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ZLOTA SIODEMKA CZYLI O CZYM TWOJ SENSEI NIE CIERPI CI PRZYPOMINAC
Artykut autorstwa Marty Kowalczyk zamieszczony na stronie www.samurajki.pl

Jest kilka komend i haset, ktére na state wryty mi sie w mdzg odkad trenuje. Trener powtarza je co trening,
w réznej czestotliwosci i do réznych oséb. Niemniej jednak wciaz jest zmuszony je powtarzac...

o(Po pierwsze) Wyprostuj sie!

Jesli podobnie jak 90% ludzkosci spedzasz wiekszos¢ czasu siedzgc przy biurku, to z pewnosciag masz nawyk
garbienia sie. Nie jest to dobre dla Twojego zdrowia a przy okazji psuje Twoje techniki. Zapamietaj, ze Twoje plecy
muszg by¢ proste (szczegdlnie przy ruchach obrotowych). W przeciwnym wypadku Twoje techniki nie beda
w petni skuteczne z biomechanicznego punktu widzenia, i mogg zaszkodzi¢ Twojemu zdrowiu oraz osiggnieciom.

o(Po drugie) Nie patrz w dét!

Bardzo wiele oséb patrzy w dét w trakcie treningu, niewazne czy to judo, karate czy ju jitsu. Powodéw moze by¢
wiele, czesto jest to nieSwiadome wyrazenie niskiej samooceny. Wzrok skierowany w dét sprawia, ze wygladasz
jak ofiara. Nie jest to zbyt pozgdane, szczegdlnie na ulicy... Ja wiem, ze trening jest ciezki, trudny i wymagajacy.
Jednak mimo to, patrz w gore. Czy wiesz, ze na kazdy cal pochylenia gtowy w przdd przypada kolejne 10 funtéw
nacisku na kregostup? Szanuj swdj kregostup i nie patrz w dét. Jeszcze jeden wazny powdd by patrze¢ przed
siebie? Juz podaje — tam gdzie idzie glowa, tam idzie reszta ciata.

o(Po trzecie) Oddychaj!

Mozesz spedzi¢ kilka dni bez wody i jedzenia. Ale sprébuj nie oddychac dtuzszg chwile a przekonasz sie jak wazny
jest oddech. Z jakiego$ powodu w trakcie treningu (a czasem i stresujgcych sytuacji) ludzie zapominajg
o oddychaniu, albo wrecz wstrzymujg oddech. Zaufajcie mi, oddychanie jest kluczem do odblokowania
potaczenia maézg-ciato. Uspokaja organizm, wycisza emocje, pobudza wewnetrzng site. Wg stdw mnicha Jui Meng
»Ptuca sg zbiornikami powietrza, a powietrze jest panem sity. Kto méwi o sile, musi wiedzie¢ o powietrzu.”

o(Po czwarte) Obro¢ biodra!

Nogi stanowig 40% Twojej masy ciata. Jednak by osiaggna¢ maksymalng moc w sztukach walki musisz wykorzystaé
catg mase ciata. Jak za pomocg nég przenies¢ energie do gornej czesci? Odpowiedzig sg Twoje biodra. Jesli nie
wykonasz skretu bioder przy bloku czy uderzeniu to mozesz réwniez siedzie¢ na wdzku inwalidzkim i nie bedzie
zbytniej réznicy. Dlaczego? Poniewaz izolujesz mndstwo energii. Dlatego uzywaj swoich bioder i nie psuj swoich
technik.

o(Po pigte) Popraw pozycje!

Okej, niech podniosg rece ci, ktérzy znajg zawodnikéw z kontuzjami kolan. Las rak. Jest ich wielu. Niestety
wiekszos¢ tych kontuzji to wina niewtasciwego treningu. W porzadku, a teraz przyciggnij do siebie kolana
i powiedz do nich z czutoscig, ze nigdy nie wyrzadzisz im krzywdy. Jak tego dokonaé? Ustawiaj kolano zawsze nad
stopa, w tej samej ptaszczyznie. Niezaleznie od tego w jakiej pozycji stoisz. To wazne poniewaz nasze stawy sg
stworzone by dziata¢ razem, a nie osobno. Pamietaj o tym, w przeciwnym razie Twoja kariera zawodnika bedzie
krétsza niz sadzisz.

o(Po szoste) Skoncentru;j sie!

Oczywiscie, ze masz duzo rzeczy na gtowie. Mndstwo obowigzkéw domowych, spraw do zatatwienia, przyjaciot
i rodzine ktdéra nie zawsze wszystko zrozumie. Masz o czym rozmyslac. Ale... Nie w dojo. Powaznie, sprawy
niezwigzane z treningiem staraj sie zostawiac za drzwiami. Jesli trenujesz 2 lub 3 razy w tygodniu, nie marnuj tego
skgpego odcinka czasu brakiem skupienia. Zaufaj mi — wszelkie zakupy, lekarz, rachunki bedg dla Ciebie dostepne
rowniez po treningu. Nie uciekng jesli przez godzine czy dwie (ewentualnie szes¢ jak w moim przypadku) skupisz
sie na treningu. Zastugujesz na luksus odskoczni od problemdéw codziennego zycia. Dlatego skoncentruj sie
na sobie i treningu.
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o(Po siodme) Wiecej luzu!

Stysze to co trening. Mdj sensei mogtby przygotowac sobie tabliczke z tym hastem i po prostu przede mna
postawi¢, tak czesto musi mi to powtarza¢. Bardzo tatwo jest napig¢ miesnie i z wielkim wysitkiem (coz
za paradoks!) wykonac technike. Ciezej sie wyluzowac i pozwoli¢ dziata¢ wtasnemu ciatu. Brak napiecia = szybsza
technika. Mamy tendencje do uzywania niewtasciwych miesni. Taka ciekawostka — Japoniczycy czesto trenuja
po 200 razy te sama technike na koniec treningu. Dlaczego? Poniewaz zmegczony organizm wytgcza miesnie, ktére
nie muszg braé¢ udziatu w tym ruchu. Zostaja tylko te niezbedne. Niezty sposéb, co?

Niezaleznie od tego ile razy Twdj sensei musi Ci o tym wszystkim przypominaé, wykazuje sie cierpliwoscig. Docen
to i wktadaj serce w wykonywane techniki, poprawiaj btedy. Zobaczysz, ze Twoje wysitki zaowocuja. Nie od razu
Rzym zbudowano.

Komentarz sensei M.

Mozna zadac pytanie skqd my to wszyscy znamy. Ja tez na treningu zwracam Wam uwage. Czasem powiem,
spokojnie, czasem podniose gfos, czasem krzykne, a czesto potrafie RYKNAC tak, ze sie dojo trzesie. Krzycze nie
dlatego, ze jestem na Was zly, tylko zeby sie przebi¢ przez hatas, ktory zdarza sie na macie i czasem osigga
niebezpiecznie wysoki poziom.

Co do czestotliwosci upominania — juz taki ze mnie WREDNY TYP, im zdolniejszy adept, tym czesciej sie czepiam:)

ZMECZENIE MATERIALU
Trening Aikido, to (niestety) ciezka praca. Ciggte powtarzanie tych samych elementéw. Ciggle te same ¢wiczenia.
Ciggle te same techniki. Ciggle sensei sie czepia, ze to Zle, ze to nie dobrze, ze tamto do poprawienia itp. itd. ...
lle razy mozna robi¢ katatori ikkyo omote - przeciez to taka prosta technika?!? Szczerze to nie znam odpowiedzi
na to pytanie. 100razy? 200? 1.000? Prawda jest taka, ze ile razy nie wykonywaliby$Smy jakiejs techniki i jak
dobrze, to zawsze jest co$ do poprawienia. Trenuje Aikido ponad 16lat, czyli mozna powiedzie¢, ze moje Aikido
jest starsze od kazdego z Was. Mimo takiego okresu uwazam, ze moje Aikido jest do d... .
Kiedy zaczynamy trening wszystko jest fajne, bo jest nowe. Na poczatku treningu fatwo jest réwniez
zaobserwowac postepy. Ale po pewnym czasie ciggte powtarzanie tych samych rzeczy mozie powodowad
zmeczenie materiatu. Trening juz nie cieszy tak, jak wczesniej, staje sie nudny, wydaje sie by¢ bez sensu. Cztowiek
staje sie sfrustrowany, zty, zmeczony, zniechecony i ma zwyczajnie wszystkiego dos¢...
Przez caty okres ponad 16lat mojego treningu Aikido réwniez pojawiaty sie momenty zatamania - czasem byt
to zwyczajny spadek formy, a czasem byt to gteboki kryzys. Kilka razy bytem o krok od podjecia decyzji o rezygnacji
z prowadzenia treningdw Aikido. Zawsze jednak miata miejsca jakas okolicznos¢, ktéra powodowata,
ze dostawatem wiatr w zagle. Ostatni mdj kryzys, a w zasadzie jego najgorszy moment miat miejsce pod koniec
2016roku i na poczatku 2017roku. A potem pod koniec stycznia odbyly sie egzaminy na stopnie kyu w naszym
dojo. Wtedy zobaczytem jak wiele pracy wtozyliscie w treningi i jak duze postepy zrobiliscie od ostatniego razu.
Dotarto do mnie, ze w tej sytuacji bedzie po prostu NIE FAIR jesli zrezygnuje z Aikido.
Kazdy trening to ogromny wysitek, zeby wykona¢ minimalny czesto niezauwazalny kroczek do przodu. Nic
W zyciu nie ma za darmo, do wszystkiego trzeba dojs¢ ciezkg pracg. Pamietajcie o tym zawsze. Pamietajcie o tym
wtedy, kiedy bedziecie mieli kryzys. To co kosztuje niewiele, niewiele jest warte; rzeczy bezcenne warte sg
ogromnego zaangazowania. Ta zasada przydaje sie nie tylko w dojo, ale réwniez, a w zasadzie przede wszystkim
W Zyciu.

sensei M.
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ZNALEZIONE W INTERNECIE

Pamietajcie, ze w treningu nic nie osigga sie w ciggu chwili. Trening to dtuga droga, ktérg jesli juz zaczniecie
i po drodze nie zawrdcicie, to dojdziecie w pewnym momencie na sam szczyt...

 MIEWAZNE
i INZIESZ POWOLL

O OWALNE
{E IZIESZ DO PRZODU

Zrédto: Facebook, Gizycki Klub Aikido - sensei Jacek Szpakowski

Pytanie: Ile czasu potrzebuje przecigtna
osoba, aby zdoby¢ czarny pas?

Odpowiedz: Przecigtna osoba, nie
zdobywa czarnego pasa...

Zrédto: Facebook, Satori Dojo Swietochtowice

A na koniec
KONKURS/ZAGADKA
Przettumacz na jezyk polski japonskie przystowie

LI UNAARE

NANA KOROBI YA OKI

(wymowa japoriska)

FALL DOWN SEVEN TIMES, STAND UP EIGHT

(ttumaczenie na jezyk angielski)
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