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    Regolamento Sociale 

Ottobre 2014
IL regolamento a seguire è stato scritto per permettere a tutti di conformarsi alle regole della buona educazione, rispetto per noi stessi, per gli altri e per il luogo di allenamento oltre che per la pratica stessa.

1. Puntualità come primo segno di rispetto, arrivare per tempo alla palestra per potersi cambiare, senza eccessiva fretta, avendo così il tempo per iniziare a preparare il "vuoto mentale" necessario per apprendere.
2. E’ buona regola arrivare in orario alla lezione, tardare significa saltare l’importante fase di attivazione (quindi essere soggetti ad infortuni), rischiare di disturbare la  lezione e saltare parti importanti di una spiegazione.
3. Per la regolarità delle lezioni si consiglia di non fare assenze. Interrompere i programmi di lavoro non farebbe bene a chi si assenta e a chi frequenta regolarmente. Comunicare con largo anticipo l’eventuale assenza dalle lezioni
4. Se si arriva prima e il riscaldamento vero e proprio (taiso) non è iniziato sono opportuni brevi esercizi di allungamento individuali per prepararci ed è buona educazione evitare che il naturale parlare con il compagno diventi gazzarra.
5. Ad atleti e/o ospiti che non siano direttamente coinvolti nella lezione, è vietato sostare nell’area di allenamento. Potranno trattenersi presso la sala d’aspetto mantenendo il massimo silenzio, in caso contrario verranno gentilmente allontanati.
6. Gli atleti agonisti seriamente motivati sono tenuti a frequentare le ore di allenamento straordinarie che verranno programmate di volta in volta. A questi allenamenti saranno ammessi solo coloro che partecipano alle gare.

7. La Palestra è un luogo  pubblico, da  mantenere pulito, pertanto non si deve arrivare direttamente con le scarpe all’interno dell’area di allenamento è buona norma, cambiarsi le scarpe negli spogliatoi e presentarsi con le ciabatte. 
8. Entrando nel  Dojo (luogo di allenamento) un saluto in piedi (rei) al luogo dove si pratica, questo breve inchino, senza curvare la schiena in maniera eccessiva, rappresenta lo stacco formale dal nostro vissuto esterno, tutto viene dimenticato per concentrarsi nella pratica. 

9. Ogni qual volta si esce dal Dojo (luogo di allenamento) per recarsi negli spogliatoi o per i bagni è assolutamente obbligatorio l’uso delle ciabatte.

10. Durante il cambio dell’ora è buona norma, mettere borsa e ciabatte in ordine onde evitare che qualcuno nella confusione ci si scambi l’attrezzatura. 
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11. Seguire attentamente le spiegazioni e lavorare con attenzione e costanza (anche se al momento non si riesce), non solo porteranno risultati nel tempo, ma sicuramente porteranno attenzione e collaborazione da parte dei compagni e del Maestro che sempre più volentieri aiuteranno per diventare più capaci.

12. In Caso di eventuali problemi di orari, gestione, comportamento o altro inerente alla pratica è consigliabile parlarne col Maestro per trovare un’eventuale soluzione (se possibile).
13. Durante la lezione osservare l'armonia reciproca e impegnarsi nella pratica con gioia e serenità.

14. Se non si comprende l’esercizio è importante chiedere sempre un’ulteriore spiegazione.
15. Praticare con serietà e rispetto delle regole, onde evitare di fare male a noi stessi ed agli altri, oltre che interferire con l’armonia del gruppo di lavoro.

16. Non criticare mai le tecniche eseguite da altri praticanti, le correzioni devono essere fatte in maniera costruttiva e non Distruttiva.
17. L’eccessiva competizione può disturbare l’armonia del gruppo e dell’acquisizione della tecnica, la collaborazione è di fondamentale importanza per la propria crescita.

18. L'abbigliamento usato durante la pratica deve essere sempre pulito. 
19. La cintura (obi) allacciata correttamente. 
20. È consentito l’uso dei pantaloni del karate-gi e di una maglietta (di karate) per comodità e praticità durante l’allenamento, ciò nonostante, è comunque importante avere sempre la casacca del Karate-gi e la cintura (obi)  in quanto in alcuni esercizi verranno richiesti.
21. Essere sempre in regola con le norme previste dal regolamento interno della palestra. In particolare: portare il certificato medico “Agonistico”o di “Sana e robusta costituzione” ed essere sempre puntuale nei pagamenti delle quote mensili (entro e non oltre il giorno 5 del mese in corso). Non sarà permesso l’allenamento se l’allievo risulta sprovvisto di certificato medico o è scaduto, o la quota mensile non è stata corrisposta entro il termine stabilito.
22. Portare sempre le protezioni complete (per chi le ha) in sala d’allenamento (doverle recuperare negli spogliatoi o dimenticarle a casa, causa solo perdita di tempo o peggio ancora impedimento al corretto proseguimento della lezione).
23. Non è la mamma che dimentica di portarmi le cose, ma sono “IO” che faccio karate e quindi sono “IO” che dimentico le cose.

24. Curare la propria igiene personale, entrando in palestra puliti (piedi compresi), la disciplina richiede molto movimento, e contatto fisico con gli altri, pertanto è necessario rispettare diligentemente questa regola. 

25. Prima di iniziare la pratica è opportuno togliersi gioielli, orologi, ecc., questi oggetti possono procurare ferite a sé e agli altri. Inoltre, legarsi i capelli se portati lunghi.

26.  Avere sempre le mani e i piedi puliti, assicurarsi che le unghie siano corte, al fine di prevenire incidenti.
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27. I Capelli possono essere portati lunghi, ma devono essere ben curati e soprattutto legati durante la lezione. Non è igienico portarli sciolti, né per noi stessi nè nei confronti dei compagni e non devono interferire con la pratica.
28. Nel Dojo (luogo di allenamento o palestra) astenersi da un linguaggio scurrile o offensivo.
29. Atteggiamenti aggressivi o fuori luogo verranno severamente puniti.
30. Durante la lezione il telefonino deve essere tenuto spento o con suoneria disattivata.
31.  E’ severamente vietato utilizzare oggetti di proprietà altrui senza il consenso del responsabile o del proprietario stesso.
32. Gli esami per il passaggio a cintura superiore (Kyu) si svolgono due volte all’anno (Dicembre e Giugno), se per qualsiasi motivo un allievo non potesse parteciparvi dovrà aspettare la sessione successiva
33. Per essere ammessi agli esami, deve essere versata la quota di iscrizione agli stessi ed essere in regola con le quote sociali mensili, nonché avere frequentato le lezioni almeno i due mesi precedenti.
34. I genitori non potranno assistere o intervenire durante la lezione, né tantomeno intervenire sui programmi di allenamento o sull’esito degli esami.
35. Dimostrare sempre fair play (regole non scritte, regole morali).
36. E’ importante che l’allievo dimostri correttezza, rispetto ed educazione anche al di fuori della Palestra, in quanto rappresenta un’Arte Marziale già erroneamente discriminata come disciplina violenta e soprattutto in quanto rappresentante della nostra società, del Maestro e dei compagni. Quindi, è importante il comportamento in la famiglia, con gli amici ed a scuola!
REGOLAMENTO  AL  DI  FUORI  DELLA  PALESTRA
Si consiglia a tutti di tenere tesoro del regolamento sopra citato anche al di fuori del Dojo (luogo di allenamento) le regole non sono fatte per togliere la libertà all’individuo, ma per permettere a tutti di convivere serenamente nel rispetto e di poter socializzare in maniera armoniosa.
Le incomprensioni dovute a cose non dette o situazioni poco piacevoli possono creare spiacevoli malintesi e allontanamento dal gruppo, non da parte del Maestro, ma dai compagni stessi.  
Es: Nessuno verrà mai a dirti che sei poco profumato, ma tutti ti staranno alla larga.
Es: Nessuno ti verrà a dire che non vuol fare squadra con te perché ti impegni poco o perché pensi solo a distrurbare… ma tutti ti eviteranno come compagno di allenamento.
 Una persona educata e rispettosa, sarà sempre gradito a tutti e verrà sempre ammirato e cercato da tutti
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NEGLI   SPOGLIATOI

RICORDANDO CHE LO SPOGLIATOIO NON E’ UN LUOGO FREQUENTATO SOLO DA NOI DEL KARATE, E SOPRATTUTTO NON E’ FREQUENTATO SOLO DA BAMBINI O RAGAZZI, MA ANCHE DA ADULTI DI ALTRE DISCIPLINE (Che possono trovare fastidioso o spiacevole sentirsi osservati da bambini cresciutelli).

E’ IMPORTANTE SEGUIRE SCRUPOLOSAMENTE LE SEGUENTI REGOLE:

1. Lo spogliatoio è un luogo dove cambiarsi, frequentato da altre persone e dove manca la supervisione del Maestro, pertanto non è un luogo predisposto al gioco e al disordine. 
2. E’ Buona regola, occupare un solo appendiabiti, dove riporre in maniera ordinata i vestiti e mettere le scarpe e la borsa sotto o sopra la panca o negli appositi armadietti.
3. I bambini, devono cambiarsi da soli negli appositi spogliatoi (maschi nel maschile, femmine  nel femminile).   E’ severamente vietato ai bambini dai 6 anni in su entrare negli spogliatoi che non siano il loro. 

4. Lo spogliatoio è un luogo dove ci si cambia, si fa la doccia e quant’altro, pertanto non si deve occupare solo per fare 4 chiacchere o per giocare, o altro.
5. Non la sciare negli spogliatoi oggetti di valore incustoditi (portafogli, orologi, soldi ecc..). 
6. Finito l’allenamento bisogna cambiarsi per il rientro a casa, anche se non si vuole fare la doccia in palestra (anche se vivamente consigliata) bisogna comunque portasi un cambio per uscire asciutti. Non fa bene e non è igienico lasciare asciugarsi il sudore addosso.
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