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Rok Pikon

| vsi Clanki avtorja

NAMENJEN JE MOSKIM IN ZENSKAM VSEH STAROSTI, ZA ZACETEK PA NI POTREBNA FIZICNA
PRIPRAVLIENOST

"Aikido je japonska borilna _—
vescina, katere izkljuéni namen
je samoobramba, brez da bi
poskodovali nasprotnika, obenem
pa se s treningom razvija tudi
fizicna pripravljenost," pravi
aikido ucitelj Matjaz Dobravec.
Namenjen je moskim in Zenskam
vseh starosti, za zacetek pa ni
potrebna fizi¢na pripravljenost.

Pri vadbi se poucuje osnove
padanja in razli¢ne aikido
tehnike. Teh je pri tej vescini
zelo veliko, kar jo naredi lepSo in  U¢itelj aikida Sensei Matjaz Dobravec v akdiji.
bolj zanimivo, pravi Dobravec. Na Dobravec je glavni uéitelj v klubu Shodokan in ima
zaCetku vadbe morajo udeleZenci opravljen mojstrski izpit za 3. Dan.

vedno ogreti celotno telo, kar

pocnejo z aerobnimi vajami.

Vadba je zelo intenzivna, pa tudi redno padanje in vstajanje med tehnikami lahko povzroci
precejsen napor. Sicer pa je namenjen bolj oblikovanju telesa, kot hujSanju, pogosteje je
telesno tezo potrebno povecati, ne zmanjsati.

Aikido spada med najbolj varne borilne vescine

Matjaz Dobravec pravi, da se aikido trenira zdravo, zabavno in predvsem z glavo.
Udelezencem vadb je vse¢, da je trening sproscujo¢, vadba pa varna, saj pri aikidu ni toliko
fizicnega kontakta, kot pri drugih borilnih vescinah, kar pa je tudi razlog, da je manj
poskodb.

Poudarek na umu

Na treningih se obcasno izvaja tudi zen meditacija za boljSo koncentracijo in sprostitev.
Dobravec poudarja, da aikido ni primeren za tiste, ki Zelijo pokazati svojo fizicno moc
namesto pameti. Pri aikidu gre za usklajevanje telesa in uma, kar tudi pomeni, da tisti, ki
Zelijo hitro osvojiti najvisje stopnje (pasovih), ne vidijo bistva aikida, pri tem pa so problem
tudi premalo usposobljeni ucitelji, ki tega ne preprecijo.

Aikido stane od 23 evrov na mesec

Aikido je precej cenejsi od vadb, ki smo jih opisali prejsnji teden, mesecna vadba v Aikido
klubu v Slovenski Bistrici stane 23 evrov, cene pa se dvignejo do 35 evrov (Aikido klub Ronin
v Ljubljani).





