Regulamin Uczniowski

ze zmianami
z 30 listopada 2025

1. Obowiazki ucznia Klubu:
a. Przestrzeganie Klubowego Kodeksu Treningowego.
b. Przestrzeganie Regulaminu Sktadki; w przypadku osob niepetnoletnich
za przestrzeganie tego punktu regulaminu odpowiada opiekun prawny.
c. W sekcji kickboxingu:

1.

Mozliwie najszybsze uzyskanie 10 stopnia uczniowskiego, czyli
biatego pasa. Regulamin Egzaminacyjny jest dostepny na stronie
www.quickshot.com.pl w podstronie Dla Cztonkow i zaktadce

Prawo i Dokumenty.

Zaopatrzenie sie w klubowa koszulke i spodnie do pét roku od
ztozenia Deklaracji Cztonkowskie].
Po zakonczeniu egzaminu 2z wynikiem pozytywnym nalezy
zaopatrzyc sie w:

* rekawice 10 OZ,

» szczeke bokserska,

* bandaze,

* kopacze,
Na treningach techniki obowigzkowe jest noszenie pasa
uczniowskiego zgodnego z aktualnie posiadanym.
Stawienie sie punktualnie na zbidrce w szeregu, zgodnie
z hierarchig stopni szkoleniowych. Osoba legitymujgca sie
wyzszym stopniem uczniowskim, staje po prawej stronie trenera,
z nizszym po lewej stronie.

d. W sekcji boksu:

1.

Mozliwie najszybsze zaopatrzenie sie w klubowag koszulke
i spodnie, rekawice 10 0Z, szczeke bokserskg i bandaze.

e. Uzyskanie potwierdzenia zdolnosci do uprawiania kickboxingu i/lub

boksu przez lekarza sportowego w ksigzeczce sportowo-lekarskiej
PZKB/PZB do dwach miesiecy po przystapieniu do Klubu.

f. Dbanie o mienie Klubu, min. ptyty CD odktadac nalezy do pudetek, gdy
zauwazy sie na obszarze Klubu smieci, nalezy je wyrzuci¢ do kosza.

g. Bez wzgledu na wiek i zazytos¢, nalezy zwracaé sie do trenera
Jtrenerze’.

h. Dbanie o przestrzeganie regulaminu uczniowskiego wsrod innych
uczniow.

2. Prawa ucznia:

a. Mozliwos¢ uczestniczenia w treningach i wydarzeniach organizowanych
z ramienia Klubu oraz zostanie zawodnikiem Klubu. Cheé zostania
zawodnikiem nalezy zgtosic¢ trenerowi.


https://quickshot.com.pl/wp-content/uploads/2024/05/Kodeks-Quick-Shot-Kickboxing.pdf
https://quickshot.com.pl/badania/
https://quickshot.com.pl/badania/
https://quickshot.com.pl/deklaracja/
https://quickshot.com.pl/spodnie-quick-shot-kickboxing/
https://quickshot.com.pl/koszulki-klubu-quick-shot-kickboxing/
https://quickshot.com.pl/prawo-i-dokumenty-klubu/
https://quickshot.com.pl/dla-czlonkow-quick-shota/
http://www.quickshot.com.pl/
https://quickshot.com.pl/wp-content/uploads/2025/11/Regulamin-Egzaminacyjny.pdf
https://quickshot.com.pl/wp-content/uploads/2025/11/Regulamin-Skladki-Czlonkowskiej-z-zm.-25.11.2025.pdf

C.

d.
3. Stand
a.
b.
C.

d.

Mozliwos¢ przystepowania do egzaminow na stopnie szkoleniowe oraz
bycia informowanym o najblizszym terminie egzaminu.

Mozliwosc zgtoszenia sie ze swoim problemem i uzyskanie wszelkiej
dostepnej pomocy ze strony Klubu.

Mozliwos¢ korzystania ze sprzetu Klubu.

ardy Klubu:

Nie trenujemy w wisiorkach, kolczykach i pierscieniach.

Zamykamy drzwi przy wejsciu i wyjsciu z sali w godzinach treningu.
Gasimy sSwiatto wychodzac z toalety i szatni. Zwracamy szczegdlng
uwage na to, by pozostawic po sobie porzadek w toalecie.

Zabieramy z sali i szatni to, co wnieslismy tj. sprzet, butelki, ubrania.

W przypadku uzywania sprzetu klubowego (oznaczonego nazwa Klubu
lub skrotem QSK), odktadamy go na swoje miejsce.

Informujemy trenera o kazdym wyjsciu z sali.

Uczniowie z wyzszym stopniem pierwsi rozpoczynajg prace
z partnerem i majg pierwszenstwo przy wyborze stacji podczas pracy
na przyrzadach.

Podczas pracy z partnerem zawsze wktadamy ochraniacz na zeby.
Sprzet treningowy wykorzystujemy zgodnie z jego przeznaczeniem.

W trakcie sparingu aktywnie obserwujemy i analizujemy.

Pozostawiony sprzet lub ubrania w szatni lub na sali po uptywie
2 miesiecy trafiajg do utylizacji lub na uzytek Klubu.

Uczestnictwo w jednym sparingu jest obowigzkowe, kolejne wedle
uznania.

Przed przystapieniem do sparingu nalezy zapoznac sie z Regulaminem
Uczestnictwa w Sparingach.

. Jesli odczuwamy bol ktorejs z czesci ciata, a mimo wszystko chcemy

trenowaé¢ bez jej angazowania, informujemy o tym trenera przed
treningiem.

Na sale wchodzimy najwczesniej 15 minut przed treningiem swojej
grupy.

Sortujemy odpady. Plastik wyrzucamy do pojemnika na plastik, kapsle
do stoika. Pojemnik i stoik znajduja sie w szatni.

Na sali dostepna jest apteczka. W razie potrzeby, srodki wydaje trener
lub osoba z administracji Klubu obecna w obiekcie.

W chwili, gdy sprzet sportowy tj. rekawice lub kopacze kruszay sie
i pozostawiajg swoje wypetnienie na sali, nalezy je wymienic.

Gdy pracujemy na czas z wykorzystaniem stopera, zaczynamy na
sygnat, zaczynamy trenowa¢ na sygnat rozpoczynajacy runde
i konczymy na sygnat konczacy runde.

Uczeszczamy do grupy wiekowej zgodnej z rokiem urodzenia.
Wyjatkiem od tej zasady jest decyzja trenera.

. W sytuacji, kiedy nie ma trenera na sali, za porzadek i dyscypline

odpowiada kolejno:
1. Zastepca trenera,


https://quickshot.com.pl/wp-content/uploads/2025/12/Regulamin-uczestnictwa-w-Sparingach.pdf
https://quickshot.com.pl/wp-content/uploads/2025/12/Regulamin-uczestnictwa-w-Sparingach.pdf

2. Osoba z uprawnieniami instruktora,
3. Osoba z najwyzszym stopniem uczniowskim,
4. Osoba najstarsza.

v. Ochraniacz na zeby myjemy przed treningiem, zeby nie traci¢ czasu
treningu.

w. Osoby posiadajgce dtuzsze wtosy s3 zobowigzane je spigé gumka.

Do trenera, zastepcy trenera, asystenta trenera lub innej osoby

odpowiedzialnej za porzadek i dyscypline na sali, zawracamy sie ze

szczegdlnym szacunkiem.

y. Ksigzeczka sportowo-lekarska zawodnika przechowywana jest w
biurze Klubu. Mozna ja pobra¢ w celu wykonania badan. W przypadku
rezygnacji z cztonkostwa ksigzeczka jest zwracana po uregulowaniu z
Klubem wszystkich spraw formalnych.

z. Kazdemu uczniowi jest przydzielane proste zadanie dotyczgce rozwoju
Klubu.

. Zabronione jest:

a. Stosowanie dopingu.

b. Prowadzenie rozmoéw podczas treningu.

c. Przeklinanie.

d. Uzywanie windy niezgodnie z jej przeznaczeniem.

e. Posiadanie wtgczonego telefonu na sali sportowe,;.

. Niestosowanie sie do wyzej wymienionego regulaminu skutkuje ukaraniem

w postaci:

a. Stania w podporze przodem na piesciach.

b. Wyproszeniem z sali treningowej.

c. Wyznaczeniem zadan porzadkowych do wykonania.

d. Zawieszeniem w prawach cztonka (w szczegdlnych wypadkach).

e. Usunieciem z Klubu (w szczegolnych wypadkach).
. Zawieszenie i usuniecie z Klubu nie zwalnia z obowigzkéw wynikajgcych
z regulaminu sktadki cztonkowskiej.

<



