Traningsrad och etikett for Aikidosektionen

Nar du kommer in i Dojon sa stanna garna upp fokusera pa dagens traning, ett bra satt ar att
buga in mot Dojon. Pa samma satt kan man summera traningen nar man lamnar Dojon.

Traningen borjar med att alla bugar mot Shomen (framat) och sedan mot instruktoren.
Traningen avslutas pa samma satt. Med detta ingar eleverna och instruktoren ett avtal att
respektera varandra under traningen.

Kommer du forsent till traningen s undvik att stéra. Smyg in och séatt dig pa mattan till ratt
tillfalle ges for att hoppa in.

Under traningen sa forsoker vi ha en bra hallning da detta ar véasentligt for Aikidon. Vi har
inte armarna i kors, ligger pa mattan, lutar oss mot véaggen eller sitter pa stolar eller liknade.
Ett bra satt att sitta &r seiza eller agura.

Om du tranar for en japansk instruktor sa tilltala honom med Sensei.

Det &r viktigt ur sakerhetssynpunkt att alla &r medvetna om nar en 6vning pagar. Ett bra satt
att markera borjan och slut vid parévningar ar att buga mot varandra. Nar det ar dags att
avsluta 6vningen klappar instruktoren och da ska alla avbryta omedelbart.

Ta tillvara pa traningstiden, nar en 6vning ar slut sa slosa inte tid med onddiga moment. Om
din tranare anvander traditionen att sitta under instruktionen sa sétt dig omedelbart pa anvisad
plats. P4 samma satt, nar instruktionen ar klar sa borja 6vningen pa en gang.

Om du behdver lamna dojon under traningen s underrétta forst din instruktor, bra om det
skulle bli en fordréjd reaktion pa en skada.

Vatskeintag bor ske under dagen sa att du inte lider av vatskebrist under traningen. Om du
anda skulle behdver vatska under traningen sa ta med en flaska sa du slipper lamna Dojon.

For att inte skada dina kamrater eller dig sjalv sa ta av ringar, klockor och smycken samt hall
ta och fingernaglar kortklippta.

Hall din drakt ren for allas trevnad.
Inga skor &r tillatna pa mattan.

Slutligen ha garna roligt pa traningen.



