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Den pred pretekmi

Je nutné dobre si oddychnut, dobre sa vyspat. VeCer pred pretekmi si dat’ poriadny
“stre¢ing” celého tela a venovat mu minimalne 20 minut. Pri kazdom cviku
natahujeme svaly minimalne 15 sekdnd.

Na pretekoch

Oble éenie: Pocas pretekov je nutné sa dostato¢ne obliect. Tri¢ko, teplaky, alebo
kratke gate by mali byt samozrejmostou. Je potrebné aby vaSe telo ostalo v teple
pocas celych pretekov. Vychladené svaly nedokazu rychlo reagovat, skracuju sa.
Désledkom toho si koledujeme o horSi zaplavany ¢as, alebo Uraz.

Obledenie a obuv vyzliekame najskdr AZ po prichode ku Startovému bloku, resp. po
odStartovani rozplavby plavajacej pred nami.

Obuv: VaSe nohy su vas "motor" v priebehu pretekov. Venovat im starostlivost v
teple, suchu, a pohodi. Chodit bosy na chladnej podlahe prispieva k Unave néh a
noham spoésobuije stratu telesného tepla. VZDY majte obuté Slapky alebo tenisky
s ponozkami! Najvacsia Cast sutaziacich v narodnych a najma medzinarodnych
sutaziach maju oblecené ponozky a obuté tenisky a vyzavaju ich aZ tesne pred
Startom.

Pitny rezim: Dehydratacia znizuje energiu svalov. NajlepSia cesta ako sa vyvarovat
dehydratécii je spravny pitny reZzim nez nastane dehydratécia. Pitie hodne vody pred,
v priebehu a po sutazi udrzuje spravnu hydrataciu. NajlepSie pitie poCas pretekov je
CISTA VODA, pripadne vhodny $portovy napoj, ktory telo dokaze v o najkratsom
Case prijat. V ziadnom pripade nie sytene napoje ako COCA-COLA, PEPSI, rovnako
nie 100% ovocné dzusy!

Pocas celého diia pretekov musime vypit minimalne 2,5 litra tekutin!

Jedlo: Ziadne tazké (mastné jedld). Neprejedat sa. NajlepSie su cerealne tycinky,
keksy, €okolada, ovocie, BANAN — je zdrojom okamZzitej energie.

VZdy sa rozcvi €it: Je dolezité pripravit vaSe telo — predovSetkym srdce a svaly na
podmienky preteku. Vykonajte rozcvicku priblizne polhodinu pred zaciatkom zavodu.
DIhSie rozcviCenie vykonajte pri priprave na viacero disciplin, alebo pri priprave na
dihsiu trat. Nezaradenim rozcviCenia pred pretekmi si koledujete o poranenie, ako aj
pripadné sklamanie zo svojho vykonu.

“Stre€ing” — cvi€enia na natahovanie svalov, cvi¢enia na ohybnost

,Dobréa ohybnost’ plavcovi zabezpecuje volnost, rychlost, a ekonomizéaciu pohybov, predizuje dobu
efektivneho vynalozeného Usilia v priebehu zaberu”

Zjednodusene:

~Strec¢ing” pomaha k zvladnutiu spravnej techniky. Pomaha k rychlosti a dobrému
vykonu.. Vdaka streingu mézeme plavat dlhSie, rychlejSie a s menSim usilim.
Predchadza zraneniam.



~Stre€ing” méZzeme robit’ kedykolvek! Najma vSak pred tréningom, po tréningu, pred
a po pretekoch, pred a po fyzickej aktivite.

Z&kladné ,stre€ingové” cvicenia pre svaly vyuzivané v plutvovom plavani:

Wi~




Ako sa rozcvi €it’ pred kratkou, ¢&i dlhou disciplinou?

Discipliny do 50 metrov

Kratka dynamicka rozcvi¢ka. Rozohriatie svalov. ,Strecing” len v pripade ak
pocitujeme skratenie, alebo bolest vo svaloch.

Napriklad — krazenie ruk, kraZenie trupom, poskoky, trasenie néh, ruk a podobne.

S rozcvi€enim za€iname priblizne 10 minat pred disciplinou az kym nedostaneme do
ruk Startovy listok od rozhodcu.

Discipliny 100 a viac metrov

Potrebné natiahnutie svalov — ,streging“! Cim dihsiu disciplinu ideme plavat, tym
dlhSiu dobu venujeme rozcvicke - stre€ingu a dobe natiahnutia svalov. ,Strecing“
treba zacat robit ¢o najskér, minimalne 10 minat pred Startom uz musime byt
ponatahovany.

Napriklad:

100 metrov
Dynamicky ,stre€ing“: doba trvania minimalne 10 minut; doba natiahnutia - 5 sekand.

200 metrov
“Stre¢ing“: doba trvania minimalne 15 minat; Doba natiahnutia — 10 sekand.

400 metrov
~Strecing”: doba trvania minimalne 20 minat; Doba natiahnutia — 15 sekand.

Prajem vela Uspechov a zabavy na pretekoch ©
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