Traningsschema
Barn och Vuxna
ungdomar
Tisdag | 17.00 - 18.00 | 18.00 - 19.30
5-12 ar
Torsdag 17.00 - 18.00 | 18.00 - 19.30
9-16 ar
11.30 - 12.30 | 11.30 - 13.30
Lordag 5-16 ar

Forsta timmen gemensamt barn och vuxna

Varmt valkommen!

Gamlestads-
torget Kristinedal

Alingsas
E20 Stockholm

Vagnar:

Centrum

E6 Malma Aikido Dojo Gamlestaden

Byfogdegatan 3

ot Skanna den har koden
med telefonen for att
fa fram en karta med

var traningslokal.

Var webbsida

Mer information pa

http://adg-aikido.se

info@adg-aikido.se

och pa Facebook

Var Facebook sida

3

IN@ S

AIKIDO DOJO
GAMLESTADEN

Traningsgladje sedan 1989

Styrka | Balans | Smidighet | Sjalvforsvar

Informationifof nyborjare

Borja trana med oss for att
e komma i form

e lara dig ett effektivt sjalvforsvar

e traffa nya vanner
e inte minst, ha kul!

adg-aikido.se 22/®



Vad ar Aikido?

Aikido ar en modern kampkonst utvecklat fran
urgamla tekniker for att kunna hantera nu-
tidens utmaningar. Den innehaller ett brett
urval av tekniker som kan anvandas for att
kasta eller halla fast en motstandare, men det
finns inga tavlingsmoment.

Aikido hjalper till att utvecklas som
person genom att man utvecklar ett battre
forstaelse av harmoni, balans och rorelsens
dynamik. Den ar lamplig for kvinnor och man i
alla aldrar, eftersom den baseras pa dessa
principer och inte pa rastyrka.

Man lar sig att hantera konflikter i alla
sammanhang utan att anvanda vald, varken
fysiskt eller psykiskt.

Kanske den viktigaste delen ar att man
lar sig att falla pa ett sakert satt, nagot som

alla kommer att ha anvandning nagon gang.

Aikido Dojo Gamlestaden ar en ideell forening
som startades 1989. Vart mal ar att skapa god
Aikido och en trevlig samvaro inom foreningens
ramar. Vi har vuxen-, barn- och ungdomstraning
for nyborjare och avancerade utovare. Ett
traningsrad med hoggraderade instruktorer

leder och planerar verksamheten.

Avgifter

Postgiro 462 37 05-3  Swish 123-16 17 109

Medlemsavgift
150 kr/ar

for barn och ungdomar ingar i traningsavgiften

Traningsavgifter
Vuxna 1800 kr/halvar
eller 300 kr/manad
Studerande, 1200 kr/halvar
pensionarer, eller 200 kr/manad
arbetslosa
Ungdom 9-16 ar 750 kr/termin
Barn 5-8 ar 650 kr/termin
Familjerabatt

2 medlemmar -150 kr/person/termin

3 eller fler  -300 kr/person/termin

Kompisrabatt
Ta med en kompis som betalar terminsavgift

och ni far bada 200 kr i rabatt for en termin.

Provtraning
Barn och ungdomar: tva ganger utan kostnad.
Vuxna: tva ganger for 100 kr, som dras av fran

traningsavgiften om man valjer fortsatta.

Bra att veta infor traningen

e Vi har inga sarskilda nyborjarkurser, utan
alla tranar tillsammans. Vi hjalper varandra att
utvecklas i egen takt.

e Man kan borja aven mitt i terminen, da far
man avgiftsreducering. Prata med oss om det.

e Det gar bra att trana i vanliga tranings-
klader i borjan. Bast ar det med langa byxor
och langa armar, inga blixtlas eller annat som
kan skada (smycken, till exempel).

e Nar man har bestamt sig for att fortsatta
kan man kopa drakt genom oss med rabatt (se
anslagstavlan).

e Kom i tid sa att du hinner byta om.

e Tvatta fotterna innan du gar pa mattan.

e Las dojons ordningsregler som berattar

mer detaljer om vad som galler.

e Fraga oss om nagot ar oklart.




