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Uwaga !!!

Od 2023 r. zajecia na nowej sali przy ul.
Banacha 17 (Shupski Osrodek Kultury)

Co nowego?
e Nowa sala, nowe mozliwo$ci© (w tym dodatkowe
treningi dla oséb dorostych)

Co zostaje?
o Swietni, pomystowi i zaangazowani instruktorzy
e  Wysoki poziom zajeé, dalsze mozliwosci rozwoju

Przyjdz, zobacz, pierwszy trening do
niczego nie zobowiazuje!

AlKIDO

ZAPRASZAMY DO KLUBU
MEIYO POJO

DZIEC (od 6 r.2.), MLODZIEZ,
DOROSLI




Czym jest AIKIDO?

Aikido jest japonska sztukg walki. Polega ona na
wykorzystaniu sily fizycznej przeciwnika. Jest
metodg obrony przed roznymi atakami. W aikido
podstawowymi elementami sg: pady, rzuty i
dzwignie.

Kto moze ¢wiczy¢?

Wiasciwie kazdy, zaczynajac od dzieci w wieku
wczesnoszkolnym, az do 0sob starszych.
Konieczne sg chegci oraz przecigtny stan zdrowia.

Co jest potrzebne, zeby zacza¢ ¢wiczy¢?

Na pierwsze treningi wystarczy strdj sportowy —
spodnie zakrywajace kolana i koszulka lub bluza.

Co daje Aikido?

Praktyka aikido przynosi duzo réznorodnych
korzysci. Regularne ¢wiczenie wplywa na poprawe
kondycji fizycznej, w tym przede wszystkim
elastycznos$ci oraz koordynacji ruchowe;.
Systematyczna oraz petna zaangazowania praktyka
ma rowniez istotny wptyw na wyksztatcenie
umiejetnosci kontroli emocji i zachowan,
zmniejszanie odczuwanego stresu, a takze
zwigkszenie poczucia pewnosci siebie.

W trakcie treningdéw w MEIYO DOJO istotne sa
nastepujace elementy: dbanie o zdrowie, zaro6wno
wlasne, jak 1 pozostatych uczestnikdéw zajec oraz
wzajemny szacunek. Podczas ¢wiczen nie nalezy

wykorzystywac przewagi fizycznej ani psychiczne;j.

Wspotéwiczacy sa partnerami, a nie
przeciwnikami.

Treningi aikido:

Dzieci: zajecia majg charakter ogdlnorozwojowy,
celem jest poprawienie sprawnosci oraz nauka
podstawowych zasad aikido, tj. etykiety, padow,
obrotow oraz niektorych technik. W trakcie tych
treningdéw dzieci NIE stosujg dzwigni oraz mocnych
rzutow, ktore mogtyby stanowi¢ dla nich zagrozenie.

W treningach z dzie¢mi wykorzystywanie sg rozne
pomoce, dzi¢ki ktorym zajecia sg atrakcyjne.

Milodziez, doro$li: treningi z elementami
ogolnorozwojowymi majacymi na celu zwigkszanie
sprawnosci; ukierunkowane przede wszystkim na
nauczenie najwazniejszych umiejetnosci — pady,
techniki aikido (rzuty, dzwignie), obroty, zejScia.

Treningi dla zaawansowanych: Treningi te sg
bardziej dynamiczne, stosowane w nich rzuty i

dzwignie wymagaja wigkszych umiejetnosci od
obojga ¢wiczacych.
Treningi z jo, bokken, tanto: celem jest opanowanie

umiejetnosci postugiwania si¢ bronig oraz obrony
przed atakami z bronig.

Zajecia prowadzone s przez
licencjonowanych Instruktorow
Polskiej Federacji Aikido.

Instruktorzy:

Danuta Halasiewicz (5 DAN), 28 lat praktyki, z
zawodu — psycholog, 16 lat pracy jako instruktor
0Od 2014 r. — egzaminator Polskiej Federacji
Aikido, obecnie shidoin

Radostaw Tokarski (3 DAN), 24 latas praktyki,
z zawodu - filolog

Opiekun techniczny: Sensei Marian Wisniewski
(SHIHAN, 6 dan) — klub: Nauka Aikido Ztotow.

Miejsce ¢wiczen:

ul. Banacha 17 (SOK)
76-200 Stupsk



