REGULAMIN ZAJEC JUDO

1. W czasie trwania zaj¢¢ musisz podporzadkowaé si¢ prowadzacemu. Wykonujac jego
polecenia, oczywiscie w ciszy 1 skupieniu, mozesz ustrzec si¢ przed wypadkiem. Jezeli
czujesz, ze zbytnie rozkojarzenie mogtoby Ci w tym przeszkodzi¢, to zwolnij si¢ z czynnego
uczestnictwa w zajgciach.

2. Kazdorazowo wchodzac na mate 1 opuszczajac ja wykonaj ukton w pozycji stojacej (tachi
rei). Wyrazisz w ten sposob szacunek dla miejsca ¢wiczen i znajdujacych si¢ tam oséb, a
temu co robisz nadasz wlasciwa rangg.

3. Nie spo6zniaj si¢ na zajecia. Jezeli jednak dojdzie do tego, to siadz w siadzie klgcznym (sei-
za) na brzegu prawej strony maty (tatami) i czekaj na znak prowadzacego, po ktéorym
bedziesz mogt wlaczy¢ si¢ (nie rozpraszajac innych) do zajec.

4. Do zaj¢¢ staraj si¢ przystgpowac wypoczety. Prowadz higieniczny tryb zycia, m.in.:
+ kfadz si¢ i wstawaj o tych samych porach;
+ §pij przynajmniej 8 - 10 godzin ;
+ znajdz czas na relaks w ciagu dnia;
+ jedz regularnie i odzywiaj si¢ prawidtowo;

+ nie jedz bezposrednio przed (minimum godzing przed treningiem), ani tez zaraz po
zajeciach.
5. Przed wejsciem do sali judo (dojo) wyczy$¢ buty, zachowuj tam tad 1 porzadek. Zachowuj
si¢ cicho rdwniez nie uczestniczac w zajgciach.
6. Cwicz w stroju do uprawiania judo (judogi), lub w innym stroju sportowym (bez zamkow i
guzikdéw). Dbaj o czystos¢ stroju.

7. Przed przystapieniem do zaje¢ zdejm 1 odldéz wszystkie przedmioty, ktére moga
spowodowac¢ zranienie: zegarek, tancuszek, kolczyki, pierscionek, spinka do wlosow).
Utrzymuj krétko obcigte paznokcie.

8. Na komende prowadzacego zajmij miejsce naprzeciw, w szeregu, zgodnie z gradacja,
kompletnoscia stroju, lub wedtlug kolejnosci ustalonej przez prowadzacego. Stojac lub
kleczac wyznacz wlasciwe odstepy.

9. Na komendg prowadzacego przyjmij nakazang pozycj¢ (w staniu lub kleku).

10.Na komend¢ mokuso zamknij oczy , skoncentruj si¢ na oddechu, sprobuj maksymalnie
rozluzni¢ migsénie, oderwij si¢ od ktopotéw dnia codziennego. Skoncentruj si¢ na czekajacej
Cig pracy, by jej efekty byly mozliwie najwigksze, by czas przeznaczony na zajgcia nie byt
czasem straconym.

11.Na komendg yame otworz oczy.

12.Na komendg rei, lub inna wykonaj ukton. Pamigtaj wszyscy wykonuja ukton jednoczes$nie, a
wracaja do pozycji wyjsciowej po kolei (najpierw prowadzacy, potem kolejni uczestnicy
zajecl)

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

14.Samowolnie nie przerywaj zajec 1 bez zezwolenia nie wychodz z sali.

15.Na uwagi prowadzacego odpowiadaj uktonem. Pozwoli mu to na zorientowanie sig, ze
zrozumiales 1 jestes gotow zastosowac si¢ do nich.

16.Cwiczac zachowuj bezpieczna odlegtos¢ od pozostatych éwiczacych oraz $cian i urzadzen.



Jezeli widzisz zagrozenie "wypadkowe" to natychmiast przeciwdzialaj mu lub zgto$§ o nim
prowadzacemu.

17.W przypadkach, gdy zachodzi koniecznos$¢ przerwania jakiejkolwiek akcji uzywaj sygnatow
ostrzegawczych. W pierwszej kolejnosci staraj sig klepna¢ co najmniej dwukrotnie w cialo
wspoléwiczacego. Jezeli to niemozliwe krzyknij: PUSC.

18.W przypadku odbierania sygnatu ostrzegawczego zaprzestan jakichkolwiek dziatan.

19.Tori (osoba wykonujaca technikg) jest odpowiedzialny za bezpieczny upadek uke (osoby na
ktorej technika jest wykonywana).

20.Do prowadzenia ¢wiczen dobieraj wspotéwiczacych wedtug wagi 1 wzrostu.

21.Rywalizuj zgodnie z ustalonymi przepisami. Kontroluj swoje zachowanie. Pamigtaj - na
zajeciach masz tylko przyjaciot.

22.Zakonczenie zaje¢. Na uzgodniona komendg prowadzacego wykonaj te same czynnosci jak
w punktach 8 - 12.

23.Po zajgciach wez ciepty prysznic lub, jesli nie ma odpowiednich warunkéw, to umyj
przynajmniej twarz, dionie, stopy.

24.0Opuszczajac sale 1 szatnig¢ pamigtaj o koniecznosci pozostawienia po sobie porzadku.



