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Κανόνες συνεργασίας -  υγείας  -  επικοινωνίας - προπόνησης από τον προπονητή Δημήτρη Κασίμη 

Στην προσπάθειά μου για μια καλύτερη συνεργασία και με στόχο την ποιοτική αναβάθμιση των προπονητικών υπηρεσιών μου, σας παραθέτω παρακάτω κάποιους απλούς κανόνες συνεργασίας μαζί μου, για το κοινό όφελός μας.  Παρακαλώ να τις διαβάσετε προσεκτικά.
Κανόνες υγείας 

1) Όλοι οι αθλητές ξεκινώντας το πρόγραμμα προπόνησης οφείλουν να είναι υγιείς και να έχουν κάνει πρόσφατα εξετάσεις φέροντας οι ίδιοι την ευθύνη για αυτές καθώς και για την καλή σωματική τους υγεία.
2) Όλοι οι αθλητές οφείλουν να κάνουν ανά τακτά χρονικά διαστήματα, περίπου κάθε έξι μήνες, εξετάσεις καρδιολογικές - παθολογικές - αιματολογικές, πλήρη ιατρικό έλεγχο. Το ίδιο ισχύει και πριν τους αγώνες τους.

3) Σε κάθε περίπτωση όλοι οι αθλητές συμμετέχουν στα προγράμματα από απόσταση με δική τους ευθύνη. Από τον προπονητή δε θα ζητηθεί ιατρική βεβαίωση για κανένα αθλητή - τρια, αφού όλοι οι συμμετέχοντες - σες, συμμετέχουνε με δική τους αποκλειστική ευθύνη και οι ανήλικοι με ευθύνη των κηδεμόνων τους.
4) Αποφύγετε προϊόντα, συμπληρώματα - φάρμακα που δεν τηρούν τους κανόνες υγείας, που δεν είναι εγκεκριμένα από τον ΕΟΦ  (ακόμα και τα εγκεκριμένα με την συγκατάθεση γιατρού). Αποφύγετε προϊόντα, συμπληρώματα - φάρμακα που  δεν τηρούν τους κανόνες του ΕΣΚΑΝ και της WADA. Αποτελεί́ προσωπική́ υποχρέωση κάθε αθλητή́ να διασφαλίσει ότι καμιά απαγορευμένη ουσία δεν εισέρχεται στον οργανισμό́ του. Οι αθλητές είναι αποκλειστικά υπεύθυνοι για οποιαδήποτε απαγορευμένη ουσία  βρεθεί́ στα προσωπικά́ τους δείγματα, για οποιαδήποτε ουσία δημιουργεί βλάβη στον οργανισμό τους.  
5) Αν αισθάνεστε αδιάθετοι, είστε άρρωστοι, έχετε πυρετό, είναι προτιμότερο να μην κάνετε προπόνηση, παρά να ταλαιπωρήσετε τον οργανισμό σας παραπάνω. (Επισκεφθείτε άμεσα γιατρό).
6) Σε περίπτωση αίσθησης αιφνίδιου πόνου ή αδιαθεσίας να σταματήσετε άμεσα. (Επισκεφθείτε άμεσα γιατρό) 

Κανόνες προπόνησης  

1) Κάντε καλό ζέσταμα. Με αργό ρυθμό και όπως επιτάσσει το σώμα σας.

2) Φροντίστε για τα σωστά ρούχα κατά τη διάρκεια της προπόνησης και μετά από αυτήν.

3) Αλλάξτε ρούχα άμεσα μετά την προπόνηση. 

4) Πιείτε υγρά και ηλεκτρολύτες 5’ πριν και ενδιάμεσα στην προπόνηση κάθε 20΄- 25΄. 

5) Ακολουθήστε τον προσωπικό σας ρυθμό. 

6) Αποφύγετε ώρες προπόνησης που απέχουν λιγότερο από τρεις ώρες από το τελευταίο γεύμα.
7) Αν χάσετε  μια προπόνηση,  δεν θα την αναπληρώσετε,  θα ανατρέξετε στην επόμενη μέρα.

Κανόνες επικοινωνίας
1) Επικοινωνήστε τηλεφωνικώς* μαζί μου μόνο για κύριες απορίες πάνω στο πρόγραμμα που χρήζουν άμεσης συζήτησης ή αλλαγής στο πρόγραμμα. Οι διαθέσιμες ώρες για πιο εποικοδομητική επικοινωνία είναι 10.00 με 13.00 πρωινές ώρες εκτός Σαββατοκύριακα (λόγω αγώνων).
2) Επικοινωνήστε μέσω e-mail ( dimkassimis@gmail.com ) μαζί μου για γενικές απορίες  στο πρόγραμμα (συνοπτικά και αριθμητικά για πιο σαφείς απαντήσεις) καθώς επίσης και για την ανανέωση της συνεργασίας μας.
3) Μεριμνήστε οι ίδιοι ώστε να με ανατροφοδοτήσετε με e-mail ή  sms με τα αποτελέσματά του αγώνα σας τις επόμενες μέρες του αγώνα. 
*Σε  περίπτωση που δεν σας απαντήσω σε κάποιο τηλέφωνο και αν δεν σας καλέσω μέχρι την επόμενη  (λόγω πληθώρας τηλεφωνημάτων  μπορεί να μου διαφύγει κάποια κλήση) παρακαλώ να με καλέσετε πάλι. Για να καλύψω τις απορίες όλων θα σας παρακαλούσα να είστε όσο το δυνατόν πιο σύντομοι και περιεκτικοί στη συζήτησή μας καθώς ο εναπομείναντας χρόνος για την υλοποίηση των προγραμμάτων είναι πολύτιμος.
Ανατροφοδότηση

Το πρόγραμμα  είναι αρχείο open,πάνω σ’ αυτό θα σημειώνεται τις προπονήσεις σας (pace - παλμούς κυρίως στις διαλλειματικές προπονήσεις), δύο - τρεις μέρες πριν ολοκληρωθεί θα μου το αποστείλετε με e- mail.
Δ. ΚΑΣΙΜΗΣ
 EMAIL: dimkassimis@gmail.com         Tel:  697 47 67 291

