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Egy technikát meg lehet tanulni úgy, hogy a gyakorló pontosan tudja a lépések sorrendjét, mégsem
működik. Ilyenkor szinte mindig valamelyik alapelv sérül: rossz a távolság, elmarad az
egyensúlybontás, vagy a kar dolgozik a test helyett.

Ez az összefoglaló tizenegy ilyen elvet gyűjt össze. Mindegyikhez tartozik egy példa és egy önellenőrző
kérdés, amelyet edzés közben bárki feltehet magának. A technikai fejlődés mércéje ugyanis nemcsak
az, hogy végre tudjuk-e hajtani a technikát. Az is, hogy értjük-e, mitől működik, észrevesszük-e, ha
valamelyik elv sérül, és tudunk-e ennek megfelelően javítani.

Az elveket a könnyebb érthetőség kedvéért külön-külön tárgyaljuk, de a gyakorlatban nem válnak
szét. Egy technikában mind egyszerre van jelen, és ha egy hiányzik, a többi nem tudja pótolni: a jó
távolság sem ér semmit rossz időzítéssel, és a legtisztább egyensúlybontás is elvész, ha közben a saját
egyensúlyunkat veszítjük el.

1.  Stabil testtartás és egyensúly – kamae, hanmi
A technika közben meg kell őriznünk a saját egyensúlyunkat, miközben a partnerét megbontjuk. A
stabil testtartás nem merevség: olyan szervezett testhelyzet, amelyből bármelyik irányba azonnal el
tudunk mozdulni. Ennek alapja a hanmi, a félig oldalra fordított alapállás.

Példa: ikkyo közben gyakori hiba, hogy a gyakorló előredől, keresztbe teszi a lábát, vagy a karjával a
teste elé nyúl. A kézmozdulat ilyenkor lehet akár hibátlan is, a technika mégis gyenge: egy kis
ellenállás vagy irányváltás elég, és a végrehajtó veszíti el az egyensúlyát.

Önellenőrzés: Végig stabil és mozgásra kész marad a testhelyzetem a technika alatt?

2.  A központ és a teljes test összehangolása – hara
Az aikidóban sokat beszélünk a központról, a hara területéről. Technikai szempontból ez elsősorban
azt jelenti, hogy a mozgást nem a kar végzi: a lábak, a medence, a törzs és a karok egy egységként
dolgoznak.

Példa: a suwari waza kokyu ho ezt jól megmutatja. Térdelésben nincs lépés, amely elfedné a hibát.
Aki csak a karjával tol, elakad a partner ellenállásán; aki a csípőjéből és a törzséből mozdít, annak
sokkal kevesebb erő is elég. Állva ugyanez igaz shiho nagénál: a lépés, a testfordulat és a karvezetés
egyetlen mozdulat.

Ha csak a kar mozog, a technika nehézkes lesz, és megjelenik a fölösleges izomfeszültség.

Önellenőrzés: A karom próbálja egyedül megcsinálni a technikát, vagy az egész testem dolgozik?
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3.  A megfelelő távolság – ma-ai
A ma-ai nemcsak a két gyakorló közötti fizikai távolság. Azt a viszonyt is jelenti, amelyben a támadás,
a belépés és a védekező mozgás egyáltalán végrehajtható. Ha túl messze vagyunk, nyújtózkodnunk
kell a technikáért. Ha túl közel, elveszítjük a mozgás szabadságát, és nincs hely a belépésre vagy a
fordulatra.

Példa: shomen uchi ellen belépve a távolság dönti el, hogy biztonságosan kikerüljük-e a vágás
vonalát, és olyan helyre érkezünk-e, ahonnan folytatható a technika.

A távolság és az időzítés (4. pont) csak együtt értelmezhető: a jó távolságból indított belépés is
elkésik, ha rossz pillanatban indul.

Önellenőrzés: Jó távolságból indítom a mozgást, vagy a technika közben kell utólag igazítanom a
helyzetemen?

4.  Időzítés – hyoshi és de-ai
A technika nemcsak azon múlik, mit és hogyan csinálunk, hanem azon is, mikor. A túl korai, a túl
késői és a partner mozgásától független reakció egyaránt elrontja. A de-ai a találkozás pillanata:
amikor a támadás már elindult, de még nem ért célba.

Példa: irimi nagénál a belépésnek a támadás alakulásához kell igazodnia. Aki nem érzékeli a mozgás
ritmusát, az a támadással szemben próbál cselekedni, ahelyett hogy a megfelelő pillanatban és
irányban lépne be.

Az időzítés nem gyorsaság. Egy lassabb, de jó pillanatban indított mozdulat többet ér, mint egy gyors,
de rosszul időzített reakció.

Önellenőrzés: A partner mozgására reagálok, vagy előre elindítom a betanult mozdulatsort,
függetlenül attól, mit csinál?

5.  Belépés és fordulás – irimi és tenkan
Az irimi és a tenkan az aikido két meghatározó mozgáselve. Az irimi a belépés: helyzetváltoztatás a
támadás vonalához képest, a partner felé. A tenkan a fordulás: irányváltás, amellyel a partner
mozgásához csatlakozunk.

Egyik sem pusztán lépéstechnika. Mindkettő célja, hogy kedvezőbb helyre kerüljünk: ki a támadás
vonalából, olyan pozícióba, ahonnan a partner nehezen ér el minket, mi viszont jól irányítjuk őt. A
lépés csak eszköz ehhez. (Arról, hogy a fordulatot az egész test végzi, a 2. pont szól.)

Példa: katate dori tenkan gyakorlásakor sokan pontosan megfordulnak, mégis a partner előtt, a
következő támadás útjában állnak meg. A lépés formailag helyes, a helyzet viszont nem lett jobb. Jól
végrehajtva a fordulat végén a partner mellett, vele egy irányba nézve állunk, és ő követi a
mozgásunkat.

Önellenőrzés: A belépés és a fordulat valóban jobb helyzetbe hoz a partnerhez képest, vagy csak
az előírt lépést hajtom végre?
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6.  Az egyensúly megbontása – kuzushi
A kuzushi az aikido egyik kulcsfogalma. Az egyensúly megbontása nem feltétlenül látványos
kibillentés vagy azonnali földre vitel. Már az is kuzushi, ha a partner elveszíti stabil helyzetét, és nem
tud önállóan irányt váltani vagy ellenállni.

Példa: kote gaeshinál a csukló fordítása önmagában kevés. Ha a partner stabilan áll, egyszerűen
megfeszíti a karját, és a technikából erőlködés lesz. Ha előbb kivezetjük a mozgását és megbontjuk az
egyensúlyát, és csak utána fordítunk a csuklón, a dobás szinte magától jön. Ugyanez igaz ikkyónál: a
kar irányítása csak akkor ér valamit, ha a partner testhelyzetére is hat.

Önellenőrzés: Valóban a partner egyensúlyára hatok, vagy csak a végtagját mozgatom?

7.  A támadás irányának és erejének kezelése – awase
Az aikido egyik jellegzetessége, hogy a támadás erejével nem szembeszállunk: helyezkedéssel és
mozgással kezeljük az irányát. Ettől még nem igaz, hogy minden támadás ereje automatikusan,
erőfeszítés nélkül felhasználható. A megoldás függ a támadás jellegétől, a távolságtól, az időzítéstől és
a saját helyzetünktől.

Példa: chudan tsuki ellen aki a vonalban marad és megpróbálja megállítani az ütést, az erővel kerül
szembe – és ha az ütés az erősebb, vesztett. Aki fél lépéssel elhagyja a vonalat, és a mozgás irányában
csatlakozik, annak előtt nyitva áll a belépés és a technika folytatása.

Önellenőrzés: A támadás erejét próbálom megállítani, vagy a helyezkedésemmel és az
időzítésemmel jobb helyzetet teremtek?

8.  Folyamatosság – nagare
Az aikido technikáinak mozdulatai egymásra épülnek. Ha a gyakorló minden fázis között megáll,
újrahelyezi a lábát, igazít a karján, majd külön kezdi a következő mozdulatot, a technika darabos lesz
– és a partner minden szünetben visszanyeri az egyensúlyát.

A tanulásban persze helye van a megállásnak, az elemzésnek, a lassú, szakaszos gyakorlásnak. A
végrehajtásban viszont a részeknek fokozatosan egy összefüggő mozdulattá kell összeállniuk.

Példa: shiho nagénál a belépés, a fordulat, a karvezetés és a befejezés egyetlen mozdulat része. Ha a
fordulat után megszakad a kapcsolat a partner mozgásával, a következő fázis már csak erőből megy.

Önellenőrzés: Összefüggnek a mozdulataim, vagy minden fázist külön hajtok végre?
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9.  Kapcsolat és érzékelés – musubi
A musubi kapcsolódást, összeköttetést jelent: a partnerrel kialakuló kapcsolatot. A technikai
gyakorlásban ez annyit tesz, hogy érzékeljük, mit közöl az érintés, követjük a partner mozgását, és a
kapcsolat végig megmarad.

Példa: csuklófogásnál (katate dori) nem elég tudomásul venni, hogy a partner megfogott. Arra is
figyelni kell, hogyan változik a nyomása, az iránya és a testhelyzete. Ha a saját mozgásunk elszakad
ettől, már nem a partnerre reagálunk, hanem egy előre elképzelt mozdulatsort játszunk le – ami csak
addig működik, amíg a partner pontosan úgy mozog, ahogy vártuk.

Önellenőrzés: Érzékelem, ahogy a partner mozgása változik, vagy csak lefuttatom a megtanult
technikát?

10.  Felesleges feszültség és helyes erőkifejtés – datsuryoku
Az aikidóban a lazaság nem ernyedtség. A cél a szükségtelen izomfeszültség elengedése úgy, hogy a
testtartás, a kontroll és a mozgás biztonsága megmaradjon.

Ha valaki már a technika elején megfeszíti a vállát, visszatartja a lélegzetét vagy túl erősen szorítja a
partner karját, a mozgása beszűkül. A feszültség az érzékelést, az időzítést és az alkalmazkodást is
rontja: a megfeszített karon keresztül nem érezzük a partnert, ő viszont pontosan érzi, hová akarjuk
vinni.

Izomerőt használni szabad. A lényeg, hogy a szükséges erő a megfelelő pillanatban és mértékben
jelenjen meg, és ne a rossz testhelyzetet vagy az elmaradt egyensúlybontást pótolja.

Önellenőrzés: Hol feszülök fölöslegesen? Tudok úgy dolgozni, hogy közben megmarad a
stabilitásom és a mozgásom szabadsága?

11.  Figyelem és éberség – metsuke és zanshin
A metsuke a tekintet iránya. Nem a partner kezét vagy a fogás helyét nézzük, hanem az egész embert,
és közben a környezetet is látjuk. Aki a megfogott csuklóját nézi, a másik kézből érkező ütést már nem
veszi észre.

A zanshin a technika utáni éberség. A dobással vagy a leszorítással nem ér véget a gyakorlat: a
figyelem és a kész testtartás megmarad, amíg a helyzet le nem zárul. Ha a partner felállása előtt
elfordulunk, vagy a leszorítás után azonnal ellazulunk, a technika befejezetlen marad.

Önellenőrzés: Hová néz a szemem a technika alatt? Megmarad a figyelmem a befejezés után is?

A gyakorlás szemlélete
A fenti elvek a mozgás és a technika működéséről szólnak. A gyakorlás minőségét, a partnerrel való
együttműködést és a fejlődést néhány további szempont határozza meg.

• Biztonság és kontroll: úgy gyakorlunk, hogy a helyzet mindkét fél számára kezelhető
maradjon.
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• Kölcsönös együttműködés: a partner nem eszköz a technikához, hanem a közös tanulás
résztvevője. Ez az uke szerepére is igaz: a jó uke valódi támadást ad, követi a mozgást, és jelzi, ha a
technika nem hat. Így ő is tanul, és a párja is.

• Fokozatosság: a sebességet, a változatosságot és a feladatok összetettségét akkor növeljük,
amikor az alapok már stabilak.

• Tudatosság és önkorrekció: nem elég ismételni a mozdulatokat. Figyeljük a hatásukat, és
tanuljunk a hibáinkból.

• Alkalmazkodás: egy technika nem kötődhet egyetlen, előre ismert partnerreakcióhoz.

Ezek a szempontok nem helyettesítik a technikai alapelveket, de segítik az elsajátításukat.

Hogyan használjuk az edzéseken?
Nem kell minden alapelvre egyszerre figyelni. Eredményesebb, ha egy edzésen egy szempontot
választunk. Ikkyo gyakorlásakor például először a távolságra, aztán az egyensúly megbontására,
később a központ használatára összpontosíthatunk.

Hogy hol működik a technika és hol kell még javítani, azt három forrásból tudhatjuk meg: az oktató
visszajelzéséből, a partner tapasztalatából és a saját megfigyelésünkből.

Az alapelvek nem minden technikában jelennek meg ugyanúgy és ugyanakkora hangsúllyal. Ez függ a
támadástól, a partner helyzetétől, a választott technikától és az irányzat módszertanától is. A
felsorolás tehát kiindulópont. A lényeg, hogy felismerjük az elveket a mozgásban, és észrevegyük,
amikor valamelyik hiányzik.

Mire figyeljen a kezdő, és mire a haladó?
Mivel az alapelvek egy technikában mind egyszerre vannak jelen, nem lehet őket egymás után,
kipipálva megtanulni, és egy technikáról azt sem lehet megmondani, melyik elv hány százalékban
volt meg benne. Mi magunk is próbáltuk az elveket vizsgakövetelményekhez kötni, de végül letettünk
róla: a technikát nem lehet elvekre bontva pontozni.

Ami a gyakorlás során változik, az a figyelem fókusza. Az alábbi sorrend azt mutatja, mire érdemes
tudatosan figyelni az egyes időszakokban. A határok nem élesek, és mindenkinél máshol vannak.

• Az első időszakban főként a testtartásra (1.), a távolságra (3.) és a belépés, illetve a fordulás
alaplépéseire (5.), mellettük a biztonságra és a gurulásokra (ukemi). A technikát ilyenkor még
nyugodtan lehet részekre bontva, lassan gyakorolni.

• Később előtérbe kerül a teljes test összehangolása (2.), az egyensúly megbontása (6.), a
folyamatosság (8.) és a fölösleges feszültség elengedése (10.). Ekkor válik el a formailag helyes
technika attól, amelyik valóban hat a partnerre.

• Haladó szinten az időzítés (4.), a támadás kezelése (7.), a partnerrel való kapcsolat (9.) és a
figyelem (11.) kap nagyobb hangsúlyt: váltakozó támadásoknál, szabad gyakorlásban (jiyu waza)
és több támadóval szemben. A technika itt már nem betanult forma, hanem válasz arra, amit a
partner éppen csinál.

Ez a sorrend a figyelem irányítására szolgál, nem mérésre vagy vizsgáztatásra.
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Önellenőrző kérdések egy lapon
1. Végig stabil és mozgásra kész marad a testhelyzetem a technika alatt?

2. A karom próbálja egyedül megcsinálni a technikát, vagy az egész testem dolgozik?

3. Jó távolságból indítom a mozgást, vagy a technika közben kell utólag igazítanom a
helyzetemen?

4. A partner mozgására reagálok, vagy előre elindítom a betanult mozdulatsort?

5. A belépés és a fordulat valóban jobb helyzetbe hoz, vagy csak az előírt lépést hajtom végre?

6. A partner egyensúlyára hatok, vagy csak a végtagját mozgatom?

7. A támadás erejét próbálom megállítani, vagy jobb helyzetet teremtek?

8. Összefüggnek a mozdulataim, vagy minden fázist külön hajtok végre?

9. Érzékelem a partner mozgásának változását, vagy csak lefuttatom a technikát?

10. Hol feszülök fölöslegesen?

11. Hová néz a szemem, és megmarad-e a figyelmem a befejezés után is?


