Pravidla pro reprezentaci olomouckych plavc 1 a plavky i

Obecna pravidla fair-play
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Dodrzovat pravidla soutézeni

Respektovat rozhodnuti rozhodg¢ich

Respektovat soupefe jakékoliv vykonnostni arovné; souper je i kamarad,
prestoZe s nim svedu sportovni boj v soutézi

Zodpovidat za své ¢iny v pfipravé i v soutézi

Odmitat neCestné jednani

Pomoci soupefi, pokud je v nouzi

Prat radost ze soutézeni a z vysledkd i soupefi

Umét se vyrovnat s pordzkou, umét pfijmout vitézstvi

Snazit se o podani svého maximalniho vykonu, nevypoustét bezdivodné
zavod

10.Vystupovat na verejnosti jako pfikladny sportovec (nekoufit cigarety, nepit

alkohol na zavodech ani ve volném ¢ase, chodit sluSné oblékany apod.)

Specificka pravidla pro zavody a trénink

1.

8.
9.

Uvédomit si, Ze na zavodech reprezentuji nejen sebe sama, ale i svuj plavecky
oddil

Na z&vodech a akcich spojenych s plaveckym oddilem pouZivat oddilové
vybaveni (tricko, €epicku, ruénik, teplakovou soupravu atd.)

Byt zdravé sebevédomy, ne namysleny, ale ani porazenecky; byt pozitivné
naladény, usmivat se

Zastavat pozitivni postoje k tréninku, pfestoze je to tvrda prace — trenér sve
praci rozumi a vi, co, pro€ a jak trénovat

PFi ispéchu nezpychnout, pfi nedspéchu se poudit

DodrZovat pitny rezim b&hem tréninku i zavod

Pred tréninkem se dukladné rozcvicit (pfijit alespori 10 minut pfed zahajenim),
po tréninku se alespor 10 minut protahnout, totéz plati i pro zavody

Chovat se zodpovédné ke svému télu i ke své mysili

Neponocovat, na ranni tréninky je tfeba byt Cerstvy a odpocaty

10.Jist zdravou stravu



