Om uppforande
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Om uppférande i dojon

En naturlig del av vir aikidotrining ar reiho - de
etikettsregler om uppférande som genomsyrar inte
bara aikido utan alla japanska kampkonster - budo.
Det kanske ir svart att inte ha en uppfostrande ton
nir man skriver om triningsregler i budo, men vi
men vi har dem for att vi vill visa varandra hinsyn

och for att trivas.

Minga av de regler som vi kommer att nimna kan
tyckas sjalvklara. Ganska minga av dem bygger pi
sunt fdrnuft och borde inte innebira nagon storre

attitydforindring.

Vi riktar oss i forsta hand till er - klubbens barn och
ungdomar. Vi vill att ni liser extra noga. Men hir

fsljer rdd som dven de vuxna kan reflektera dver:

Férberedelser

Tofflor

Anvind toftlor mellan omklidningsrummet och
mattan. Om du gir barfota drar du med dig smuts
ner pd mattan och fdrutom att det ir ofrischt
innebir det att du (och alla andra) miste sopa och
skura mattan oftare och dessutom tvitta drikten

oftare.

Naglar
H3ill naglarna kortklippta. Vi vill inte raka skada
varandra eller oss sjalva med f6r langa, oklippta

naglar.

Hygien & drikt
H3ll rent sidant som blir smutsigt for allas vér
trevnad. Tvitta hinderna och girna fotterna ocksa

fore trining. Tvitta drikten regelbundet.



Smycken & dylikt
Klockor, arm- och halsband, 6rhingen och ringar
m.m. skall tas av fére triningen. De kan ocksa skada

dig sjilv eller din triningspartner.

Traningen

Gd upp pd mattan

I all budo bugar man mot shomen, dojons huvudinde
varje ging man gir pa eller av mattan f8r att visa sin

vérdnad. Det giller dven oss.

Triningens borjan

Nir triningen borjar sitter alla i seiza, pa knina, och
hilsar mot shomen. Direfter bugar man mot
trinaren och siger: "onegai shimasu” [oneggaj
shimass|, som ungefir betyder "var snill och lir
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Om man kommer sent

Skulle du av ndgon anledning vara sen finns det vissa
regler man ska f3lja. Man sitter sig vid mattkanten,
bugar mot shomen och vintar p3 lirarens tillatelse
att borja. D bugar man igen, siger “onegai

shimasu” och forst dd fir man ta del i triningen.
g

Under triningen

Det kan vara bra att halla i dtanke att det alltid finns

nigon som har trinat lingre 4n en sjilv - be dem

girna om hjilp om det ir nigot du undrar Sver.

Forutom detta finns det andra saker att tinka pd

under triningens lopp:

* Nir liraren pratar eller visar en teknik ska du
vara tyst och uppmirksam p3 vad hon/han gér.

* Om du vill ndgot ricker du upp handen och
vintar pa att f3 ordet.

* Nir trinaren instruerar och pratar ska du
koncentrera dig pa hennes/hans armar, ben och
fotter (titta inte pa ansiktet).

* Nir din partner klappar-av ska du slippa greppet
eller fasthillningen direkt.

* Nir du leder din partner i avslutningen pa en
kastteknik ska du slippa greppet om partnern si
att hon eller han kan 6va p3 att rulla.

* Nir du ir triningspartner ska du vara foljsam och
lata partnern gora tekniken. P3 sé sitt hjilper du
och din partner varandra och kommer att kunna
lira er teknikerna. Om du hiller emot och
trilskas kommer varken du eller din partner att
lira er nigot. Sa behandla varandra med respekt
och hjilp varandra.

* Gor tekniken fyra ganger - pa hdger och vinster
sida och eventuellt bide omote och ura (positiv
och negativ form) och byt sedan roller och
fortsitt att gora fyra ginger var till dess att
lararen ger nista instruktion.

* Om ni blir tre som trinar tillsammans gér ni
fortfarande fyra ginger var. De tva som ir
partner angriper d varannan ging.

* Anstring dig att trina med alla (inte bara dina

kompisar). P3 s3 vis kommer du att lira dig mera

och din aikido bli battre.

Triningens slut

Triningen avslutas som den inleds: alla gor rei
(bugar) mot shomen och sedan mot trinaren. Nu
siger man: “domo arigato gozaimashita” [ddmo
arrigatd gossaj mashta], vilket ungefir betyder

“tack s mycket (for att jag fick lira mig)”.

Rédkneord
Som avslutning presenterar vi rikneorden fran ett
till tio. Det kan vara kul att kunna rikna pa japanska

nir vi gér armhivningar och situps.

japanska svenska japanska svenska

ichi [itch] ett roku [rock] sex

ni tva shichi [shitch] sju

san [sann] tre hachi [hatch]  itta

shi fyra ku [kju] nio

go [gi] fem ju [dju] tio
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