ETYKIETA W DOJO

czyli zbiér zasad obowigzujacych na sali do éwiczen, ktore okreslajg w jaki sposob pownnismy
sie zachowad, aby zajecia przebiegaty w mitej atmosferze, kulturalnie i bezpiecznie

« Wchodzac i wychodzac z dojo (sala do ¢wiczen) nalezy uktonic sie w strone kamiza
(gtéwna, $ciana honorowa w dojo). Podobnie przy wchodzeniu i schodzeniu z maty. W
ten sposob wyraza sie szacunek wobec miejsca w ktéorym éwiczymy oraz innych
¢éwiczacych tu osob.

« Jezeli spézniliSmy sie i trening juz sie rozpoczat, zanim dotaczymy do ¢wiczacych
powinnismy usigs¢ na skraju maty (najlepiej w seiza, czyli na pietach, "siad japonski") i
poczekaé az prowadzacy da nam znak, ze mozemy dotgczy¢. Wtedy ktaniamy sie i
wchodzimy na mate.

+ Przed treningiem nalezy zdja¢ wszelkg bizuterie oraz zegarek.

« Przed wejsciem na mate nalezy wytgczy¢ telefon komoérkowy. Jesli o tym zapomnimy i
telefon zadzwoni, trzeba go natychmiast wytaczy¢ (nie odbierac).

« Jezeli z jakiego$ powodu musimy zejs$¢ z maty przed koncem treningu, nalezy zgtosic to
prowadzacemu.

« W trakcie ceremonii rozpoczecia i zakonczenia treningu oraz podczas demonstracji
technik badz ¢éwiczen na srodku maty przez prowadzacego nie nalezy przechodzic¢ przez
mate, ani wykonywac innych czynnosci mogacych rozpraszac¢ uwage ¢wiczacych osob.
Przechodzac przez mate trzymamy sie Sciany przeciwlegtej do kamiza (schimoza).

« Siadajac w seiza na poczatku i na koncu treningu staramy sie utrzymac hierarchie.
Najstarsi stopniem siadajg po prawej stronie (patrzac w kierunku kamiza). Jesli nie
wiemy czy mamy starszy stopnien i gdzie powinnismy usig$¢, w dobrym tonie jest
siada¢ od lewej strony. Wyraza to takze naszg skromnosc¢ i che¢ uczenia sie od
pozostatych osdb.

+ Przystepujac do ¢wiczen w parach powinnismyuktoni¢ sie osobie z ktérg bedziemy
¢wiczyc¢. Podobnie robimy po zakonczeniu ¢wiczen, zanim usigdziemy do demonstracji
kolejnej techniki. Zapraszajac kogos$ do ¢wiczenia méwimy ,,onegaishimasu", pod
koniec zas powinnismy podziekowac za wspodlne ¢wiczenie - ,arigato".

« W czasie demonstracji technik staramy sie siedzie¢ w jednej linii, najlepiej w seiza. Jesli
kogos bolg kolana i nie jest w stanie dtuzej wytrzymac¢ w takiej pozycji, na jakis czas
mozna usigsc¢ ,po turecku" (z nogami skrzyzowanymi). Nigdy zas nie powinnismy
opierac sie z tytu, badz siedzie¢ z nogami skierowanymi do przodu. Taka pozycja jest
bardzo lekcewazaca.

« Podczas zaje¢ nie prowadzimy zbednych rozmdw, czy w inny sposdb nie zakiécamy
przebiegu treningu. Zawsze nalezy wykonywac polecenia prowadzacego.

« Po zakonczeniu treningu mitym zwyczajem jest specjalny ukton, dziekujac w ten sposéb
indywidualnie osobom, z ktérymi ¢éwiczylismy



