Podstawy Aikido dla poczatkujgcych
przeznaczone dla mtodziezy i dorostych
w zakresie wymagan na stopnie szkoleniowe od 6 do 4 kyu

Wioctawska Akademia Aikido

Autor:

Barbara Chrabgszczewska 5 dan Aikikai



Aikido ucze sie od 1979 roku i po tylu latach ciggle odkrywam co$ nowego.

Napisatam to opracowanie, by przyblizy¢ Wam tematyke zwigzang z tg przepiekng sztuka
walki. Uogdlniajac, trening aikido polega na nauce poruszania sie poprzez szybkie zejscia,
zwroty i obroty, dzieki ktérym mozemy unikng¢ ataku, poznawaniu dzwigni zaktadanych
gtdwnie na nadgarstki, staw tokciowy i bark, rzutéw, przy ktérych nalezy wykorzystywaé site
ataku i impet napastnika, elementéw Buki Waza czyli walki mieczem i kijem, obrony przed
tanto (nozem), pracg nad lepszg koncentracjg, szybkiego reagowania, opanowania emocji,
prawidtowego oddychania i relaksu.

Aikido to nie tylko techniki, uczgc sie ceremoniatu japonskiego, odpowiedniego zachowania
i dyscypliny ksztattujecie swdj charakter. Od oséb uprawiajgcych aikido oczekuje sie, aby
oprécz zdobywania wiedzy zwigzanej z poznawaniem nowych technik i doskonaleniem
roznych detali z nimi zwigzanych, réwniez wiele zaangazowania wykazaty w pracy nad
odpowiednig kulturg osobistg w Dojo jak i poza nim. Wejscie do Dojo to nie tylko wejscie do
budynku, ale takze wejscie do miejsca, gdzie obowigzuje dyscyplina i idea doskonalenia sie
w aspekcie psychicznym i fizycznym.

Etykieta Dojo jest regulaminem, ktéry pomaga utrzymac dyscypline oraz tad na treningach.
Dzieki temu ksztattowane sg pozytywne cechy osobowosci takie jak: samodyscyplina,
samokontrola, samodzielno$¢, systematyczno$¢, tolerancja, poczucie obowigzku,
konsekwencja w dazeniu do celu, silna wola itp. Celem treningu nie jest tylko nauczenie tych
zasad jedynie na zajeciach, ale réwniez stosowanie ich w zyciu codziennym.

Chce wpajaé Wam cechy, ktore zawierat niepisany Kodeks japoriskiego rycerza, czyli
samuraja. Kodeks ten nazywat sie Bushido, a wspdtczesnie wazine jest abyscie rozwijali
w sobie: uczciwos¢, wytrwatosé, opanowanie, wole pomocy innym, szczeros¢ i wiare
w siebie, odwage a takie systematycznos¢ i poczucie obowigzku. Przekazujgc Wam
podstawowg wiedze o Aikido z Kraju Kwitngcej Wisni, pragne aby kazdy z Was oprécz
sprawnosci fizycznej i umiejetnosci samoobrony miat szanse odkry¢ w sobie ducha samuraja.
Cwiczenia ogdlnorozwojowe, gimnastyczne i akrobatyczne wzmocnig Wasze miesnie,
poprawig gibkos¢, zwinnos¢, koordynacje ruchowa, réwnowage, refleks, bedg réwniez
Swietng odskocznig i relaksem od probleméw zycia codziennego.

Wszystkie przewroty i Ukemi, czyli tzw. pady bedg pomocne w razie nagtego upadku czy
poslizgniecia i pozwolg cato ,stangé na nogi”, natomiast nauka rzutéw i unieruchomien da
Wam wieksze poczucie bezpieczenstwa.

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

Sensei Barbara Chrabgszczewska 5 dan



Troche wiedzy o pochodzeniu Aikido na swiecie

Aikido wywodzi sie ze starych sztuk wojennych nauczanych w Japonii, zwtaszcza daito
aikijutsu. Za tworce aikido uznaje sie Morihei Ueshiba, ktéry uczyt sie wczesniej np. sumo,
jujutsu (walka wrecz), kenjutsu (szermierka mieczem), walke pikg i wtdécznig, 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 éwiczy¢ jako chtopiec, aikido doskonalit i nauczat do korica swoich dni.

Aikikai Hombu Do0jo — kwatera gtdwna Fundacji Aikikai w Tokio. W 1968 drewniane Dojo
zostato zastgpione nowoczesnym, betonowym budynkiem. Nowe, pieciopietrowe Dojo
zawiera trzy osobne sale treningowe.

Zdjecie O Sensei Morihei Ueshiba



Rozwadj 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 Osifskiego 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
Toshikazu Ichimura (6dan), nauczajacy aikido w Szwecji. Przez wiele lat polscy aikidocy
¢wiczyli pod okiem pana Mariana Osinskiego, ktéry organizowat kursy instruktorskie oraz
staze doszkalajgce 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.

Na zdjeciu Toshikazu Ichimura, za nim Marian Osinski
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Historia aikido we Wtoctawku

Pierwsza sekcja powstata w pazdzierniku 1979r. przy ognisku TKKF , Relax” dzieki Ryszardowi
Gibczynskiemu. Wéwczas aikido zaczeta ¢wiczy¢ Barbara Chrabgszczewska (Czajkowska).

Sensei Barbara w 1980 r, Dojo we Wioctawku przy ul. tegskiej

W 1984 r. zdobyta uprawnienia instruktora rekreacji fizycznej ze specjalnoscia aikido nadane
przez MENIS i zostata trenerem tej sztuki walki we Wioctawku. Poczatki poznawania aikido
nie byty tatwe, po nauke jezdzilimy do Szczecina, gdzie ¢wiczyliSmy u sensei Mariana
Osinskiego. Sensei Barbara wspotpracowata réwniez z Hansem Gauffinem 6 dan ze Szwecji.

1984 r Wtoctawek, Hans Gauffin i Barbara Chrabgszczewska



Na stopnie mistrzowskie Dan zdawata przed nauczycielami japorskimi:

na 1 dan zdata przed M. Fujita (7 DAN), na 2 dan przed S. Seki (7 DAN), na 3 dan w 2002r
przed Y. Kobayashi, zas na 4 dan 28.10.2007r przed Y. Yokotg (wszyscy egzaminatorzy
z Hombu Dojo w Tokio).

W 2009r otrzymata z rgk Prezydenta PFA tytut egzaminatora Polskiej Federacji Aikido —
Shidoin.

Od 4.12.2009r jako jedyna kobieta w Polsce petnita przez dwie kadencje spoteczng funkcje
wiceprezesa w Zarzadzie Krajowym gtdwnej organizacji zrzeszajacej adeptéw aikido
w naszym kraju: Polskiej Federacji Aikido.

W dniu 12 stycznia 2014r., na podstawie rekomendacji Polskiej Federacji Aikido, decyzjg
gtéwne] kwatery Aikido w Japonii: Hombu Dojo sensei Barbarze Chrabgszczewskiej zostat
przyznany stopien mistrzowski 5 dan.

Obecnie nasz klub zarejestrowany jest jako Stowarzyszenie Wtoctawska Akademia Aikido.
Instruktorem gtéwnym nadal jest Sensei Barbara Chrabgszczewska.

1983r seminarium aikido we Wtoctawku z Hansem Gauffinem oraz Marianem Osinskim



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

Aikido oznacza "droge mitosci i harmonii”, dostownie ,droga do osiggniecia harmonii
duchowej”.

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

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

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

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



Podstawy Aikido wymagane podczas egzaminow na stopnie szkoleniowe od 6 do 4 kyu
w naszej Wioctawskiej Akademii Aikido

S3 to wymagania minimalne i egzaminator moze zazyczy¢ sobie wykonania dodatkowych
technik czy wersji. Techniki nalezy wykonywac w wersji Omote i Ura.

Jesli znasz kilka wersji danej techniki, to choé nie s3 wymagane, mozna je zaprezentowac.
Jednak wersje Kihon Waza s3 wersjami wymaganymi bezwzglednie. Wymagania
egzaminacyjne sie kumulujg (zdajac na kolejny stopien musisz zna¢ materiat z poprzednich).

Program podstawowy aikido — w zaleznosci od stopnia i zaawansowania nalezy przyswoi¢
ponizej przedstawione stowka i zagadnienia:

1.Ceremoniat Dojo :
Dojo — sala ¢wiczen w sztukach walki

Reishiki — regulty zachowania sie w dojo, etykieta Dojo czyli zasady zachowania w sali
treningowej, np. wchodzac i wychodzgc z Dojo nalezy wykonaé ukton w pozycji stojacej,
ceremonia rozpoczecia i zakonczenia zajeé, uktony, zachowanie. W Dojo nie rozmawiamy bez
potrzeby, dbamy o bezpieczernstwo, wykonujemy polecenia Sensei, ¢wiczymy boso, a klapki
czyli Zori uktadamy obok Tatami pietami do maty, nie wnosimy i nie spozywamy napojow
w Dojo! Szczegétowa etykieta Dojo jest zamieszczona na naszej stronie internetowej
www.aikido.info.pl

Ritsurei - ukton w pozycji stojgcej
Zarei (shomen rei) — ukton w pozycji siedzgcej w kierunku portretu O’sensei

Onegai-shimasu — na poczatku treningu do nauczyciela, prosze nauczy¢ mnie, éwiczyé ze
mng, zwrot wyrazajgcy zyczenie lub prosbe; uzywany na poczatku treningu oraz na poczatku
¢wiczenia z partnerem

Arigato-gozaimasu — domo arigato- dziekuje bardzo

Tatami — mata treningowa, (zaawansowani siadajg z prawej strony).
Sensei — nauczyciel prowadzgcy zajecia,

Senpai/ Sempai- uczen posiadajgcy wysoki stopien, pomocnik Sensei

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

Shimoza - miejsce gdzie siadajg w Dojo ¢wiczgcy podczas ceremoniatu, znajduje sie
naprzeciwko Kamiza


http://www.aikido.info.pl/

Konnichi-wa (konnicita) - dzier dobry, powitanie
Sayonara ) (sajoonara) - do widzenia

Seiza — polecenie przyjecia pozycji siedzacej w kleku, tradycyjny japonski siad kleczny, zwany
takze siadem japonskim

Zazen — pozycja siedzgca w kleku japonskim
Kiritsu — powstac¢ (komenda)
Dozo- prosze
Sumimasen- przepraszam
2. Stownictwo uzywane w Dojo
Deshi —uczen

Uchi-deshi — uczen, ktéry na state przebywa w Dojo, catkowicie poswiecajac sie treningowi
i czesto biorgc udziat w utrzymaniu Dojo

Uke — atakujacy, Tori —bronigcy sie

Kyu — stopien uczniowski (od 6-1), dzieci od 12 do 7 kyu,
Dan - stopnie mistrzowskie (od 1 —10),

Hai - tak, jestem gotéw

Hara — punkt w okolicy srodka ciezkosci, 2 cm ponizej pepka (hara-brzuch, centrum),
centrum w sensie fizycznym i duchowym, uznawane za zrédto energii ki

Kiai — okrzyk pozwalajgcy wydoby¢ energie fizyczng i duchowg z naszego ciata

Kokyu — oddychanie, ,,sita oddechu”, potgczenie oddechu, energii oraz ruchu ciata

Ki - skoncentrowana forma energii wewnetrznej,

Hajime- komenda oznaczajgca: zaczynac, walczyé, éwiczyé, sygnat rozpoczecia éwiczen
Mate- komenda oznaczajgca: zatrzymac, przerwac walke, ¢wiczenie

Renzoku - kontynuowac

Kaiten — koto, okragty

Kuzushi — ruch powodujgcy wytrgcenie przeciwnika z réwnowagi, wychylenie ciata Uke

Goshi — biodro,



Ashi - noga,

Te —reka,

Mune - klatka piersiowa,
Atama - gtowa

Yoko - bok,

Mai - przdd,

Ushiro - tyt

3. Ubior aikidoki:

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

Gi — ubranie, gorna czes¢ stroju (bluza), Zubon — spodnie, Obi - pas dwukrotnie opasujgcy
talie, biaty od 6 — 1 kyu, czarny od 1dan

Zori — sandaty ze stomy ryzowej lub trawy morskiej, czyli klapki, w ktérych wchodzimy
z szatni i zostawiamy obok Tatami

Hakama - szerokie, plisowane samurajskie spodnie (7 fatd) w kolorze czarnym lub
granatowym. Tradycyjnie mogg je nosi¢ osoby, ktore osiggnety stopnie mistrzowskie Dan.
Polska Federacja Aikido dopuszcza jednak zakfadanie Hakamy od stopnia szkoleniowego
2 Kyu

4. Znajomos¢ liczebnikow:

1- Ichi (lczi) 6- Roku

2- Ni, 7- Shichi (Sziczi)
3- San 8- Hachi (Haczi)
4- Shi (Szi) 9- Kyu (kiu)

5 Go 10- Ju (dziu)

11 - Ju Ichi- i tak kolejno np. Ju Ni..

20 - Nilu, 100 — Hyaku, 1000 - Sen
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5 Aiki-taiso

¢wiczenia wprowadzajgce, koordynujgce, zestaw ¢wiczen rozgrzewajacych, rozciggajgcych,
majgcych zharmonizowac organizm i przygotowac do zasadniczej czesci zajec

Tekubi — undo —( Tekubi to nadgarstek) — ¢wiczenia uelastyczniajgce nadgarstki, w ich sktad
wchodzi: lkkyo-undo, Nikyo-undo, Kote-gaeshi-undo, Ude-kime-nage-undo, Sankyo-undo,
Gokyu undo

Tekubi - shindo — ¢wiczenia rozluzniajgce nadgarstki, potrzgsanie nadgarstkami,
Hara undo — centrum, brzuch, ¢wiczenia ,szukania” srodka ciezkosci

Koho-ukemi-undo — ¢wiczenia siadania i wstawania do nauki padéw, tzw. ,kotyski” ze
zmiang nog z prawej na lewa. Jest to ¢wiczenie, ktére pomaga nauczy¢ sie wstawania po
padach i siadania do padow

6. Atemi — uderzenia podstawowe:
Shomen-uchi —z goéry,
Yokomen-uchi — z boku,
Choku-tsuki (mune) — proste na brzuch,
Jodan-tsuki — proste na twarz
7. Tai no shintai — postawy i pozycje:

Shizen hontai — postawa naturalna,
Shizen tai — nogi rozstawione na szerokos¢ bioder,
Migi kamae — prawa postawa obronna,
Hidari kamae — lewa postawa obronna

8.Cwiczenia z partnerem — Sotai-dosa:
Ustawienie z partnerem:

Ai hanmi - uchwyt rgk po przekatnej, atak w pozycji zgodnej, takiej samej w jakiej stoi
partner i chwyt jedng reka za jego nadgarstek, np. Uke chwyta prawa reka za prawa reke Tori

Gyaku-hanmi — to nazwa ataku w pozycji odwrotnej, przeciwnej, w tzw. ,lustrzanym
odbiciu”. Uke chwyta Tori za nadgarstek reki przeciwnej z géry, np. lewg reka za prawg reke

Te-gatana — uwalnianie z uchwytéw tzw. reka miecz, tnaca krawedz dtoni
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9. Dystanse - Ma-ai: wtasciwy dystans miedzy przeciwnikami
Tchika-ma - blisko siebie,
Ma - na odlegtos¢ wyciggnietych rak,
To-ma — na odlegtos¢ kroku.

10. Uchwyty:

Ai-hanmi Katate Tori- uchwyt jedna reka za reke jednoimienng
Gyaku hanmi Katate-tori- uchwyt jedng reka za reke przeciwng
Ryote-tori- uchwyt dwoma rekoma za dwa nadgarstki,
Kata-tori- uchwyt jedng reka za rekaw, klape, w okolicy barku,

Ushiro-ryote-tori —uchwyt dwoma rekoma z tytu za dwa nadgarstki

11. Rodzaje przemieszczen wobec Uke:
Irimi — ruch pozytywny, dodatni, wejscie w Uke

Omote-waza, ogdlna nazwa wersji technik wykorzystujgcych wejscie przed centrum
przeciwnika, zazwyczaj gdy on ciggnie,

Tenkan — ruch negatywny, ujemny, ominiecie ataku, wejscie za Uke na zewnatrz,

Ura waza- gdy Uke np. pcha, wejscie za niego

12. Undo - éwiczenia koordynacji i harmonii ciata:
Hara-undo — ¢wiczenie centrum w pozycji siedzgcej
Zengo-undo - ,,wiostowanie” ze zwrotami o 180 i 90
Say-undo — poruszanie sie ,,po kopercie” plus ruchy rak
Ryote-dori-haishin-undo — nacigganie partnera na plecy trzymajac sie za dwie rece

Ude-furi-undo — praca rak przed centrum oraz ruch irimi tenkan — rece po kole na wysokosci
centrum

Funakogi undo — w pozycji Kamae wyrzut rak z przeniesieniem bioder w przdd i w tyt
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13 .Nazwy podziatu technik wedtug ptaszczyzn wykonywania
Tachi-waza - techniki w pozycji stojgcej

Suwari-waza — techniki w pozycji siedzgcej

14. Te waza - techniki reczne:
Osae-waza — techniki unieruchomien, techniki konczace sie dzwignia, np.
Ikkyo- tzw. ,przygwozdzone ramie, unieruchomienie fokcia i reki Uke
Nikyo — skrecony nadgarstek, litera S
Hiji-kime-osae — unieruchomienie tokcia, reka Uke prosta i dZzwignia na fokciu
Nage-waza — techniki koriczace sie rzutem, np.:
Shiho-nage — rzut w czterech kierunkach
Kote-gaeshi — rzut poprzez skrecenie nadgarstka
Irimi-nage — rzut poprzez wytracenie Uke z réwnowagi i ,zabranie” jego gtowy

Kokyu-ho —rzut przez wejscie w Uke z mocnym Kuzushi

15.Inne nazwy klasyfikacji technik:
Kihon waza — podstawowe wersje technik, techniki podstawowe
Henka Waza — odmiany techniki podstawowej
Jiyu Waza — Tori wykonuje dowolne techniki
Ippan Geiko — Tori jest atakowany przez jednego Uke
Ushiro Waza — atak od tytu

Zanshin — duchowe pofaczenie miedzy partnerami trwajace nawet po zakonczeniu techniki;
stan skupienia po zakoriczeniu ruchu
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16. Buki-waza — techniki wykonywane z uzyciem broni (bokken i jo)

Aiki Jo - techniki z uzyciem kija: Jo to drewniany kij o dfugosci ok. 1,35 m

Suburi Jo - s3 to podstawowe ruchy z Jo, gdy ¢wiczgcy wykonuje pojedyncze uderzenia kijem,
np. 20 podstawowych suburi, Kazde Suburi moze by¢ ¢wiczone w parach, a nawet wskazane
jest to aby nauczy¢ sie o co chodzi w technice a nie bezmyslnie macha¢ kijem.
Sq opracowane interpretacje do takich ¢wiczen.

Kata Jo - to sformalizowane sekwencje ruchow, przedstawiajgce walke z przeciwnikiem.
Zazwyczaj w wiekszosci klubdw ¢wiczy sie kata pojedynczo, jako jeden cigg, ale réwniez do
nich sg interpretacje wykonywane w parach, najbardziej znane Kata to np. kata 13, kata 21,
kata 31

2011r Wtoctawek, trening z uzyciem Jo prowadzony przez Hansa Gauffina
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Aiki Ken- Bokken to drewniana imitacja miecza japonskiego, uzywana w celach
treningowych, techniki i éwiczenia z drewnianym mieczem:

- Hiburi Noto — nawigzanie do tradycji Katany, wyjmowanie i chowanie miecza, kontemplacja
po walce (Katana- miecz japonski uzywany wczesniej przez samurajow)

2011r Wtoctawek, Bartek z Bokken podczas obchoddw Dni Kultury Japoniskiej

zorganizowanych przez naszg Akademie

- Kamae z bokken — ustawienie ciata, pozycje z Bokken

- Tai sabaki z Bokken — sposoby poruszania sie z Bokken, np. Zengo-giri — ciecie mieczem
w przod i w tyt, Shiho giri — ruch ciecia Bokken wykonywany w czterech kierunkach, Happo-
giri — ciecie mieczem w o$miu kierunkach
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Wymagania egzaminacyjne na stopien 6 kyu — Shokyu
wiek min. 13 lat, minimum 25 dni treningowych (okoto 4 miesiecy treningu)

Na 6 kyu nalezy orientowac sie w genezie aikido na $wiecie, zna¢ pojecia i zagadnienia
uzywane w Dojo zamieszczone w punktach wczesniej opisanych pod nr.:

1.Ceremoniat Dojo
2. Stownictwo uzywane w Dojo

3. Ubidr aikidoki- umie¢ wymieni¢ nazwy poszczegdlnych elementéw i samodzielnie zatozy¢
Keiko gi , tzw. ,kimono” pamietajac, ze zawsze lewa pofa bluzy zachodzi na prawa oraz
zawigzac prawidtowo Obi (pas)) oraz zaprezentowac sktadanie Keikogi tzw. ,kimona”

4. Znajomos¢ liczebnikéw do 10
5 Aiki-taiso (¢wiczenia wprowadzajgce, koordynujace) - zna¢ nazwy i umieé¢ wykonadé
6. Atemi (uderzenia)- zna¢ nazwy i umie¢ wykonac
7. Tai no shintai (postawy i pozycje)
8. Sotai-dosa — sposoby ustawien z partnerem
Wykona¢é ¢wiczenia Undo: Hara-undo — ¢wiczenie centrum w pozycji siedzgcej
Zengo-undo - , wiostowanie” ze zwrotami o 180 i 90 stopni
Wiedzie¢ co to Tachi waza i Suwari waza
Na 6 kyu nalezy wykonac¢:
Tandoku-dosa: — éwiczenia bez partnera:
1.Ashi Sabaki- — sposoby poruszania sie:

Ayumi-ashi — krok przestawny, to przestawianie stép podobnie jak przy naturalnym
chodzeniu, ale w pozycji Kamae, idgc w przdéd zaczynamy ruch tylng noga, idgc w tyt
zaczynamy ruch przednig noga.

Tsugi-ashi — krok dostawny
Okuri -ashi — przesuwanie stop po podtozu tgczac stopy
2.Tai sabaki — obroty ciata:

Uchi-tenkan-ashi — obrét ujemny o 90 stopni
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Tenkan-ashi — obrét ujemny o 180 stopni, zawsze schodzg z linii ataku
Yoko-tenkan-ashi — obrét ujemny o 270 stopni
Ushiro-tenkan-ashi — obrét ujemny o 360 stopni

Tenkai-ashi / Kaiten— zwrot w miejscu o 180 stopni, czyli stojac w pozycji prawej, wykonac
zwrot do pozycji lewej bez zadnych obrotéw tylko z lekkim przesuwaniem stép

Zenpo-tenkan-ashi — krok do przodu z zejsciem z linii ataku i zwrot w miejscu o 180 stopni

Irimi-tenkan — krok tylng nogg do przodu z zejsciem z linii ataku i obrét ujemny Tenkan na
niej o 180 stopni, czyli jesli stoimy w pozycji prawej, nalezy zrobié¢ krok w przéd noga lewg
i na niej obrdcic sie ruchem Tenkan, tak aby skoriczy¢ w pozycji lewej, tytem do Sciany od
ktorej zaczynalismy ¢wiczenie

3. Shikko — przemieszczanie sie na kolanach:
Shikko-mai — do przodu, Ushiro-shikko — do tytu
Tai-sabaki-shikko — obroty i zwroty w kleku

4. Ukemi-waza — to sztuka bezpiecznego upadania, tak aby nie uderzy¢ o podtoze gtowg lub
barkami.

Mai ukemi — pad do przodu w Suwari waza i w Tachi waza przez prawy i lewy bark

Ushiro ukemi — pad do tytu w Suwari waza i w Tachi waza, pad w tyt z przetoczeniem przez
prawy i lewy bark
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Yoko ukemi — pad boczny na obie strony

Techniki z partnerem- wszystkie w Tachi waza (pozycji stojacej)

1.Tai no Henko — po ataku Katate dori Giaku Hanmi (czyli uchwycie jedng reka z gory za
przeciwny nadgarstek partnera, np. prawg reka tapiemy za lewg), bronigcy sie powinien zejs¢
z linii ataku obracajac biodra i nogi w obrocie Tenkan o 180° i odpowiednio zapracowac
rekoma, konczymy trzymajac obie rece lekko wyciggniete w przéd na wysokosci bioder.

|
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Cwiczenie Tai no henko prezentuje Julia i Alicja

2. Ai hanmi Katate dori lkkyo w wersji Omote i Ura, tzw. pierwsze unieruchomienie,
»przygwozdzone ramie”

Uke chwyta ,po przekatnej”, podczas Omote ruch odbywa sie ,przed partnerem”, nalezy
kontrolujac linie centralng Uke wytraci¢ go z réwnowagi naciskajgc w okolicy tokcia
i nadgarstka z jednoczesnym skretem swojego ciata poprzez obrét bioder, doprowadzi¢ do
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wychylenia Uke a nastepnie do potozenia go na brzuchu, klekngé¢ obok niego i docisngé jego
tokieé i reke do podtoza, tak by nie mégt sie podniesé.

Na zdjeciu Kasia prezentuje z Gustawem |Ikkyo Omote

Podczas lkkyo Ura Tori schodzi z linii ataku na strone reki atakujgcej ruchem Irimi Tenkan,
wychyla partnera pracujgc na jego prawy tokie¢ i nadgarstek, obracajac sie $cigga Uke na
Tatami, kleka przy jego boku i unieruchamia reke naciskajgc przy fokciu i nadgarstku.
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3.Ai hanmi Katate dori Irimi Nage w wersji Omote i Ura (rzut przez wejscie w przdd)

Uke chwyta po przekatnej, prawg reka za prawy nadgarstek Tori lub lewg za lewy stojac
naprzeciwko siebie. Tori musi zejs¢ z linii ataku omijajgc Uke, reka trzymang wykonac
Tegatana, przytozyé swojg drugg reke pod ucho na szyi napastnika, obracajgc sie wytracié
Uke z réwnowagi, podtozy¢ drugg reke pod brode napastnika, po czym wykonaé krok

w przdd i zagarniajgc jego gtowe rzucic.

Darek i Szymon w trakcie wykonywania rzutu Irimi Nage

Wystepuje kilka wersji wejs¢ i Tegatana przy tej technice, mozna je zaprezentowac, jednak
nalezy sie skupi¢ na podstawowej formie.

4. Ai hanmi Katate dori Shiho Nage w wersji Omote i Ura

Uke chwyta za reke po przekatnej, Tori schodzac z linii ataku i robigc Tegatana przechwytuje
reke Uke i naciska poczatkowo w dot, tak aby obnizy¢ Uke, nastepnie obraca sie tak, by
wytraci¢ partnera z rownowagi i nie spowodowac jego zatrzymania, wyciaga reke Uke w bok
(ruch taki jakby przecinat Uke mieczem po skosie od dotu do goéry), przechodzi pod rekg Uke
pamietajgc o Ashi sabaki i nie zginaniu swoich rak, robi zwrot w miejscu i Scigga Uke w doét az
do upadku, tzw. “rzut w czterech kierunkach” z wejsciem przed Uke w wersji Omote oraz za
przeciwnika w wersji Ura.
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Darek wykonuje technike Shiho Nage, parterem atakujgcym jest Szymon

21



Wymagania egzaminacyjne na stopien 5 kyu — Gokyu
minimum 30 dni treningowych (okoto 5 miesiecy treningu) po uzyskaniu 6 kyu
1. Znac¢ historie aikido w Polsce.

2.Nalezy zna¢ i umiec¢ pokazaé wszystkie ataki z uchwytdw, (zamieszczone s3 w pkt. 9
podstaw aikido)

3. Nalezy wykonac¢ nastepujace ¢wiczenia Undo:
Say-undo — poruszanie sie ,,po kopercie” plus ruchy rak,

Ryote-dori-haishin-undo — nacigganie partnera na plecy trzymajac sie za dwie rece

4. Wykona¢ techniki w pozycji Tachi waza:

Shomen Uchi lkkyo — w wersji Omote i Ura: obrona przed uderzeniem prostym z goéry
poprzez wykonanie unieruchomienia Ikkyo. Wchodzac w technike reagujemy natychmiast
»,podbijajac” reke uderzajagcg do géry nim zacznie opadac. Dalej technike wykonujemy
podobnie jak przy Katate dori ai hanmi na 6 kyu.

Darek prezentuje wejscie w atak podczas Shomen Uchi Ikkyo
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Shomen Uchi Irimi Nage w wersji Omote i Ura: obrona przed uderzeniem prostym z goéry
- wchodzimy w atak ,,podbijajgc” reke Uke do géry ponizej jego tokcia, schodzimy z boku
atakujgcego, zagarniamy jego gtowe wytrgcajgc go z réwnowagi, naciskamy jedng reka punkt
pod uchem na szyi Uke (punkt witalny Dokko den), natomiast drugg wypychamy pod broda
atakujgcego, rzucamy idgc nogg za partnera. W wersji Ura nalezy najpierw poprowadzi¢ Uke
wykonujgc ruch Tenkan i zawracajgc rzucic go.

Katate dori (gyaku hanmi) Shiho Nage- w wersji Omote i Ura, Shiho nage to rzut w czterech
kierunkach, gdyz mozna rzuci¢ Uke w kazdym z kierunkdéw, atak jest chwytem jedng reka np.
atakujgcy chwyta prawg reka za lewy nadgarstek Tori. Bronigcy sie wykonuje Tegatana reka
trzymang oraz Atemi drugg reka i schodzi z linii ataku na zewnatrz Uke, nastepnie wchodzi
przed partnera w odpowiednim dystansie i ustawieniu w wersji Omote, unosi obie rece, jak
gdyby trzymat w nich miecz, obraca sie o 180 stopni, jak gdyby zataczat tuk mieczem i tnie
w dét trzymajgc reke Uke stale przed centralng linig swego ciata. Gdy Uke upadnie, Tori
podaza za nim, kontroluje nadal jego reke przyciskajgc nadgarstek do maty a drugg reka
uderza w twarz.

W wersji Ura po zejsciu obracamy sie ruchem Tenkan na stopie wykrocznej za partnera.
W technice Shiho Nage musimy kontrolowa¢ cate ciato Uke a nie tylko jego reke.

Darek podczas techniki Shiho Nage
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Ryote Dori — Kokyu Ho Suwari Waza- to ¢wiczenie z partnerem, kiedy éwiczacy sq w Seiza
(na kolanach), a Uke chwyta dwoma rekoma za dwa nadgarstki Tori. Bronigcy sie pracujac
rekoma do gory, w kierunku barkéw partnera, wytragca go ze stabilnej pozycji, wychyla
pracujgc jedng reka w kierunku jego gtowy a drugg sciggajagc w dét na zewnatrz i rzuca
partnera na Tatami. Tori obracajgc sie za lezgcym Uke przytrzymuje reke napastnika.

Darek podczas wykonywania Kokyu Ho Suwari Waza, atakuje Szymon
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5. Bokken- wyjmowanie, trzymanie miecza i proste ciecie z géry tzw. Men Uchi.

6. Jo —trzymanie Jo i proste pchniecia na réznych wysokosciach:

chudan, jodan, gedan oraz uderzenie z géry Shomen Uchi

Wymagania egzaminacyjne na stopien 4 kyu — yonkyu
minimum 40 dni treningowych (okoto 6 miesiecy treningu) po uzyskaniu 5 kyu
1. Znac historie aikido w Polsce i we Wtoctawku.
2.Nalezy znaé i umiec¢ pokazac wszystkie ataki z uchwytow oraz Atemi zadawane rekoma.
3. Nalezy wykonac¢ nastepujace ¢wiczenia Undo:

Ude-furi-undo — praca ragk przed centrum oraz ruch Irimi tenkan — rece po kole na wysokosci
centrum

Funakogi undo — w pozycji Kamae wyrzut rgk z przeniesieniem bioder w przdd i w tyt
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Nalezy wykonac nastepujace techniki:

W pozycji Tachi waza:

1.Shomen Uchi lkkyo — technika opisana w wymaganiach na 5 kyu,
2.Shomen Uchi Irimi Nage — technika opisana na 5 kyu

3. Shomen Uchi Nikkyo- w wersji Omote i Ura

Wejscie w atak wykonujemy podobnie jak przy technice lkkyo.

W wersji Omote po wytrgceniu Uke z rownowagi i trzymaniu rak tak jak do Ikkyo nalezy reke,
ktéra trzymata za nadgarstek odkreci¢ pod spdd nadgarstka Uke, po potozeniu atakujgcego
na Tatami, klekamy obok niego trzymajac jedno kolano obok szyi a drugie obok zeber Uke.
Wykonujemy dzwignie na rece trzymanej do goéry skrecajgc jednoczesnie swoje biodra
i pracujac swoim barkiem.

W wersji Ura schodzimy na zewnatrz jak przy lkkyo Ura, nastepnie zaktadamy dzwignie Nikyo
zginajac reke Uke w tokciu w litere ,Z” przyciskajac jego dton do swego barku.
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Sensei Barbara wykonuje Nikyo, Darek byt Uke
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4. Kata dori lkkyo — Uke chwyta za rekaw w okolicy barku. Technike wykonujemy podobnie
jak przy Katate Dori, jednak pamietajgc o tym, ze trzeba pracowac barkiem, ktéry zostat
schwytany, nie tylko rekoma. Przy Omote ruch odbywa sie ,przed partnerem”, przy Ura
wchodzimy ,,za partnera”.

5.Kata dori Nikkyo - Uke chwyta za rekaw w okolicy barku. Po uchwycie nalezy zejs¢ z linii
ataku, samemu wykona¢ Atemi i wytraci¢ Uke z rownowagi, zapracowad barkiem, a dalej tak
jak przy Shomen Uchi Nikyo.

Sensei Darek wykonuje Nikyo w Tachi waza a Grzegorz prezentuje unieruchomienie w suwari
waza
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6.Yokomen Uchi Shiho Nage — Uke uderza krawedzig dfoni w bok gtowy Tori.

Szymon prezentuje Atemi- Yokomen Uchi

Bronigcy sie podczas techniki Shiho Nage schodzi z linii ataku, ,zbijajac” uderzenie
i wytracajac Uke z réwnowagi. W wersjo Omote schodzi do wewnatrz lekko w tyt o 45 stopni
zmieniajgc pozycje ustawienia nég, przechwytuje reke uderzajaca i dalej wykonuje technike
Shoho Nage tak samo jak przy ataku Katate dori.

Podczas wersji Ura, Tori schodzi na zewnatrz w przdd, zbija reke Uke tak aby wytrgcic¢
partnera z rownowagi, zadajgc Atemi, przechwytuje reke Uke, robi ruch Tenkan i rzuca po
zwrocie o 180 stopni tnac jak mieczem w dét.

W pozycji Suwari Waza

Ryote dori Kokyu ho — byto omdwione na 4 kyu

Jo —suburiod 1do5:
1.Choku Tsuki- pchniecie proste w przéd na wysokosci brzucha
2.Kaeshi Tsuki- pchniecie odwrotne

3. Ushiro Tsuki — pchniecie w tyt
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4.Tsuki Gedan Gaeshi — pchniecie w przéd, cofniecie Jo i uderzenie od dotu na wysokosci
kolana

5. Tsuki Jodan gaeshi uchi- pchniecie w przéd, blok i uderzenie od goéry
Bokken:

Suburiod 1do 3

1.Ichi no suburi- podniesienie miecza nad gtowe i proste ciecie w dét w pozycji migi kamae

2. Ni no suburi — podniesienie miecza nad gtowe z cofnieciem prawej nogi oraz ciecie proste
z gbéry w doét z powrotem prawej nogi do przodu

3.San no suburi —podniesienie miecza do gory z cofnieciem prawej nogi, opuszczenie miecza
w dét z boku prawej nogi, powrdt prawej nogi do przodu i ciecie proste mieczem z goéry.
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Przedstawiony materiat szkoleniowy stanowi niezbedne minimum wiedzy na poziomie
poczatkujgcym. Na naszej stronie internetowej www.aikido.info.pl zamieszczony jest

regulamin i etykieta Dojo, natomiast na stronie Facebooka Wtoctawskiej Akademii Aikido
zamiescitam wiele filmikéw, tzw. rolek, ktére moga byé pomocne dla lepszego zapamietania
niektérych technik.
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Na zdjeciu sensei Hans Gauffin i Barbara Chrabgszczewska w Dojo w Sztokholmie

Autor: Barbara Chrabgszczewska

Wioctawek, grudzien 2023r
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