כמה עצות לשחיין

1.      להופיע לכל האימונים.
2.      תזונה טובה –
א.    תאכל בריא – תפחית בצריכת שומנים.  (אחוזי שומן לבנים – 10% , לבנות 20%)
ב.     תאוכל בתוך 60 דקות מסיום האימון (מזון המכיל בעיקר פחמימות) כדי למלא את מאגרי האנרגיה בשריר.
ג.       אל תיצרוך יותר מידי חלבונים.  היחס חלבונים/פחמימות צריך להיות 4 גרם פחמימה על 1 גרם חלבון.
 
3.      תדאג לישון מספיק שעות מידי יום.  8 שעות בלילה בזמן תקופת האימונים הקשים איננו מספיק.  תארגן את סדר יומך כך שתוכל לישון בצהרים ותלך למיטה מוקדם ככל האפשר בלילה. תזכור: הורמון הגדילה שאחראי לצמיחת הגוף, חידוש התאים והתאוששות מופק אך ורק בזמן שינה.
4.      תתחזק:
א.    חדר כוח –  עוזר לשחיינים מסוימים אך לא מתאים לכולם.  תזהר לא לפתח מסה שרירית גדולה מידי שאותה תצטרך לגרור במים להאט אותך – לשחיינים בדרך יש מבנה גוף ארוך, הם רזים ובעלי שרירם ארוכים ואינם בנויים כמו מרימי משקולות.
ב.     פיתוח כוח במים במים – ספרינטים קצרים (12.5 מ' , 20 מ'), ספרינטים עם דליים נגררים, עבודת רגליים מאומצת במצב אנכי עם ובלי כדורי כוח.
5.      תשפר את הסגנון – שיפור היעלות משמעותה השקעת פחות מאמץ בכל רגע נתון, דבר שיאפשר  לשמור אנרגיה (מהירות) לסיום המשחה.  שיפור היעלות משמעותה דופק נמוך יותר באותה מהירות.
6.      תשחה מהר באימונים!!!!
א.    תשפר את הסיבולת – שיפור הסף האנאירובי (זאת הנקודה שאחריה הגוף מתחיל לייצר חומצת חלב < רמת החומציות בתא השריר עולה < רמת התפקוד של השריר יורדת < השחיין מאט את מהירותו)
ב.     תאתגר את עצמך לשפר את זמני היציאה. 
ג.       תשחה כל סט מהר יותר.  תשפר את הממוצע של הביצוע בכל תרגיל.  זה משפר את היעלות הפיזיולוגית של הגוף ומלמד אותו להתמודד טוב יותר עם רמת חומציות גבוהה יותר.
ד.     תשפר באופן עקבי ומתמיד את ביצועיך באימון (בכל תרגיל ותרגיל – ידיים, רגלים, מלא , מרחקים קצרים, ארוכים ובינונים)
ה.    באופן הדרגתי ועקבי תשפר את רמת האינטנסיביות!!!
7.      תשחה חכם – חלוקת זמנים נכונה – גם אם אתה נמצא בשיא כושרך לא תוכל לסיים את המשחה כראוי אם תתחיל אותו מהר מידי.  קשה מאד, במיוחד בתחרות חשובה, לשמור עם חלוקת זמנים מאוזנת. 
 
הצבת מטרות
בעוד שהצבת מטרות זה דבר חשוב ביותר כאשר מדובר בשחייה תחרותית, אני מעדיף שאתם תתרכזו בשיפור יום יומי.  כל עוד שאתה מתקדם מאימון לאימון, ומשבוע לשבוע, אתה מתקדם בכיוון הנכון.  אני חושב שחשוב מאד שיהיו לך זמני מטרה לתרגילים באימונים ולכל המשחים בתחרויות אמצע העונה.  הסגת מטרות אלה ביום יום ובסופי שבוע נותנים לך תחושה מידית ומוחשית האם אתה מתקדם לכיוון הנכון.  דרך זאת טובה יותר מאשר כתיבת זמני מטרה לסוף העונה תוך ציפייה שתפגע בהם מאחר שאתה עובד קשה במשך העונה.  אין משמעות מיוחדת לאמירה "עבודה קשה" – עליך לוודא שאתה מתקדם משבוע לשבוע ושאתה פוגע במטרות מאימון לאימון.
להלן קישור לקצב השתפרות השחיין במשתנים השונים
תורגם ונערך ע"י: ערן גורל
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