
                                        

 

 
Povinnosti a zásady športovej prípravy športovca, 

člena Plaveckého oddielu UMB Banská Bystrica 
================================ 

     Športovec PO UMB je povinný dbať o svoje zdravie a predchádzať 
poškodeniu zdravia 

Mysli na tú skutočnosť , že každá neúčasť na tréningu, resp. choroba a úraz 
znamená výpadok z tréningového procesu, ktorý je potrebné nahradiť minimálne 
rovnako dlhou dobou intenzívneho tréningu, aby sa dosiahla výkonnosť pred 
výpadkom. 

■ buď zodpovedný voči sebe a svojmu zdraviu, nos dostatočne teplé oblečenie 
   počas nepriaznivého a chladného počasia (v zime nosenie čiapky, šálov,  
   rukavíc a pod.), 
■ neodchádzaj hneď po tréningu z priestorov plavárne, najmä nie vtedy, keď        
   je chladnejšie počasie, venuj chvíľku tepelnej aklimatizácii, 
■ dbaj na dostatočný prísun vitamínov, minerálov, prípadne doplnkovej výživy, 
   pri prvých príznakoch ochorenia sa zdôver svojmu osobnému trénerovi, 
■ dodržiavaj zásady racionálnej výživy a životosprávy, regenerácie, odpočinku, 
■ počas tréningového procesu, pretekov a sústredení (výcvikových táborov,   
   kempov), prispôsobuj svoje správanie rizikovému prostrediu športovísk  
   (šmykľavé povrchy plavární a bazénov a okolitých priestorov) tak, aby  
   nedochádzalo k úrazom, 
■ pri individuálnej a samostatnej príprave predchádzaj úrazom, nepreceňuj svoje  
   sily a schopnosti, používaj ochranné pomôcky a prostriedky (cyklistická prilba,  
   rukavice, chrániče a pod.), správaj sa disciplinovane, riaď sa pokynmi  
   a doporučeniami trénera. 

Športovec PO UMB je povinný dodržiavať zásady športovej prípravy 

Vieš, že na to, aby si dosiahol svoje maximum je nevyhnutný sústavný a poctivý                             
tréning. Zvládnutím náročných tréningov buduješ svoju sebadôveru vo vlastné sily.  
Ak tréner rozpráva o tvojich rezervách, poprípade nedostatkoch, cháp to ako 
stimuláciu pre tvoje zlepšenie.                                                                 

■ dodržiavaj výkonové správanie (počas tréningu buď sústredený na seba  
   a nevyhľadávaj možnosti na diskusie, vtipkovanie a pod.) 
■ počúvaj, nezabávaj a nevyrušuj ostatných plavcov v čase keď hovorí tréner 
■ dodržiavaj motivačné faktory, ktoré sú pre rast športovej výkonnosti nevyhnutné 
   (životospráva, tréningové motívy, rešpektovanie evidentne prínosných  
   doporučení trénera, lekára, psychológa, ...), 
■ stanov si výkonovú motiváciu, priority, hľadaj spôsoby ako ich dosiahnuť 
■ pracuj na vlastnej sebadisciplíne pri plnení športových, aj ostatných povinností 
   (na vyučovaní dávaj pozor tak, aby si minimalizoval čas domáceho štúdia a tak  
    si vytváraš podmienky pre dostatočnú dochádzku na tréning), 
■ ak je potrebné, iniciatívne sa zúčastňuj prípravy bazéna na tréning (naťahovanie  
   dráh a pod.), 
■ dodržiavaj zásady prípravy a riaď sa pokynmi trénerov pred tréningovým  
   procesom, pretekmi (kvalitné rozcvičenie, rozplávanie, maximálna sústredenosť  



                                        

 

   pred štartom, dodržiavanie stanovenej taktiky, nepoužívaj mobilný telefón, ...), 
■ v plnom rozsahu dodržiavaj tréningovú náplň:                                                 
   - začni rozplávanie na pokyn trénera čo najskôr 
   - nekráčaj po dne bazénu a nezastavuj sa v jeho strede 
   - snaž sa vykonávať každú obrátku správne a rýchlo, nepoužívaj obrátky ako  
     prostriedok na oddych, vykonávaj (trénuj) dohmat pri každom úseku 
   - v prestávkach medzi plávanými úsekmi oddychuj (vydychuj) a koncentruj sa   
     na nasledujúci úsek, alebo sériu, sleduj stopky aby si nezmeškal štart a občas        
     si zmeraj pulzovú frekvenciu 
   - dodržuj predpísanú intenzitu plávania tréningu  
■ po každom tréningu, ako aj po pretekoch vykonávaj strečing a uvoľňovacie  
   cvičenia,  
■ individuálne prispievaj samoreguláciou tréningových dávok k zvyšovaniu svojej  
   výkonnosti formou samostatnej prípravy (rozvoj sily - posilňovanie, rozvoj  
   funkčnej vytrvalosti - kondičné behy, bežky, cyklistika, ..., uvoľňovacie ako aj  
   strečingové cvičenia, ...), 
■ pravidelne kontroluj svoju telesnú hmotnosť, 
■ vo vlastnom záujme si eviduj prehľad dosiahnutých výkonov na pretekoch tak,  
   aby si mal vždy prehľad o dosiahnutých časoch a umiestneniach počas celej  
   tvojej plaveckej kariéry, 
■ prípadnú neúčasť na tréningu ihneď oznám svojmu osobnému trénerovi. 

Športovec PO UMB chráni záujmy a majetok oddielu  
Uvedom si, že tvoje športové výsledky sú výsledkom nielen tvojho úsilia, ale sa na 
ňom podieľajú aj tvoji rodičia, a hlavne plavecký klub, ktorý vytvoril a neustále sa 
snaží vytvárať podmienky pre tvoj osobnostný a výkonnostný rast.  

 ■ vzorne reprezentuj PO UMB po stránke športovej aj spoločenskej doma aj  
   v zahraničí, 
 ■ nehľadaj chyby v klube, skôr využívaj pozitíva klubu vo svoj prospech,  
 ■ snaž sa byť vzorom voči ostatným (aj mladším) členom plaveckého oddielu    
    a to nielen z hľadiska športovej výkonnosti, 
 ■ v spoločnosti (škola, rodina), na verejnosti vystupuj slušne, úspech prijímaj skôr  
   skromne, bez arogancie a neúspech s dôstojnosťou, 
 ■ v prípade potreby podriaď svoje záujmy v prospech kolektívu (napr. preteky  
    štafiet, súťaž družstiev, ...), 
 ■ staraj sa o pridelené pomôcky a výstroj, v prípade ich straty, poškodenia   
   nahraď takto spôsobenú škodu. 
 

Športovec, člen Plaveckého oddielu UMB Banská Bystrica, ktorý bude 
opakovane porušovať uvedené zásady a očakávania bez viditeľnej snahy 
o zlepšenie, bude najskôr vylučovaný z tréningového procesu a neskôr 
môže byť aj trvalo vylúčený bez ohľadu na dosahovanú výkonnosť. 

 


