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San Shin Kai

Dole uvedene mate casto kladené otazky:

Kde a ako nas najdete

Aikido Sanshinkai Bratislava sa nachadza v Ruzinove na
Zahradnickej ulici ¢. 95, nedaleko trhoviska Mileticova, v
obchodnom a kongresovom centre Grand House

Vstup je priamo z parkoviska cez samostatny vchod cez
veéuggaléri.u).




Okrem cvicenia aikido i’e v budove moznost zacvidit si v novo

otvorenej posilinovni a vyuzit vSetky obchody a restauracie

B]]I! i E * W a mnoho inych obchodov.

V _akom veku zadat s aikido?

Aikido je mozné zacdat cvicit v kazdom veku. Vyhoda aikido je v
tom, Ze je nesutazné a preto si v iom mdze ndjst kazdy to svoje
a prispOsobit si tempo a intenzitu cvic¢enia svojim potrebam a
fyzickym moznostiam. V ASB su zastUpené vSetky vekové
kategorie od 4 rocnych deti az po 55 ro¢nych rodicov, z ktorych
niektori zacali cvicit po 30. rokoch nie s ziadnou vynimkou, skoér
pravidlom.

Je mozné aby trénovali rodidia spolu so svojimi detmi?

Ano je to mozné. Pre rodinnych prislu$nikov plati zlava vo vyske
20 %

Ako sa prihlasit na aikido v ASB ?

Je mozné prihlasit sa pocas celého roka .Stadi prist na jeden z
tréningov podla aktualneho rozvrhu a prihlasit sa u trénera, ktory



vedie hodinu. VSetky podrobnosti ohladom tréningov a cvicenia
Vam ochotne vysvetli ..

Na prvy tréning sa mozete prist len pozriet alebo si m6zete hned’
aj zacvicit. Prvé dva tréningy si zoznamovacie a su zadarmo.
Treba prist minimalne 15 min. pred zaciatkom tréningu, aby ste
sa stihli prezliect a pripravit na cvicenie (stacia teplaky, sfapky a
uteracCik na umytie noh).

Neskoér si mbzete kupit kimono, tzv GI.

Ak bude sa vam pacit, mozete ihned vyplnit prihlasku a zacat
chodit cvicit.

Cennik zasleme na vyziadanie mailom:
sanshinkaiba@gmail.com

Tréningy pre zacCiatoCnikov su vzdy v stvrtok, ked’ mame tzv.
"zakladny tréning", teda cvicenia, kde sa vyucuju zakladné
principy a techniky aikido. Samozrejme, mozete aj iny den,
tréningy mame kazdy den o 18.30 h a pre deti v pondelok,
utorok, stredu a Stvrtok o 17.00.

Kedy je nabor ?

Nabor pre DETI prebieha kazdy Stvrtok o 17:00.
Nabor pre DOSPELYCH prebieha kazdy Stvrtok o 18:00.

5. Kedy sa konaju tréningy?

Casy tréningov:

Pondelok 17:00-18:00(deti) 18:30-20:00
Utorok  17:00-18:00(deti) 18:30-20:00
Streda 17:00-18:00(deti) 18:30-20:00
Stvrtok 17:00-18:00(deti) 18:30-20:00
Piatok 18:30-20:00



Ako éasto je idedlne trénovat?

Je to ako s kazdou ¢innostou, ktorej sa venujeme. Cim dastejsie,
tym lepsie. Idealne je 2 krat do tyzdna. Hlavne treba byt
trpezlivy.

Co mam robit ak by som chcel trénovat intenzivnejsie ako

ostatni?

V Aikido Sanshinkai Bratislava
mame vytvoreny program pre
tych, ktori maju zaujem o
intenzivnejsiu vyuku. Je zalozeny
| na principe individualnych (

. sukromnych ) tréningov 1 ucitel’
1 Ziak. max. 1 ucitel’ 3 Ziaci,pod
odbornym dohl'adom
profesionalneho osobného

Trénera Romana Lamosa 4. Dan Aikikai,

ktory je technicky riaditel’ Aikido Sanshinkai Bratislava a
ma so sukromnymi tréningami 20 rocné
skusenosti.Vyhodou tychto tréningov je, ze sa Vam pocas
celej vyucovacej hodiny venuje ucitel’na 100% a
individualne prispésobuje intenzitu a narocénost’ vyuky.
Dalsou vyhodou je, Ze sa casy tréningov prisposobia podl'a
vasich pozZiadaviek vratane vikendov. Je vhodny pre prilis
zaneprazdnenych cviéencov. Tento typ tréningov je zvIast’
spoplatneny.



Ako prebieha cvicenie?

Cvicenie obvykle prebieha nasledovne:
Dychacie cvicenia, rozcvicka, nacviky premiestiovania

Hlavna ¢ast cvicenia - nacviky samotnych technik (s jednym alebo
s viacerymi partnermi)

Cvici sa naboso na Specialnej zinenke uréenej na cvicenie
bojovych umeni. Z hygienickych dévodov je potrebné si umyt
nohy pred cvicenim.

Je aikido vhodné aj pre mna?

Bez toho aby ste to skusili sa to nikdy nedozviete.
Co mi méze aikido dat?

Je to individualne. Je to sposobené tym, ze kazdy ma inu
motivaciu preco sa pre aikido rozhodol a preco v nom pokracuje.
Od deti prichadzaju odpovede "Mam tu vela dobrych kamaratov, s
ktorymi sa m6zem vyblaznit". Od ich rodicov zase: "Aspof tu
ziska disciplinu a prestane sa bat". Vyhodou aikido je, Zze dokaze
naplnit vela poziadaviek a da sa cvicit cely Zivot bez ohladu na
pohlavie, vek alebo fyzické schopnosti.

TeSime sa na Vasu navstevu

Technicky riaditel’ ASB Roman Lamos
www.aikidoskolabratislava.sk
mobil: +421 (0) 911 923 385

email: sanshinkaiba@gmail.com




