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Zasady praktyki
¢ Aikido jest jedng z najtrudniejszych sztuk walki - badz cierpliwy, ¢wicz regularnie minimum 2 - 3 razy w tygodniu.
e Staraj sie w miare mozliwosci jezdzi¢ na staze i obozy aikido, poznasz tam innych instruktoréw i wiele sie nauczysz.
e Wchodzac do dojo ukton sie w strone gaku.
¢ W seiza siedzZ prosto, nie garb sie.

e Wchodzac na mate po rozpoczeciu treningu usigqdz z boku i poczekaj az instruktor pozwoli Ci przytaczy¢ sie do
éwiczacych.

¢ Jesli chcesz zej$¢ z maty w trakcie treningu popros o zgode instruktora.
¢ Przychodzac na trening problemy codzienne zostaw w domu, skoncentruj sie na ¢wiczeniu.

e Trening rozpoczyna sie i konczy krotkg medytacjq, nastepnie instruktor i ¢wiczacy ktaniajg sie w strone gaku oraz
sobie nawzajem.

¢ Przed rozpoczeciem i po zakonczeniu kazdej techniki ukton sie osobie, z ktérg ¢wiczysz.

e Staraj sie jak najczesciej zmienia¢ osoby, z ktérymi ¢wiczysz. Od kazdego nauczysz sie czego$ nowego.
e Staraj sie ¢wiczyC z lepszymi od siebie - wiecej sie nauczysz.

¢ Jesli nie wiesz jak prawidtowo wykonac¢ technike popro$ instruktora o wyjasnienia.

e W czasie treningu staraj sie nie rozmawiac, przeszkadzasz innym i sobie.

e Szanuj partnera z ktérym ¢wiczysz, za chwile on bedzie wykonywat technike na Tobie.

e Dostosuj tempo wykonywania techniki do umiejetnosci swojego partnera.

e Czujac bdl podczas zaktadania przez partnera dzwigni klepnij rekg o mate.

¢ Podczas treningu nie réb nic, co mogto by narazi¢ Ciebie lub Twojego partnera na kontuzje.
¢ Stale udoskonalaj pady i przewroty - to podstawa Twojego bezpieczenstwa.

 Cwiczac miej oczy zawsze "dookota gtowy" by uniknaé¢ ewentualnych wypadkow.

e Za bezpieczenstwo swoje i partnera odpowiada zawsze osoba wykonujaca technike.

e W trakcie ¢wiczenia wykonuj tylko technike pokazang przez instruktora.

e Na trening przychodz w czystym "kimonie" (wtasciwa nazwa to gi ).

¢ Po przebraniu sie w gi zatéz klapki, nie chodz na bosaka poza mata.

e Pamietaj o tym, by na treningu mie¢ zawsze krotko obciete paznokcie.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo nie wchodz na mate w bizuterii.

¢ Nie przychodz na trening po spozyciu alkoholu.

¢ Nie lez, nie jedz, nie pij na macie - ona stuzy do treningu.

e Jesli obserwujesz trening z boku nie rozmawiaj - przeszkadzasz ¢wiczacym.

e Staraj sie regularnie podchodzi¢ do egzaminéw na stopnie.


http://www.aikidoabc.pl/

