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Fig. Kanjitecknen for reiho —
etikett.

Vett och etikett - Reiho

Det dr svart, for att inte sdga omdjligt, att inte halla en
uppfostrande ton nar man skriver om vett och etikett i budo.
Regler ar vad man skulle kunna kalla nédvdndigt ont, men vi
har dem for att kunna visa varandra hansyn och skapa en god
traningsatmosfar.

Att iaktta etikettsreglerna ar en del av budo och en stor hjalp.

Nedan ges exempel pa hur:

e  Bruket av vett- och etikettsregler later dig intrdda i en
sinnesstamning som skiljer dojon och din tréning fran
vardagen.

*  Den koncentration som kravs for att iaktta etikettsregler
hjalper dig att vara narvarande i ditt sinne.

e Den 6dmjukhet och omtanke som genomsyrar ritualer och
uttrycket av etikettsregler ska (eller bér) minska risken for
arrogans.

e Attiaktta etikettsregler bidrar till att minska riskerna for
potentiellt farliga situationer, sarskilt fér nybdrjare.
Ménga ganger hjalper de ockséd de trdnande att genom
disciplin battre utnyttja en kanske redan trang dojo.

Det bor & andra sidan inte glémmas bort att etikettsregler

endast kan bidra till en god atmosfar for intensiv och allvarsam

trdning; etikettsreglerna i sig bor aldrig bli det centrala
elementet.

Tréningslokalen - dojon

Dojon &r platsen att studera do. En dojo bor alltid vara stadad
och ren. Dojons olika sidor har olika varden och i illustrationen
nedan namnges de olika sidorna:

kamiza / shinzen / shomen (dojons huvudédnde)
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shimoza (lagre sidan)

I dojon (beskrivningen &r ndgot anpassad for dojon i Véllingby
Sim- och Idrottshall) placerar sig, vid exempelvis uppstallningar
vid traningspassets borjan och avslutning, eleverna vid
shimoseki. De hogre graderade elever nara shomen, de lagre
graderade och nybdrjare ndra shimoza. Larare och gaster haller
sig vid joseki.

Vid trdning bor uchidachi (som férvdntas ha hégre grad) halla
sig ndra kamiza eller joseki. samt shidachi vid shimoza eller
shimoseki.




forts.

Nu ndr vi vet hur dojon ser ut kan vi ga in pa nagra punkter

kring uppférande i dojon.

* Under trdningen — keiko — skall man alltid gora sitt basta
att vara uppmadrksam och alert.

e Omen larare korrigerar dig — dven om det forefaller
felaktigt — forsok att ta till dig och anstrang dig att forsta
dess mening.

*  Var tolerant med andra och strikt med dig sjalv. Overlat
det till Iararen att korrigera eller kommentera.

e Forattundvika att stora bor en tranande tala med |13g rost
utan att fora ovasen.

e Undvik att passera emellan tva personer som trdnar.

Vapnen: stav och svérd — jo och bokuto

Utanfér dojon ska vapnen bdras i fodral. | dojon ska vapnen
alltid betraktas med viss vérdnad. Spets och egg pa svdrdet bor
alltid riktas bort fran shomen. Vapen laggs alltid ned. Vapen
bor heller ej Iaggas vid shomen. Kliv slutligen aldrig over ett
vapen som ligger pa marken utan ga runt det.

Som stavman bor du alltid halla staven ungefdr pa mitten i
hdger hand. Den framre &nden pa staven pekar ndgot uppat
indt. Hoger arm ska vara avslappnad utmed kroppssidan.
Denna position, som ocksa dr en stridsstdllning, kallas tsune no
kamae.

Som svdrdsman finns ocksa nagra positioner — shisei, som ar
bra att komma ihag:

Sageto: Anvands vid rei och generellt ndr man befinner siqg i
dojon. Du héller det hdlstrade svardet med eggen uppat, i din
vanstra hand, sd att du griper baljans 6vre dnde. Placera din
vanstra tumme pa tsuba. Ha din vdnstra arm naturligt utmed
din kroppssida. Hall i svérdet sa att handtaget, tsuka, pekar en
aning in framfor dig samt att baljan lutar nedat bakdt med ca
35°. Lat din hégra arm hanga avslappnat utmed din kroppssida.

Keito: Anvdnds bl.a. precis fére man antar chudan no kamae
vid katatraning, men ofta som formell hallning fore och efter
rei vid uppstdllning. Istdllet for att ha svardet sankt utmed
kroppssidan som i sage-to haller du svardet i h6jd med béltet
tdtt intill kroppen.

Taito: Anvands som svardsmannens utgangspunkt i nadgra kata.
Svardet bar du instucket i baltet med vanster hand vid baljans
Ovre ande och tummen pa tsuba.

Bugningen — rei

Att visa vordnad for ndgon eller ndgot ar av central betydelse i
reiho. Man bugar, dvs gor rei, mot shomen nar man intrdder i
eller lamnar dojon. Man visar dven respekt for ldrare och
traningspartners genom att buga.

| jodotrdning genomfors rei for det mesta stdende. Vid stdende
rei tippar man ner staven till lodratt ldge fran tsune no kamae.
Man bugar fran hoften med rak éverkropp och nacke till 30
graders vinkel. Nar man atergar till uppratt Idge aterfér man
ocksd staven till tsune no kamae. Om staende rei utfors med
svard i vanster hand skall svérdet héllas i sageto.




Vid borjan eller slutet pad passet star de tranande uppstallda vid
shimoseki. De skall da béra jo. Forst utfors rei mot shomen
varvid eleven ndrmast densamma kommenderar “Shomen ni
rei!”, varefter alla bugar mot shomen. Samme elev som tidigare
kommenderar ddrefter antingen “Sensei ni rei!” eller “"S6go ni
rei!”, varvid larare och elever bugar mot varandra.

Tréningskldder - keikogi

De traningskldder som anvands ar hakama (vida byxor), gi
(jacka) och obi (balte). Se alltid till att keikogin &r tvattad. Se
ocksa till att du sjalv &r ren och frasch. Tvatta gdrna hander och
fotter fore traningen och se till att naglar ar klippta. Ta av dig
klockor, smycken eller dylikt som kan ga sénder eller skada dig
eller ndgon annan. Anvand tofflor till och fran
omklddningsrummet for att inte smutsa ner fétterna.

Praktiska uttryck

For att underldtta i traningssituationen finns det ett antal
kommandon som kan vara praktiska att kdnna till:

e Seiretsu — uppstallning

e Shomen ni rei — buga mot shomen

e  Sensei ni rei — buga mot sensei

e S6go ni rei —buga mot varandra

¢ Hajime —borja

* Yame - sluta

e Ichi kotai — att uchidachi och shidachi byter sida

*  Maware migi - att vdnda sig 180 grader at hoger

e Shiuchi kotai - att uchidachi och shidachi byter vapen med

varandra
Rékneord
japanska svenska japanska svenska
ichi [itch] ett roku [rock] sex
ni tva shichi [shitch] sju
san [sann] tre hachi [hatch] atta
shi fyra ku [kju] nio
go [ga] fem ju [dju] tio
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