Кодекс группы поддержки спортивных команд

«Техно»

Казанского государственного технологического университета.
Образ жизни: 

Черлидер обязан:

1. Следить за состоянием своего здоровья: употреблять достаточное количество витаминов и микроэлементов, следить за состоянием иммунной системы, не допускать переохлаждений и прочих факторов, способных негативно повлиять на состояние здоровья.

2. Спать не менее 6-8 часов в сутки (в зависимости от личных особенностей организма), придерживаясь установленного режима.

3. Следить за рационом питания, стараться избегать употребления жирной, жареной, соленой пищи, мучных изделий, газированных напитков, обязателен ежедневный завтрак с достаточным количеством углеводов, также желательно минимизировать количество пищи, употребляемой за ужином, употреблять достаточное количество жидкости, корректировать рацион в случае необходимости уменьшения массы тела (по рекомендации тренера), последний прием пищи осуществлять не менее чем за 3 часа до сна, употребление пищи после тренировок запрещено, не допускать голодания. 

4. Следить за внешним видом, быть всегда опрятным и ухоженным, следить за состоянием тела, кожи, волос и ногтей.

5. Не иметь вредных привычек: не допускается курение, употребление крепких алкогольных напитков, чрезмерное употребление энергетиков.

6. Прилежно учиться, не допуская пропусков занятий в ВУЗе, своевременно сдавать экзамены, зачеты и прочие промежуточные виды контроля успеваемости на высокие оценки. Обязательно посещать физкультуру!

7. Заботиться о своей репутации, не допуская вульгарного внешнего вида или грубого, неприличного поведения.

8. Быть позитивным! Всегда идти по жизни с улыбкой, быть активным, помогать людям, всегда идти вперед и никогда не сдаваться!

Поведение в команде:

Черлидер обязан:

1. Уважительно относиться к остальным членам команды, слушаться капитана команды, не допускать возникновения ссор, а разногласия решать посредством компромисса. 

2. В первую очередь заботиться о том, что лучше для команды, и уже потом о личной выгоде.

3. Принимать активное участие в жизни команды, не оставаться безучастным к ее деятельности вне тренировок, заниматься поиском новых идей и возможностей для команды, также приветствуются совместный отдых и развлечения.

4. Быть искренним и открытым с членами команды и всегда помнить, что с этими людьми у вас одна цель, достичь которой вы можете только вместе.

Тренировочный процесс: 

Поведение на тренировке:

Черлидер обязан:

1. Приходить минимум за 15 минут до начала тренировки, чтобы иметь время переодеться и разогреться.

2. Приходить на тренировку в отличном настроении, бодрым и готовым к упорной работе.

3. Беспрекословно выполнять все требования тренера, немедленно реагировать на замечания и исправления.

4. Быть внимательным, проявлять упорство и старание на каждом этапе тренировки, не допускать «халтуры» в работе и ненадлежащего выполнения упражнений.

5. В случае травмы, предупреждать тренера об их наличии до начала тренировки, для получения индивидуальных рекомендаций по выполнению тех или иных упражнений.

6. По рекомендации тренера выполнять дополнительные упражнения вне тренировочного времени (дома, до или после тренировки).

7. Ежедневно выполнять силовые упражнения, упражнения на гибкость, упражнения на развитие координации и вестибулярного аппарата.

8. Ежедневно практиковаться в скандировании кричалок, как вместе с командой, так и индивидуально, включая при этом упражнения на развитие голоса, четкой артикуляции и дикции.

Строго ЗАПРЕЩЕНО(НЫ)

1. Любые споры и пререкания с тренером, а также с другими членами команды.

2. Разговоры, беспричинный смех, несерьезное поведение во время тренировок.

3. Выполнять какие-либо упражнения без предварительной разминки, разогрева и растяжки.

4. Останавливать выполнение упражнения без соответствующей команды тренера.

5. Выполнять акробатические элементы без страховки и команды тренера.

6. Самовольно покидать спортивный зал.

7. Пропускать занятия без уважительной причины, а  в случае если таковая имеется, предупреждать тренера или капитана команды заранее.

Внешний вид:

1. Одежда должны быть всегда чистой, удобной, не стесняющей движений, по возможности из натуральных тканей, прилегающей к телу.  Не допускается ношение «мешковатых» или широких штанов, длинных свободных футболок. Для девочек предпочтительны бриджи, короткие шорты или лосины, обтягивающая майка, футболка или кофта,  для молодых людей шорты, полуоблегающая футболка или майка. Предпочтителен черный цвет.

2. Одежда должна соответствовать температуре воздуха в зале, в холодное время года одежда должна быть теплой (кофты с длинным рукавом, теплые колготки под лосины или шорты, дополнительные пояса на поясницу).

3. Не допускается наличие ЛЮБЫХ украшений. Необходимо снимать все серьги, кольца, браслеты, часы, цепочки, кулоны (в том числе религиозного характера, например, крестики и полумесяцы), исключение составляют только серьги-гвоздики размером менее 1 см. Так же не допускается наличие мобильных телефонов.

4. Волосы должны быть собраны в тугой пучок, челка и любые свободные пряди должны быть также туго заколоты. Волосы не должны выбиваться, расплетаться или мешать во время тренировки.

5. Не допускаются длинные ногти.

6. Необходимо наличие двух видов обуви: мягкая балетная обувь (балетки), кеды или удобные кроссовки на мягкой тонкой(!) подошве.

