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DRODZY AIKIDOCY
| PRZYJACIELE WCA,

ODDAJE W WASZE RECE
DRUGINUMER

Poprzedni BIULETYN WCA spotkat sie z Waszym bardzo
cieptym przyjeciem. Pozytywna motywacja jest tym,

co uskrzydla — dlatego z jeszcze wiekszym zapatem
przystapilismy, wraz z zespotem redakcyjnym,

do prac nad obecnym wydaniem.

Biuletyn powstawat w bardzo trudnym czasie,
czyliwystgpienia stanu epidemiologicznego,

jako konsekwencji rozprzestrzeniania sie wirusa COVID-19.
Zajecia w sekcjach Klubu WCA zostaty zawieszone

i na co dzien nie mamy mozliwosci spotkac sie na macie.

Mimo tej trudnej sytuaciji mamy dla Was kilka bardzo
ciekawych artykutow oraz informaciji. Licze na to,
ze rowniez ten numer Wam sie spodoba.

Niezmiennie zycze przyjemngj lektury.

Ohayou Gozaimasul!
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TRENINGI | LETNIA AKADEMIA AIKIDO -
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Y piotr Starosta

JESTESMY ON-LINE

TRENINGI DLA DZIECI

04.05.2020 ruszajg treningi on-line dla dzieci.
Zajecia sg BEZPEATNE, takze dla kolegow
i kolezanek dzieci,

Zajecia prowadzi Rafat Antolak, znany bardzie
jako ,Rufus”, prowadzacy treningi dla dzieci
w Dojo Brodno.

Treningi on-line odbywajg sie za posre-
dnictwem aplikacji ZOOM. Nalezy zainsta-
lowac aplikacje na swoim smartfonie, tablecie
lub komputerze. Prowadzacy wysyta mailowo
przed kazdym treningiem link, ktory po kliknie-
ciu w niego — pozwoli na dotgczenie do grupy
treningowej.  Tylko osoby, ktore wyslg
zgfoszenie swojego dziecka na adres mailowy:
rafalantolak@gds-poland.pl  bedag otrzymy-
waty zwrotne maile z linkami,

Treningi sg zaplanowane na 30 minut. Startujemy
w poniedziatki i Srody o godzinie 18:.00.
Pierwszy trening: 04.05.2020.

UWAGA! Jest techniczny limit uczestnikow!

LETNIA AKADEMIA AIKIDO

TRENINGI DLA STARSZYCH

Od 12 marca trwajg zajecia on-line
dla dorostych. Jesli to czytasz, to oznacza,
ze prawdopodobnie w tych zajeciach
nie uczestniczysz. Dlaczego?

Przeciez treningi sg bezptatne, sg prowadzone
przez Marcina Wielgopolana, Sensei w Dojo
Jabtonna, a uczestniczg w nich takze nasi
mistrzowie: Michat Kazmierczak oraz Marcin
Ziotkowski. Do tego wystarczy kawatek
podfogi w pokoju, tgcze internetowe, telefon,
tablet lub komputer oraz... checi. Nic wiece],

Procedura zgtoszenia uczestnictwa w trenin-
gach jest podobna jak w przypadku zajec
dla dzieci, z jedna roznicg: mail zgtaszajgcy
nalezy wystac¢ na adres:
marcin.wielgopolan@gmail.com

Treningi sa zaplanowane na 80 minut. Startujemy
we wtorki, czwartki oraz niedziele o godzinie 19:00.

UWAGA! Jest techniczny limit uczestnikow!

W zwigzku z wprowadzeniem stanu epidemiologicznego na terenie kraju oraz Panstwa pytaniami dot.
obozu/kolonii letniej pn. "Letnia Akademia Aikido w Mikoszewie 2020" informujemy, iz na te chwile nie
ma oficjalngj informacji o braku mozliwosci przeprowadzenia kolonii, wiec postepujemy w sposob
zgodny z zaplanowanym harmonogramem. Nie oznacza to jednak, iz nie podejmujemy dziatan, ktore
pozwolg nam w przypadku zmiany stanowiska rzadu lub komplikacji (ograniczen) przeprowadzi¢
imprezy. Na chwile obecng mamy zarezerwowane dwa terminy rezerwowe tj. 2-9. sierpnia oraz
22-29. sierpnia. Przesuwamy rowniez wptate drugiej raty za kolonie na dzien 15 czerwca 2020 r,,
wiec prosimy o wstrzymanie sie z ptatnosciami do tego czasu.

Z uwagi na dynamiczny rozwdj sytuacji, bedziemy Panstwa informowac, jak tylko bedziemy mieli
jakiekolwiek informacje dot. przedmiotowego zagadnienia.

Michat Kazmierczak, Marcin Ziotkowski, 04.05.2020



JOANNA WIELGOPOLAN /PSYCHOLOG | PSYCHOTERAPEUTA

SPORT TO ZDROWIE
TAKZE PSYCHICZNE

.Sport to zdrowie" - w przypadku zdrowia
psychicznego to pewnik :-)

Oczywiscie w odniesieniu do uprawianego
rekreacyjnie, hobbystycznie sportu, ktory
pozytywnie wplywa na nasze zdrowie
psychiczne.

Aktywnosc¢  fizyczna u  dzieci pobudza
dojrzewanie ukfadu nerwowego, a to z kolei
przyspiesza rozwoj motorycznosci. W uktadzie
nerwowym  wystepuje m.n. dojrzewanie
osrodkow  ruchowych w mozgu (i wiasnie
wzrost motorycznosci), poprawienie
szybkosci  przewodzenia bodzcow  nerwo-
wych, polepszenie koordynacji  ruchowe]
i szybkosci reakcji na bodzce, zmniejszenie
poziomu leku i stanow depresyjnych, a takze
poprawienie jakosci snu.

Dzieki ruchowi dziecko poznaje otaczajgcy
je Swiat, wzbogaca swoje dosSwiadczenia,
ksztattuje pamie¢ i uwage. Rozwia swojg
samodzielnos¢. Zabawy i ¢wiczenia w grupie
uczg zachowan prospotecznych - dziecko
podporzadkowuje sie obowigzujgcym normom
I zasadom,

W przypadku dzieci aktywnos¢ fizyczna,
a w szczegolnosci trenowanie sztuk walki,
stwarza sytuacje, w ktorych dziecko uczy sie
pokonywac¢ trudnosci, radzi¢ sobie ze zme-
czeniem, przezywac sukcesy i porazki, a takze
kontrolowa¢ emocje. Do niewatpliwych
korzyscinalezy tez to, ze sprzyja ksztattowaniu
relacji z innymi, umiejetnosci wspotpracy,
negocjacji i samokontroli.  Rosnie nam
ciekawy mtody cztowiek, ktéry w przyjaznych,
kontrolowanych warunkach zdobywa wiedzep



0 sobie i 0 zyciu. Czesto trener - mistrz jest
wazng osobg, z ktérg uczen nawigzuje
bezpieczny kontakt, wzoruje sie na nim,
obserwuje, uczy sie od niego postaw, bierze
z niego przyktfad. Nigjednokrotnie to wtasnie
trener ttumaczy i odpowiada na trudne pytania
Cczy tez uczestniczy w waznych zyciowych
momentach i robi to z pozycji osoby wiary-
godnej, bo niezaangazowanej (jak rodzice
czy przyjaciele).

Zarowno w przypadku dzieci, mtodziezy jak
i dorostych funkcja wymiany komputera,
tabletu lub telefonu komaorkowego na ucze-
stnictwo w zajeciach sportowych jest zba-
wienna. Aktywnos¢ ruchowa wptywa w przy-
padku osob dorostych profilaktycznie i tera-
peutycznie na choroby (w szczegdlnosci tzw.
cywilizacyjne), uwalnia od stresow i napiec,
redukuje zmeczenie po pracy, pozwala
na samorealizacje i kompensacje brakow
codziennego zycia, przeciwdziata procesom
starzenia sie organizmu. Do czynnikow
wptywajgcych na jakos¢ zycia bez watpienia
nalezy aktywnos¢ fizyczna, ktéra miin.
obejmuje podejmowane w ramach czynnego
wypoczynku  réznego  rodzaju - zabawy,
¢wiczenia czy tez amatorskie uprawianie
roznych dyscyplin sportu. Aktywnosc fizyczna,
potgczona z elementem walki i konkurenciji,
ma pozytywny wptyw na zdrowie fizyczne,

poczucie szczescia i 0golng jakosc¢ zycia.
Osoby czynne zawodowo majg czesto bardzo
nieaktywny siedzacy tryb pracy. Alternatywa
dla tych 0sdb moga by¢ sporty walki, ktore
zawierajg zarowno element o0golnej akty-
wnosci  fizycznej, 1gczg elementy sportu
towarzyskiego z elementami walki, a takze
umiejetnosci samoobrony. Psychologia docenia
tez posiadanie aktywnego hobby jako jeden
z czynnikéw chronigcych przed wypaleniem
zawodowym.

Korzystny wptyw na osoby uprawiajgce sport
pokazuje ciekawe badanie przeprowadzone
na Uniwersytecie Szczecinskim

W badaniu  odniesiono sie do znaczenia
zwigzkbw miedzy poziomem podejmowanegj
aktywnosci ruchowej a gtownymi potrzebami
psychologicznymi:

1. autonomig (cztowiek chce sam decy-
dowac, czyli mie¢ poczucie wolnego
wyboru),

2. kompetencjg (cztowiek musi miec¢
odpowiednie umigjetnosci do tego,
aby wykonac powierzone mu zadania),

3. powigzaniem (cztowiek ma poczucie,
ze co$ jest wazne, wykonujgc dane
zadanie wie, jaki jest cel tego, co robi),

4. poczuciem jakosci zycia (skorzystano
miedzy innymi z takich wskaznikow jak: »



- poczucie jakosci zycia w sferze
emocjonalng;j,

- przejawow doswiadczania stresu,

- radoscizycia).

Analiza statystyczna wykazata, ze 0soby
najpardziej aktywne uzyskaty wysoki poziom
zaspokojenia trzech przedstawionych potrzeb,
Co jest jednym z istotnych warunkdow rozwoju
0osobistego spetnienia w zyciu i motywacji
do dziatania. Wyniki sg dos¢ ztozone gdyz badano
rowniez inne zmienne, ale generalnie pokazuja
zbawienny wptyw uprawiania aktywnosci fizycznel.

Badania z zakresu psychologii donoszg
O poprawie samopoczucia i wtasnej wartosci
u 0sOb trenujgcych rekreacyjnie sztuki walki -
same plusy :-).

A to nie wszystko, podobnie jak u dzieci
osoby doroste majag potrzebe przyna-
leznosci do grupy i wiasnie taka funkcje
petnig treningi. Nawigzujg sie znajomosci,
przyjaznie, ktére niejednokrotnie przenosza
sie poza dojo. Znajomosci, zawarte na macie
przenoszag sie na grunt towarzyski, zawodowy
I pomocowy, pokazujg, ze na partnera z tre-
ningdw mozemy liczy¢ takze w zyciu prywa-
tnym. Wspélne spedzanie czasu i poczu-
cie wspolnoty - gdy zycie pedzi szybko
i przenosi sie coraz czesciej do social
media to jest ogromny zaséb...

Jedli aktywnosc¢ sprawia Wam przyjemnoscé
to cieszcie sie tym, bawcie sie i pamietajcie,
ze sprawnosc fizyczna jest uwazana za czesc
inteligencji :-) &



MARCELIN MATUSIAK / DOJO JABLONNA

JAPONIA W POLSCE
SAMURAJE [ BONSA]

W ubiegtym roku spedzajgc urlop w Karko-
noszach odwiedzitem wyjgtkowe migjsce,
ktore mnie zachwycito, porwato i przeniosto na
jeden dzien do... Japonskiego Ogrodu.

Jestem pewien, ze kazdy z Warszawskiego
Centrum Aikido zrozumie co mam na mysli,
kiedy odwiedzi ten zakgtek. Miejsce jest
nieoczywiste, no bo kto by spodziewat sie
japonskiego ogrodu w sercu Karkonoszy.
A jednak! Japonskie Ogrody Siruwia w Przesiece
(Brzozowe Wzgorze 8b, Przesieka), byty
budowane z pasjg przez kilkadziesiat lat, przez
matzenstwo mitosnikow Japonii, a od niedawna
zostaty udostepnione jako prywatny park
do zwiedzania.

OGROD

Ogrody Siruwia znajdujg sie ok, 21 km
na potudnie od Jeleniej Gory. Mnigj wiecej
w potowie drogi miedzy Karpaczem, a Szklarska
Porebg. Droga dojazdowa do Japonskich
Ogrodow w koncowej czesci jest dosc waska,
ale dobrze oznaczona. A dojechac trzeba az
na wysokos¢ ok. 600 m. n.p.m. ogladajac po
drodze piekne widoki, przez tereny niezwykle
bogate w atrakcje turystyczne (ruiny zamkow,
paface, zabytki, etc), ale dzis skupimy sie na
Mate] Japonil” jak nazywane sa Japonskie
Ogrody (http://www.malajaponia.pl). »



Na powierzchni 1,5 ha znajduje sie bogaty
zbior  rosglin - ozdobnych, posrod  ktorych
odnajdziemy  rowniez  siedem  stawOw,
strumienie oraz wodospady. Unikalny klimat
budujg takze, typowe dla japonskich ogrodow,
kamienne  kompozycje: latarnie,  sciezki,
mostki, gtazy | pieczofowicie wygrabione
zwirowiska, nasladujgce wode. Wszystko jest
skomponowane  zgodnie  z  zasadami
tworzenia japonskich ogrodow i filozofig feng
shui. Do budowy ogrodu wykorzystano okoto
50 000 ton skat, gtazow i kamieni. Poczatek
ogrodu wyznacza ogromna drewniana brama
wejsciowa zwana TORI. Warto skorzystac
7 ustug przewodniczki, ktora w 40 minutowym
spacerze po ogrodzie bardzo ciekawie opowie
nie tylko o poszczegolnych elementach
ogrodu, ale rowniez o kulturze, historii i filozofii
Japonii.

Urozmaicona siatka Sciezek pozwala na dota-
rcie do najciekawszych migjsc  ogroduy,
otwierajgc przed zwiedzajgcymi coraz to nowe
zakatki, widoki, zapraszajgc do zatrzymania sie
i chwili medytacji. Centralng czes¢ Ogrodu
stanowig dwa wodospady oraz tgczacy je staw.
Pierwszy wodospad zwany meskim ma wyso-
kos¢ az 6m, woda spadajgc z niego rozbija sie
energicznie O wystajgce skaty. Za wodo-
spadem prowadzi sciezka, ktorg odwazni moga
rowniez przejsc. »



Drugi wodospad \
agodniejszy charakter i jest niz
) sptywa  po 5
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SAMURAJE

W japonskim ogrodzie nie mogto zabraknac
samurajow, a doktadne] mowigc wystawy
im poswieconej. Wystawa przenosi nas do
niezwyktego Swiata sztuki i kultury dawnej Japonii,
Zaprezentowano bogatg kolekcje oreza i zbroi
rycerzy dawnej Japonii - gtownie z epoki EDO
(1603-1868). Co wazne na wystawie znajdujg
sie w wiekszosci  oryginalne, zabytkowe
eksponaty, w tym XIV-to wieczna katana (wraz
z certyfikatem potwierdzajgcym jej orygi-
nalnosc). Katana ta jest darem spotecznosci
Japonii dla wifascicieli Ogrodu, w dowod
uznania za ich trud i pasje w krzewieniu kultury
Japoniiw Polsce.

Oprocz oryginatow na wystawie prezento-
wana jest rowniez kolekcjg replik  zbroi
wykonanych przez dzisiejszych mistrzow
z Japonii (ale rowniez Polski), przy zachowaniu
nadzwyczajnego pietyzmu, w oparciu o orygi-
nalne opisy, rysunki i ryciny. Co ciekawe
w Polsce mamy kilku, bardzo cenionych
w Japonii, mistrzow tworzenia replik srednio-
wiecznych samurajskich zbroi. p




BONSAI

Wiele osob pytanych o pierwsze skojarzenia
z Japonig wymienia czesto (poza samurajami)
drzewka Bonsai. W plenerze ogrodu Siruwia
mozna odkry¢ i zachwyci¢ sie sztukg bonsai
(bon - ptaska taca, sai - roslina). Miniaturowe
drzewa bonsai stworzone rekg mistrzow
przypominajg fragment krajobrazu zaklety
w matej doniczce. Kolekcja jakg dysponujg
Ogrody Siruwia jest bardzo bogata. Niektore
okazy to unikaty na skale Polski, a nawet
Europy. Wiasciciele sprowadzili niedawno kilka
bardzo starych azalii japonskich, ktorych wiek
nierzadko przekracza 100 lat. Wizyta w ,Mate]
Japonii" daje unikalng mozliwos¢ zobaczenia
tych matych dziet sztuki w naturalnym
otoczeniu ogrodu.

COS DLA DZIECI | DOROStYCH

W Japonskich ogrodach pomyslano rowniez
0 najmtodszych. Przed wejsciem do parku
znajduje sie najwyzej potozony na Dolnym
Slasku (i chyba nawet w Polsce) plac zabaw.
Zroznicowane  poziomy trudnosci pozwolg
na przetestowanie swoich  umigjetnosci
starszym, jak i najmtodszym.

Dziesieciometrowe (I} zjezdzalnie zadowolg
nawet najbardziej wybrednych mitosnikow
mocnych wrazen. »
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Olbrzymia piaskownica — 500 ton bielusien-
kiego piasku - wywota szeroki usmiech
u wszystkich matych milusinskich. Rodzice
w tym czasie majg mozliwos¢ zazy¢ odpo-
czynku na lezakach i relaksu przy dobrej kawie
lub czarce prawdziwe] japonskiej zielone
herbaty, serwowanej w ogrodowej kawiarni,
Mozna rowniez sprobowacC  prawdziwych
japonskich lodow i deserdow, oryginalnego
japonskiego piwa (Marcin Wielgopolan Sensei
wie 0 czym mowie), a najbardziej wymagajgcy
koneserzy" Japonii majg mozliwosc nabyc¢
prawdziwg japonska sake.

Bedac w tym ogrodzie doswiadcza sie niezwy-
kte] gamy kolorow, zapachow i dzwiekow,
ktore diugo pozostajg w pamieci. Czas ptynie
tam wolnigj, a odpoczywajgc w tak niezwyktym
zakagtku  Karkonoszy zaczniecie patrzec¢
na otaczajgcy Was Swiat inaczej. Niestety,
zadne zdjecia nie oddajg klimatu i atmosfery
tego miejsca.

Podsumowujac, Ogrody Siruwia mnie urzekty
iz catag pewnoscig przy najblizsze] okazj,
Z ogromna przyjemnoscia, wroce do ,Mate]
Japonii”,

Wam rowniez serdecznie polecam te czastke
Japonii w Polsce i chetnie ustysze o Waszych
odczuciach po wizycie w tym wyjatkowym
miejscu. |
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KOSTEK KOZLOWSKI/DOJO NIECALA

MOJE AIKIDO
OKIEM (PRAWIE) 10 LATKA

[artykut powstat z niewielkg pomocag rodzicow]

Zobaczytem plakat, na ktorym widziatem
postacie w fajnych pozach i strojach. Mama
powiedziata mi, ze to sg takie zajecia sportowe
dla dziecii zapytata czy chciatbym sprobowac.
| tak zaczatem chodzi¢c na Aikido do Dojo
Niecata. Miatem wtedy 6 lat i chodzitem do
zerowki w przedszkolu.

Pierwsze zajecia byty na probe. Od razu mi sie
spodobaty, cho¢ na poczatku nie miatem
zielonego pojecia 0 co w tym wszystkim
chodzi. Na treningu tylko ja bytem nowy. Byto
sporo dzieci w roéznym wieku, gtownie
chtopaki. Widziatem, ze robig fajne rzeczy:
fikotki, skoki, upadki. Trener — Sensei mowit
co$ w dziwnym jezyku, ale jakos wszyscy
tgcznie ze mng go rozumieli - a przynajmnie]

tak mi sie wydawato. Potem okazato sie, ze to
byto po Jjaponsku. Po kilku treningach
dostatem od rodzicow mojg pierwszg judoge.
Bytem bardzo szczesliwy, a na kolejnych
zajeciach czutem sie juz jak prawdziwy uczen.

Potem byty egzaminy na kolejne pasy — Kyu —
najpierw biaty, zotty, pomaranczowy i zielony.
Odbywajg sie one raz w roku, zima. Przez caty
rok mozna, wiec doskonalic swoje umigje-
tnosci i techniki, by przeskoczy¢ na kolejny
poziom.

Na poczatku ¢wiczytem w grupie mtodszych
dzieci prowadzone] przez Sensei Magde,
a gdy zdatem egzamin na pomaranczowy pas
przeszedtem do zaawansowanej grupy Sensei
Marcina i ¢wicze w niej ponad rok. ™
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Lubie chodzi¢ na aikido, bo dzieki temu czuje
sie 0 wiele sprawniejszy i sprytniejszy. Ucze sie
wielu technik czyli réznych ciekawych ruchow
Ciata do obrony przed przeciwnikiem,

BO AIKIDO TO SZTUKA SAMOOBRONY!
Podoba mi sie to, ze nie musze na site z nikim
walczyC, a raczej ucze sie jak wykorzystac
swoje witasne mozliwosci, umigjetnosci oraz
site przeciwnika, zeby uchroni¢ samego siebie
iinnych.

Lubie treningi, bo sg bardzo energiczne
i dynamiczne. Jeszcze nigdy sie na nich nie
nudzitem, za ta wielokrotnie bardzo sie
zmeczytem — ale to jest nawet przyjemne

:-)

Sensei jest supertrenerem. Jest naprawde
mistrzem Aikido, duzo wymaga od swoich
uczniow, ale tez duzo daje od siebie. Sensei
jest bardzo mity, pokazuje jak prawidtowo
wykonywac ¢wiczenia i poprawia nasze btedy.
Dzieki temu uczymy sie takze wytrwatosci
w dgzeniu do celu.

Cwiczymy w gruple, w ktorej dzieci maja rozne
stopnie kyu (rozne stopnie zaawansowania),
wiec mozemy uczyC sie takze od siebie
wzajemnie. Czasem Sensei wywotuje kogos,
by pokazat innym dzieciom jakas technike,
w ktorej jest dobry. Czasem jestem to jal

Na treningach panuje dyscyplina i zawsze
trzeba sie podporzgdkowa¢ zasadom np.
siadamy w okreslony sposob, w okreslonym
miejscu albo przed wykonywaniem ¢wiczenia
zawsze kfaniamy sie przeciwnikowi, a po jego
zakonczeniu dziekujemy mu... albo gdy sie
spozniamy - musimy robi¢ pompki.

Sensei Marcin raz zadat mojej mamie 1000
pompek do zrobienia w domu — widziatem,
Ze je robita, ale do tej pory zastanawiam sie
czy wykonata cafe zadanie :-)

Na aikido chodze czwarty rok (2 razy w tygodniu)
i przez ten czas wiele sie nauczytem!

Zadne przewroty nie sg dla mnie problemem,
stoje | prawie chodze na rekach i teraz juz
naprawde rozumiem japonskie nazwy ¢wiczen.
Nawet podoba mi sie, ze czasami dostajemy
karty pracy (cho¢ to praca domowa), dzieki
nim mozna lepiej poznac¢ zasady Aikido.

Same treningi i to takze spotkania z fajnymi
chtopakami, z ktorymi lubie pogadac po zajeciach.

W tym roku w wakacje chciatem jechac na obdz
Aikido organizowany przez WCA, mogtoym
rozwija¢ swoje umiejetnosci i spedzi¢ mito czas,
ale nie wiadomo jak to bedzie z wyjazdem
ze wzgledu na koronawirusa.

Kostek, 9 (prawie 10 -) lat m
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SZLAKIEM SZKOL WCA

ODWIEDZINY
W DOJO OZAROW

Od wielu lat w Ozarowie jest takie miejsce, w ktérym dobrze
uczy sie Aikido. Jest to jedna ze szkét WCA - Dojo Ozardw.
Zajecia w dwoch grupach, dla dzieci i dorostych prowadzone
sg przez Jakuba Ziontka. Przyjazna atmosfera zajec idzie

W parze z prawdziwym wysitkiem uczestnikow.

Zobaczcie kilka zdjec z treningow.
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PRACA W FAJNEJ ATMOSFERZE
Trening tradycyjnie rozpoczyna sie od chwili

wyciszenia, nastepnie intensywna | wazna
rozgrzewka, by nastepnie przejs¢ do czesci
merytorycznej. Sensei Jakub Ziontek umigjetnie
dobiera poziom ¢wiczen, by podopieczni nie mieli
najtatwiejszego zadania, ale jednak, by cel byt
w ich zasiegu. Cierpliwos¢ trenerska z czasem
na wyttumaczenie szczegotow kazdemu ucze-
stnikowi — jest widoczna od pierwszych minut
zaje¢ w Dojo Ozardow. Takie podejscie przynosi
zawsze rewelacyjne efekty. Uczniowie z treningu
na trening sg coraz lepsi.
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NIE MA NUDY
Wszystko dlatego, ze zajecia sg stale przeplatane

technikami i zabawami ogolnorozwojowymi.
Doskonale widac, ze grupa dobrze sie czuje ze sobag,
a wszyscy motywujg sie wzajemnie do ¢wiczen,

16



GRUPA MLODZIEZY | DOROSLYCH

Kazdy chce z tych zaje¢ wyniesC jak najwiece).
Skupienie i dbatos¢ o szczegoty, ale przeplatane
szczyptg kolezenskich docinek. Taka mieszanka
powoduje, ze atmosfera w Ozarowie jest fenomenalna.
Warto dotgczy¢ do treningow!

DOJO OZAROW ZAPRASZA!

Adres: ul. Ozaréow Mazowiecki, ul. Szkolna (nowa szkota)
Treningi: wtorek i czwartek

dzieci: 19:45 - 20:30 / mtodziez i dorosli: 20:30 - 21:45
KONTAKT: Jakub Ziontek, 3 DAN

TELEFON: 798 155 707 MAIL: dojo.ozarow@aikido.warszawa.pl
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ALEXANDER GORZELAK / DOJO NIECALA & BRODNO

ADAPTACJA
AIKIDO W MMA
BLIZEJ NIZ MYSLISZ
| SZYBCIEJ NIZ SIE WYDAJE

,Sztuka walki bez walki”, ,Aikido i dynamiczna
sfera (...) dla dzentelmenow”, ,Smier¢ w biatych
rekawiczkach” (wypowiedz jednej z uczestni-
czek akcji ,Kobieta Bezpieczna” prowadzone]
przez Sensei'Ow: Michata  Kazmierczaka
i Marcina Ziotkowskiego), to tylko niektore
z nosnych slogandw, majgcych zachecic
dzieci do ¢wiczenia nie tylko w naszym Dojo.
Jedli wiele z tych | innych haset ztgczymy
razem - pomimo zamierzonych paradoksow
i niezamierzonych wewnetrznych niespdjnosci
- uzyskamy ,CEL", czyli zaadoptujemy aikido
w dyscyplinie mieszanych sztuk walki.

Zacznijmy przede wszystkim od Zasad
Oktagonu (ang. ,Rules of the Octagon”
prezentowane przed kazdg galg UFC,
dotyczace punktowania rund przez Sedziow),
czyli tego, co w sporcie wolno i czego nalezy
unika¢ tak, aby Sedzia nie widziat, a publi-
cznosc¢ byta zadowolona i bilety oraz UFC.tv
Fight Passy sie sprzedawaty:

Primo: nie bijemy w tyt gtowy,

Secundo: nie wsadzamy palca do oka,

Tertio: nie zaktadamy dzwigni na mate stawy,
Quarto: nie uderzamy w krocze. ™
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https://lubimyczytac.pl/ksiazka/16824/aikido-i-dynamiczna-sfera
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/16824/aikido-i-dynamiczna-sfera

// KICKBOXING

A\

Oczywiscie, jak mawiat klasyk z australijskiego
filmu klasy B o krokodylach, nie zabieramy ze
sobg noza na walke na piesci, bo to jak ciosy
ponizej pasa.

Kote-gaeshi, nikyo, sankyo, kote-mawashi
(ude-nobashi), yonkyo to ¢wiczenia z czesci
te-kubino-undo w taiso, ktore kazdy adept
robi rano w domu w zadanej Kkolejnosci
Bezwzglednie.

(1) Ikyo,

(2) nikyo,

(3) sankyo,

(4) yonkyo

skupiajg energie, a odpowiadajgce im kolejno:

(1) irimi-nage,

(2) kotegaeshi,
(3) shiho-nage,

(4) tenchinage
te energie rozpraszajg, a gokyo harmonizuje
obie te energie i wszystkie techniki.

Co, jesli zastosujemy ten system treningowy
w  Ringu albo Oktagonie? Bezwzgledna
porazka gotowa, jak u naszego kolegi ,po
fachu” z Litwy [link]. A co, jesli przesledzimy
ostatnie lata rozwoju MMA?

Pole do rozwazan robi sie w tym momencie
znacznie szersze i ciekawsze, a jednoczesnie

O
QO
=
@)
=
X
L
<
'_

GRAPPLING

MUAY-THAI

MUAY-THAI: Valentina A. Shevchenko, zrodto: thebodylockmma.com
TAEKWONDO: tukasz Jurkowski, zrédto: anett-bloguje.blogspot.com
KICKBOXING: Anthony A. Ferguson Padilla, zrodto: forbes.com
ZAPASY: Abdulmanap M. Nurmagomedov (z lewej), zrédto: ran.de
WUSHU/SANDA: Zabit A. Magomedsharipov, zrodtfo: b.fssta.com
JUDQO: Alexander V. Emelianenko, zrédto: i.pinimg.com

GRAPPLING: Alexander L.-A. Gustafsson,

zrodto: images.performgroup.com

wymagajace zawezenia do postaci
prawdziwych Mistrzow. Odwotujgc sie do
postaci Mammeda Khalidova, ktory byt rzadko
widywany w keikogi, powinnismy od poczatku
uzna¢ Mistrza za  petnowartosciowego
zawodnika  MMA. Aikidoka moze zostac
petnowartosciowym zawodnikiem sztuk walki,
jesli odrzuci wszelkie znane mu systemy
i zacznie dziata¢ (np. pojedzie na wojne do
Jemenu w roli szeregowca [link] i skonfrontuje
swoje wyobrazenia z realnym zagrozeniem —
polecam przesledzenie drogi Jocko Willinka
i lekture ksigzki ,Ekstremalne Przywodztwo”).

Natomiast jesli pozostanie w swojej ,strefie
komfortu”, ma o wiele trudniejsze zadanie do

wykonania. Prawdopodobnie duzo  trikOw,
ktore ma w swoim rekawie jest juz
wykorzystywane.

Przekonata sie o tym rodzina Gracie'ch, ktora
wyszta wiascicielsko z UFC juz po 4-tej edycii
i jej era skonczyta sie duzo wczesniej niz
ostatnie triumfy BJJ w formule mieszaneg]
w 0sobie emerytowanego juz George'a Saint-
Pierre'a. p
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https://www.youtube.com/watch?v=-78SnIEuDg0&feature=youtu.be&list=PLaHUl9l9eYUtTgvUwdhhbFxRMiCHPNwua&t=25
https://www.youtube.com/watch?v=5GBqd-Od7ZE

ALEXANDER GORZELAK — ADAPTACJA AIKIDO W MMA

W MMA pojawity sie dos¢ wczesnie nowe
tendencje, wsrod nich  m.n.  znakomici
zapasnicy wywodzacy sie z klasycznego
wrestlingu.  Nie ,amerykanskiego” [link] a
greko-romanskiego. Emerytowany Alexander
,The Mauler” Gustafsson (patrz: walka z Jimmy
Manuwa [link]) wymusit na inteligentnych
zawodnikach wprowadzenie nowych strategii
z zastosowaniem uderzen. Tak narodzit sie
wspomniany w poprzednim artykule mauling,
w ktorym specijalizujg sie m.in.. Shamil Musaev
(KSW), Khabib, Umar i Usman Nurmago-
medov, Islam  Makhachev,  Magomed
Mustafaev, Magomed Ankalaev, czy Zubaira
Tukhugov  (UFC) i inni.  Podobnie, jak
rozwigzania bedace w kontr-technice do
sambo rozpowszechnione wsrod najbardzie]
utalentowanych strikerow, w szczegolnosci u
Tony'ego  Fergusona, Zabita Magome-
dsharipova, czy Conora McGregora (wszyscy

trzej w UFC).

Moim zdaniem, drogi do adaptacji aikido w MMA
nie nalezy szuka¢ w dzwigniach, choc
wprawione oko widzi nasze unieruchomienia
na rece juz zastosowane na nogach w Newaza,
czyli klasycznym grapplingu (m.n. techniki
Olega Taktarova, gtownie przeprosty i skre-
towki na staw skokowy).

To domena jujutsu i juz zostata zaadaptowana
zarOwno przez sambo sportowe na zasadach
bardzo zblizonych do judo, jak i bojowe.
Sambo bojowe ma w rodowodzie walke
z bronig jako styl wymyslony m.in. dla wojska
i jest to spory komponent sambo jako takiego.

Pamietajmy, ze to, co sambisci rozumiejg jako
"bojowe sambo", to sambo bedace sportem
na zasadach podobnych do MMA. Sambo
jako samoobrona z bronig zawiera klucz do
poznania aikijutsu w swojej bojowej formie,
czyli to, na co Sensei Marcin Wielgopolan tak
czesto powotuje sie przywotujgc dziat technik
Oyowaza.

Jestesmy juz zatem blizej adaptacii aikido w MMA,
niz nam sie wszystkim wydawato 22 lata temu
oraz obecnie. &

SCIAGA:
Spirale:

(1) Irimi-nage,
(2) Tenchi-nage,
(3) Kote-gaeshi,
(4) Shiho-nage,
(5)

5) Kaiten-nage

Suma zbioru Tu3:
podstawowa Henkawaza
(objasnienie irozwiniecie [link])

Repozytorium linkow:

1. Westbrook A, Ratti O., Aikido i dynamiczna
sfera, 2006, Diamond Books, ISBN 83-
906693-0-7
(https://lubimyczytac.pl/ksiazka/16824/aikido-i-

dynamiczna-sfera)

2. Leonavicius R, Ex Aikido vs MMA - After One
Year of MMA Training - 2020, Martial Arts
Journey
(https://youtu.be/-
78SnlEuDg0?list=PLaHUI9I9eYUtTgvUwdhhbF
xRMiICHPNwua&t=25)

3. Willink J., Jocko Podcast 215 w/ Echo Charles:
You'l Never Be Free Unless You Tell Yourself
The Truth.
(https://www.youtube.com/watch?v=5GBqgd-
Od77E)

4. Bollea "Hulk Hogan" T. G, Vaziri “The Iron
Sheikh" H. K. A, Bigger Stronger Faster
(https//www.youtube.com/watch?v=27MAcCI
MVOo)

5. Gustafsson vs Manuwa
(https://youtube/KO_ouE3VzZ0?t=739)

6. Bowcutt T, Henkawaza: Learning to Pivot in
Life, Dec 3, 2017, Medium
(https://medium.com/heaven-and-earth-
aikido/henka-waza-learning-to-pivot-in-life-
4b38ae86e65b )
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https://www.youtube.com/watch?v=27MAcCIMVOo
https://www.youtube.com/watch?v=KO_ouE3VzZo&feature=youtu.be&t=739
https://medium.com/heaven-and-earth-aikido/henka-waza-learning-to-pivot-in-life-4b38ae86e65b
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/16824/aikido-i-dynamiczna-sfera
https://www.youtube.com/watch?v=-78SnIEuDg0&feature=youtu.be&list=PLaHUl9l9eYUtTgvUwdhhbFxRMiCHPNwua&t=25
https://www.youtube.com/watch?v=5GBqd-Od7ZE
https://www.youtube.com/watch?v=27MAcCIMVOo
https://www.youtube.com/watch?v=KO_ouE3VzZo&feature=youtu.be&t=739
https://medium.com/heaven-and-earth-aikido/henka-waza-learning-to-pivot-in-life-4b38ae86e65b

NIE MA WINDY DO ZDROWIA,

SA TYLKO SCHODY PO KTORYCH TRZEBA ISC.

JAKUB ZIONTEK SENSEI/ DOJO OZAROW

AIKIDO
UKRY

Aikido poprzez swoj charakter jest nie tylko
sztukg walki, schematem ruchow, dzwigni
i rzutow w celu samoobrony. Typowy trening
dzieli sie na czesci — taiso (praktyka ciata),
cwiczenia ogolnorozwojowe, ¢cwiczenia
przewrotow, techniki  Aikido,  ¢wiczenie
z bronig, wyciszenie. Roznorodnosc¢ wykony-
wanych ruchow, duza ilos¢  przewrotow
i nacisk na symetrie ¢wiczen — wykonywanie
ich na obie strony, przynosi zaskakujgcy
i pozytywny efekt — efekt korekcyjno /
rehabilitacyjny dla naszego ciata.

A REHABILI

ACJA

Jest to wazne dla osob dorostych, ktorych
ciato jest zesztywniale i petne napiec. W Aikido
uke i tori muszg wspotpracowac, nie dgzymy
do  konfrontacji, a  zharmonizowanego
przeptywu ruchu / energii. Jest to wyjatkowa
filozofia na tle innych sztuk walki, co dodatko-
wo poteguje rehabilitacyjny efekt treningow.
Poruszamy swym ciatem w sposob duzo
bardziej skomplikowany i catkowicie inny niz
podczas naszych typowych zaje¢ w ciggu
dnia, stawiamy na réznorodnosc ruchu, jego
jakos¢, brak spinania sie oraz symetrie.
Wszystko to wptywa bardzo pozytywnie
na nasze ciato.»
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Jeszcze wazniejsze jest to dla dzieci, ktore
bardzo czesto majg problemy z asymetrig
ciata. Wynika¢C moze ona na przyktad
z btednych nawykow ruchowych. W codzie-
nnym zyciu rodzice moga nie zauwazyc,
ze dziecko caty czas utrzymuje ciezar ciata na
jednej stronie, lub chwyta przedmioty tylko
jedng rekg — ta, ktorej uzycie jest dla niego
wygodniejsze. Drugim zagadnieniem jest to,
ze w dzisiejszych czasach dzieci (podobnie jak
dorosl) bardzo czesto wracajg ze Sszkoty,
w  ktorej wiekszosSC czasu sg w  pOzyCji
siedzgcej, do domu, w ktoérym znow siadajg
przed komputerem czy telewizorem. Jest
to bardzo szkodliwe dla ich rozwijajgcego sie
ciata.  Miesnie stabilizujgce  (tzw. core)
oraz miesnie grzbietu w wyniku tego stajg sie
bardzo stabe, naciski  miedzy kregami
na odcinku ledzwiowym zwiekszajg sie,
co prowadzi do ztego ustawienia miednicy,
postawa catego ciata staje sie nieergono-
miczna. Ciato, jako uktad naczyn potgczonych
w catosci jest poddane negatywnemu wptywu
takich zjawisk.

Aikido wptywa dwojako na nasze ciato. Z jedne]
strony dzieki skomplikowanym ruchom, ktore
wykonujemy na obie strony podczas treningu,
umyst bardzo sie rozwia, co w znaczgcym
stopniu  moze poprawi¢ jakosC ruchow
dziecka oraz powstrzymac przyszte dole-
gliwosci, ktore mogg wynika¢ na przyktad
z asymetrii lub innych patologii ciata czyli
oddziatuje na ukfad nerwowy. Z drugiej strony
wptywa poprzez ¢wiczenia ogolnorozwojowe
oraz duza llos¢ przewrotow pozytywnie na uktad
miesniowo — szkieletowy, wzmacniajgc go i dzieki
temu poprawiajgc postawe dziecka.

Dzieki pozytywnemu oddziatywaniu na cate
nasze ciato, w sposob opisany powyzej,
mozna smiato twierdzi¢, ze Akido peminie tylko
role sztuki walki, ale moze nam tez pomaoc jako
ukryta forma rehabilitacji. m
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JUZ ZA NAMI

STAZ W BYDGOSZCZY
ETIENNE LEMAN 7 DAN

W MARCU 2020 W BYDGOSZCZY
ODBYkL SIE STAZ, A TAKZE EGZAMINY
PROWADZONE PRZEZ ETIENNE LEMAN SENSEI

W dniach 6 — 8 marca 2020 odbyt sie staz
w Bydgoszczy z Etienne Leman Sensei.

Byto to spotkanie wielu aikidok'dw z catej
Polski, ale nie tylko. W pigtek i niedziele odbyty
sie pojedyncze treningi, natomiast w sobote
byty dwa treningi oraz egzaminy dla sekcji
bydgoskiej.

Sensei prezentowat zroznicowane techniki
zarowno z bronig jak i bez, ciekawostkg jaka
sie pojawita byta technika, ktérg mozna
przyrowna¢ to ,rzutu poswiecenia” z judo
(sutemi waza).

Na macie byto ttoczno dlatego trening wyma-
gat szczegolnej uwaznosci od wszystkich.

W sobote po drugim treningu odbyty sie
egzaminy. Dla 11 aikidokow byt to szczegoiny
czas sprawdzianu swoich umigjetnosci —
PO pozytywne] ocenie mogli sie cieszy¢
Z nowych stopni. Egzaminy byty przeprowa-
dzane na stopnie od 1 do 5 Dana, wiec kazdy
mogt  zobaczyC  zroznicowanie  trudnosci
dla kazdego stopnia.

Juz kilka dni po zakonczeniu stazu zostat
wprowadzony stan epidemiologiczny, ktory
zepchnat nasze treningi do internetu,

Tym cennigjszy byt to staz, bo techniki
moglismy wykonywac bez zachowania obecnie
obowigzkowych 2 metrow odlegtosci.

Kto byt, ma wspomnienia — kto nie byt, moze
tylko liczy¢, ze sytuacja szybko wrdci do normy...m



JESLI CZUJESZ PRZYGNEBIENIE, TO DLATEGO,
/E ZYJESZ W PRZESZr OSCI,

JESLI CZUJESZ NIEPOKOJ, TO DLATEGO,

N

JESLI CZUJESZ SPOKOJ, TO DLATEGO,

E ZYJESZ W PRZYSZk OSCI,

/E ZYJESZ W TERAZNIEJSZOSCI,

(LAOZI)

ROBERT GORSKI/ DOJO NIECALA

W POSZUKIWANIU

HARMONII

AIKIDO I JAZDA KONNA

CZESC 2

Pierwszg czesc¢ cyklu zakonczytem na — co
moge dzis z petnym przekonaniem powie-
dzie¢ — jednym z wazniejszych momentow
w moim zyciu. W listopadzie 2016 r. dotg-
czytem do sekcji Warszawskiego Centrum
Aikido. Pierwszy trening w Dojo Niecafa
na trwate zapisat sie w mojej pamieci. Nie tylko
Z uwagi na nowo poznane 0soby (o relacjach
tez cos napisze, ale innym razem), ale tez ze

wzgledu na jego intensywnosc. Nie bede
nawet ukrywac, ze efekty stynnego ,narciarza”
odczuwatem przez kilka kolejnych dni, a pod-
Cczas pierwsze] po treningu jazdy miatem
wrazenie, jakbym na koniu siedziat pierwszy
raz. Byto to moment, kiedy zaczatem stuchac
tego, co mowi ciato, a to nie ogranicza sie
wytgcznie do reagowania na sygnaty umystu, »

24




ROBERT GORSKI - W POSZUKIWANIU HARMONII. AIKIDO | JAZDA KONNA. CZESC 2.

O ciele jeszcze napisze, o istocie ,centrum” tez.
Tak, praca ,centrum" w jezdziectwie jest
rownie wazna, a moze lepiej powiedziec,
ze jest elementem kluczowym. Pierwotnym
Zamiarem byto wiasnie poswiecenie
elementowi fizycznemu" niniejszego tekstu.
Obecna sytuacja, w jakiej wszyscy sie jednak
znalezlismy, przede wszystkim ograniczona
aktywnosc fizyczna, do tej pory uprawiana —
mniej lub bardziej — regularnie, sprawita,
ze emocjonalna informacija zwrotna
przekazywana z ciata do mozgu, moze wzma-
cniac lek, niepokdj, poczucie nieszczescia,

Kiedy jednak jestesmy sSwiadomi swojego
Ciafa, tatwiej zauwazamy to, czego najbardzie]
potrzeba nam, aby dobrze funkcjonowac.
Che¢ powrotu na mate oraz treningdw
jezdzieckich jest tak silna, ze z pomoca
przychodzi to, o czym niedawno Sense
Marcin pisat. Trening uwaznosci.

Nie zamierzam jednak snu¢  wywodow
naukowych, bo na temat ,mindfulness’,
ttumaczonego jako ,uwaznosc¢”, albo ,uwazna
obecnosc”, napisano wiele i tylez dostepne
jest na wyciggniecie reki. Skupie sie przede
wszystkim na tym, co jest pomocne dla mnie
i CO rzeczywiscie dziata — zarbwno na macie,
jak i w jezdziectwie. W tym drugim przypadku
jednak — z uwagi na wieksze doswiadczenie —
dziata lepiej. Wszystko jest oczywiscie kwestig
praktyki i regularnosci.

Uwaznosc¢ to nic innego, jak stan Swiadomosci
bedacy wynikiem intencjonalnego kierowania
uwagi na doswiadczenia odczuwalne w dane]
chwili, tu i teraz, wyciszajgc jednoczesnie
emocje, odsuwamy przesztosc i nie wybie-
gamy w przysztosc. Taki trening, a w zasadzie
zestaw narzedzi, z ktorych korzysta¢ mozna
w kazdej chwili, przydatne sg w szczegoInosci
dla osob, ktére ze stresem i negatywnymi
emocjami nie zawsze sg w stanie sobie
poradzic. »

r zrédto: https://www.huffpost.com/entry/emdr-therapy-trauma_|_5e56cb98c5b68f79fdc43ae2
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Jednym z elementow kontroli ciata, a zarazem
naszym najwiekszym kapitatem, jest oddech.
To na nim nalezy sie skupi¢, cho¢ nie zawsze
jest to fatwe. Nie jest jednak niemozliwe. Trzeba
podkreslic, ze wiekszos¢ z nas oddycha
nieprawidtowo i w moim przypadku rzeczywiscie
tak byto, a czesto jeszcze jest.

Oddech opiera sie przede wszystkim na miesniu
przepony, miesniach brzucha | miedzy-
zebrowych, W  sytuacjach  zdenerwowania,
stresu, brzuch napina sie, przez co uniemozliwia
lub mocno ogranicza prace miesni, ktore
pozostawiajg catg prace oddechowg miesniom
pomocniczym (szyi, ramion i gorych zeber),
znacznie je przecigzajgc. Chcac  oddychac
prawidfowo musimy nigjako uwolnic  nasz
oddech, pozwoli¢ sobie na odprezenie i poda-
zenie za jego ptynnoscia.

Kiedy zaczynatem przygode z jezdziectwem
0 oddychaniu instruktorzy zbyt wiele nie mowil,
Czesto jednak styszatem: ,oddychajl”. Nikt nie
mowit jak, ani w jakim celu, znajdujgc sie
w okreslonej sytuacii. Problem ten zauwazatem
w szczeglinosci przy przejsciach z jednego
chodu do drugiego, z kiusa do galopu
i odwrotnie. Dochodzit do tego stres, co — jak
wspomniatem w czesci | — konie bez problemu
wyczujg i.. zaczynajg oddycha¢ tak samo,
jak jezdziec. Dla obu stron tej niedoli nie jest to
komfortowe, obie strony zaczynajg sie uszty-
wniaC. Byto to ucigzliwe w szczegoInosc
podczas treningdw technicznych, ale w terenie
niekiedy dawato o sobie znac.

Jazda w terenie nie jest prostym schematem —
wsiadasz i jedziesz. Wigze sie to z odpowie-
dzialnoscig za siebie, za innych i za konia. Konie
reagujg inaczej. W sytuacji zagrozenia ich mozg
dziata szybciej niz mozg cztowieka. Pierwsza
podpowiedz - uciekaj, | tak sie dzieje.
Nieprawidtowy oddech, stres i nadmiar negaty-
wnych emaocji sprawia, ze prawdopodobienstwo
spotkania jezdzca z sitg grawitacji, jesli wiecie
0 czym mowie, jest wysokie. Uprzedzajgc jednak
mozliwe pytania, nie, nie padtem jeszcze ofiarg
tej sity.

Na potwierdzenie roznic w  funkcjonowaniu
mozgu konia | cztowieka, a co za tym idzie reakcii
i istoty oddechu, wyobrazmy sobie najprostsza
sytuacje — idziesz ulicg i zauwazasz osobe, ktorej
widok wywotuje u ciebie niepewnosc i poczucie
niebezpieczenstwa. Twoj umyst podpowiada
jednak, ze wszystko bedzie dobrze, mamy
przeciez prawo, policie itp, nic sie nie stanie.
Twoje ciato jednak ,ma inne zdanie" i wchodzi
w stan alertu. Kiedy zagrozenie ma miejsce,
organizm reaguje — ,walcz lub uciekaj’. Lepigj
ukrwione zostajg miesnie, serce i mozg, wzrasta
tetno, zrenice rozszerzajg sie, przyspiesza
oddech, wydziela sie hormon stresu (kortyzol),
natomiast ograniczony zostaje doptyw  krwi
do narzaddw trzewnych. Kiedy zagrozenie mija,
organizm wraca do stanu pierwotnego. Caty
proces trwa, natomiast u koni wyglada zupemie
inaczej,

Dostrzegajgc  wage  problemu  zaczatem
pracowa¢ nad sobg stosunkowo wczesnie.
Nieprawidtowe oddychanie sprawiato rowniez,
ze moj srodek ciezkosci przenosit sie na wyso-
koS¢ ramion, zamiast pozostac.. w ,centrum”,
To oczywiscie miato przetozenie na problemy
z rownowaga. ,Powrdt do centrum” stat sie
zatem moim priorytetem. Jedno z pierwszych
¢wiczen, jakie wykonuje przed kazdg jazda, nie
jest zbyt skomplikowane. Wymaga jedynie chwili
skupienia. Ich celem jest rozluznienie ramion,
stawow biodrowych i kolanowych,

Rozpoczynam od zamkniecia oczu i poczucia
gruntu pod stopami. Nastepnie biore gteboki
oddech, liczac — zaleznie od rytmu —w myslach
do pieciu. Wstrzymuje oddech i nastepnie
wydycham powietrze, liczgc do  siedmiu.
Za kazdym razem skupiam sie na swoim
.centrum” — srodku ciezkosci (seika-tenden).
Prawidtowo wykonane pozwala na osiggniecie
uczucia stabilnosci, co mozna porownac
do ukorzeniania. Na tym jednak nie koncze.
W czasie jazdy wcigz staram sie te elementy
nigjako kontrolowac, ale nie myslac o tym.
O wiele bardzigj istotne jest czucie, aby ta pozy-
tywna energia nie pozostata ,nad” koniem,
a przechodzita przez konia az do ziemi (wrazenie,
jakby byto sie wyzszym). Taki jest (dla mnie) cel
tego ¢wiczenia. »
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Sposrod innych  ¢wiczen, ktore  w  moim
przypadku sg zazwyczaj skuteczne, wymienic
moge jeszcze kika. Sg one z powodzeniem
stosowane nie tylko terapii traumy i zaburzen
lekowych, ale tez i w Swiecie sportowym.
Wszystkie  koncentrujg sie na oddechu,
wszystkie pozwalajg sie ,wysrodkowac”.

1. Technika ,Srodka”.

Koncentruiemy sie na swoim  wnetrzu
i skupiamy na oddechu. Oddychamy powoli
przez nos. Zwracamy uwage na zimne powietrze
przeptywajgce przez nozdrza az do tylngj czesci
gardta, a potem przez tchawice az do ,centrum”,
Powoli wydychamy ciepte powietrze przez usta.
Powtarzamy kilka razy, az rozwing sie pozytywne
odczucia,

2. ,Bezpieczne miejsce”
Przekierowanie oddechu

Technika polega na przywotaniu pozytywnych
emocji z wykorzystaniem dostepnych nam
bagazu wyobrazen i stow kluczowych, np.
uczucie spokoju, ktore kojarzymy z pobytem
na wymarzonych wakacjach. W ten sposob
mozliwa jest zmiana stanu emocjonalnego
i uregulowanie oddechu.

Na poczatku przywotuemy  wyobrazenie
zwigzane z jakims pozytywnym doswiadczeniem
Z przesztosci, miejscem, w ktorym czulismy sie
dobrze i Dbezpiecznie. Zamykamy  oczy
i obserwujemy przywotane miejsce i wszystkie
przyjemne detale, skupiajgc sie na swoim ciele —
od gfowy, przez ramiona, klatke piersiows,
brzuch, az do stop, oddychajgc (mozna potozy¢
dton na czesci klatki piersiowej lub brzucha
w miejscu, w ktorym zaczyna sie oddech) —
po  czym otwieramy oczy. Na catosc
powinnismy  przeznaczy¢ ok, 1 minuty.
Negatywne emocje powinny odpuscic,

Technike stosuje najczesciej przed wyjazdem
w teren, gdzie — jak juz wspomniatem — nadmiar
mysli i emocji moze zaktocic przyjemnose
Zjazdy.

Sposobow ¢wiczenia oddechu i skupienia uwagi
na swoim ciele, jest mnostwo. Kazdy powinien
znalez¢ cos dla siebie. Najwaznigjsze jest jednak
to, aby byty one wykonane prawidtowo,
w petnym skupieniu. Czasochtonne nie sg, warto
wiec poswieci¢ chwile, aby cieszyC sie zyciem
Jtuiteraz”, nie tylko podczas treningow. |
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NOWA STRONA WCA

ODLICZANIE
/ACZYNAMY: 3,2, 1...

Prawie dwie dekady temu powstato Warszawskie Centrum
Aikido i wtedy takze zostata uruchomiona strona internetowa.
Przez te lata dzielnie nam wszystkim stuzyta, sama przecho-
dzgc modyfikacje, ale przede wszystkim byta Swiadkiem
postepow naszych ucznidw, rozwoju szkoty i...

Wiasdnie! ...a co sie wydarzyto przez te 20 lat?
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Przesledzmy zatem kilka najistotniejszych
faktow, ktore miaty miejsce na poczatku
dziatania  Warszawskiego Centrum  Aikido.
Zaczniemy od grubej rury, bo niecaty miesigc
od powstania szkoty na ekrany kin wchodzi
film ,Gulczas, a jak myslisz?",

N
=
N

Mtodsi uczniowie szkoty mogg nie znac tej
klasycznej pozycji Swiatowe] kinematografii,
ale mitos¢ do motocykli u wielu z nas rozpalata
sie wiasnie z kazdym nastepnym rumiencem,
ktory pojawiat sie na twarzy przy kolejnym
i kolejnym ogladaniu tego filmu. Stojgce przed
naszymi salami treningowymi motocykle
sg dowodem na to, ze prawdopodobnie kilku
fanow tego filmu trenuje razem z nami,

Zarty jednak na bok. Starsi czytelnicy trenujacy
Alkido moga nie zna¢ nazw wszystkich technik,
ale jednym tchem moga wymieni¢ aktorow w tym
filmie, bo sg to pierwsi uczestnicy programu
Big Brother. Takl W roku powstania WCA
to reality show sprawiato, ze ulice pustoszaty.

Nie wchodzac absolutnie na tematy polityczne,
nalezy stwierdzi¢ fakt, ze w 2001 roku zostaty
zatozone w Polsce dwie partie polityczne: Liga
Polskich Rodzin oraz Prawo i Sprawiedliwosc.

Chwile pozniej Adam Matysz wygrat konkurs
Pucharu Swiata w skokach narciarskich
w Zakopanem. Na tej fali spotecznego entu-
Ziazmu powstata gra komputerowa ,Skoki
narciarskie”, ktora zabrata wielu kilka dobrych
wieczorow,
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Mozna powiedzie¢, ze legenda szkoty WCA
budowata sie, gdy inna kultowa postac
schodzita ze sceny. W 2002 roku firma
Daewoo-FSO  zdecydowata ©  wstrzymaniu
produkcji Poloneza. Samochodu  westchnien
wielu Polakow, a takze auta polskiego Jamesa
Bonda — porucznika MO Stawomira Borewicza.

o

to: http

roC

Kadr z filmL

W tym tez roku telewizja POLSAT wyemitowata
ostatni odcinek programu Disco Polo Live.
Natomiast juz po kilku latach wrocita ta muzyka
pod polskie strzechy z jeszcze wiekszg sig
gtownie dzieki misji publicznej TVP. Cytujac
klasyka: ,jak do tego doszto, nie wiem”. Jednak
teraz wystarczy, ze klikniesz w ponizszy obrazek,
by przenies¢ sie do tamtych czasow i poczuc
sie jak na lokalng] dyskotece, gdy wiosy
obcinato sie w mysl zasady: z przodu krotko,
7z tylu dlugo. Namiastke tamtej atmosfery
mozemy dzisiaj poczuC podczas wesel,
gdy wujek tanczy ze wszystkimi  mtodymi
pannami, a czytelnikom pewnie juz teraz ,n6zka
Sama pracuje” na samo wspomnienie.

To byty czasy, w ktorych powstawat pierwowzor
dotychczasowej strony internetowej. Wszystko
wskazuje na to, ze juz w tym miesigcu bedziecie
Swiadkami nowej jej odstony.

Odliczanie czas zaczgC! m
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https://www.youtube.com/watch?v=Tkl8xPgqz34

PRZYJDZ NA TRENING

O
O

DOJO NIEPORET
(JANA KAZIMIERZA 291)

DOJO JABLONNA (SZKOLNA 2)

O

Q DOJO NIECALA (CENTRUM)

DOJO KOBYLKA (JEZUICKA 1)

DOJO OZAROW (SZKOLNA) DOJO KRASICZYNSKA (BRODNO)
Q DOJO OSIECKA (PRAGA POLUDNIE)
DOJO MILANOWEK Q .
(ZABIE OCZKO 1) DOJO PRUSZKOW

(KOSCIUSZKI 38)

W NASTEPNYM BIULETYNIE M.IN.:

SPRAWDZIMY CO WIEMY O DYSTANSIE.

ODWIEDZIMY DOJO PRUSZKOW.

DZIEKINASZYM PRZYJACIOLOM Z EDEN NORMOBARIA DOWIEMY SIE WIECEJ O TYM,
COTO JEST I JAK MOZE NAM POMOC W ZDROWIU NORMOBARIA.

www aikido.warszawa pl
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