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Tranings- och dojopolicy for Ornskoldsviks Ju-jutsuclub

Syftet med denna policy ar att vi i klubben ska ha ett enhetligt satt att upptrada i och
utanfor dojon, hur vi tranar med varandra och hur vi hanterar eventuella avvikelser fran
de forhallningssatt vi ar overens kom i detta dokument.

Att trana ju-jutsu i Ornskéldsviks ju-jutsuklubb skall vara en positiv upplevelse for alla. Vi
tranar och graderar enligt de regler som finns uppstallda av Svenska Ju-jutsuférbundet
och med de lokala tillagg som finns fortecknat i denna Tranings- och dojopolicy.

Allmant

Anvandande av ju-jutsu utanfor dojon i annat syfte an sjalvforsvar ar inte tilldtet, om
inte styrelsen eller huvudtranaren gett sarskilt tillstand (exvis for sarskilda traningspass
utanfor dojon, uppvisningar, tavlingar och liknande)

Klubben leds av en styrelse och styrelsen har foreningsstadgarna och arsmotets
verksamhetsplan som styrdokument.

Vi skall vara stolta 6ver var klubb och var logotyp. Néar vi upptrader i olika sammanhang
utanfor dojon och har var logotyp synlig kommer vi att ses som representanter for hela
klubben. Upptrad darfor respektfullt i alla dessa sammanhang.

| dojon
Vi hdlsar med en latt bugning nar vi gar in i dojon och nér vi stiger in p&d mattan.

Skor tar vi av oss innan vi kliver in i dojon och stéller pa avsedd hylla.

Vi hilsar pa instruktdren/-erna vid traningspassets bdrjan och vid passets slut for att visa
var respekt for varandra och for att tacka for att vi fatt trana med varandra.

Vi hélsar pa var traningspartner fore och efter varje traningsmoment (nar instruktoren
bryter momentet med “Yame!” eller “Matte!”).

| omkladningsrummet haller vi ordning pa vara klader och saker sa att fler far plats att
byta om. Vaskor stalls under bankarna i omkladningsrummet.

Lamna inga vardesaker i omkladningsrummet under tréaningspassen.

Eftersom vi inte har nagra bra férvaringsutrymmen for traningsklader och handdukar sa
tar vi med dem hem for tork och tvatt mellan traningspassen.

Nér du uppehaller dig i dojon och det pagar traning pa mattan, se till att du inte stor
med ljud eller pa annat satt.

Sjalvklart anvander vi inte nagon form av alkohol eller droger i dojon eller ar paverkade
av det nar vi tranar. For den allmanna trivseln sa roker vi inte heller i dojon.

Vi dter och dricker vanligen inte pa mattan. Instruktéren kan ge tillatelse vi sarskilda
tillfallen (exvis avslutningar o graderingar). Vid vatskepaus i traningspasset, tillse att det
inte ar blott pa mattan efterat. Latt hant att spilla &ven om du star vid sidan av mattan.
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Gi och traningsutrustning

N&r du just har borjat tréana sa fungerar det bra med mjuka tréaningsklader att trana i. En
gi skaffar du lampligen nar du bestamt dig for att fortsatta trana ju-jutsu efter “prova-
pa” perioden.

Gi:n &r vit, utan stora reklammarken och halls hel och ren for att vara trevlig att tréna
med och i. Skulle din gi ga rdka sonder under tréningen, avgor tranaren om du kan
fortsatta med gi:n eller vad som behdver goras.

Vuxna (kyu och dan) skall ha klubbens stora logotyp broderad eller pasydd pa gi:ns
ryggtavla.

Barn (knatte och mon) far garna ha den stora logotypen pa ryggen, men det ar inte ett
krav.

Béltet ar bade en symbol och en signal for den kunskapsniva du har uppnatt. Bar den
baltesfarg du har uppnatt med stolthet. | det ligger ocksa att respektera din
traningspartners baltesfarg nar du utfor och tranar tekniker. Tréna inte svarare tekniker
an ni kan beharska for att inte skada er.

Anvéander du skydd sa skall dessa vara anpassade for budosport och héllas hela och rena.

Vi rekommenderar att atminstone alla vuxna méan (dan och kyu) har suspensoar vid varje
traningspass. Har du inte det pa dig, maste du sjalv gora din traningspartner
uppmarksam pa detta for att undvika skador och onddig smarta.

Alla smycken, harspannen och liknande tar du av dig innan du kliver in pa mattan. Har du
langt har sa satter du upp det i en flata eller med en mjuk harsnodd.

Naglar halls kortklippta (bade ta- och fingernaglar)

Duscha av fotterna nar du byter om. Det gor att det blir mycket mindre stadning pa
mattan.

Traningen och traningskamrater
Kan du inte komma pa en traning, Iat din instruktor fa veta det. Ett SMS eller ett kort
telefonsamtal ar ju inte svart. Telefonnummer till instruktérerna hittar du pa www.ojc.se

Respekt for alla vara medtranande ar en viktig del av jujutsun. Vi hjadlper varandra att
tillsammans bli battre pa tekniker och rorelser. Vi tranar bara pa de tekniker som
instruktoren har gett anvisning om. Vi gor inte motstand nar var traningspartner skall
lara in en ny teknik.

P3 mattan ar det instruktdren som leder all verksamhet. Vi foljer dennes anvisningar och
tillsagelser.

Under traningen skall onddigt prat, bus, stimmande, kraftuttryck, svordomar, spring och
annat som kan uppfattas som storande inte forekomma. Samtal och hjalp till din
traningspartner sker lagmalt. Det ar instruktéren som avgor vad som vid det aktuella
passet anses vara stérande.

Hall uppsikt nar du &r pa mattan sa du inte krockar med andra tranande eller med
vaggen.
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”Avklapp” ar en tydlig markering att sldppa lasningen eller greppet och da gér man det
omedelbart. Detsamma géller pa kommandona Matte och Yame eller helt enkelt om din
partner reagerar pa smarta (exvis med ett "Aj!!”)

Var uppmarksam pa din traningspartner och hur denne reagerar sa du inte skadar denne
eller om nagot annat ar fel.

Kommer du sent till traningspasset, vanta tills din instruktor ger dig klartecken att
komma in pa mattan.

Behover du ga tidigare fran traningspasset, tala om det for din instruktor redan nar
passet borjar.

Om du behover ga pa toaletten eller har gjort illa dig under traningen sa du behover
lamna mattan, sag till instruktoren innan du lamnar mattan. Nar du kommer tillbaka sa
vantar du tills du far klartecken att komma in pa mattan igen.

Eventuella skador

Vi tranar vanligtvis inte om vi ar skadade. Om du har en LITEN begransad skada och vill
kdnna hur det kdnns eller om du beddémer att det troligen &r ok att trdna, Iat din
instruktor veta detta sa att traningspasset kan anpassas sa det passar dig.

Har du gjort dig illa sa att du kommer att vara borta flera tréaningspass, hor av dig till din
instruktor sa vi vet hur det &r med dig.

Instruktdrerna

Sag garna till din instruktdér om och nar du tycker att ett pass eller en évning har varit

bra, rolig eller larorik. Vi mar alla bra av att fa positiv kritik nar det ar befogat. Det gor
ocksa att det ar lattare att samtala kring 6vningar och pass som du kanske tycker har

varit mindre bra.

Har du allvarliga synpunkter eller inte far gehor hos din instruktor sa vand dig till
huvudinstruktéren (vuxen/barn) eller till styrelsen.

Gradering

Det ar din instruktér som, efter samrad med huvudinstruktéren, avgoér om och nar du ar
redo for att genomfora ett graderingstest. Tidpunkten for graderingen faststélls av
huvudinstruktéren.

For att fa genomfdra ett graderingstest skall du ha erlagt de avgifter som klubben
bestamt, vara rekommenderad av din instruktér och ha haft en narvaro pa ordinarie
traningspass om minst 75%. Undantag fran narvarokravet kan éverkommas med
huvudinstruktéren om det finns sarskilda skal.

Vid graderingar fér examinatorer fran andra klubbar (exvis vid hogre kyu graderingar och
dan-graderingar), skall samrad inhdmtas fran huvudinstruktoren innan anmalan eller
forberedelse for gradering sker. Detta for att du kommer att ses som en representant
for klubbens tekniska kunnande och niva.

Overtradelser
Overtradelser av denna policy skall i férsta hand hanteras genom en tillsigelse.

Upprepade 6vertradelser kan leda till en skriftlig varning och i férlangningen
avstangning. Beslut om detta tas av styrelsen.
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