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Willkommen in unserem Dojo! Die folgenden Regeln mdgen auf den ersten Blick ungewohnt erscheinen, doch sie haben einen tieferen Sinn: Sie schaffen
einen Rahmen, in dem wir uns voll und ganz auf das Training konzentrieren kdnnen - frei von Ablenkungen und mit gegenseitigem Respekt. Diese
Traditionen verbinden uns mit Karateka auf der ganzen Welt und helfen uns, nicht nur kérperlich, sondern auch charakterlich zu wachsen.

Die Regeln sind keine starren Vorschriften, sondern liebevoll gepflegte Traditionen. Sie geben uns Halt und Orientierung und schaffen eine Atmosphare,
in der Lernen, Kreativitat und vor allem Freude am Karate entstehen kdnnen. Nimm sie als Einladung, dich auf etwas Besonderes einzulassen!

Was ist Karate-Do?

Karate-Do bedeutet wortlich "der Weg der leeren Hand" - und dieser Name verrat schon viel Uber die Philosophie dahinter. Es geht um weit mehr als
Schlagen und Treten: Karate ist ein Weg der personlichen Entwicklung. Durch das Training schulen wir nicht nur unseren Koérper, sondern auch unseren
Charakter. Hoflichkeit, Respekt, Aufrichtigkeit und Ausdauer werden ganz natirlich Teil unseres Wesens.

Ein wichtiger Grundsatz: Im Training stoppen wir unsere Techniken vor dem Gegner ab. Wir méchten einander helfen, besser zu werden - nicht uns
gegenseitig verletzen. Kontrolle und Riicksichtnahme machen einen guten Karateka aus.

Unser Dojo - ein besonderer Ort

Das Dojo ist unser Ubungsraum - und gleichzeitig ein Ort der Ruhe und Konzentration. Wenn du das Dojo betrittst, lasst du den Alltag hinter dir. Hier geht
es nur um dich und dein Training. Eine kleine Verbeugung beim Betreten und Verlassen ist unser Zeichen des Respekts - gegeniber dem Raum, dem
Karate und unseren Trainingspartnern.

Damit sich alle wohlfiihlen und konzentrieren kdnnen, verzichten wir im Dojo auf lautes Rufen, Klatschen oder Pfeifen. Unsere Begeisterung driicken wir
lieber durch unser Training aus - und nattrlich durch ein herzliches "OSS"! Essen und Trinken gehéren nicht ins Dojo, und StraBenschuhe bleiben bitte
drauf3en.

Dein Trainer - dein Wegbegleiter

Die Beziehung zwischen Trainer und Schiler ist im Karate etwas ganz Besonderes. Dein Trainer begleitet dich auf deinem Weg und hat dabei immer
deine personliche Entwicklung im Blick - das geht weit Gber reine Technik hinaus. Vertrauen ist die Basis dieser Beziehung.

Wahrend des Trainings folgen wir den Anweisungen unseres Trainers aufmerksam und ohne Widerspruch. Das ist keine blinde Unterordnung, sondern
ermdglicht einen reibungslosen Ablauf, von dem alle profitieren. Fragen und Diskussionen sind herzlich willkommen - am besten nach dem Training, wenn
genug Zeit dafir ist.

Sauberkeit und Hygiene

Aus Riicksicht auf unsere Trainingspartner achten wir auf gepflegte Hande und FiiBe mit kurz geschnittenen Nageln. Schmuck und Uhren legen wir vor
dem Training ab - zu unserer eigenen Sicherheit und der unserer Partner. Das Dojo halten wir gemeinsam sauber und ordentlich. Vor dem Training
rdumen wir auf, wenn nétig, denn ein gepflegter Raum trégt zu einer guten Trainingsatmosphére bei.

Die Etikette - Respekt im Miteinander

Das Gruf3zeremoniell ist ein schéner Teil unserer Tradition. Zu Beginn des Trainings stellen wir uns nach Graduierung auf - die Hohergraduierten stehen
rechts. Das gemeinsame GrifRen im Knien ("Shomen ni Rei" und "Sensei ni Rei") stimmt uns auf das Training ein und verbindet uns als Gruppe.

Falls du das Dojo wahrend des Trainings kurz verlassen musst, zeige es deinem Trainer mit einer kleinen Verbeugung an und warte auf sein Zeichen.
Solltest du einmal zu spat kommen, ist das kein Drama: Hole das GrifRen selbststandig in einer Ecke nach, verbeuge dich kurz zu Trainer und Gruppe
und ordne dich hinten ein.

Bei Partnertibungen verbeugen wir uns vorher und nachher zueinander. Diese Geste sagt: "Danke, dass du mit mir Ubst. Ich respektiere dich und werde
achtsam sein."

Das Training - gemeinsam wachsen

Im Training geben wir unser Bestes - fiir uns selbst, aber auch aus Respekt vor unserem Trainer und unseren Partnern. Sei aufmerksam und konzentriert.
Versuche mitzudenken und immer einen Schritt voraus zu sein. Das macht nicht nur mehr SpaB, sondern ist auch die beste Vorbereitung auf den Kampf.

Private Gesprache heben wir uns fir nach dem Training auf. Wenn du eine Pause brauchst, bleib aufrecht stehen - das hélt dich mental im Training. Ein
Karateka hat seinen Korper und Geist immer unter Kontrolle, auch wenn es manchmal anstrengend wird.

Die Tugenden des Karateka

Sei wachsam! Achte auf jedes Detail, jede Bewegung, jedes Kommando. Diese Aufmerksamkeit schiitzt dich nicht nur im Training, sondern auch im
Leben.

Sei ernsthaft! Karate verdient unsere volle Hingabe. Das bedeutet nicht, dass wir keinen Spal3 haben - aber wahrend des Trainings sind wir bei der
Sache. Gelacht wird danach umso herzlicher!

Sei hoflich! Behandle jeden Trainingspartner mit Respekt, egal ob Anfanger oder Meister. Sei dankbar fir jeden, der mit dir tbt - denn nur gemeinsam
kénnen wir besser werden.

Sei stark! Zeige keine Schwache, auch wenn du mude bist. Das trainiert nicht nur deinen Korper, sondern auch deinen Willen. Im echten Kampf wirde
jedes Zeichen von Schwéache deinem Gegner Kraft geben.

Sei beherrscht! Lerne, deine Emotionen zu kontrollieren - positive wie negative. Selbstdisziplin ist eine der wertvollsten Féhigkeiten, die Karate uns lehrt.



Sei griindlich! Strebe nach Perfektion, auch wenn du sie nie ganz erreichen wirst. Der Weg ist das Ziel! Bereite jede Ubung konzentriert vor ("Yoi") und
schlieRe sie bewusst ab ("Yame").

Sei bestandig! Komm regelmé&Rig zum Training. Dein Trainer und deine Partner freuen sich auf dich - und nur durch kontinuierliches Uben machst du
wirkliche Fortschritte.

Ubrigens: Unser universelles GruR- und Bestéatigungswort ist "OSS!" - du wirst es lieben lernen!

Praktische Hinweise

Wertsachen nimmst du am besten mit in die Halle. Brillentréger sollten eine Sportbrille oder Kontaktlinsen tragen.

Unsere Kleidung

Zum Training tragen wir einen weiRen Karate-Gi (Jacke, Hose und Giirtel) in sauberem Zustand. Jungen und Manner tragen nichts unter der Jacke,
Madchen und Frauen bei Bedarf ein weiBes T-Shirt. Als Anfanger ist zunéchst auch neutrale Sportkleidung okay. Der Gurtel zeigt deine bestandene
Graduierung - trage ihn mit Stolz!

Prufungen

Bevor du dich zu einer Priifung anmeldest, sprich mit deinem Trainer. Er kennt deinen Fortschritt am besten und wird dich optimal vorbereiten.

Karate im Alltag

Die Werte des Karate begleiten uns auch auBerhalb des Dojos: Sei aufmerksam im Hier und Jetzt. Bleibe bescheiden - der Weg zur Perfektion endet nie,
und das ist das Schone daran. Meide Konflikte und lass dich nicht provozieren. Ein wahrer Karateka wird niemals zum Angreifer.

Wir freuen uns auf dich! O S S .

Bushido Selztal e.V. - FriedhofstraBe 22c - 55271 Stadecken-Elsheim - www.karate-selztal.de



