REGULY AIKIKAI

PrawdziwegdAlKIDO nie opanuje sginigdy, jeli si¢ nie posgpujescisle wedtug pouczeinstruktora.

AIKIDO jako sztuk walki doskonali si poprzez bycie czujnym wobec wszystkiego, acpdsieje wokét

nas i wystrzeganiegbdstongcia wraliwych miejsc ciata guki.

3. Praktyka staje giradosna i przyjemna,§etrenuje s¢ tylko tyle, by nie dokuczat nam bél.

4. Nie zadowalajcie gitym, czego nauczono Was w DOJO. Trzeba stale rxwavyprobowywa i rozwijac
to, czegécie sk nauczyli.

5. Podczas praktyki nigdy nie naleniczego wymuszaw nienaturalny lub nieuzasadniony sposob. Adept
powinien podejmowatrening odpowiedni do swego ciata, kondycji fizyegi wieku.

6. CelemAIKIDO jest rozwdj prawdziwie ludzkiej osobowa. Nie powinno si go wywa¢ do okazywania
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ETYKIETA W DOJO

Etykieta to obowhzujacy w okrelonym srodowisku czy grupie spotecznej zbiér norm zachdaamwyczajow i
form towarzyskich.

Aikido dojo jest miejscem, gdzie budujersgstwo, a wysze uczucia ludzkie bugdgie w ekstazie etkiej pracy. Jest
to tajemnicze miejsce, gdzie umyst ludzki szlgigjiev pocie czota.

Wszelkie zachowania na dojo, nie tylko podczasitigunwynikap z japaiskiej tradycji. J&li zatemswiadomie
decydujesz sina tradycyjn sztuke walki musisz to zaakceptowa

Przestrzeganie kilku prostych, tradycyjnych zasaegut pozwoli nam na bezpieczne i przyjemnedgganie czasu
na macie.

Dlaczego oraz kiedy si ktaniamy

Ukton jest wyrazem szacunku dla wszystkégticzacych w dojo. Jest znakiem uznania dla sztuki aikjejoTwarcy
oraz wszystkich propagigych te szlachetna szttikaswiecie.

Q Przed wejciem i wyjciem z dojo.

O Podczas wchodzenia i schodzenia z maty.

O Przed kadym treningiem, ukion do zefia O-sensei’'alub sciany frontowej dojo(kamiza), potem do
instruktora, méwic "Onegai Shimasu," co w tym przypadku zma przettumaczyjako "Powierzam si
twojemu nauczaniu."

O Po kadym treningu, ponownie ukton do kamiza, potem ddrirktora, méw4c: "Arigato Gozaimashita" co
znaczy "Dzékuje".

O Kiedykolwiek prosimy instruktora o pomoc.

PODSTAWOWA ETYKIETA W DOJO

Zawsze traktuj instruktora z respektem.

Nie wchod w butach na mat

Na zagcia przychod na czas. Uczniowie powinni siedgie jednej linii w seiza 3-5 minut przed rozpeciem

zaje¢. Jezeli ktos sie sp&ni, powinien wejc cicho i usis¢ w seiza na kragdzi maty i dopiero po zezwoleniu

instruktora dadczy¢ do ¢wiczacych.

Nie przerywaj zaj¢ niepotrzebnymi pytaniami. dlemusisz zad& pytanie, zaczekaj na odpowiedni moment.

Jeli jestes w dojo, ale nie na macie, uszanuj treieygh, ladz cicho, i uwanie obserwuj.

Jezeli musisz opgci¢ mat lub dojo w czasie trwania z4j podejd i poprd instruktora o zgog

Unikaj siedzenia na macie tylem do gda O-sensei’a Nie opieraj si o sciany i nie sied z wyprostowanymi

nogami. Dozwolony sposéb siedzenia to — seizaskerzowanymi nogami(po turecku).

8. Przed zajciami zdejmij wszelkie ozdoby typu: zegarek, kokizyancuszki lub inm bizuterie, poniewa moze
ona zrant Ciebie lub Twojego partnera.

9. Nie wna na ma¢ jedzenia, napojéw, gum itp.
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Staraj s¢, aby Twoje paznokcie byty krétkie i czyste@ki u nég).

Miejsce treningu sztuk walki powinno butrzymane w czystai. Jeli zobaczysz jakiesmieci na macie, to
usth je nie czekajc, & zrobi to kta inny. Jest to agcia twojej praktyki. Dbaj o swoje dojo.

Gdy trwap zajcia — ogranicz rozmowy do minimum. Jedynym dozwgtortematem rozmow jegtiKIDO .
Niegrzecznie jest rozmawdagdy instruktor kieruje swe stowa do zgromadzonychniow.

Jezeli masz problem z techniknie krzycz przez calsak, aby prost instruktora o pomoc. Najpierw sprobuj
wykona technile obserwujc innych. Efektywne obserwowanie jest urgiepscia, do ktérej powiniene
dazy¢. Jezeli nadal ldziesz miat(a) problem, zawotaj instruktora i pdpgo o pomoc.

Kiedy prowadzcy instruuje at, badz cicho, & instruktor skéczy swoje wyjdnienia. Wtedy ukta sie.
Wykonuj wskazéwki instruktora natychmiast. Nie pdiyaby reszta uczniéw czekata przez Ciebie.

Jsli instruktor pokazuje eg¢ techniki, nie wykonuj jej catej, ndlac, ze wiesz co bdzie nasipne.

Nie badz leniwy podczas zg¢. Powiniené ¢wiczye, albo czekaw seiza na swajkolei.

Nie poréwnuj instruktoréw. Kaly ma c@ unikalnego do przekazania. Twoim zadaniem jesttayc.

Nie angauj sie w brutalne i niepotrzebne zawody, ktore grapkaza kto jest silniejszy, a kto stabszy.
Pamktaj oraz gorliwie wypetniaj wszelkie oboawki wobec sekcji w odpowiednim czasie i miejscu.
Dbaj o dobre img sekcji, godnieg reprezentuj na wewgirz oraz swoim pogpowaniem nie nataj honoru
nauczyciela oraz starszych stopniem uczniéw.

Dbaj o to, aby Twoj stroj treningowy byt czysty idebrym stanie

Przebieraj € w wyznaczonych do tego celu pomieszczeniach (@imacie).

Pamktaj, ze przychodzisz na zgjia aby st uczy, a nie zaspokajaswojeega Dlatego skromn&, pokora i
bycie otwartym jest zalecane.

Wchodz ha mat z czystym umystem. demyslisz ze juz wszystko umiesz,dalzie trudno si czegokolwiek
nauczy.

Nie przychod na zagcia kedac pod wptywemirodkéw odurzajcych, lub jali zagraza to twojemu zdrowiu.
Nie demonstruj techniki aikido w miejscach publigzh, osobom postronnym (z vagkiem specjalnie
organizowanych pokazéw) oraz unikaj jakichkolwieyawan do walki.

Nie méw w sposob obghwy czy lekcewaacy o innych sztukach walki.

Przystepujac do treningu warto zachow# w pamieci nastepujace rady:

1. Miej gietki i otwarty umyst. Nie ulegaj pokusie, by odrzéiciauki, ktére nie pasudo Twoich wyobraen.

2. Naucz st ¢wiczy¢ samemu. Instruktor nie Ci najwyej wskazéd wiasciwa drog, ale w podray
Wyruszysz samotnie.

3. Badz czujny. Nie oczekuj ustawicznych nauk. ,Kradnijfedz obserwujc swojego nauczyciela i gladuj
jego zachowanie.

4. Staraj st bye jak najlepszym. Unikaj przegnosci. Przede wszystkim zadbaj o umyst, ciato i tekbni

5. Badz grzeczny i pokorny. Zadawaj pytania, lecz nigde kiwvestionujzadnej odpowiedzi. Nie szukaj
usprawiedliwienia, gdy nauczyciel zwraca Ci uwag

6. Co pewien czas powracaj do podstaw. Kiedyzsigubisz, to najlepszy sposoéb, by zéaz nowa.

EGZAMINY NA STOPNIE KYU W USA PG
Wymagania:

1. Zgodnie z wymogami USA PG

2. Udzial w trzech steach wewntrznych USA PG (dwa dni treningowe)*

3. Udziat w jednym stau krajowym lub m¢dzynarodowym z Shihanem®*/**

* - od momentu zdania poprzedniego egzaminu

** - nie dotyczy gr. pocatkujacej



