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Door: Planckaert G.
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Een goede zwemtijd, een verbetering van uw besttijd wordt door heel wat factoren beïnvloed. Met name de fysieke conditie, de techniek, de mentale weerbaarheid, enz…zijn enkele aspecten waar een sporter aandacht aan moet besteden.

Een ‘gezonde’ levensstijl is een minstens even belangrijke, zoniet doorslaggevende factor in een prestatie. Hieronder verstaat men het respecteren van voldoende recuperatie na training of wedstrijd, vermijden van overvloedig alcohol gebruik, weinig nachtelijke uitspattingen, niet roken…

Voldoende slaap hoort eveneens tot een gezonde levensstijl!

Tijdens de slaap verkeert het lichaam in een toestand van verminderd bewustzijn en vinden er tal van processen plaats waardoor het lichaam herstelt en recupereert.

Het inspanningsvermogen is na 1 nacht slecht slapen weinig of niet aangetast, maar het nemen van cruciale beslissingen tijdens een wedstrijd kan wel aangetast zijn evenals het concentratievermogen.

Regelmatig slaaptekort (= meer dan 2 nachten) vermindert ontegensprekelijk het inspanningsvermogen voor wat de duur van de inspanning betreft alsook voor wat de intensiteit betreft.

	Hulpmiddelen om beter te kunnen slapen:

· Tracht ontspannen in bed te kruipen

· Zorg voor aangename slaapomgeving (bed, temperatuur, stilte)

· Kruip op ongeveer hetzelfde tijdstip in bed

· Vermijd alcohol en cafeïne net voor het slapengaan. 

· Vermijd zéér intensieve trainingen laat op de avond.


Besluit:

Hoe degelijk en goed een training ook gegeven mag worden, wanneer men onvoldoende uitgeslapen aan een training begint, is men niet efficiënt bezig.

Voldoende en kwalitatief goede slaap is voor iedere zwemmer een vereiste om optimaal te presteren, zowel om te bekomen na een zware training, maar ook omdat men zo de mentale stress verwerkt.
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