprawa nawrotu, lepszy start, dtuzsze wylezenie pod woda, silniej-
sze nogi itd. Chciatabym bys nie skupiat sie tylko na celach zwigza-
nych z treningiem w wodzie, napisz sobie co chciatbys poprawi¢ na
lgdzie, napisz o diecie, o relaksie i wypoczynku np. bede kiadt sie
spac o 22:30.

TA% ZAWSZE MOWIL
'‘MOJ TATA

Dobry sportowiec jest w stanie pogodzi¢ nauke ze sportem.

Nauka

Dlatego jako jeden z celdw napisz sobie: osiggne Srednig np. 4,5 na
koniec roku.

Przy zapisywaniu celéow na kartce pamietaj, by napisac:
Uzyskatem / uzyskatam Srednia...

Wykonuje bardzo dobrze nawrét koziotkowy

Na 200 m stylem dowolnym ptyne...




PO %AZDYM TRENINGU POWIEDZ
%OLEDZE | “OLEZANCE
,DZIEXUJE ZA SUPER TRENING”
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Jakie jest nastepne zwierze?




Jak dotrze¢ do Otylii i jej todzi podwodne;

ABWOQTYLIAHAFDSGWEANPEYWANIESASSWODAE

HEIGRZYSKAFDSGWEAOLIMPIJSKIEZHZAWODYIK
NDRUZYNAANHEAZABAWANHAFDSGWYSCIGNHAF
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GFDPLETWYAFDSGWAEMASKAWEANHAFMIESNIES
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AESEFPRZYJAZNGNHMARZENIADFEWTRENERREQ
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N/ zostata zaczerpnigta z naturalnego ruchu delfinow w wodzie.

. _ruchem nad wod3 obu rak oraz odbijaniem si¢ obiema nogami.
. Na jeden ruch ramion przypadaja dwa odbicia nogami.

| Styl grzhietowy (grzbiet) - jest jedynym stylem plywania,

ciata wykonuja te same ruchy. Nalezy wykonac,

CHWILA RELAKSU

A‘ﬁTo WIEDZIEC, ZE ...

Styl motylkowy jest bardzo efektowny, lecz wymaga sity, koordynacu
ruchow i umiejetnosci ,,falowania” w wodzie. Jest to najtrudniejszy
styl ptywacki do opanowania. Charakteryzuje si¢ jednoczesnym

w ktorym plywa sie na plecach. Prace rgk cechujg silne

- wymachy za siebie, zas rola nég polega na silnym wybiciu
| wody w gore. Glowa jest utozona w ten sposob, ze broda nie
dotyka do klatki piersiowej, co nadaje ciatu hydrodynamiczny
~ Ksztatt.

Styl klasyczny (zabka) - w uproszczeniu polega na
- nasladowaniu ruchow ptywajacej zaby. Jest to .
symetryczny styl plywania - tzn. prawa i lewa strona 3

w zsynchronizowanej kolejnosci, nastepujace ruchy:

przy podkurczaniu nog wykonuje si¢ obureczny

- wymach boczny rak, przy wykopie ndg rgce S3
prostowane do przodu Vi Ve 7o




Po bokach basenu znajduja sig¢
tablice elektroniczne podtaczone do
] automatycznej aparatury pomiaru czasu.
% Ich dotknigcie rejestruje wynik kofcowy

\ lub migdzyczas.

Styl zmienny - jest potagczeniem czterech stylow ptywania ..
podczas jednego wyscigu. Zawody w ptywaniu stylem zmiennym
odbywaja sie zarowno indywidualnie jak i jako sztafeta.

Kraul - ptynacy znajduje si¢ w pozycji na piersiach i wykonuje :
tzw. ,nozyce” nogami, przy rownoczesnym naprzemianstron- "
nym ruchu rak. Ruch ten polega na wycigganiu na zmiane reki f
przed siebie nad wod3 i podcigganiu jej z powrotem pod woda.
Szybkos¢ w kraulu uzyskuje sie gtownie za sprawa pracy rak
(70%), praca nog to zaledwie 30%.

Oddech wykonuje si¢ poprzez czesciowe wystawienie gtowy
nad wode wzdiuz jednej z rak. Kraul nie jest 74
stylem plywackim, tylko sposobem plywania. ===
W trakcie zawodow ptywackich zawodnicy ptywajg
najczesciej kraulem w konkurencjach w stylu

dowolnym i w ostatniej czesci dystansu konkurencji

w stylu zmiennym.

Styl dowolny - styl ptywacki, w ktorym w tak okreslonej
konkurencji zawodnik moze ptynag¢ dowolnym sposobem
oprocz stylu zmiennego.
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DIETA

DIETA | Natalia Gtowka

Odpowiednie zywienie mtodego sportowca pomaga zapewni¢ prawidiowy wzrost i rozwoj, zapo-
biega chorobom, wspomaga regeneracje i umozliwia poprawe wynikow sportowych. Prawidtiowa
dieta na co dzien uczy rowniez dobrych nawykow zywieniowych, ktdre zostajg na cate zycie. Dbajac
0 rozw0j i zdrowie miodego sportowca warto skupi¢ sie na kilku waznych elementach zwigzanych
Z odpowiednim nawodnieniem, zywieniem okofo treningowym, zywieniem przed zawodami oraz
prawidtowymi Sniadaniami i przekgskami w szkole.

Odpowiednie nawodnienie mtodego sportowca

Woda stanowi 60-70% naszego organizmu. Juz nawet niewielkie odwodnienie powoduje zaburze-
nia funkcjonowania organizmu i problemy zdrowotne. Dla sportowca prawidtiowe nawodnienie jest
jeszcze bardziej istotne, poniewaz wptywa na wydolnosc.

To oznacza, ze nie bedziesz w stanie trenowac tak intensywnie jak inni oraz bedziesz szybciej sie
meczyC, a poprawa wynikow sportowych bedzie przychodzi€ ci znacznie trudnigj. Inne konsekwen-
cje nieprawidiowego nawodnienia to zaburzenia koncentracji, bdle gtowy, problemy z naukg czy
regeneracjg. Poznaj najwazniejsze zasady ocdpowiedniego nawodnienia, ktdre pomogg ci poprawic
nie tylko samopoczucie, ale rowniez wyniki sportowe!

Istnieje codzienna minimalna ilo$¢ wypijanych ptyndw, niezbedna do utrzymania zdrowia.
Skad masz wiedziec¢ ile powinno sie wypijac? Mozna to obliczy¢ na podstawie podanego nizej wzoru:

100 ml wody na pierwsze 10 kg + 50 ml na kolejne 10 kg + 15 ml na kazdy pozostaty kg
Np. dla osoby wazgcej 60 kg =100 mI x 10 kg + 50 mI x 10 kg + 15 ml x 40 kg = 2100 ml



10 ZASAD PRAWIDLOWEGO
NAWODNIENIA MLODEGO SPORTOWCA:

Pamietaj o wodzie

Zaczynaj dzien od szklanki wody, mozesz dodac sok ze swiezo
wycisnietej cytryny, starty imbir, co dodatkowo pobudzi organizm ,
Wyeliminuj napoje stodzone i gotowe soki. Zamien je na a
domowe napoje, Swiezo wyciskane soki
Zabieraj wode do szkoly

Pij wode regulamie, malymi fykami, nawet, gdy nie czujesz pragnienia
Zawsze zabieraj napgj na trening

Przygotowuj domowy izotonik

Uzupetniaj plyny. po treningu

Na zawodach zawsze miej przy sobie bidon z napojem

Ogranicz dostadzanie napojow

1 Codzienne, od razu po przebudzeniu wypij wode. Przygotuj sobie szklanke z wodg przed snem,

aby od razu z samego rana moc sie napi¢. Takim prostym sposobem zwiekszasz ilo$¢ wypijanych

ptyndw w ciggu dnia, a dodatkowo pobudzasz organizm. Rozpoczynajgc dzien bedac prawidtowo
nawodnionym zwigkszasz swoje mozliwosci sportowe i koncentracie.

2 Gotowe napoje, stodzone, gazowane czy gotowe soki to jedynie niepotrzebna dostawa cukru. Do-
datkowo takie napoje nie zawierajg potrzebnych dla twojego organizmu sktadnikow, a mogg nawet
pogorszy¢ twoje zdrowie. Jesli lubisz smakowe napoje, przygotuj domowa lemoniade lub pij $wiezo
wyciskany sok.

3 W szkole spedzasz wiele godzin, z tego wzgledu pamietaj o zabieraniu ze sobg wody lub pij wode
z dostepnych w szkole zrodet. Nie dopuszczaj do sytuacji, w ktérej przez caty dzien nic nie pijesz!
Jesli nie chcesz dzwigac kolejnego bidonu lub butelki, zaopatrz sie w butelki wielokrotnego uzytku

z filtrami, dzieki czemu mozesz pi¢ wode z kranu.
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Pragnienie pojawia sie czesto dopiero w momencie, kiedy juz jesteSmy odwodnieni. Z tego wzgledu
staraj sie nie dopuszczac do tego odczucia. Najlepszym rozwigzaniem jest picie wody matymi tykami
przez caty dzien. Aby byto to mozliwe, musisz mie¢ jednak ze sobg napdj, dlatego tym bardziej nie
ruszaj sie nigdzie bez butelki z wodg! Pamietaj, ze wypijanie 1,5 | wody na raz wieczorem, poniewaz
nie pamietates o nawodnieniu przez caty dzien, nie jest dobrym rozwigzaniem. Spowoduje to jedynie
czeste wizyty w toalecie w nocy.

Pamietaj 0 zabieraniu napojow na treningi. Nigdy nie rozpoczynaj treningu bedac odwodnionym, juz
idac na trening wypij kilka tykodw wody. W trakcie treningu zawsze miegj przygotowany napoj, ktory
mozesz popijaé matymi tykami w trakcie zadan.

15-30 min przed treningiem staraj sie wypi€ 50 ml wody na kazdy kilogram masy ciata, np. jesli
wazysz 60 kg, powinienes wypi¢ 300 ml, czyli nieco ponad szklanke wody
Nalezy wypija¢ 400-800 ml ptyndw na godzing treningu

W trakcie twoich intensywnych treningdw wypijanie samej wody moze byC niewystarczajgce.
Dlatego w trakcie aktywnosci fizycznej zaleca sie wypijanie izotonikdw. Sg to specjalne napoje, ktore
nie tylko uzupetniajg wode, ale rowniez dodajg energii i uzupetniajg utracone z potem skiadniki mi-
neralne. Miodsi zawodnicy mogg wypijac w trakcie treningdbw domowe izotoniki. Starsi zawodnicy
powinni wypijac specjalne napoje sportowe

Skad masz wiedzie¢, ze jestes dobrze nawodniony? Mozesz sprawdzi¢ to w prosty sposéb:
Kolor moczu — im ciemnieszy kolor moczu, tym bardziej odwodniony organizm

Zwaz sie — wazysz mnigj niz przed treningiem, mimo, ze pites w trakcie, to oznaka odwodnienia
Zaleca sie wypijanie 1,5 | ptyndw na kazdy utracony kilogram masy ciala

Na zawodach na basenie jest wysoka temperatura, moze by¢ duszno, jest bardzo duzo ludzi, a do-
datkowo czeka cie wiele startow. To wszystko zwieksza ryzyko odwodnienia. Zawsze miej przy sobie
izotonik!

Staraj sie ograniczy¢ dostadzanie cukrem napojow, takich jak herbata, kawa czy soki. Zbyt duza
los¢ dodawanego cukru w diecie wcale nie poprawia twoich wynikow sportowych.



Kilka praktycznych wskazowek nawodnienia mtodego sportowca:

Domowy izotonik Poranny nap6j pobudzajacy
1 | wody, 3 tyzki miodu, 1/3 tyzeczki soli, Szklanka wody, sok ze Swiezo wycisnietej cytryny,
SOk z wycisnietej cytryny lub pomaranczy swiezo starty imbir

Napdj sportowy
4-8 g weglowodanow na 100 ml ptynu, ok. 1-4 g soli na 1000 ml (ok. 0,5-1,5 g sodu na 1000 ml)
Najlepiej specjalne napoje sportowe w proszku lub kapsutkach do rozpuszczenia

Domowa lemoniada
Woda, kostki lodu, sok ze swiezo wycisnietej cytryny, listki miety, miéd
lub
Woda, kostki lodu, plasterki pomaranczy, miéd
lup
Ostudzony napar z miety lub herbaty owocowej, Kostki lodu

Domowa woda smakowa - dodaj do wody:
Listki miety, plasterki pomaranczy, sok ze swiezo wycisnietej cytryny/limonki, zamrozone
w kostkach lodu owoce, np. truskawki czy jagody

Odpowiednia woda dla sportowca - podstawowe wytyczne:

ZWRACAJ UWAGE NA ILOSC SXLADNIXOW MINERALNYCH NA 1L WODY

ZALECA SIE WODE Z ZAWARTOSCIA POWYZEJ 1500 MG SXLADNI%OW
'MINERALNYCH W LITRZE

WYBIERAJ WODE Z WIE4SZA ZAWARTOSCIA WAPNIA | MAGNEZU
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Positek przed treningiem zapewnia dostawe energii, umozliwia prawidtowe wykonanie zadan, chroni
przed kontuzjami i umozliwia lepsza regeneracie.

Jakie sg zasady komponowania positku przed treningowego?

Zawsze pamietaj o positku przed porannym treningiem

Zjedz obiad najpdzniej 3 godziny przed popotudniowym treningiem

Jedli potrzebujesz dodatkowego dotadowania energetycznego zjedz przekgske przed treningiem

Positek na 2-4 godziny przed treningiem:
Ogranicz ale nie eliminuj spozycie ttuszczu, dodaj do obiadu niewielkie ilosci oliwy z oliwek czy
awokado, nie smaz na gtebokim ttuszczu i nie spozywaj potraw, ktére zawierajg jego duze ilosci
Ogranicz ale nie eliminuj spozycie biatka, wybieraj chude mieso lub ryby
Dodaj do positku warzywa, wybieraj warzywa fatwiej strawne, np. marchewke czy surowke ze
swiezych ogorkéw
Wybieraj produkty zbozowe petnoziarniste, powinny one stanowiC potowe twojego talerza, np.
makaron petnoziarnisty, ryz brazowy czy kasza gryczana
Staraj sie ograniczy€ ilos¢ spozywanych produktéw wzdymajgcych, takich jak kapusta, brokuty
czy rosliny strgczkowe
Taki positek nie spowoduje odczucia ciezkosci czy petnosci zotgdka
Dodatkowa przekaska przed treningiem:
Postaw na przekagske na stodko, ale wybieraj te naturalne lub przygotowane samemu w domu
Taki positek szybko doda ci energii i nie bedzie obcigzat zotgdka

Kilka praktycznych wskazowek positku przed treningowego:

Obiad przed treningiem:

Spaghetti z miesem drobiowym, sosem pomidorowym i makaronem petnoziarnistym
Skfadniki: mieso drobiowe mielone, passata pomidorowa, pokrojone pomidory, bazylia, oregano,
makaron petnoziarnisty, oliwa z oliwek.

Sposob przygotowania: dopraw mieso, dodaj oliwe, podgrzej wszystko na patelni, dodaj passate
| pokrojone pomidory, ugotuj makaron i podawaj go z sosem.
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Pieczona piers z kurczaka z ryzem brgzowym
i surowka z ogorkéw

Sktadniki: piers z kurczaka, przyprawa curry,
pieprz, papryka stodka, oliwa z oliwek, ryz brgzo-
wy, ogorki swieze, sol, jogurt naturalny, sok z cy-
tryny.

Sposéb przygotowania: piers z kurczaka pokroj
na mniejsze plastry, dopraw i posmaruj oliwg,
piecz do migkkosci w 180° C, ryz brgzowy ugotu;j,
ogorki pokroj w plasterki, dodaj sél i sok z cytryny,
wymieszaj razem z jogurtem.

Pieczony dorsz z kasza gryczang i surowka
z marchewki i jabtka

Skiadniki: filet z dorsza, sok z cytryny, rozmaryn,
tymianek, oliwa z oliwek, kasza gryczana, mar-
chewka, jabtko, sdl, pieprz

Sposdb przygotowania: filet z dorsza dopraw, po-
smaruj oliwg i skrop sokiem z cytryny, upiecz, ka-
sze ugotuj, marchewke i jabtko zetrzyj na tarce,
dopraw.

Przekaska przed treningiem:
Superbomb
Skiadniki: ptatki owsiane, daktyle, rodzynki, kakao
naturalne.
Sposdb przygotowania: pfatki owsiane, dakty-
le i rodzynki namocz w gorgcej wodzie, zblenduj
| uformuj kulki, obtocz w kakao.
Batonik owsiany z suszonymi owocami
Suszone owoce
Banan
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Positek po treningu zapewnia odbudowe energii, naprawia uszkodzenia wywotane treningiem, wspo-
maga regeneracje, zapewnia odpowiednig odpornos¢, przygotowuje Cie do nastepnego treningu.

Jakie sg zasady komponowania positku po treningowego?
Zawsze pamietaj o zabieraniu na basen positku, ktory zjesz zaraz po treningu
Po treningu zjedz positek, ktory sktada sie ze zrodet biatka oraz weglowodanow
Zjedz maty positek po treningu, najlepiej w formie ptynne;
Nie masz apetytu po treningu, nie wmuszaj w siebie jedzenia od razu, zjedz jak odczujesz gtod
Przygotuj positek po treningowy, ktéry lubisz i chetnie zjadasz

Kilka praktycznych wskazowek positku po treningowego:

Koktajl kakaowy z daktylami Koktajl bananowo-owsiany

Sktadniki: kefir, banan, daktyle, kakao Sktadniki: ptatki owsiane, banan, serek wiejski
Sposob przygotowania: zmiksuj skiadniki Sposob przygotowania: zmiksuj skfadniki
Koktajl twarogowo-bananowy Musli z jogurtem

Sktadniki: ser twarogowy potttusty, banan, mleko  Skiadniki: ptatki owsiane, rodzynki, daktyle, jogurt
Sposob przygotowania: zmiksuj sktadniki Sposdb przygotowania: zmiksuj sktadniki
Koktajl truskawkowo-bananowy Bananowy koktajl chia

Sktadniki: truskawki, banan, mleko 2% Sktadniki: banan, jogurt naturalny, chia

Sposoéb przygotowania: zmiksuj sktadniki Sposoéb przygotowania: zmiksuj sktadniki

Dieta przed zawodami stanowi jeden z waznych elementdw przygotowan. Czy mozna jednak
dodatkowo wspomaoc wydolnose tuz przed zawodami? Mozna! Zawody trwajg zwykle kilka dni,
kazdy zawodnik bierze udziat w wielu startach, a wiec potrzebuje do tego bardzo duzo energii. Dzieki
wspomaganiu, ktére umozliwia natadowanie energetyczne nie zabraknie ¢i na zawodach mocy!



Kilka zasad diety przed zawodami:

Dzien przed zawodami wprowadz do swojej diety duze ilosci @
weglowodanodw, czyli przede wszystkim produktow zbozowych i owocow
v

Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu

Zjedz weglowodanowg, pozywna kolacje, np. spaghetti
W dniu zawodow wybierz positek, po ktdérym dobrze sige czujesz, nie probu
nic nowego, wybierz lekki positek, bogaty w weglowodany, np. owsianke

L

W szkole spedzasz znaczng czes¢ swojego dnia, dlatego pamietaj 0 zabieraniu ze sobg pozywnego
positku, przekasek i ptynow. Brak ci pomystow na przekagski do szkoty? O to kilka wskazowek:

Pokrojone warzywa | owoce

Zdrowsze tosty z pieczywem peftnoziarnistym
Tortilla z warzywami

Satatki warzywne

Pasty warzywne, np. hummus

Sniadanie
Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dla sportowca. Zapamigtaj zasady zwigzane z tym positkiem:
Pomysty na $niadanie:

Zawsze pamietaj o Sniadaniu
Jedz na $niadanie produkty, ktdre lubisz i po
ktdrych dobrze sie czujesz

Owsianka: ptatki owsiane, daktyle, rodzynki,
banany, z jogurtem lub wodg
Omlet owsiany z owocami

Musli z jogurtem

Budyn jaglany

Pudding chia

Mus owocowy

Przekaski: orzechy, owoce, pokrojone warzywa

Wybieraj lekkie, szybkie i fatwe $niadania przed
treningiem

Wybieraj produkty, ktére dadzg Ci szybki
zastrzyk energii

Kasza jaglana z owocami i jogurtem
Koktajl jaglany z bananem i truskawkami

Pamietaj, ze prawidiowa dieta moze pomaoc ci w osiggnieciu twojego sportowego celu!
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PRZYXAZANIADLA =~
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...czyli o czym warto wiedzie¢ podnoszac swoje umiejetnosci
fizyczne, techniczne, taktyczne oraz mentalne...

Prawidiowe formutowanie celow.

Zrédtem bezsilnosci jest przyjecie bfednych, wynikowych celow.
Ptywacy, dla ktérych przeszkody stanowig wyzwanie, sg konsekwent-
nie nastawieni na osiggniecie mistrzostwa. Mogg wzigC odpowiedzial-
nos¢ za to, co robig jedynie wtedy, kiedy realizujg cele mistrzowskie,
uczgce, jako przeciwstawne do celow wynikowych.

Cele mistrzowskie sg bezposrednio zwigzane z praca, a cele wyni-
kowe z ostatecznymi rezultatami, takimi jak wygrana lub przegrana.
Ptywacy, ktorzy stawiajg sobie za cel nauczenie sie czegos i w kon-
swkwencji dojscie do mistrzostwa, doznajg uczucia sukcesu. Majg
tez wiekszg kontrole nad sobg, rzadziej odczuwajg bezradnosc, niz
ci, ktorzy przyjeli cele wynikowe. Osiggniecie mistrzostwa wigze sie
z uczeniem sie, wysitkiem, fachowoscig | postepem.

Przyktady celéw mistrzowskich to:
dawanie z siebie 100% podczas treningéw | zawodow
bycie bardziej pozytywnym podczas treningdw i zawodow mimo
duzego zmeczenia
nauczenie sie prawidtowego startu
prawidtowe wykonanie techniczne nawrotu
mocna praca nog
prawidtowy oddech pod woda
prawidiowa praca rgk




Przykiady celow wynikowych to: .

pokonanie innego ptywaka

osiggniecie okreslonego miejsca w rankingu polskim lub miedzynarodowym
wygranie wyscigu, zawoddw lub zdobycie kwalifikacji na zawody miedzynarodowe
zdobycie medalu

Nie mozemy bezposrednio kontrolowac wygrywania, ale mozemy kontrolowac
wysitek, che¢ walki, postawe i zaangazowanie. Stawiajgc scbie cele zwigzane
z dziatlaniem zaczynamy czu¢, ze kazdy start ma dla nas okreslong wartosc.

Cel mistrzowski musi by¢ postawiony troche wyzej niz twoje mozliwosci. \‘
Cel mistrzowski powinien dotyczy¢ konkretnego zadania.
Zapisanie celu mistrzowskiego czyni cie odpowiedzialnym jego wykonania.
Zapisanie celu mistrzowskiego daje ci wiare, ze cel mozna osiagnac.
Cel mistrzowski musi by¢ okreslony pozytywnie i nie moze zawierac stowa ,nig”.
Cel mistrzowski musi by¢ realistyczny i wyzwalajgcy: ,moge go 0siggnac,
ale bede musiat pracowac”.
Cel ,chce wygrac” to jedynie dobry poczatek

Trening pozytywnego myslenia.

Czerpanie przyjemnosci z trenowania i udzialu w zawodach to podstawa sku-
tecznego nabywania nowych umigjetnosci i tym samym udanych startow.
,Lubie to, co robig”- to zdanie, ktore warto powtarza¢ przynajmniej raz dziennie.
Trening ptywaka to czesto ciezka praca, wymagajaca wysitku i koncentraci.
Jedli jest potgczona z pozytywnym mysleniem zwieksza prawdopodobienstwo
spefmienia twoich sportowych marzen!

Podstawowe zasady treningu pozytywnego myslenia to:
jest zawsze pozytywny
dotyczy zawsze ciebie a nie innych zawodnikow
odbywa sie w czasie terazniejszym
dotyczy treningu, zawodow, twojej psychiki, diety
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Sportowcy czesto wzmacniaja sie pozytywnymi myslami.

Przykiady pozytywnych wzmocnien treningowych:
z kazdym dniem staje sie mocniejszy psychicznie
czuje sie wspaniale trenujac
zawsze osiggam sportowe cele
z kazdego treningu ucze sie wiecej, wiecej, wiecej
jestem wartosciowym zawodnikiem i cenig siebie
konsekwentnie daze do zwycigstwa
trenuje | jestem gotowy sprobowac jeszcze raz
ucze sie szybko | podejmuje nastepne wyzwanie
pozytywne mysli przynosza mi korzysci, ktorych pragne
jestem w stanie osiggnac¢ to czego pragne

Przyktady pozytywnych wzmocnien przedstartowych:
+  teraz realizuje plany mojego zycia

wykorzystuje w petni swoj potencjat

walcze az zwycieze

Moje emocje prowadzg mnie do zwyciestwa

biore odpowiedzialnos¢ za wszystko co robie

mam pozytywne nastawienie bez wzgledu na wszystko

staruje i zwiekszam swoje bogactwo

CZuje Swojg moc

moje marzenia si¢ realizuja

mam wiele mocnych stron

W ramach treningu pozytywnego myslenia mozesz wybrac te
wzmochnienia, ktore najbardziej ci pasujg lub utozyc¢ i korzystac
z wtasnych pozytywnych mysli.

Trening relaksacji, czyli umiejetnos¢ doprowadzenia swojego
ciata i umystu do stanu optymalnego napiecia.




Do opanowania umigjetnosci relaksacji najczesciej stosuje sie trenin-
gi relaksacji autogennej lub treningi relaksacii progresywnej. Podsta-
wowe zasady treningu relaksacyjnego to zajecie wygodnej pozycji
| miejsca oraz skupienie ciafa i umystu.

Trening autogenny, zwany potocznie treningiem ,,od umystu do
miesni” stuzy do:
Odczuwania masy ciafa prowadzgcego do stopniowego bezwiadu
| zwiotczenia miesni szkieletowych.
Odczuwania ciepta prowadzgcego stopniowo do zwiotczenia
migsni gtadkich i rozszerzenia naczyn krwionosnych.
Opanowania czynnosci serca (regulacja tetna)
Opanowania czynnosci ptuc (regulacja oddychania)
Zniesienia napiecia w narzgdach jamy brzusznej poprzez dziatanie
na splot rzewny (autonomiczny uktad nerwowy)
Opanowanie regulacji naczynioruchowej w obrebie gtowy (uczu-
cie chtodu na czole)

Trening relaksacji progresywnej, zwany potocznie ,,od miesni do
umystu” stuzy do:
Rozluznienia poszczegdinych grup miesniowych, co prowadzi
wtérnie do odprezenia psychicznego.
Uswiadomienia sobie réznicy miedzy napieciem miesnia a jego
catkowitym rozluznieniem.
RozluZniania i napinania mnigjszych grup migsniowych, Co powo-
duje swobodne rozluznienie wszystkich miesni fgcznie z migsnia-
mi oddechowymi.
Uwalniania sie od sytuacji lekowych i gwattownych reakcji emo-
cjonalnych.
Zarowno w przypadku relaksacji autogennej jak i relaksacji progre-
sywnej bardzo wazne jest stosowanie prawidtowego a nie paradok-
salnego oddechu.
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Najwazniejsze zasady prawidiowego oddechu to:
Wdech wykonujemy nosem, brzuch unosi si¢ jak balon
Wydech wykonujemy ustami, w ostatniej fazie wydechu wciggamy brzuch.
-+ Wydech wykonujemy co najmniej dwa razy diuzej niz wdech.
Wdech = napiecie.
Wydech = rozluznienie.
Cwiczymy co najmnigj 5 razy w tygodniu, minimum 3 — maksimum 7 oddechéw.

Trening wyobrazeniowy

Dlaczego warto uzywac¢ wyobrazen w treningu ptywaka?
Aby trenowac i programowac prawidtowe ruchy w gtowie.
Aby przygotowac sig do sytuacii , ktére nie mogg by¢ symulowane podczas treningu.
Aby doswiadczy¢ osiggania celu w gtowie, zanim osiggniemy go fizycznie.
Aby analizowac technike ptywania w umysle, redukowac ziozone czynnosci oraz naprawiac biedy.
Aby trenowac szczegdinie nuzgca umiejetnosc wiele razy ( koncentracja umystu na wyobrazeniu
umiejetnosci wzmacnia koncentracje na tej umiejetnosci w rzeczywistosci )
Aby kontynuowac trening wyobrazeniowy w czasie, gdy nie mozemy trenowac fizycznie, na przy-
ktad w czasie kontuzji lub choroby.
Aby sie zrelaksowac — poprzez wyobrazenie sobie czegos przyjemnego.

Jak nalezy uzywaé wyobrazen?
Uzywaj wszystkich zmystow.
Wyobrazaj sobie jak najbardziej wyraznie i realnie.
Koncentruyj sie na szczegodfach.
Wyobrazaj sobie siebie a nie innego zawodnika.
Rozpoczynaj od matych wyobrazen , przy niskim poziomie stresu, w ciszy.
Stopniowo wprowadzaj czynniki zaktOcajgce.
Zawsze rozpoczynaj od relaksacii.
Uzywaj wyobrazen systematycznie.
Kontroluj przebieg wydarzen (dogodna pozycja, zamknigte oczy, scenariusz).
.+ Przezywaj pozytywne emocje podczas wyobrazenia.



Motywacja osiagnie¢ u ptywakow
Wiekszos¢ ptywakow to sportowcy zmotywowani do osiggania sukcesow.

W celu utrzymania optymalnej motywacji zawodnicy powinni zadbac¢ o ksztattowanie i utrwalanie

ponizszych aspektow motywacji osiggniec:
Elastycznos¢, czyli wymiar okreslajgcy sposob podejmowania dziatart w nowych sytuacjach
oraz gotowos¢ do zmian.
Odwaga, czyli wymiar uwzgledniajgcy lek przed porazka.
Preferowanie trudnych zadan, czyli wymiar okreslajgcy wybierany poziom wymagan i ryzyka. @ |
Niezaleznosé, czyli samodzielnosé.
Wiara w sukces, czyli wymiar pokrewny ,nadziei na sukces”, zwigzany z ogolng wiarg w siebie.
Dominacja, czyli wymiar zwigzany z potrzebg wtadzy.
Zapat do nauki.
Ukierunkowanie na cel.
Wysitek kompensacyjny, czyli wymiar okreslajgcy naktad sit wynikajacy z leku przed porazkg
| sprawieniem zawodu, oznaczajgcy konstruktywne jego pokonanie.
Dbanie o prestiz, czyli orientacja na status, stanowigca element motywaciji wtadzy.
Satysfakcja z osiggniec, czyli wymiar podwyzszania wiasnej wartosci przez dziatanie.
Zaangazowanie, czyli gotowos¢ do wysitku.
Rywalizacja, czyli wymiar wzmacnigjgcy wysitek zawodnika, dla ktérego wazne jest wygrywanie.
Flow, to tendencja do intensywnego poswiecania sie zadaniom i problemom bez jakiegokol-
wiek rozpraszania sie. & 4
Internalizacja, to uogoinione przekonanie zawodnika, ze wyniki jego dziatania sg spowodowane L o o
przez niego samego i na jego odpowiedzialnosc a nie sg wywotane przyczynami zewnegtrznymi. iy
Wytrwatos¢, czyli wytrzymatos¢ i umiegjetnos¢ wykorzystania st do Zadbania o powyzsze
aspekty motywacji osiggnie¢ w bardzo duzym stopniu moze zwiekszyC twojg pewnosc siebie,
ambicje | samokontrole.

OTYLIA SWIM TOUR




M PRZYKAZANIA PEYWAKOW )i

Przeptyw (flow) w ptywaniu

Trening | zawody plywaka dostarczajg wielu okazji do doswiadczania
przeptywu. Mimo to ten stan umyka wiekszosci sportowcom, ponie-
waz osiggniecie przeptywu wymaga znacznego zaangazowania uwagi
| zrozumienia, jakie czynniki pozytywnie stymulujg jego wystgpienie.

Podstawag dla doswiadczania przeptywu sg umiegjetnosci zwigzane
z kontrolowaniem psychiki. Plywacy na catym Swiecie uczg sie miec
wptyw na wiasne emocije , poniewaz szukajg chwil przeptywu. Uczucia,
ktére przezywajg w czasie przeptywu sg tak intensywne i tak gteboko
zapadajgce w pamiec, jak to tylko mozliwe. Raz uzyskane doswiadcze-
nie przeptywu wbija sie w pamieC plywaka i stanowi plan podgzania,
wedtug ktorego daje mozliwos¢ ponownego dojscia do dodwiadcze-
nia optymalnego. Przeptyw (flow) jest stanem Swiadomosci, w ktérym
sportowiec jest catkowicie zaabsorbowany wykonywana czynnoscia.
Zaabsorbowanie jest tak wielkie, ze wyklucza obecnos¢ innych my-
sli czy emociji, czyli jest nieodtgcznie zwigzane z koncentracjg. Oprocz
koncentracji jest to takze petne harmonii doswiadczenie, podczas kto-
rego ciato i umyst bez wysitku ze sobg wspotpracujs.

Przeptyw jest wiec zwigzany z radoscig czerpang z wykonywania da-
nej czynnosci, jest stanem o uniwersalnych cechach, doswiadczanym
przez ptywakow w kazdym wieku, moze sie pojawiac podczas wyko-
nywania prostych zadan sportowych jak rowniez w nadzwyczajnych
momentach.

Plywacy cenig i pamietajg stan przeptywu, jesli realizujg w swoich
treningach i na zawodach ponizsze zasady stanu przeptywu:
Rownowaz postawione zadania i posiadane umiejetnosci.
kgcz dziatanie ze swiadomoscig.
Formutuj jasne cele mistrzowskie.
Odbieraj jednoznaczne informacje zwrotne ptyngce z ciata i psychiki.



Koncentruj sie na biezgcym zadaniu.

Kontroluj tylko to, co mozesz kontrolowac np. wykonanie.
Stra¢ samoswiadomos¢. Doswiadczaj transformacii czasu.

Ciesz sie z tego co robisz!

Stres w sporcie. Jak sobie radzi¢ z lekiem przed porazka, zwiekszajac nadzieje na sukces?

Stres ptywaka nie jest tylko zwyklym napieciem nerwowym. Jest potrzebny, zeby nie popas¢ w zbytnig
pewnosc siebie. Wszyscy ptywacy chcg kontrolowac swoje nerwy, podchodzgc do zawodow ze spoko-
jem i pewnoscig siebie. Wielu z nich stosuje trening mentalny, jako rodzaj centralnej strategii na drodze
prowadzgce| do sukcesu. Wazng czescig treningu mentalnego jest umiejetnosc poznania i pokonania leku

przed porazka.

Mozna zdoby¢ te umiejetnos¢ wykorzystujac na przyktad metode dwudziestu krokow:

Chcigj, zamiast sie zmuszac.

Miej nadzieje na sukces zamiast leku przed po-

razka.

Stawiaj sobie realistyczne cele.

Formutuj pozytywne cele.

Wyobrazaj sobie swoj sukces.

Badz ,tu i teraz” a nie w przesztosci lub
przysztosci.

Koncentruj sie na zadaniu.

Uznaj, ze nie ma zmiennika dla ciezkigj pracy.
Pamietaj o swoich sukcesach.

Ucz sie na wiasnych biedach.

Codziennie umacniaj poczucie wtasnej wartosci.
Dziataj zamiast narzekac.

Prowadz ze sobg pozytywny dialog wewnetrzny.
Prowadz konstruktywny dialog ze swoim lekiem.
Badz zawsze sobg. Zaufaj swoje spontanicznosci
I autentycznosci.

Zachowuj wiasciwg proporcje miedzy wysitkiem
a odpoczynkiem.

Ucz sie skutecznych technik relaksacyjnych.
Badz ambitny, ale zachowaj rownowage.

WezZ odpowiedzialnos¢ za swoje zycie.

Popraw swoje umigjetnosci spoteczne

Wszystkie swoje mysli, nowe rozwigzania, sposoby radzenia sobie ze stresem zapisuj w Dzien-
niczku Sportowca Ptywaka. Jesli zdarzy ci sie, Zze zapomnisz o prostych, ale najskuteczniejszych
sposobach radzenia sobie ze stresem, zawsze bedziesz mégt sobie o nich przypomniec zaglada-

jac do Dzienniczka.
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Moj ulubiony fragment ksiazki ,,Zycie Pi” Yanna Martela

.U Musze powiedziec kilka stow o strachu. Strach to jedyny prawdziwy przeciwnik zycia. To jed-
noczesnie adwersarz madry i podstepny. Obce jest mu poczucie przyzwoitoscl, za hic ma prawa
I konwencje, nie zna litosci. Uderza w nafstabszy punkt, ktory znajduje fatwo i nieomylnie. Zaczyna sie
w mozgu, zawsze. Jestes spokaojny, pewny siebie, szczesliwy. | nagle strach w przebraniu tagodnej
watpliwosci wslizguje sie do twego mozgu niczym szpieg. Watpliwos¢ natrafia na niedowierzanie
I niedowierzanie usituje jg wyprzec. Ale niedowierzanie jest tylko Zle uzbrojonym piechurem. Watpli-
WOoSC radzi sobie z nim bez trudu. Ogarnia Cig niepoka.

Przybywa rozsgdek, by walczy¢ w twoim imieniu. Odzyskujesz pewnosc¢ siebie. Rozum jest
w peini wyposazony w bron najnowszel generacjl. A jednak ku twemu zaumieniu, pLOmMimo
przewagi taktycznej | licznych niezaprzeczalnych zwyciestw, rozum zostaje pokonany. Czu-
jesz jak stabniesz, miekniesz. Twdoj niepokoj zamienia sie w przerazenie. leraz strach ata-
kuje Twoje ciafo , ktore juz wie, ze dzigje sle co$ bardzo zlego. Twoje pluca ulecialy juz jak ptak
a trzewia wysliznely sie jak waz. Jezyk zdycha niczym opos, szczeka puszcza sie w dziki galop. Uszy
gfuchng. Miesnie zaczynajg dygotac jak w malarii a kolana trzesg sie w jakims dziwnym taricu. Serce
wyteza sie zbyt mocno, zwieracz zanadto sie rozluznia. To samo dzieje sie z resztg Twojego ciafa.
Kazda jego czesc¢ rozpada sie w charakterystyczny dla siebie sposob. Tylko oczy nie zawodzg. Oczy
zawsze pilnie obserwujg strach.




Bardzo szybko podejmujesz nierozwazne decyzje. Porzucasz swych ostatnich sprzymierzencow: nadzieje
i ufnosc¢. | w ten sposcb sam sobie zadajesz kleske. Strach, ktory jest niczym innym, jak tylko zwykig im-
presjg, zatriumfowat nad tobg. Trudno to wyrazi¢ stowami. Bo strach, prawdziwy strach, taki, ktory wstrzg-
snie tobg do gfebi, strach, jaki odczuwasz, stajgc w obliczu smierci, konca, legnie sie w twej pamieci jak
gangrena. Jego zgnilizna atakuje wszystko, nawet stowa, ktore o nim mowig. Musisz zatem stoczy¢ ciezkg
walke, zeby dac mu wyraz. Musisz walczyc, zeby rzuci¢ nan swiatto stow. Bo jesli nie podejmiesz walki,
jesli twdj strach stanie sie niemg ciemnoscig, ktorej starasz sie unikac i o ktorej by¢ moze uada Ci sie na-
wet zapomniec, otwierasz sie na koleine ataki strachu, gayz tak naprawde nigdy nie podjgles walki z tym
przeciwnikiem”.

Mam nadzieje, ze podobnie jak mnie, tobie takze spodoba sie fragment ksigzki.
Trzymam Kkciuki za wszystkie twoje zwyciestwa, te duze, ale przede wszystkim te mate!
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DZIEKUJEMY

Wiasnie dotartes do konca naszej ksigzeczkKi.
Trzymasz w rekach calg niezbedng wiedze
mtodego plywaka w pigutce. Pamietaj jednak,

ze jest to tylko dodatek w drodze do celu.
WspOolnie przezylismy wspaniaty czas, ale teraz
od ciebie zalezy jak wykorzystasz zdobytg wiedze.
Kluczem do twojego Sukcesu jestes ty!

Chcie¢ to moc!

W swojej karierze podkreslatam, ze waznym
elementem sukcesu jest spotkanie na Swojej
drodze odpowiednich ludzi w odpowiednim
czasie. Miatam to szczescie przez 25 lat kariery
I mam azisiaj.

My zrobilismy pierwszy krok, zapalilismy ptomien
na twojef drodze do Sukcesu.

Teraz kolejny nalezy juz do ciebie!

,Have Fun” w drodze do okreslonego celu.
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EPRO

Jej uSsmiech to caty Twéj swiat
Ubezpieczac to rozumiec

www.epropolska.pl
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