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O KSIAZCE

Publikacja nie jest podrecznikiem technicznym. Jest zbio-
rem moich przemyslen i porad. Wystepuje tu w roli po czesci
praktyka Aikido (blisko 20 lat na macie), a po czesci mentora,
ktoéry wykonat wiele pracy nad sobg, aby by¢ lepszym czlowie-
kiem.

Dawne okreslenie ,trener personalny” w znaczeniu ,trener
osobisty” skupialo sie na indywidualnym podejsciu takiego
trenera do klienta, ale kompleksowym - rozwijajgcym takze
jego osobowo$¢, pomagajgcym nie tylko w sferze fizycznej, ale
takze pouklada¢ sprawy w glowie, czy lepiej radzié sobie w zy-
ciu w réznych aspektach. Obecnie trener personalny to wasko
rozumiany opiekun z branzy fitness, bedgcy jednoczesnie die-
tetykiem. Dobra sylwetka poprawia samopoczucie, a dobre sa-
mopoczucie ma pozytywne przelozenie na relacje z ludZmi.
Niemniej, choéby nie wiem jak bardzo bytby to dobrze dziataja-
cy mechanizm, szczupta umiesniona sylwetka nie ustawi ci
wszystkiego w zyciu.

Wracam do tradycyjnego podejscia. Aikido to swietna baza
dla rozwoju, bo zaklada zwyciestwo bez agres;ji i zycie w har-
monii z calym otaczajgcym nas Swiatem.
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AIKIDO

Aikido - czym jest?

Mowi sie, ze to ,,sztuka walki bez walki”, ze ,wykorzystuje sie
site przeciwnika przeciw niemu samemu”. Opinie o Aikido
w spoleczenstwie sg skrajne. Jesli kto$ o nim styszal, to wiedza
jego bazuje na filmach. Takie typowe przyklady, to ksigdz
Adam w serialu ,Plebania”, ktory podejmuje zaklad (dziatajgc
»W stusznej sprawie”, stawia na szali motor, ktérym przyje-
chal), po czym bez trudu rozktada mtodego ositka; czesciej ko-
jarzone z Aikido sg brutalne popisy Stevena Seagala. Na drugim
biegunie sg pogardliwe okreslenia typu ,balet”. Jaka jest
prawda? Czym w istocie Aikido jest, a moze zmienito sie i nie
jestjuz tym samym, czym byto w momencie powstania?

Zeby w pelni odpowiedzieé¢ na te pytania, trzeba wrécié¢ do
genezy Aikido. Opisaé zatozenia, zarowno techniczne, jak i ide-
owe, bo one miaty duzy wpltyw na jego ksztatt fizyczny. Przed-
stawi¢, w jakich kierunkach sie rozwijalo. Nastepnie wejsé
w temat jak Aikido praktykowane jest obecnie. Jak wygladajg
treningi, jakie dajg korzysci i wreszcie jakie jest miejsce Aikido
we wspdlczesnym Swiecie i jaka moze by¢ przysztosc.

Jak powstawato Aikido

Powstato na potrzeby sekty religijnej Omoto-kyo, w Japonii.
Ruch ten powstat konnicem XIX wieku i w szczytowym okresie
liczyt niemal 2 miliony. Obecnie to niewielkie wspdlnoty (Ygcz-
nie okolo 50 tysiecy) skupione wokdt Ayabe i Kioto. To pacyfi-
$ci, wierzg we wspdlny §wiat oparty na mitosci, znani sg wspot-
cze$nie z kultywowania tradycyjnej kultury japonskiej. W zato-
zeniach wyznawcédw mitujgcych pokdj i dobro nie byto miejsca
na przemoc, niemniej ich przywddca (Onisaburo Deguchi) za-



Integracja, czyli spotkania przy positku czy piwku, tez jest
wazna. Mila atmosfera to nowe znajomosci, utrwalanie czy po-
prawa relacji z obecnymi kolegami/kolezankami.

Musze tez wspomnieé o obozach, zwanych tez szkotami let-
nimi. Laczg zalety stazy z integracjg. Wspaniaty dla aikidoki
czas — treningi dwa razy dziennie, jedzenie, spanie i wspdlnie
spedzane w towarzystwie wieczory. Taki aikidocki raj.

Rozw0j mierzony stopniami

Przelomowy jest stopien 4 kyu. To ,,zielony pas”. To stopien
»pierwsza poprzeczka” — wiekszos¢ konczy swojg przygode
z Aikido na maksymalnie tym poziomie. To krytyczny mo-
ment, w ktorym u wiekszosci zaczyna sie rozumienie Aikido
i Swiadomy rozwdj, wczesniej to jest ,,ciemnosé”.

Kolejny stopien — 3 kyu — wnosi nowg jakos¢. Po pierwsze
daje, jak to moéwie, ,licencje pilota” (to od ,latania”, ,fruwania”)
- oczekiwane jest padanie na twardo. Po drugie - w wiekszosci
klubéw od tego stopnia nosi sie hakame (tradycyjne spodnie
wygladem przypominajgce plisowang spdédnice).

Kolejna poprzeczka to 1 dan. Rdznie to jest widziane, przy
czym perspektywa zmienia sie wraz z wltasnym posiadanym
stopniem.

1 dan jest stopniem mistrzowskim. Oznacza, Ze jeste$ mi-
strzem Aikido. Czyli opanowates wszystkie techniki zawarte w
wymaganiach organizacji i przeszedle$ pomysinie wyczerpuja-
cy fizycznie egzamin. Po prawdzie samo dopuszczenie do tego
egzaminu oznacza, ze uznano, ze zastugujesz na ten stopien, ale
nie nalezy tego oceniac¢ w tak lekcewazacy sposdb.

Jezeli egzamin odbywa sie na obozie — a czesto egzaminy sg

na obozach — ma swojg otoczke. Zdajacy bardzo starannie mu-
szg umy¢ mate i posprzgtac sale. A po egzaminie zafundowa¢d
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impreze (grill), wspaniaty czas radosnego Swietowania. Sam
egzamin jest jak matura. Jest symboliczny. Masz da¢ z siebie
wszystko. To jest wazne zaréwno dla twojej wlasnej samooce-
ny, jak i moze rzutowac na to, kiedy bedziesz mie¢ kolejny.

Kolejne stopnie mistrzowskie nadawane sg za umiejetnosci
techniczne do 4 dana. Powyzej dany dostaje sie za propagowa-
nie Aikido w kraju i na swiecie.

Rézne niepisane zasady na treningach

Jezeli techniki cie nudzg - tracisz rados¢ ¢wiczenia. Wiele
0sbéb odeszto od Aikido, bo w pewnym momencie zaczeto ich
nudzié. Z kolei bezmy$lne odtwarzanie schematéw ruchowych
nie rozwinie ci techniki. Trzeba wyrobié¢ w sobie podejscie, ze
kazde twoje kolejne wykonanie powinno by¢ lepsze od po-
przedniego. To ambitne, bo przybliza cie to do mistrzostwa, ale
i pozwoli nie mysle¢ o powtoérzeniach jako czym$ nudnym.

Jezeli ¢wiczysz z kims§, kto nie zna techniki albo wykonuje jg
slabo, to mozesz mu podpowiedzie¢ ruchem, swoim ciatem,
zeby ten ruch partnera byt optymalny. Staraj sie ograniczaé
mowienie. Je$li partner ma wiecej pytan czy watpliwosci - to
nauczyciel jest od tego, nie ty. Co prawda hakama oznacza
w wielu klubach, ze mozesz uczy¢ innych. A konkretnie masz
prawo poprawi¢ kogo$ z nizszym stopniem bez hakamy, jesli
¢wiczycie razem w parze. Zasadniczo poprawianie to przywilej
yudansha (aikidokéw ze stopniami dan). Nie naduzywaj tego,
zwlaszcza jesli nie ¢wiczysz we wlasnym klubie, tylko jestes na
stazu.

Nie rozmawiaj o technice na macie, nie wdawaj sie w kon-
trowersje. Dojo to miejsce ¢wiczen, studiowania i pracy osobi-
stej, a nie forum dyskusyjne. Kazdy z nas ma jakies$ przemysle-
nia, ale tu chodzi o to, zeby praktykowac.

Nigdy nie blokuj ruchu swojego partnera, niezaleznie od
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ZDROWE ZYCIE

Aktywnosé

»Ruch to zycie - pomaga je przedluzy¢, a niekiedy nawet za-
poczatkowacé”. A powaznie to nie wyobrazam sobie by osoba
¢wiczgca cokolwiek stronita od aktywnosci. Bywa i tak, ze tre-
ningi sg jedynym ,,okienkiem”, a samo ich podjecie objawem
rozsgdku z koniecznosci. Niemniej nawet nie majgc wolnego
czasu mozna cos dla siebie robié.

By¢ moze natknates sie kiedys$ na sposoby ¢wiczen dla pra-
cownikéw biur. Niektdre nie wymagaja nawet wstawania
z krzesta. Warto przypomnieé, ze chodzi tu o zwykle ¢wicze-
nia gimnastyczne, nie wysitek.

Bardzo czesto spotykam sie z ttumaczeniem, ze nie ma cza-
su na dodatkowg aktywnosé. No wiec mam dla takich oséb
prosty test — réb przez 1 minute pompki. Policz ile zrobile$. To
tylko 1 minuta. Pomysl o ile bylbys silniejszy ,tracgc” jedng
minute dziennie. A to tylko maty przyktad, jak wszyscy zyje-
my ,zamiast”, wttoczeni w schematy codziennosci.

Moze to wygladacé na jakies spaczenie, bo kolejny raz napi-
sze 0 rozwoju, ale cztowiek nie rozwija sie przez zrywanie kar-
tek z kalendarza, tylko przez kontakty z ludZzmi, nowe miejsca,
nowe sytuacje. Mysle, ze bedziesz zaskoczony ile dzieje sie
w twojej okolicy. Otworzyli nowy sklep — nawet jak asorty-
ment cie nie interesuje to wejdz. Jest jaka$ galeria prac czy
zdjeé (czesto darmowe wejscidwki) — wybierz sie tam. Jedno-
dniowe warsztaty z wyplatania koszykow z wikliny — a czemu
nie? R6b nowe rzeczy. Miej ciekawo$¢ §wiata (nie wscibskosdé).
Zajrzyj na strone internetowg miasta, na grupy na Facebooku
z twojej okolicy zamieszkania, zorientuj sie co sie dzieje obok
ciebie. Bgdz aktywny w zyciu.
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Zakladanie klubu

Wymaga zgody organizacji, w ktorej ¢wiczysz, jesli nowy
klub ma by¢ w niej zrzeszony. W mojej organizacji Aikido wy-
glada to tak, ze po zalatwieniu lokalizacji (czyli miejsca do
¢wiczen) oglaszasz nabér w danej miejscowosci (reklamujesz
sie). Zazwyczaj powotluje sie sekcje dzieciecg. Ona daje prze-
trwanie finansowe, to znaczy $rodki na oplate sali. Jezeli sg
osoby pelnoletnie, powotuje sie oddzial terenowy. Jesli klub
funkcjonuje prawidtowo, na walnym zgromadzeniu przy oka-
zji innych spraw jest wciggany na oficjalng liste i od tej pory
mozesz uzywac logo organizacji, a twdj klub jest oficjalnie wy-
mieniany na jej stronie.

Ten parasol jest niezbedny. Przede wszystkim na poczgtek
dostajesz wsparcie — czyli rady, wzory ,,papierow”. Druga waz-
na rzecz, to egzaminy — stopnie nadawaé nie mozesz sam, ro-
bisz to w imieniu organizacji, to w niej zdobywa sie stopnie.
Tak wiec paradoksalnie majgc swoj klub — nie masz nic, bo ani
nie mozesz sam nadawac stopni, ani miejsce ¢wiczen nie nale-
zy do ciebie. Klub prowadzisz nie dla siebie, tak po prostu jest.
Wzmacniasz organizacje z jednej strony, a z drugiej zajecia
jako takie sg dla tych, ktorzy na nie chodzg. Gdzies w tym jest
popularyzacja Aikido. Nie ma tu miejsca na twoje ego.

Pierwsze lata to trudnos$ci — nie ma starszych uczniéw be-
dacych wzorem zachowania, nie ma na kim pokazaé¢ wzorca
techniki, nie ma nikogo kto wziglby zastepstwo za ciebie.

Czesto kluby padajg. Czasem po kilku miesigcach, czasem
latach. Przewaznie przyczyna jest finansowa — nie jest w sta-
nie utrzymac sie z optat uczestnikéw zajeé. Po poczagtkowym
zainteresowaniu frekwencja stabnie. Jest to widoczne szcze-
gbélnie w malych miejscowosciach. Na przyktad rusza kurs
tanica i mamy przepisuja dzieci z Aikido na tance, bo bardziej
przydatne w zyciu. Czesto sg rézne projekty dotowane ze
$rodkéw Unii Europejskiej czy wiadz lokalnych, nieraz wyra-
sta konkurencja (inny klub, z ofertg aktywnosci atrakcyjniej-
szg dla mieszkancéw niz twdj). Zycie.
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Prowadzenie treningéw indywidualnych

Mozesz mie¢ checi prowadzié¢ treningi personalne. Rynek
jest trudny. Jest nasycony trenerami fitness, biegania, takich
raczej sportowych aktywnosci. Tradycyjne sztuki walki to ni-
sza, a trening personalny Aikido to nisza w niszy.

Ja na swojg oferte treningu personalnego patrze troche jak
na reklame swojego klubu, ale raczej jak na pogtebienie wita-
snej praktyki. W miesigcach cieptych (maj-wrzesienn) wycho-
dze z domu poéwiczy¢ w terenie. Mam ze sobg bokken i jo po-
dwojnie, w razie jakby kto$ zainteresowat sie i chciat sprébo-
wac. Fakt, ze pokrowiec $cigga uwage, czasem bywam zacze-
piany czy tam jest wedka, czy bron palna, jest pretekst do roz-
mowy.

Jezeli myslisz powaznie o zarobkowym podejsciu, to mu-
sisz mie¢ przygotowany regulamin dolgczony do spisanej
umowy z klientem. Musisz sie zabezpieczy¢. Na przyktad ofe-
rujesz karnet na 10 spotkan, po czym kto§ wystawia cie (nie
przychodzi na umdwiony trening) marnujgc twdj czas, a na
koniec domaga sie zwrotu pieniedzy. Albo ma , ciekawe pomy-
sty” (np. ,czy moge pana uderzy¢, tak zeby sie pan nie bronit,
chce co$ sprawdzi¢” — autentyk). Jest tez kwestia optaty miej-
sca, w ktérym ¢éwiczycie. Zeby nie byto niespodzianek, na
przyklad klient nie chce zapltacié za sale, bo ,juz raz zaptacitem
za trening” i ,jakbym wiedzial, ze dojdg jeszcze jakies$ oplaty,
to bym sie nie zgodzil”. Ogdlnie muszg by¢ tam ujete kwestie
zdrowotne i finansowe. Czesto ludzie bywajg roszczeniowi
i bezczelni, dlatego jak ktos od poczatku robi ci klopoty roz-
stan sie z nim jak najszybciej, zanim nie zrobi ci wiekszych.

Jesli chodzi o relacje, czy ,,na pan” moéwi¢ do klienta. Prosta
kwestia, a sg watpliwosci. Dgz do formy na ,ty” na drugim-
trzecim spotkaniu. Bez tego nie poglebisz relacji z klientem
iz czasem odejdzie. Trening personalny jest ustuga, ale osobi-
stg (cos$ jak ,swdj” fryzjer czy dentysta). Lepiej mie¢ mniej
klientéw, ale dobrze ptatnych, niz wielu za grosze. Szanuj sie.
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