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Opracowanie to ma na celu przyblizy¢ Wam, dzieciom ¢wiczagcym aikido,
tematyke zwigzang z tg przepiekng sztuka walki, pozna¢ wymagane w Dojo
nazewnictwo oraz pomoéc w przygotowywaniach do egzamindw Kyu.

Uprawianie Aikido pozytywnie wptynie na Wasz rozwdj fizyczny i psychiczny, a
wiadomo, ze ,czym skorupka za mtodu nasigknie tym na starosc¢ traci”, czyli to
czego nauczycie sie teraz, bedzie oddziatywaé na Waszg osobowos¢ i cechy
dorostego cztowieka.

Uczac sie ceremoniatu japonskiego, odpowiedniego zachowania i dyscypliny
przyswajacie nie tylko wiedze i umiejetnosci techniczne, ale rowniez
,nhasigkacie” szacunkiem do przyrody, wspoétéwiczacego, drugiego cztowieka.

Chce wpaja¢ Wam cechy, ktore zawierat niepisany Kodeks japonskiego rycerza,
czyli samuraja. Kodeks ten nazywat sie Bushido, a wspdtczesnie wazne jest
abyscie rozwijali w sobie: uczciwos¢ i prawdomodéwnosé, wytrwatosé i
cierpliwo$¢, opanowanie, wole pomocy innym, szczeros¢ i wiare w siebie,
grzecznos¢, odwage, a takze systematyczno$é i poczucie obowigzku.
Przekazujgc Wam podstawowg wiedze o Aikido z Kraju Kwitngcej Wisni, pragne
aby kazdy z Was oprdcz sprawnosci fizycznej i umiejetnosci samoobrony miat
szanse odkry¢ w sobie matego samuraja.

Zabawy ruchowo- sprawnosciowe, ktore poznajecie na treningu, pomogg Wam
pokonac¢ niesmiatos¢ i stres, rozwing gibkos¢, zwinnos$é, koordynacje ruchowa,
rownowage, poprawiajg refleks, nauczg wspodtpracy, skorygujg wady postawy.

Wszystkie przewroty i Ukemi, czyli tzw. pady bedg pomocne w razie nagtego
upadku czy poslizgniecia i pozwolg cato ,stangc na nogi”, elementy gimnastyki i
akrobatyki wptyng na Waszg sprawno$é, natomiast nauka rzutéow i
unieruchomien da Wam wieksze poczucie bezpieczenstwa.

Mam nadzieje, ze z tym podrecznikiem bedzie Wam fatwiej nauczy¢ sie nazw
komend i polecen w jezyku japonskim, bezbtednie zda¢ egzaminy oraz
zafascynowac sie aikido.

Sensei Barbara Chrabgszczewska 5 dan



Troche wiedzy o pochodzeniu Aikido na $wiecie

Aikido wywodzi sie ze starych sztuk wojennych nauczanych w Japonii. Za twérce aikido
uznaje sie Morihei Ueshiba, ktory uczyt sie wczesniej np. sumo, jujutsu (walka wrecz),
kenjutsu (szermierka mieczem), walke pikg i wtdcznig, jodo (walka kijem) oraz daito ryu
aikijujutsu pod okiem samuraja Sokaku Takedy. Wybrat z tych styli techniki, ktére uwazat za
skuteczne i zmienit na takie, ktére nie beda zabijaty lub wyrzadzaty trwatej krzywdy
przeciwnikowi.

Morihei Ueshiba, noszacy tytut O sensei, czyli szacowny mistrz, urodzit sie 14 grudnia 1883
roku w Tanabe, zmart 26 kwietnia 1969 roku (zyt 86 lat). Sztuki walki zaczat ¢wiczy¢ jako
chtopiec, aikido doskonalit i nauczat do korica swoich dni.

Aikikai —nazwa oficjalnej organizacji aikido z siedzibg gtéwng w Tokio w Japonii.

Hombu Dojo — gtéwna siedziba swiatowej Fundacji Aikikai, znajduje sie w Tokio

Zdjecie O Sensei Morihei Ueshiba



Rozwdj Aikido w Polsce

Zatozycielem pierwszej sekcji aikido w Polsce byt byty judoka, Pan Marian Osinski. Powstata
przy TTKF ,,Orkan” 1976 roku w Szczecinie. Dzieki staraniom pana Osinskiego zarejestrowano
Stoczniowy Osrodek Metodyki Aikido, w ktérym przez wiele lat uczylismy sie tej sztuki walki.
W 1979r., na zaproszenie Pana Mariana przyjechat do Polski po raz pierwszy Japonczyk,
sensei Toshikazu Ichimura (6dan), nauczajacy aikido w Szweciji. Przez wiele lat polscy aikidocy
¢wiczyli pod okiem pana Mariana Osinskiego, ktdry organizowat kursy instruktorskie oraz
staze doszkalajace dla wszystkich chetnych. Dzieki temu juz w 1986 r. odbyty sie pierwsze
egzaminy na stopnie mistrzowskie 1 dan.

Dopiero w 1990 powstata Polska Federacja Aikido, pierwsza ogdlnopolska organizacja
uznana przez Swiatowe Centrum Aikido Aikikai w Hombu Dojo w Tokio.

My jako Wtoctawska Akademia Aikido jesteSmy obecnie w szeregach tej organizacji.

Historia aikido we Wioctawku

Pierwsza sekcja powstata w pazdzierniku 1979r. przy ognisku TKKF , Relax”. Wowczas aikido
zaczeta ¢wiczy¢ Barbara Chrabgszczewska, ktéora w 1984 roku zdobyta uprawnienia
instruktora rekreacji ze specjalnoscig aikido i zostata trenerem tej sztuki walki we
Wtoctawku. Poczatki poznawania aikido nie byty tatwe. Na treningi jezdziliSmy do Szczecina,
gdzie uczyliSmy sie u Pana Mariana Osinskiego. Obecnie nasz klub zarejestrowany jest jako
Stowarzyszenie - Wtoctawska Akademia Aikido. Instruktorem gtéwnym jest Sensei Barbara
Chrabaszczewska, posiadaczka stopnia mistrzowskiego 5 dan

Ponizsze zdjecie przedstawia uroczystosc 40 lecia aikido we Wtoctawku z 2019r.




Znaczenie stowa aikido
Ai — harmonia, koordynacja, integracja
Ki — energia zycia, sita witalna, sita umystu, oddech
Do — droga, sciezka ku doskonaleniu, metoda, sposéb na co$

Aikido oznacza "droge mitosci i harmonii”. Techniki aikido majg neutralizowa¢ atak bez
czynienia krzywdy atakujgcemu. O’sensei Morihei Ueshiba méwit: ,Aikido nie jest sztuka
zabijania, lecz sztukg zycia, dobroci, pokoju oraz mitosci natury”. Stworzyt koncepcje $wiata
bez walki, stad okragte, ptynne ruchy w aikido, zejscia, zwroty i obroty, unikanie kolizji z
partnerem.

Celem aikidoki ma by¢ pozyteczne przezycie wiasnego zycia i zrozumienie innych, a nie
niszczenie tego co nas otacza, przeciwnika, a w koncu i samego siebie. To styl zycia, ktéry
zaktada rozwéj duchowy i wzmacnianie wewnetrznej sity cztowieka.

Ponizej stowo Aikido w kaligrafii japonskiej: trzy sylaby, Ai, Ki, Do
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Uwaga: wymowa niektorych samogtosek i spotgtosek jest inna niz w jezyku polskim, i tak:

Ch- wymawiamy jak polskie  ci, Sh- wymawiamy jak polskie  si
Wa - wymawiamy jak polskie fa, Ji - wymawiamy jak polskie  dzi
J- wymawiamy jak polskie dz, Y- wymawiamy jak polskie J



Podstawy Aikido wymagane podczas egzamindw na stopnie dzieciece kyu w
naszej Wioctawskiej Akademii

Wymagania egzaminacyjne na stopien 12 kyu (pas biaty)
wiek 6-7 lat, minimum 25 dni treningowych (okoto 4 miesiecy treningu)
Wiedza: stowka, znajomos$é komend, zachowania, nalezy zapamietaé:
Dojo (wymawiamy Dodzio): to sala, w ktérej ¢wiczymy aikido

Etykieta Dojo czyli zasady zachowania w sali treningowej, np. wchodzac i wychodzac z Dojo
nalezy wykonac¢ ukton w pozycji stojgcej, ceremonia rozpoczecia i zakonczenia zajeé, uktony,
zachowanie. W Dojo nie rozmawiamy bez potrzeby, dbamy o bezpieczeristwo, wykonujemy
polecenia Sensei, ¢wiczymy boso, a klapki czyli Zori uktadamy obok Tatami pietami do maty,
nie wnosimy i nie spozywamy napojéw w Dojo!

Tatami — materace utozone w Dojo, w Japonii czesto ze stomy ryzowej

Kamiza - to gtdéwna sciana w Dojo, na niej powieszona jest kaligrafia z napisem Aikido (tzw.
Gaku) izdjecie tworcy aikido O Sensei Morihei Ueshiba

Sensei — nauczyciel, instruktor prowadzacy zajecia

Seiza- komenda do przyjecia siadu klecznego na pietach (poprawne siadanie po japorisku)
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Franek i Aleksander prezentuja pozycje Seiza, grudzien 2022r



Kiritsu — wstawanie z Seiza (z kleku)

Tachi Rei (wymawiamy Taci Rei) - ukton w pozycji stojacej, rece wzdtuz ciata, pochylenie
tutowia
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Franek i Aleksander prezentujg ukton Tachi Rei oraz Za Rei- grudzien 2022r

Za Rei - ukton w pozycji siedzacej, kolana lekko rozsuniete, dtonie na Tatami, glowa nad
matg, patrzymy do przodu, nie uderzamy czotem o mate.
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Onegai Shimasu- prosze mnie nauczy¢, poéwiczy¢ ze mng
Arigato — dziekuje

Arigato Gozaimashita — dziekuje bardzo

Konnichiwa- powitanie, dzien dobry

Sayonara —do widzenia

Keiko gi - potocznie zwane kimonem, oznacza to stréj treningowy (keiko — trening,
¢wiczenie, gi— ubranie), w judo mowi sie na taki stréj judogi, w karate karategi a w aikido
aikidogi. W aikido mozna uzywac tylko biatej bluzy i spodni.

W sktad Keiko gi (aikidogi) wchodzi:

Gi — ubranie, gérna czes¢ stroju (bluza)

Zubon - spodnie

Obi - pas dwukrotnie opasujacy talie

Zori - klapki, w ktorych wchodzimy z szatni i zostawiamy obok Tatami
Uke- osoba, ktora atakuje, partner do ¢wiczen
Tori- osoba, ktdra wykonuje technike, bronigca sie
Mae (Mai) — ruch do przodu

Ashi (Asi) —noga

Kyu — stopien uczniowski

Znajomosc liczenia do pieciu:

1- Ichi (Iczi)

2- Nij,

3- San

4- Shi (Szi)

5-Go

Ukemi waza (wymawiamy Ukemi faza) — to sztuka bezpiecznego upadania, tak aby nie
uderzy¢ o podtoze gtowg lub barkami. Przyda sie Wam nie tylko na treningu ale i w zyciu
codziennym, np. gdy spadniecie z roweru, konika, na nartach, stracicie réwnowage na
lodowisku



Na 12 kyu nalezy wykonac:

1.Shikko mai - poruszanie sie na kolanach do przodu
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Franek prezentuje Shikko mai

2.Przewrét do przodu, pokazac przewrdt w przdd z przysiadu do przysiadu, tzw. fikotek,
zwykty przewrot gimnastyczny
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Aleksander prezentuje utozenie ciata do wykonania przewrotu w przéd



3.Mae Ukemi Suwari Waza — pad w przéd z przetoczeniem przez prawy i lewy bark z niskiej
pozycji w przykleku
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Franek i Aleksander prezentuj3 utozenie ciata do wykonania Mae Ukemi Suwari Waza

4.Koho Ukemi Undo- kotyski ze zmiang nég, na 12 kyu tylko z pozycji siedzacej do siedzacej,
jest to ¢wiczenie, ktére pomaga nauczyc sie wstawania po padach isiadania do padéw

5.Tai sabaki - to zbidr zwrotdéw i obrotéw, na 12 kyu nalezy pokazaé:

a) Tenkai — zwrot w miejscu o 180 °, czyli stojgc w pozycji prawej, wykonaé¢ zwrot do pozycji
lewej bez zadnych obrotéw i przestawien stép

b) Tenkan —p6t obrotu na przedniej nodze o 180°

6. Ashi sabaki (wymawiamy Asii sabaki) - to rézne sposoby poruszania sie, na 12 kyu nalezy
pokazadé:

Ayumi Ashi (wymawiamy Ajumi Asi) — krok przestawny (przestawianie stop podobnie jak
przy naturalnym chodzeniu) ale w pozycji Kamae, idgc w przéd zaczynamy ruch tylng nogg,
idgc w tyt zaczynamy ruch przednig noga.

10



Kamae- pozycje obronne:

1.Migi Kamae- jest to prawa pozycja obronna, ponizej prezentuje jg Szymon
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2. Hidari Kamae- jest to lewa pozycja obronna, ponizej prezentuje jg Wojciech
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Ataki i ustawienia w stosunku do partnera na 12 kyu:

Ai hanmi Katate tori — atak w pozycji zgodnej, takiej samej w jakiej stoi partner i chwyt jedng
rekg za jego nadgarstek, np. Uke, ktérym jest Wojciech chwyta prawa reka za prawg reke
Tori, ktérym jest jego brat Szymon
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Gyaku Hanmi Katate tori-to nazwa ataku w pozycji odwrotnej, przeciwnej, w tzw.
»lustrzanym odbiciu”. Uke (atakujgcy Szymon) chwyta Tori (bronigcego sie Wojciecha) za
nadgarstek reki przeciwnej z géry, tu lewa reka za prawa reke
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Techniki z partnerem na 12 kyu

Tai No Tenkan Ho — po ataku Katate dori Giaku Hanmi (czyli uchwycie jedng rekg z gory za
przeciwny nadgarstek partnera, np. prawg reka tapiemy za lewg), bronigcy sie powinien zejs$¢é
z linii ataku obracajac biodra i nogi w obrocie Tenkan o 180° i odpowiednio zapracowaé
rekoma, koficzymy trzymajac obie rece lekko wyciggniete w przéd na wysokosci bioder ( tzw.
nasze ,trzymanie tacy z filizankami”)

Ponizej Kinga prezentuje Tai No Tenkan Ho, atakowat j3 Gustaw
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Wymagania egzaminacyjne na stopien 11 kyu (pas zétty lub biaty z
Zz6itym pagonem)

wiek 8 lat, minimum 50 dni treningowych, okoto-7 miesiecy ¢wiczen od uzyskania 12 kyu
Nadal materiat obowigzujgcy na 12 kyu oraz:

Nalezy wiedzie¢:

Z jakiego kraju pochodzi Aikido? Odpowiedz - z Japonii

Kto byt tworca japonskiej sztuki walki Aikido? Odpowiedz- O sensei Morihei Ueshiba
Sempai — to stowko oznacza pomocnika nauczyciela

Shimoza (wymawiamy Simoza)— miejsce gdzie siadajg w Dojo ¢wiczgcy podczas
ceremoniatu, znajduje sie naprzeciwko Kamiza

Gaku — japoniska kaligrafia z nazwg szkoty, mottem lub myslg filozoficzng, zawieszana na
Scianie w centralnym miejscu Dojo, czyli Kamiza.

Hai - oznacza ,tak, jestem gotow”

Hakama - szerokie, plisowane samurajskie spodnie w kolorze czarnym lub granatowym.
Tradycyjnie mogg je nosi¢ osoby, ktdre osiggnety stopnie mistrzowskie Dan. Polska Federacja
Aikido dopuszcza jednak zaktadanie Hakamy od stopnia szkoleniowego 2 Kyu

Yoko — bok

Ushiro — tyt

Tachi-waza — ogdlna nazwa na techniki w pozycji stojacej
Suwari Waza — ogdlna nazwa na techniki w pozycji kleku
Liczebniki:

6- Roku

7- Shichi (Sziczi)

8- Hachi (Haczi)

9- Kyu (kiu)

10- Ju (dziu)

14



Nalezy wykonaé na 11 kyu:

Samodzielnie zatozy¢ Keiko gi , tzw. ,kimono” pamietajgc, ze zawsze lewa pofa bluzy
zachodzi na prawg oraz zawigza¢ prawidtowo Obi (pas)

Shizen Hon tai — postawa naturalna, dtonie wzdtuz ciata, nogi razem, prezentuje jg Wojciech
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Shizen tai — pozycja swobodna, naturalna, stopy rozstawione na szerokosc¢ bioder, rece
wzdtuz tutowia, ponizej prezentuje jg Szymon
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Tai sabaki- zwroty i obroty: na 11 kyu nalezy pokazac:

Irimi Tenkan — krok tylng nogg do przodu i obrét Tenkan na niej o 180°, czyli jesli stoimy w
pozycji prawej, nalezy zrobi¢ krok w przdod nogg lewg i na niej obrécic sie ruchem Tenkan o
180°, tak aby skonczy¢ w pozycji lewej, tytem do $ciany od ktdrej zaczynalismy ¢wiczenie

Ashi sabaki- poruszanie sig, na 11 kyu nalezy pokaza¢:

1.0kuri Ashi — krok dostawny, czyli stojgc np. w prawej pozycji przesuwamy do przodu
prawg noge a lewg po niej réwniez o podobng odlegtos¢ i jestesmy nadal w Migi kamae, czyli
W pozycji prawej

2.Tsugi Ashi— krok dostawny, podobnie jak Okuri Ashi, ale rézni sie tym, ze ruch zaczynamy
nogg tylng, np. stojgc w pozycji prawej, lekko przesuwamy do przodu noge lewg za prawa a
prawg odsuwamy jako kolejng w przéd

Ushiro-shikko —poruszanie sie na kolanach do tytu

Ukemi (pady): na 11 kyu nalezy pokazac

Przewrot w tyt — z przysiadu do przysiadu

Koho Ukemi Undo- kotyska ze zmiang nég z pozycji kleku do pozycji kleku

Ushiro Ukemi Suwari Waza — pad w tyt z przetoczeniem przez prawy i lewy bark z niskiej
pozycji

Mae Ukemi Tachi Waza — pad do przodu z pozycji stojacej do pozycji stojgcej przez prawy i
lewy bark. Ponizej ustawienie do tego padu prezentuje Adam i Andrea

quitning
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Ataki na 11 kyu: Atemi— uderzenia, ataki na wrazliwe miejsca ludzkiego ciata

Shomen Uchi- markowane uderzenie z géry jedng rekg w gtowe partnera, ponizej jako Uke
wykonuje je Antek, Kacper jest tu Tori

Wil >

Techniki z partnerem na 11 kyu:

1. Ai hanmi Katate tori lkkyo Omote (pierwsze unieruchomienie)- ruch odbywa sie
»przed partnerem”, nalezy wytrgci¢ go z réwnowagi naciskajgc w okolicy tokcia i
nadgarstka, doprowadzi¢ do potozenia na brzuchu, klekngé obok niego i docisngé
jego tokiec i reke do podtoza tak by nie mdgt sie podniesc.

Technike ponizej wykonuje Kacper, atakujgcym byt Antek
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. Ai hanmi Katate tori Ikkyo Ura w Suwari Waza — technika Ikkyo wykonywana w
niskiej pozycji. Ruch odbywa sie ,,za parterem”, ¢wiczymy na kolanach schodzgc w ta
strone, ktdérg reka zaatakowat Uke, np. gdy chwyta prawa reka, schodzimy z jego
prawej strony, wychylajgc ciato atakujgcego i pracujgc swojg lewa reka przy prawym
tokciu Uke, za$ prawa przy nadgarstku. Sciggamy partnera na tatami, kleczac obok

niego unieruchamiamy mu bark i reke ktadac jg na Tatami

Powyzej Gustaw jest w trakcie wykonywania lkkyo Ura w Suwari Waza na Antonim

. Shomen Uchi Ushiro Kiri Otoshi — Uke, ktorym byt tu Adas uderzat z géry jedna reka,
natomiast bronigcy sie Igor zszedt z linii ataku tak, aby znalez¢ sie za Uke z tytu i
$cigga Adama za barki w dét powodujac jego wychylenie az do rzutu na Tatami
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Wymagania egzaminacyjne na stopien 10 kyu - (pas pomaranczowy lub
biaty z pomaranczowym pagonem)

Wiek 9 lat, minimum 80 dni treningowych, okoto 10 miesiecy od uzyskania 11 kyu
Materiat obowigzujacy na poprzednie stopnie, czyli 12 i 11 kyu oraz:

Wiedza:

Samodzielne sktadanie Keikogi tzw. , kimona”

Stowniczek:

Hajime- komenda oznaczajaca: zaczynaé, walczy¢, ¢wiczyé, sygnat rozpoczecia ¢wiczen
Mate- komenda oznaczajgca: zatrzymad, przerwac walke, éwiczenie

Renzoku — kontynuowacd

Kuzushi — wychylenie ciata Uke

Sumimasen — przepraszam za zrobienie czego$ ztego

Liczebniki:

11- Ju Ichi (dziu I¢i),

12- Ju Ni (Itd.)

20 - Ni Ju, 21 — Ni Ju Ichi

30 — San Ju, 31- San Ju Ichi (itd.)

Nalezy pokazac:

Tai sabaki-shikko — poruszanie sie na kolanach w kleku z obrotami i zwrotami

Tai sabaki Tachi waza (zwroty i obroty w pozycji stojgcej: na 10 kyu nalezy pokazac:
Kaiten (Zempo Tenkai Ashi) — krok do przodu tylng nogg i zwrot w miejscu

Ukemi (pady):

Ushiro Ukemi Tachi Waza — pady do tytu z pozycji stojgcej do pozycji stojgcej, przez prawy i
lewy bark
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Koho Ukemi Undo- kotyska ze zmiang ndég z pozycji stojgcej do pozycji Tachi Waza (stojacej)

SRS |

Powyzej utozenie ndg do ¢wiczenia Koho Ukemi Undo prezentuje Gustaw i Karol
Ataki:

Ushiro Ryote Dori — chwyt z tytu za dwie rece partnera (za nadgarstki)

Prezentuje ten atak Kinga chwytajac za nadgarstki Kasi
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Techniki z partnerem:

1. Ushiro Ryote Dori — Kokyu Nage (rzut przez oddech)- Uke atakuje chwytajgc dwoma
rekoma za dwa nadgarstki Tori stajgc za nim z tytu. Tori pracujgc odpowiednio
ruchem Tegatana (praca ragk) prowadzi Uke w przdd i rzuca jednoczesnie wykonujgc
mocny wdech i wydech, aby wzmocni¢ swa energie.

Ponizej rzut ten wykonuje Gustaw, zaatakowat go Karol
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2. Katate Dori Gyaku Hanmi — Kokyu Nage (rzut przez oddech) — Uke chwyta jedng reka
za przeciwny nadgarstek partnera. Tori wykonuje obrét Tenkan, reke trzymang lekko
podnosi do géry wytrgcajac Tori z rdwnowagi i rzuca partnera w przéd mocno
oddychajac (wdech przy obrocie Tenkan, wydech przy rzucie).
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Powyziej rzut ten wykonuje Antosia, atakowat ja Szymon
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. Ai Hanmi Katate Dori — Irimi Nage (rzut przez wejscie w przéd) —Uke chwyta po

przekatnej, prawa reka za prawy nadgarstek Tori lub lewgq za lewy stojac naprzeciwko
siebie. Tori musi zejs¢ z linii ataku omijajgc Uke, chwyci¢ swojg drugg reka za kark
napastnika, obracajac sie wytraci¢ Uke z rownowagi, podtozy¢ drugg reke pod brode
napastnika, po czym wykonac krok w przdd i zagarniajgc jego gtowe rzucié.

Ponizej Irimi Nage wykonuje Karol a Gustaw byt atakujacym Uke
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Wymagania na stopien 9 kyu = pas zielony lub biaty z zielonym
pagonem

wiek 10 lat, minimum 100 dni treningowych, okoto 12 miesiecy od uzyskania poprzedniego

Materiat obowigzujgcy na poprzednie stopnie oraz:

Wiedza:

Kto to byt O Sensei? Odpowiedz — tytut stosowany do Japoriczyka Morihei Ueshiba, tworcy
aikido: urodzonego 14.12.1883, zmart 26.04.1969r.

Kto i kiedy byt prekursorem (zatozycielem) ruchu aikido w Polsce?

Odpowiedz- Aikido w Polsce zaczeto uprawia¢ w 1976r. w Szczecinie, w TTKF Orkan, zaczat

je nauczaé byty judoka, pan Marian Osinski.
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Ponizsze, historyczne zdjecie z 1980r. przedstawia pierwszego Japonczyka, ktory przyjechat
do Polski, Toshikazu Ichimura, za nim podaza prekursor polskiego aikido pan Marian Osinski

Te-gatana — uwalnianie z uchwytow tzw. reka miecz, ,tngca krawedz”
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Omote- kierunek ruchu w przdd, z przodu partnera

Ura- kierunek ruchu do tytu, w strone plecéw partnera

Jo — drewniany kij

Kata — ¢wiczenia formalne, np. z kijem

Kiai — okrzyk w sztukach walki, sita okrzyku z przepony brzusznej

Tandoku Dosa: to ogdlna nazwa na ¢wiczenia bez partnera, w ich sktad wchodzg np. Tai
sabaki i Ashi sabaki

Tai sabaki i Ashi Sabaki: nalezy pokaza¢ wszystkie poznane sposoby przemieszczania ciata:
poruszanie sie do przodu i w tyt krokiem przestawnym, dostawnym, zwroty i obroty.

Ukemi:

Yoko Ukemi- to pady na prawy i lewy bok, nalezy je umieé¢ wykonac z pétprzysiadu i pozycji
stojacej

Ponizej Yoko Ukemi wykonata Kasia i Gustaw
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Mae Ukemi - pad w przéd przez niskg przeszkode

Ponizej pad ten prezentuje Gustaw a przeszkod3 jest Karol
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Ushiro Ukemi — pad w tyt z klocka materacowego lub kleczacego nisko w skuleniu partnera

Ponizej prezentuje ten pad Franek przebrany za Mikotaja, przeszkode tworzy Tosia
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Ataki:

Ryote Dori — uchwyt z przodu dwoma rekoma za dwa nadgarstki partnera, ponizej atak ten
prezentuje Kasia chwytajac Kinge

(I

Yokomen Uchi — markowane uderzenie jedng rekg z boku w skron lub szyje w pozycji Gyaku
hanmi. Na ponizszym zdjeciu Kasia atakuje tym uderzeniem Kinge
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Choku Tsuki z Jo - pchniecie proste w przéd drewnianym kijem z odpowiednim trzymaniem

kija i ruchem nég, ponizej prezentuje to uderzenie Gustaw
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Techniki z partnerem na 9 kyu

1.

Ai Hanmi Katate Dori lkkyo Ura w Tachi Waza (pierwsze unieruchomienie)- Uke
chwyta po przekatnej stojgc naprzeciwko partnera. Tori schodzi z linii ataku na strone
reki atakujgcej ruchem Irimi Tenkan, wychyla partnera pracujac na jego prawy fokieé i
nadgarstek, obracajac sie $cigga Uke na Tatami, kleka przy jego boku i unieruchamia
reke naciskajac przy tokciu i nadgarstku. Na zdjeciu Ikkyo Ura wykonuje Antek.
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Ryote Dori- Tenchi Nage (rzut zwany niebo-ziemia) —Uke chwyta dwoma rekoma
stajagc naprzeciwko Tori, Tori przesuwajgc stopy schodzi z linii ataku, wychyla
partnera prowadzac jedng reke atakujgcego po skosie w bok i w dot, a drugg jego
reke w tym samym czasie podnosi do gory, w okolice jego barku i gtowy, tak aby
mocno wychyli¢ atakujgcego, woéwczas wykonuje krok do przodu nogg od strony Tori
i rzuca go na plecy.

Ponizej rzut ten prezentuje Gustaw i Karol
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Wymagania na stopien 8 kyu — pas zielony lub biaty z zielonym
pagonem

Wiek 11 lat, minimum 100 dni treningowych od uzyskania poprzedniego stopnia- okoto roku
Materiat obowigzujgcy na poprzednie stopnie oraz:

Wiedza:

Ttumaczenie stowa aikido:

Ai- harmonia

Ki- energia wewnetrzna, sita

Do — droga, Sciezka do poznania, osiggniecia czegos.

Hombu Dojo- gtéwne Dojo aikido zatozone przez Morihei Ueshibe, znajduje sie w Tokio
(Japonia).

Ponizej Moriteru Ueshiba (wnuk O,Sensei) i Barbara Chrabgszczewska w Hombu Dojo w

Tokio stojg obok ptaskorzezby przedstawiajgcej twdrce aikido Morihei Ueshiba

Japonia, Hombu Dojo 2016r
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Kiedy powstato Aikido we Wioctawku? Odpowiedz - w 1979 roku przy TTKF ,Relax”

Historyczne zdjecie z 1979 r - sensei Barbara Chrabaszczewska wykonuje rzut Kote Gaeshi

Nazwy $cian w Dojo: Kamiza- Sciana gtdwna, centralna,
Shimoza- $ciana naprzeciwko Kamiza

Tekubi — nadgarstek

Tekubi — undo - ¢wiczenia uelastyczniajgce nadgarstki, w ich sktad wchodzi:

1.lkkyo-undo — prezentuje je Alicja
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2.Nikyo-undo — prezentuje je Julia

31



Ude-kime-nage-undo w wykonaniu sidstr: Alicji i Julii
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Sankyo-undo w wykonaniu Pawta
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Tekubi shindo — ¢wiczenia rozluzniajgce nadgarstki, potrzgsanie dtoimi w wykonaniu Gustawa
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Hara — centrum, srodek ciezkosci, brzuch

Kokyu — oddychanie, ,,sita oddechu”.

Ukemi: na 8 kyu nalezy pokaza¢ wszystkie pady z poprzednich stopni oraz:
Yoko Ukemi — pad na bok przez kleczacego partnera

Ponizej Yoko Ukemi w wykonaniu Kasi
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Techniki z partnerem na 8 kyu:

1.Katate Dori Giaku Hanmi — Ude kime Nage- Uke chwyta reke przeciwng, Tori wykonuje
zejscie, przechwytuje reke Uke swojg drugg reka, a tg ,,uwolniong” z uchwytu podstawia pod
tokieé¢ Uke, pracuje rekoma tak aby Uke podnies¢ lekko do gdéry i wytracié z réwnowagi, po
czym rzuca go do przodu. Ponizej wykonuje tg technike Franek na Olku

2.Katate Dori Giaku Hanmi — Kokyu Ho Omote — Uke chwyta jedng reka w ustawieniu
przeciwnym za nadgarstek Tori. Bronigcy sie przesuwa sie ruchem Okuri Ashi w przdd za
partnera podnoszac reke trzymang do gory, podstawia swojg reke ugietg w tokciu pod brode
Uke i wypycha go na zewnatrz z lekkim skretem swoich bioder

Ponizej Kokyu Ho wykonuje Pawet, atakowat go Adas
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Wymagania na stopien 7 kyu — pas zielony lub biaty z zielonym
pagonem

7 kyu — pas brgzowy lub biaty z brgzowym pagonem, wiek 12 lat, minimum 100 dni
treningowych od uzyskania 8 kyu - okoto roku

Materiat obowigzujgcy na poprzednie stopnie oraz:
Wiedza:
Nazwa Twojego klubu?

Odpowiedz- Stowarzyszenie kultury fizycznej pod nazwg Wioctawska Akademia Aikido.
JestesSmy zrzeszeni w Polskiej Federacji Aikido - najliczniejszej Polskiej organizacji zrzeszajgcej
kluby aikido.

Kto jest Twoim trenerem?

Odpowiedz - Sensei- Barbara Chrabgszczewska stopien mistrzowski 5 dan

Stowniczek:

Bokken- drewniany miecz uzywany w aikido

Katana- tradycyjny, kuty ze stali, dtugi miecz japonski

Budo- droga wojownika, zbiér zasad

Samurai — japoniski szlachcic bedgcy zawodowym wojownikiem w okresie feudalnej Japonii
Hakama- plisowane czarne lub granatowe spodnie japonskie

Nage Waza - ogdlna nazwa na techniki rzutow

Osae Waza — ogdlna nazwa na techniki unieruchomien

Hara - punkt w okolicy srodka ciezko$ci, okoto 2 cm ponizej pepka

Goshi — biodro

Ukemi na 7 kyu -

Wszystkie warianty padéw z poprzednich stopni wykonywane réwniez przez przeszkody
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Men Uchi - ¢wiczenie z drewnianym mieczem: trzymanie, podnoszenie i ciecie proste z géry

Trzymanie Bokken prezentuje Gustaw
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Podnoszenie Bokken prezentuje Gustaw
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Techniki z partnerem na 7 kyu

1.Ai Hanmi Katate Dori — Shiho Nage Omote i Ura - (bez przytrzymywania w parterze, tylko
rzut). Uke chwyta za reke po przekatnej, Tori schodzac z linii ataku przechwytuje reke Uke,
wyciaga jg tak, aby wytracié partnera z réwnowagi i nie spowodowacd jego zatrzymania, ale
poprowadzi¢ go do upadku, tzw. “rzut w czterech kierunkach” z wejsciem przed Uke
(Omote) lub za przeciwnika (Ura)

Technike Shiho Nage prezentuje Kasia, jej wspotéwiczacym jest Gustaw
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2.Ryote Dori — Kokyu Ho Suwari Waza- to ¢wiczenie z partnerem, kiedy oboje sg w Seiza (na
kolanach), a Uke chwyta dwoma rekoma za dwa nadgarstki Tori. Bronigcy sie pracujac
rekoma do goéry, w kierunku barkéw partnera, wytragca go ze stabilnej pozycji, wychyla
pracujgc jedng reka w kierunku jego gtowy a druggy sciggajac w dét na zewnatrz i rzuca
partnera na Tatami. Tori obracajgc sie za lezgcym Uke przytrzymuje reke napastnika.

Technike Kokyu Ho Suwari Waza prezentuje Kasia i Gustaw
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Mam nadzieje, ze materiat szkoleniowy, ktéry Wam zaprezentowatam, bedzie
pomocny w przygotowywaniu sie do egzamindw na stopnie dzieciece w
zakresie od 12 do 7 kyu

Dziekuje dzieciom za chetne pozowanie do zdje¢ oraz Jarkowi Czerwinskiemu
za pomoc w ich wykonaniu.

Zycze wszystkim radosci z uprawiania aikido i powodzenia w Waszej wedréwce
po Sciezce Aiki

Napisata: Barbara Chrabgszczewska, instruktorka aikido 5 dan

Wtoctawek 2022r

Wioctawska Akademia

AIKIDO
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