Руководство по проведению тренировок Международной Организации Каратэ      Киокушинкайкан.

Правила поведения в Додзё.

«Воинский путь начинается с этикета и кончается этикетом.» (Сосай Мас Ояма)

1. Ученики должны поклониться и сказать: «Ос» перед входом в здание школы, а также перед спортивным залом. Они кланяются и говорят «Ос», при входе в зал, повернувшись к передней части зала (зона «Шиндзэн»), а также могут приветствовать дополнительным поклоном учеников, находящихся в зале.

2. Ученики обязаны вовремя приходить на тренировки. Опоздавший должен поклониться, сказать «Ос», затем сесть на колени (Сэйдза), закрыть глаза, опустить голову (Мокусо) и ждать разрешения присоединиться к остальным. Получив разрешение приступить к тренировке, нужно поклониться, сказать «Ос» или «Сицурэй Симас» («извините за беспокойство»). Затем встать и занять положение позади группы и помнить о том, что нельзя проходить перед другими учениками, и тем более тех, кто выше по уровню.

3. Ученики должны следить за своей формой: доги, щитками, перчатками и т.д. Всё это нужно содержать в чистоте и порядке и призывать к порядку других. Разрешается приходить на тренировки только в чистом белом доги. Официальная эмблема Киокушина должна находиться слева на уровне груди. Не разрешается заниматься в порванной форме. Неопрятный внешний вид говорит о пренебрежительном отношении к окружающим и Додзё.

4. Не поправляйте форму и не снимайте ничего во время тренировок без соответствующего на то разрешения. Поправлять доги нужно быстро, повернувшись к тыльной стороне зала.

5. Нужно уважать всех старших по возрасту и рангу. Когда кто-то из обладателей чёрного пояса или старших учеников входит в зал, нужно встать и произнести «Осу».

6. До того, как обратиться или поприветствовать старшего по рангу ученика или инструктора, необходимо сказать «Осу» и поклониться в их сторону. То же самое необходимо сделать при прощании. Эти правила должны соблюдаться и вне Додзё. Если неясно, какой пояс у другого ученика, нужно приветствовать его, как старшего.

7. При встрече нужно пожимать не одну, а две руки и говорить «Осу». Этим вы высказываете большее доверие человеку. Вне Додзё приветствуйте друг друга так же, особенно старших по рангу.

8. Ученики должны немедленно выполнять все команды и просьбы инструктора или старшего по рангу, при этом нужно громко ответить «Осу». Вялый или безразличный ответ считается неучтивым.

9. Во время тренировок каждый должен сконцентрировать всё внимание на технике исполнения упражнений, а не смотреть по сторонам и не думать о посторонних вещах. Ученики должны уважать и ценить своих тренеров и друг друга. Не начинайте тренироваться каратэ Киокушинкай, не имея серьезного отношения к нему.

10.Во время тренировок учащимся иногда разрешается сесть и расслабиться, что означает отдохнуть от позиции «Сэйдза» и сесть в позицию «Андза» (свободно). Но при этом запрещается разговаривать, ёрзать на месте и мешать продолжению занятий.

11.Нельзя покидать тренировку, пока не получено на это соответствующее разрешение. Если вам срочно нужно выйти из зала, вежливо объясните причину своего ухода инструктору.

12.Чтобы избежать возможных травм во время занятий, ученикам не следует надевать украшения, часы или иметь при себе острых и режущих предметов. Допускается носить очки, однако во время кумитэ их следует снимать или пользоваться контактными линзами. Кроме того во время кумитэ необходимо одевать щитки, перчатки, защиту на грудь и пах.

13.Спортивный зал является почитаемым местом, поэтому ученики не должны носить головные уборы и сквернословить в стенах школы. Запрещается также курить, жевать жвачку, есть, и употреблять любые напитки. Нельзя заходить в зал в обуви.

14.Все ученики принимают участие в уборке зала после занятий. Они должны содержать зал в чистоте и приходить сюда, как в особое, почитаемое место.

15.Каждый должен поддерживать атмосферу братства в Додзё, нельзя омрачать её недостойным эгоистическим или обидным поведением. В бою необходимо воздерживаться от негативных эмоций, так как такие чувства приводят к повышенному травматизму. 

16.Не допускаются сплетни и оскорбительные замечания в адрес учеников, а также в адрес иных видов восточных единоборств.

17.Если вы приняли решение участвовать в соревнованиях, необходимо перед подачей заявки предварительно согласовать свое участие  с Сэнсэем.

18.Тот, кто хочет посетить другие школы Киокушина должен сначала получить разрешение Сэнсэя. Ученикам желающим тренироваться в школах – филиалах Киокушина, необходимо иметь действующую членскую карточку IKO и рекомендательное письмо от Сэнсэя. Там они должны проявлять высшее уважение, этикет и смирение по отношению к инструкторам и ученикам.

19.В любой ситуации необходимо вести себя достойно, что бы ваше поведение не нанесло вреда репутации IKO Киокушинкайкан. Ученикам запрещено применять технику каратэ для причинения целенаправленного вреда другому человеку, за исключением тех случаем, когда вашей жизни или жизни ваших близких угрожает реальная опасность.

20.Учащиеся должны вести себя вежливо и уравновешенно, быть сдержанными, благоразумными и этичными во всех ситуациях, никогда не забывать суть Киокушина: «Держи голову низко (будь скромен), глаза высоко (будь честолюбив), будь сдержан в словах (следи за тем, что говоришь), будьте добросердечны (относись к людям с уважением). Будьте добры к окружающим, начните со своих родителей, любите и уважайте их.
«Истинная цель искусства каратэ Киокушин - это не победа или поражение, а совершенствование характера человека».

                                                                 Мас. Ояма.

Церемония начала тренировки.

1. Ученики встают в линию лицом к передней части зала, согласно своему рангу. Чёрные пояса в первом ряду, за ними все пояса выстраиваются в порядке убывания степени, начиная справа, если стоять лицом к входу, на одинаковом расстоянии друг от друга. Количество рядов зависит от размеров Додзё.

2. Даётся команда сесть на колени в «Сэйдза». У всех должна быть прямая спина, сжатые кулаки должны находиться на уровне бедра. Смотреть нужно прямо перед собой, взгляд должен быть уверенным, но смиренным.

3. По команде «Шиндзэн Ни Рэй» ученики кланяются и произносят «Ос».

4. По команде «Мокусо» (размышлять, созерцать) ученики закрывают глаза, приводят в порядок мысли и концентрируются на предстоящей тренировке.

5. Через 1-2 минуты по команде «Мокусо Ямэ» все должны открыть глаза.

6. По команде «Шихан Ни Рэй» ученики кланяются и говорят «Осу».

7. Тренер просит всех встать, и занятие начинается.

* Если в Додзё есть японский барабан «Тайко», который используется в начале тренировки, то пока продолжается бой барабана, ученики сидят в позиции «сэйдза».

Церемония окончания тренировки.

1. Ученики выстраиваются так же, как перед началом тренировки.

2. Тренер даёт команду «Сэйдза».

3. По команде «Шинзен Ни Рэй»  нужно поклониться и сказать «Ос», чтобы почтить память Сосая Оямы.

4. Инструктор или старший из учеников читает семь стихов клятвы «Доджо-кун». Ученики повторяют после чтения каждого стиха.

5. Тот же человек даёт команду «Мокусо», все закрывают глаза, чтобы сконцентрироваться.

6. Через 1-2 минуты по команде «Мокусо Ямэ» все открывают глаза.

7. По команде «Канчо Ни Рей», все должны поклониться и сказать «Ос». (Этот поклон можно не выполнять, если была дана команда «Шихан Ни Рэй», которая подразумевает поклон всем Шиханам, включая Канчо.

8. По команде «Шихан Ни Рэй» и/или «Сэнсэй Ни Рэй» все ученики кланяются тренерам.

9. Старший по степени из учеников или инструктор командует «Сэнпай Ни Аригато Годзаймасьта», что значит «благодарим Сэнпаев (старших)», и «О-тагаи Ни Аригато Годзаймасьта» («благодарим друг друга»). Ученики должны отреагировать на каждую команду поклоном и «Аригато Годзаймасьта».

10. В конце тренировки инструктор просит всех встать, и ученики пожимают ему руки (двумя руками), начиная со старших по степени. Тренеры может не дать команды сесть на колени, а дать команду встать в Мусуби Дачи для Мокусо. В некоторых случаях тренер может не пожимать руки ученикам, а лишь поклониться им, когда они подходят, чтобы выразить благодарность. Это делается по усмотрению тренера, хотя описанная выше церемония является нормальной.

11.  Все ученики должны принимать участие в уборке зала. Если звучит барабан, то уборка осуществляется одновременно со звуками Тайко. Даже если не была дана команда к уборке зала, ученики всё равно должны привести в порядок зал, убрать лишнее оборудование. Необходимо так же содержать в чистоте раздевалку и душевые комнаты.

Клятва «Доджо-кун».

Клятва была написана Сосаем Масутацу Оямой совместно с Эйдзи Ёсикавой – автором знаменитого романа «Мусаси», повествующего о жизни и подвигах величайшего воина Миямото Мусаси. 

В Японии Мас Ояма часто зовут «Миямото Мусаси XX века». Именно из знаменитого романа Ёсикавы Сосай получил огромное вдохновение для уединенных горных тренировок.

Мы будем тренировать наши сердца и тела для достижения твердого и непоколебимого духа. 

Мы будем следовать истинному смыслу воинского пути, чтобы чувства все время были наготове. 

С истинным рвением мы будем стремиться культивировать дух самоотрицания. 

Мы будем соблюдать правила этикета, уважения к старшим и воздерживаться от насилия. 

Мы будем стремиться к мудрости и силе, не ведая других желаний. 

Мы будем следовать нашим религиозным принципам, и никогда не забудем истинную добродетель скромности. 

Всю нашу жизнь, через учение каратэ, мы будем стремиться выполнить истинное
предназначение пути Киокушинкай.

Пример распорядка тренировки.

Здесь приведён образец занятий, согласно основным положениям Хонбу, для обычных учеников. Тренировки для ветеранов, для детей, для людей с отклонениями или для спортсменов, разумеется, могут существенно отличаться от этого общего плана, однако церемонии начала и окончания тренировки сохраняются в любом случае. 

1.  Поклон. (См. раздел «Церемония начала тренировки»)

2.  Начинайте занятие с разминки, разогрева тела и растяжки. Сначала нужно размять нижние конечности, затем руки. Обычно заканчиваются эти упражнения блоком Маваши Укэ для вращения плеч и Ибуки с Шотэй для тренировки лёгких и напряжения всего тела.

3.  Кихон

- в Санчин Дачи.

· Сэйкэн: Чудан-Цуки, Джодан-Цуки, Аго-Учи, Шита-Цуки, Каги-Цуки.

· Уракен: Гаммэн-Учи, Саю-Учи, Хидзо-Учи, Маваши-Учи.

 - в Киба Дачи.

· Сэйкен Шита-Цуки, Хиджи-Учи (Энпи).

  - в Санчин Дачи.

· Укэ: Джодан, Чудан-Учи, Чудан-Сото, Гедан-Барай, Учи-Укэ/Гэдан-Барай.

· Техника Шуто-Учи:  Гаммэн, Сакоцу, Сакоцу-Учикоми, Хидзо, Учи-Учи.

Техника Кэри: в «Дзэнкуцу Дачи  Кэри Но Камаэ».

· Маэ-Кеагэ, сначала правая, затем левая нога.

Техника Кэри: в «Хэйко Дачи» (с чередованием ног).

· Учи Маваши, Сото Маваши, Хидза Гэри, Кин Гэри, Маэ Гэри (Джодан), Маваши Гэри (Джодан)

Техника Кэри: в «Мусуби Дачи».

· Ёко Кэагэ, Ёко Гэри, Кансэцу Гэри.

Техника Кэри: в «Хэйко Дачи».

· Уширо Гэри.

* Техника дыхания:  Перед переходом ко второй части тренировки рекомендуется Ибуки и Ногарэ, затем короткое Мокусо (в Мусуби Дачи).

4.  Идо Гэйко.

Идо Гэйко, техника движения и шага зависит от уровня ученика и выбора инструктора.

Например: Белые пояса могут выполнять следующую технику в Дзэнкуцу Дачи, три шага вперёд, поворот, три шага назад.

· Сэйкэн: Чудан Ой Цуки, Чудан Гяку Цуки.

· Укэ: Джодан Укэ, Сото Укэ, Учи Укэ, Гэдан Барай.

· Кери: Маэ Кэагэ, Учи Маваши, Сото Маваши, Маэ Гэри, Маваши Гэри.

В Киба Дачи:

· Кэри: Ёко Гэри, Уширо Гэри.

* Перед третьим этапом тренировки рекомендуется Мокусо или другой способ восстановления.

5.  Ката:

Подбор ката зависит от ранга ученика и выбора инструктора.

Пример для белого пояса: Тайкёку соно Ичи и Ни, Сокуги Тайкёку соно Ичи

6.  Якусоку Кумитэ.

Тренировка комбинаций Укэ Каэси с партнёрами. Работа в легкий контакт или вообще без контакта.

7.  Легкий спарринг / Свободный спарринг (Джию Кумитэ).

* Чтобы свести к минимуму риск получения травм и не лишать учеников возможности заниматься Кумитэ ежедневно, Международная  Организация Киокушинкайкан настойчиво рекомендует использовать защитные средства во время спаррингов (на голень, пах, грудь + перчатки).

8. Физическая подготовка: приседания, отжимания, прыжки, хождение на руках и т.д.

Растяжка с партнёром или без (ноги, руки).

9. Поклон в конце тренировки (см. соответствующий раздел).

10. Уборка Додзё.

