REGULAMIN PLANOW TRENINGOWYCH
TRIATHLON

SK TRI & SWIM TEAM | Sezon 2026/2027

Niniejszy Regulamin stanowi uzupetnienie Regulaminu Uczestnictwa w
Treningach w sezonie 2026/2027 Stowarzyszenia Ptywackiego Sebastiana
Karasia i reguluje wytgcznie kwestie wtasciwe dla plandow treningowych
triathlonowych. W zakresie nieuregulowanym ponizej - w szczegolnosci co do
danych Organizatora, definicji, zasad zapisow i optaty rezerwacyjnej - stosuje sie
Regulamin Uczestnictwa.

§ 1.

1.

Zakres wspotpracy i warianty

Wspoipraca obejmuje przygotowanie i prowadzenie indywidualnego planu treningowego
triathlonowego (,Plan"), taczacego ptywanie, kolarstwo i bieganie w jeden proces
przygotowan.
Fundamentem obu wariantéw jest autorska metodyka przygotowania triathlonowego
Sebastiana Karasia. Warianty réznig sie trenerem prowadzgcym, zakresem
indywidualizacji i poziomem bezposredniego kontaktu.
Wariant PERFORMANCE - Plan prowadzi Jarostaw Malinowski, koordynator grupy
triathlonowej, Certyfikowany Instruktor i Trener Triathlonu Klasy Il.

- Cena: 500 zt brutto miesiecznie

Wariant ELITE - Plan prowadzi bezposrednio Sebastian Karas.
- Cena: 750 zt brutto miesiecznie
- Liczba miejsc ograniczona do 5 oséb na sezon

W obu wariantach Uczestnik otrzymuje: indywidualny plan w aplikacji TrainingPeaks,
treningi ptywackie, kolarskie i biegowe w jednym procesie przygotowan, przygotowanie
do wybranego dystansu, analize realizowanych treningdw i korekty planu, modyfikacje w
razie choroby, wyjazdu lub zmian w grafiku, treningi kolarskie i biegowe w Workout
Builderze z mozliwoscig przestania na zegarek lub licznik, wskazowki do kluczowych
jednostek oraz dostep do materiatéw uzupetniajgcych, nagran i treningéw sitowych.




§ 2. Zapisy

1.

Wariant PERFORMANCE - zapisy przez formularz zgtoszeniowy: w polu Poziom nalezy
wybra¢ Triathlon, a nastepnie kurs Plany Treningowe Triathlon 2026/2027. Zasady
zapisu, kolejnosci zgtoszen i optaty rezerwacyjnej okresla Regulamin Uczestnictwa.
Wariant ELITE - nie jest dostepny w standardowych zapisach. Kandydat przesyta
zgtoszenie na adres karastriswimteam@gmail.com, opisujac dotychczasowe
doswiadczenie (zyciowki, przebyte kontuzje, staz treningowy) oraz cele startowe na
nadchodzacy sezon. Po analizie zgtoszen Stowarzyszenie kontaktuje sie z wybranymi
kandydatami w celu ustalenia szczego6téw wspétpracy. Przestanie zgtoszenia nie stanowi
zawarcia umowy i nie gwarantuje miejsca.

W razie braku wolnych miejsc w wariancie ELITE Stowarzyszenie moze zaproponowac
kandydatowi wariant PERFORMANCE.

Umowa dochodzi do skutku z chwilg potwierdzenia przyjecia zgtoszenia przez
Stowarzyszenie oraz akceptacji niniejszego Regulaminu i Regulaminu Uczestnictwa
przez Uczestnika.

Kontakt w sprawach organizacyjnych: kontakt@karas-swimmingteam.pl, tel. 536 103
442 (pon.-pt. 9:00-13:00).

§ 3. Okres wspotpracy, cena i ptatnosci

1.

Wspotpraca prowadzona jest w ramach Sezonu 2026/2027, z miesiecznymi okresami
rozliczeniowymi.

Optata miesieczna zgodnie z § 1 ust. 3-4, ptatna z géry do 1 dnia kazdego miesigca.
O zmianie ceny Stowarzyszenie informuje z 30-dniowym wyprzedzeniem. Uczestnik
moze wowczas wypowiedzie¢ umowe ze skutkiem na koniec okresu rozliczeniowego
poprzedzajgcego zmiane.

§ 4. Prawo odstgpienia (konsument)

1.

Uczestnik bedgcy konsumentem moze odstgpi¢ od umowy bez podania przyczyny w
terminie 14 dni od jej zawarcia, skladajgc oswiadczenie na adres
kontakt@karas-swimmingteam.pl lub pisemnie na adres Stowarzyszenia. Wzo6r
stanowi Zatgcznik nr 1; jego uzycie nie jest obowigzkowe.
Jezeli Uczestnik chce otrzymaé Plan przed uptywem tego terminu, sktada wyrazne
zgdanie rozpoczecia swiadczenia. Przyjmuje wowczas do wiadomo$ci, ze:

- w razie odstgpienia zaptaci za Swiadczenia spetnione do chwili odstgpienia,

proporcjonalnie do zakresu wykonanej ustugi,
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3.

- traci prawo odstapienia z chwilg petnego wykonania ustugi przez
Stowarzyszenie.
Zwrot ptatnosci nastepuje w terminie 14 dni od otrzymania oSwiadczenia, tym samym
sposobem zaptaty.

§ 5. Wypowiedzenie i zawieszenie

1.

Kazda ze stron moze wypowiedzie¢ umowe z zachowaniem okresu [30 dni / do konca
optaconego okresu]. Wystarczy wiadomos¢é e-mail. Optata za rozpoczety okres nie
podlega zwrotowi.

Stowarzyszenie moze wypowiedzie¢ umowe ze skutkiem natychmiastowym w razie
razgcego naruszenia Regulaminu, w szczegoélnosci § 8, po bezskutecznym wezwaniu do
zaprzestania naruszen.

Zawieszenie. W razie kontuzji, choroby lub zdarzenia losowego Uczestnik moze
whnioskowac o zawieszenie wspétpracy - fgcznie do 3 miesiecy w trakcie Sezonu. Za
okres zawieszenia optata nie jest naliczana, a niewykorzystana czes¢ optaconego
okresu przechodzi na okres po wznowieniu.

W okresie zawieszenia trener nie przygotowuje nowych treningdéw. Ewentualne ogdine
zalecenia dotyczace powrotu do aktywnosci nie stanowig planu treningowego ani porady
medyczne;.

W wariancie ELITE zawieszenie trwajgce diuzej niz 8 tygodni moze skutkowac
zwolnieniem miejsca w limicie, o ktérym mowa w § 1 ust. 4. Stowarzyszenie informuje o
tym Uczestnika przed podjeciem decyzji.

§ 6. Realizacja Planu i kontakt z trenerem

Uczestnik przekazuje aktualne i zgodne z prawdg informacje potrzebne do
przygotowania Planu oraz niezwtocznie informuje o chorobie, kontuzji, wyjezdzie,
zmianie dostepnosci lub dodatkowym starcie.

Plan moze by¢ modyfikowany w zaleznosci od przebiegu treningdéw, dyspozyciji i zmiany
celéw. Samodzielne zwiekszanie objetosci lub intensywnosci odbywa sie na
odpowiedzialnos¢ Uczestnika.

Czas reakcji trenera: do 48 godzin w dni robocze. Do terminu nie wlicza sie sobot,
niedziel, dni ustawowo wolnych oraz zapowiedzianych nieobecnosci trenera.

O nieobecno$ci trenera dtuzszej niz 7 dni Stowarzyszenie informuje z wyprzedzeniem,
wskazujgc sposéb kontaktu lub osobe zastepujaca.

Plan przekazywany jest i aktualizowany w aplikacji TrainingPeaks. Korzystanie z niej
odbywa sie na warunkach jej dostawcy; Stowarzyszenie nie odpowiada za jej
dostepnosc¢ ani zmiany funkcjonalno$ci.



§ 7. Zmiana trenera prowadzgcego

1. Stowarzyszenie moze zmienic trenera prowadzgcego z przyczyn organizacyjnych,
zdrowotnych lub losowych, informujgc o tym Uczestnika niezwtocznie wraz z danymi i
kwalifikacjami nowego trenera.

2. Zmiana nie wptywa na metodyke i strukture przygotowan, wspodlne dla obu wariantéw.

3. Uczestnikowi przystuguje prawo wypowiedzenia umowy ze skutkiem na koniec
optaconego okresu, bez zachowania okresu wypowiedzenia, w terminie 14 dni od
otrzymania informacji o zmianie.

4. W wariancie ELITE uprawnienie z ust. 3 przystuguje rowniez wtedy, gdy Plan prowadzi
trener inny niz Sebastian Karas przez okres dtuzszy niz 4 tygodnie.

§ 8. Prawa do Planu

1. Plan, jednostki treningowe i materialy uzupetniajgce stanowig przedmiot praw
Stowarzyszenia. Uczestnik moze korzystac z nich wytacznie na wiasny uzytek, w
okresie i zakresie wynikajgcym z umowy.

2. Zabronione jest udostepnianie Planu osobom trzecim (w tym publikowanie w mediach
spotecznosciowych i grupach), jego odsprzedaz, uzyczanie, modyfikowanie i
rozpowszechnianie oraz wykorzystywanie do prowadzenia wtasnej dziatalnosci
trenerskiej.

3. Uczestnik moze udostepnié Plan lekarzowi lub fizjoterapeucie w zakresie niezbednym do
konsultacji dotyczacej jego zdrowia.

§ 9. Zdrowie i bezpieczenstwo

1. Uczestnik przystepuje do treningdw dobrowolnie i potwierdza, ze wedtug jego wiedzy
stan zdrowia pozwala mu na wysitek fizyczny.

2. Uprawianie ptywania, kolarstwa, biegania i triathlonu wigze sie z naturalnym ryzykiem
urazow, przecigzen i wypadkow. W razie bélu lub niepokojgcych objawéw Uczestnik
powinien przerwac trening i w razie potrzeby skonsultowac sie z lekarzem.

3. Plan nie stanowi diagnozy, porady medycznej ani rehabilitacji i nie zastepuje konsultacji
z lekarzem lub fizjoterapeuta.

4. Uczestnik ponosi odpowiedzialno$¢ za skutki swojego zawinionego dziatania lub
zaniechania, w szczegodlnosci: zatajenia istotnych informacji o zdrowiu lub
ograniczeniach, realizowania treningéw niezgodnie z Planem, samodzielnego



zwiekszania obcigzenh, korzystania z niesprawnego sprzetu lub nieprzestrzegania zasad
bezpieczenstwa.

Powyzsze nie wylgcza ani nie ogranicza odpowiedzialnosci Stowarzyszenia i trenera w
zakresie, w jakim zgodnie z prawem nie moze ona zosta¢ wylgczona - w szczegolnosci
za szkody wyrzgdzone umysinie oraz szkody na osobie.

Treningi kolarskie i biegowe Uczestnik realizuje samodzielnie, poza nadzorem trenera,
przestrzegajac przepisdéw ruchu drogowego i zasad bezpieczenstwa.

§ 10. Osoby niepetnoletnie

1.
2.

Z plandw treningowych mogg korzystaé osoby, ktére ukonczyty 16 lat.

Dla Uczestnika ponizej 18 lat zawarcie umowy, akceptacja Regulaminu oraz zgoda z §
11 ust. 4 wymagajg zgody rodzica lub opiekuna prawnego w formie dokumentowe;j.
Opiekun przekazuje tez informacje o stanie zdrowia Uczestnika i z nim prowadzona jest
korespondencja, chyba Zze ustalono inaczej.

§ 1.

Dane dotyczgce zdrowia

Ogodlne zasady przetwarzania danych osobowych okresla Regulamin Uczestnictwa oraz
Polityka Prywatnosci Stowarzyszenia.

Na potrzeby przygotowania i prowadzenia Planu Stowarzyszenie przetwarza dodatkowo
dane dotyczace zdrowia Uczestnika - informacje o kontuzjach, przebytych urazach,
ograniczeniach treningowych oraz wynikach badan wydolnosciowych.

Podstawg przetwarzania tych danych jest art. 9 ust. 2 lit. a RODO, tj. wyrazna zgoda
Uczestnika. Dane te przechowywane sg do czasu wycofania zgody, nie diuzej niz 6
miesiecy po zakonczeniu wspotpracy.

Tres$¢ zgody:

~Wyrazam zgode na przetwarzanie przez Stowarzyszenie Ptywackie
Sebastiana Karasia moich danych dotyczgcych zdrowia - w szczegdélnosci
informacji o kontuzjach, urazach, ograniczeniach treningowych i wynikach
badan - w celu przygotowania i prowadzenia indywidualnego planu
treningowego. Zgode moge wycofa¢ w kazdej chwili."

Zgoda jest dobrowolna, jednak jej brak uniemozliwia bezpieczne prowadzenie procesu
treningowego, a tym samym rozpoczecie wspotpracy. Wycofanie zgody nastepuje przez
wiadomosc¢ na adres kontakt@karas-swimmingteam.pl i jest rownoznaczne z
wypowiedzeniem umowy.
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6.

Odbiorcg danych treningowych jest dostawca aplikacji TrainingPeaks; korzystanie z nigj
moze wigzac sie z przekazaniem danych poza Europejski Obszar Gospodarczy, na
zasadach okreslonych przez jej dostawce.

§ 12. Reklamacje

1.

Reklamacje sktada sie na adres kontakt@karas-swimmingteam.pl lub pisemnie:
Stowarzyszenie Ptywackie Sebastiana Karasia, ul. Irysa 23, 05-092 tomianki.
Reklamacja powinna zawiera¢ dane Uczestnika, opis zastrzezen i oczekiwany sposob
zatatwienia sprawy.

Stowarzyszenie odpowiada w terminie 14 dni od otrzymania reklamacji, na trwatym
nosniku. Brak odpowiedzi w tym terminie oznacza uznanie reklamacji konsumenta za
uzasadniong.

Konsument moze skorzystac¢ z pozasgdowych sposobow rozwigzywania sporow, m.in.
polubownego sgdu konsumenckiego przy wojewddzkim inspektoracie Inspekciji
Handlowej, pomocy powiatowego (miejskiego) rzecznika konsumentdéw oraz unijnej
platformy ODR: https://ec.europa.eu/consumers/odr. Skorzystanie z nich jest
dobrowolne i wymaga zgody obu stron.

§ 13. Zmiana Regulaminu i postanowienia koncowe

1.

Stowarzyszenie moze zmieni¢ Regulamin z waznych przyczyn (zmiana przepisow,
zakresu lub sposobu Swiadczenia ustug, warunkow technicznych aplikacji lub warunkow
organizacyjnych), informujgc o tym co najmniej 14 dni przed wejsciem zmian w zycie,
na adres e-mail Uczestnika.

Uczestnik, ktory nie akceptuje zmian, moze wypowiedzie¢ umowe ze skutkiem na dzien
poprzedzajacy ich wejscie w zycie. Brak wypowiedzenia oznacza akceptacje nowego
brzmienia.

Regulamin udostepniany jest nieodptfatnie przed zawarciem umowy, w sposéb
umozliwiajgcy jego pobranie i utrwalenie.

W sprawach nieuregulowanych stosuje sie Regulamin Uczestnictwa oraz przepisy prawa
polskiego, w szczegdlnosci Kodeks cywilny, ustawe o prawach konsumenta i RODO.
Regulamin nie wyfgcza ani nie ogranicza praw konsumenta wynikajgcych z
bezwzglednie obowigzujgcych przepiséw. W razie sprzecznosci pierwszenstwo majag
przepisy prawa.

Niewaznos¢ ktéregokolwiek postanowienia nie wptywa na moc pozostatych.
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ZALACZNIK NR 1 - Wz6r oswiadczenia o odstgpieniu od umowy

(wypetnic¢ i odestac tylko w przypadku checi odstgpienia od umowy)

Adresat: Stowarzyszenie Ptywackie Sebastiana Karasia, ul. Irysa 23, 05-092 Lomianki, e-mail:
kontakt@karas-swimmingteam.pl

Niniejszym informuje o odstgpieniu od umowy o $wiadczenie ustugi przygotowania i
prowadzenia indywidualnego planu treningowego triathlonowego.

Wariant: PERFORMANCE / ELITE

Data zawarcia UmMOWY: ..........cccevevvvveiiiieieennennns
Imie i NAzWISKO: .......cevvvieeiiiieiiceee e
Adres: ...

Data i podpis: ....covvvvvieiiiiieieeeeeiiiin,
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