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Ogolne zasady zachowania
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Wchodzac oraz opuszczajac dojo nalezy wykonac¢ ukton w kierunku kamiza.

Trening rozpoczyna sie od uktonu w kierunku kamiza. Uczniowie z najwyzszymi stopniami siadajg
od prawej strony w pozycji seiza. Nastepnie uczniowie ktaniajg sie instruktorowi, méwigc Onegai
shimasu, co wyraza prosbe o nauke.

Cwiczenie z partnerem rozpoczynamy i korczymy wzajemnym ukionem w pozyciji seiza bokiem do
kamiza. W ten sposob wyrazamy wzajemny szacunek, proszgc i dziekujgc za wspélny trening.
Podczas ¢wiczen nie nalezy stawac tytlem do kamiza.

Trening konczy sie uktonem w kierunku kamiza, a nastepnie uklonem w strone instruktora.
Uczniowie dziekujg instruktorowi za trening, méwigc Arigato gozaimashita.

Gdy instruktor prosi ucznia na srodek do zademonstrowania techniki, nalezy ukfoni¢ sie méwigc
Onegai shimasu. Na zakonczenie demonstracji dziekujemy instruktorowi uktonem, moéwigc Arigato
gozaimashita.

Jesli instruktora nie ma w dojo, nalezy stucha¢ polecen ucznia najstarszego stopniem.

W dojo calg uwage skupiamy na treningu — tylko w ten sposéb osiggniemy najszybciej postepy w
nauce. Rozmowy podczas ¢wiczenia ograniczamy do minimum.

Przebiera¢ sie nalezy wylgcznie w szatni. Idac z szatni na mate lub udajgc sie do toalety nalezy
zalozy¢ klapki.

Na macie ¢wiczymy boso. Najlepszym strojem do ¢éwiczen jest keikogi - specjalny bialy stréj do
¢wiczen, sktadajgcy sie z bluzy, spodni oraz pasa. Jezeli nie posiadasz keikogi, wystarczg dtugie
spodnie dresowe oraz koszulka.

Nalezy dotozyé wszelkich staran, aby nie spdzniac¢ sie na zajecia. Jesli sp6znisz sie na trening,
usigdz z brzegu maty i poczekaj na zgode instruktora na dotgczenie do ¢wiczeh.

Przed treningiem oraz po treningu nalezy zadba¢ o czysto$¢ maty. Dbanie o porzadek w dojo jest
zaszczytem, dlatego w tych pracach powinni uczestniczy¢ wszyscy ¢wiczgcy.

Stréj do treningu nalezy utrzymywacé czysty i w dobrym stanie.

Jezeli musisz opusci¢ dojo przed zakorhczeniem treningu, poinformuj o tym instruktora przed
rozpoczeciem zaje¢ oraz bezposrednio przed wyjsciem. Jesli chcesz udaé¢ sie do toalety, réwniez
poinformuj o tym instruktora.

Jesli masz watpliwosci dotyczgce sposobu wykonania techniki, popro$ instruktora o wyjasnienie. W
tym celu podejdz do niego i uklonh sie (odpowiedni jest uklon w pozycji stojgcej). Nie wolaj
instruktora na glos z daleka.

W trakcie treningu nie wolno jes¢ ani zu¢ gumy. Pi¢ wolno tylko wowczas, gdy instruktor na to
zezwoli.

Telefony komdrkowe na czas treningu nalezy wyciszyé lub wytgczyé.

Zasady bezpiecze nstwa
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Na treningu najwazniejsze jest bezpieczenstwo Twoje oraz innych éwiczgcych, za ktére odpowiada
instruktor. W trakcie treningu instruktor jest najwazniejszg osobg na macie.

W trakcie treningu wykonuj tylko te techniki, ktére demonstruje instruktor. Jesli chcesz wykonywaé
inne techniki, np. przygotowujgc sie do egzaminu, popros instruktora o zgode.

Jesli jeste$ na treningu po raz pierwszy, poinformuj o tym instruktora przed rozpoczeciem zajec.
Poinformuj instruktora o ewentualnych przeciwwskazaniach do wykonywania ¢wiczeh lub
poszczegolnych technik. Jesli miatles wczesniej kontuzje albo problemy zdrowotne, instruktor musi
o tym wiedzieé.

Przed wykonaniem techniki upewnij sie, ze masz wystarczajgcg ilos¢ miejsca wokét siebie.
Wykonuj techniki z wyczuciem, zwracajgc uwage na zachowanie partnera.

O problemach zdrowotnych, niepokojgcych objawach ¢éwiczgcy ma obowigzek poinformowac
instruktora przed treningiem lub w trakcie treningu, jezeli objawy te pojawity sie dopiero wtedy.
Kazdy wypadek nalezy natychmiast zgtosi¢ instruktorowi.

Przystepujgc do treningu nalezy zdja¢ catg bizuterie np. zegarek, pierscionki, kolczyki. Nawet tak
drobne przedmioty mogg narazi¢ Ciebie i wspétéwiczgcych na kontuzje.

Uczestnictwo w treningu pod wptywem alkoholu lub $rodkéw odurzajacych jest kategorycznie
zabronione.

Tylko i wylgcznie od decyzji instruktora zalezy, czy bedzie on Ciebie nauczaé. Instruktor ma prawo
w kazdym momencie zakonczy¢ Twdj trening, jezeli nie stosujesz sie do regut zachowania
obowigzujgcych w dojo.



