Betreten des Ubungsraumes (Dojo)

Halte beim Betreten des Raumes kurz
inne und verbeuge Dich (im Stehen).

Angriifien zu Beginn des Unterrichts

Zu Beginn des Trainings wird sich in einer
Reihe, geordnet nach Graduierung,
gegenuber des/der Trainers/Trainerin im
Musubi-dachi, Wirbelsaule gerade,
aufgestellt. Der/die Trainer/-in gibt die
Anweisung:

Seiza !

Setze Dich in den Fersensitz! Hierbei wird
das linke Knie neben den rechten Ful3
abgesetzt, dann das rechte Bein
eingeklappt. Die Héande liegen auf den
Oberschenkeln. Strecke die Wirbelsaule
vom Steilfbein bis hoch zum Scheitel und
entspanne den Koérper. Sitze aufrecht und
zentriert.

Mokuso !

SchlieRe Deine Augen, komme zur Ruhe
und richte Deine Aufmerksamkeit auf
Tanden (Energiezentrum im Unterbauch).

Mokuso yame !
Offne die Augen und richte die
Aufmerksamkeit wieder nach aufen.
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Otagai Ni Rei !

Verbeuge Dich mit gestrecktem Rucken
aus der Hufte (Blick nach vorn auf den
Boden) zum Lehrer/ zur Lehrerin.
Diese/dieser verspricht mit der
Verbeugung ein gutes Lernklima zu
schaffen und Dich gut zu unterrichten, d.h.
Dir die Mdoglichkeit zum Arbeiten an Dir
selbst zu geben.

Das Verbeugen der Schulerin/des
Schulers symbolisiert das Versprechen, an
sich zu arbeiten und ebenfalls zu einem
guten Lernklima beizutragen. Dieses
geschieht u.a. durch Aufmerksamkeit und
durch Ruhe bei Erklarungen des/der
Trainers/Trainerin.

Mit der Aufforderung zum Aufstehen
beendet die Ubungsleiterin/der
Ubungsleiter die BegriiRung. Hierauf folgt
noch ein GruR zur Ubungsleitung im
Stehen.

Verspatung

Verspatung sollte grundsétzlich vermieden
werden. Stelle Dich an dem Rand der
Halle wie zur Anfangsmeditation auf und
setze Dich in den Fersensitz. Nimm Dir die
Zeit fur eine kurze Meditation, um zur
Ruhe zu kommen und um Deine
Aufmerksamkeit auf das kommende
Training zu richten. Dann verbeuge Dich
im Zasen und richte Dich im Musubi-dachi
zur Trainerin/zum Trainer aus. Grif3e auch
sie/ihn an und warte auf den Gegengrufd
sowie die Aufforderung am Training
teilzunehmen.

Training mit Partnerin/Partner

GriRe zu Beginn der Ubung und zum
Abschluss in Musubi-dachi an (hier wird
sich das Versprechen gegeben ein/e
gute/r faire/r Partnerin zu sein und sich
gegenseitig zu respektieren).

Wenn Du Deine/n Partnerln ungliicklich
berthrst bzw. triffst, entschuldige Dich und
sorge dafir, dass es der/dem anderen
wieder gut geht.

Instruktionen

Instruktionen  und  Korrekturen  sind
wichtige Hilfen fir Deinen Fortschritt im
Karate-Do. Es ist zudem fiur alle wichtig,
dass Du bei der Anleitung ruhig und
aufmerksam bist. Bei Unklarheiten oder
Nachfragen wende Dich mittels
Handzeichen an die/den Ubungsleiterin.

Abgriifien am Ende des Unterrichts

Die  GrulRzeremonie zum  Abschluss
entspricht der zu Anfang des Trainings.

Verlassen des Ubungsraumes

Halte wie beim Betreten des
Ubungsraumes kurz inne und verbeuge
Dich im  Stehen. Verlasse den
Ubungsraum wéahrend des Unterrichts
nicht, ohne die/den Trainerln dartiber zu
informieren, bzw. grifRe kurz zur Trainerin
ab.
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Allgemeine Regeln !

1.

2.

Sei stets zu allen hoflich.

Rede deinen Lehrer mit Sensei an.

Verbeuge dich, wenn du das Dojo betrittst oder
verlasst.

Wenn der Lehrer (mit einem Schwarzgurt) und im
Gi das Dojo zum ersten Mal betritt oder verlasst,
stoppt der &lteste Schiller die Aktivitaten im Dojo
und weist die Schiiler an, sich in dessen Richtung
auszurichten.

Kein Rauchen im Dojo.

Kein Tragen von Schmuck oder anderen
Verzierungen im Dojo wahrend des Trainings.
Kein Essen im Dojo, Trinken nur nacg Erlaubnis
des Trainers.

Kein Reden wahrend des Unterrichts.

Halte deinen Gi sauber.

Halte deine Finger- und Fu3nagel kurz.

Unterlasse den Missbrauch deines Wissens.

Dojo Regeln

9.

10.

11.

12.

Konsumiere keine alkoholischen Getrénke vor dem
Training, dein Timing kdnnte beeinflusst werden
und Verletzungen verursachen.

Verlasse nicht das Dojo wéhrend des Trainings
ohne die Erlaubnis des Sensei.

Schiler verbeugen sich voreinander vor und nach
einer Ubung.

Strebe danach, den wahren Geist der
Kampfkunst zu férdern durch:

Charakter, mentale Entwicklung

Gesundheit, kérperliche Entwicklung
Fertigkeit, Tuchtigkeit im Karate

Respekt, Hoflichkeit gegentiber anderen
Bescheidenheit, sei dir deiner

Einschrankungen bewusst.



