
Wat is Aikido?
Aikido is een Japanse krijgs(zelfverdediging)kunst die 
door Morihei Ueshiba is ontwikkeld uit oude, traditionele 
martiale kunsten. Bij Aikido geldt primair het principe, 
om fysieke en/of verbale agressie te controleren, niet 
om haar te vernietigen.

Voor wie?
Aikido kent geen competitie. Daardoor kan het door 
iedereen op zijn of haar eigen niveau worden beoefend. 
Bij Aikidotechnieken wordt gebruik gemaakt van de 
aanvalskracht en energie van de tegenstander.
De technieken vragen daarom weinig lichamelijke 
kracht. Hierdoor is Aikido geschikt voor jong en oud, 
mannen en vrouwen.

Wat ontwikkel / leer je?
Door het beoefenen van Aikido worden onder 
andere zaken ontwikkeld als een goede 
lichaamshouding, juiste ademhaling, zelfvertrouwen, 
verbetering van de motoriek en conditie. Door middel 
van controle en werptechnieken leer je tegen jouw 
gerichte aanvallen te pareren.
Daarnaast leer je steeds beter te reageren op diverse 
situaties die in het dagelijkse sociale leven voorkomen.

De Aikidolessen
De eerste Aikidoles is een gratis proefles. Voor 
aanvang van de tweede les moet het inschrijfformulier 
ingevuld bij de leraar worden ingeleverd. 
Het inschrijfformulier is op www.musubi.nl te 
downloaden of bij de leraar te verkrijgen.
Wanneer je bent ingeschreven mag je aan alle, op het 
rooster vermelde, trainingen deelnemen die voor jou 
van toepassing zijn.

Nadere informatie:
Henk Kat
tel: 06-54298128 of 
henkkat@musubi.nl
Spiegelberg 14, 2211 DG
Noordwijkerhout

Aikido Musubi de Bollenstreek

Trainingskleding
In eerste instantie een training- of joggingpak, 
indien in bezit een judopak. 
Een judopak is de gebruikelijke trainingskleding. 

Kosten
De bijdrage tot 16 jaar is € 24 per maand 
en voor 16 jaar en ouder € 36 per maand.
Dit bedrag wordt elke 1 e week van de maand, 
per automatische incasso, geïncasseerd van 
het opgegeven rekeningnummer.

  

Morihei Ueshiba, 

grondlegger van Aikido

De mogelijkheid om vier Aikidotrainingen per week te 
volgen volgens onderstaand rooster. Na verloop van tijd 
mag je ook deelnemen aan de lessen voor gevorderden 
op maandag in Nieuw-Vennep.

Aikidolessen die worden verzorgd door rijksgediplomeerde 
Aikidoleraren van de J.B.N. die zich met grote 
regelmaat bijscholen.

Aikido Musubi de Bollenstreek is aangesloten bij de Judo 
Bond Nederland en ingeschreven bij de Kamer van 
Koophandel.

Op onze website www.musubi.nl vind je 
allerlei nieuws over Aikido Musubi de Bollenstreek 
en artikelen over Aikido en aanverwante disciplines.
           Aikido Musubi de Bollenstreek is te 
           volgen via Facebook.

Als lid van Aikido Musubi de Bollenstreek krijg je:

Woensdag

Locatie: 
Sporthal
Regenboogschool
Noordwijkerhout

Tijd:   18.30 - 19.30

Jeugd Aikido
11 t/m 15 jr

Tijd:   19.30 - 20.30

Aikido 
volwassenen
Leraar:
René Jansen

Maandag

Locatie: 
Sportzaal 
de Breedenborgh
Nieuw-Vennep

Tijd:   18.15 - 19.15

Jeugd Aikido
8 t/m 11 jr
Leraar:
Jan Fokkens

Tijd:   19.15 - 20.45

Aikido volwassenen
Leraar:
Henk Kat

  
 

Lesrooster
Dinsdag

Locatie: 
Sportcentrum 
De Waterkanten
Lisse

Tijd:   17.30 - 18.30

Jeugd Aikido
7 t/m 11 jr

Tijd:   18.30 - 19.30

Aikido 
volwassenen
Leraar:
Paula Kat

Donderdag

Locatie: 
Aarts Sport
Hillegom

Tijd:   18.00 - 19.00

Jeugd Aikido
11 t/m 15 jr

Tijd:   19.00 - 20.00

Aikido 
volwassenen
Leraar:
Henk Kat

“Een tegenstander 
verwonden is jezelf 
verwonden. Aikido is 
agressie beheersen zonder 
blessures te veroorzaken”.

www.musubi.nl

Het door Henk Kat en Martin van Noort 
geschreven (Nederlandstalige) 
Aikidoboek “Aikido elementair” 
(ISBN 9038908296) is te koop via de 
erkende boekhandel en henkkat@musubi.nl


