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PRAVIDLA BEZPECNOSTI PRO TRENINK

Aikido je bojové uméni, pfi kterém dochazi k fyzickému kontaktu mezi cvi¢enci. Pro
bezpecny trénink a vas vlastni rozvoj je nutné dodrzovat zakladni pravidla.
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Do prostoru klubu vstupujte a cvi¢te naboso (pripadné v ponozkdach), preztvky
nejsou potreba.

Na cvi¢eni pouZivejte vidy jen Cisté a vhodné obleceni, pokud nemate GlI,
nepouzivejte stejné obleceni, jaké mate na ven. Odév na cvi¢eni nesmi mit zddné
kovové ¢asti (zipy, knofliky, ¢i jiné doplriky). PouZivejte tepldky bez barevnych
nalepek.

Pfed zacdtkem cviceni vidy odlozte retizky, ndramky, ndusnice, ozdoby a jiné
predméty, které by mohly zranit vas nebo ostatni. Pokud cvicite v teplacich,
vyprazdnéte predem i obsah kapes.

| kdyZ je aikido bojové uméni, obvykle pfi ném nedochazi ke zranénim. Cviéenci se
nejcastéji zrani proto, Ze se nefidi pokyny ucitele a délaji néco jiného, nez ukazuje,
nebo fika ucitel. Takového chovani se proto vyvaruijte.

Ridte se vidy pouze a jen pokyny utitele.

Nasili a bezohlednost nemaji v aikido misto. Udrzujte pozitivni mentalni i fyzicky
postoj.

Trénink vidy zacinejte rozcvickou, vnimejte svoje télo a respektujte jeho moznosti.
Timto zplsobem predejdete zranénim, télo se bude postupné rozvijet a cviceni pro
vas bude potésenim.

Cviceni technik aikido obvykle probiha ve dvojicich, kdy jeden atoli a druhy
vykonava techniku aikido. Vysledkem techniky by mél byt spolecny rozvoj a
spoluprdce obou zucastnénych, ne zapas. Hledejte s partnerem tento spolecny
pristup.

Je-li soucasti tréninkovych metod zapaseni, vidy dodrZujte ucitelem urcena
pravidla.

PFi cviceni vidy berte ohled na uroven vaseho partnera. Technika aikido dokaze
pracovat se silnym Utokem, ale zacatecnik potfebuje Cas, aby se ji mohl naucit.

PFi vykonavani technik se snazte chranit pfed zranénim nejen sebe, ale i partnera-
utocnika. Technika neni pomstou za utok, ale konstruktivni feseni konfliktni
situace.

PFi cviceni vnimejte svoje okoli a ostatni cvicici. Bojové uméni nas uci byt neustdle
ve stfehu, protozZe Utok muiZze pfijit z jakéhokoliv sméru.

Vzidy berte ohled na svlij aktualni zdravotni stav. Necvicte, nebo preruste cviceni,
pokud vas néco boli, nebo z néjakych divodl nemizete provadét predvadéné
cviceni a bezodkladné to oznamte uciteli.

Nevolnost nebo zranéni vidy bezodkladné oznamte uciteli.

. Nikdy neopoustéjte prostor pro cviceni bez védomi ucitele.



