¿Cuántas veces por semana se debería practicar?

Cady Goldfield

Hace algunos años, encontré un estudio interesante sobre la fisiología de ejercicio, referente a la cantidad óptima de tiempo de entrenamiento, en cualquier disciplina física.

Según los resultados, 3 sesiones de entrenamiento (de 1-2 horas de duración cada una) por semana son las más productivas de términos de acondicionamiento físico y el mejoramiento de las habilidades. La practica de 2 veces por semana es el mínimo para mantenerse, pero no es muy suficiente para hacer un progreso verdadero en habilidad y fuerza. Practicar 4 veces por semana no es mucho más productivo que 3 veces por semana.

Darle tiempo a los músculos y las articulaciones para descansar y reponerse entre los días de práctica, es un factor importante a tener en cuenta. Si se entrena intensamente todos los días, eventualmente se lesionará al exigirle más a su cuerpo de lo que puede manejar. Las personas que practiquen más de 3 o 4 veces por semana, deberían alternar la intensidad de sus entrenamientos de modo que haya días "livianos" entre los "duros".

Cuestiones sobre la práctica

Eric Sotnak

La práctica del Aikido comienza en el momento en que entra en el Dojo Los practicantes que recién comienzan, deberían esforzarse para observar etiqueta apropiada en cada momento. Es adecuado, aproximadamente 3-5 minutos antes de que el comienzo oficial de la clase, que los alumnos/as se sienten (alineados) en seiza o con las piernas cruzadas. 

La única manera de avanzar en Aikido es a través del entrenamiento regular y continuado. La asistencia no es obligatoria, pero tener presente que para mejorar en Aikido, se necesita practicar al menos unas dos veces una semana. En la medida que el Aikido proporciona una manera de cultivar autodisciplina, tal autodisciplina comienza con la asistencia regular.

Su entrenamiento es su propia responsabilidad. Nadie va a tomarle por la mano y llevarlo hacia la maestría en Aikido. Parte de su entrenamiento en el Aikido es aprender a observar con eficacia. Antes de pedir ayuda debe primero intentar resolver la técnica mirando otros practicantes. Si sigue sin poder realizarla, siéntese en seiza y el instructor irá en su ayuda, demostrando la técnica nuevamente.
El entrenamiento de Aikido abarca más que técnicas. La práctica incluye la observación y la modificación de patrones físicos y psicológicos del pensamiento y del comportamiento. Debe prestar la atención a la manera que usted reacciona a las variadas clases de circunstancias.

El siguiente punto es muy importante: El entrenamiento de Aikido es cooperativo y no competitivo. Las técnicas se aprenden practicando con un compañero / a, no un enemigo. Siempre uno debe tener cuidado al practicar, y siempre armonizar la velocidad y la energía de su técnica de acuerdo con las capacidades de su compañero / a. El / Ella, le está prestando su cuerpo para que usted practique con él, es razonable que lo cuide.

El práctica de Aikido puede a veces muy frustrante. Aprender hacer frente a estas frustraciones es también una parte de entrenamiento del Aikido. Los practicantes necesitan observarse para determinar la raíz de su frustración y descontento relacionado con su progreso. La causa es a veces una tendencia a compararse demasiado de cerca con otros practicantes. Notar que esto es, sí misma, una forma de competición. Esta bien admirar los talentos de los otros y a esforzarse emularlos, pero tener en cuenta que estas comparaciones con los otros fomenten el resentimiento, o crítica excesiva con uno mismo.

Si durante el entrenamiento en el Aikido llega a estar demasiado cansado para continuar o si una lesión no le permite realizar cierto movimiento o técnica, está permitido retirarse del tatami, previo saludo, temporalmente hasta que usted se siente capaz de continuar. Si debe dejar el tatami, pida permiso al instructor.

Aunque la mejor manera para aprender Aikido es mediante la práctica con un compañero / a y bajo la supervisión de un instructor competente, uno puede entrenar en forma solitaria. En primer lugar, se pueden practicar las formas (kata) con un jo o bokken. En segundo lugar, se puede realizar los movimientos de las técnicas del Aikido con un compañero / a imaginario. Inclusive el ensayo y visualización puramente mental de las técnicas del Aikido, puede servir como forma eficaz de entrenamiento a solas.
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