Regulamin treningéw i zachowania sie w dojo

o Przy wejsciu oraz wyjsciu z Dojo nalezy uktoni¢ sie w pozycji stojacej (tachi rei).

e Wchodzac na tatami (mata) nalezy zdja¢ zori (klapki) ustawiajac je pietami do maty, a
nastepnie, w pozycji siedzacej (seiza), odda¢ ukton w kierunku kamiza (Sciana gtowna Dojo, z
portretem O'Sensei i kakejuku - ideogramami Aikido). Jest to ukton wyrazajacy gotowo$¢ do
treningu oraz powitanie i szacunek dla wszystkich oséb znajdujacych sie w Dojo.

o Trening rozpoczyna sie i konczy krotkim ceremoniatem: chwile przed czasem rozpoczecia
treningu uczniowie siadajg w seiza w rzedzie na przeciw kamiza. Najwyzsi stopniem
(hakama) siadajg z prawej strony. Linie wyréwnuje sie do osoby, ktéra usigdzie jako pierwsza
z prawej. Kiedy wszyscy juz siedza, na tatami wchodzi prowadzacy. Wszyscy razem
oddychajg chwile spokojnie w celu wyciszenia i skoncentrowania przed treningiem po czym,
za przyktadem instruktora, oddajg ukton w kierunku kamiza. Nastepnie z pozdrowieniem
stowami onegai shimasu - (zapraszam (do wspolnego treningu)) uczniowie i instruktor
ktaniajq sie sobie. Odpowiednio na zakorczenie uzywa si¢ stow arigato gozaimashita
(dzigkuje bardzo).

o W przypadku spdznienia na zajecia, nalezy usig$¢ z boku na macie w seiza i poczekac¢ na
pozwolenie wejScia na mate, po czym oddac ukton w seiza i dotgczy¢ do treningu.

e Za kazdym razem, kiedy instruktor przerywa trening, aby pokazac¢ technike lub cwiczenie,
nalezy szybko usigs¢ w seiza na przeciwko kamiza i z uwagq obserwowac oraz stuchac. Po
demonstracji nalezy uktonic sie instruktorowi, a nastepnie partnerowi i rozpocza¢ ¢wiczenia.

o Kiedy instrukcja jest skierowana bezposrednio do Ciebie, usigdz w seiza lub stuchaj stojac
(zaleznie od jej formy) i uwaznie obserwuj. Ukton sie instruktorowi po zakoriczeniu. Jesli
instruktor wyjadnia co$ innej osobie, mozesz przerwa¢ swoj trening, usigé¢ w seiza i
obserwowac. Ukton sie po zakoriczeniu.

« Jezeli chcesz w trakcie treningu zadac pytanie instruktorowi, to podejdz do niego. Nigdy nie
wotaj go z dalekal!

o Jedli jestes zmuszony wyjs¢ z Dojo przed zakonczeniem treningu, popros instruktora o zgode
na jego opuszczenie.

e Rozmowa na macie powinna ograniczac sie do absolutnego minimum.

o Ubiér (keikogi) powinien by¢ zawsze czysty i schludny. Bror uzywana w trakcie treningu (jo,
boken, tanto) powinna by¢ szanowana, w dobrym stanie i zZtozona we wtasciwym miejscu.

« W trakcie treningu nie mozna nosi¢ bizuterii, je$¢, pi¢ oraz zu¢ gumy.

e Przyjemniej jest cwiczy¢ na czystej macie i w czystym otoczeniu, zatem kazda osoba biorgca
udziat w treningu powinna starac¢ sie o utrzymanie Dojo w nalezytym porzadku.

o Nauka Aikido powinna odbywac¢ sie w atmosferze zaufania i szacunku do swojego instruktora
oraz innych uczestnikow treningu.
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