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REGULAMIN ZAJEC

W czasie trwania zaj¢c nalezy bezwzglednie podporzadkowac si¢ prowadzacemu.
Wykonujac jego polecenia, oczywiscie w ciszy i w skupieniu, mozesz ustrzec si¢ przed
wypadkiem. Jezeli czujesz sig, ze zbytnie rozkojarzenie mogtoby Ci w tym przeszkodzié, to
zwolnij si¢ z czynnego uczestnictwa w zajgciach.

Kazdorazowo wchodzac do Sali i wychodzac z niej, wykonaj ukton. Oddasz w ten sposob
szacunek dla miejsca w ktorym ¢wiczysz i znajdujacych si¢ wewnatrz osob, a temu co
robisz, nadasz wiasciwa rangg.

Nie sp6zniaj si¢ na zajecia. Jezeli jednak dojdzie do tego, to podejdz do trenera
prowadzacego i zapytaj czy mozesz wlaczyc¢ si¢ do zajec.

Do zaje¢ staraj si¢ przystgpowaé wypoczety. Prowadz higieniczny tryb zycia, m.in.

a) Ktadz si¢ i wstawaj o tych samych porach

b) Spij przynajmniej 8 godzin dziennie

¢) Znajdz czas na relaks w ciagu dnia

d) Jedz regularnie i odzywiaj si¢ prawidtowo

e) Nie jedz bezposrednio przed zajgciami ani tez zaraz po zajeciach

Nie wchodz do Sali w butach i w ubraniu, przed Sala pozostaw je w przeznaczonym do
tego miejscu. Licz si¢ z tym, ze bedziesz proszony o wykonywanie czynnosci
porzadkowych.

Cwiczysz w judogi, ewentualnie w dresie (bez zamkow i guzikow). Dbaj o czysto$¢ ubrania
treningowego.

Przed przystapieniem do zajg¢ $ciagnij i odtoz wszystkie przedmioty (zegarek, pierscionek,
tancuszek, kolczyki itp.), ktore moga spowodowac zranienie. Utrzymuj krotko obcigte
paznokcie.

Cwicz w obecnosci prowadzacego i na jego wyrazne polecenie lub przyzwolenie.

Samowolnie nie przerywaj zaje¢ i bez zwolnienia nie wychodz z Sali.

Na uwagi prowadzacego odpowiadaj uktonem. Pozwoli mu to na zorientowanie si¢, ze
zrozumiales 1 jeste$ gotowy zastosowac si¢ do nich.

Cwiczac, zachowuj odpowiednia odleglos¢ od pozostatych ¢wiczacych oraz cian i
urzadzen. Jesli widzisz zagrozenie >>wypadkowe<<, to natychmiast przeciwdziataj mu lub
zgto$ je prowadzacemu.

W przypadku gdy zachodzi koniecznos$¢ przerwania jakiejkolwiek akcji, uzywaj sygnatow
ostrzegawczych. W pierwszej kolejnosci staraj si¢ klepna¢ co najmniej dwukrotnie ciato
wspotéwiczacego. Jezeli jest to mozliwe krzyknij: ,,pus¢”

W przypadku odebrania sygnatu ostrzegawczego zaprzestan jakichkolwiek dziatan.

Do przeprowadzenia ¢wiczen dobieraj wspotéwiczacych wedtug wzrostu i wagi.
Rywalizuj zgodnie z ustalonymi przepisami. Kontroluj swoje zachowanie. Pamigtaj- na
zaj¢ciach masz tylko przyjaciotl.

Opuszczajac salg pamigtaj o koniecznosci pozostawienia po sobie porzadku
Rodzice siedza na trybunach, a nie na macie
Na zajgcia przychodzimy 5-10 min przed czasem, jak jeste$ wczesniej czekaj na tawce na
trenera.

Zmiana Regulaminu

Klub zastrzega sobie prawo do zmiany Regulaminu w przypadku zmiany przepisow prawa,
zmiany zasad funkcjonowania Klubu lub koniecznosci dostosowania Regulaminu do
obowigzujacych przepisow. O zmianach uczestnicy zostang poinformowani za
posrednictwem systemu Klubownik lub w inny przyjety przez Klub sposob, przed
wejsciem zmian w zycie. Zmiany Regulaminu nie naruszaja praw nabytych uczestnikow
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