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ETYKIETA DOJO

Dojo jest miejscem, w ktérym éwiczy sig japonskie sztuki walki.

Wchodzac i wychodzac z Dojo nalezy wykona¢ ukton, jest on zewnetrzng oznaka dyscypliny, wyrazem kultury osobistej, wzajemnego
poszanowania oraz pozdrowieniem obecnych w Dojo.

W Dojo, a takze poza nim, do nauczyciela nie zwracamy sie po imieniu, a jedynie "Sempai", "Sensei”, "Shihan”, "Soke”.

Osoba spézniona na zajecia, po wejsciu do Dojo siada w pozycji ,seiza” przodem do wyjécia czekajgc na decyzje prowadzacego.
Wyj$é¢ z Dojo mozna tylko i wytacznie za zgoda prowadzacego.

Chcac porozmawiaé z Sensei lub poprosié o co$, nalezy podej$¢, wykonaé ukion (tachi rei). Po rozmowie wykona¢ ukion. Klaniamy sie
réwniez partnerowi przed i po wspoélnym éwiczeniu.

Na uwagi prowadzgcego odpowiadaj uklonem z gtosnym "OSS". Pozwoli mu to na zorientowanie sie, ze je zrozumiates$ i jeste$ gotowy
zastosowac si¢ do jego polecen.

Podczas zaje¢, uczniowie powinni pozosta¢ skupieni na technikach i nie rozpraszac¢ sie. Nalezyty szacunek i docenienie powinny by¢
oddawane instruktorowi i innym uczniom za kazdym razem. Powaznie podchodz do treningu. Nie $miej sie, nie chichotaj, nie
rozmawiaj ani nie powoduj niepotrzebnych przerw w czasie treningu.

Czasami podczas zaje¢, uczniowie bedg mogli usigé¢ i odpoczaé. W tym czasie nalezy powstrzymac sie od nerwowych ruchéw,
rozméw lub przeszkadzania innym osobom podczas éwiczen lub wyktadu.

. Uczniowie nie powinni opuszcza¢ zaje¢ bez pozwolenia. W nagtych przypadkach, gdy musisz natychmiast wyj$¢ z sali, zréb to

w nalezyty sposob i wyttumacz powdd swojego wyjscia tak szybko jak to mozliwe.

. Wszystkie polecenia instruktora powinny by¢ wykonywane bez zbednych pytan. Twdj instruktor nie poprosi Cie o wykonanie

czegokolwiek, czego sam nie wykonywatby wczesniej. Jezeli nie jeste$ w stanie poprawnie wykonac¢ jakiego$ polecenia, wykonaj je
najlepiej, jak potrafisz.

. Paznokcie muszg by¢ czyste i krétko obcigte.

. Nie praktykuj KUMITE bez polecenia instruktora.

. Ubiér ¢wiczebny powinien by¢ zawsze caly i czysty. Pas i ubiér wolno nosi¢ tylko zgodnie z nadanym stopniem.

. Noszenie obraczek, pierscionkéw, zegarkéw, tancuszkéw, kolczykéw itp. w czasie treningu surowo zabronione.

. Wszyscy uczniowie powinni kontrolowa¢ swoje zachowanie zaréwno w Dojo jak i poza nim, aby nie dawac¢ ztego przyktadu o K.S.W.

"SOKUDQ". Uczniowie nie powinni uzywa¢ zadnych technik nauczonych w Dojo przeciwko innej osobie, chyba ze ich zycie lub zycie
innych ludzi jest w bezpos$rednim zagrozeniu.

. Osoby nie biorgce udziatu w treningu, ktére przebywaja w Dojo, powinny na czas zbiérki wstaé i zachowac bezwzgledng cisze.
. Osoby postronne, ktére uzyskaty zgode na przebywanie w Dojo réwniez zobowigzane sg do przestrzegania wszystkich powyzszych

regut.

REGULAMIN KORZYSTANIA Z SALI GIMNASTYCZNEJ

Sala gimnastyczna jest przeznaczona do prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego oraz zaje¢ sportowo — rekreacyjnych.

Wszystkich ¢wiczacych obowigzuje odpowiedni do éwiczen ubiér sportowy: koszulka, spodenki lub dres, obuwie sportowe.

Za stan urzadzen i sprzetu oraz ich przydatnosci do ¢éwiczen oraz za bezpieczenstwo ¢wiczacych odpowiedzialny jest nauczyciel
wychowania fizycznego lub trener.

Przygotowanie urzadzen do ¢wiczen powinno odbywaé sie zgodnie z zaleceniami prowadzacego zajecia w sposéb bezpieczny oraz z
zapewnieniem odpowiedniej dbatosci o sprzet.

Korzystajacy z sali zobowigzani sa:

«  Dbac¢ o porzadek na sali gimnastycznej,

*  Bezwzglednie przestrzega¢ polecen nauczyciela,

« Dba¢ o porzadek w szatni oraz pomieszczeniach towarzyszacych.

Korzystajacy z sali gimnastycznej przygotowujg sie¢ do zaje¢ w szatni, pozostawiajgc ubranie, plecak i obuwie w nalezytym porzadku.
Na sali gimnastycznej ¢wiczenia nalezy wykonywac tylko w obecnosci nauczyciela (trenera).

Zabrania sie:
« ¢éwiczenia na zajeciach w zegarkach, tancuszkach, kolczykach itp. przedmiotach stwarzajacych zagrozenie dla zdrowia swojego
i innych,

* opuszczania samodzielnie sali bez zgody nauczyciela,

¢ wspinania, wieszania, hustania sie na drabinkach, bramkach, koszach, stupkach,

¢ jedzenia, zucia gumy,

*  korzystania z telefonéw komérkowych,

« samodzielnego korzystania ze sprzetu bez zgody nauczyciela,

«  palenia tytoniu, spozywania alkoholu oraz innych uzywek,

¢ przesuwania sprzetu po podtodze — nalezy go przenosic.

O kazdym wypadku, kontuzji, skaleczeniu czy nagtym pogorszeniu sie samopoczucia nalezy natychmiast powiadomi¢ nauczyciela
prowadzacego zajecia.

Nie¢wiczgcy podczas zaje¢ majg obowigzek przebywaé w miejscu zajec.

Warunki udziatlu w  éwiczeniach z partnerem i walce sparingowe;j

Uczestnik treningdw na grupie zaawansowanej jest zobowigzany do zaopatrzenia si¢ w komplet osobistych ochraniaczy oraz ich
posiadania i uzywania w czasie treningéw.

W sktad obowigzkowego kompletu osobistych ochraniaczy wchodzg: dwa ochraniacze na stope i golen, dwa napiestniki, wktadka do
ust, chronigca zeby, w przypadku chtopcéw i mezczyzn - ochraniacz na genitalia czyli "suspensorium”, a w przypadku dziewczat
i kobiet ochraniacz na klatke piersiowg czyli "hogo".

Uczestnik treningdw grup zaawansowanych, musi by¢ $wiadomy ryzyka, wynikajgcego z brania udziatu w ¢wiczeniach z partnerem lub
kontaktowych walkach sparingowych. Zna¢ reguty, zasady i przepisy odnoszace sie do tych éwiczen.

Kazdy uczestnik treningdéw grup zaawansowanych, bierze dobrowolnie udziat w ¢wiczeniach z innym partnerem lub w sparingu.

Kazdy uczestnik zobowigzany jest do znajomosci i przestrzegania zasad bezpieczenstwa, zwigzanych z prowadzeniem déwiczen
z partnerem.

W przypadku podjecia decyzji przez uczestnika treningu grupy zaawansowanej o udziale w ¢wiczeniu z partnerem lub w sparingu,
ponosi on petne ryzyko odniesienia urazu (kontuzji) w przypadku naruszenia postanowien tego Regulaminu lub umysinego,
przypadkowego, normalnego, nienormalnego zastosowania danej techniki karate przez siebie lub partnera i w peni zrzeka sie
ewentualnych roszczen wobec klubu, Zarzadu, sedziéw, treneréw w zwigzku z ewentualnie zaistniatym wypadkiem.

W przypadku braku posiadania kompletu osobistych ochraniaczy, lub braku jednej z jego czesci, uczestnik jest zobowigzany zgtosié
ten fakt instruktorowi i éwiczy¢ indywidualnie.

Za rozmiar ochraniaczy, ich stan techniczny, niekompletno$¢ oraz czystos¢ - petng odpowiedzialno$¢ ponosi ich uzytkownik.

Kazdy uczestnik treningdéw grup zaawansowanych, moze odmoéwi¢ udziatu w éwiczeniu z partnerem lub w sparingu.

. Kazdy uczestnik treningdéw grup zaawansowanych moze w dowolnym momencie przerwa¢ éwiczenie z partnerem lub sparing.
. W przypadku odniesienia urazu, kontuzji lub ztego samopoczucia, uczestnik treningu powinien natychmiast zgtosi¢ sie do instruktora

i poinformowac¢ go o swojej dolegliwosci. Instruktor ma obowigzek udzieli¢ pierwszej pomocy uczestnikowi, zgodnie z obowigzujacymi
przepisami.

. W przypadku bolesnych dolegliwo$ci, odczuwanych po wyjsciu z treningu, jego uczestnik powinien pilnie zgtosi¢ sie do lekarza.

Powinien tez pilnie poinformowac¢ instruktora lub organizatora o tym fakcie.
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Klub Sztuk Walk "SOKUDO"
ul. Kraszewskiego 85 O/1,
05-402 Otwock

REGON 147428675

NIP 532 204 96 29

tel. +48 667339147
biuro@sokudo.pl

www.sokudo.pl

Bezpieczne karate
dla dzieci

Wspolne treningi
rodzinne pod
hastem:

"CWICZ RAZEM
Z DZIECKIEM"

Karate dla
miodziezy
i dorostych

Treningi
rekreacyjne

Karate dla
zaawansowanych

Egzaminy na
stopnie kyu

Zawody sportowe

Obozy sportowe




