I'd POZEMSTAYV o.s.

oddil plavani
Krasicka 6, 796 01 Prost&jov , Ceska republika

e-mail: popro.po@seznam.cz, http://plavani-prostejov.ic.cz

plavecky oddil

VSEOBECNE ZASADY SPORTOVCE

Predchazet poskozeni zdravi:

*
*

*
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budte zodpovédni viili sobé, trenérovi (napf. v zimé noseni Cepice, $aly, rukavic apod.)

po tréninku ve vodeé se vidy osprchujte a dikladné osuste, vénujte pozornost zejména usim, prostorlim mezi prsty
apod.

neodchdzejte hned po tréninku z prostor bazénu, zejména ne tehdy, kdyZ je chladnéjsi pocasi, vénujte chvili
tepelné aklimatizaci

dbejte na dostatecny pfisun vitamind a mineral{

pfi prvnich pfiznacich onemocnéni se svérte svému trenérovi

dodrzZujte zasady regenerace, odpocinku

béhem tréninkového procesu a zavod( dbejte na dodrZovani pitného rezimu

DodrZovat a fidit se pokyny trenéra:
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dodrzujte vykonové chovani, které je pro vykony nevyhnutné (Zivotosprdva, tréninkové tempo, respektovdni
doporuceni trenéra, Iékare, psychologa...)

dodrZujte zasady pfipravy pfed tréninkovym procesem, zavody (kvalitni rozcviceni, rozplavani, vyplavani,
maximalné se soustredit pred startem...)

v plném rozsahu dodrzujte tréninkovou napln (béhem tréninku neslucitelnost s jinymi aktivitami — nap¥. uceni pfi
suché pripravé, vedeni rozhovorii v pribéhu tréninku s jinymi osobami, telefonovani ...)

individualné prispivejte samoregulaci tréninkovych ddvek k zvySovani svoji vykonnosti (posilovani, kondi¢ni béhy,
cyklistika, strecink, uvolfiovaci cviceni)

dodrzZujte zasady racionalni vyzivy

pravidelné kontrolujte svoji télesnou hmotnost

pravidelné si vedte tréninkovy denik

stanovte si vykonovou motivaci, priority a tomu podfidte i svoje chovani

Zajmy mateirského klubu:

*
*

vzorné reprezentujte PoPro po strance sportovni i spolecenské doma i v zahranici

starejte se o pridélenou vystroj, pouZivejte ji jen béhem akcii plaveckého oddilu. (v pfipadé ztraty, poskozeni
vystroje a pomucek nahradit takto zptsobenou skodu)

v pfipadé potreby podfidte svoje osobni zajmy v prospéch kolektivu

budte vzorem v pfistupu plnéni si svych povinnosti, chovani se na verejnosti apod. vi¢i ostatnim (i mladsim)
¢lentdim oddilu

v piipadé prestupu se fidte vnitini smérnici oddilu a pfestupovym fadem CSPS.

Sankce pfi neplnéni vSeobecnych zasad:

*
*

snizeni financ¢ni podpory z prostiedkd vyplyvajici ze smlouvy CISKO a PoPro

financni spolutcast na soutézich ¢i soustfedénich na zakladé plnéni tréninkovych a zavodnich kritérii vyjadienych
v procentudlnich Ucastech na tréninku a nominovanych soutéZich (druzstvo A + B 80%, druzstvo C 75%)

hrubé poruseni moralnich pravidel miZe vést aZ k navrhu na vylouéeni z PoPro
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