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1. Etykieta dojo

o Kazdy adept powinien dbac¢ o higiene ciata i schludny wyglad. Wykluczony jest
udziat w zajeciach aikido z niedyspozycjg ciata lub kontuzja.

e Oczekiwang normg zachowania jest punktualnos$¢. Wejscie na sale (dojo) odbywa
sie wytgcznie w obecnosci prowadzgcego zajecia (shihan, sensei, senpai)
lub po wyrazeniu przez niego zgody. Wchodzac na sale, adepci aikido wykonujg
ukton w strone kamiza. W przypadku spoznienia aikidoka czeka w pozycji seiza
(siad japonski) na skraju maty (tatami) przy shimoseki. Po otrzymaniu zgody
od instruktora spézniony uczen ktania sie w kierunku kamiza i dyskretnie dotgcza
do ¢wiczgcych.

e Po wejsciu na sale nie powinno sie spacerowac, biega¢ czy wykonywac ¢wiczen.
Wszyscy ustawiajg sie w szeregu wzdtuz shimoza i czekajg w skupieniu
na rozpoczecie zajec.

e Zajecia aikido rozpoczynajg sie od zbiorki (seiretsu). Ustawienie wymaga
zachowania hierarchii stopni. Po prawej stronie przy yoseki ustawia sie najwyzszy
rangg uczen i adekwatnie najnizszy rangg zajmuje miejsce po lewej stronie
- przy shimoseki.

e Prowadzgcy rozpoczyna zajecia, wykonujgc pierwszy ukfon w strone gaku
(komenda: shomen ni rei), drugi w kierunku ucznidow (komenda: otagai ni rei).
Uczniowie zobowigzani sg odpowiedzie¢ stowami onegai shimasu, co jest formg
odpowiedzi na zaproszenie i deklaracji do treningu.

e Ukilony sg oznakag szacunku i wysokiej kultury osobistej. Powinny by¢ stosowane
kurtuazyjnie podczas zaproszenia do c¢wiczenia, podziekowania za wspdlne
¢wiczenie, zmiany wspoétéwiczacego itp.

e Podstawowg metodg pracy jest wielokrotne powtarzanie  techniki
zademonstrowanej i wyjasnionej przez nauczyciela. Jesli pojawia sie problem
z technikg najlepiej jest poprosi¢ o wyjasnienia prowadzgcego zajecia. Nigdy nie
wota sie nauczyciela, uklon w jego kierunku w zupetnosci wystarczy. Mozna
poprosi¢ o pomoc dodajgc stowa onegai shimasu. Po otrzymaniu wyjasnien
od nauczyciela stowem wakarimasu potwierdza sie ich zrozumienie, a sentencjg
domo arigato dziekuje sie za wskazowki.

e Kiedy instruktor przerywa trening komendg yame, wszyscy powinni przestac
¢wiczy¢ i w skupieniu wystucha¢é uwag oraz wyjasnien. Zabronione
- bo nieeleganckie - jest w tym czasie przyjmowanie lekcewazgcej postawy
lub odwracanie sie tytem. Gdy nauczyciel skonczy demonstracje, wszyscy ukionem
potwierdzajg jej zrozumienie i powracajg do ¢wiczenia. O wznowieniu éwiczen
informuje komenda hajime.

e W sytuacjach takich jak: zbidrka, demonstracja lub wyjasnienia nauczyciela,
przerwa w ¢éwiczeniu, uczen powinien przyjgé pozycje niskiego siadu - seiza.

e Sygnatem oznajmiajgcym zakonczenie ¢éwiczen jest komenda: soremade. Po jej
ustyszeniu studenci zaprzestajg ¢wiczen, przyjmujg w kierunku kamiza pozycje
shizentai (naturalna postawa ciata) i oczekujg na ukton nauczyciela.
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e Bezposrednio po zaprzestaniu ¢wiczen wykonywane sg dwa uktony. Pierwszy
w kierunku kamiza i drugi wzajemny nauczyciel - uczniowie. W obu przypadkach
sensei rozpoczyna, jako pierwszy. Jesli miatlo miejsce ¢wiczenie z partnerem,
to wskazane jest podziekowanie mu oddzielnym trzecim uktonem.

e Ceremonia zakonczenia sktada sie z dwodch czesci: z zakohczenia c¢wiczen
i oddzielnego zakonczenia zaje¢. Pierwsza czes¢ definitywnie konczy ¢wiczenia
i odbywa sie w dowolnym miejscu tatami (maty). Druga jest oficjalnym
zakonczeniem zaje¢, ktére odbywa sie podczas zbiorki, jest formg podsumowania,
podziekowania i pozegnania.

e Zakonczenie zaje¢ odbywa sie na zbidrce koncowej. Podobnie jak na rozpoczecie
uczniowie ustawiajg sie w szeregu seiretsu. Nastepnie siadajg w seiza. Jest
to moment do podsumowania zajeCc. Nauczyciel moze przedstawi¢c swoje
spostrzezenia, da¢ uwagi, co do dalszego rozwoju itp. Sensei kohczy zajecia,
wykonujgc pierwszy ukton w strone gaku (komenda: shomen ni rei), drugi
w kierunku ucznidw (komenda: otagai ni rei), ktdrzy sg zobowigzani odpowiedzie¢
stowami domo arigato gazaimashita, co jest formg podziekowania za trening.
Uczestnicy zajeC wstajg po komendzie Kkiritsu. Nastepuje wzajemny ukton
nauczyciel — uczniowie, co konczy trening.
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2a. Bezpieczenstwo

BEZPIECZENSTWO JEST NADRZEDNA ZASADA OBOWIAZUJACA W DOJO.

e Kazda osoba przebywajgca w dojo zobowigzana jest do przestrzegania zasad
bezpieczenstwa w caltym dojo (wlgczajgc korytarze, szatnie, fazienki)
i podporzgdkowania sie poleceniom instruktorow prowadzgcych zajecia.
Za zachowanie 0sob niepetnoletnich odpowiedzialni sg rodzice/opiekunowie.

e Do momentu rozpoczecia zaje¢ za bezpieczenstwo dzieci przebywajgcych w dojo
odpowiedzialni sg rodzice lub opiekunowie.

e Zawsze nalezy stuchac polecen prowadzgcego trening.

o Cwicz z uwagg, w ciszy, bez zbednych rozméw i dyskusji.

e Stale udoskonalaj pady - to podstawa bezpieczenstwa.

e Dbaj o higiene osobistg. Twoje keikogi (kimono) powinno by¢ zawsze czyste. Poza
tatami chodzimy zawsze w klapkach.

e Na macie ¢wiczymy na boso albo w tabi - tradycyjnych, siegajgcych kostki
japonskich skarpetach z osobnym palcem.

e W czasie treningu na macie nie wolno nosi¢ zegarkoéw, bransoletek, obrgczek,
tancuszkow, kolczykéw oraz innych ozdob i bizuterii.

e Pamietaj o tym, by na treningu mie¢ zawsze krétko obciete paznokcie.

e Zmyj mocny makijaz i zepnij dtugie wtosy.

e Nie przychodZz na trening po spozyciu alkoholu lub pod wptywem Srodkow
odurzajgcych.

¢ Nie wnos na mate i nie spozywaj jedzenia oraz napojow. Nie zuj gumy.

e Wytgcz telefon komérkowy lub wyciszy¢ jego dzwonek.

e Jesli wykonujesz technike (tori) to od Ciebie zalezy bezpieczenstwo partnera
i otaczajgcych was ¢wiczgcych. Patrz gdzie rzucasz. Dzwignie zakfadaj
z wyczuciem. Pamietaj, ze Ty tez bedziesz uke.

o W trakcie ¢wiczenia wykonuj tylko technike pokazang przez instruktora. Jesli chcesz
¢wiczy¢ inng technike popro$ o zgode prowadzgcego zajecia.

e O problemach zdrowotnych, niepokojgcych objawach masz obowigzek zawiadomi¢
instruktora przed treningiem, lub w czasie treningu jezeli objawy te pojawity sie
dopiero wtedy. Kazde zte samopoczucie, uraz, skaleczenie, wypadek itp. nalezy
natychmiast zgtosic instruktorowi.

e Po wejsciu do dojo wyjmij z pokrowca bokken i jo, aby w razie potrzeby sprawnie
rozpoczgc¢ trening z bronig. Niedopuszczalne jest pozostawianie broni w pozyciji
pionowej — oparte o Sciane, drabinki. Pokrowce z bronig i broih zawsze ktadz ptasko
na podfodze.

e Jesli musisz opusci¢ dojo, zgtos ten fakt osobie prowadzacej trening.

e Przed i po treningu uczniowie przebywajgc w dojo powinni sie odpowiednio
zachowywaé, mowi¢ cicho, nie obraca¢ sie tylem do kamiza i nie powinni
przyjmowac lekcewazgcej postawy.
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e Jesli masz watpliwosci co do witasciwego zachowania, nalezy po prostu byc¢
rozwaznym, uprzejmym i grzecznym. Zawsze warto zapytac¢ starszych stopniem,
ktérzy chetnie udzielg odpowiedzi.

e Jesli organizacja dojo wymaga specjalnych przygotowan, zawsze pomagaj
przy rozktadaniu, sktadaniu i czyszczeniu maty.

2b. Zasady dla odwiedzajgcych dojo

e Jesli nie przyszedtes do dojo ¢wiczyC, a tylko popatrze¢ lub czekasz na swoje
dziecko/podopiecznego, usigdz na widowni i w milczeniu obserwuj ¢wiczgcych.

e Do dojo wchodzimy w czystym obuwiu lub w klapkach.

e Na mate mozesz wejs¢ wytgcznie na boso — zabronione jest wchodzenie w butach
lub w klapkach.

e Przed wejsciem do dojo wytgcz telefon komodrkowy. Jesli musisz rozmawiaé, zréb
to na zewnatrz sali.

e Podczas treningu nie komentuj zachowan instruktora lub ¢wiczgcych.

e Jesli chcesz sie czegos dowiedziec€, udzieli¢ informacji porozmawiaj z instruktorem
po zakonczeniu treningu.

¢ Nie przeszkadzaj w zaden sposdb ¢wiczgcym na macie.

e Zabronione jest przebywanie w dojo po spozyciu alkoholu lub pod wptywem
Srodkow odurzajgcych.

¢ Instruktor ma prawo wyprosi¢ z dojo kazdg nieodpowiednio zachowujgcg sie osobe.
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