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Zatgcznik 1

Zasady poruszania si¢ pieszo na akcji szkoleniowej (kodeks drogowy)

Uczestnicy poruszania sie muszg bezwzglednie podporzgdkowaé sie rozkazom i zaleceniom
prowadzgcego,
Na szlakach turystycznych oraz na zajeciach szkoleniowych nalezy przestrzegaé¢ nastepujgcego porzadku

marszu: = trener (opiekun) - czoto, ® mtodziez i trenerzy (opiekunowie) - srodek, @ trener (opiekun) — koniec
(zapoznanie z zatgcznikiem nr 1).

W czasie wyj$¢ wszyscy idg zwartg grupa, np. dwdéjkami, czwdrkami. Na przedzie grupy prowadzacy,
nastepnie najstabsi uczestnicy wycieczki, ktérzy nadajg tempo marszu.

Grupa w szyku zwartym porusza sie prawym poboczem szosy lub drogi, a jesli nie jest liczna, moze iS¢ w
szyku luznym lewym poboczem.

W czasie marszu nalezy zwraca¢ uwage na poruszajgce sie po szosie pojazdy mechaniczne.

Nie wolno robi¢ postojéw na szosie, zatrzymywaé sie w miejscach, gdzie kierowcy majg utrudniong
widocznosc.

Pod zadnym pozorem nie wolno oddala¢ sie od grupy bez zezwolenia prowadzgcego.

Kolumna maszerujgca w nocy musi by¢ oznakowana:

a. na przedzie biatym swiattem skierowanym do przodu,

b. na koncu czerwonym swiattem skierowanym do tytu.

Jezeli kolumna przekracza 20 metréw maszerujgcy po lewej stronie sg zobowigzani niesc¢ latarnie biate
rozmieszczone co 10 metrow widoczne z odlegtosci 150 metréw.

Nie wolno odtgczac sie od grupy maszerujgcej bez zgody prowadzgcego.

Podczas wycieczki lub rajdu 1 opiekun przypada na:

a. 10 uczestnikow przy turystyce kwalifikowanej (np. gorska),

b. 15 uczestnikdw przy innych formach.

W miastach grupa moze poruszac sie jedynie po chodnikach.

Jezdnie wolno przekraczac tylko w miejscach do tego przeznaczonych.

Nie wolno przewozi¢ uczestnikow akcji srodkami transportu nie przystosowanymi do tego celu.

W czasie wyjazdu jej uczestnicy podporzadkowujg sie zaleceniom prowadzgcego wyznaczonego przez
kierownika akciji.



Zatacznik 2

Zasady poruszania sie rowerem na akcji szkoleniowej (kodeks drogowy)

Rowerzystow w Polsce obowigzujg przepisy Prawa o Ruchu Drogowym (PORD), rozporzgdzenie

Ministra Infrastruktury i Spraw Wewnetrznych i Administracji o znakach i sygnatach drogowych a takze
Rozporzadzenie Ministra Infrastruktury z 2002 roku o obowigzkowym wyposazeniu pojazddéw.

Sprawy podstawowe:
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Do kierowania rowerem osoba powyzej 18 roku zycia nie potrzebuje uprawnien (art. 87. ust. 3. ustawy
Prawo o Ruchu Drogowym: "Nie wymaga sie uprawnienia do: 1) kierowania rowerem, od osoby, ktéra
ukohczyta 18 lat.

Osoby ponizej 18 roku zycia mogg kierowa¢ rowerem jedynie posiadajgc karte rowerowg (Art.96. ust.1.)
Dokumentem stwierdzajgcym uprawnienie do kierowania rowerem przez osobe, ktéra nie ukonczyta 18 lat
- jest karta rowerowa, motorowerowa lub prawo jazdy.

Ponizej 10 roku zycia na rowerze dzieci mogg jezdzi¢ wytgcznie pod opiekg osob starszych. (Art.96. ust.2.).
Karte rowerowg moze uzyskaé osoba, ktéra wykazata sie niezbednymi kwalifikacjami i osiggneta wymagany
wiek: 10 lat.

Kazdy uczestnik zaje¢ rowerowych musi posiada¢ kask sztywny oraz stosowny ubior do warunkéw
atmosferycznych.

Zawodnik zobowigzany jest posiadaé sprawny rower - przed zajeciami nalezy sprawdzi¢ rower czy jest
przygotowany do jazdy (skontrolowaé dokrecenie wszystkich Srub i nakretek oraz sprawnosc¢ uktadu
przerzutek, jezdnego i dwdch sprawnych hamulcéw).

Na odprawie technicznej zawodnicy poinformowani sg o celu zaje¢ szkoleniowych, zasadach
bezpieczenstwa i jego sygnalizacji, trasie jazdy i postoju.

Kazdego uczestnika obowigzuje znajomos¢ przepiséw ruchu drogowego i ich przestrzeganie.

Zgodnie z przepisami ilos¢ rowerzystéw jadgcych w zwartej grupie nie moze przekraczac 15.

Odlegtos¢ jadacych kolumn rowerzystéw powinna wynosi¢ min 200 metrow.

Na zajeciach rekreacyjnych niezabezpieczonych przez wédz techniczny niedopuszczalne jest jazda 2
uczestnikow zajec obok siebie chyba ze poruszajg sie w terenie niezabudowany a szerokos¢ jezdni wynosi
6 metrow i nie zbliza sie inny pojazd.

Odlegtosci miedzy rowerami powinny by¢ takie aby mozliwe byto bezpieczne hamowanie ale nie mniej niz
5m.

Grupe prowadzg zawodnicy realizujgc polecenia prowadzacych zajecia, a zamyka stawke wéz techniczny
ze szkoleniowcami.

Zawodnicy poruszajacy sie poza grupg czotowg (za wozem technicznym) poruszajg sie po jezdni zgodnie
z kodeksem drogowym.

Zawodnik winien natychmiast poinformowac szkoleniowca o swojej nagtej niedyspozycji w trakcie treningu
wedtug ustalonych sygnatéw na odprawie technicznej.

Podczas jazdy w lesie nalezy zwracac szczegolna uwage na gatezie i wystajgce korzenie.

O wszelkiego rodzaju przeszkodach, ubytkach na jezdni, stojacych samochodach, lezgcych przedmiotach
na jezdni zawodnicy z czota grupy muszg poinformowac swoich kolegéw wedtug ustalonych sygnatéw na
odprawie technicznej przed treningiem.

Po stwierdzeniu defektu (usterki) nalezy poinformowaé szkoleniowca wedtug ustalonych znakéw
i zatrzymac sie zgodnie z ustaleniami na odprawie technicznej.

Zabrania sie jazdy bez trzymania co najmniej jednej reki na kierownicy.

Kazdy uczestnik zachowuje sie stosownie w miejscach publicznych, sakralnych.

Nie wolno spozywac alkoholu ani innych srodkdw mogacych zagrozi¢ zdrowiu, bezpieczenstwu jazdy czy
ZycCiu.

Kazdy uczestnik zobowigzany jest posiadac nastepujgce wazne dokumenty.

a. legitymacje szkolna, b. karte rowerowg.

Na zajeciach (konserwacja i naprawa sprzetu) kazdy uczestnik winien dokonaé podstawowych czynno$ci
w celu wyczyszczenia roweru i przygotowania sprzetu do kolejnych zajec szkoleniowych.



Zatacznik 3

Zasady kagpieli na akcji szkoleniowej

W kapieli na akcji szkoleniowej moga braé udziat wszyscy zawodnicy, pod warunkiem zobowigzania sie
do przestrzegania regulaminu potwierdzonego wlasnorecznym podpisem.
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Kapiel moze odbywac sie tylko w miejscu uprzednio zbadanym i scisle oznaczonym.

Kapiel moze odbywac sie tylko pod kontrolg opiekunow i ratownika.

Kapiel moze odbywa¢ sie wytgcznie w zorganizowanych grupach nie przekraczajgcych 10 oséb.
Wyznaczona grupa moze wchodzi¢ do wody i wychodzi¢ z niej tylko na sygnat podany przez ratownika.
Uczestnikom akcji nie wolno wchodzi¢ do wody bez wiedzy i zgody opiekuna i wyznaczonego ratownika.
Na sygnat wyjscia z wody i na sygnat alarmu (kilkka donosnych krétkich gwizdkow) nalezy natychmiast wyjsc
z wody i udac¢ sie na brzeg w wyznaczonym wczesniej miejscu zbiorki.

W przypadku ztego samopoczucia, boélu lub zawrotu gtowy, a takze innych dolegliwosci nalezy natychmiast
wyjs¢ z wody i powiadomic o tym opiekuna.

W przypadku zauwazenia tonigcia, nalezy natychmiast alarmowac ratownika w miare mozliwo$ci nalezy
udzieli¢ pomocy potrzebujgcemu.

Na gtebi bezposredniej pomocy tongcemu mogg udzielac¢ tylko wykwalifikowani ratownicy, natomiast inni
mogg udziela¢ pomocy wytgcznie na brzegu.

Nie wolno niszczy¢ urzadzen i sprzetu kagpieliska oraz zasmiecac wody i terenu.

Nalezy pamietaé o zachowaniu petnego bezpieczenstwa podczas kagpieli unika¢ lekkomysinych zartéw,
potrgcen, wrzucania do wody.

Przed rozpoczeciem kgpieli jej uczestnicy muszg by¢ zaznajomieni z obowigzujgcym regulaminem
kapieliska.

Nie wolno wyptywaé poza teren oznakowany, skakaé¢ do wody z pomostéw, kamieni itp..

Kapiel indywidualna jest surowo wzbroniona.

Zakaz nurkowania.

Kazdy naruszajgcy postanowienia regulaminu kgpieli zostanie dyscyplinarnie wydalony z akcji.
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Zatacznik 4

Zasady korzystania ze sprzetu ptywajgcego na akcji szkoleniowej

zajeciach szkoleniowych na wodzie moga braé¢ udzial wszyscy zawodnicy, pod warunkiem

zobowiazania sie do przestrzegania regulaminu potwierdzonego wiasnorecznym podpisem.
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Warunkiem uczestnictwa w zajeciach na wodzie jest zapoznanie sie z regulaminem oraz podporzadkowanie
sie decyzjom kierownictwa akc;ji.

Zawodnicy zobowigzani sg zgtaszac¢ trenerowi przed treningiem i w jego trakcie jakiekolwiek dolegliwosci
zdrowotne.

Uczestnicy zaje¢ szkoleniowych sg zobowigzani do przestrzegania przepiséw prawa wodnego.
Obowigzkiem uczestnikéw jest udzielanie pierwszej pomocy innym uczestnikom zaje¢ w miare swoich
mozliwo$ci.

Obowigzuje zakaz kagpieli w miejscach niedozwolonych, wyskakiwanie z todzi na wodzie otwarte;.
Zawodnicy zobowigzani sg posiadaé¢ odpowiedni stréj treningowy dostosowany do warunkow
atmosferycznych.

Cenne przedmioty (dokumenty osobiste, telefony, aparaty fotograficzne) powinny by¢ zabezpieczone przed
zamoczeniem i utonieciem lub powierzone przed treningiem trenerowi.

Na uczestniku akcji cigzy obowigzek dbania o powierzony mu sprzet oraz odpowiedzialnos¢ za ewentualne
szkody wyrzgdzone z jego winy. Uczestnik zaje¢ szkoleniowych ponosi petne koszty utraconego lub
Zniszczonego sprzetu ptywajgcego oraz pokrywa wyrzgdzone przez siebie szkody w przypadku razgco
nieodpowiedzialnego zachowania lub specjalnego uszkodzenia sprzetu wtasnego lub cudzego.

W przypadku nagtego pogorszenia sie warunkéw atmosferycznych (burza, nagty wiatr, szkwat) zawodnicy
zobowigzani sg natychmiast wréci¢ do przystani lub jesli to nie jest mozliwe kierowaé sie w strone
najblizszego brzegu (lub z wiatrem).

W przypadku wywrotki zawodnik zobowigzany jest w miare mozliwosci odwroci¢ todz, kajak kokpitem do
gory i czekac¢ na pomoc motorowki asekurujgcej lub samodzielnie kierowac sie w strone brzegu.
Zawodnicy zobowigzani sg ptynaé na treningu w odlegtosci zapewniajgcej kontakt wzrokowy z trenerem na
motorowce i reagowac na jego znaki. W przypadku nagtego zatrzymania motoréwki (np. awaria silnika lub
pomoc przy wywrotce) pozostate osady majg obowigzek sie zatrzymaé przerywajgc trening, a przypadku
kiedy trener przez dtuzszy czas nie rusza z miejsca muszg zawrdci¢ w jego kierunku.

Osady majg obowigzek ustepowac na szlaku wodnym zatogom stabszym i ptyngcym z pradem.

Trenerzy i zawodnicy powinni przestrzega¢ w czasie zajeC ustalonego wczesniej szyku jednostek
ptywajacych, a w szczegdlnosci bezpiecznej odlegtosci miedzy jednostkami.

Uczestnicy zaje¢ sg zobowigzani do kulturalnego zachowania na wodzie.

Kierownik akcji ma prawo wytgczenia z uczestnictwa oséb, ktdre nie podporzadkujg sie regulaminowi.



