AIKIDO — Amit (mér) tudni kellene

A gyakorlatokban résztvevdk
e Tori- aki a gyakorlatot végzi
e Uke - tamadd, akin a gyakorlatot végrehajtjak

Felszerelés
o Keikogi - Fehér ruha
e Hakama - Fekete, szoknyaszer( nadrag, haladdk viselik
Bokken - Fa kard
Jo - Fa bot
Tanto - Fa kés
Tatami - Szivacsos padldboritds / Szényeg

Ukemi (Gurulasok)
e Maiukemi - El6re gurulas
e  Ushiro ukemi - Hatra gurulas
e Yoko ukemi - Oldalra gurulds

Kamae (Testtartas)
e Seiza - Formalis Ul6 pozicio
e Kiza - Ulés a labujjakon
e Hanza - Ulés féltérden
e Hanmi - Alapallas
e Tate - Allas (2 sarok 6sszezarva)
e AiHanmi - tori és uke egymassal szemben, azonos lab eldl
e Gyaku Hanmi - tori és uke egymassal szemben, atellenes |ab elol
e  Migi-Jobb (pl.: Migi Hanmi)
e Hidari- Bal (pl.: Hidari Hanmi)

Tai Sabaki (Test mozgatasok)
e Irimi-el6relépés, belépés
e Tenkai- fordulas, |épés nélkiil, csak irdnyvaltas
e Tenkan - elsé labon fordulas, 1épéssel
e IrimiTenkan - elGrelépés és fordulas.

Dori (fogasok)

e Szembdl

o Katate Dori - Egyik csuklé megragadasa.

Hiji Dori vagy Sode Dori - Egy kéz fog kbnyokre.
Kata Dori - Ruhafogas a vallon.
Muna Dori - Ruhafogas a mellen (kabathajtdkan).
Ryote Dori (Katate) - Mindkét kéz megragadasa.
Morote Dori - Két kéz fog egy alkarra.
Ryohiji Dori vagy Ryo Sode Dori - Mindkét konydk megragadasa.
Ryokata Dori - Mindkét vall megragadasa.

o Katadori Menuchi - Egyik kéz vallra fog, a masik fejre (t.
e Hatulrdl

o Ushiro Ryote Dori - Mindkét csuklé megragadasa hatulrél.

Ushiro Ryohiji Dori - Mindkét konyék megragaddasa hatulrdl.

O O O O O O O

o Ushiro Ryokata Dori - Mindkét vall megragaddsa hatulrdl.
o Ushiro Eri Dori - Egy kéz fog gallérra hatulrél.
o Ushiro Katate Eri Dori - Egyik kéz csukléra fog, a masik gallérra, hatulrél.
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Tamadasok
o Utések
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Ushiro Kubishime - Nyakatkarolas egy kézzel és fojtas hatulrdl.

Ushiro Katatedori Kubishime - Egyik kéz csukldra fog, a masikkal nyakatkarolas
és fojtas hatulrdl.

Ushiro Haga ljime - Két kezes atkarolds a konyok és a vall kozott.

o Shomen uchi— tés a fej tetejére
o Yokomen uchi— Gités halantékra vagy nyakra oldalrél (hatso kézzel, elérelépéssel)

o Tsuki— utés okollel

e Rugasok

= Gedan Tsuki - Egyenes Utés lagyékra.
» Chudan Tsuki - Egyenes (ités gyomorra.
= Jodan Tsuki - Egyenes Utés fejre.

o Mae Geri - Egyenes rugas.

Waza (kiilonb6z6 gyakorlat végrehajtasi csoportositasok)
e alaphelyzet szerint

@)
@)
@)

Suwari waza — llésben/térden végzett gyakorlatok
Tachi waza — allasban végzett gyakorlatok
Hanmi Handachi waza —tori Uil az uke all

e technika jellege alapjan

@)
@)

Nage waza — dobasok
Osae waza (KATAME)—feszitéssel végrehajtott foldre vitelek

o kitérésirdnya alapjan

@)
@)

Omote — a tori mozgasi irdnya el6re az uke hasa/belsé fele fel
Ura - a tori mozgasi irdnya az uke hata/kilsé fele felé

e ahasznalt eszk6zok alapjan

Taijutsu - Pusztakezes

Ken no Tebiki - Kard a torinal
Jo no Tebiki - Bot a torinal
Ken tai Ken - Kard kard ellen
Ken tai Jo - Kard bot ellen

e tamadas és fogadas alapjan

o
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Shiho Waza - A naget tébb (két-harom) uke tamadja tobb iranybdl, gyors
egymasutanban. A Shiho wazaban mind a tamadas, mind a védekezés technikdja
kotott. A gyakorlas célja a tobbiranyu, gyors reakcid képességének kifejlesztése, s
az egyes technikak ily médon vald begyakorlasa
Jiyu Waza - Szabad gyakorlas. A tdmadd technika kotott, a nage barmely
technikaval védekezhet. A Jiyu waza gyakorolhatd egy vagy tobb ukeval is.
Randori - Harcszer( kiizdelem. Nincs kotott tdmadas és nincs megszabott
védotechnika sem. A Randori gyakorlasa a térlatdst, a reakciégyorsasagot (az
adott tdmadasra a legmegfeleldbb technika gyors alkalmazasa), a taktikai érzéket
(pl. a nage ugy helyezkedik, hogy az ukek egymast zavarjak), s a technikai
biztonsagot fejleszti. Két fajtaja:

= Kakari-Geiko - Az ukek az el®irdsos tamadasokkal tamadnak, és a nage is

a vizsgaanyagban szerepld technikakat alkalmazza.
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= Taninzu-Geiko - Az ukek részére barmilyen tamadas megengedett, s a
védo barmilyen, az aikido elvei szerint felépitett technikaval kiizdhet
ellentik.

Gyakorlatok

e Osae waza (KATAME)

o lkkyo Osae (Ude Osae) - Elsd tanitas.

Nikyo Osae (Kote Mawashi) - Masodik tanitas.
Sankyo Osae (Kote Hineri) - Harmadik tanitas.
Yonkyo Osae (Tekubi Osae) - Negyedik tanitas.
Gokyo Osae (Ude No Bashi) - Otddik tanitas.

o Hijikime Osae (Udekime Osae) - Konyokfeszités.
o Nage waza

o Shiho Nage - "Négy irdnyu" dobas.
Kote Gaeshi - Csuklécsavar.
Irimi Nage - Belépd dobas ("20 év" technika).
Kaiten Nage - Forgatd dobas: UCHI (bellilrdl) és SOTO (kivalrol).
Tenchi Nage - "Eg és Fold" dobas.
Koshi Nage - Csipd dobas.
Udekime Nage - Karfeszitéses dobas.
Kokyu Nage - Dobas a légzés erejével.
Kiri Otoshi (USHIRO) - Levagas hatulrdl.
Tai Otoshi - Tamasztott gancs
Sumi Otoshi - "Sarok/kanyar leejtés."
Juji Garami - Dobas karkeresztezéssel, konyokfeszitéssel.
Ganseki Otoshi - Haton atdobas.
Aiki Otoshi - Emelés az aiki felhasznalasaval.

O O O O
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