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本场比赛项目： 
预计参赛时间：    
预计检录时间：     
	初期准备

	起床
	
	检查参赛证件、泳衣、泳帽、水镜及备用装备

	早餐
	
	预留水和小食，防止比赛项目间隔过长引发饥饿情况

	交通
	
	考虑早高峰堵车因素

	进游泳馆
	
	进入队伍休息区

	陆上热身时间
	
	不需要过早的穿比赛泳衣

	换泳衣
	
	比赛热身泳衣，以平时训练泳衣即可

	热身准备

	下水
	
	水上热身时间45 – 50分钟

	技术水感激活
	
	分解技术练习，游速不需要过快

	呼吸系统激活
	
	中等强度有氧、短间歇、憋气游

	肌肉系统激活
	
	比赛泳姿，中高强度，短间歇，重复游练习

	专项速度激活
	
	15米或25米，启动加速度练习

	放松恢复
	
	调节呼吸节奏，舒缓肌肉状态

	起水更换泳衣
	
	比赛泳衣，要提前做试水，记录更换所需时间

	临赛准备

	牵拉柔韧
	
	借助弹力带，可在软垫上，自行完成，千万不要睡觉

	比赛装备检查
	
	比赛证件、水镜松紧度、泳帽是否破损

	检录区域休息
	
	听听音乐，冥想比赛技术动作和分段游速安排

	进入临赛区域
	
	积极进行陆上热身激活，为专项肌群做预热

	上场最后准备
	
	上出发台前，可以轻松的做几次深呼吸

	出发台上提示
	
	视线紧盯自己的泳道区域，心无旁骛、全神贯注的静候发令
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