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Masatomi lkeda (7.dan aikikai Hombu Dojo)



Sun-c': “Poznej svého nepritele a poznej sebe; pak, jdes-li
stokrat na souboj, vyjdes z néj stokrat vitézné. Jestlize neznas
svého nepfitele, ale poznal jsi sam sebe, pak jsou vitezstvi i
prohra stejné pravdépodobné. Aviak neznas-Ili nepfitele ani sém
sebe, pak kazdy souboj, na ktery pomyslis, je pfedem ztracen.”
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CO JE AIKIDO

Aikidé je japonské obranné bojové uméni, které zformoval Morihei
Ueshiba (14.12.1883 — 26.5.1969) v povalecnych letech 20.stoleti.
AvSak vychazi ze starych vale€nych uméni samuraji a nejvetsi
technicky vliv Ize pfi¢ist bojovému uméni Daito-ryu, jez se O-sensei
uCil u Sokaku Takedy (1859 — 1943). SpiSe nez na vyuce bloku,
krytl, udert a kopl, aikidé se soustfeduje na uméni vyhnout se
tvrdé a pfimé konfrontaci sil a energii mezi Utocnikem a obrancem, a
funguje na principu limitd anatomickych vlastnosti lidského téla, tj.
vyuziva paky a hody k neutralizaci utoku &i uto€nika, nikoli k umysiné
likvidaci.

Nutno Fici, Ze se nejedna o rychly kurz sebeobrany, ale o velmi
komplexni a sofistikované bojové uméni, které neponechava nic
nahodé, uci dokonalou koordinaci svého téla, uméni vnimat prostor
kolem sebe a adekvatné na situaci reagovat. A v neposledni fadé
poskytuje fyzicky i duSevni rozvoj, ktery pomaha téz v bézném
zivoté, vyrovnanosti, zdravému sebevédomi i pokory, poznavani
novych lidi a vytvareni pratelstvi.

Aikidd patfi do skupiny tzv. mékkych bojovych uméni, coz znamena,
Ze nevyzaduje zadné specialni télesné pfedpoklady pro jeho trénink,
a je vhodné pro naprosto kazdého jedince, obzvlasté pro zeny i déti
a lze jej cvicit do velmi vysokého véku. Systém aikidé neobsahuje
Z4dné extrémni cviky ani pozice, pozadujici veliky stre€ink, obratnost
¢i fyzickou silu, jako v jinych bojovych uménich a sportech. Jeho
pohyby jsou velmi pfirozené a nenasilné. ZatéZuje télo
rovnomérnym zpUsobem, tudiz jej Ize vyuzit i jako zdravotni cviceni,
slouzici k odstranéni problému se zady, svaly apod. Techniky jsou
koncipovany pouze jako obranné, a tak je principialné nelze vyuZzit k
aktivnimu napadeni ¢lovéka.

Ai-ki-dé (ai — harmonie, ki — energie, dé — cesta). Cviceni aikido je
zivotni cesta. A jak jiz sam nazev napovida, u¢ime se harmonizovat
s energii, kterou uto¢nik vydava smérem k nam a vyuzivat ji v nas
prospéch, nikoliv ji blokovat a zastavovat. Cim vice energie a sily
uto€nik do utoku da, tim siln&ji se mu vrati v podobé protitechniky
obrance. A€ od smrti O-senseie (1969) aikidé nabralo mnoho podob,
styll, organizaci, mySlenka by méla z(stat stdle zachovana, a to
cviCit aikidé pro samotnou radost ze cvi€eni, zdokonaleni nejen
sama sebe, ale i snahu pomahat ostatnim, a to ne pouze po strance
tréninku bojového uméni, ale v Zivoté obecné, jelikoZ cesta bojového
umeéni se stava zivotni cestou a filosofii.



MORIHEI UESHIBA A VZNIK AIKIDO
Jaky byl Morihei Ueshiba, zvany O-sensei, a jaké byly divody vzniku
aikid6? To vSe odkryva zivot Moriheie Ueshiby, jeho vale¢né
zku8enosti, myslenky a badani, jez vyustily ve vytvofeni unikatniho
aikidé, bojového uméni miru.

Kisshomaru Ueshiba, syn zakladatele a dlouha léta az do své smrti v
roce 1999, nejvlivnéjSi osobnost v aikido, o svém otci prohlasil:"Je
mnoho lidi, ktefi idealizuji Moriheie Ueshibu jako vsemocného anebo
jako kami. Myslim, Ze je to dobré jenom pokud to podnécuje k
tvrdému tréninku. Ale co je ¢lovék ¢lovékem, nemuze byt vSemocny.
V Japonsku obecné panuje vira, Ze kami existuje ve vsem. Sinté
neni monoteistické. V takovém smyslu, pfiozené, Ize O-senseie
povaZovat za kami bojového uméni, Aiki kami. Je to zpusob, jak se
na to d& nahlizet. Ale ja myslim, Ze je velmi nebezpeéné nékoho
oznacit za véemocného. MuZeme si to ukazat na extrémnim pfikladu
druhé svétové valky, kdyz se Japonci oznacili za boZsky narod..”
Teprve poznani zivotni drahy a spoleCenského prostredi, ve kterém
Morihei Ueshiba vyrlstal a zil, nam lépe pomuze pochopit pohnutky,
které vedly k zformovani technik a mySlenek
aikido.

Morihei se béhem svého Zivota setkaval s
rdznymi vyznaénymi osobnostmi, které mély vliv
na jeho rozvoj a Zivotni osud. Nasledujici tfi
osobnosti  patfily mezi nejexcentri¢téjsi a
nejkreativnéjSi osobnosti Japonska prvni polovin

20. stoleti a zdsadné ovlivnily mladého Moriheie.

Prvnim z téchto vyznamych lidi byl Kumagusu _.
Minakata (1867 — 1941). Excentricky u¢enec a ekolog, od nehoz se
Morihei naudil, jak je dulezité nahlizet na svét jako na jeden
vzajemné propojeny celek, v SirSich souvislostech a jak je
nebezpelny bezmyslenkovity rozvoj.

Druhy muz, jenZz mél zasadni vliv na budouci rozvoj mladého
Moriheie, byl Sokaku Takeda (1859 — 1943). Velky mistr a
zakladatel Daito-ryu, kruty a posledni bojovnik starych ¢asl. Se svou
vyskou necelych 150 cm a pronasledovan no¢nimi mdrami nepratel,
které pfipravil o zivot, vSak zUstal po cely svij zivot neporazen.
Sokaku seznamil Moriheie s niCivymi technikami Daito-ryu, které
Morihei pozdéji upravil a pfetvofil do technik aikido.



TFetim vyraznym muzem, ktery zasadné Moriheie ovlivnil, byl svaty
guru sekty Omoto-kyo, Onisaburo Deguchi (vl. jménem Kisaburo
Ueda, 1871 — 1948), pfezdivan také jako japonsky Nostradamus.
Tento bezstarostny a vystfedni mistr oteviel Moriheiovym oc&im
spiritudini dimenzi zivota. Byl chytrym tvircem rdznych slovnich
hficek a vynikajicim komikem, ktery rozesmaval i své nepfatele.
Onisabur6 nakreslil kanji Hikari, znak pro svétlo, ktery Morihei v
aikidé €asto pouzival jako symbol svétla moudrosti, které zaZene
temnotu a beznadé&j. Téz napsal zndmou kanji “Ku kaminari”, jejiz
vyznam je “Budé je blesk. Kulminace elekfiny a sily mezi nebem a
zemi”.

(Kumagusu Minakata) (Sokaku Takeda) (Onisaburo Deguchi)

Zivot Moriheie Ueshiby

Koncem 19. stoleti bylo Japonsko chudou zemi, oligarchicky
vedenou &asti byvalych samuraj ze Sacumy a Cé8u. Morihei se
narodil 14.12.1883 v Tanabe jako jediny syn z péti déti. Kvdli
tehdejSim politickym a ekonomickym pomérdm navstévoval byvalou
klasterni Skolu Terakoja. Jeho otec ho jiZz od utlého véku ved! k zajmu
o0 bojova uméni a véfejny Zivot, zatimco matka ho udila vztahu k
uméni a naboZenstvi.

Po ukonleni vzdélani ziskal pracovni misto na danovém ufradé,
avSak na protest proti socialné nespravedlivym danim odesSel. Od



otce dostal jistou sumu penéz a roku 1900 se vydal na cestu do
Tokia, kde se seznamil s bojovym uménim Tenshin Shinjo ryu jujutsu
a Shinkage ryu. Ruch velkomésta vSak nesvédcil Moriheiovo zdravi
a po onemocnéni beri-beri se vraci zpét doml do Tanabe. Zde se
ozenil se svou vzdalenou pfibuznou Hatsu ltogawa, jeZ stala po jeho
boku cely Zivot. Po nemoci mlady Morihei zapocal velky fyzicky
trénink. Kazdy den posiloval, béhal a plaval. PfestoZze byl malého
vzristu, brzy si ziskal diky své houzevnatosti a extrémni sile
vyznacnou poveést.

Japonsko se koncem 19. stoleti snazilo prosadit své politické
zajmy i v zahrani¢i, coz vedlo k nescetnym vojenskym konfliktiim.
Diky svym bojovym zkuSenostem se Morihei snazi dostat do armady,
avSak kvlli malému vzristu je odmitan. Proto podstupuje ponékud
drastické metody, kdy se denné sam vési na strom a se zavazim na
nohou se pokous$i protahnout své télo. Je uspésny a roku 1903 je do
armédy pfijat. Ugastni se rusko-japonské valky v Mandzusku, kde byl
svédkem krutych boja, a velmi brzy si ziskava povést
neporazitelného, silného a houzevnatého vojaka.

Béhem studii na vojenské akademii v Sakai navstévuje hodiny
Yagyu ryu jujutsu a nasledné ziskava ucitelskou licenci menkyo. Po
4 letech jeho vojenska sluzba konc¢i a Morihei se vraci domi. Jiz v
tomto obdobi byl znam svym podivhym chovanim. Dlouhé hodiny se
modlil i odchazel na nékolik dni do hor. Jindy byl schopen o pulnoci
nahle vstat a polévat se védry studené vody.

V této dobé poznava ucCence, ekologa a bojovnika za socialni
spravedinost Kumagusu Minakatu. Spolu se G&astni mnoha
protestt a demonstaci.

Japonsko podatkem 20. stoleti podporuje program na osidlovani
severnich oblasti ostrova Hokkaidd, do kterého se 29 lety Morihei
zapojuje a roku 1912 se svou Zenou a dvouletou dcerou Matsuko
vydava v &ele rolniki do okoli Sirataki. Diky svému aktivnimu
politickému Zivotu se stal uctivanym ob&anem a ziskal pfezdivku
“kréal Sirataki”.

Roku 1915, v hostinci Hisada v Engeru, novinai a student
Daito-tyu, Kotaro Yoshida, seznamuje Moriheie se svym mistrem
Sokaku Takedou. Morihei travi nékolik tydn( studiem technik Daito-
ryu a zve Takedu do svého domu v Sirataki, ktery se kratce na to s
celou svou rodinou do jeho domu stéhuje, aby vyuloval svého
nového Zaka. Po dvou letech, roku 1917, Morihei posila svou Zenu s
Cerstvé narozenym synem Takemorim k rodi¢im do Tanabe, aby se



mohl pIiné vénovat studiu Daito-ryu a doprovazet Sokaku Takedu na
jeho cestach.

Avsak koncem roku 1919 jej zastihne telegram se zpravou o
smrtelné nemoci svého otce. Morihei nechava dum i cely svyj
majetek Takedovi a odjizdi do Tanabe. Pfi zastdvce v Ajabe vSak
potkava naboZenského viudce Onisabura Deguchi. Spolu se za
Moriheiova otce modli. Pfi navratu do Tanabe a po smrti otce
nem(ze Morihei dlouhé mésice jist a spat, po nocich se odebira do
hor, kde neustale seka me€em. Nakonec se rozhodne odejit zpét do
Ajabe k Deguchimu a studovat jeho nové nabozenstvi sekty Omoto-
kyo, ktera vidi Clovéka spojovacim c¢lankem mezi Duchem a
pfirodou.

Morihei se stéhuje do Ajabe a ve véku 37 let se mu narodi druhy syn
Kunihara. Radost v8ak nahle stfida smutek, jelikoz stejné jako jeho
prvni syn Takemori, tak i Kunihara umira.

Na Deguchiho radu Morihei zakladd soukromou S3kolu bojového
uméni, kde se studiu vénuji ¢lenové Omoto-kyo.

Japonska vlada 20. let hlasa ideu jednoty naroda a nevaha pouZit
nasili proti nepohodinym hnutim. Zakladna Omoto-kyo byla také
napadena a roku 1921 jsou Deguchi a dal8i ¢lenové uvéznéni. Roku
1922 navstévuje Sokaku Takeda Moriheie v Ajabe. Spolu zde opét
travi nékolik mésicl tréninku a udéluje Moriheiovi ucitelsky certifikat
Kyoju Dairi, ktery potvrzuje absolvovani vSech stupnd Daito-ryu.
Deguchi je propoustén z vézeni, avSak své mySlenky zalozeni
kralovstvi miru se nevzdava a roku 1924 odjizdi tuto utopii uskutecnit
do Mongolska. Morihei jej doprovazi jako osobni strazce a mistr
bojovych uméni. Vyprava je ovSem zajata a odsouzena k poprave.
Diky japonskym diplomatim nakonec smrti unikaji a vraceji se zpét
do Ajabe.

Roku 1925 je Morihei Ueshiba, tou dobou jiz znam svymi
schopnostmi, pozvan do Tokia byvalym japonskym premiérem
Gombem Yamamotou. Diky spojeni se sektou Omoto-kyo ale musi
Morihei z Tokia odejit, aby byl o rok pozdéji opét pozvan, tentokrat
admiralem Isamu Takeshitou. O dva roku pozdéji se Morihei
definitivné vydava na cestu uditele bojového uméni a stéhuje se se
svou rodinou do Tokia. Zde se setkava napfiklad s Bonji Kawatsurou,
zakladatelem systému Misogi Kai, ze kterého sam nasledné pfejima
jista cvi€eni (napf. Torifune undo)



Obdobi AIKIBUDO

Pocatkem 30. let se dojo Moriheie, zvané Kobukan, nékolikrat
stéhovalo, aby roku 1931 trvale ukotvilo na misté, kde dnes lezi
Aikido Hombu Dojo v Tokiu. Morihei se stal uznavanou osobnosti
vefejného Zivota, politického, kulturniho, spoleCenského i
vojenského. Byl navstiven mnoha osobnostmi. Jednou z nich byl i
zakladatel judo mistr Jigoro Kano, jenZ novému uméni vzdal dctu a
vyslovil pfani, aby se i judo mohlo obohanit o Moriheiovy techniky.
Dojo Kobukan si ziskalo pfezdivku Jigoku dojo — pekelné dojo, a to
diky tvrdému a nekompromisnimu tréninku.

Japonsko tou dobou pokrac¢ovalo v militarizaci naroda a jako
disledek bylo zatéeni vSech predstaviteld sekty Omoto-kyo roku
1935. Diky kontaktdm a faktu, ze trénoval mnoho vlivnych osobnosti
politiky i armady, byl Morihei ukryvan policejnim nacelnikem Keniji
Tomitou a tak se zat€eni vyhnul.

V tomto obdobi Morihei svym studentim v dojo Kobukan vyslovil
Sest zdsad cviCeni, jeZ se pozdéji staly hlavnimi mySlenkami aikidé:

1. Aikidé rozhoduje jednoduchym uderem o Zivoté a smrti.
Studenti musi nasledovat ucitelovo uéeni a nesoutézit, kdo
Je nejsilnéjsi

2. Aikido je Cesta bojovnika, ktera uci vyporadat se s mnoha
neprateli. Studenti musi trénovat sami sebe byt ostraZiti do
vsech stran

3. Trénink by mél vZdy byt provadén v priemné a radostné
atmosfére

4. Uditel uci pouze jednu malou stranu uméni. Jeho nescetné
aplikace musi kazdy student objevit sam svou vlastni
cestou, diky neustalému tréninku

5. Nejdfive zacni rozpohybovanim svého téla a pak muzZe$
cviCit intenzivnéji. Nikdy nic nepfirozené a nesmysiné
nevynucuj. Timto zplGsobem mohou i star§i lidé cvicit
radostné.

6. Smyslem aikidé je trénovat télo a mysl, tvorit poctivé a dobré
lidi. Techniky jsou vZdy predavany z osoby na osobu, proto
Jje neodhaluj nahodné druhym, aby je nemohli nasilné
zneuzit



Koncem 30. let byl Morihei zvan se svymi zaky po celém Japonsku a
Mandzusku pro prezentaci svého nového uméni, stal se poradcem
pro vyuku bojovych uméni na univerzitdch. Av8ak nastup 2. svétové
valky a statni demagogie vedly k tomu, Ze nesCetné zastupy
mladych muz( odchazely na smrt v boji za nacionalistickou
myslenku jednoho néroda. | dojo Kobukan ztratilo mnoho ze svych
studentd.

Vznik AIKIDO

Bojové uméni aikido bylo zaregistrovano v roce 1942 na Mambusho,
ministerstvu Skolstvi. Byl vypustén symbol “BU”, ktery znazorfioval
valku. Morihei se pfestéhoval z Tokia do Ibaraki, prefektufe Iwamy,
kde se vénoval farmafeni a budovani svatyné Aiki.

Od Dai Nihon Butokukai, Velké japonské spole¢nosti bojovych
uméni, prevzalo aikidé metodiku hodnoceni kyu — dan, a oficialné se
zaradilo mezi styly Budo.

V roce 1945, po konci 2. svétové valky, bylo Sifeni bojovych uméni
postaveno mimo zakon, aby po 3 letech bylo opét povoleno. Dne
9.unora 1948 byla zaloZena organizace Aikikai, ktera do dnesniho
dne fidi Sifeni aikido po celém svété. Hombu Dojo se ze shorelé
budovy v Tokiu pfestéhovalo do Iwamy. Hospodarsky i kulturni rozvoj
spole¢nosti pomohl i Sifeni aikidd, byla zakladana nova dojo a
vyznaéni zaci O-senseie odchazeli Sifit své uceni do zahranici.
Nejvyrazné&jSimi 2aky té doby byli Koichi Tohei, ktery odcestoval na
Hawaii, Minoru Muchizuki, jenz Sifil aikidé po Francii. Ale i Morihiro
Saito, ktery narozdil od ostatnich ugiteld, ktefi dal rozvijeli techniky
aikidd, coz ne vzdy vedlo k pozitivnim vysledkdim, zlstal u tradiéniho
pojeti aikido, jez O-sensei vyucCoval v povaleénych letech pravé v
Iwamé.

Po smrti O-senseie v roce 1969, kdy se stal hlavnim Doshu,
feditelem organizace Aikikai, Morieillv syn Kisshomaru Ueshiba, se
od této organizace odtrhla fada vyznaénych zakl O-senseie, jelikoz
nesouhlasili s novym sméfovanim a metodikou vyuky aikido.
Morihiro Saito zalozil Skolu Iwama ryu, ktera reprezentuje aikido ve
své plvodni povale¢né formé, jez byla vyuCovana Morieheim v
Iwamé&. Koichi Tohei, ktery byl hlavnim instruktorem Hombu Dojo,
zalozil Shin Shin Toitsu Aikido (neboli Ki-society, Ki-aikido), které se



vice meéné lisi zejména vyukovymi metodami. Kisshomaru byl ¢asto
obvifiovan ze stran nejblizSich plvodnich zakd O-senseie z
pfiliSného zjemnéni, zidealizovani a ze =ztraty praktické bojové
podstaty aikido.

Nazory na rozvoj a podoby aikidé se mohou liSit po celém
svété, od ucitele k uciteli, Zaka k Zakovi. AvSak odkaz Moriehei
Ueshiby, ktery vénoval cely svuj zivot bojovému uméni a jenz vyustil
ve vznik aikidd, je patrny v kaZzdém dojo. Tisice a tisice lidi po celém
svété se pravidelné schazeji ve svych dojo za u€elem snahy o
proniknuti do tajemstvi aikidd, potkavaji nové lidi, upévnuji pratelstvi.
Pomahaji sobé i ostatnim Zit botahsi Zivot, starat se o sebe nejen
fyzicky, ale i duSevné, coz je bohuzel oboji v sou¢asné dobé stale
umeéni porazit soupefe, v aikidd neni nepfitel. Cilem je doprat
druhému moznost pochopit a tim ho obohatit. Znama kaligrafie, jez
O-sensei namaloval — Masakatsu agatsu — fika: “Pravé vitezstvi je
vitézstvi nad sebou samym.”
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(Masakatsu agatsu)




MASATOMI IKEDA

Ugitel aikidd, v sougasnosti (r. 2013) drzici 7. dan aikikai Hombu
dojo, se narodil v Tokiu 8.5. 1940. JiZ jako mlady jevil veliky zajem o
budd a sporty, diky emuz ziskal 4. dan v judd, jez navstévoval v
Kobukan Institutu, a 5. dan v sumé. Az do roku 1958, nez zacal
trénovat aikidd, hralo judé zasadni roli v jeho Zivoté. Roku 1960 se
stal zakem Hiroshi Tady (9. dan aikikai), pfimého zaka O-senseie.

V roce 1964 graduoval na Univerzité télesné vychovy Nippon a
nasledujici rok se vydava na svou prvni cestu, nyni do ltalie, za
ucelem propagace aikido, které tou dobou jiz 5 let vyuluje. Ziskal
tituly v télovychové a hygiené&, coz mu umoznovalo pokraCovat na
univerzité jako pedagog, av8ak sensei lkeda si zvolil cestu budoky a
rozhodl se plné vénovat vyuce aikido, pfevazné v italském mésté
Naples.

V roce 1971 se uchylil k navratu zpét do Japonska, aby se
zde preucil aikido opét od zakladl, zaroven zde pracuje jako ucitel
télocviku na stfedni Skole Dokkyo, kde sam byval studentem. BEéhem
nasledujicich 7 let ziskava zkuSenosti nejen s vyukou, ale je i
ovlivnén asijskou medicinou Setai ¢i Sebukenkoho. Ve Skole Kobudo
Chokoshinei-ryu se uli sestavy KASHIMA SHINDEN JIKI
SHINKAGERYU- HOJO, prastaré zenové cviCeni a sestavy
simulujici boj s mecem.

Na Z&dost ACSA, Svycarské kulturni asociace pro aikidd, v
Svycarska. Zatimco v Itélii se jest¢ vénoval vyuce judo, ve
Svycarsku se jiz plné zaméfuje na Sifeni aikidd6 a stava se
delegovanym japonskym ucitelem tokijské nadace Aikikai. Ve
Svycarské ACSA pusobi nasledujich 25 let.

V Zurichu v roce 1986 otevira své prvni Masatomi lkeda
Dojo. Béhem nasluduijicich let se stava technickym feditélem ACSA,
porada seminare po celém Svycarsku a nasledné& Evropé&, organizuje
spratelené tréninky s jinymi vyznacnymi osobnostmi napfi¢ Evropou,
jako napf. Katsuaki Asai z némecké pobocky Aikikai, Hideki
Hosokawa €i se svym ucitelem Hiroshi Tadou z italské Aikikai.

Roku 1989 ziskava 7. dan a v nasledujicich letech se stava
technickym Feditelem v Ceské (1995) a Slovenské republice (1996),
Jugoslavské aikidd organizaci (1997) a Turecké aikiddé asociaci
(1998). Jiz od roku 1996 vSak pusobi jako technicky dozorce pfi
Mezinarodni aikidé federaci (IAF) spolu s Hiroshi Isoyamou (8. dan
aikikai), jenz byl pfimym zakem O-senseie v Iwamé v povalecnych
letech, vedoucim instruktorem japonskych i US armadnich slozek, a



ktery je napf. také vefejnosti znam jako ucitel a pfitel Seagala
shihana (7. dan aikikai).

Navazuje kontakty a vede seminare i po dalSich zemich Evropy, jako
napf. Rusku, Chorvatsku, Polsku, Holandsku ¢i Madarsku.

Od roku 2003 je vSak kvuli nemoci nucen prerusit své
plUsobeni ve svété aikidd a vraci se zpét do Japonska, kde dnes
prilezitostné dohlizi na cvi¢eni. Jednim z jeho nejvyraznéjSich zaku
je Michele Quaranta (6. dan aikikai), jenz slouzil 20 let jako uke
Masatomi lkedovi. Quaranta shihan dale rozviji u€eni svého mistra a
je stézejnim a pfimym shihanem pro nasSe zemé a asociace.

Masatomi lkeda (7. dan aikikai)

Michele Quaranta (6. dan aikiaki)



TRENINK AIKIDO

Aikido je kontaktni bojové uméni a z prevazné vétSiny se cvici
minimalné s jednim partnerem. Jsou formy (tandoku renshuy), kdy lze
cvi€it samostatné, avSak takovyto styl tréninku je spiSe okrajovou
zalezitosti aikidd. Systém aikiddé obsahuje obranu proti jednomu ¢i
vice uto¢nikum beze zbrané, téz i proti ozbrojenému utoku at uz
jednoho utocnika €i vicenasobny utok. Dale je soucasti tréninku
prace s tradi¢nimi samurajskymi zbranémi - bokken - tréninkova
dfevéna verze katany, samurajského mece; jo - kratka ty¢; a tanté -
nuz.

Podoba vyuky spociva v tom, Ze jeden reprezentuje Uto¢nika (uke),
a druhy obrance (tori). Uke se udi utodit, vytvafi situace, na které se
udi tori reagovat. Proces ugeni a zdokonalovani se je vzajemny. Cim
kvalitnéjSi uke poskytuje utok, tim tori musi preciznéji reagovat v
podobé techniky. ProcviCuji se razné druhy utokd - uchopy, udery,
kombinované utoky udert a uchopl, zepfedu i zezadu, seky, kopy,
prace na zemi Ci v kleCe. ZjednoduSené feCeno se nacviCuji jakési
modelové situace, na kterych jsou automatizovany zejména principy
technik a predpoklady, kdy jaka technika funguje a Ize ji snaze
aplikovat. Tori se u€i reagovat na pohyb a pozice téla, rukou, nohou
¢i hlavy uto¢nika a dle toho volit spravnou techniku k neutralizaci
utoku. Aikidé se fidi jakymsi mottem "naudit se vice, potfebovat
méne", tudiz je nutno brat v potaz, Ze vyuka obsahuje i utoky, které
se mohou zdat laikovi z moderniho pohledu na bojova uméni, brané
bohuzZel jako sporty, nepravdépodobné ¢i neredlné. AvSak kazdy
utok a technika maji sva opodstatnéni a principidlni ¢&i historicky
vyznam. Jisty japonsky mistr fekl, Ze rozdil mezi tréninkem bojového
umeéni na tatami a pouzitim v realité, je jako rozdil mezi plavanim na
tatami a plavanim ve vodé.

Pravidla chovani (reigi) nam pomahaji pfed vznikem trapnych
situaci, uleh&uji vyuku a komunikaci s ostatnimi cvicicimi. V podstaté
se Fidi pravidlem:"Podporuj, co je prospésné, a zamez tomu, co
Skodi”. Pokud si nejsme jisti, jak se v jisté situaci zachovat, je stale
lepSi davat najevo prehnanou zdvofilost a disciplinovanost, nez
nékoho svym chovanim urazit i zplsobit zranéni.



REIGI — PRAVIDLA CHOVANI (cit. Zdenko Reguli: Aikidd)

respekovat u€eni O-senseie Moriheie Ueshiby

v8ichni ¢lenové dojo jsou pratelé

respektovat individualni cestu jinych aikidok

vazit si vSech pfedmétl uzivanych k tréninku (keikogi,
zbrané, tatami, vybaveni dojo atd.)

byt Cisté a spravné oble€en

dbat na télesnou hygienu

odlozit vSechny Sperky, Fetizky, prsteny, pfivésky, hodinky
apod.

byt duSevné i t&lesné pfipraven na trénink

po dobu cvi€eni nejist, nezvykat, pit v uréenou dobu nebo se
zeptat ucitele

pfi vstupu a opusténi dojo se uklonit

pfi vstupu a opusténi tatami se uklonit

vzdy pfijit na cviCeni v€as. V pfipadé pozdniho pfichodu si
sednout na kraj tatami a ¢ekat na pokyn ucitele

vzdy sedét v seiza. V pfipadé zranéni mozno sedét v hanza
(sed s prekfizenima nohama)

pfed zahajenim a po skon&eni cvi€eni techniky s partnerem
se vzajemné uklonit

po dobu cvi¢eni neopustét tatami nebo se zeptat uditele

pfi cvi€eni nepostavat a nelezet na tatami

pomoci partnerovi, kdyZz si nevi rady, nehrat si v8ak na
ucitele

s kazdou nejasnosti se nejdfive obratit na svého partnera,
je-li starsi

jestlize ucitel dava instrukce, sedét v seiza

neprodlené poslechnout ucitele

i mimo dojo pfikladn& dodrzovat spoleCenskou etiketu



Jak probiha trénink?

Ackoliv aikido je relativné mladé bojové uméni, pfesto si jako jedno z
mala zachovava jista tradicni pravidla (reigi) a etiketu v dojo. Jak jiz
bylo zminéno vySe, aikido je kontaktni bojové uméni. TudiZz pfed
tréninkem je vhodné se fadné odistit a umyt, obléci se do &istého
odévu - zaclate€nici mohou nosit tepldky a triko, déle cviCici si
pofizuiji gi (kimono) a obi (pasek). Zakovské stupné (kyu) nosi pasek
bily, zatimco mistrovské stupné (dan) pasek cerny a hakamu,
kalhotovou sukni. Jelikoz se cvi€i naboso, je duleZité si umyt nohy,
abychom zbyte¢né neznedistovali tatami. Téz sundavame ruzné
Sperky, které mohou byt nebezpe¢né nejen druhym, ale i nam
samotnym. Taktéz tim muzeme zabranit jejich pfipadnému poniceni.
PFi vstupu do dojo se uklanime smérem ke kamize (misto, kde se
nachazi podobizna O-senseie). Nechodime napfi¢ tatami, ale vzdy
okolo. Na tatami nevstupujeme v botach, ani v pfezuvkach. Pokud to
situace vyZaduje, vzdy pfed tréninkem tatami vytirame, abychom jej
zbavili nedistot z pfedchoziho cviceni.

Pfi kazdém vstupu a opusténi tatami se uklanime smérem ke
kamize.

Trénink zacina na pokyn senseie (uCitele). Sedime vzdy v seize
(tradi¢ni japonsky sed na kolenou), anebo pokud to zdravotni stav
nedovoluje, Ize sedét i v hanze (pfekfizené nohy, tzv. turecky sed).
Ruce jsou volné polozeny na stehnech, zada vzdy rovné. Takovyto
sed podnécuje ke spravnému dychani a uvolnénosti téla. Nasleduje
kratka meditace, ktera nas ma mentalné pfipravit na trénink, vytésnit
z hlavy myslenky z bezného Zivota a ruchu mimo dojo. Dychame
vzdy do bficha. Po meditaci nasleduje uklona (rei) smérem k obrazu
O-sensei, poté si vzajemné prokazuji uctu sensei a jeho studenti a
pfivitaji se pozdravem ONAGAESHIMAS. Pokracujeme dechovymi
cvicenimi (DAl EN KOKYU HO), ve kterych Ize najit zakladni pozice
rukou, které se nasledné vyskytuji v technikach, protahovanim a
tréninkem padud (ukemi).

Pady (ukemi waza)

Pro¢ jsou pady dlleZitou soudasti tréninku aikidé? Casto je
slychavan nazor, ze cvienci aikido do technik skaCou a jedna se o
jakousi nahranou techniku. To je samoziejmé& do jisté miry pravda.
Nutno si v8ak uvédomit, Ze pokud nékdo na ukézkach (embukai) &i
béhem tréninku prezentuje své umeéni, jedna se pouze o ukazku,



simulaci utoku a obrany, nikoliv o realny boj. Je to forma, ktera je
prfedstavovana na tatami a v zadném pfipadé tori (obrance) nechce
ukeho (uto€nika) zranit. Pad slouzi jako bezbolestné pfijmuti
je utok, tim tvrd3i je obrana a nasledny pad utoénika. Pokud by uke
nebyl schopny takovou techniku bezpeéné pfijmout a neumél se
ochranit padem, hrozilo by zranéni. Coz se bé&hem tréninku aikido
snazime minimalizovat na co nejbezpeénéjsi urover. Kdyby v aikidd
neexistovaly pady, techniky hodd by kongily zranénim ukeho a dalSi
trénink a vzajemna vyuka uke - tori by byla nemozna, jelikoz by
nemél kdo prezentovat utoCnika.

Po télesné a mentalni pfipavé se pfistupuje k tréninku technik.
Béhem vysvétlovani a prfedvadéni technik senseiem a jeho
pomocnikem, by ostatni méli sedét v seize nebo hanze, nevyruSovat
a vénovat pozornost vyuce. Hlavni slovo ma vzdy sensei a méli
bychom jej poslouchat nejen po technické strance, ale i z duvodi
bezpeclnosti cvieni. Cvi€eni by mélo probihat v pratelské atmosfére,
nikdo neni nucen provadét cviky, které jsou nad jeho schopnosti.
JelikoZ i ten nejvétdi mistr musel projit zacatky, stardi studenti by
méli pomahat méné zkuSenym. Proces vyuky aikidé je vzajemny ve
vztahu zacateCnik — pokrocily — ucitel. Za¢ateCnici se mohou udit od
zkuSenéjSich studentd. Ti zase mohou opakovat a zkousSet své
znalosti na nékom, kdo se hybe jako “laik”. Sensei sam se zaroven
uci ucit, jelikoz je nucen pracovat s nepfebernym mnozstvim
télesnych typa. Musi nad technikami pfemyslet a uéi se hledat cesty
pro konkrétni jedince. Aikidé je velmi variabilni bojové uméni, jelikoz
kazdy Clovék ma jiné moznosti pohybu, tudiZz pohyb a samotné
provedeni technik se maze liSit od Clovéka k ¢lovéku, pokud jsou
dodrzeny spravné funk&ni principy.

Na konci tréninku je mozné provadét kratké relaxaéni cviceni,
uvolnéni téla po vyuce & masaz na tatami. Trénink je ukonen opét
v seize, uklonénim k podobizné O-senseie a poté podékovanim
senseiovi za trénink, se slovy DOMO ARIGATO GOZAIMASHITA.
Pfi odchodu z dojo se opét uklanime smérem ke kamize. Téz, jako
pfi pfichodu do dojo, nechodime napfic tatami, ale obchazime jej.



Zkousky, seminare, kempy

Systém cvieni a postupu technické pokrocilosti v aikidé se Fidi dle
platnych zkouskovych fada. Ty se vSak liSi od asociace k asociaci po
celém svété. Aby aikidoka mohl skladat zkouSky, musi byt ¢lenem
pfisludené asociace a Fidit se jejim zkouskovym Fadem. Zaci
postupuji ve stupnich “kyu” - nejvy$§im Zakovskym stupném je 1.
kyu. Mohou byt zkou3eni svym senseiem, ktery ovdem musi mit
platné povoleni k examinaci.

Mistrovské stupné “dan” jsou zkouSeny samotnym shihanem ¢&i jeho
pomocniky, ktefi maji platné povoleni zkou3et na danové stupné.
Zkousky lze skladat maximalné do 4. danu. VysSSi stupné jsou
ziskavany za zasluhy o rozvoj a Sifeni aikido. Nejvy$§i mozny
stupeni, kterého Ize dosahnout, je 10. dan. AvSak v soucastnosti jiz
udélovan neni a maji ho pouze pfimi zaci O-senseie:

Koichi Tohei
Seiseki Abe
Michio Hikitsuchi
Minoru Mochizuki
Yoshio Sugino
Rinjiro Shirata
Gozo Shioda
Osawa sensei

Béhem roku se pofadaji rizné seminare, at uz pouze ve vlastnim
dojo ¢i se schazi lidé z ostatnich klubl. Stykaji se spratelené kluby z
celého svéta a cviCenci si vymeénuji své zkuSenosti. Nékolikrat do
roka asociace také pofada tréninkové kempy, vedené samotnym

z ostatnich zemi a cvi€ici pod stejnym shihanem.

Soutéze

Zenovy mistr Taisen Deshimaru v knize “Zen a bojova uméni”
komentuje vztah bojového uméni a sportu: (cit.)’Nemam nic proti
sportu, cviCi télo a rozviji zdatnost a vytrvalost. Ale duch soutéZivosti
a sily, které zde vladnou, neni dobry, protoZe odrazi zkreslenou
predstavu o Zivoté. Zde koreny bojovych uméni nelezi. V duchu
zenu a budbé se kazdodenni Zivot stava zapasem. Ddlezita je
ostraZitost a plné védomi v kaZzdém okamzZiku — pocinaje ranem,
kdyz vstavame, béhem prace, pfi jidle, az do okmaZiku, kdy jdeme



spat. To je prostor pro dosaZeni mistrovstvi sebe samého.” Autor
pfedmluvy knihy navazuje: "Mnoho lidi dnes pristupuje k bojovym
uménim jako ke sportu, a jeSté hure, jako k ucinnému prostfedku
agrese a dominance...KdyZ toto v§e znam, nemohu byt pfekvapen,
kdyZ do naSi Skoly prijde novy zajemce a pta se: 'Jak dlouho mi
bude ftrvat, nez ovladnu aikid6?'. Ale vZzdy znovu mé tato otazka
privadi k adivu. Ja osobné cvi¢im aikido vice nez 12 let a z toho 6 let
Jej také ucim. Presto se dnes citim vzdalen od dosaZeni mistrovstvi
vice, neZ jsem se citil po prvnich 6 mésicich vycviku. MozZna, Ze
bych mu mél odpovédét tak, jako mistr Deshimaru, kdyZz mu byla
poloZzena podobna otazka: 'Kolik let musim cvicCit zazen?' -'Tak
dlouho, dokud nezemfreSs."”

Soutéze se v aikidd nepofadaji. Neodpovida to duchu bojového
umeéni. V aikidd6 pomahame sobé i ostatnim zlepSit své technické i
duSevni znalosti a byt lepSimi lidmi, tak pro¢ soutéZit o vyhru a
porazku? Aby se jeden citil dobfe a druhy byl zklamany? Podstata
technik a cvi€eni aikid6 ukazuje, Ze kazdy utok v sobé skryva slabé a
nebezpedné pozice pro samotného uto¢nika. V realném stfetu je pak
nejvyssi myslenkou ukazat uto€nikovi nesmysl jeho jednani a poucit
jej, pfivést k rozumu.. Aby sam pochopil, Ze Spatnym jednanim
ublizuje zejména sam sobé a ponizuje svou osobnost.

V aikidé vyuzivame pohybu uto¢nika. BEhem tréninku na tatami jsou
role pfedem dany, kdo je uto€nik a kdo obrance. Obrance by se
nemél stavat utoCnikem. Proto jakakoliv soutézni forma, kde by se
role nutné musely béhem jedné konfrontace stfidat, popira myslenku
a ducha aikidé. Aikidoka je jiz poucen, Ze utoCit se nevyplaci.
Vrcholem jakéhokoliv bojového uméni by méla byt mysSlenka, Ze
pokud proti sobé& stoji mistfi uméni, nemélo by dojit k Zadnému
konfliktu, jelikoz Z2adné bojové uméni by nemélo byt zneuZito k
agresi.

Duch pravych bojovych uméni lezi ve zdokonalovani sebe sama a
pomahani ostatnim, nikoliv v soupefeni.

S témito myslenkami si O-sensei nepfal, aby se v aikidé soutéze
poradaly.



AIKIDO A FYZICKA SILA

Zejména diky filmovému primyslu lze nabyt dojmu, Ze trénink
bojového uméni spocCiva v tvrdém fyzickém cvi€eni, kondici,
posilovani a kazdy spravny bojovnik ma byt silné osvaleny a zdatny.
AC pro jiné styly tato mySlenka neni daleko od pravdy, pro cvi¢eni
aikidé je fyzicka sila nedulezita, ba dokonce Skodliva. Systém
technik aikidé je vytvofen tak, aby byl univerzalné pouZitelny pro
kazdého Clovéka, nehledé na jeho fyzické predispozice. Lze dokonce
fici, Ze zejména Zeny a slabsi cvi¢enci maji tu vyhodu, Ze techniku
museji provadét opravdu precizné, jelikoz nemohou vyuzit silu svald,
jako muzi. Pokud techniky budeme vykonavat na zakladé fyzické sily
a nikoli fyziologickych principli, mizeme byt Uspésni maximalné do
té doby, nez narazime na silngjSiho utoCnika. Tudiz takovato
myslenka cviCeni je chybna. Aikido by mélo fungovat na kazdém
Clovéku, a tak je nutné jej provadét nanejvySe technicky. Velka
svalova hmota také muze ubrat na pruznosti, ohebnosti a mrstnosti.
Fyzicka kondice vSak roste souasné a pfirozené se cviCenim.
Trénink aikido je velmi pfirozeny proces, b&hem néhoZ kultivujeme
své télo nenasilnou cestou. Na &im vys&i urovni aikidoka (cvi€enec
aikidd) je, tim rychleji je schopen cvicit a tim zaroven roste jeho
fyzicka vytrvalost. Zaroven vsak ziskava lehkost a u¢i se pouzivat
své télo tim nejjednodussim zpusobem. Béhem neustalych padu a
zvedani se nejen télo masirujeme o tatami, ale téz pfirozené
zapojujeme vSechny svaly v téle a tak se automaticky posiluji bfisni
svaly, hyzdové, prsni, stehenni, tfiselni apod. Béhem technik
znéhybnéni (osae) zase provadime protahovani Slach, tudiz je télo
bé&hem tréninku rovhomérné a zdravé zatézovano.

g »

(“Ki” - energie pohybu a Zivota)




ZBRANE V AIKIDO

Tradi¢ni sou&asti vycviku aikido je trénink se zbranémi, a to zejména
bokken (dfevény japonsky mec€), jo (kratka hdl) a tanté (naz).
Techniky aikiddé vychazeji ze starych véle¢nych uméni, kdy proti
sobé bojovali samurajsti valec¢nici, jejichz hlavni zbrani byla katana.
Kdyz valeCnik o své zbrané pfiSel, musel byt schopny se pomoci
stejnych principd ubranit i ozbrojenému nepfiteli ¢i nepfatelim. Tato
myslenka je v aikidé zachovana.

VétSina technik aikidd ma svou pohybovou kopii &i principy v
technikach s mecem.

Z hlediska moderniho praktikovani a pojeti bojovych uméni nema
mozna samurajsky mec prakticky vyznam, jelikoZ t&Zko budeme
chodit po ulici s me€em pfiSnérovanym k opasku, jako tehdejsi
vale€nici, a z hlediska pravniho fadu by to pravdépodobné ani
nebylo pfili§ vhodné pouzivat katanu jako zbrar pro sebeobranu.
Avsak me& ma veliky nejen technicky, ale zejména mentalni vyznam.
Zbystfuje smysly, vybruSuje koncentraci, u€i chapat nepodstatné a
zivotné dulezité. V meci se skryva zivot i smrt zaroven:

Takuan So6ho:"Dokonaly ¢lovék pouziva med, ale ne k tomu, aby
zabijel ostatni. Pouziva jej a dava druhym Zivot. Je-li nutno zabit,
zabije. Je-li nezbytné dat Zivot, da jej. Kdyz zabiji, déla to v naprosté
soustfedénosti, kdyZ dava Zivot, déla to taktéZz v naprosté
soustfedénosti. Je schopen rozpoznat dobré a Spatné, aniz by se
dival na dobré a Spatné; je schopen rozliSovat bez toho, Ze by se o
fo snazil. Chuze po vodé je jako chiize po zemi a chtize po zemi je
jako chize po vodé. Je-li bojovnik v takovém stadiu uvolnéni,
neprfekvapi ho Z2adna z pozemskych bytosti. Ve vsem bude
nedostizny.”

Trénink s mecem je velmi dllezitou soucasti vyuky aikidé a proto by
mu méla byt davana minimalné stejna vaha, jako samotnému
tréninku technik beze zbrané.

Z Cisté praktického hlediska Ize pro momentalni sebeobranu pouzit
jakykoliv podobny prfedmét (klacek, hal, apod.) a uplatnit stejné
techniky a principy, které se u¢ime pfi praci s mecem.

PFi tréninku s japonskym mecem Ize cvi€it i samostatné (coz mlze
pfipominat formu tréninku bojového uméni iaidé), a to kopirovanim
pohybll samotnych technik, které nasledné provadime v technikach
aikidé. Takovéto cviCeni se nazyva aiki batto ho.



DalSimi, mozna jiz ponékud redlné praktic¢téjSimi zbranémi
pouzivané v aikido, jsou jo (kratka hal) a tanté (nGz). Pro jo je
typicka obrana proti mnohonasobnému Gtoku. Techniky s nozem jsou
koncipovany zejména jako obranné, coZ znamena ochrana proti
utoku noZzem a odebrani jej. K tréninku se prakticky nabizi veSkeré
moznosti kombinaci pfi praci se zbranémi — ozbrojeny uto¢nik proti
neozbrojenému obranci & naopak, ozbrojeni mohou byt jak utoénik
myslenkou, ktera urcuje role, vSak zustava, kdo zauto€i prvni — ten je
utoCnik a tudiz na ném je provadéna technika.

MYSL
Fyzicka technika (waza) pfi praktikovani kteréhokoliv pravého
bojového uméni je pouze jednou c&asti vycviku. AvSak tou

fyzické techniky. Mysl ovlada celé télo, jak fyzicky, tak chemicky. To
znamena, ze pravé stav mysli ovliviiuje okysliCeni téla a nasledné
typické ztuhnuti svall, stres a strach, neschopnost branit se pfi
napadeni, dychaviénost. Clovék m& najednou pocit, Ze nedokaze
ovladat své télo, které se celé chvéje, a tim je pfi redlném napadeni
vydan na milost a nemilost agresorovi, ktery ma vzdy mentalné
navrch, jelikoz ma tyto stavy potlageny diky své dudevni nevyzralosti.
Bé&hem prvnich let tréninku mysl védomé zapojujeme do pohybu.
Musime pfemyslet nad novymi technikami. Cilem tréninku je vSak
osvoijit si techniku, aby jej vykonavalo pouze télo bez pouziti védomi.
Mysleni a rozhodnovani nad volbou techniky zpomaluje pohyb téla.
Télo se musi naucit reagovat automaticky. Toho docilime pouze
poctivym a opakovanym tréninkem, meditacemi, spravnym
dychanim. AvSak nelze o¢ekavat vysledky snadno a rychle. Takovyto
stav téla a mysli Ize nabyt az po nékolikaletém intentzivnim tréninku.

“Tajemstvi budo, tajemstvi zenu:

Jednoho dne se jisty samuraj, velky mistr mece kendo, rozhodl, Ze
se naudi tajemstvi Sermovani s meéem. Bylo to v obdobi Tokugawa.
O plinoci prisel ke svatyni v Kamakure, vystoupil po dlouhém
schodisti az ke svatyni a vzdal v ni poctu mistnimu bohu



Hachimanovi. V Japonsku je Hachiman velkym bodhisattvou, ktery
se stal patronem budé. Samuraj se mu poklonil. Kdyz schazel dolt
po schodech, vycitil, Ze je sledovan netvorem, ktery na néj ¢ihal pod
velikym stromem. Intuitivné tasil me¢ a netvora na misté zabil;
pry8tila z néj krev a rozlévala se po zemi. Zabil ho dfiv, nez si
uvédomil, co déla.

Bédhisattva Hachiman mu tajemstvi budd neprozradil, avSak
samuraj ho pochopil diky zkuSenosti, které se mu dostalo pfi cesté
ze svatyné. Intuice a akce vytrysknou na povrch spole¢né, v jediny
okamZik.”

Pri cviceni budd se mysleni nesmi ucastnit vedomé. Neni mozné
rozvazovat ani na okamzik. Kdyz &lovék jedna, jeho zamér a akce
museji probihat zaroven. Jestlize si rikas:"Hele, netvor, jakym
zptsobem ho mohu zabit?” nebo pokud vibec zavahas, je zapojena
do ¢innosti pouze mozkova kira, zatimco je nutné, aby mozkova
klra a talamus, centralni ¢ast mozku, byly aktivovany soucasné s
vlastni akci; to vSe musi spolupisobit v jediném okamZiku, identicky.
Pravé tak jako odraz na povrchu vodni hladiny neni nikdy staly,
zatimco mésic nehnuté zari na misté. Toto je hishiryo, nevédomi.
(cit. Taisen Deshimaru — Zen a bojova umeéni)

Trénink bojového uméni a zenu Ize rozdélit do nékolika stadii:

Shojin — prvni obdobi, které trva obvykle 3 — 5 let pilného a
neustalého cviceni. Vyzaduje zapojeni vile a védomého usili. Toto
obdobi vrcholi jako shiho — pfevod poznatkd.

Pro druhé obdobi, které nasleduje po shiho, je typické soustfedénim
bez zapojeni védomi, zak je klidny a muize se stat mistrovym
pomocnikem a pozdéji i mistrem, ktery sam mUze vyu€ovat ostatni.
Pfi tfetim obodobi duch dosahuje naprosté svobody. BEhem té&chto
obdobi je patrny znaény posun od fyzické techniky a sily k
drahocenné intuici a realizaci ducha.

Dulezitym pojmem je mushin — stav mysli bez mySlenek, stav srdce
bez pocitd. MySlenka nesmi ulpét na jedné véci, musi neustale
plynout, aniz bychom se o to snazili. Pfi konfrontaci musime
vyprazdnit své srdce od zloby, strachu, ega, nenavisti, nelpét na
Zivoté ani na smrti, nemit Zadny cil. Nesmime se ani snazit myslet na
to, Ze nesmime myslet.



“Je to pravé mysl,
kdo odvadi mysl z pravé cesty
Pozor, at’ kvali ni
neztratite ji samotnou”

“Zachazite-li s meéem
a provadite seky rychlosti blesku
v nekonecné kratkém cCase,
neexistuje mysl ani my$lenky.
Meg¢, ktery leti vzduchem,
nepotfebuje Zadnou mysl
a stejné tak neexistuje mysl pro mne,
ktery mam byt tim meéem zasaZen.
Utoénik je Prazdno.
Jeho mec je Prazdno.
Ja, ktery mam byt popraven,
Jjsem Prazdno.

“Nemysli
Predtim a potom
Vpredu, vzadu
Pouze svoboda
Uprostired”

“Mushotoku...bez jakéhokoliv cile nebo touhy po zisku”

Waza, Ki a Shin (technika, energie a myslenkovy postoj) musi tvofit
jednotu, aby z nich mohla vychazet spravna akce.



TECHNICKA CAST
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DYCHANI

Vedkera tradiéni japonskd uméni, a nezalezi na tom, zda-li bojova ¢i
jinad (ikebana — aranzovani kvétin, ¢add — Cajovy obfad apod.) uci
spravnému dychani, jelikoz to je pravé zakladni faktor koncentrace.
Bézné dychani ¢lovéka je zhruba 15-20x za minutu a to pouze velmi
povrchové. Pro kvalitni koncentraci je nezbytné piné dychani, které
se neodehrava pouze na Uurovni hrudniku a branice, ale je
podporeno také stfevy. Idealnim poctem klidného a piného dychani
je zhruba Sest dechd za minutu. Tento druh plného dychani se
vyucuje pfi cviceni zazenu.

Vydech je vzdy delsi, nez-li nadech. Béhem vydechu se snazZime
vyvinout tlak dold na stfeva. Dychame tzv. do bficha, do centra nebo-
li hara, tézisté, které se nachazi zhruba tfi palce pod pupkem.
Spravny zplsob dychani je téZ velmi podminén spravnou pozici téla.
To musi byt uvolnéné a vzpfimené.

Nadech by mél byt vZdy rychlejSi, nez-li vydech, jelikoZ pfi nadechu
je télo v nebezpectné pozici, zranitelné z hlediska akce protivnika.
Zatimco vydech podnécuje k akci smérem vpfed, nadech jako
bychom zvali druhého k sobé. Jak zminuje Taisen Deshimaru,
zenovy mistr, v knize “Zen a bojova umeéni”: “Svdj vitézny pohyb
musi$ provést tehdy, kdyz tvdj parnter vdechuje...Na konci vdechu je
ustfedni bod nejvétsi zranitelnosti, zatimco na konci vydechu
neexistuje vibec Zadny pohyb. Proto se v bojovych uménich
nevyuziva zpusob dychani, vyulovany v jéze. V Japonsku lidé
necvici jogu, jelikoZ se naucili zenovému dychéani.* Jakmile mu
Jjednou porozumi$, aZ pristé vzplanes v néjakém sporu, uklidni té to
a neztratiS sebekontrolu. Naopak, obrzis-li tder nebo ranu pri
vlastnim nadechu, muzZe to paralyzovat tvé srdce nebo plice a
opravdu zpdsobit smrt...Jsi-li vylekan Ci trpi§ tzkosti nebo se citis v
néjaké situaci nejisty, zkus tento dlouhy vydech do hara. To té
uklidni a doda silu a jistotu”

* Joga vyuziva dychani postupné celym trupem — pfes hrudnik az po bfiSni oblast,
aby byly okysliceny vSechny organy v téle. Dychani do hrudniku se v bojovych
umeénich nepouziva, jelikoz pokud bychom dostali uder béhem nadechu do hrudniku,
mohlo by to mit fatalni nasledky



DECHOVA CVICENI

DAI EN KOKYU HO (preklad: dychani ve velkém kruhu)
Obecné, pro vSechny formy dechového cvi¢eni, nadech by mél byt
kratSi nez vydech.

0. SU NO KOKYU (=0) (pfeklad: "SU" nadech)

"Su": pomyslny zvuk nadeho cvi€eni, inspirovan tichem, vyjadfeny
Ikedou Senseiem.

Treti forma dychani predstavuje dalSi formu jedné podoby Su no
Kokyu. Pokud nékdo medituje v SEIZE, pfedstavuje si vzduch jak
protéka podél patefe, vifi v Zaludku a vychazi ven. Toto je také
podoba Su no Kokyu.

Existuje jedna forma dechového cviCeni, vice prezentovana Tadou
Senseim a také nazyvana Su no Kokyu, ve které se prosté zvednou
ruce pred télo, zatimco dychame a pfi vydechu se nedavaiji se dol(.

1. YO NOTE KOKYU (preklad: dychani rukou v jang), JANG forma,
prvni forma dychani v Aikido.
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1.1 Ruce jsou uvolnéné, v kontaktu se stehny.

1.2 Pfenes ruce pfed sebe, dlané sméfuji k sobé&, zalni se
nadechovat.

1.3 Zvedni ruce smérem k nebi, dlané se jesté “divaji“ jedna na
druhou.

Pokraéuj v nadechu. Jakmile jsou ruce svisle, oto¢€ je tak, aby dlané
sméfovaly od sebe.

1.4 Stale nadechuj, zatimco ruce sméfuji dold ve vodorovné pozici.
1.5 Ve vodorovné pozice zacni vydechovat.

1.6 Vydechuj, dokud se ruce opét nedostanou do kontaktu se stehny.



2. IN NO TE KOKYU (pfeklad: dychani rukou v jin), JIN forma, druha
forma dychani v Aikido.




2.1 Ruce jsou uvolnéné, v kontaktu se stehny.

2.2 Pfenes ruce (v mirném oblouku) pfed sebe, tak, ze dlané sméfu;ji
k bfichu, zacni se nadechovat.

2.3 Zacéni se nadechovat az pfi zvedani rukou, které zlstanou v
oblouku (stejné jako Mae Ukemi (pad vpred) v Aikido).

2.4 Nadech.

2.5 Nadech.

2.6 Z vodorovné pozice (jako ve formé JANG), zacni vydechovat.

2.7 Vydechuj az do této pozice, zacni v 2.2, jestlize chce$ opakovat
stejnou formu dychani, jinak jdi na 2.8 a pfiprav se na tfeti formu
dechového cviceni.

3. KI MUSUBI NO TE KOKYU (pfeklad: dychani energie z rukou
malujicich kfiz), paty element tfeti formy dychani v aikido.




3.1 Ruce jsou uvolnéné, v kontaktu se stehny.

3.2 az 3.3 Nadech.

3.3 az 3.5 Vydech.

3.5 az 3.7 Nadech.

3.7 Centrum nadechu je v bfise.

3.8 Vydech: 3 mozné urovné, pupek (IKKYO), zaludek (NIKYO),
plice (SANKYO). Sensei lkeda zacinal tento cyklus dechového
cviceni na urovni



Sankyo, potom udroven Nikyo, jako druhy cyklus a nakonec Ikkyo
jako tfeti a posledni cyklus. *

3.9 Natoc ruce tak, aby dlané sméfovaly k nebi.

3.9 az 3.12 Nadech. (v8imni si otaceni rukou v 3.10).

3.12 az 3.15 Vydech.

3.15 Je dulezité znovu nalézt kontakt se stehny a vydrzet chvili mezi
jednotlivymi cykly dychani. Spojeni energii vyvola v rukou napéti
Cakry.

* Je také mozné (jak déla Sensei Quaranta), zalit s lkkyo a
pokraCovat na urovefi Sankyo. Je mozné praktikovat jen jednu
uroven, obzvlasté, kdyz opakujeme cyklus KI MUSUBI NO TE
KOKYU vice nez 3 krat (nebo méng).

4. A UN NO KOKYU (=1) (pfeklad: dychani ,A Un®), ,sjednoceni s
vesmirem“.,A Un“:  pomyslny zvuk nasSeho dychani, inspirovan
probuzenim, vyjadfenym lkedou Senseiem. Po hlubokém nadechu
usty, nasleduje mysSlenka byt zde, existovat.
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4.1 Ruce jsou uvolnéné, v kontaktu se stehny.

4.2 Uplné vydechni a lehce se priedklon. Je dilezité opravdu
vyprazdnit plice.

4.3 a 4.4 Energicky se nadechni skrz usta (vytvof zvuk ,A Un), ruce
kopiruji stejnou drahu, jaka je v prvni &asti dechového cvi€eni
(JANG) popsana vySe. Ale pozor. Rytmus tohoto pohybu
neodpovida prvni formé.

4.4 Zatimco soustfedi$ vzduch ve svém bfiSe, ruce zaujimaji pozici
JIN a jdou dol(, pfiblizné na uroven zaludku.

45 a 4.6 TiSe vydechni, ruce poustéj stale doll, dokud se
nedostanou do pfijemné, ale také velmi stabilni pozice. Ruce musi
byt oteviené. Clovék musi vnimat v8echno kolem sebe. Nyni zaéni
dychat normalné.



Dychani s pfihlédnutim k prvkim

Idealem je mit b&éhem dychani zaviené oci. Jestlize mas problém s
rovnovahou, stanov si b&éhem celého cvi¢eni jeden bod vzdaleny asi
1 metr pfed tebou. Kazdé dychani muaze$ praktikovat nekonecné
dlouho. B&éhem v8ech téchto cvi¢eni, mezi dvéma nadechy, se paty
nikdy upIné nedotykaji podloZky. Mé&lo by byt vZdy mozZné podsunout
pod nima list papiru.

1. Dychani - voda (IKKYQO)

Zatimco se nadechuje$, oteviraji se tvé ruce na urovni pupku.
Zaroven se zvedas na Spicky.
Ruce jsou otevieny. BEhem vydechu se klesajici ruce znovu zaviraji.



2. Dychani - zemé (KOTE GAESHI)

Zatimco se nadechuje$, oteviraji se tvé ruce na urovni Zaludku.
Zaroven se zveda$ na 3picky. Ruce jsou otevieny. B&éhem vydechu
se klesajici ruce znovu zaviraji.



3. Dychani - vzduch (IRIMI NAGE)

Zatimco se nadechuje$, oteviraji se tvé ruce na urovni hrudniku.
Zaroven se zvedas na Spicky. Ruce jsou otevieny. Béhem vydechu
se klesajici ruce znovu zaviraji.



4. Dychani - oheri (SHIHO NAGE)

Zatimco se nadechujeS, oteviraji se tvé ruce na horni Urovni
(mozek). Zaroven se zvedas na Spicky. Ruce jsou otevieny. Béhem
vydechu se klesajici ruce znovu zaviraji.



UKEMI - PADY

Pady v aikidé slouzi jako bezpecné pfijeti toriho (obrance) techniky
ukem (uto¢nikem) a jsou tudiz nezbytnou a velmi dllezitou soucasti
tréninku. V realném stfetu je to pravé neznalost bezpelného
provedeni padu pfi hodu, coz zpravidla vyfazuje uto¢nika z konfliktu
a odrazuje od nasledného pokraCovani v utoku. BezpeCnym padem
také chranime dulezité casti téla. Klasické kotouly, jak je zname ze
Skolni télesné vychovy, nejsou tudiz pfili§ vhodné. Kotouly v aikido
neprovadime pfes osu hlavy, krk a patéf, ale pfes rameno, abychom
zamezili poranéni hlavy a patefe. Spravnou pozici téla pfi padu téz
ochrafiujeme vnitini organy.

Zakladni typy padl Ize rozdélit dle sméra, kterymi je vykonavame —
vpred, vzad, stranou.

Mae ukemi — kotoul vpred

Ushiro ukemi — kolébka vzad (polovi¢ni kotoul vzad)

Ushiro kaiten ukemi — kompletni kotoul vzad

Yoko ukemi — pfeval stranou

Hombu ukemi — tzv. padajici list (pad vzad, ktery slouzi jako
posledni zachrana pfi razantni toriho technice)

MAE UKEMI







YOKO UKEMI

HOMBU UKEMI




ASHI SABAKI — pohyby nohou

Pohyby nohou nebo-li jednodusSe fedeno — kroky — jsou tim
nejdulezitéjSim prvkem pfi cvieni strategie obrany aikidd. Umoznuiji
nam najit si spradvnou vzdalenost, vstoupit do centra uto¢nika anebo
se vyhnout zasahu. Pravé kroky jsou to, co €ini aikidé odliSné od
ostatnich bojovych uméni. Kroky nam umoznuji pokryt prostor odsud
az tam a pfi mnohonasobném napadeni nebyt statickym terCem.
Stejné jako ve stfelbé je nesCetnékrat naro¢néjSi zasahnout
pohyblivy ter€¢ oproti statickému, totéz plati pro strategii obrany v
aikidé.

Aby utoénik efektivné zasahl svij cil, musi pfekonat jistou vzdalenost
(ma-ai), narusdit nase obranné pole a zasahnout nas. A jelikoZz utonik
musi pouZzit vhodné kroky k tomu, aby pfekonal kritickou vzdalenost,
toho vyuZiva obrance, aby se se spravnym naasovanim piemistil
do bezpecné pozice, uhlu a vzdalenosti, ze které mlze snaze
aplikovat obrannou techniku.

jelikoz diky nim uhybame z pfimé linie utoku, a pravé ony kroky nam
vytvafi prostor pro konkrétni techniku.

DalSim ddlezitym principem je, ze pfi obrané v aikidd nikdy
neustupujeme vzad pred uto¢nikem, ale naopak vyrazime jeho utoku
naproti. Pokud si pfedstavime silu uderu, tak nejefektivnéjsi dopad
ma na samém stabilnim konci, kdy uder zasahne sv(j cil. Pfed a za
timto bodem je sila dderu znatelné slabSi. Proto v&asnym
vstoupenim do utoku agresora zabranime, aby razance utoku byla
pIné rozvinuta. Pfi cvi€eni tzv. modelovych situaci b&hem tréninku si
péstujeme intuici a u€¢ime se vnimat a spravné reagovat na pozice
téla utoCnika. PFi pokroCilém cviCeni aikiddo pak utok a obrana
vypada jako jeden neoddélitelny celek a uto¢nik je znehybnén d&i
hozen jiz pfi samotném pocatku jeho uto¢ného jednani.

Aikidé vychazi ze samotného zZivota a tudiz v ném nenalezneme nic,
co by bylo télu nepfirozené. Totéz plati i pro kroky, které v podstaté
pouzivame v bézném zivoté.

Irimi — krok vpred

Tenkan — oto¢ka se zakro¢enim vzad

Kaiten — otoceni téla na misté pouze v bocich, bez kroki

Tenshin — ukrok stranou se zachovanim sméru centra téla

Hiki ashi — ukrok stranou s pfenesenim vahy a zménou sméru
centra Ci krok vzad



Dale...

Mikiri sabaki — velky Mae ashi tenkan s poskoCenim pro vétsi
vytvofeni vzdalenosti

Okuri ashi — posun vpfed, kdy se pohne prvni pfedni noha a zadni
dokro€i (velmi znamé napfiklad z kendd)

Tsugi ashi — posun vpfed, kdy se prvni pohne zadni noha smérem k
pfedni, a nasledni se pohne vpfed pfedni noha

VySe uvedené kroky (irimi, tenkan, tenshin) Ize provadét dvojim
zplsobem, a to dle toho, jakou nohou délame prvni pohyb:

Mae ashi (irimi, tenkan, tenshin) — prvni pohyb pfedni nohou
Ushiro ashi (irimi, tenkan, tenshin) — prvni pohyb zadni nohou
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ZPUSOBY CVICENI TECHNIK

V aikido se cvic¢i techniky v riznych pozicich ve vztahu tori — uke. Ve
stoje, na kolenou ¢i uto¢nik (uke) ve stoje a obrance (tori) na
kolenou. Techniky, kdy se tori pohybuje po kolenou, jsou
pozlstatkem japonské tradice. Tradi¢ni japonsky nabytek je velice
nizky, a napf. u jidelniho stolu sedéli samurajové v kleCe v seize na
zemi. Pokud do mistnosti vstoupil nepfitel, samuraj musel byt velmi
rychly a tudiz pohyb po kolenou byl tou nejrychlejSi moznosti, jak se
efektivné branit.

Tachi waza — techniky, kdy tori i uke stoji

Suwari waza — techniky, kdy tori i uke kle¢i
Hanmi hantachi waza — techniky, kdy tori kle¢i a uke stoji

TACHI WAZA

SUWARI WAZA




HANMI HANTACHI WAZA

UTOKY

Aby se byl obrance (tori) schopen kvalitné naucit obrannou techniku,
musi mu Gtonik (uke) poskytnout co mozna nejkvalitnéjsi atok. Pfi
tréninku v jinych uménich, zaméfenych zejména na praktickou
sebeobranu, se Casto pocitd s utoCnikem, ktery je pouze pouliéni
rva¢, mozna pod vlivem drog &i alkoholu, tudiz jeho reakce mohou
byt snizené a utok relativné “hloupy”. V aikidé vSak neponechavame
nic nahodé a k utoénikovi pfistupujeme jako k mistrovi, ktery sam
nechce sebe vystavit nebezpeli a umi si najit vhodnou pozici k
atoku. Utoénik je v podstaté nas ugitel, diky némuz se mizeme ugit
obrannou techniku. Cim technicky dokonalej$i uke poskytuje b&hem
tréninku utok, tim je tori nucen pracovat preciznéji a dodrZzovat
spravné principy a pozice.

Béhem tréninku se vyucu;ji techniky proti vSem moznym typim utokd
— uchopy, udery, kombinované uchopy s udery, seky, Skrceni, kopy,
prace na zemi apod.



Aikido system: basic attacks by M. lkeda

KIAWASE SHOMEN UCHI
SAaTERITS

direct hif on the head
in energetical union

e L

|

From your hip, strike the chin
with the edge of the hand.

SHOMEN UCHI
IEFAT &
hit on the head

From the top of your head, strike with
up-down movement the top of the head
with the edge of your hand

YOKOMEN UCHI
TR

hit an the side of the head

]

From the top of your hand, strike
the temple with up-down movement
with the edge of the hand

JODAN TSUKI
- Eroe &
punch at the highar level

Punch in the face.

KATATE TORI Al HANMI
S TR R

grab one hand from identical stance

From identical stance, grab one wrist,

KATATE RYOTE TORI
R FmFERY
both hands grab one hand

From mirrored stance, grab one wrist

CHUDAN TSUKI
ey

punch at middie level

From your hip, punch to the stomach.

RYO ERI TORI
ML D

grab both collars

with both hands. With each hand, grab a collar,
KATQ:’—EI‘(I'I?::QNMI KATA TORI MUNE TORI KATA TORI MENUCHI MAE GERI
P Y Ry JHHELY o) JHELY [T 5 FiRL v

I = grab the shoulder  grab at the chest grab the shoulder hit the front of the head forward kick

grab one hand from mirored stance
< 3
J ; (-
o VAR ¥ iz ]
i Grab the shoulder while simult I )
From mirrored stance, grab one wrist. gr?nbeﬂgﬁagu:lder. Grab both collars. = nﬁ_!i:g TR ool e tuad Kick farwards:
with the edge of the hand.

RYOTE TORI USHIRO USHIRO USHIRO USHIRO USHIRO  USHIRO RYOTE
nEn RYOTE TORI HIJI TORI RYOKATA DAKI KAKAE | KUBI JIME H|K|A_GE_
FIFRLY %HWERY  ®AMEY | TORL a2 | kaun AT

grab both hands grab both hands grab both elbows | 1 2 [ fi 1L ; il gl & L

from behind from behind | grat both shoulders 112/ from behind |- R gehjnd raise both hands
from behind behind

Grab both wrists from identical stance.

From low behind,

From behind, grab gi
grab bath wrists. at

bows.

SR A

From behind, hold

From behind, i
T Wi ic, b o1 the body and arms.

at both shoulders.

From behind, grab ‘léram’hehind, grab
one wrist and one baoth wrists and

collar to strangle throat. raisa tham up.

5
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OBRANNE TECHNIKY

O-sensei Casto fikaval, Ze aikidé je jako universum, je nekonecné.
Fyzicka technika je jen dusledek agresivniho jednani uto¢nika a v
kone¢ném duisledku nelze ani Ipét na formé, jelikoz kazdy utok muze
byt v realité jiny. V dobach, kdy O-sensei vyucoval své nové umeéni,
spousty technik byly bezejmenné. Avsak kvuli didaktickym potfebam
a touze Sifit aikido i do zapadnich kultur, bylo nutné postupné vse
systematizovat a pojmenovat, jelikoz mysleni zapadniho ¢lovéka je
timto zplsobem stylyzovano — je tfeba znat pfesné definice, mit vie
logicky odlivodnéno a charakterizovano, zatimco ve vychodnich
kulturach je bézny postoj, Ze “véci tak prosté jsou” - “...Je schopen
rozpoznat dobré a Spatné, aniZ by se dival na dobré a Spatné; je
schopen rozliSovat bez toho, Ze by se o to snaZil’.

Sensei lkeda vytvofil unikatni didakticky systém a systematizoval
techniky. Dal cvi¢eni fad, aby i ne-Japonci byli schopni proniknout do
nesCetné Skaly technik a pochopit toto noblesni uméni, zvané take
jako bojové umeéni gentlemanu.

Nasledujici tabulka ukazuje zakladni ¢lenéni systému technik,
ktery vytvofril Masatomi lkeda pro didaktické ucely:
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ZAKLADNI TECHNIKY

Tkkyo

Nikyo

Sankyo



Ude Garami Hijikime Osae



b.d

Teshin nage



Genkei kokyu hage / Sayu nage

Udekimenage Aiki otoshi

Kiri Otoshi Koshinage



VYUKOVY SYSTEM PODLE M. IKEDY

Masatomi lkeda vytvofil unikatni vyukovy systém, v3e logicky
systematizoval a techniky se stejnymi prvky pfifadil k sobé&. Techniky
také vylepSil a odstranil detailni nedostatky, se kterymi se ovSem
jinde po svété stale muzeme setkat, a sjednotil principy technik,
které patfi k sobé. Jelikoz bojové uméni aikidé jako takové je
nesmirné bohaté na vselijaké techniky, pozice, variace, tento systém
ma pomoci véem cviencim, at uz zakdm ¢&i mistrm, pochopit
technickou posloupnost. Jedine€nym zplusobem propojil cviceni
aikidé spolu s HOJO a zdravotné-relaxacnim cvi¢enim Genki-kai.

Masatomi lkeda — nikyo, 1985
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ﬂzea!a sensei a jel)o systém aikido:

tabulka A’
qutem oyf aikido ;Cr'om /l:ec!a sensei:‘
| S!weef ‘A

Transiated by: Se svvm nejlepéim svédomim a védomim prelofil Vicky VIk. V pripadé jakychkoli plipominek mé
komakiujie na: W Pheveato z origindlu SSKL N4, autor Eric Gral. Anglicky 1ext nezménén,

Here a translation of sheet “A” describing the

Zde je picklad tabulky “A”, popisujici srdce
systemu, ktery lkeda sensei pouzil ve svém
vyucovani aikido. Na nasledujicich stranach
naleznete nejprve obecny pohled na puvodni
tabulku, kterou lkeda sensei rozdifil mezi sve
studenty pfed vice nez dvaceti lety. Poté nasleduji
Etyfi Casti, prekladané jedna po druhé, ve ktervch
nyni naleznete nékteré zakladni a zasadni
komentafe (vice naleznete v dal3ich vydanich
SSKL):

> Prvni rameéek v levém hornim rohu
znazoriuje 16 skupin zdkladnich atoku,
kter¢ v aikido existuji, jedna se o roli UKE
(utocnik, doslova ,ten, na némz je technika
vykonana®), Podrobngjsi popis této tabulky
naleznete v ¢lanku pojednavajicim o této
zilezitosti ve tietim vvdani San Shin Kai
Letter.

> Druhy rameéek, vlevo dole, ukazuje 32
zékladnich technik aikido. Clovék si muze
fict. ze zvlad] aikido, teprve ve chvili, kdy
si osvoji zakladnich 32 technik
provedenych ze zakladnich 16 atoku, coz
je feknéme 16*32=512 technik. Kazda
technika ma vyjadieni OMOTE a URA,
to uz mame 1024 technik, a to stile
nebereme v avahu ruzngé variace vstupu
(primo, TENKAN. IRIMI TENKAN.
TENCHIN, atd.) nebo ruzné variace
vztahujici se ke Ctyfem
zakladnim prvkum piirody (teorie
IKKYO nebo SUMI OTOSHI, voda,
teorie NIKYO nebo KOTE GAESHI,
zemé, teoric SANKYO nebo IRIMI
NAGE, vzduch, teoric YONKY O ncho
SHIHO NAGE, ohef). Krasa tohoto
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heart of the systematic that Ikeda sensei used in
his aikido teaching. In the following pages you
will find first a general view of the original sheet
that Tkeda sensei had distributed to his students
more than 20 years ago. Then follow the four
parts translated one by one, of which vou will
now find some basic and essential comments

(more will follow in the next numbers of the
SSKL):

> The first frame on the top left side shows
the 16 categorics of the basic attacks in
aikido, it is the role of UKE (the attacker,
literally “the one who receives the
technique™). For a detailed description of

this frame. please refer to the article

treating of the subject in the third issue of

San Shin Kai Letter,

» The second frame, below on the left
presents the 32 basic techniques of aikido,
One will be able to claim to master the
basic of aikido when one will have
assimilated the 32 basic technigues out of
the 16 basic attacks, that is to say
16*32=512 techniques. Each technique
having an OMOTE and an URA
expression, one has alrcady 1024
techniques, still without having spoken
about variations of the entrance (direct.
on TENKAN. IRIMI TENKAN,
TENCHIN, etc.) or of the variations
according to the four elements of nature
(theory IKKYO or SUMI OTOSHI,
water, theory NIKYO or KOTE
GAESHI, earth, theory SANKYO or
IRIMI NAGE. air. theory YONKYO or



systému spociva v tom, Ze je v ném vnitini
logika tvorici kostru pro tyto tisice
moznych technik a tak je moiné, aby
Eloveku, ktery s1je osvoji, neexplodoval
mozek. Prvni dvojity fadek tabulky, 8
technik od FURIZUKI KOKYUNAGE
(nebo TORI FUNE KOKYUNAGE) do
KOSHI GURUMA, to je skupina technik
clementu vody, V nich pievlada logika
uderu. Druhy dvojity fadek tabulky, 8
technik od GENKEI KOKYUNAGE do
CHIN SHIN KURUMA GAESHLI, to je
skupina technik elementu zemé. V nich
pievlada logika blokovani, kontroly nebo
znchybnéni. Treti dvojity fadek tabulky, 8
technik od TENCHI NAGE do SEQI
GURUMA, 1o je skupina technik clementu
vzduchu, V nich prevlada

logika hodu. Nakonec, étvrty dvojity radek
tabulky, techniky od ZANTO
KOKYUNAGE

(ncbo SHIHO GIRI KOKYUNAGE) do TE
GURUMA, to je skupina technik clementu
ohné. V nich pievlada logika seku.

> Tieti ramecek, na pravé strané nahofe,
pojednava o ruznych zpusobech uéeni se a
trénovani, Tfi zpusoby cvigeni aikido
(TAN-REN, KI-GATA a SHIN-KEN) jsou
zakladnim pojetim na pochopeni. Néktefi
lidé eviéi zapfisahle pouze TAN-REN a
mysli si, ze vedkery zbytek je neefektivni,
jini pracuji pouze KI'-GATA a ztraci ve
svych technikach veskerou realitu, jini,
¢asto po mnoha letech cviceni, se pfilis
mnoho piiklanéji k SHIN-KEN a jejich
aikido jim samo o sobé zabraiuje

v nastinéni technik, proto vy3e zminénou
logiku uz zacateénici nepochopi. Proto
aikido obsahuje viechny tfi zpusoby prace
a tyto tfi musi byt prisné trénovany, bez
upfednostiovani jednoho éi druhého.
Aviak SHIN-KEN neni pro zaéatecniky ten
nejbezpeénéjéi zplusob trénovani,
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SHIHO NAGE, fire). The beauty of this
systematic is that there is a subjacent
logic which forms the skeleton for these
thousands of possible techniques and
thus allows the one who will have
understood it to assimilate it without that
his or her brain explodes!
The first double line of the table, the 8
techniques from FURIZUKI
KOKYUNAGE (or TORI FUNE
KOKYUNAGE) to KOSHI GURUMA,
is the group of technigues of the element
water, those where logic of striking
prevails.
The second double line, the 8 techniques
from GENKEI KOKYUNAGE to CHIN
SHIN KURUMA GAESHLI, is the group
of techniques of the clement carth, those
where logic of blocking. control or
immobilization prevails.
The third double line, the 8 techniques
from TENCHI NAGE to SEOI
GURUMA, is the group of techniques of
the element air. those where logic of
projection prevails.
Finally, the fourth double line, the
techniques from ZANTO
KOKYUNAGE (or SHIHO GIRI
KOKYUNAGE) to TE GURUMA, is the
group of techniques of the element fire,
those where logic of cutting prevails.

> The third frame on the top right side is
treating of the various modes of learning
and training, The three forms of
practicing aikido (TAN-REN, KI'GATA
and SHIN-KEN) are an essential concept
to understand. Some people swear only by
the work TAN-REN and think that all the
rest is inefficient, others work only
KI'GATA and loose all realism in their
techniques, others, often after many
years of practice, tend too much towards
SHIN-KEN and their aikido restricts
itself to outlines of techniques from
which the logic cannot be perceived by
beginners anymore. Aikido thus includes
all the three forms of working, and the
three must be trained with rigor, without
preference for one or the other. However
SHIN'KEN is not the safest form of

training for beginners.



Ruzne formy tréninku, popsany dale,
uvadsji, ze FUTARI KEIKO
(cvieni s partnerem) neni jedinou
formou tréninku. Ackoliv je pouzita
ve vetsiné tréninku aikido, neni
dostateéna pro kompletni rozvoj
Vasi bytosti.

> Ve étvrtém ramecku predstavil
Ikeda sensei zarodek svého systému.
Zarodek proto, ze viechny informace
jsou zde, takze by nékdo mohl fici, ze
celé aikido je v IKKYO! Jinymi slovy,
je velice koncentrovany a o rozvijeni
pouhé tabulky “A” by bylo mozné
napsat spoustu knih. Prozatim staci
zminit, ze mame étyfi zakladni
centralni techniky, IKKY O, KOTE
GAESHI. IRIMI NAGE a SHIHO
NAGE, které v tomto pofadi
reprezentuji Ctyii elementy, vodu,
zemi, vzduch a ohei. Kazda technika
v aikido ma své vyjadieni OMOTE a
vyjadieni URA, ale pro nckter¢
techniky je zakladem vyjadreni
OMOTE a forma URA je variaci.
zatimco pro jing je forma URA
zikladem a OMOTE variaci.

Techniky GENKEI

KOKYUNAGE (technika matky) a
TENCHI NAGE (technika otee)
predstavuji v aikido pol YIN, respektive
pol YANG. KOTEGAESHI

a SHIHO NAGE jsou dvi

deery-techniky s pievahou YIN,

zatimco IKKY O a IRIMI NAGE

Jsou dvé syn-techniky s pievahou YANG.
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The various forms of training described
hereafter state that FUTARI KEIKO
(training with partner) is not the only

form of training. Although it is used in
most aikido trainings, it is not enough
for complete development of vour being,

> Within the fourth frame, Ikeda sensei
presented the embryo of his system. The
embryo because all information is there,
just as one can say that all aikido is in
IKKYO! In other words, it is very
concentrated and one could write books
just developing this sheet “A”. For the
moment just mention that there are four
basic central techniques, IKKYO, KOTE
GAESHI, IRIMI NAGE and SHIHO
NAGE. which respectively represent the
four elements, water, earth, air and fire.
Each technique of aikido has an OMOTE
expression and an URA expression, but
for some techniques the basic expression
is OMOTE and the URA form is a
variation, whereas for some others, the
URA form is the basic whereas OMOTE
is a variation.

The two techniques GENKEI
KOKYUNAGE (mother technique) and
TENCHI NAGE (father technique)
represent the YIN pole, respectively the
YANG pole of the aikido.
KOTEGAESHI and SHIHO NAGE are
two daughter-techniques with YIN
prevalence whereas IKKYO and IRIML
NAGE are two son-techniques with
YANG prevalence.

EGR. December 20035
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ﬂsec!a sensel a jelwo systém afkic:!o,

qufem o)f aikido From ﬂgecJa sensei:

faLqua ‘8’

Paper “75) ’

Eric Graf

Translated by: Se svim nejlepdim svédomim a védomim pielozil Vaclay Vik. V pfipadé jakychkoli pfipominck mé
kontaktujte na; w‘ Pieveato « origimlu S5KL N°5, antor Eric Grall Anglicky text nezménén,

Po pickladu tabulky “A” v predchozim éisle je zde
picklad tabulky “B”. Tyvto dva papiry popisuji ve
velmi zhusténé formé srdce systému, kterv ve svém
vyucovani pouzival Tkeda Sensei. Zadateénik

v atkido nebo nékdo, kdo neni s timto stylem
obeznamen, bude mit potize pfesné zachytit celou
jeho sif1, hloubku a celou jeho dulezitost! Nicmeéné
mize byt kazdému aikidoka nancjvy3$ doporuceno
peélivé a opakované prostudovani téchto stranek, at’
uz je jeho/jeji uroven jakdkoliv.

Pied Vasima ofima je, mily étendfi, zlaty dul plny
informaci o aikido. Bylo to pro mé jako osviceni,
kdyz jsem zacal rozumét obsahu

téchto informaci.

V tomto ¢lanku nejprve naleznete kopii originalniho
papiru, ktery Ikeda Sensei rozdifil mezi své studenty
pied vice nei dvaceti lety. Poté budou v jedenacti
tabulkach nasledovat peklady s nékolika velmi
kratkymi vysvétlenimi, ktera nejsou uplné
vyé&erpavajici.

Obsah a predstaveni téchto tabulek “A™ a “B”
odrazi veskerou genialitu mistra, kterému se
podafilo dat na dv¢ stranky veskerou hutnost a
komplexnost svého vyucovani a svvch objevu.
Tyto dvé strinky jsou dveie do nekonedného
svéta!

Abych shrnul uvod, omlouviam se za ob&asnou
Spatnou anglictinu, Kterou pouZivam v nasledujicich
tabulkach. Je to ¢asteéné i zamér, prvofadvm cilem
je porozuméni a doruceni zpravy, ne psani néjakych
basni. Pieklad jmen 32 zakladnich technik bude
tématem pfipravovancho ¢lanku.

12

After the translation of paper “A™ in the
preceding issue here is the one of paper “B”.
These two papers describe in a very condensed
way the heart of the systematic that Ikeda Sensei
has used in his Aikido teaching, A beginner in
Aikido or someone who's not familiar to the
style of Tkeda Sensei will have difficulties to
catch directly all its wideness, its deepness and
all its importance! Nevertheless a careful and
repeated study of these pages can only be highly
recommended to every aikidoka, whatever
his/her level is.

You have under your eves, dear readers, a gold
mine of information’s about Aikido! It has been
like an illumination for me as I started to catch the
content of those.

In this article you will first find a copy of the
original paper that lkeda Sensei distributed to his
students more than twenty years ago. Then the
translations follow in eleven tables with a few
very short explanations which are absolutely not
exhaustive.

The content and the presentation of these paper
“A” and "B” reflect all the genius of the master
who succeeded to lay down on two pages all the
density and the complexity of his teaching and his
researches. These two pages are a door on

an infinite world! To

conclude this introduction, 1 apologize for the
sometimes bad English I am using in the
following tables. It's partly intended, the primary
goal 15 to be understood and to transmit a
message and not to write some poems. The
translation of the names of the 32 basic
techniques will be the topic of an upcoming
article.
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ZBRANE

Zbrané jsou neoddélitelnou souc&asti tréninku aikidd6 a pochopeni
prace se zbranémi muize pomoci proniknout i k pochopeni principl
technik aikido. Vyucluji se techniky a principy s bokkenem (dfevéna
verze katany, samurajského mece), jo (kratka ty¢) a tanto (nuz).
Vyuka zbrani zahrnuje spousty moznosti a variaci, jak Ize cvi¢it — at’
uz katy, bojové sestavy, odebirani zbrani ¢i kopirovani technik, které
nasledné provadime beze zbrané.

BOKKEN

Mimo nesCetné dalSi aplikace, cvi€ime zejména bojové sestavy,
které jsou plivodem od Saito senseie, jednoho z nejlepSich zakl O-
senseie a zakladatele tradi¢ni Skoly lwama ryu:

Ichi No Tachi

Ni No Tachi

San No Tachi

Yo No Tachi

Go No Tachi

Ki Musubi No Tachi

Tachi dori — odebrani me¢e obrancem
Aiki batto ho — cvi¢eni jednotlivce, ktery mecem kopiruje techniky
aikido

JO

Mimo nesCetné dalSi aplikace, cvi¢ime zejména 2 bojové sestavy
senseie lkedy, at uz jednotlivé jako kata anebo ve dvojicich, Ci
obranu proti nékolika nasobnému utoku.

Jo kata senseie lkedy o 38 prvcich
Mae otoshi — hiki otoshi a jejich variace a mnohonasobny utok

Jo dori — odebrani Jo obrancem
Jo sabaki — obrance pouziva Jo k obrané proti neozbrojenému
utocnikovi.



TANTO

Aikidé slouzi jako sebeobranné bojové uméni a narozdil od jinych
bojovych systému, at uz napf. Krav maga, Wing tsun, Karate,
Taekwondo atd., nelze jej principialné zneuzit k napadeni Clovéka
(pfestoze kodex vSech bojovych uméni a sportl zakazuje zneuzZiti
schopnosti k agresi). Slouzi pouze jako obrana proti napadeni
UtoCnikem. Tudiz se aikidd, oproti jinym bojovym uménim ¢i sportim,
nesoustfeduje na boj s noZzem, ale pouze na obranu proti nozZi a jeho
odebrani.

Tanto dori — odebrani noze utoénikovi




JO KATA SENSEIE M. IKEDY




HOJO

KASHIMA SHINDEN JIKI SHINKAGERYU- HOJO, ve zkratce
HOJO , je japonské bojové uméni prace s mecem, jehoz kofeny
sahaji az do 15. stoleti. Pfi cvi€eni hojo zazZiva Clovék vysoky stupen
bojového vyjadieni spojeného s hlubokym poznanim zenového
budhismu a filosofie Shinto.
Zatimco Ken Jutsu se vyvinulo €asem v Kendo za pouziti
ochranného brnéni, HOJO nezna rozdil mezi bojovym uménim a
filosofii. Oboje v ném tvofi jednotu.

V8echny pohyby HOJO se provadéji za pouziti presnych krok
(Unpo) a jsou doprovazené specifickou technikou dychani (Aun-
Kokyu) ur€enou zvlast pro kazdou ze 4 kat, jaro, léto, podzim, zima
(haru, natsu, aki, fuyu no tachi). Hojo se cvi€i v symbolické
archetypalni dvojici (otec/syn, Uchidachi/Shidachi), coz vytvafri
intenzivni napéti uvolfované pfi cviceni pomoci dechu a hlasu (Kiai).

Sensei Masatomi lkeda ucil nejenom techniky Aikido, ale byl i velkym
mistrem Hojo. Jeho prvky pevné integroval do systému vyuky Aikido
a obracené. Jejich propojenim vznikl jedine¢ny systém uceni, ktery
pomaha zakim pochopit stavbu a vyznam mnoha technik.

Ugelem Hojo je "odstranit véechny $patné zvyky a zavislosti, které
jsme ziskali béhem Zivota a obnovit plavodni Cisté a jasné télo". O
tomto téle mazeme premyslet jako o nasi pravé tvafi neboli Mu, o
které se zmiruje Zen.

"O co se s vami chci podélit, se stalo po letech praktikovani, kdy
Jjsem konecné mohl cvicit bez jakéhokoliv pfemysleni. Jednoho dne
Jjsem cvicil a moje télo se naplnilo energii. V§echno napéti z rukou i z
nohou zmizelo a ja si uvédomil, Ze energie jdouci ven i dovniti' se
zcela vyrovnaly. Bylo to, jako kdybych nic nevazil. Pozdéji v zenu,
kdyZ jsem proZival samadhi, pozoroval jsem rovnovahu ve své mysli
a také moje duchovni energie jdouci ven i dovnitf se vyrovnaly. Bylo
to velmi podobné". (Tekio Sogen Rotaishi, zakladatel Daihonzan
Chozen-ji)

Pokud clovék cvici proto, aby dosahl osviceni, potka ho na cesté
nevyhnutelné€ mnoho frustrace a beznadéje, protoze Cesta je
nekonecna. Ale kdyz pfijmete Zivot jako kazdodenni cvi¢eni, se vSim
co potkate dobrého i zlého jako nasledek karmy, a pokazdé znovu a
znovu opravite svUj postoj, dychani a uvédoméni, potom jednoho
dne si uvédomite pravdu, kterou hlasil mistr Dogen: "Cvieni je
osviceni, osviceni je cvieni".
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KATANA

Katana je japonsky mec&, ktery pouzivali samurajové. Vyroba
takového mece je v podstaté umeélecké dilo a japonsti mecifi jsou
velmi uznavanymi a uctivanymi mistry. Jedna se o nejdokonalejsi
me¢, ktery byl kdy v historii lidstva vytvoifen a pravem byl chloubou
samuraje. Katana se sklada z rdznych casti a kazda nese své
typické nazvoslovi:

© Kashira / Tsuka-Gashira Kashira-Gane @

@ same-Hada Makidome @

Tsuka-lto
o Tsukamaki

e Mekugi Koiguchi e

MNakago
ﬂTsu ka

|— Kurigata @
[~ Shito-Dome &
— Sageo @

© Menuki

@ Fuchi
Tsuba
Sepoa
Habaki

© Mune —L

|

© Hamon

Saya @

© Hi / BoHi

© Nagasa

® sori

@ shinogi

@ Shinogi-Ji

@ Ji / Hiraji

Kojiri &

e Ha
Mono-Uchi a
© Yokote Hasaki @

© Kissaki Boshi @



OSTATNIi CVICENI JAKO SOUCAST AIKIDO



GENKI KAI

Gen - zdroj
Ki - Zivotni energie
Kai - spojeni

Sensei Masatomi Ikeda vytvofil Genkikai jako doplfikovou
gymnastiku obnovuijici toky energie v téle a mysli. Je to jednoduchy
koncept cviCeni, ktera se daji snadno naucit a cvicit kazdy den.
Mohou se tak stat obrovskym pfinosem pro nase dlouhodobé fyzické
i duSevni zdravi.

Genkikai obsahuje prvky japonského zdravotniho systému Nishi,
Setai, rizna dechova cviceni (Kokyu) a meditacni cviceni.
Zjednodusené, Genkikai podporuje pfirozenou silu a vitalitu:

1.kosti

2.8lach a svall

3.krve a lymfatického systému
4.dechového ustroji
5.zazivaciho a traviciho Ustroji
6.mocovych cest
7.endokrinnich Zlaz
8.pohlavnich organu
9.nervového systému
10.smyslovych organ
11.hlasového ustroji



Su{ Mizu
“Water"

i

Kingyo Undo

s x
| g
k\\ H
9

re

Fi

Ka/lHi

Gasshd Gasseki

opun uey oW

'
Hﬂa

R i
TazZey fnH

mMm

OH OPOA
nsi/og

WHUET,



MERIDIANOVA ROZCVICKA MAKKO-HO

Cvicenim téchto cvikd neposiluieme svaly, ale uvoliujeme
energetické drahy tak, aby plynule proudila energie, nedochazelo k
energetickym blokiim, a tim dale i k problémim jednotlivych organu
lezicich na energetickych drahach. Pravidelnym cvi¢enim
pfedchazime uUnavé, pripadné nemoci. Kazda energeticka draha
ovliviiuje i pohybovou soustavu, ktera se nachazi v blizkosti dané
drahy.

1) Prvek: KOV

Meridian - Plice (3. - 5. hod.)

Tento cvik se muze cvicit i ve stoje. Za zady zaklesnéte palce do
sebe, co nejvice se snaZte zapazit s nataZenyma rukama. V tomto
protazeni setrvejte a uvolnéte se v ném. Soustfedte se na nadech do
hrudniku, procitte napInéni plic i celého téla.

Prodychejte drahu z hrudniku po vnitfni strané paze k palci.

Meridian - Tlusté stievo (5. - 7. hod.)

Za zady proplette prsty a propnéte ukazovaky, v pfedklonu zapaZte
ruce co nejvySe. Soustfedte se na vydech a uvolfeni v hornich i
dolnich koncetinach. Kdo nem(ize zpocatku provadét predklion,
protahuje paze co nejvice do zapazeni, zveda je nahoru a sou¢asné



se protahuje do hrudniho zaklonu. Ddlezité je propnuti pazi v
loktech.

tiusté stfeva

2) Prvek DREVO

Meridian - Zluénik (23. - 01. hod.)

Posadte se s natazenyma nohama co nejvice rozkro€mo, a provedte
Uklon se zapazenim. Horni rameno tladte dozadu. Procitujte tah po
strané téla.

/‘E&r?tlu&nlk




Meridian - Jatra (01. - 03. hod.)

Sednéte si roznozmo s natazenyma nohama co nejdale od sebe,
zada rovné. Dle moznosti rovny pfedklon, procitujte tah na vnitfni
strané koncetin.

3) Prvek ZEME

Meridian - Zaludek (7. - 9. hod.)

A) Pro zacatek - procitit tah na pfedni strané téla i dolnich
koncetinach .




B) k protazeni (pokrocili) - sed mezi paty, chodidla vytoéte ven a
polozte se na piredlokti .

Qﬂ o b) Zaludek

Meridian - Slezina (9. - 11. hod.)
Kolena od sebe, ruce za zada, zaklorite se dle svych mozZnosti,
vytrénovani jedinci se polozZi aZ na zada, bedra i kolena na zemi.




4) Prvek VODA

Meridian - Moc¢ovy méchyr (15. - 17. hod.)

V sedu natdhneme nohy, pfedklonime se a chytime rukama shora za
chodidla, kolena zlstavaji natazena. Zastaneme v krajni poloze a
prodychame. Procitujeme svaly (drahu) podél patefe a na zadni
strané dolnich kondetin.

moovy méchyi

Meridian - Ledviny (17. - 19. hod.)

Zada srovname, hlava je rovné - prodlouzeni patefe, ruce na vnitfni
strané chodidel, malicky sméfuji vzharu (pokud to jde, je malik v
bodé L1). Procitujeme vnitini stranu nohou a pfedni stranu trupu.




5) Prvek OHEN

Meridian - Srdce (11. - 13. hod.)

V sedu, plosky nohou k sobé a paty pfitahneme co nejblize k télu.
Prsty rukou obejmeme chodidla. Propneme paZe a narovname pater,
procitujeme vnitfni stranu paZzi k maliku.

Meridian - Tenké stievo (13. - 15. hod.)
Chodidla dame dale od téla, hluboce se pfedklonime. Procitujeme a
prodychame oblast lopatek a vnéjsi stranu pazi az k maliku.

tenké stfevo




6) Prvek OHEN

Meridian - Ochrance srdce (19. - 21. hod.)

Sedneme si do tureckého sedu, narovname patef a povytadhneme
hlavu. Upazime, dlané vpfed - mirné& nahoru. Procitujeme vnitfni

stranu pazi az k mali¢ku.

ochrance
grdce

Meridian - Trojity ohrivac (21. - 23. hod.)

Turecky sed, prekfizte paze pfed télem, dlané poloZte na kolena a
hluboce se predklonite. Tlacte kolena proti dlanim. Procitujte tah na
vnéjsi strané hornich koncetin od ramen k prsteniku.

tri chrivace




ProcviCovani celé sestavy je nejvhodnégjsi, protoze pfispiva k celkové
harmonizaci. Tato cvi€eni se provadi tak, ze zaujmeme popsanou
polohu a protahnete se v ni jak nejvic mizZete. Setrvate v protaZeni a
pokusite se v ném uvolnit. Cim vice se uvolnite, tim vice se
protahnete. Prodychejte a pomalu se vracejte do vychozi polohy.

Cviky jsou sefazeny dle Cinského pentagramu tak, Ze pfedchozi cvik
kontroluje a Fidi cvik dalSi v pofadi.

i "y
i/ OSRDECNIK %
‘v,% Trogit} ohiivat ,.-":

Jatra

DREVO

FODE IM

Ledviny

VODA

Moéovy méchyi
Farole



BIOTAISO (soucast Setai)

Poradi cviku je dulezité a mélo by se zachovat .

1. Lehnéte si na zada a uvolnéte se, uvédomuijte
si kontakt se zemi.

2. Dychejte do bficha: nadechem naplnte bfisni
dutinu, udrzujte nafouknuté bficho po dobu

tfi nebo ¢tyr srdec¢nich tepu (nebo tfi az étyfi
vtefiny), potom vydechnéte a uvolnéte

bficho. Opakuijte Ctyfikrat.




3. Nadechnéte se s rukama natazenyma nad
hlavu. Vzduch udrzujte ve svém centru a
ruce natahnéte co nejvice, s pocitem napéti v
nohou, které musi byt také natazené, ale bez
toho, Ze byste prsty pfitahovali k hlavé, ani
nezvedejte paty ze zemé. S vydechem vse
uvolnéte. Opakujte Ctyfikrat.

N\

Muzete spoijit palce u rukou (jako nahote).

Nebo prosté natahnéte paze soubézné (jako
dole.



4. Lezte na podlaze a kyvejte se zleva doprava
(zacnéte vlevo). Ramena a paze udrzuji staly
kontakt se zemi. Dychani je uvolnéné.
Vydechujte, kdyZ opoustite osu téla a
nadechujte se, kdyz se k ni vracite. Ctyfikrat
doleva a doprava.

5. S nadechem pfitahnéte kolena k bfichu.
Vzduch udrzujte ve svém centru, ruce
objimaji kolena (hlava spociva na zemi). Vse
naraz uplné uvolnéte. Opakujte Ctyfikrat.




6. Lytka horizontalnég, (kolenni kloub tvofi pravy uhel),
zada udrzujte na zemi, vydechujte, kdyz spoustite
spojené nohy dold, vdechujte, kdyZ se vraceji zpét
do stfedu. Zagnéte doleva. Hlavu otacejte vzdy

na opacnou stranu, nez kam spoustite nohy.

Dlan ruky, na kterou se divéte, je oto€ena k

nebi, druha ruka je oto€ena do zemé. Pokud

mozno udrZujte kolena a kotniky spojené.

Ctyfikrat doleva a doprava..




7. Paty pfitahnéte k zadku, zada udrzujte na
zemi, vydechujte, kdyz spoustite spojena
kolena doll, vdechuijte, kdyz je zvedate zpét
do stfedu. Zagnéte doleva. Hlavu otacejte
vZzdy na opaénou stranu, nez kam spoustite
nohy. Ruka, na kterou se divate, je otoCena
dlani k nebi, druhd ruka je oto¢ena do zemé.
Ctyfikrat doleva a doprava..




8. Vleze na zadech zvednéte jednu nohu
ohnutou v koleni do pravého uhlu, prohnéte
se zvednutim boku. Spocivate jen na jedné
paté a obou ramenou. S vydechem vydrzte co
nejdéle. Za¢néte zvednutim levého kolene.
CviCeni opakujte dvakrat nalevo a dvakrat
napravo.

9. Za¢néte s rukama natazenyma nad hlavou,
Styfikrat zvednéte pomalu trup nahoru a dold,
dlané navzajem obracené k sobé. Pokud
mozno udrzujte rovna zada .




10. Dvakrat zvednéte paty (asi 20 cm) a hlavu
(ale boky a ramena zlstavaji v kontaktu se
zemi) a udrzujte tuto pozici asi 10 vtefin,
dychejte normalné. Divejte se smé&rem ke
svému pupku. KdyZ se za¢ne télo tfast,
v8echno uvolnéte.

11. Vleze na zadech dvakrat zvednéte nohy do
vzduchu a polozte je za hlavu (dobré pro
kréni pater).

s B



12. Vsedé chodte pohybem bokd, ruce natazené,
nohy natazené, 12 «krokt» dopfedu, 12

«krokU» dozadu. S nohama na $iftku ramen
(nohy jsou trochu od sebe).

13. Dvakrat se s vydechem usty prohnéte a
nadzvednéte hrudnik, seviené pésti, predlokti
svisle. Dobré pro obnovu energie.




14. Uvolnéni energie — relaxace

14. Uvolnéni - ralaxace.
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dlan¢ pevné seviené, natodené pred sebe, palce uvnitf. Po nadechu vypustime pieby-
te¢ny vzduch a dech stlatime do hara,

Nechame energii a dech proudit télem, snaZime se je citit. Ve spravném okamziku,
ktery se zahy nau¢ime pozndvat, vyrazime z hara mohutny a hlasité kiai ,,VVEE, které
sméfuje do nekone¢na. Vykfik je pomémé kratky a ostry, pfipomina netekané $téknuti
psa za plotem. Celym télem ptitom projede proud otistujici energie, citime teplo az
v hlavg, v chodidlech, v rukou.

Kiai je mozné provadét i jako tzv. tiché“, coZ znamend, Ze nevykfikneme nahlas,
ale pro sebe, potichu, nicméné stejné silng. Toto je vhodné nekdy na vefejnosti, ne-
méme-li prilezitost si , §t&knout” p&kné nahlas.

10. Dokondéeni
Pomalu otevirame dlané a s mirnym predklonem dokon¢ime vydech zbytku vzduchu.
Citime obrovskou ulevu a radost, busi ndm srdce, je ndm teplo a dobfe,

PfinoZime. UpaZenim do vzpaZeni se nadechneme, spojime ruce otevienymi dla-
némi nad hlavou a pomalu vydechujeme, pfi¢emZ vedeme spojené dlang jako pfi mot-
litbé kolem obli¢eje aZ pfed hrudnik do oblasti srde¢ni &akry. Vydech pfitom vedeme
do dlani, kter¢ se jesté vice zahfivaji. Toto je moment hledéni vnittnich blokii a jejich
védomého uvoliiovani.

V této pozici mizeme setrvat, jak dlouho je niam libo a procifovat sjednoceni téla
prostfednictvim dechu a ki s vesmirem, pfirodou, nebem a zemi. Je to okamzik velkého
miru sdm se sebou i s celym svétem kolem nas.

Na zavér vedeme ruce s vydechem zpét k zemi, vyklepeme prsty, uvolnime postoj
amiZzeme zatit cviCit daldi cviteni (na tréninku nejéastéji ,Eej ho, Eej s4“) nebo se
vratit zpét do Zivota a jit tfeba do prace nebo do $koly.

At se vam dobfe cvi¢i a cviteni vam prinese hodné uvolnéni, energie a radosti.
© Halka Balatkova, 2. kju, Aikido Ikeda Dojo Praha, listopad 1999

Pozndmka redakce: Tato dechovd cviceni se v Cechdch cviéila od roku 1987, . od prvni staze aikido
v tehdejsim Ceskoslovensku, kterou ved! ik senseie Tady pan Giorgio Veneri = Itdlie. Cviceni po-
stupné upadla v zapomnéni, tak jak aikidisté prejimali didaktické systémy jinych ucitelii. Pro nékolik
ticasmiku kazdorocnich letnich skol senseie Tady v Saignelegier i pro ticastniky stdii senseie Vene-
riho v Praze (po prestdavce opét kaidorocné od roku 1996) bude snadné text, jisté ,,pro neznalce
technicky ndrocny*, v praxi si vvchutnat a ,neznalciom ' pak umoznit lépe dechova evideni zacvicit
a pochopit. Rozhodné stoji za to!
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SLOVNIK

BOJOVA UMENI A ZNAME OSOBNOSTI

Transkripce Vyznam KandzZi
AIKI.DZUCU Systém bojowych uméni wyuZivajicich AIKI, predchfidce Aikidd & i
AIKIDO "Cesta harmonie ducha", bojové umeéni zd@razfujici harmonii s SRl

protivnikem
D2U.DO Dosl. "jemnd cesta" - japonské bojové uméni bezezbrané Filh
DZU.DZUCU Dosl. "jemné uméni" - japonské bojové uméni bezezbrané FifF
KEN.DO Dosl. "cesta meée" - moderni japonska forma vycviku boje s lE
meéem
KISSHOMARU Iméno syna zakladatele Aikidé SFiE
UESIBA
MORIHEI UESIBA Iméno zakladatele Aikidé PR
SUMO Dosl. "brdnit se" - japonsky ndrodni sport iz
OBECNE TERMINY

Transkripce Vyznam KandiT

Al Harmonie, jednota, souhlas &
AIKI "Setkani ducha", princip spoluprdce &
AIKIDOKA Clovék, ktery se vénuje Aikidé SRGEE
AIKIKAIL Mezinarodni organizace rozvijejici Aikido EE C=
AWASE Splynuti, pfedbéhnuti partnerova pohybu svym vlastnim - dotyény &4t
N vlastné zareaguje jesté pred ttokem
Do Zvlastni cesta (smeér) duSevni a fyzicke ofisty; Zivotni cesta i
pODZO Tréninkova hala, télocviéna, prostor pro cviéeni - doslova "misto, il
kde je cesta praktikovdna".
DORI Sebrani, uzmuti, uchopeni - moZnd a totozna varianta slova je i i U]
TORI (KATA DORI / KATA TORI).
DZUCU Technika, uméni i
FUNAKOGI UNDO "Veslovani" - priipravné cviéeni. Stejny vyznam jake TORIFUNE 78 &
h
GIAKU Zrcadlovy, zrcadlo it
HENKA Zména ik
KAESI Pieklopeny, prevriceny, zpétny i% L
KAKARI Osoba na kterou je vedeny ltok Y
KAKARI GEIKO  Trénink ve kterém jeden UKE za druhym Gtoéi na TORIho U
KEIKO Trénink - vyznam slova je "pouzij nashromazdénou moudrost k i
objasnéni pritomnosti"
KI Zivotni energie, Zivotni sila, duch, duevni sila, pfiroda, vesmir; KI 4
je také prvkem technik a filozofie Aikidd.
K10 Uéeni, vyuka #
KOKJU Dech, dechovi sila el
MA.AL Uéelna vzdalenost mezi protivniky; ideaini vzdalenost [Dhey
NAGE Hod; "ten, ktery hazi" - obrdnce provadéjici techniku - nékdy BT
uvadény jako TORI
OSAE Znehybnéni WE2
QTSI Shozeni ELEL




RIO Oba, obé it
SABAKI Pfemistovéni, koordinované lidské pohyby &
ITac1 Sténi, pozice v postoji i
|TAL.SABAKI Pfemistovéni téla, koordinované lidskeé pohyby i8] &
TANREN "Kovani téla a mysli" - specialni intenzivni trénink i
TATAMI Zinénky, material pouzity na pokryti podlahy v DODZ0 B
[TE.GATANA Dosl. "mecova ruka" - hrana ruky (a prediokti) I
TE.SABAKI Koordinované lidské pohyby rukou - Uder, krouceni, tahani, il &
. tlaeni, ....
TEN.CI Dosl. "Nebe a zemé&" - princip jedné ze zdkladnich technik Aikidé — KHt
TEN.CI.NAGE
TORI Sebrdni, uzmuti, uchopeni. Timto terminem se také éasto Hh
oznacuje ten, ktery provadi techniku (obrénce) - bere Gto¢nikovi
jeho energii a vyuziva ji ve sviij prospéch. Nékdy se uvadi jako
NAGE. Mozna a totozna varianta slova je i DORI (KATA DORI /
| KATA TORI)
TORIFUNE "Veslovéni" - prlipravné cvieni. Stejny vyznam jako FUNAKOGI  Hu ¥
. UNDO
UKE "Ten, ktery prijima" techniku; Gtocnik provadéjici pad Z
UKEMI Pad e
UNDO Cviceni Tt
(WAZA Techniky i3
|SIHO Ctyfi strany / sméry i 75
SOMEN Pfedni strana (Eelni sténa) DODZQ, kde je umisténa KAMIZA TE i
ETIKETA
Transkripce Vyznam Kandzi
|ARIGATO "D&kuji." )
ARIGATO GOZAI "Dé&kuji uctivé" - slova jsou obvykle prondgena pfi zdvéreéném AW
MASITA pozdravu 73kd s uéitelem. BEVVE L
e
KAMIZA Mala schranka, kterd se nachdzi vétsinou na predni strané dodzé a |-
je v ni uloZzen obraz Zakladatele nebo kaligrafie. Pfed a po
tréninku se vsichni uklanéji smérem ke kamize.
O-NEGAI SIMASu "Prosim, zacviéme si spolu” - doslovné "Cinim Zadost" - vétou se  FSkEL L
obvykle za&ina trénink nebo se miize fict partnerovi, kdyz s nim £+
| zaciname cvicit
REI Poklona, formalni vyjadfeni respektu, které pouzivaji cvi¢enci v L
| bojovych uménich - nejen v Aikido
TACLREI Poklona provedena ve stoje => REI B AL
POVELY V DODZO
Transkripce Vyznam Kandzi
pOZo "Prosim.", "Provedte!" ra
MATE "Prestafite’ #rc
MOKUSO "Medituj" - rozkaz, ktery se fika na zacatku skupinové meditace v i
. SEIZA
SEIZA "Spravné a poklidné sezeni", klek na patach, sed na kolenou - styl EFE

sezeni samurajd_




POCITANI V KANDZI

Transkripce Vyznam KandZi
1Ci Jedna
NI Dva =
'SAN TF =
\C1 Ctyfi g
JON CtyFi 1
GO P&t i
'ROKu Sest A
|NANa Sedm &
'SICi Sedm k
HACi Osm I
KU Devét i
KU Devét I
|DZ0 Deset t

TELO A JEHO CASTI

. Transkripce Vyznam Kandzi
ASI Noha, chodidlo i
'DZODAN Horni pasmo téla - krk a hlava LB
|CUDAN Stfedni pasmo téla CHET
|GEDAN Spodni pasmo téla od pasu dolfi T B
|HARA Bricho, stfed téla, centrum energie, tézisté, pupek &
|JOKOMEN Strany hlavy nebo krku ki
KATA Rameno H
|KATATE Jedna ruka, jednou rukou HF
|KUBI Krk, ije i
'MEN Hlava, Celo i0]
|MUNE Prsa, hrud' iy
|RJO.KATA Obé ramena i
\RIO.TE Obé ruce Wi
ITAL Télo i
|TE Ruka (dlafi) F

' TEKUBI Zapésti F
|UDE Ruka (paze) fii
'SOMEN Pfredni strana hlavy / oblifej iEffi

SMERY

Transkripce Vyznam Kandzi
'HIDARI Vlevo, levy Yl
EJOKO Strana, ze strany, z boku, horizontalné il
|MAE Vpred, dopredu il
MIGI Vpravo, pravy #
|OMOTE Pozitivni; pohyby vpied, dopfedu (pfed UKEho) - opak URA #*




zneskodnéni a zneutralizovani ttoku; krok pfimo - jeden z
dllezitych zakladd Aikidd

SOTO Venku; z venka dovnitf - opak UCI e
ucI Uvnitf, zevnitf ven - opak SOTO 1%1
URA Negativni; pohyby vzad, dozadu (za UKEho) - opak OMOTE E
USIRO Zezadu, dozadu s
POSTOJE
Transkripce Vyznam KandzZi
AL.HANMI Stejny nebo shodny postoj. Utoénik (UKE) i obrance (TORI/NAGE) &£
maji vepredu stejnou nohu.
GJAKU.HANMI Stejnostranné (zrcadlové; osové soumeérné) postaveni dvou i gy
protivnikd
HANMI Napdl otevieny trojlihelnikovy postoj - zaklad pro Aikidé i
HIDARI.HANMI  Levy postoj e
MIGI.HANMI Pravy postoj g
ZAKLADNI PRICIPY
Transkripce Vyznam KandzZi
IKKIO 1. technika znehybnéni pfidrzenim paze (dosl. "prvni vyuka") -#
(OSHL.TAOSHI, UDE.OSAE)
NIKIO 2. technika znehybnéni vtoéenim zdpésti (dosl. "druha vyuka") ¥
) (KOTE.MAWASHI, KOTEMAKI) i
SANKIO 3. technika znehybnéni kroucenim ruky (dosl. "tfeti vyuka") =¥
(KOTE.HIMNERI, SHIBORI.KIME)
JONKIO 4. technika znehybnéni pfitlacenim ramene (dosl. "¢tvrtd vyuka") [0#
(TEKUBI.OSAE)
GOKIO 5. technika - paka k odebrani noze (dosl. "pata vyuka") n#
(KUJI.OSAE)
UDE.OSAE 1. technika znehybnéni pfidrzenim paze ("znehybnéni paze") s & %
(IKKJO, OSHI.TAOSHI)
SKUPINY TECHNIK
Transkripce Vyznam Kandzi
HENKA.WAZA Kombinace technik - ve stfedni fazi dojde ke zméné jedné Tkt
techniky v druhou
KAESL.WAZA Techniky protichvatl - kontratechniky &L
OSAE.WAZA Techniky znehybnéni & 2 H
SUWARI.WAZA Techniky v klece 0
TACL.WAZA Techniky v postoji b B
TECHNIKY
Transkripce Vyznam Kandzi
IKKIO UNDO Pripravné cviteni, které predstavuje vrzeni proudu dechové sily z — il
HARA do metovych rukou (TE.GATANA) a synchronizaci dechu s
pohybem
IRIMI "Vstup" fyzicky i duchovni do protichlidné sily, aby doslo ke AD &




IRIMI.NAGE Hod vstupem - jeden z piliFd technik Aikidé ("dvacetiletd AW St
technika") iF
KAITEN Obrat bez pohybu nohou; doslova "otevfit a otoéit" - jeden z pilith [=#=
technik Aikido
KOKIU HO Specialni cviceni na podporu sily dechu PR ik
KOTE.GAESI Hod nebo znehybnéni otodenim zdpésti hFEEL
KOTE.GAESI HO  Procvi¢ovani kloubl pro KOTE.GAESI AFIE L
it
MAE ASI IRIMI Krok primo pfedni nohou, nasleduje posun zadni nohy o stejnou  #iEA Y
vzdalenost
MAE.UKEMI Pad dopredu iz o 5
SUMLOTOSI  Rohovéshozeni - kL
TAI NO HENKO "QOtoceni téla" nebo "zména pozice téla" - zdkladni pohyb v Aikido; ko &
- ) jinak take "'I'AI_NO TENKAN . o . - -
TAI NO TENKAN  "OtoCeni téla" nebo "zména pozice téla" - zékladni pohyb v Aikidé; ko#z
jinak také TAI NO HENKO
TEN.CLNAGE _ Dosl. "Hod nebe a zemé" - zékladni technika Aikidé EX
TENKAN Kruhové zakroceni (otoéeni z pfedni nohy o 180 st.) - takticky i
princip Aikidé; pouziva se ve formé URA
USIRO ASI IRIMI  Krok provedeny zadni nohou vpied (z MIGI.HANMI se stane BAOEN
HIDARI.HANMI a naopak) P-4
USIRO.UKEMI Pad dozadu BATY
SIHO.GIRI "Sek do ¢ty stran” - pripravné cviceni, zahajujici pohyb v PaEn Y
AIKI.KEN
SIHO.NAGE "Hod do &tyf stran” - jeden z pilifi technik Aikido ey
Transkripce Kandzi
KATA DORI Uchopeni za rameno JAELY
KATA TORI Uchopeni za rameno JHEY
KATATE DORI Uchop ruky jednou rukou HEmY
KATATE TORI Uchop ruky jednou rukou KERD
RIO.KATA DORI  Uchopeni obou ramen iR Y
RJO.KATA TORL _ Uchopeni obou ramen i
RJO.TE DORI Uchopeni obou rukou LER Y
RIO.TE TORI Uchopeni obou rukou ey
Transkripce Kandzi
ATEMI Uder, zasah do anatomicky slabého mista - pouZiva se v Aikidé pFi &
obrané
CuKI PFimy Uder pésti FBE
DZODAN.CuKI Pfimy (ider na horni ¢ast téla - krk nebo hlavu LELgE &
CUDAN.CuKI Uder na stiedni psmo téla g &
GEDAN.CuKI Uder na spodni pasmo téla od pasu doll FERZE &
JOKO.UCI Sek ze strany BT H
JOKOMEN.UCI Sikmy tder nebo sek do strany hlavy nebo krku HE4T 5




KAESI.CuKI Protitider; Gder v protichvatu B

MEN.UCI Uder, seknuti na hlavu i 5

MUNE.CuKI Uder sméfovany na hrud’ fgE &

uct Seknuti, sek Tt

SOMEN.UCT PFmy sek do hlavy Efi{Th

OBLECENI A ZBRANE
Transkripce Vyznam Kandzi

BOKKEN Dosl. "dfevény me¢" - ndhrazka skutecného mete pro bezpeéné 4|
cvi¢eni pfi tréninku

D20 Dfevéna hil (délka 128cm) it

GI Obleceni (tréninkové) - nespravné nazyvané kimono; jinak také 3
KEIKQ GI

HAKAMA Kalhotova sukné obwykle ¢erné barvy ]

KATANA Dlouhy me¢ z obdobi Novych meéfi, jednobfity, lehce zakfiveny, 7
noSeny za pasem ostfim vzhiiru

KEIKO GI Tréninkové oblefeni - nespravné nazyvané kimono; jinak také AT
jenom GI

KEN Starovéky mec s piimou, dvojcetnou epeli u hrotu rozsirenou il

KOTE Dosl. "mala ruka." Historicky termin pro oznaceni zapéstniho krytu /|5
v brnéni samuraje. Kote si |ze predstavit jako mensi rukavici bez
prstl pokryvajici oblast zapésti a hibetovou &ast ruky.

OBI Opasek it

TANTO Dyka se zd&titou 571

ZORI Japonské pantofle / sandaly, které se pouZivaji mimo dodzé i}

OZNACENI A HODNOCENI
Transkripce Vyznam KandZi

DAN Mistrovsky technicky stupen; zacind prvnim a konéi desatym i3
stupném.

KU Zakovsky technicky stupef; zatind desdtym a konéi prvnim i
stupném

O-SENSEI Velky uitel - oznadeni zakladatele Aikidé (Morihei Uesiba) #rE

SENSEI Uéitel, termin vyjadiuje respekt a pfidava se ke jménu uéitele e

DZUKIU 10. kj(i (2akovsky stupe) - zkouskovy Fad Mezindrodni Asociace %
Aikido udéluje stupné od 6. kju. Tento stupen se tedy nepouziva.

KUKIU 9. kju (zakovsky stupef) - zkouskovy fad Mezinarodni Asociace JLite
Aikido udéluje stupné od 6. kju. Tento stupen se tedy nepouZiva.

HACIKIU 8. kju (Zakovsky stupen) - zkouSkovy fad Mezinarodni Asociace Ji it
Aikido udéluje stupné od 6. kjii. Tento stupen se tedy nepouziva.

NANaKIU 7. kjl (zdkovsky stupen) - zkouskovy Fad Mezindrodni Asociace (o
Aikido udéluje stupné od 6. kju. Tento stupefi se tedy nepouziva.

ROKIU 6. kit (zakovsky stupefi) i

GOKIU 5. kjli (Zdkovsky stupefi) fif

JONKIU 4. kjui (zdkovsky stupei) [

SANKIU 3. kjui (zakovsky stupef) =it

NIKJU 2. kju (zdkovsky stupef) i

IKKIU 1. kjti (z3kovsky stupefi) — ik




SODAN 1. dan (mistrovsky stupen) - doslova "poprvé mistrovsky stupef” #]&k
NIDAN 2. dan (mistrovsky stupe) ~g
SANDAN 3. dan (mistrovsky stupen) =B
JONDAN 4, dan (mistrovsky stuper) g Ex
GODAN 5. dan (mistrovsky stupen) iz
ROKUDAN 6. dan (mistrovsky stupen) N
NANaDAN 7. dan (mistrovsky stupen) LB
HACIDAN 8. dan (mistrovsky stupef) B
KUDAN 9. dan (mistrovsky stupe) JLEE
DZUDAN 10. dan (mistrovsky stupen) - tento stupen byl udélovén v B

minulosti pfimo Zakladatelem a dnes jiz neni udélovan.




ZKOUSKOVE RADY podle M. Ikedy



Prifungsprogramm 6. KYU + 5. KYU

6. KYU

TACHIWAZA

e
Shomenuchi Kiawase

Iriminage

Kotegaeshi

Katatetori Aihanmi

Ikkyo Omote

Ikkyo Ura

Katatetori Gyakuhanmi

Shihonage Omote

Shihonage Ura

Ryotetori

o[~ oo | w|r|=

Tenchinage

Genkeikokyunage

5. KYU

TACHIWAZA

Shomenuchi Kiawase

Iriminage

Kotegaeshi

Ikkyo Omote

Ikkyo Ura

Sumiotoshi

Uchikaitennage

Katatetori Aihanmi

Ikkyo Omote

wloo|~|o|;|afw|n

Ikkyo Ura

Mikyo Omote

Nikyo Ura

Iriminage

Kotegaeshi

Katatetori Gyakuhanmi

Shihonage Omaote

Shihonage Ura

Tenchinage

Genkeikokyunage

Uchikaitennage

Sotokaitennage

Ryotetori

19

Tenchinage

20

Genkeikokyunage

21

Shihonage Omote

22

Shihonage Ura

Chudantsuki

23

|kkyo (Gokyo)

Uchisabaki

24

Kotegaeshi

Sotosabaki

23101999 Teda

S0 4.5




Priifungsprogramm 4. KYU

SUWARIWAZA

Shomenuchi Kiawase

Ikkyo Omote

Ikkyo Ura

[TACHIWAZA

[Shomenuchi Kiawase

Ikkyo Omote

lkkyo Ura

Nikyo Omote

Nikyo Ura

Ikkyo Ura

Kakarigeiko (2 Uke)

Katatetori Aihanmi

Shihonage Omote

Shihonage Ura

Iiminage

Kotegaeshi

Udekimenage

Uchikaitennage

Katatetori Gyakuhanmi

Ikkyo Omote

Ikkyo Ura

Kotegaeshi

Iriminage

Ryotetori

Shihonage Omote

Shihonage Ura

Tenchinage

Genkeikokyunage

Udekimenage

Kiriotashi (Chinshin)

Katate Ryotetori

Udekimenage
Kotegaeshi

Kigata

Ushiro Ryotetori

Kotegaeshi

Shihonage

Katatori Menuchi

Kotegaeshi

Shihonage

‘Yokomenuchi

Shihonage

Iriminage

Kotegaeshi

23101999 Tkeda

S0 Z5




Prifungsprogramm 3. KYU

SUWARIWAZA

Shomenuchi Kiawase

Ikkyo Omote/Ura

Nikyo Omote/Ura

H
3 [Inminage
)

bis Osae

Katatetori Gyakuhanmi

Shihonage

Hanmi Hantachi

TACHIWAZA

[Shomenuchi Kiawase

Iriminage

Kotegaeshi

Sumiotoshi

Aikigoshi

o ool ~4| | |

Shihonage

10

Udekimenage

11

Uchikaitennage

Kakarigeiko (3 Uke)

Katatetori Ainanmi

12 |Ikl-<»_.-o Ura
13|lkkyo Omote/Ura

14

Nikyo Omote/Ura

15

Sankyo Omote/ura

16

Shihonage

17

Uchikaitensankyo

Katatetori Gyakuhanmi

18

Uchikaitensankyo

Ryaotetori

19

IS hihogirikokyunage

Irimi Tenkan Sabaki

20

Torifunekokyunage

Irimi Tenkan Sabaki

Katate Ryotetori

21

Genkeikokyunage

Tanren Tenkan Sabaki

22

Kiriotoshi

Kigata

23

Maeotoshi

| 24 [Hikiotoshi

25

Kotegaeshi

Kigata

Ushiro Ryotetori

26

Tenchinage

27

Genkeikokyunage

Katatori Menuchi

28

Iiminage

29

Tkkyo

Yokomenuchi

30

Kotegaeshi

31

Ikkyo

32

Ipponseoi

Ushiroashi Irimi Tenkan
Kirtoroshi
Sankakutai

2310 199 Theda

0 45




Prufungsprogramm 2. KYU

SUWARIWAZA
Shomenuchi Kiawase 1 |Ikkyo Omote/Ura
2 |Sankyo Omote/ura
3 |Kotegaeshi bis Osae
[TACHIWAZA
Shomenuchi Kiawase 4 |Iriminage Basis u. Variation (Theorie Kotegaeshi)
(Uke: Maeashi Irimi 5 |Kotegaeshi Basis u. Variation (Theorie Iriminage)
Shomenuchi) 6 |Sumiotoshi Basis und Variation
7 |Ikkyogoshi von Ikkyo Kuzushi
8 |Shihonage bis Osae
9 |lkkyo Ura Taninzutori
Katatetori Aihanmi 10 Jiiminage Tenkan Sabaki Renraku-
11 |Kotegaeshi von lkkyo Kuzushi henka-
| 12 |Nikyo Ura - Kotegaeshi Waza
13 |Sankyo
Katatetori Gyakuhanmi 14 |Sankyo
Ryotetori 15 |Kotegaeshi Ushiroashi Irimi Tenkan und
16 |Iriminage Maeashi Irimi Tenkan
Katate Ryotetori 17 |Kaitenotoshi
18 |Kotegaeshi Tanren
19 |Iriminage Basis und Variation
Ushiro Ryotetori 20 | Ikkyo
21 |Nikyo
22 |Shihonage Karami Osae
Katatori Menuchi 23 |Kotegaeshi 2 Formen, links und rechts
24 |Shihonage
25 Ginkeikokyunage
Chudantsuki 26 |Hijikime Osae Omote/Ura
27 |Iriminage
Yokomenuchi | 28 |Udekimenage Ushiroashi Irimi Tenkan
28 |Kotegaeshi Makiotoshi
30 [Jiyuwaza
Ehcmanuchi Kiawase 31 1. Maeashi Irimi; Omote 2. Ushiroashi Irimi; Ura

[Chudantsuki

32

Ikkyo bis Yonkyo
|kkyo bis Yonkyo

Ushiroashi Irimi Tenkan Tenshin: nur Omote

2310197 Teda

D80 25




Priifungsprogramm 1. KYU

SUWARIWAZA

Shomenuchi Kiawase 1 |Ikkyo Omote/Ura
2 |Yonkyo Omote/Ura
Gyakuyonkyo Omote/Ura
3 |Udegarami bis Osae
TACHIWAZA
[Shomenuchi 4 (Iriminage 1. Tori: Ushircashi Irimi Tenkan Sabaki, Stellung
immer rechis oder immer links
2__Uke: Angriff rechis oder links
5 |Kotegaeshi 1. Sankakutai Sabaki
2. Ura Sankakutai Sabaki (Hitoemni Sabaki)
6 [Aikiotoshi M hi, Ushirootoshi
7 _[Sankyogoshi von Ikkyo-Kuzushi
8 |Shihonage 1. Basis 2. Variation
9 [Iriminage Taninzutori
Katatetori Aihanmi 10| Ikkyo Omote Nikyo- und Sankyo-Kuzushi
11 |Aikigoshi und Kaitennage Irimi Tenkan Sabaki
Katatetori Gyakuhanmi 12 |Aikigoshi und Kaitennage  |Tenkan Sabaki
Ryuotetori 13 |Shihonage Verschiedene
14 [Tenchinage
_ 5|Genkeikokyunage
Katate Ryotetori 16 |Jyujigarami
17 |Jyujigarami --- Kotegaeshi |Renrakuhenka-\Waza

Jyujigarami --- Iriminage

18 |Kokyunage Verschiedene mit Ushiroashi Iimi Tenkan
Sabaki
Ushiro Ryotetori 19|Sankyo
20 |Yonkyo
21 |Jyujigarami
Katatori Menuchi 22 |lkkyo Tenkan Tenshin
23 |Iriminage 2 Formen, rechts - links
24 |Tenchinage
Chudantsuki 25 |Soto Kaitennage (Udegarami-Nikyo Ura-Osae)
_2_5_ Udegarami Sankyonage (Theorie Sankyo)
27 |Udegarami Yonkyonage (Theorie Yonkyo)
‘Yokomen Uchi 28 |Shihonage Ushiroashi limi Tenkan
29 |Iriminage Kirioroshi Sabaki
30 |Jiyuwaza
Chudantsuki 31 |Ikkyo bis Yonkyo 1. Ushiroashi Irimi Tenkan Tenshin: Omote
2. Maeashi Irimi: Ura
Katatetori Aihanmi 32 |Ikkyo bis Yonkyo Maeashi Irimi: Omote

2310199984 [keda

S0 45>



Prifungsprogramm 1. Dan

[SUWARIWAZA |

Shomenuchi Kiawase 1 |ikkyo bis Yonkyo OmotedUra
_ Z |Jiyuwaza

TACHIWAZA

|Shomenuchi Kiawase 3 [Iriminage und Tenchinage

(Variation)
Kotegaeshi

4 Basis und Variation, fallen
5 [Aikigoshi Basis und Variation, Hikitsuke
[ 6 _[Sumioloshi Basis und Variation
|Udegarami Nageosae
[Shomenuchi 8 [Jiyuwaza
Katatetori Aihanmi 9 [ikkyo 1. Ushiroashi Irimi Tenkan Tenshin: Ura
2. Tenkan Tenshin: Omote
Katateton Gya Kuhanmi TU [lkkyo 1. Ushiroashi Iimi Tenkan Tenshin: Omote
2. Tenkan Tenshin: Ura
ik Tenkan Tenshin Sabaki

Tminage und Rolegaesni
|r|m|naneTFun olegaesn |
I

Jodan Sabaki

!LIW&ZEI
IyUuwaza

1. Nentenmakictoshi

2. Makiotoshi
3. Andere
EYTE‘M_ Taninzuton
alate Ryotetori 17 [Shihonage 1. Tanren, Tenkan Tanshin Sabaki: 1. Jyupmizsubi
2. Tekubigaeshi
2. Karamiosae, Tenkan Tenshin Sabaki; 1. Kamihanen Sa.
2. Shimohanen Sa.
(Tori: Stallung immer rechts oder immer links vorne, Technik
auf beiden Seiten)
| 18 [Jiyuwaza
Ushiro Ryotetori 19 [Chinshin Kokyunage
20 |Koshinage
[ 27 [Kolegaeshi Verschiedeng

Rataton Menuchi

hJéE.lwaza
YO

1. Maeashi Inmi: Omote

2. Ushiroashi Irimi Tenkan: Ura

3. Tenkan Tenshin Uchinote: Omote
4. Tenkan Tenshin Katanota: Omote

24 lJiyuwaza Tenkan Tenshin Sabaki
(Chudantsuki 25 |Uchikaitensankyo Ura Sabaki
26 |Shihonage ‘Omota Sabaki
27 |Jiyuwaza
Yokomenuchi
Torl. Maeashi Tenkan, Mikin Sabakl, dann
Ushiroashi Irimi Tenkan
Uke: Angriff rechts-links oder rechts-rechts
{Gyaku-Yokomenuchi)
shiroashi Irimi Tenkan, Tatakiotoshi: Omote
Maeashi Irimi lrimi, Tatakiotoshi: Ura
ODER:
Shomenuchi 31 Yo bis Gokyo T, Waeash Il Omole
B 2. Ushiroashi lrimi Tenkan: Ura
Tanto 32 [Tantotori
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Prifungsprogramm 2. Dan

TACHIWAZA
Ushiro Ryotetori 1 |lkkyo bis Yonkyo 1. Tenshin Maeshi Irimi: Omote
2. Tenshin Maeshi Irimi: Ura
[Shomenuchi 2 |Seoiguruma u. Ipponseoi
3 |Chinshin Kurumagaeshi
und Aikiotoshi
4 |Keshiguruma u. Aikigoshi
5 |Jiyuwaza
6 |lkkyo 1. Tori: Stellung immer rechts oder immer links
vorne, Maeashi Irimi Irimi Sabaki
2, Uke: Angriff frei
7 |Kotegaeshi und Ikkyo Tori: Ushiroashi Irimi Tenkan Sabaki
Shomenuchi Kiawase 8 |Jiyuwaza
Katatetori Aihanmi 9 |Yonkyogoshi u. Aikigoshi  |Tenkan Tenshin Sabaki und Irimi Tenkan

Tanshin Sabaki

Katatetori Gyakuhanmi

Makiotoshi Koshinage und
Aikigoshi

Irimi Tenkan Sabaki und
‘Tenkan Tenshin Sabaki

Katatetori Aihanmi 11 |Iriminage und Shihonage |Ushiroashi Irimi Tenkan Tenshin, bdan Sabaki
Katatetori Gyakuhanmi 12 [Iriminage und Shihonage |{fir Gyakuhanmi; Tekubigaeshi)
13 |Kokyunage Verschiedene
Katatetori Aihanmi 14 Jiyuwaza
rﬁyotemri 15]Iriminage und Kotegaeshi|Mit verschiedenen Taisabaki
16 |Jiyuwaza
Katate Ryotetori 17 |Jyujigarami Nage und Osae
18 |Udekimenage, dann
_ verschiedene Kokyunage
Ushiro Ryokatatori 19 |Koshinage Tenshin Maeashi Irimi und Tenshin Ushiroashi
Irirmi
20 |Genkeikokyunage Jodan- und Chudan-Kuzushi
21|lkkyo, dann Jiyuwaza
Ushiro Ryotetori 22 |Jiyuwaza
Katatori Menuchi 23 |Alle 4 Basistechniken {Ikkyo, Kotegaeshi, Iriminage, Shihonage)
24 |Tenchinnage und
__|Genkeikokyunage
Chudantsuki 25 |Iriminage und Kubijime
26 |lkkyo -— Kotegaeshi Renrakuhenka-Waza
27 |Tenchinage, Taninzutori
Genkeikokyunage
Yokomenuchi 28 |Shihonage und Ikkyo 1. Ushiroashi Irimi Tenkan, Tatakiotoshi
2. Maeashi Irimi, Chudan Kuzushi
29 |Iriminage und Kotegaeshi |1, Maeashi Irimi, Jodan Kuzushi
2. Ainuke
30 |Jiyuwaza
31 |lkkyo bis Yonkyo 1. Ushiroashi Irimi Tenkan Tenshin
Tatakiotoshi: Omote
2. Maeashi Irimi, Ukenagashi: Ura
Tachi (Bokken) 32 |Tachitori
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Priifungsprogramm 3. Dan

TACHIWAZA

Katatori Menuchi

Ikkyo bis Yonkyo

1. Tenkan Tenshin, Uchinote: Omote
IE' Tenkan Tenshin, Katanote: Omaote

17

bis Yonkye)

[Shomenuchi 2 |Koshiguruma und Chinshin
Koshiguruma
moiguruma und Chinshin
Handachi Seoiguruma
4 |lpponsecinage und
Teguruma
5 |Jiyuwaza
[Katateton Alhanmi b [Shihonage Tenkan Tenshin Sabaki, Kamihanen und
Shimohanen
7 |Rotegaeshi und Iriminage _[Verschiedene
Katatetori Gyakuhanmi 8 |Jiyuwaza
Ryotetori 9 |Jyujimusubi Shihonage Verschiedene
10| Tekubigaeshi Shihonag Verschiedene
11 | Torifune Kokyunage dann andere Kokyunage
Munetori 12[Hijikime Osae |dann Jiyuwaza
Katate Ryotetori 13|Genkeikokyunage Irimi Ashi, Tenshin Ashi, Tenkan Ashi
14 |Kaitenkokyunage Futaritori
15]Shihonage
ig|Karamiosae  (Theone ikyo

Futaritori andere

Ushiro Ryotetori

18

Tenchinage und

Genkeikokyunage

Ushiro Kubijime

1. Tenshin Maeashi Irimd, Jodan und Chudan
2. Tenshin Ushiroashi Irimi, Jodan und Chudan

Shihonage und Sankyo

Jiyuwaﬁ

Katatori Menuchi

=1 O|w)|

Kokyunage

Verschiedene

22

|Jiyuwaza

(Chudantsuki

23

Iriminage und Kiriotoshi

24

Tenchinage und
Genkeikokyunage

Jiyuwaza

Yokomenuchi

Iriminage und Kotegaeshi

., Ushirgashi Irimi Tenkan, Tatakiotoshi
._Maeashi Irimi, Chudan Kuzushi

[Shihonage und Tkkyo

0
2
1. Maeashi Irimi, Jodan Kuzushi
2. Ainuke

7

[Shihonage, Kolegaesh,

andere

. Tori: Masashi Inimi Tenkan, Mikiri Sabaki
dann Jiyuwaza
2. Uke: Angriff rechis-links oder rechis-rechts
(Gyaku-Yokomenuchi)

29

Jiyuwaza

Taninzutori

Katatetori Aihanmi

30

Ikkyo bis Yonkyo

1. Tenkan Tenshin: Omate
2. Irimd Tenkan Tenshin: Ura

Katatetori Gyakuhanmi 31 |Ikkyo bis Yonkyo 1. Irimi Tenkan Tenshin: Omole
2. Tenkan Tenshin: Ura
Buki 32 rBukitnri (Tantotord, Tachitor, Jotori und Josabaki)
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Prifungsprogramm 4. Dan

TACHIWAZA

Yokomenuchi

Ikkyo bis Yonkyo

Omota, Ura Ushiroashi Irimi Tankan, Kiroroshi

Renrakuhenka-Waza

Shomenuchi Ki

Ikkyogoshi bis Yonkyogoshi

Iriminage, Tenchinage,

o winga

Genkeikokyunage

Ryoteton

Kubijime
Kotegaeshi,
Genkeikokyunage,
Udehishigi
5 |Shihonage, Udekimenage,
Udekimekoshinage
[ [Tkkyo, Udegaraminage, Fur Udegaraminage: Theorie Sankyo
Gyaku-Hijikimeosae
Todanisukl { |Jiyuwaza
Katatator Gyakuhanmi 8 |Shihonage, 1. Tori: Tenkan Tenshin Sabaki
Furizukikokyunage oder 2. Uke: normal  — Shihonage
Kokyunage ziehen ~-  Furizukikok yunage
blockiaran _--- _Kokyunaga
|Ratateton Alanmi 2] I'IEEyo Ikkyo- bis Yonkyo-Kuzushi (Ikkyo Ura, drei
verschiedene [kkyo Omote)
10|lkkyo, Inminage Renrakuhenka-Waza, Tenkan Sabaki
(Kamihanen, Shimohanen)
11 [Jiyuwaza
Katatetori Gyakuhanmi 12 |Jiyuwaza
Ryotetori 13| Tenchinage, Verschiedene, dann Jiyuwaza

T4 [Ranenkokyunage [dann Jyuwaza
T5 [Yonintor dann Taninzulor]

IRBEEE R)’CIEEEOFI T aesni Igata, lfanren: Kamihanen, imohanen {lorl
| T7|Trminage dreht immer auf die gleiche Seite, Technik
rachts und links
T8 [Rokyunage Verschiedene
18 [Futanton Jiyuwaza Tanren, Figata
[Oshiro Ryokataton 20 |Chinshin Kokyunage
21 |liminage, Kotegaeshi,
Shihonage, Ikkyo
22 |Genkeikokyunage
Ushiro Hijitori 23 |Jiyuwaza
|Rataton ﬁenuaﬁl 72X [Jyuwaza T, Waeashi e

2. Ushiroashi Irimi
3. Tenkan Tenshin

Chudantsuki 25 |TRkyo, Hijkimeosae, aussen oder innen
Uchikaiten Sankyo,
Shihonage, Udegarami
[ 26 | Taninzuton mil Funizuki Kokyunage, Tenchinage,
Genkeikokyunage
Yokomenuchi 77 |Rotegaesht WMaeashi rimi (Hitoemi)
Ikkyo Maeashi Irimi (Sankakutai)
Teguruma Ushiroashi Irimi (Hitoemi)
Ipponsecinage Ushiroashi Irimi (Sankakutai)
[ 28 [Shihonage, Tkkyo Ainuke
29 ]Jiyuwaza
|Ratate Ryoteton 30| TkKyG bis Yonkyo Tenkan Tenshin
Kamihanen: Omote
Shimohanen: Ura
(Tachi 31 [ Tachiton
32 |Alkiken
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ZKOUSKY DETI

9. kyu
ASHI SABAKI
1 [ Mae Ashi lrimi hidari, migi
2 | Ushiro Ashi Irimi hidari, migi
3 | Kaiten
TAI SABAKI
4 | Irimi Tenkan
TE SABAKI
5 | Ikkyo Undo hidari, migi
UKEMI
_ 6 | Mae/Ushiro Ukemi
SUVARI WAZA
7_| Shiko mae
TACHI WAZA
Aihanmi Katatetori a8 Hyo OmutE!Ura
8. kyu
ASHI SABAKI
1 | Mae Ashi Tenkan hidari, migi
2 | Ushiro Ashi Tenkan hidari, migi
TAI SABAKI
3 | Irimi Tenkan
TE SABAKI
4 | Irimi Tenkan 1.2 3
UKEMI
5 | Yoko Ukemni
SUVARI WAZA
B8 | Shiko mae, ushiro, irimi
tenkan
TACHI WAZA
Shomenuchi Kiawase 7 | Kotegaeshi do yoko ukemi
8 | Iriminage
7. kyu
[ASHI SABAKI
1 | Mae Ashi Tenshin hidari, migi
2 | Ushiro Ashi Tenshin hidari, migi
TAI SABAKI
3 | Irimi Tenkan Tenshin mae ashi tenshin
ushiro ashi tenshin
| 4 | Irimi Tenkan Tenshin/Tenkan Tenshin
TE SABAKI
5 | Shiho Kiri hidari, migi
TACHI WAZA
Katatetori Gyakuhanmi & | Shihonage Omote/Ura
Ryotetori 7 | Tenchinage Omote/Ura OMOTE — mae ashi
irimni, irimi (priamo)
URA = irimi tenkan
tenshin
& | Genkei Kokyunage Omote/Ura OMOTE — ushiro ashi

irimi, irimi

URA - ushiro ashi
tenshin, irimi

INE = irimi tenkan
tenshin




ZAVEREM...

Aikidé je velice komplexni a bohaté bojové uméni, spojujici v sobé
jak prvky pohybové technické, tak zaroven filosofické, spiritualni,
historické, kulturni i mentalni. Neni mozné veskerou jeho podstatu
popsat v jedné, obsahové limitované knize, jelikoz studium bojového
umeéni je cesta, ktera trva cely zZivot a Clovék po tu dobu neustale
objevuje nové a nové véci. Vzdy se ale kruh uzavira a vraci se zpét k
samotnym prostym zakladum...




Autor
Sepsal a sestavil © Ondfej Vrbsky 2013, 1. kyu. Obrazové prvky s
popisky v Technické casti stazeny z dostupnych zdroji aikido
stranek.

Pouzita literatura:

John Stevens — Life of Morihei Ueshiba, the founder of Aikido
Taisen Deshimaru — Zen and Martial arts

Allan W. Watts — Cesta zenu

Takuan S6ho — Cesta zenu, cesta mece

Zdenko Reguli — Aikido

Koichi Tohei — Ki in Aikido



