ETYKIETA KLUBU “SHIN DOJO”

Etykieta dojo nie jest formg okazywania uwielbienia dla instruktora lub Aikido — jest tylko zbiorem zasad ufatwiajacych studiowanie i
praktykowanie Aikido. Postepujac wg zasad etykiety okazuje sie szacunek dla tworcy Aikido — Morihei Ueshiby, swojego instruktora, wszystkich
¢wiczacych, a takze dla samego siebie.

Zapamietaj ZLOTA ZASADE: jesli czegos$ nie wiesz, zapytaj instruktora.

PIERWSZY TRENING

1. Przed rozpoczeciem zaje¢ poinformuj instruktora o tym, ze bedziesz ¢wiczy¢ po raz pierwszy. W ten sposdb instruktor zwroci na Ciebie
specjalng uwage podczas treningu i wyttumaczy podstawowe elementy aikido.

2. Poinformuj instruktora o ewentualnych przeciwwskazaniach do wykonywania ¢wiczen, technik. Jesli miate$S wczesniej kontuzje albo
problemy zdrowotne instruktor musi o tym wiedziec.

3. Najwazniejszg osobg na treningu jest instruktor — podczas zaje¢ jest on odpowiedzialny za bezpieczenstwo wszystkich ¢wiczacych. Dlatego
nalezy wykonywac wszystkie jego polecenia (wyjatek — punkt 2).

4. Najlepszym strojem do ¢wiczen jest keikogi — specjalny biaty strdj do ¢wiczen sktadajgcy sie z bluzy, spodni oraz pasa. Jezeli nie
posiadasz keikogi wystarczg dtugie spodnie dresowe oraz t-shirt.

5. Przed treningiem zdejmij wszelkg bizuterie oraz zegarek. W ten sposob chronisz siebie i innych od drobnych urazéw.

6. Na macie ¢wiczymy na boso. Mozesz jednak ¢wiczy¢ w biatych skarpetkach albo specjalnych butach typu “baletki”.

7. Idac z szatni na mate lub udajac sie do toalety, zatdz laczki (zori). Czysto$¢ maty zalezy réwniez od Ciebie.

8. Staraj sie krdtko obcina¢ paznokcie, aby nie podrapac swojego partnera.

9. Przed wejSciem na mate wytgcz telefon komdrkowy. Jezeli jednak zapomniate$ o tym i Twdj telefon zadzwoni, wytacz go bez odbierania.

10. Jesli wchodzisz lub wychodzisz z dojo obrd¢ sie twarzg w strone kamiza ($ciana honorowa najczesciej z portretem O’Sensei) i ukton sie.
Kfaniajac sie pozdrawiasz wszystkich ¢wiczacych w dojo.

11. Przed treningiem uczniowie siadajg w seiza przed instruktorem w jednym lub kilku rzedach — najwyzsi stopniem od lewej strony
instruktora, a po Twojej prawej stronie.

12. W momencie wejscia instruktora na mate powinna panowac cisza.

13. Trening rozpoczyna sie i konczy krétkim ceremoniatem. Na poczatku zaje¢ witamy sie stowami ,onegai shimasu”, zas konczac zajecia
dziekujemy sobie za wspdlne ¢wiczenie moéwigc ,arigato gozaimasu”

14. Pierwszym elementem treningu jest rozgrzewka — wykonuj tylko te ¢wiczenia, ktdre prezentuje instruktor.

15. Najlepsza atmosferg do studiowania Aikido jest cisza. Dlatego nie rozmawiaj w czasie, kiedy instruktor prezentuje techniki, a podczas
¢wiczen z partnerem ogranicz swoje rozmowy do minimum.

16. Rozpoczynajac i konczac ¢wiczenie zawsze ukion sie swojemu partnerowi — w ten sposob dziekujesz mu za wspdlne ¢wiczenie.

17. Gdy instruktor przerywa ¢wiczenia by pokazac nowa technike, usigdz jak najszybciej w seiza lub “po turecku”. Po wyjasnieniach podziekuj
uktonem i wrd¢ do ¢wiczen.

18. Aby zwrdci¢ uwage instruktora, ukton mu sie. Po wyjasnieniach instruktora podziekuj uktonem.

19. Nie jedz ani nie zuj gumy podczas zajec.

INNE ZASADY

Zwracajgc sie do nauczyciela nalezy zawsze uzywac zwrotu “Sensei” — mistrz, instruktor, nauczyciel.

Od Ciebie zalezy bezpieczenstwo partnera i otaczajgcych was ¢wiczacych. Patrz gdzie rzucasz. Dzwignie zaktadaj z wyczuciem. Pamietaj, ze
Ty tez bedziesz uke.

O problemach zdrowotnych, niepokojacych objawach uczestnik ma obowigzek zawiadomi¢ instruktora przed treningiem,
lub w czasie treningu jezeli objawy te pojawily sie dopiero wtedy. Kazdy wypadek nalezy natychmiast zglosic instruktorowi.
Jesli spdznites sie na zajecia, poczekaj z boku maty na zgode instruktora na wejscie na mate.

Dbaj o czystos¢ dojo - jesli zobaczysz jakie$ $mieci na macie usun je od razu.

Jezeli nie wiesz jak wykonac jaka$ technike, popro$ instruktora o wyjasnienia — podejdz do niego, ukton sie w pozycji tachi i zadaj pytanie.
Nie krzycz z daleka i nie machaj reka.

W przypadku, kiedy chcesz opusci¢ dojo przed skonczeniem treningu albo np. wyj$¢ do toalety powiadom o tym instruktora.

Jesli instruktor pokazuje czes$¢ techniki, nie wykonuj jej catej sadzac, ze wiesz co bedzie nastepne.

Gdy zostaniesz wywotany na $rodek przez instruktora krzyknij HAI!, ukton sie i wystgp na $rodek. Po skonczeniu demonstracji podziekuj
senseiowi i wrd¢ na miejsce.

Jesli nie wiesz jak sie zachowac w danej sytuacji zapytaj sie instruktora lub starszego ucznia.

Kiedy w dojo nie ma instruktora nalezy stuchaé polecen ucznia najstarszego stopniem.

Jesli Twoje kimono wymaga poprawy ukton sie partnerowi, przejdz na skraj maty i popraw je.

Kiedy nie zgadzasz sie z partnerem w kwestii wykonania jakiej$ techniki zapytaj o nig instruktora. Nie situj sie.

Jesli chcesz ¢wiczy¢ inng technike popros o zgode nauczyciela.

Jesli organizacja dojo wymaga specjalnych przygotowan, zawsze pomagaj przy rozktadaniu, sktadaniu i czyszczeniu maty. Jest to honor i
zaszczytny obowigzek kazdego ucznia.

Trenujgc w innym dojo zawsze zapoznaj sie z jego zasadami. Pamietaj, ze Twoje zachowanie zawsze rzutuje na Twoje wiasne dojo. Jeste$
wizytowka Twojego dojo.

ETYKIETA DLA ODWIEDZAJACYCH DOJO

ounhwnNE

Jesli nie przyszedtes$ do dojo pocwiczy¢, a tylko popatrzeé, usigdz na widowni i w milczeniu obserwuj ¢wiczacych.
Na mate mozna wejs¢ tylko boso — zabronione jest wchodzenie w butach lub w klapkach.

Przed wejsciem do dojo wytgcz telefon komorkowy. Jesli musisz rozmawiac, uczyn to na zewnatrz sali.

Podczas treningu nie komentuj zachowan instruktora lub ¢wiczacych.

Jesli chcesz sie czego$ dowiedzie¢, popro$ instruktora o wyjasnienia.

Nie przeszkadzaj w zaden sposob ¢wiczagcym na macie.



