Dojoregler

i Vasteras Ki-Aikido klubb

Antagna 2022-01-21

Tillsammans hjalps vi at att skapa en trivsam och séker traningsmiljo for alla!
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Introduktion

Kampkonster/kampsporter som Ki-Aikidon ar en traningsform i grupp dar moten
och samverkan sker mellan manniskor. Dojoregler finns for att skapa en trygg,
sdker och trivsam traningsmiljo i dessa méten genom att satta ett antal fa men
val genomtankta granser som alla dr dverens om att félja nar vi tréanar
tillsammans.

Dojoreglerna finns i tva utféranden:

e En kort version som ar gjord for anslagstavla och utskick dar
informationen skall fa plats pa ett utskrivet A4 pappers ark.

e En lang version som &r gjord fér hemsida, GoogleDrive och pdrm i dojon.
Den innehaller motiveringar och forklaringar, tips till nyborjare samt
matnyttig kunskap till alla.

Inslag av etikett

| kampkonst finns bade regler och etikett i dojon. Regler skall foljas medan
etikett ar av karaktaren mer frivilligt. Etiketten harstammar vanligast fran Japan
precis som kampkonsten sjalv och ar utryck for att visa vordnad och respekt till
instruktoren, traningskamraterna, traningslokalen, vapnen och 6vriga materiella
ting i dojon.

Vissa inslag av etikett ar medskrivna i reglerna eftersom de ar sa pass starkt
vedertagna i den dagliga tréaningspraktiken. Daremot ar det viktigt att podngtera
att ingen far straffas om de skulle missa eller slarva med etiketten. Exempelvis
inte bugat sig nar det forvdntas. Etikett ska utforas av den tranandes egna goda
vilja och forstaelse for dess innebérd.

Vidare finns mer dojoetikett som beskrivs i annat dokument.

Overtriadelse

Den som inte respekterar dojoreglerna och begar flera och aterkommande
overtradelser blir ett fall under klubbens foreningsstadgar kap2§2 och kap2§5,
dar styrelsen kan komma att ge ut en varning, stanga av eller utesluta
medlemmen helt ifran klubben.
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Dojoregler

Kort version — Pa var hemsida vasteraskiaikido.se kan du lasa langre férklaringar om de 31 punkterna.

Tillsammans hjalps vi at att skapa en trivsam och sdker traningsmiljé for alla!

Tank pa innan du kommer till dojon:
Ordning:
1. Vara registrerad och ha betalat terminsavgiften

innan du tranar. Detta bland annat for att du ska
tackas av klubbens foérsadkring.

2. Kom i god tid till traningen sa du hinner att byta om.

Alla skall sitta i seiza pa rad pa mattan vid
traningstidens borjan. Vid sen ankomst; anslut dig till
gruppen diskret, men se till att instruktoren vet att du
ar ndrvarande.

3. Trana inte om du &r sjuk eller skadad.

Kladsel/hygien:

4. Folj klubbens rekommendationer for
traningsklddsel, se hemsidan for detaljer.

5. Ta av klockor, ringar, smycken och dylikt.

6. Var alltid noga med din personliga hygien. Rengor
bade hander och fotter innan tréning.

7. Inga starka lukter fran parfymer eller tvattmedel far
forekomma pa grund av allergi.

8. Naglar pa bade hander och fotter ska vara
kortklippta for att undvika skador.

Tank pa nar du ar i dojon:

Ordning:

9. Ta av skorna innan du betrader dojon.

10. Du har eget ansvar for dina vardesaker.

11. Alla hjalps at att rengora och halla ordning i dojon,
fore och efter traningspasset.

12. Askadare uppmanas vara tysta och undvika onddig
kontakt med de som tranar.

13. Tranande foraldrar ansvarar sjélva for medtagna
barn under traningspasset.

Fortaring:

14. Ingen fortaring av dryck eller mat pa mattan. For
detta hanvisas till koket. Vatten i traningsflaska ar
tillatet.

15. Tugga inte tuggummi eller snusa under traning.
Kan sattas i halsen eller falla ut.

16. Dojon ar en rokfri lokal och du férvéntas att inte
lukta tobak under traning.

17. Inget brukande av alkohol eller narkotikaklassade
preparat i dojon.

Tank pa nér du ar pa mattan:

Ordning:

18. Instruktoren har det yttersta ansvaret for
sdkerheten och trivseln pd mattan. Folj alltid
instruktorens rad och anvisningar.

19. Var tyst, koncentrerad och lyssna noga nar
instruktoren visar en teknik. Handupprackning vid
fragor.

20. Borja aldrig tréana en teknik innan instruktoren
gett sin tillatelse att starta. Inled med bugning.

21. Avsluta 6vningen genast nar instruktoren ger sin
signal for att bryta. Avsluta med att buga.

22. Informera alltid instruktéren om du behover ga av
mattan under traningen eller Iamna tréningen i fortid.

Sdkerhet:

23. Gor endast den teknik som instruktoren anvisat
eller som ni har 6verenskommit.

24. Respektera alltid din traningskompis signal om att
hon/han markerar stopp/avbryt.

25. Anpassa nivan. Anvand inte sadana kast eller
hastiga fallningar, som din traningskamrat inte har
tillracklig fall eller rullteknik for att klara av.

26. Vapen (tanto-knivar, bokken-trasvard, jo-trastav
0.s.v.) ska behandlas med respekt. Lek eller kasta inte
med vapnen.

Trivsel/trygghet:

27. Visa alltid vanlighet och respekt mot alla
traningskamrater bade pa och utanfor mattan.

28. Visa respekt och forstaelse for andra
aikidoformer, budoformer, kampkonster och
kampsporter bade i och utanfoér dojon.

29. Var inte 6verlagsen mot din traningskamrat om du
ar skickligare, hjalp henne/honom istéllet.

30. Var en bra "Uke” genom att inte sabotera nar din
traningskamrat ska 6va in en teknik. Du ska hjalpa till
att trana in tekniken sa bra som mojligt tillsammans.

31. Lar aldrig ut eller demonstrera Aikido-tekniker
utanfér dojon och mattan. Det kan vara riskfyllt!

Version 2022-01-21
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Dojoregler i Vasteras Ki-Aikidoklubb

Lang version

Tank pa innan du kommer till dojon:
Ordning:

1. vara registrerad och ha betalat terminsavgiften innan du tranar. Detta
bland annat fér att du ska tackas av klubbens forsakring.

Den terminsvisa registreringen maste vara gjord och medlemsavgiften maste
vara betald for att den tranande ska vara forsakrade pa mattan.
Hemforsakringar tacker inte kampsport, sa klubben har tecknat en egen
skadeforsakring for vara medlemmar via vart éverférbund Svenska Budo- och
Kampsportsférbundet. Terminsregistreringen ar dessutom for att klubben ska
kunna fa idrottsbidrag fran Vasteras stad och SISU Vastmanland.

2. Komi god tid till traningen sa du hinner att byta om. Alla skall sitta i seiza

pa rad pd mattan vid trdningstidens borjan. Vid sen ankomst; anslut dig till
gruppen diskret, men se till att instruktoren vet att du ar ndrvarande.

Den som ar hogst graderad ansvarar for att de som ska trana sitter ner pa kna
("Seiza”) pa linjen innan traningen ska borja. (En linje framfor den rodgrona
gransmarkeringen vid mattans kant mot koket.)

3. Trinainte om du &r sjuk eller skadad.

Tank pa att inte trdna om du till exempel ar skadad, forkyld eller sjuk pa annat
satt. Du kan smitta andra och riskerar att féorsamra din egen sjukdom eller skada.
Dock finns det inget som hindrar att du kommer till lokalen (Dojo) under
traningstiden och sitter pa banken och tittar pa om du till exempel har en skada
eller lattare forkylning. Att betrakta en traning fran mattkanten kan ocksa vara
mycket larorikt, samt att det sa klart ocksa ar trevligt att traffa
traningskompisarna, aven om man sjalv inte har mojlighet att tréna just den
gangen.

Hos oss kan du pa eget ansvar fortfarande trana om du har kroniska smarta och
Oomhet efter skador. For att underlatta for alla pa mattan att kunna bli varse och
ta hansyn till kan du markera pa traningsdrakt eller kropp med réd vavtejp dar
du har ont. En rulle med rord vavtejp finns pa en bestamd plats i klubbens
forradsskap. Fraga om du inte hittar.
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Kladsel/hygien:

4. rolj klubbens rekommendationer for triningsklidsel, se hemsidan fér
detaljer.

F6r nyborijare:

| borjan kan du trana i vanliga traningsklader som t-shirt och mjukisbyxor.
Byxorna bor tacka benen som hjalper dig att undvika onddiga skrubbsar och
liknande fran mattan. Tank ocksa pa att de klader du véljer att tréna i inte har
dragkedjor eller andra vassa féremal som man kan riva sig pa. | den fortsatta
ordinarie traningen bor en drakt inforskaffas. Vid kop av drakt hjalper vi dig med
storlek och inkop.

Om du redan har drakt, sa kan du anvanda den redan fran start. Dock ska ett vitt
balte anvandas oavsett tidigare erfarenheter fran andra kampkonster.

Dogi och Hakama:

Vi tranar i vit traningsdrakt (Dogi eller kort Gi) bestaende av byxor, jacka och
bélte. Dogi-jackan finns anpassad for Aikido med kortare armar. Det ar valfritt
att ha t-shirt, linne eller inget under Dogi-jackan. Du ska helst inte tréna i helt
bar overkropp. Din traningsdrakt skall vara hel och ren. Kolla drdkten innan du
packar ner den!

Bar drakten korrekt med vanster 6verdel overlappande mot hoger dverdel.
(Darfor att tvartom betyder att man har sorg enligt japansk sed.)

Efter avklarad 3 kyu-gradering far du borja trana med de bla/svarta byxorna
(hakama) i din hemmadojo. Hakaman ar ett arv fran samurajernas traningsdrakt
och stridskladsel och har som syfte att dolja dina fotter fran fiendens 6gon.
Hakaman tillhor aven japansk hogtidsdrakt for man.

Att bara hakama nar du gasttranar pa annan ort innebar ocksa att du
representerar var klubb och uppratthaller dess anseende. Darfér ”6vningskor” vi
bara i hemmadojon mellan 3 kyu till 2 kyu sa att du ska bli bekvam i rollen forst.
Efter 2 kyu far du bara hakama i utanfér hemmadojon.

5.Taav klockor, ringar, smycken och dylikt.

Ta alltid av klockor, ringar, smycken och liknande féremal innan traningen, da
det finns risk att man kan skada sig sjalv och sin traningspartner. Eller annu
battre; lamna allt du inte behover for traningen och resan dit, hemmal! Ringar
kan riva eller fastna i traningsdrakten. Halsband kan ga sonder eller strypa dig
sjalv. Orhangen kan fastna och rivas ur dronen.
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6. var alltid noga med din personliga hygien. Rengér bade hiander och fotter
innan traning.

Da vi tranar och tar i varandra, var da noga med din handhygien och tvitta
hdanderna noga innan traningen i respekt till varandras halsa. Vi tar med oss in i
dojon utifran mer virus och bakterier dn vad man kan ana.

Da vi tranar vanligast barfota, var noga med att rengéra och borsta av fotterna
fran smutts och ludd innan du kliver pa mattan. Da blir renhallningen av mattan
ocksa sa mycket lattare. Om du inte har mojlighet eller inte hinner att rengéra
fotterna sa kan du trana med strumpor/sockar pa.

Att tréna med nagon som luktar illa pa meters avstand eller har skitig och blodig
traningsdrakt ar ingenting man vill bli utsatt for! Sa utsatt ingen annan for det
genom att uppratta halla god kroppshygien!

7. Inga starka lukter fran parfymer eller tvittmedel far forekomma pa grund

av allergi.

Anvand inte parfymer, deodoranter eller makeup pa traningen samt tvatta
drakten helst med oparfymerade tvatt- och skoljmedlen. Det finns personer som
kan vara allergiska mot detta.

8. Naglar p3 bade hinder och fotter ska vara kortklippta for att undvika
skador.

Att fa skarsar eller rivsar av nagons naglar gor ont, kan bléda mycket och ar
ohygieniskt. Darfor ar rena och klippta naglar ett maste pa traningen! Tank ocksa
pa att ju langre nageln &r ju storre risk ar det att den bryts av! Tjejer som vill
behalla sina langa naglar skall darfor tejpa dessa.

Tank pa nar du ar i dojon:
Ordning:
9. Ta av skorna innan du betrider dojon.

Dojon far ej betradas med skor. Ta av dig skorna i hallen innan du kliver in. Detta
ar traditionell japansk praxis. Du kan antingen férvara skorna pa skohyllorna i
tamburen eller bara med dig skorna in till omkladningsrummen dar det finns
skobrickor under ombytesbadnkarna att stalla skorna pa.

10. pu har eget ansvar for dina vardesaker.

Det ar generellt sakert att lamna klader i omkladningsrummen Men ta helst med
dig dina vardesaker in i traningslokalen av sdakerhetsskal.
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11. Alla hjalps at att rengora och halla ordning i dojon, fore och efter
traningspasset.

Instruktoren anvisar nar det ar dags. Utrustning finns i forradet i koket.

Gor det till en rutin att alltid stada och halla rent i dojons samtliga utrymmen.
Detta galler alla tranande. Sempai (dojons aldre elever) leder och fordelar
arbetet och deltar sjalv aktivt i stadningen. 10 minuters stadning i samband med
traningen ska ses som en del av traningen. Dojons medlemmar férvantas vara
pro-aktiva och alerta i sitt forhallningssatt. Pa sa satt far vi en dojo dar alla tar
ansvar.

12. Askadare uppmanas vara tysta och undvika ondédig kontakt med de som

tranar.

For att traningen ska kunna ske pa ett sdkert och bra satt galler samma regler for
alla askadare som fér samtliga medlemmar i traningslokalen. Ha Ingen onddig
kontakt med de som tréanar pa mattan. Hall allt smaprat till ett minimum och nar
instruktéren/-erna instruerar, skall det vara tyst dven utanfor traningsmattan.

13. Trinande férildrar ansvarar sjalva for medtagna barn under
traningspasset.

Barn ar alltid vdlkomna till dojon da deras foraldrar tranar. Under traningen
vistas de utanfor mattan (kok, hall etc) och ar sysselsatta pa ett sadant satt att
de inte stor traningen. Fordldrarna ansvarar for sina barn.

Fortaring:
14. Ingen fortiring av dryck eller mat pa mattan. For detta hinvisas till koket.

Vatten i trdningsflaska ar tillatet.

Renhallningen av traningsmattan varderas hogt. Med risk for onddigt spill,
smulor och kladd &r det sakrast att halla det till koket.

15. Tugga inte tuggummi eller snusa under traning. Kan sattas i halsen eller

falla ut.

16. Dojon ar en rokfri lokal och du forvantas att inte lukta tobak under

traning.
17. Inget brukande av alkohol eller narkotikaklassade preparat i dojon.

Vasteras Ki-Aikidoklubb varnar om halsa och tar ett aktivt avstand ifran droger.
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Tank pa nar du dr pa mattan:
Ordning:

18. Instruktéren har det yttersta ansvaret for sdkerheten och trivseln pa
mattan. Folj alltid instruktorens rad och anvisningar.

19. var tyst, koncentrerad och lyssna noga nar instruktéren visar en teknik.
Handuppréckning vid fragor.

Visa respekt mot instruktoren. Detta betyder dven att man inte skall stalla en
fraga rakt ut, utan racka upp handen och vanta pa instruktorens tillatelse.
Pakalla instruktorens uppmarksamhet genom att saga \”sensei\” till en
instruktor och \”senpai\” till en hogre graderad medtranare.

20. Bérja aldrig trina en teknik innan instruktéren gett sin tillatelse att starta.
Inled med bugning.

Detta gors genom att instruktoren signalera med ett tydligt handklapp, varpa du
bugar for instruktoren, reser dig och sen halsar med en bugning till din
traningskamrat. Detta ar en fraga om sidkerhet och respekt till bade instruktoren
och till din traningspartner.

21. Avsluta 6vningen genast nar instruktoren ger sin signal for att bryta.
Avsluta med att buga.

Det ar mycket viktigt att sluta omedelbart da en farlig situation kan ha uppstatt.
Nar instruktoren klappar skall alla elever efter att de har bugat mot sin partner,
satta sig ner pa linjen. Detta skall utforas sa raskt som mojligt utan att stressa.
Bugningen mot din partner far inte bli lidande. All bugning skall vara valmenad
och uppriktig. Att maska och lata instruktoren bli vantande anses respektlost.

22. Informera alltid instruktéren om du behéver ga av mattan under
traningen eller lamna traningen i fortid.

Som instruktor har man ansvar for sina elever under traningstiden. Om nagon
mar illa eller har skadat sig maste instruktoren fa veta detta innan personen
forsvinner in i omkladningsrummet eller ut pa toaletten. Om du maste avvika
fran ett pass, skall du helst saga till tranaren innan passet borjat. Innan du sedan
avviker meddelar du instruktoren och tackar denne med en bugning.
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Sakerhet:

23. Gor endast den teknik som instruktéren anvisat eller som ni har
overenskommit.

Skaderisken 6kar om du forsoker dig pa en annan teknik, da din tréaningspartner
inte ar medveten om vad som kommer att hdanda. Du respekterar inte din
instruktor nar du tranar andra tekniker an den visade.

Som elev skall du alltid félja de rad och anvisningar som instruktéren ger. Om
instruktoren skulle ge ett rad som motsager nagot du tidigare hort, ska du anda
under det passet prova pa det visade sattet. Efter passet kan det vara intressant
med ett samtal om drendet. Kanske finns det fler satt att se pa saken?

24. Respektera alltid din trdningskompis signal om att hon/han markerar
stopp/avbryt.

Slapp omedelbart greppet, sa att ingen skadar sig.

Detta ar mycket viktigt ur sakerhetssynpunkt. Vid fallning och fasthallning nere
vid mattan markerar den fasthallne personen genom att klappa med ena handen
i mattan nar den har fatt nog. Nar nagon klappar sa ar det for att det gor ont.
Tva visdomsord fran en zen-mastare kan tillaggas: \”Om du har sénder dina
leksaker har du inget att leka med\” och \”Det ar din traningspartners tur nasta
gang\”.

25. Anpassa nivan. Anvind inte sadana kast eller hastiga fillningar, som din
traningskamrat inte har tillracklig fall eller rullteknik for att klara av.

Skaderisken blir valdigt hg om den som blir kastad inte &r/har tillrdckligt bra
fallteknik (Ukemi-waza). Det ar speciellt nar det gar for fort som skador intraffar
och ofta nar den som kastar forsdker sig pa ett for svart kast.

26. vapen (tanto-knivar, bokken-trisvird, jo-trastav o.s.v.) ska behandlas
med respekt. Lek eller kasta inte med vapnen.

Trivsel/trygghet:

27. visa alltid vanlighet och respekt mot alla trdningskamrater bade pa och
utanfor mattan.

Manga ser inte traningen som enbart traning utan som en social aktivitet. Man
tranar, har kul, pratar och traffar nya vanner. Forsok att trana ihop med alla, sa
att ingen kanner sig utesluten. “Pusha” eller hetsa inte nagon till att géra en
ovning den inte kanner sig bekvam eller redo for. Din traningskamrat kan ha
dolda skador i kna, handled, osv. Var lyhord och ta hansyn nar du blir ombed att
vara forsiktig.
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28. visa respekt och forstaelse for andra aikidoformer, budoformer,
kampkonster och kampsporter bade i och utanfér dojon.

Tala aldrig nedsattande om eller pa annat satt forringa andra idrotter.

Det ar latt och onddigt att det bildas rivalitet och framlingsfientlighet mot andra
traningsformer och andra dojos. Deltagare inom klubben kan dven ha bakgrund i
eller kor parallellt en annan kampkonst/kampsport vid sidan om Ki-Aikidon.
Dessa ska kunna kdnna sig trygga, 6ppna och valkomna i klubben. Ta vara pa
likheter och olikheterna mellan tréaningsformerna som nagot positivt och larorikt
att samtala om.

29. varinte overlagsen mot din traningskamrat om du ar skickligare, hjalp

henne/honom istillet.

En dag kanske din traningskamrat ar battre an dig pa en viss teknik och du
behoéver hjalp av honom/henne.

30. var en bra "Uke” genom att inte sabotera nir din traningskamrat ska éva in
en teknik. Du ska hjdlpa till att trédna in tekniken sa bra som mojligt tillsammans.

Lar aldrig ut eller demonstrera Aikido-tekniker utanfér dojon och mattan. Det kan

vara riskfyllt!

Inte for att det ar nagon hemlighet, utan for att skydda dig fran att skada dig
sjalv och andra. Naturligtvis ar det sa att risken for skador ar mycket hégre om
man visar tekniker eller provar pa utanfér mattan.
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