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Zasady treningéw judo w Dojo UKS SKORPION Judo Krosno

Na macie walcz zgodnie z zasadami judo.

Podczas zaje¢ musisz podporzadkowac sie prowadzacemu. Nie dopus¢ by
prowadzgcy musiat wyprosi¢ Ci¢ z zajec.

Kazdorazowo wchodzac 1 wychodzac z dojo wykonaj uklon. Wyrazasz w ten
sposob szacunek dla miejsca ¢wiczen 1 znajdujacych si¢ w nim oséb.

Nie spozniaj si¢ na zajecia. Jesli jednak spoznites si¢ juz to siedz w siadzie
klecznym (w wyznaczonym do tego miejscu) 1 czekaj na znak prowadzacego,
ktory pozwoli Ci wiaczy¢ sie do zajec

Nie wchodz do dojo w butach i w ubraniu, ktore nie jest ubiorem
treningowym (nie moze to by¢ kimono do karate, tylko judoga).
Przemieszczaj si¢ z szatni do dojo w obuwiu zmiennym (klapki, pantofle).
Chlopcy/mezczyzni nie zaktadaja koszulek pod judoge.

Dbaj o czystos¢ w dojo 1 wykonuj zlecone Ci prace porzadkowe.

Przed przystapieniem do zaje¢ zdejmij 1 odt6z wszystkie przedmioty (zegarek,
pierscionki, kolczyki, naszyjniki, spinki itp.), ktore mogg spowodowaé
zranienie. Utrzymuj krétko obciete paznokcie. Dbaj o higiene osobista,
umyj rece przed wejsciem do sali. Spinaj gumka/frotka dlugie wlosy.

Nie przychodz na trening, jezeli czujesz si¢ zle lub masz jakiekolwiek
objawy chorobowe.

Do dojo nie mozesz wnosi¢ zabawek/maskotek, jedzenia oraz napojow,
mozesz wnies¢ tylko wode mineralng 1 pi¢ na komendg trenera.

Telefon komdrkowy mozesz wnie$¢ do dojo pod warunkiem jego catkowitego
wyciszenia i pozostawienia w wyznaczonym miejscu.

Cwicz w obecno$ci prowadzacego i na jego wyrazne polecenie lub
przyzwolenie.

Samowolnie nie opuszczaj dojo, nie przerywaj ¢wiczen — zajec.

Na uwagi prowadzacego odpowiadaj uktonem — skinieniem glowy. Pozwoli
mu to na zorientowanie si¢ czy je odebrales.

Cwiczac zachowaj bezpieczna odleglo$é od pozostatych uczestnikow zajeé,
Scian 1 urzadzen (przedmiotow), ktore w zetknieciu moglyby grozi¢ urazem.
W dojo podczas treningdw moga przebywac tylko osoby w judogach, chyba
ze trener wyrazi zgode na udzial w treningu innych osob.



