Regulamin Uczestnictwa w Treningach UKS SELF DEFENSE
I. Postanowienia ogoélne
§1

1. Regulamin Uczestnictwa w Treningach zwany dalej ,,Regulaminem”, obowigzuje wszystkich cztonkow
zrzeszonych w UKS SELF DEFENSE, zwanym dalej Klubem.

2. Cztonkami Klubu w rozumieniu niniejszego Regulaminu sa: wszyscy uczestnicy zaj¢¢ rekreacyjnych lub
sportowych, organizatorzy zaj¢c, trenerzy, instruktorzy, s¢dziowie i dziatacze.

II. Warunki przyjecia na treningi
§2

Kandydat do uczestnictwa w zajeciach rekreacyjnych lub sportowych, zwanych dalej ,,treningami”, zgtasza
organizatorowi zaj¢¢, zwanym dalej ,,organizatorem” che¢ swojego udziat w treningach okreslonej grupy.

§3

Kandydat do uczestnictwa w treningach, zwany dalej ,.kandydatem” zostaje zapisany na liste kandydatow
przez organizatora. Rodzaj grupy dostosowany jest do wieku, stazu czlonkowskiego 1 poziomu
zaawansowania kandydata.

§4

Kandydat zostaje poinformowany przez upowaznionego przedstawiciela lub pracownika organizatora, o
warunkach organizacyjno — finansowych uczestnictwa w treningach oraz o rodzaju i charakterze treningow.

§5

Na pierwszych zajeciach organizacyjno — informacyjnych, kandydat zostaje poinformowany przez
prowadzacego szkolenie zwanego dalej ,,instruktorem” o tresci Regulaminu, o organizacji zaje¢, oraz o
prawach 1 obowiazkach uczestnika treningdw. Zostaje szczegélowo zapoznany z obowigzujacymi regutami i
zasadami organizacyjnymi, szkoleniowymi i dyscyplinarnymi, obowigzujacymi na treningach oraz o
przystugujacych mu prawach i obowiazkach, okreslonych w statucie, regulaminach i1 zarzgdzeniach Klubu.
Otrzymuje do wypetnienia deklaracje¢ cztonkowska Klubu. Regulaminy i zarzadzenia Klubu sg dostepne dla
wszystkich zainteresowanych u instruktora prowadzacego treningi lub na stronie internetowej Klubu:
www.karate.apeterko..pl.

§6

Kandydat sktada Deklaracje Cztonkowska Klubu, zwang dalej ,,deklaracja” bezposrednio w siedzibie Klubu
lub za posrednictwem instruktora, prowadzacego treningi.

1. Deklaracja musi by¢ doktadnie i czytelnie wypelniona i podpisania przez kandydata.

2. W przypadku kiedy kandydat jest niepetnoletni, deklaracje musi podpisa¢ jeden z rodzicow lub opiekun
prawny kandydata.

3. Do deklaracji musi by¢ dotaczone aktualne za§wiadczenie lekarskie, potwierdzajacy dobry stan zdrowia
kandydata i1 dopuszczajace go do udzialu w rekreacyjnych zajeciach karate.



4. Do deklaracji kandydat dotacza jedno zdjgcie legitymacyjne, celem wyrobienia legitymacji
cztonkowskiej.

5. Kandydat wptaca za posrednictwem instruktora, roczng sktadke¢ czionkowska ptatng w miesiecznych
ratach oraz wpisowe, okreslone przez Zarzad Klubu.

6. Kandydat do udzialu w treningach grup zaawansowanych i wyczynowych Kyokushinkai, zamiast
zaswiadczenia lekarskiego dolacza kart¢ zdrowia sportowca, potwierdzajaca jego dobry stan zdrowia i

dopuszczenie do treningdw specjalistycznych oraz zawodow sportowych.

7. Uczestnik treningdw grup zaawansowanych 1 wyczynowych, zobowigzany jest do udziatu w okresowych
badaniach lekarskich i uaktualniania karty zdrowia sportowca, zgodnie z obowigzujgcymi przepisami.

§7
Kandydat po uzyskaniu cztonkostwa Klubu, zostaje dopuszczony przez instruktora do uczestnictwa w
treningach po spetnieniu wymagan okreslonych w paragrafach §3, §4, §5, §6, oraz §8, §9,§10 lub §11 1 §12
tego Regulaminu.

§8

Cztonek Klubu zwany dalej ,uczestnikiem” jest ubezpieczony na czas trwania zaje¢ od nastepstw
nieszczesliwych wypadkow przez Klub.

§9

Uczestnik jest zobowigzany do uiszczania sktadek cztonkowskich w trybie, terminach i1 wysokosSci
okreslonych przez Klub.

III. Stroj treningowy i ochraniacze

§10

Uczestnik treningdw grup poczatkujacych, zobowigzany jest do posiadania czystego 1 schludnego
sportowego stroju (dres, getry, podkoszulek baweilniany lub karate-gi), klapek, recznika i osobistych
srodkow czystosci.

§11
Uczestnik treningdw grup $rednio-zaawansowanych, zaawansowanych lub wyczynowych, zobowigzany jest
do posiadania czystego i kompletnego stroju do ¢wiczen — ,karate-gi”, klapek, recznika i osobistych
srodkow czystosci.

§12
1. Na karate-gi moze by¢ naszyty wytacznie jeden emblemat:
a. na lewej piersi znak graficzny Kyokushinkai- Kaligrafia.
2. Wszelkie inne znaki sg niedozwolone.

§13

1. Pas do karate-gi wolno nosi¢ tylko zgodny z nadanym stopniem.



2. Oficjalny wykaz stopni i pasOw oraz wymagania szkoleniowo-egzaminacyjne, znajduja si¢ na stronie
klubu www karate.apeterko.pl.

§14

Noszenie na treningu bizuterii i 0zdob jest surowo wzbronione.

§ 15

Uczestnik treningdéw grup $rednio-zaawansowanych, zaawansowanych lub wyczynowych jest zobowigzany
do zaopatrzenia si¢ w komplet osobistych ochraniaczy oraz ich posiadania i uzywania w czasie treningow.

§16

W sktad obowigzkowego kompletu osobistych ochraniaczy wchodza: dwa ochraniacze na stope 1 golen, dwa
napig¢stniki, wktadka do ust chronigca zgby, w przypadku chlopcow i mg¢zczyzn — ochraniacz na genitalia
czyli ,,suspensorium”, a w przypadku dziewczat i kobiet ochraniacz na klatke piersiowa czyli ,,hogo”.

IV. Warunki udzialu w ¢wiczeniach z partnerem i walce sparingowej

§17

Uczestnik treningdw grup Srednio-zaawansowanych, zaawansowanych lub wyczynowych, musi by¢
$wiadomy ryzyka, wynikajacego z brania udzialu w ¢wiczeniach z partnerem lub kontaktowych walkach
sparingowych. Zna¢ reguly, zasady i przepisy odnoszace si¢ to tych ¢wiczen oraz walki sparingowej zwanej
dalej ,,sparingiem”.

§18

Kazdy uczestnik treningdw grup $rednio-zaawansowanych, zaawansowanych lub wyczynowych bierze
dobrowolnie udzial w ¢wiczeniach z innym partnerem lub w sparingu.

§19

Kazdy uczestnik zobowigzany jest do znajomosci i przestrzegania zasad bezpieczenstwa, zwigzanych z
prowadzeniem ¢wiczen z partnerem.

§20

W przypadku podjecia decyzji przez uczestnika treningu grupy $rednio-zaawansowanej, zaawansowanej lub
wyczynowej, o udziale w ¢wiczeniu z partnerem lub w sparingu, ponosi on pelne ryzyko odniesienia urazu
(kontuzji) w przypadku naruszenia postanowien tego Regulaminu lub umyslnego, przypadkowego,
normalnego, nienormalnego zastosowania danej techniki karate przez siebie lub partnera i w petni zrzeka si¢
ewentualnych roszczen wobec organizatorow, Klubu, ich Zarzadéw, wiascicieli, sedzidw, trenerow,
instruktorow, pracownikow, wolontariuszy, przedstawicieli, cztonkéw, autoryzowanych i zaproszonych
gosci, w zwigzku z ewentualnie zaistniatym wypadkiem.

§21

1. Na wezwanie instruktora do ubrania ochraniaczy, kazdy uczestnik treningu ma obowigzek ubra¢ komplet
ochraniaczy.

2. Warunkiem przystapienia do ¢wiczenia z partnerem jest posiadanie kompletu osobistych ochraniaczy.



3. W przypadku braku posiadania kompletu osobistych ochraniaczy, lub braku jednej z jego czesci,
uczestnik jest zobowigzany zgtosi¢ ten fakt instruktorowi i ¢wiczy¢ indywidualnie.

4. Za rozmiar ochraniaczy, ich stan techniczny, niekompletno$¢ i czysto$¢ — petna odpowiedzialno$¢ ponosi
ich uzytkownik.

§ 22

1. Uczestnik treningu grup $rednio — zaawansowanych, zaawansowanych lub wyczynowych, na polecenie
instruktora ma obowigzek ubra¢ na glowe kask ochronny do udziatu w sparingu.

2. W przypadku odmowy ubrania kasku na glowe, uczestnik moze nie zosta¢ dopuszczonym do udziatu w
sparingu.

3. Kaski ochronne na glowe powinny znajdowac si¢ w dyspozycji instruktora.

§23

Kazdy uczestnik treningéw grup srednio — zaawansowanych, zaawansowanych lub wyczynowych, moze
odmoéwié udzialu w ¢wiczeniu z partnerem lub w sparingu.

§ 24 Kazdy uczestnik treningéw grup $rednio — zaawansowanych, zaawansowanych lub wyczynowych
moze w dowolnym momencie przerwac¢ ¢wiczenie z partnerem lub sparing. § 25

1. W przypadku odniesienia urazu, kontuzji lub zlego samopoczucia, uczestnik treningu powinien
natychmiast zglosi¢ si¢ do instruktora i poinformowaé go o swojej dolegliwosci. Instruktor ma obowigzek
udzieli¢ pierwszej pomocy uczestnikowi, zgodnie z obowigzujacymi przepisami.

2. W przypadku bolesnych dolegliwosci, odczuwanych po wyjsciu z treningu, jego uczestnik powinien
pilnie zglosi¢ si¢ do lekarza. Powinien tez pilnie poinformowa¢ instruktora Iub Klub o tym fakcie, celem
uzyskania pomocy i sporzadzenia stosownego protokotu.
V. Etykieta i przysiega Dojo
§ 26

1. Etykieta ,,D0j0” (miejsca treningu) jest zbiorem zasad, regulujacych zachowanie si¢ uczestnika w miejscu
treningu karate 1 poza nim. Zawiera przysi¢ge, zasady etyczne oraz ceremonial, charakterystyczny dla
treningow karate.

2. Uczestnik treningu jest zobowigzany do przestrzegania etykiety i przysiegi Dojo.

§ 27
Etykieta Dojo

1. Kiedy wchodzisz do Dojo lub je opuszczasz, stan w wejsciu, przodem do sali, wykonaj ukton i powiedz
,OSU”. Jest to wyraz szacunku dla Dojo i 0s6b znajdujacych si¢ w nim.

2. Jesli spoznites si¢ na trening, usigdz blisko wejscia, tylem do grupy w SEIZA (ceremonialna pozycja
kleczaca). Na komendg instruktora, wstan, obro¢ si¢ do niego przodem, wykonaj ukton i1 powiedz ,,OSU”
oraz ,,Shitsurei Shimasu” (przepraszam, ze przeszkadzam), a nastgpnie szybko dotacz do ostatniego szeregu
¢wiczacych.

3. Nie jedz, nie pij, nie pal, nie zuj gumy w Dojo.



4. Szybko i sprawnie wykonuj polecenia instruktora. Nie spaceruj po Dojo.

5. Nie praktykuj KUMITE bez polecenia instruktora.

6. Pod Zadnym pozorem nie wychodzZ z szeregu bez zapytania instruktora o pozwolenie. Jesli musisz opusci¢
swoje miejsce, nie przechodz miedzy instruktorem a ¢wiczacymi. Przejdz na bok za szeregiem, w ktorym

states, a stamtad poruszaj si¢ dale;.

7. W Dojo do instruktora i starszych stopniem zwracaj si¢ uzywajac naleznego im tytulu (SEMPAI,
SENSEI, SHIHAN). Gdy zwracaja si¢ do Ciebie, zrozumienie polecenia wyraz gtosnym ,,OSU”.

8. Powaznie podchodz do treningu. Nie $miej si¢, nie chichotaj, nie rozmawiaj ani nie powoduj
niepotrzebnych przerw w czasie treningu. Oczekujac na kolejng komendg, zawsze zachowuj pozycje FUDO
DACHI.

9. Wszystkie polecenia instruktora powinny by¢ wykonywane bez zbednych pytan. Twdj instruktor nie
poprosi Ci¢ o wykonanie czegokolwiek, czego sam nie wykonywalby wczesniej. Jezeli nie jeste$ w stanie
poprawnie wykona¢ jakiego$ polecenia, wykonaj je najlepiej, jak potrafisz.

10.Paznokcie muszg by¢ obcigte krdtko i czyste.

11.Podczas przerwy nie siadaj na krze$le, nie opieraj si¢ o $Sciany ani si¢ nie kladz. Lepiej co§ pocwicz
zamiast traci¢ czas.

12.Wszyscy ¢wiczacy sa odpowiedzialni za czysto$¢, porzadek 1 bezpieczenstwo w Dojo.
13.Twoja karate-ga musi by¢ zawsze schludna i czysta. Twoj pas NIGDY nie powinien by¢ prany, a jedynie
suszony — symbolizuje on ducha Twojego ci¢zkiego treningu. Za zgoda instruktora pod karate-gg mozliwe
jest noszenie podkoszulka wytgcznie w kolorze biatym.
14.Nie no$ bizuterii ani zegarka podczas treningu.
§ 28
Przysiega Dojo
* bedziemy ¢wiczy¢ nasze serca i ciala dla osiagniecia pewnego i niewzruszonego ducha,

* bedziemy dazy¢ do prawdziwego opanowania sztuki karate, aby kiedy$ nasze ciato i zmysly staly si¢
doskonale,

* 7z glebokim zapatem bedziemy stara¢ si¢ kultywowac ducha samo wyrzeczenia,

* bedziemy przestrzega¢ zasad grzeczno$ci, poszanowania starszych oraz powstrzymywaé si¢ od
gwaltownosci,

* bedziemy spoglada¢ w gore ku prawdziwej madrosci i sile, porzucajac inne pragnienia,
* bedziemy wierni naszym ideatom i nigdy nie zapomnimy o cnocie pokory,

* przez cale nasze zycie, poprzez dyscypling karate, dazy¢ bgdziemy do poznania prawdziwego znaczenia
drogi, ktora obralismy.

Regulamin obowigzuje od dnia 01.10. 2018 roku.



