	Метод
	Предстартовая лихорадка
	Стартовая апатия

	Использование метода дыхания
	Выдох вдвое длиннее вдоха (глубокий вдох и задержка дыхания на 20-30 секунд – выдох).
	Углубленный вдох и резкий выдох.

	Физические упражнения
	Упражнения на расслабление, движения с широкой амплитудой. Ритмичные движения в замедленном, спокойном темпе.
	Резкие, энергичные, быстрые упражнения.

	Переключение внимания
	Уйти из зала, где проводятся соревнования. Посмотреть в окно и т.д.
	Присутствовать в зале, заострить внимание на ярких огнях, публике, афишах и т.д.

	Массаж
	Поглаживание воротниковой зоны, спины, головы.
	Растирание, разминание воротниковой зоны, спины, ног, рук, ушей.

	Использование музыки
	Спокойная музыка.
	Темповая, ритмичная.

	Применение раздражителей
	Тепло на затылочную, крестцовую, подколенную область.
	Холод на затылочную, крестцовую, подколенную область.
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