REGULAMIN
KURSU SAMOOBRONY
JESTEM BEZPIECZNA”

organizowanego przez

Straz Miejska w Toruniu

Rozdzial 1

Postanowienia ogolne

Organizatorem kursu samoobrony jest Straz Miejska w Toruniu.

Celem prowadzonego kursu jest nauka wilasciwych reakcji i stosowania technik
samoobrony w sytuacjach i miejscach zagrozenia bezpieczenstwa osobistego.
Uczestniczki nie ponosza optat za udziat w kursie.

. Uczestniczkg kursu moze by¢ wylacznie osoba pelnoletnia, wobec ktorej brak

przeciwwskazan do udzialu w szkoleniu ze wzgledu na stan zdrowia.

Rozdzial 11

Organizacja szkolenia w ramach kursu

. Zajecia w ramach kursu beda realizowane w sali sportowej Strazy Miejskiej
w Toruniu przy ul. Grudziadzkiej 157.
. Po zakonczonych ¢wiczeniach istnieje mozliwos$¢ skorzystania z zaplecza sanitarnego
przy sali ¢wiczen.
. Zajgcia prowadzi¢ beda pracownicy Strazy Miejskiej w Toruniu: instruktor
samoobrony Adrian Tabor (uprawnienia zawodowe dostepne na zadanie osoby
zainteresowanej) oraz psycholog Jarostaw Paralusz.
. Zajecia z samoobrony odbywac si¢ beda raz w tygodniu w piatki w godzinach:
» grupal: 15.30-17.00
» grupall: 17.30-19.00
» grupalll: 19.30-21.00
dziewig¢ spotkan w terminie:

- 20.10.2017 - 14.12.2017

oraz ostatnie spotkanie w poniedziatek:



10.

11.

12.

13.

14.

15.

» 18.12.2017 (godziny dla poszczegolnych grup bez zmian)
Zajgcia z psychologii odbedg si¢ dla wszystkich grup w sobote:

» 02.12.2017 w godzinach 13.00 - 14.30.

W treningu moze uczestniczy¢ grupa nie wieksza niz 18 osob.
Uczestniczki wykonujg ¢wiczenia ubrane w stroj sportowy (dres lub spodenki
i koszulke, obuwie sportowe). Organizator kursu nie zapewnia stroju sportowego
uzywanego podczas ¢wiczen.
W trakcie prowadzonych zaje¢ uczestniczki kursu mogg wykonywaé wylacznie
¢wiczenia wskazane przez instruktora i pod jego bezpos$rednim nadzorem. Naruszenie
powyzszego obowigzku uzasadnia pozbawienie uczestniczki mozliwosci dalszego
udziatu w kursie.
Przebywajac podczas zaje¢ w obiekcie sportowym 1 korzystajac z jego wyposazenia
uczestniczki kursu muszg stosowaé si¢ do obowigzujacego regulaminu obiektu,
przepiséw bhp, jak rowniez instrukcji i polecen wydawanych przez prowadzacego
zajecia.
W trakcie zajg¢ zabrania si¢ uzywania jakichkolwiek  przedmiotow
niezaakceptowanych do ¢wiczen przez prowadzacego zaj¢cia, uzywania wyposazenia
hali sportowej niezgodnie z przeznaczeniem, stosowania nadmiernej sity fizycznej i
niereagowania na sygnaty o zakonczeniu ¢wiczenia (rezygnacji z dalszego ¢wiczenia)
dawane przez partnera.
W przypadku wystgpienia symptoméw kontuzji, stanu zagrozenia zdrowia czy innego
rodzaju problemow obowigzkiem ¢wiczacych jest natychmiastowe powiadomienie

instruktora.
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