Ako sa sprdvat’ v DOJO/
telocvicni?

1. Na tréning nemeska;.

2. Ak s tebou vstupuje do telocvi¢ne starsi cvi¢enec nechaj ho
vstipit’ prvého.

3. Bud’ vzdy Uctivy k svojim trénerom, pokrocilejsim cvicencom a
rodicom.

4. Skor ako zacnheme tréning, chod’ na toaletu a trosku sa napi.

5. Na tréning si mozes so sebou priniest’ ndpoj (bezbublinkov
nesladend vodu, ¢aj). Napit’ sa mozes len pocas trénerom
vyhldsenych prestdvok. Fl'adu s ndpojom si nechaj na lavicke pri
tatami /Zinenke/.

6. NeZzuj zZuvacku a necmil'aj cukrik (hrozi zabehnutie/zadusenie).
7. Snaz sa mat’ svoje GI/JUDOGI (kimono), iny Ubor stdle Cisty.
8. Mqj stdle na tréningu ostrihané nechty na rukdch a na nohdch,
aby si pocas tréningu nezranil partnerov.

9. Vsetky cenné predmety ako mobil, retiazky, ndramky, ndusnice,
hodinky a pod. si odloZ este pred tréningom do tasky.

10. Ndusnice si zloz alebo prelep leukoplastom.

11. Na tatami vstupuj bosi a hezabudni sa uklonit’ Jigorovi Kanovi
a ndsledne svojmu senseiovi.



12.Dé6lezitou sulast’ou judo etikety je pozdrav - krdtky dklon
vpred, nazyvany ,Rei". V telocvicni, v zdsade pouzivame formdlny
Uklon, ktory sa pouziva pri oficidlnych prilezitostiach (hapr. pri
zaCiatku a konci tréningu, pred zacatim cvicenia s partnerom a
pod.).

13.Ak sensei zvola "SEIZA" (na zaliatku a v zdvere tréningu),
uprav si kimono/opasok a ¢o najrychlejsie a hlavne v tichosti sa
odober k hlavnej Ciare, kde sa podl'a farby opasku zaradi$ do radu
medzi ostatnych cvicencov.

14. Pocas tréningu nie je vhodné prerusit’ tréning a opustit’ tatami
- napr. ist’ na toaletu, napit’ sa, ist’ za rodi¢mi aj ked’ sedia na
lavi¢ke. V pripade nutnosti si vypytaj sdhlas od trénera.

15. PoCas tréningu po€lvaj pozorne a seriézne, ako ti radi tréner
alebo skisenejsi cvi¢enec.

16.Tréningové ndradie pouzivaj len na pokyn trénera, nardbaj s nim
opatrne a Setrne. Uisti sa, Ci si ho po pouziti vratil spat’ na povodné
miesto.

17. Ak mds nejaké otdzky, nevyrusuj trénera pocas vysvetlovania,
ale pockaj kym skonéi a zdvihnutim ruky daj najavo, Ze by si sa
chcel nieco opytat'.

18. Ak sa pri cviCeni zranis, je ti vel'mi zle alebo t'a nejakd Cast’
tela boli, vyhl'adaj trénerov a povedz im to.

19. Kazdy ¢lenn JAKE je povinny respektovat’ pravidla slusného
sprdvania sa ako v telocvicni, tak aj mimo nej.

20. Zabav sa a snhaz sa hauit’ kazdym tréningom nieco nové :)




