Zasady spravania sa na tréningu

1. Na tréning prichadzaj vcas (minimélne 10 mintt pred zaciatkom) a snazZ sa neodist’ z tréningu
predcasne, v pripade vynimocnych situdcii sa dohodni s trénerom na skorSom opusteni
tréningu.

2. Ak by si predsa len niekedy meskal ¢i priSiel po zaciatku tréningu, cakaj na okraji telocvicne,
pokial ucitel’ neda pokyn, aby si sa zapojil do tréningu.

3. Pred vstupom do telocvicne, alebo jej opusteni sa ukloni smerom k vlajke.

4. Ak pred vstupom do telocvicne je za tebou skisenejsi Student alebo majster, nechaj ho vojst’
prvého. Do telocvicne vstupuje ako prvy tréner.

5. Do telocvicne nevstupuj v obuvi. Trénuje sa naboso, popripade v obuvi urcenej na tréning a

schvélenej trénerom.

Pocas tréningu neoptstaj telocviciiu, v pripade nutnosti poZiadaj o uvol'nenie trénera.

VZdy sa pokloni sparring partnerovi pri zaciatku alebo konci zapasu ¢i nacviCovania techniky.

8. Pred zaciatkom tréningu upozorni trénera na svoje zranenia/obmedzenia, ktoré by mohli
v priebehu tréningu mat’ za nasledok d’alSie zbytocné zranenie.

9. V pripade, Ze si sa zranil daj tito skuto¢nost ihned’ vediet’ trénerovi.

10. Na tele ¢i odeve nesmu byt pocas tréningu Ziadne kovové, alebo tvrdé predmety (nédhrdelniky,
naramky, hodinky), aby nedoSlo k zraneniu, ¢i poSkodeniu veci.

11. Na tréning nie je vhodné nosit’ cenné veci, ak mas so sebou nieco cenné, zober si cennosti so
sebou do telocvicne a nenechavaj ich v 3atni.

12. Dbaj na pokyny a rady trénera a nikdy krikom, pohybmi ¢i inak nevyrusuj chod tréningu.

13. Nerozpravaj zbyto¢ne. Ci uz pri vyklade ucitel’a, tak aj pri samotnom cviceni. Konverzacia,
ked uz tak, by mala byt obmedzena na tému tréningu.

14. V telocviéni nekonzumuj Ziadne potraviny ani nezuj Zuvacku (hrozi nebezpecenstvo
zabehnutia). Do telocvicne si moéZe$ priniest’ iba nealkoholicky napoj (vodu, bez bublinkovi
mineralku, ¢aj a pod.), ktory si prichystas pred tréningom. Pit' m6Zes iba na pokyn trénera.

15. Odporica sa nejest' minimalne hodinu pred cvicenim.

16. Pocas tréningu je dovolené telefonovat’ len v nevyhnutnych pripadoch, mobilné telefény je
idealne vypnut'.

17. Ak més problém s pohybom ¢i technikou, nekricte na ucitel'a. Pokis sa "odpozerat™ techniku
od spolu cviciacich, alebo v lepSom pripade pockaj na ucitel'a a po jeho prichode ho poZiadaj
o radu a pomoc.

18. Ak pouZiva$S cvicebné pomocky zaobchéadzaj s nimi opatrne. Vidy ich vrat na p6vodné
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miesto.
19. Nezabudaj, Ze si na tréningu, aby si sa nieCo naucil, nie aby si uspokojil svoj hnev ¢i
agresivitu.
20. Chovaj sa podla zéasad sluSného spravania, bud’” ohladuplny, opatrny, slusny. Nikdy na to
nezabudaj.
Hygiena:
1. Prich4dzaj na tréning Cisty, dlhé vlasy by mali byt’ zviazané.
2. Dobok si davaj pravidelne oprat’ (asponi po kazdom 10. tréningu), v Ziadnom pripade by si nemal
prist na tréning v zapachajticom, roztrhanom alebo Spinavom doboku/obleceni.
3. Velki pozornost venuj ostrihaniu nechtov, pretoZe dlhé nechty méZu viest k poSkrabaniu stipera,

alebo dojde k ich bolestivému odlomeniu.

Rodicia na tréningu:
Pozorovanie tréningov

1.

Rodica sa m6Zu pocas tréningov zdrZiavat’ vo vyhradenom priestore telocvi¢ne, v Ziadnom pripade
by vSak nemali zasahovat’ do tréningu (napominat’ svojho syna/dcéru, hlasno povzbudzovat', klast
otazky trénerovi a pod.)

V pripade vykladu trénera by sa rodi¢ia mali zdrzat’ vzdjomného rozhovoru, aby nerusili tréning.



