FORE TRANING

Tvatta handerna och vid behov
fotter, naglar pa fingrar och tar ska
vara korta, ta av smycken

Drakten ska vara hel och ren, unvik
att lukta svett eller stark parfym
Bar Hakama korrekt, inga ”16sa”
band och gi-byxorna dolda nertill
Anvand tofflor utanfér mattan, inga
ytterskor innanfér hallens skograns
Buga (sittande eller staende) nar du
kliver ini och ut ur dojon

Hjalp till med att torka av mattan
och plocka undan eventuellt skrap
Se till att instruktoren “ser” dig om
du kommer efter traningen startat

UNDER TRANING

Halsningsfras ”Onegai shimasu”
Sitt i seiza eller i skraddare, aldrig
med raka ben eller lutad mot en
vagg, std inte med armarna i kors
Sitt inte med ryggen mot
”Shomen”, galler inte instruktor
Prata och drick inte i on6dan, torka
dig med en “svutto” om du svettas
Hjalp varandra att férsta och
utvecklas, men ”instruera” inte

Sag till instruktdéren om du behoéver
lamna dojon

DOJOETIKETT SAK

EFTER TRANING

Avslutningsfras "Arigato gozaimasu”
Tacka de du tranat med individuellt
elleri grupp (cirkel)

Lamna plats om ny grupp ska
anvanda dojon

Hjalp till med att ldmna dojon som
vi vill hitta den, ren och prydlig
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