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Aikido: Mirumilovny sport nebo bojové
umeni?

Nazev aikido neni ndhodnym oznacenim pro néjaky sport Ci bojovou
techniku. Je nositelem poselstvi: Ai - harmonie, Ki - energie, Do - cesta.
Volné...

Vychodni bojova uméni nejsou jen sport. Je to predevsim filozofie, jez ma za cil
zharmonizovat télo a ducha. Jednotlivé bojové sporty se nelisi myslenkou, ale technikou,
kterou pouzivaji k ovladani téla. Nékteré vyuzivaji udery a kopy, jiné fyzickou kondici, dalsi
paky a nebo zapojuji akrobacii. Pokud hledate cestu ke svému nitru skrze propojeni fyzické
a dusevni roviny, je dobré se s nékterym z bojovych sporta seznamit. Variantou je aikido,
které svymi koreny saha az do Japonska devatého stoleti.



Aikido, seznamte se

Nézev aikido neni ndhodnym oznacenim pro néjaky sport ¢i bojovou techniku. Je nositelem poselstvi:
Ai - harmonie, Ki - energie, Do - cesta. Volné prelozeno, je aikido cesta k harmonii. Velmi
pripomina tanec, nebot kromé tudera, pak a hodi/padu se snazi protivnika zmast a ru$it riznymi
pohyby kolem néj i po samotném prostoru. Vyzaduje tedy relativné dost mista. Obcas se pracuje i s
tradi¢nimi zbranémi jako je me¢, hul a nebo nuz.

Aikido - sport, ktery je uménim

Bojova uméni, tedy i aikido je potreba provozovat pravidelné. Duvodem je, Ze teprve
prostrednictvim pravidelného tréninku se pohyby stanou automatickymi a vy méate moznost
reagovat bezmysSlenkovité, tzn. rychle. To vam posléze dovoli pracovat na preciznosti samotného
pohybu. Tato faze technického drilu bohuzel nelze obejit. Béhem tohoto obdobi vdm vSak uméni
aikido odhali i spoustu vnitfnich ,pokladi”, které by provozovanim bézného sportu zlstaly skryty.
Cvicite svou disciplinu, odhodlani, sebekontrolu, viili, ale i ladnost a jemnost pohybu.

Co nabiz aikido

Aikido je osobni cesta jedince k sobé samému. Nejedna se bojovy sport, je to spiSe bojové uméni.
Cilem neni byt nejlepsi na soutézi, ale prekonani sebe samého. Ostatné soutézivost do pravidel
aikido nepatri (soutéze se neporadaji). Dotknete se svych strachi, predstav, ale i lenosti, horkosti
neuspéchu Ci zvladani uspéchu. Prostrednictvim fyzickych cviceni mate Sanci poznat a posunout
moznosti svého téla. Diky znalosti uméni aikido také obohacujete své psychické dovednosti.
Jak? Tim, ze do svého zivota vpustite mysSlenky sounalezitosti, nesoutézivosti, vzajemné
podpory, zdvorilosti a neagresivity. Aikido je sport, ktery se hodi témér pro kazdého. Nevyzaduje
zadné predchozi zkuSenosti s bojovym uménim.

Aikido - prace s rovnovahou

Béhem tréninku aikido se zak u¢i metody/techniky, jak se vyhnout fyzickému napadeni, pripadné
vyuzit samotného protivnika jako zbrané proti nému. Tento sport piluje koordinaci pohybu, uci nas
pracovat s prostorem a kontrolovat vlastni i protivnikovu energii. Je to véedoma prace s
télem, pricemz pohyby by se pravidelnym tréninkem mély stat témér reflexivnimi. Aikido pracuje i s
variantami, jak se ,ubranit” nékolika protivnikim. Béhem tréninku se procvic¢uje postaveni téla,
principy pohybu, ale treba i kotouly nebo pady. Prijmuti a odevzdani se témto (obCas pro nas novym)
technikam je zékladem tspéchu.
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Jak probiha trénink aikido

At uz berete aikido jako sport a nebo cestu za spiritualitou, zdkladem je vlastni aktivni prace a
vedeny trénink (dojo). Nezbytnou soucasti aikido je i prace s dechem, proto jsou prvni minuty
vénovany zklidnéni, uvédomeéni si dechu a ukonceni ,pracovnich” myslenek, které jsme si na trénink
prinesli. Nasleduje ,rozhybani se“ a zahrati, jez nas bezpecné pripravi na pozadované techniky. V
zavéru dojo je vhodné zaradit relaxacné uvolnujici pohyby, jez télo vrati do bézného modu.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/zazijte-dobu-japonskych-samuraju.-bojove-umeni-kendo-vas-nauci-bojovat-s-mecem
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/cviceni-cchi-kung-rozproudi-energii-a-zbavi-stresu

Aikido - mirumilovna obrana

V zivoté jedince existuji situace, kde ma své misto vlidné slovo a naopak, kdy je projev sily nadrazen
mirnosti. Aikido kromé osobniho rozvoje nabizi také reseni v situacich, kdy se schyluje ke
konfliktu. Ackoli primarni snahou v aikido je konfliktu se vyhnout, pokud to neni mozné, pak byt
schopen se efektivné ubranit. Smyslem aikido je zvladnout obranu v jakékoli, tedy i méné
pravdépodobné situaci, kterad se pro nas stala ohrozujici.

Aikido pro déti

Zdravy vyvoj ditéte je podminén také pohybem, ktery dité vykonévéa. Spatné pohybové navyky,
nadvaha v détském véku, pripadné zkracené svalstvo mohou v pozdéjsim véku vést k radé
neprijemnych zdravotnich komplikaci. Pohyb a sport by tedy mél do détského svéta prirozené patrit.
Aikido je v tomto sméru velmi prospésné. Tréninky déti jsou v aikido zaméreny hlavné na
upevnéni zdravych pohybovych navyku, pripadné jejich ziskavani nebo opravé téch dosavadnich.
Na rozdil od dospélé verze je détské aikido odlehceno a vedle tréninku koordinace a motoriky
obohaceno o hry.



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/psychomotoricky-vyvoj-ditete-v-1.-roce-co-by-melo-dite-vsechno-umet

