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Kort japansk sprakkurs...

Dojokun

Se och liar av dem som trénat langre hur man skall bete sig 1 dojon.

Nir orken tryter, kimpa lite till. Om du absolut maste vila sa be ldraren om lov.

Nér man gér in/ut ur dojon (mattan) skall man buga mot altaret.

Fore sjdlva traningspasset gér man en péhilsning och efterat en avhilsning.

Ova giirna fore/efter triningens bérjan, visa dock héinsyn till andra omkring.

Vid sen ankomst eller om man skall gd tidigare hédlsar man péd/av sjélv, vid kanten av mattan.
Vinta efter pahilsningen pa tillitelse fran liraren att vara med och tréna.
Be om lov att gd ifran trdningspasset tidigare och gor dérefter en egen avhélsning.

Stor sa lite som mojlig.

Se till att det ar slackt i omklddningsrummen om du &r sist ut.

Efter traningen hjilps samtliga at att vattorka mattor, golv, fonsterbridor, lister etc. i dojon.

Pihilsning

Lararen sitter 1 Seiza med ryggen mot eleverna och dr vind mot Kamiza (altaret).

Han for ihop sina hinder och sdger ”Shikin haramitsu daikomyo™. Alla repeterar och klappar
hinderna tvd ganger, bugar, klappar en gang och bugar darefter en gang till. Lararen vénder
sig mot eleverna och kommenderar ”Rei” varpd alla bugar och sidger ”Onegai shimasu”.
Efter detta star alla upp och bugar en sista gang varpa traningspasset kan pabdrjas.

Avhilsning
Sker pa ndstan samma sitt som ovan. Dock 1 stéllet for att sdga ”Onegai shimasu” sédger man
”Arigato gozaimashita”.

Pé&hilsningsfras:
Shikin Haramitsu Daikomyo — Varje erfarenhet vi gor &r en mojlighet att forsta.
Onegai Shimasu — Var snill och lar mig.

Avhélsningsfras:
Shikin Haramitsu Daikomyo - ...
Arigato Gosai Mashita — Tack sa mycket.

Japanska Svenska

Omote Utsida

Ura Insida

Ukemi Fall och rullningar
Mae kaiten Framat rullning
Mae ukemi Framat fall

Ushiro nagare Bakat flode (fall)
Yoko nagare Sidoflode (fall)

Hicho kaiten Framat fall (sprang)
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Kamae Stillningar

Shizen no kamae Naturlig stillning

Ichimonji no kamae Vikten mer pa bakre benet, frimre armen utstrickt
Hicho no kamae Ichimonyji pa ett ben

Jumonji no kamae Armar korsade framfor

Kihon Happo De étta grunderna

Koshi Kihon Sanpo Tre slagdvningar

Ichimonji no kata
Hicho no kata
Jumonji no kata

Toride Kihon Goho Fem brytovningarfir

Omote Gyaku

Ura Gyaku

Oni Kudaki

Musha Dori

Ganseki Nage
Keri Sparkar
Sokuyaku geri Framatspark med hilen
Sokugyaku geri Framatspark med tarna
Tsuki Slag
Fudo ken Slag med knuten néve
Shikan ken Slag med halvt knuten nive
Shuto (ura & omote) Handkantsslag (in- & utsida)
Boshi ken Tummen anvénds for att traffa mjukdelar
Uke Blockeringar
Jodan uke Hog blockering
Gedan uke Lag blockering
Chudan uke I brosthdjd
Soke Stormistare
Masaaki Hatsumi Masaaki Hatsumi
Sanshin no kata Fem siitt att lira sig att rora sig
Chi no kata Jord
Sui no kata Vatten
Ka no kata Eld
Fu no kata Vind

Ku no kata Tombhet



