Az aikido legfontosabb technikai alapelvei

Verzid: 1.0 - 2026. oktober

Egy technikat meg lehet tanulni agy, hogy a gyakorlo pontosan tudja a 1épések sorrendjét, mégsem
miikédik. Ilyenkor szinte mindig valamelyik alapelv sériil: rossz a tavolsag, elmarad az
egyensulybontés, vagy a kar dolgozik a test helyett.

Ez az 0sszefoglalo tizenegy ilyen elvet gytjt 6ssze. Mindegyikhez tartozik egy példa és egy 6nellenérzo
kérdés, amelyet edzés kdzben barki feltehet maganak. A technikai fejlédés mércéje ugyanis nemcesak
az, hogy végre tudjuk-e hajtani a technikat. Az is, hogy értjiik-e, mit6l miikodik, észrevessziik-e, ha
valamelyik elv sériil, és tudunk-e ennek megfelelGen javitani.

Az elveket a konnyebb érthetéség kedvéért kiilon-kiilon targyaljuk, de a gyakorlatban nem valnak
szét. Egy technikdban mind egyszerre van jelen, és ha egy hidnyzik, a tobbi nem tudja pétolni: a jo
tavolsag sem ér semmit rossz idGzitéssel, és a legtisztabb egyenstlybontas is elvész, ha kozben a sajat
egyensulyunkat veszitjiik el.

1. Stabil testtartas és egyensuly - kamae, hanmi

A technika kozben meg kell 6rizniink a sajat egyensulyunkat, mikozben a partnerét megbontjuk. A
stabil testtartas nem merevség: olyan szervezett testhelyzet, amelyb&l barmelyik irdnyba azonnal el
tudunk mozdulni. Ennek alapja a hanmi, a félig oldalra forditott alapallas.

Példa: ikkyo kozben gyakori hiba, hogy a gyakorlo el6reddl, keresztbe teszi a 1abat, vagy a karjaval a
teste elé nyul. A kézmozdulat ilyenkor lehet akar hibatlan is, a technika mégis gyenge: egy kis
ellenallas vagy iranyvaltas elég, és a végrehajto vesziti el az egyensulyat.

Onellendrzés: Végig stabil és mozgasra kész marad a testhelyzetem a technika alatt?

2. A kozpont és a teljes test 6sszehangolasa - hara

Az aikiddban sokat beszéliink a kozpontrol, a hara tertiletérdl. Technikai szempontbol ez elsGsorban
azt jelenti, hogy a mozgast nem a kar végzi: a labak, a medence, a torzs és a karok egy egységként
dolgoznak.

Példa: a suwari waza kokyu ho ezt j6l megmutatja. Térdelésben nincs 1épés, amely elfedné a hibat.
AKki csak a karjaval tol, elakad a partner ellenallasan; aki a csipGjébdl és a torzsébdl mozdit, annak
sokkal kevesebb er§ is elég. Allva ugyanez igaz shiho nagénal: a 1épés, a testfordulat és a karvezetés
egyetlen mozdulat.

Ha csak a kar mozog, a technika nehézkes lesz, és megjelenik a f6losleges izomfesziiltség.

Onellenérzés: A karom probélja egyediil megesinalni a technikat, vagy az egész testem dolgozik?
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3. A megfelel6 tavolsag — ma-ai

A ma-ai nemcsak a két gyakorl6 kozotti fizikai tavolsag. Azt a viszonyt is jelenti, amelyben a tAmadas,
a belépés és a védekezd mozgas egyaltalan végrehajthat6. Ha tal messze vagyunk, nyajtézkodnunk
kell a technikaért. Ha tudl kozel, elveszitjiik a mozgas szabadsagat, és nincs hely a belépésre vagy a
fordulatra.

Példa: shomen uchi ellen belépve a tavolsag donti el, hogy biztonsagosan kikeriiljiik-e a vagas
vonalat, és olyan helyre érkezilink-e, ahonnan folytathat6 a technika.

A tavolsag és az id6zités (4. pont) csak egyiitt értelmezhet6: a jo tavolsagbol inditott belépés is
elkésik, ha rossz pillanatban indul.

Onellendrzés: Jo6 tavolsaghdl inditom a mozgést, vagy a technika kézben kell utélag igazitanom a
helyzetemen?

4. ldozités — hyoshi és de-ai

A technika nemcsak azon mulik, mit és hogyan csinalunk, hanem azon is, mikor. A tudl korai, a tal
kés6i és a partner mozgasatol fliiggetlen reakcié egyarant elrontja. A de-ai a talalkozas pillanata:
amikor a tAmadas mar elindult, de még nem ért célba.

Példa: irimi nagénal a belépésnek a tAmadas alakulasahoz kell igazodnia. Aki nem érzékeli a mozgas
ritmusat, az a timadéssal szemben probal cselekedni, ahelyett hogy a megfelel§ pillanatban és
iranyban lépne be.

P

Az id6zités nem gyorsasag. Egy lassabb, de j6 pillanatban inditott mozdulat tobbet ér, mint egy gyors,
de rosszul idézitett reakcio.

Onellendrzés: A partner mozgasara reagalok, vagy elére elinditom a betanult mozdulatsort,
fliggetleniil attol, mit csinél?

5. Belépés és fordulas — irimi és tenkan

Az irimi és a tenkan az aikido két meghataroz6 mozgaselve. Az irimi a belépés: helyzetvaltoztatas a
tamadas vonaldhoz képest, a partner felé. A tenkan a fordulés: irdnyvaltas, amellyel a partner
mozgasahoz csatlakozunk.

Egyik sem pusztan 1épéstechnika. Mindkett6 célja, hogy kedvez6bb helyre keriiljiink: ki a tAmadas
vonalabdl, olyan pozicidba, ahonnan a partner nehezen ér el minket, mi viszont jol iranyitjuk 6t. A
1épés csak eszkoz ehhez. (Arrdl, hogy a fordulatot az egész test végzi, a 2. pont sz6l.)

Példa: katate dori tenkan gyakorlasakor sokan pontosan megfordulnak, mégis a partner elétt, a
kovetkez6 tamadas atjaban allnak meg. A 1épés formailag helyes, a helyzet viszont nem lett jobb. J61
végrehajtva a fordulat végén a partner mellett, vele egy irdnyba nézve allunk, és 6 koveti a
mozgasunkat.

Onellendrzés: A belépés és a fordulat valoban jobb helyzetbe hoz a partnerhez képest, vagy csak

P

az eldirt 1épést hajtom végre?
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6. Az egyensuly megbontasa - kuzushi

A kuzushi az aikido egyik kulcsfogalma. Az egyenstily megbontésa nem feltétleniil latvanyos
kibillentés vagy azonnali foldre vitel. Mar az is kuzushi, ha a partner elvesziti stabil helyzetét, és nem
tud 6nall6an iranyt valtani vagy ellenallni.

Példa: kote gaeshinal a csukl6 forditdsa 6nmagaban kevés. Ha a partner stabilan all, egyszer(ien
megfesziti a karjat, és a technikabol er6lkodés lesz. Ha el6bb kivezetjiik a mozgasat és megbontjuk az
egyensilyat, és csak utana forditunk a csuklon, a dobés szinte magatdl jon. Ugyanez igaz ikkyonal: a
kar iranyitasa csak akkor ér valamit, ha a partner testhelyzetére is hat.

Onellendrzés: Valoban a partner egyenstlyara hatok, vagy csak a végtagjat mozgatom?

7. A tamadas iranyanak és erejének kezelése - awase

Az aikido egyik jellegzetessége, hogy a timadas erejével nem szembeszallunk: helyezkedéssel és
mozgassal kezeljiik az iranyat. Ett6]l még nem igaz, hogy minden taimadés ereje automatikusan,
er6feszités nélkiil felhasznalhat6. A megoldas fiigg a tamadas jellegétdl, a tavolsagtol, az idézitéstdl és
a sajat helyzetiinktdl.

Példa: chudan tsuki ellen aki a vonalban marad és megprobalja megéllitani az iitést, az er6vel kertil
szembe — és ha az {ités az erésebb, vesztett. Aki fél 1épéssel elhagyja a vonalat, és a mozgas iranyaban
csatlakozik, annak el6tt nyitva all a belépés és a technika folytatasa.

Onellendrzés: A tamadas erejét probalom megallitani, vagy a helyezkedésemmel és az
id6zitésemmel jobb helyzetet teremtek?

8. Folyamatossag — nagare

Az aikido technikainak mozdulatai egymasra épiilnek. Ha a gyakorl6 minden fazis kozott megall,
Gjrahelyezi a 1abat, igazit a karjan, majd kiilon kezdi a kovetkezd mozdulatot, a technika darabos lesz
— és a partner minden sziinetben visszanyeri az egyensulyat.

A tanulasban persze helye van a megallasnak, az elemzésnek, a lassq, szakaszos gyakorlasnak. A
végrehajtasban viszont a részeknek fokozatosan egy 0sszefiiggé mozdulatta kell 6sszeallniuk.

Példa: shiho nagénal a belépés, a fordulat, a karvezetés és a befejezés egyetlen mozdulat része. Ha a
fordulat utdn megszakad a kapcsolat a partner mozgasaval, a kovetkezd fazis mar csak er6bdl megy.

Onellendrzés: Osszefiiggnek a mozdulataim, vagy minden fazist kiilon hajtok végre?
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9. Kapcsolat és érzékelés — musubi

A musubi kapcsolddast, 0sszekottetést jelent: a partnerrel kialakul6 kapcsolatot. A technikai
gyakorlasban ez annyit tesz, hogy érzékeljiik, mit k6zol az érintés, kovetjiik a partner mozgésat, és a
kapcsolat végig megmarad.

Példa: csuklofogasnal (katate dori) nem elég tudomasul venni, hogy a partner megfogott. Arra is
figyelni kell, hogyan valtozik a nyomasa, az iranya és a testhelyzete. Ha a sajat mozgasunk elszakad

ett6l, mar nem a partnerre reagalunk, hanem egy el6re elképzelt mozdulatsort jatszunk le — ami csak
addig miikodik, amig a partner pontosan gy mozog, ahogy vartuk.

Onellenérzés: Erzékelem, ahogy a partner mozgasa véltozik, vagy csak lefuttatom a megtanult
technikat?

10. Felesleges fesziiltség és helyes erdkifejtés — datsuryoku

Az aikidoban a lazasag nem ernyedtség. A cél a sziikségtelen izomfesziiltség elengedése tigy, hogy a
testtartas, a kontroll és a mozgas biztonsaga megmaradjon.

Ha valaki mar a technika elején megfesziti a vallat, visszatartja a 1élegzetét vagy til erdsen szoritja a
partner karjat, a mozgasa besziikiil. A fesziiltség az érzékelést, az id6zitést és az alkalmazkodast is
rontja: a megfeszitett karon keresztiil nem érezziik a partnert, 6 viszont pontosan érzi, hova akarjuk
vinni.

Izomerd&t hasznalni szabad. A 1ényeg, hogy a sziikséges er$ a megfeleld pillanatban és mértékben
jelenjen meg, és ne a rossz testhelyzetet vagy az elmaradt egyensualybontast potolja.

Onellendrzés: Hol fesziilok foloslegesen? Tudok tgy dolgozni, hogy kézben megmarad a
stabilitdsom és a mozgasom szabadsaga?

11. Figyelem és éberség — metsuke és zanshin

A metsuke a tekintet iranya. Nem a partner kezét vagy a fogas helyét nézziik, hanem az egész embert,
és kozben a kornyezetet is latjuk. Aki a megfogott csuklbjat nézi, a mésik kézbdl érkez6 iitést mar nem
veszi észre.

A zanshin a technika uténi éberség. A dobassal vagy a leszoritassal nem ér véget a gyakorlat: a
figyelem és a kész testtartas megmarad, amig a helyzet le nem zarul. Ha a partner felallasa el6tt
elfordulunk, vagy a leszoritas utan azonnal ellazulunk, a technika befejezetlen marad.

Onellenérzés: Hova néz a szemem a technika alatt? Megmarad a figyelmem a befejezés utén is?

A gyakorlas szemlélete

A fenti elvek a mozgas és a technika mlikodésérdl szolnak. A gyakorlas minéségét, a partnerrel vald
egylittmiikodést és a fejlodést néhany tovabbi szempont hatarozza meg.

e Biztonsag és kontroll: gy gyakorlunk, hogy a helyzet mindkét fél szaméara kezelhetd
maradjon.
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+ Kolcsonos egyiittmiikodés: a partner nem eszkoz a technikdhoz, hanem a kozos tanulas
résztvevdje. Ez az uke szerepére is igaz: a jo uke valodi tamadast ad, koveti a mozgast, és jelzi, ha a
technika nem hat. Igy § is tanul, és a parja is.

« Fokozatossag: a sebességet, a valtozatossagot és a feladatok Gsszetettségét akkor noveljiik,
amikor az alapok mar stabilak.

« Tudatossag és onkorrekci6: nem elég ismételni a mozdulatokat. Figyeljiik a hatasukat, és
tanuljunk a hibainkbdl.

o Alkalmazkodas: egy technika nem kotédhet egyetlen, elGre ismert partnerreakciohoz.

Ezek a szempontok nem helyettesitik a technikai alapelveket, de segitik az elsajatitasukat.

Hogyan hasznaljuk az edzéseken?

Nem kell minden alapelvre egyszerre figyelni. Eredményesebb, ha egy edzésen egy szempontot
valasztunk. Tkkyo gyakorlasakor példaul el6szor a tavolsagra, aztan az egyensily megbontasara,
kés6bb a kozpont hasznalatara 6sszpontosithatunk.

Hogy hol m{ikodik a technika és hol kell még javitani, azt harom forrasbdl tudhatjuk meg: az oktato
visszajelzésébdl, a partner tapasztalatabol és a sajat megfigyelésiinkbdl.

Az alapelvek nem minden technikaban jelennek meg ugyanugy és ugyanakkora hangsullyal. Ez fiigg a
tamadastdl, a partner helyzetét6l, a valasztott technikatol és az iranyzat modszertanatol is. A
felsorolas tehat kiindulopont. A 1ényeg, hogy felismerjiik az elveket a mozgasban, és észrevegyiik,
amikor valamelyik hianyzik.

Mire figyeljen a kezdd, és mire a halad6?

Mivel az alapelvek egy technikaban mind egyszerre vannak jelen, nem lehet 6ket egymas utan,
kipipalva megtanulni, és egy technikardl azt sem lehet megmondani, melyik elv hany szazalékban
volt meg benne. Mi magunk is probaltuk az elveket vizsgakévetelményekhez kotni, de végiil letettiink
rola: a technikat nem lehet elvekre bontva pontozni.

Ami a gyakorlas soran valtozik, az a figyelem fokusza. Az alabbi sorrend azt mutatja, mire érdemes
tudatosan figyelni az egyes idészakokban. A hatarok nem élesek, és mindenkinél méshol vannak.

e Az elso id6szakban foként a testtartasra (1.), a tavolsagra (3.) és a belépés, illetve a fordulas
alaplépéseire (5.), mellettiik a biztonsagra és a gurulasokra (ukemi). A technikat ilyenkor még

nyugodtan lehet részekre bontva, lassan gyakorolni.

e

« Késobb el6térbe keriil a teljes test 0sszehangolésa (2.), az egyenstly megbontasa (6.), a
folyamatossag (8.) és a folosleges fesziiltség elengedése (10.). Ekkor valik el a formailag helyes
technika att6l, amelyik valoban hat a partnerre.

e Halado szinten az id6zités (4.), a tamadéas kezelése (7.), a partnerrel val6 kapcsolat (9.) és a
figyelem (11.) kap nagyobb hangsulyt: valtakoz6 tamadéasoknal, szabad gyakorlasban (jiyu waza)
és tobb tAmadoéval szemben. A technika itt mar nem betanult forma, hanem vélasz arra, amit a

partner éppen csinal.

Ez a sorrend a figyelem iranyitasara szolgal, nem mérésre vagy vizsgaztatasra.
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Onellendrzo kérdések egy lapon

1.

2.

10.

11.

Végig stabil és mozgasra kész marad a testhelyzetem a technika alatt?
A karom proébalja egyediil megesinalni a technikéat, vagy az egész testem dolgozik?

Jo tavolsagbol inditom a mozgast, vagy a technika kozben kell utoélag igazitanom a
helyzetemen?

A partner mozgasara reagalok, vagy elére elinditom a betanult mozdulatsort?

A belépés és a fordulat valdoban jobb helyzetbe hoz, vagy csak az el6irt 1épést hajtom végre?
A partner egyensulyara hatok, vagy csak a végtagjat mozgatom?

A tdmadés erejét probalom megallitani, vagy jobb helyzetet teremtek?

Osszefiiggnek a mozdulataim, vagy minden fazist kiilon hajtok végre?

Erzékelem a partner mozgasanak valtozasat, vagy csak lefuttatom a technikat?

Hol fesziilok foloslegesen?

Hova néz a szemem, és megmarad-e a figyelmem a befejezés utan is?
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