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REGULAMIN ZAJEC

1.W czasie trwania zaje¢ nalezy bezwzglednie podporzadkowaé sie
prowadzacemu. Wykonujgc jego polecenia, oczywiscie w ciszy i w skupieniu,
mozesz ustrzec sie przed wypadkiem. Jezeli czujesz, ze zbytnie
rozkojarzenie mogtoby Ci w tym przeszkodzi¢, zwolnij sie z czynnego
uczestnictwa w zajeciach.

2. Kazdorazowo wchodzac do Sali i wychodzac z niej, wykonaj ukton.
Okazesz w ten sposdb szacunek dla miejsca, w ktérym <wiczysz i
znajdujacych sie wewnatrz osob, a temu co robisz, nadasz wtasciwg range.
3. Nie spdzniaj sie na zajecia. Jezeli jednak dojdzie do tego, to podejdz do
trenera prowadzacego i zapytaj, czy mozesz wiaczyc sie do zajec.

4. Do zajec staraj sie przystepowaé wypoczety. Prowadz higieniczny tryb
zycia, m.in.:

a) I§+adi sie i wstawaj o tych samych porach

b) Spij przynajmniej 8 godzin

c) Znajdz czas na relaks w ciggu dnia

d) Jedz regularnie i odzywiaj sie prawidtowo

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

5. Nie wchodz do Sali w butach i w ubraniu, przed Salg pozostaw je w
przeznaczonym do tego miejscu.

6. Cwiczysz w judodze, ewentualnie w dresie (bez zamkow i guzikéw). Dbaj
0 czystosc¢ stroju.

7. Przed przystgpieniem do zajec Sciggnij i odtdéz wszystkie przedmioty
(zegarek, pierscionek, fancuszek, kolczyki itp.), ktére mogg spowodowac
zranienie. Pozostaw te przedmioty w bezpiecznym miejscu, bowiem Klub
nie ponosi za nie odpowiedzialnosci. Utrzymuj krotko obciete paznokcie.

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

9. Samowolnie nie przerywaj zajec i bez zwolnienia przez prowadzacego nie
wychodz z Sali.
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10. Na uwagi prowadzacego odpowiadaj uktfonem. Pozwoli mu to na
zorientowanie sig, ze zrozumiates i jestes gotowy zastosowac sie do nich.
11. Cwiczac, zachowuj odpowiednig odlegtos¢ od pozostatych ¢wiczacych
oraz Scian i urzadzen. Jesli widzisz zagrozenie >>wypadkowe<<, to
natychmiast przeciwdziataj mu lub zgto$ o nim prowadzacemu.

12. W przypadku, gdy zachodzi koniecznos¢ przerwania jakiejkolwiek akcji,
uzywaj sygnatéw ostrzegawczych. W pierwszej kolejnosci staraj sie klepnac¢
co najmniej dwukrotnie ciato wspodtéwiczacego. Jezeli jest to mozliwe
krzyknij: ,pus¢”

13. W przypadku odebrania sygnatu ostrzegawczego zaprzestan
jakichkolwiek dziatan.

14. Do przeprowadzenia ¢wiczen dobieraj wspotéwiczacych wedtug wzrostu
i wagi.

15. Rywalizuj zgodnie 2z wustalonymi przepisami. Kontroluj swoje
zachowanie. Pamietaj- na zajeciach masz tylko przyjaciéf.

16. Opuszczajac sale, pamietaj o koniecznosci pozostawienia po sobie
porzadku.

17. Na zajecia przychodzimy 5-10 min przed czasem. Jezeli jeste$
wczesniej, czekaj w szatni na przyjscie trenera.



