Povinnosti a zasady Sportovej pripravy sportovca,
clena Plaveckého oddielu UMB Banska Bystrica

Sportovec PO UMB je povinny dbat’ o svoje zdravie a predchadzat’
poskodeniu zdravia

Mysli na tu skutocnost’, Ze kazda nedcast’ na tréningu, resp. choroba a uraz
znamena vypadok z tréningového procesu, ktory je potrebné nahradit’ minimaine
rovnako dlhou dobou intenzivneho tréningu, aby sa dosiahla vykonnost’ pred
vypadkom.

m bud’ zodpovedny voci sebe a svojmu zdraviu, nos dostatocne teplé oblecenie
pocas nepriaznivého a chladného pocasia (v zime nosenie ciapky, Salov,
rukavic a pod.),

m neodchadzaj hned’ po tréningu z priestorov plavarne, najma nie vtedy, ked’
je chladnejSie pocasie, venuj chvilku tepelnej aklimatizacii,

m dbaj na dostatocny prisun vitaminov, mineralov, pripadne doplnkovej vyzivy,
pri prvych priznakoch ochorenia sa zdéver svojmu osobnému trénerovi,

m dodrZiavaj zasady racionalnej vyzivy a Zivotospravy, regeneracie, odpocinku,

m pocas tréningového procesu, pretekov a sustredeni (vycvikovych taborov,
kempov), prispbsobuj svoje spravanie rizikovému prostrediu Sportovisk
(Smykl'avé povrchy plavarni a bazénov a okolitych priestorov) tak, aby
nedochadzalo k Urazom,

m pri individualnej a samostatnej priprave predchadzaj Urazom, neprecenuj svoje
sily a schopnosti, pouzivaj ochranné pomocky a prostriedky (cyklisticka prilba,
rukavice, chranice a pod.), spravaj sa disciplinovane, riad’ sa pokynmi
a doporuceniami trénera.

Sportovec PO UMB je povinny dodrziavat’' zasady S$portovej pripravy

Vies, Ze na to, aby si dosiahol svoje maximum je nevyhnutny sustavny a poctivy
tréning. Zviddnutim narocnych tréningov budujes svoju sebadbveru vo viastné sily.
Ak tréner rozprava o tvojich rezervach, popripade nedostatkoch, chap to ako
stimuldciu pre tvoje zlepsenie.
m dodrziavaj vykonové spravanie (pocas tréningu bud’ sustredeny na seba
a nevyhladavaj moznosti na diskusie, vtipkovanie a pod.)
m pocuvaj, nezabavaj a nevyrusuj ostatnych plavcov v ¢ase ked’ hovori tréner
m dodrZiavaj motivacné faktory, ktoré su pre rast Sportovej vykonnosti nevyhnutné
(zivotosprava, tréningové motivy, reSpektovanie evidentne prinosnych
doporuceni trénera, lekara, psycholdga, ...),
m stanov si vykonovU motivaciu, priority, hl'adaj sposoby ako ich dosiahnut’
m pracuj na vlastnej sebadiscipline pri plneni Sportovych, aj ostatnych povinnosti
(na vyucovani davaj pozor tak, aby si minimalizoval ¢as domaceho Studia a tak
si vytvaras podmienky pre dostato¢ni dochadzku na tréning),
m ak je potrebné, iniciativne sa zUcastriuj pripravy bazéna na tréning (nat'ahovanie
drah a pod.),
m dodrziavaj zasady pripravy a riad’ sa pokynmi trénerov pred tréningovym
procesom, pretekmi (kvalitné rozcviCenie, rozplavanie, maximalna sustredenost’



pred Startom, dodrZiavanie stanovenej taktiky, nepouzivaj mobilny telefdn, ...),
= vV plnom rozsahu dodrziavaj tréningovi naplin:

- zacni rozplavanie na pokyn trénera ¢o najskor

- nekracaj po dne bazénu a nezastavuj sa v jeho strede

- snaz sa vykonavat’ kazdu obratku spravne a rychlo, nepouzivaj obratky ako
prostriedok na oddych, vykonavaj (trénuj) dohmat pri kazdom Useku

- v prestavkach medzi plavanymi Usekmi oddychuj (vydychuj) a koncentruj sa
na nasledujlci Usek, alebo sériu, sleduj stopky aby si nezmeskal Start a obcas
si zmeraj pulzovu frekvenciu

- dodrzuj predpisanu intenzitu plavania tréningu

m po kazdom tréningu, ako aj po pretekoch vykonavaj strecing a uvol'fovacie
cvicenia,

m individualne prispievaj samoregulaciou tréningovych davok k zvySovaniu svojej
vykonnosti formou samostatnej pripravy (rozvoj sily - posilhovanie, rozvoj
funkcnej vytrvalosti - kondicné behy, bezky, cyklistika, ..., uvolfiovacie ako aj
streCingové cvicenia, ...),

m pravidelne kontroluj svoju telesnd hmotnost,

m VO vlastnom zaujme si eviduj prehl'ad dosiahnutych vykonov na pretekoch tak,
aby si mal vzdy prehl'ad o dosiahnutych ¢asoch a umiestneniach pocas celej
tvojej plaveckej kariéry,

m pripadni neucast’ na tréningu ihned’ oznam svojmu osobnému trénerovi.

Sportovec PO UMB chrani zaujmy a majetok oddielu

Uvedom sj, Ze tvoje sportové vysledky su vysledkom nielen tvojho usilia, ale sa na
rlom podielaju aj tvoji rodicia, a hlavne plavecky klub, ktory vytvoril a neustale sa
snazi vytvarat’ podmienky pre tvoj osobnostny a vykonnostny rast,
m vzorne reprezentuj PO UMB po stranke Sportovej aj spoloc¢enskej doma aj
v zahranici,
m nehl'adaj chyby v klube, skor vyuzivaj pozitiva klubu vo svoj prospech,
m snaz sa byt vzorom voci ostatnym (aj mladsim) ¢lenom plaveckého oddielu
a to nielen z hl'adiska Sportovej vykonnosti,
m v spoloCnosti (Skola, rodina), na verejnosti vystupuj slusne, Uspech prijimaj skor
skromne, bez arogancie a neuspech s dostojnostou,
m v pripade potreby podriad’ svoje zaujmy v prospech kolektivu (napr. preteky
Stafiet, sut'az druzstiev, ...),
m staraj sa o pridelené pomocky a vystroj, v pripade ich straty, poSkodenia
nahrad’ takto sp6sobenu Skodu.

Sportovec, ¢len Plaveckého oddielu UMB Banska Bystrica, ktory bude
opakovane porusovat’ uvedené zasady a ocakavania bez viditel'nej snahy
o zlepsenie, bude najskor vylucovany z tréningového procesu a neskor
moze byt aj trvalo vyliceny bez ohl'adu na dosahovanui vykonnost'.



