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ETYKIETA DOJO-PODSTAWOWE WYMAGANIA

1. Wchodzenie i wychodzenie z Dojo. Zawsze zwracamy si¢ do Dojo twarza, ktaniamy si¢ i méwimy OSU.

2. Kidy si¢ spéznimy na trening. Po przebraniu si¢ w Karate gi, siadamy w seiza twarza odwrocong od reszty
¢wiczacych. Czekamy z zamknigtymi oczyma. Kiedy otrzymamy pozwolenie na dotaczenie do grupy.
Podnosimy sig¢, ktaniamy, wykonujac OSU.

3. Podczas treningu nie mozna zdejmowaé zadnej cze$ci dogi, chyba ze dostaniemy wyrazne polecenie
instruktora prowadzacego trening.

4. W Dojo nie wolno zu¢ gumy, jes$¢ ani pali¢. Za zgoda instruktora prowadzacego podczas intensywnych
treningdw, moga by¢ uzywane ptyny uzupehiajace niedobory elektrolitow (woda wysoko zmineralizowana,
napoje izotoniczne ).

5. Po otrzymaniu polecenia od instruktora prowadzacego o wykonanie jakiej$ pozycji lub innej czynnosci.
Staramy si¢ je wykona¢ mozliwie jak najszybcie;j.

6. Nigdy nie ¢wiczymy kumite (walki) pod nieobecnos¢ instruktora prowadzacego. Zawsze podchodzimy do
przeciwnika z szacunkiem. Starsze stopnie oraz osoby bardziej zaawansowane nigdy nie powinny w petni
wykorzystywaé swoich umiejetnosci w stosunku do nizszych stopniem, o mniejszych umiejetnosciach oraz
stabszych fizycznie.

7. Nigdy nie prosimy starszego stopniem o kumite. Jezeli zostaniemy jednak przez niego poproszeni- nie
powinni$my odmawiac.

8. Podczas treningu nie wychodzimy z szeregu bez pozwolenia instruktora.

9. Podczas treningu zwracamy si¢ do swojego instruktora, Sempai, Sensei, Shihan. Nigdy nie zwracamy si¢ po
imieniu.

10. Podczas treningu nie przeklinamy, nie $§miejemy, nie chichoczemy i nie siadamy w niedbatych pozycjach.
Trening staramy si¢ traktowac¢ powaznie i staramy si¢ by¢ uwazni. Karateka powinien by¢ zawsze przygotowany
do dziatania oraz dobrze wychowany. Zawsze podchodzimy z szacunkiem do innych trenujacych i z nalezyta
powaga. Posiadanie wyzszego stopnia nie upowaznia do nieodpowiedniego zachowania.

11. Zawsze powinni§my pozosta¢ w Dojo do ceremonii zamknigcia. Chyba Ze otrzymali§my zgode¢ od
prowadzacego instruktora na wczesniejsze opuszczenie Dojo.

12. Aby poprawi¢ swoje dogi lub obi odwracamy si¢ w prawo od reszty grupy lub od swojego partnera. Nalezy
szanowac swoje obi (pas). Symbolizuje ono wysitek jaki wlozyli§my w trening.

13. Dogi musza by¢ zawsze czyste i schludne.

14. Nalezy stuchac¢ z uwaga wskazowek instruktora. Aby potwierdzi¢, ze zrozumieli$§my polecenie, za kazdym
razem wypowiadamy glosne Osu.

15. Instruktora traktujemy z nalezytym szacunkiem. Karate zaczyna i konczy na uprzejmosci. Jezeli nie
bedziemy szanowali os6b w Dojo. Ktore poswigcaja nam swoj czas. To oznacza, ze w Dojo nie bedzie dla nas
miejsca na nauke karate Shinkyokushin/Kyokushin. Nie rozmawiamy podczas zajgé. Odpowiadamy tylko na
pytania ktore zadaje instruktor. Takie zachowanie rozwija zaufanie pomigdzy nauczycielem a uczniem. Utatwia
i przyspiesza proces nauczania.

16. Podczas treningu zabronione jest noszenie wszelkiego rodzaju 0zdéb i bizuterii.

17. Zawsze dbamy o higieng osobistg. Paznokcie musza by¢ krotko obcigte. Powinni§my zawsze upewniaé sie,
ze nasze dlonie, stopy i paznokcie sg czyste. Podczas treningéw zdarza si¢ ze ¢wiczymy bardzo blisko z
partnerem.

18. Do toalety powinnis$my udawac sie zawsze przed treningiem aby unika¢ wypetnionego pecherza. Podczas
przyjmowania uderzen czy kopnig¢ moze to by¢ bardzo niebezpieczne. Posilek przed treningiem powinien by¢
lekkostrawny, nie obcigzajacy przewodu pokarmowego — tak aby osoba ¢wiczaca nie odczuwala nieprzyjemnego
dyskomfortu w trakcie wykonywanej aktywnosci. Idealnym rozwigzaniem jest spozycie positku obfitujacego w
produkty o niskim indeksie glikemicznym na 2 -3 godziny przed treningiem.
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