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Sun-c': “Poznej svého nepřítele a poznej sebe; pak, jdeš-li 
stokrát na souboj, vyjdeš z něj stokrát vítězně. Jestliže neznáš 
svého nepřítele, ale poznal jsi sám sebe, pak jsou vítezství i 
prohra stejně pravděpodobné. Avšak neznáš-li nepřítele ani sám 
sebe, pak každý souboj, na který pomýšlíš, je předem ztracen.” 
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CO JE AIKIDÓ
Aikidó je japonské obranné bojové umění, které zformoval Morihei 
Ueshiba  (14.12.1883 –  26.5.1969) v poválečných letech 20.století. 
Avšak vychází ze starých válečných umění samurajů a největší 
technický vliv lze přičíst bojovému umění Daito-ryu, jež se Ó-sensei 
učil u Sokaku Takedy (1859 –  1943). Spíše než na výuce bloků, 
krytů, úderů a kopů, aikidó se soustřeďuje na umění vyhnout se 
tvrdé a přímé konfrontaci sil a energií mezi útočníkem a obráncem, a 
funguje na principu limitů anatomických vlastností lidského těla, tj. 
využívá páky a hody k neutralizaci útoku či útočníka, nikoli k úmyslné 
likvidaci. 
Nutno říci, že se nejedná o rychlý kurz sebeobrany, ale o velmi 
komplexní a sofistikované bojové umění, které neponechává nic 
náhodě, učí dokonalou koordinaci svého těla,  umění vnímat prostor 
kolem sebe a adekvátně na situaci reagovat. A v neposlední řadě 
poskytuje fyzický i duševní rozvoj, který pomáhá též v běžném 
životě, vyrovnanosti, zdravému sebevědomí i pokory, poznávání 
nových lidí a vytváření přátelství. 
Aikidó patří do skupiny tzv. měkkých bojových umění, což znamená, 
že nevyžaduje žádné speciální tělesné předpoklady pro jeho trénink, 
a je vhodné pro naprosto každého jedince, obzvláště pro ženy či děti 
a lze jej cvičit do velmi vysokého věku. Systém aikidó neobsahuje 
žádné extrémní cviky ani pozice, požadující veliký strečink, obratnost 
či fyzickou sílu, jako v jiných bojových uměních a sportech. Jeho 
pohyby jsou velmi přirozené a nenásilné. Zatěžuje tělo 
rovnoměrným způsobem, tudíž jej lze využit i jako zdravotní cvičení, 
sloužící k odstranění problémů se zády, svaly apod. Techniky jsou 
koncipovány pouze jako obranné, a tak je principiálně nelze využít k 
aktivnímu napadení člověka. 
Ai-ki-dó (ai –  harmonie, ki –  energie, dó –  cesta). Cvičení aikidó je 
životní cesta. A jak již sám název napovídá, učíme se harmonizovat 
s energií, kterou útočník vydává směrem k nám a využívat ji v náš 
prospěch, nikoliv ji blokovat a zastavovat. Čím více energie a síly 
útočník do útoku dá, tím silněji se mu vráti v podobě protitechniky 
obránce. Ač od smrti O-senseie (1969) aikidó nabralo mnoho podob, 
stylů, organizací, myšlenka by měla zůstat stále zachována, a to 
cvičit aikidó pro samotnou radost ze cvičení, zdokonalení nejen 
sama sebe, ale i snahu pomáhat ostatním, a to ne pouze po stránce 
tréninku bojového umění, ale v životě obecně, jelikož cesta bojového 
umění se stává životní cestou a filosofií. 



MORIHEI UESHIBA A VZNIK AIKIDÓ
Jaký byl Morihei Ueshiba, zvaný O-sensei, a jaké byly důvody vzniku 
aikidó? To vše odkrývá život Moriheie Ueshiby, jeho válečné 
zkušenosti, myšlenky a bádání, jež vyústily ve vytvoření unikátního 
aikidó, bojového umění míru. 
Kisshomaru Ueshiba, syn zakladatele a dlouhá léta až do své smrti v 
roce 1999, nejvlivnější osobnost v aikidó, o svém otci prohlásil:”Je 
mnoho lidí, kteří idealizují Moriheie Ueshibu jako všemocného anebo 
jako kami. Myslím, že je to dobré jenom pokud to podněcuje k 
tvrdému tréninku. Ale co je člověk člověkem, nemůže být všemocný. 
V Japonsku obecně panuje víra, že kami existuje ve všem. Šintó 
není monoteistické. V takovém smyslu, přiozeně, lze O-senseie 
považovat za kami bojového umění, Aiki kami. Je to způsob, jak se 
na to dá nahlížet. Ale já myslím, že je velmi nebezpečné někoho 
označit za všemocného. Můžeme si to ukázat na extrémním příkladu 
druhé světové války, když se Japonci označili za božský národ..”
Teprve poznání životní dráhy a společenského prostředí, ve kterém 
Morihei Ueshiba vyrůstal a žil, nám lépe pomůže pochopit pohnutky, 
které vedly k zformování technik a myšlenek 
aikidó. 

Morihei se během svého života setkával s 
různými význačnými osobnostmi, které měly vliv 
na jeho rozvoj a životní osud. Následující tři 
osobnosti patřily mezi nejexcentričtější a 
nejkreativnější osobnosti Japonska první poloviny 
20. století a zásadně ovlivnily mladého Moriheie.

Prvním z těchto významých lidí byl Kumagusu 
Minakata (1867 – 1941). Excentrický učenec a ekolog, od něhož se 
Morihei naučil, jak je důležité nahlížet na svět jako na jeden 
vzájemně propojený celek, v širších souvislostech a jak je 
nebezpečný bezmyšlenkovitý rozvoj.

Druhý muž, jenž měl zásadní vliv na budoucí rozvoj mladého 
Moriheie, byl Sokaku Takeda (1859 –  1943). Velký mistr a 
zakladatel Daito-ryu, krutý a poslední bojovník starých časů. Se svou 
výškou necelých 150 cm  a pronásledován nočními můrami nepřátel, 
které připravil o život, však zůstal po celý svůj život neporažen. 
Sokaku seznámil Moriheie s ničivými technikami Daito-ryu, které 
Morihei později upravil a přetvořil do technik aikidó. 



Třetím výrazným mužem, který zásadně Moriheie ovlivnil, byl svatý 
guru sekty Omoto-kyo, Onisaburo Deguchi (vl. jménem Kisaburo 
Ueda, 1871 –  1948), přezdíván také jako japonský Nostradamus. 
Tento bezstarostný a výstřední mistr otevřel Moriheiovým očím 
spirituální dimenzi života. Byl chytrým tvůrcem různých slovních 
hříček a vynikajícím komikem, který rozesmával i své nepřátele. 
Onisaburó nakreslil kanji Hikari, znak pro světlo, který Morihei v 
aikidó často používal jako symbol světla moudrosti, které zažene 
temnotu a beznaděj. Též napsal známou  kanji “Ku kaminari”, jejíž 
význam je “Budó je blesk. Kulminace elekřiny a síly mezi nebem a 
zemí”. 

      

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

Život Moriheie Ueshiby
Koncem 19. století bylo Japonsko chudou zemí, oligarchicky 
vedenou částí bývalých samurajů ze Sacumy a Čóšú. Morihei se 
narodil 14.12.1883 v Tanabe jako jediný syn z pěti dětí. Kvůli 
tehdejším politickým a ekonomickým poměrům navštěvoval bývalou 
klášterní školu Terakoja. Jeho otec ho již od útlého věku vedl k zájmu 
o bojová umění a věřejný život, zatímco matka ho učila vztahu k 
umění a náboženství. 
Po ukončení vzdělání získal pracovní místo na daňovém úřadě, 
avšak na protest proti sociálně nespravedlivým daním odešel. Od 



otce dostal jistou sumu peněz a roku 1900 se vydal na cestu do 
Tokia, kde se seznámil s bojovým uměním Tenshin Shinjo ryu jujutsu 
a Shinkage ryu. Ruch velkoměsta však nesvědčil Moriheiovo zdraví 
a po onemocnění beri-beri se vrací zpět domů do Tanabe. Zde se 
oženil se svou vzdálenou příbuznou Hatsu Itogawa, jež stála po jeho 
boku celý život. Po nemoci mladý Morihei započal velký fyzický 
trénink. Každý den posiloval, běhal a plaval. Přestože byl malého 
vzrůstu, brzy si získal díky své houževnatosti a extrémní síle 
význačnou pověst. 

Japonsko se koncem 19. století snažilo prosadit své politické 
zájmy i v zahraničí, což vedlo k nesčetným vojenským konfliktům. 
Díky svým bojovým zkušenostem se Morihei snaží dostat do armády, 
avšak kvůli malému vzrůstu je odmítán. Proto podstupuje poněkud 
drastické metody, kdy se denně sám věší na strom a se závažím na 
nohou se pokouší protáhnout své tělo. Je úspěšný a roku 1903 je do 
armády přijat. Účastní se rusko-japonské války v Mandžusku, kde byl 
svědkem krutých bojů, a velmi brzy si získává pověst 
neporazitelného, silného a houževnatého vojáka. 
Během studií na vojenské akademii v Sakai navštěvuje hodiny 
Yagyu ryu jujutsu a následně získává učitelskou licenci menkyo. Po 
4 letech jeho vojenská služba končí a Morihei se vrací domů. Již v 
tomto období byl znám svým podivným chováním. Dlouhé hodiny se 
modlil či odcházel na několik dní do hor. Jindy byl schopen o půlnoci 
náhle vstát a polévat se vědry studené vody. 
V této době poznává učence, ekologa a bojovníka za sociální 
spravedlnost Kumagusu Minakatu. Spolu se účastní mnoha 
protestů a demonstací.
Japonsko počátkem 20. století podporuje program na osidlování 
severních oblastí ostrova Hokkaidó, do kterého se 29 letý Morihei 
zapojuje a roku 1912 se svou ženou a dvouletou dcerou Matsuko 
vydává v čele rolníků do okolí Širataki. Díky svému aktivnímu 
politickému životu se stal uctívaným občanem a získal přezdívku 
“král Širataki”. 

Roku 1915, v hostinci Hisada v Engeru, novinář a student 
Daito-tyu, Kotaro Yoshida, seznamuje Moriheie se svým mistrem 
Sokaku Takedou. Morihei tráví několik týdnů studiem technik Daito-
ryu a zve Takedu do svého domu v Širataki, který se krátce na to s 
celou svou rodinou do jeho domu stěhuje, aby vyučoval svého 
nového žáka. Po dvou letech, roku 1917, Morihei posílá svou ženu s 
čerstvě narozeným synem Takemorim k rodičům do Tanabe, aby se 



mohl plně věnovat studiu Daito-ryu a doprovázet Sokaku Takedu na 
jeho cestách. 
Avšak koncem roku 1919 jej zastihne telegram se zprávou o 
smrtelné nemoci svého otce. Morihei nechává dům i celý svůj 
majetek Takedovi a odjíždí do Tanabe. Při zastávce v Ajabe však 
potkává náboženského vůdce Onisabura Deguchi. Spolu se za 
Moriheiova otce modlí. Při návratu do Tanabe a po smrti otce 
nemůže Morihei dlouhé měsíce jíst a spát, po nocích se odebírá do 
hor, kde neustále seká mečem. Nakonec se rozhodne odejít zpět do 
Ajabe k Deguchimu a studovat jeho nové náboženství sekty Omoto-
kyo, která vidí člověka spojovacím článkem mezi Duchem a 
přírodou. 
Morihei se stěhuje do Ajabe a ve věku 37 let se mu narodí druhý syn 
Kunihara. Radost však náhle střídá smutek, jelikož stejně jako jeho 
první syn Takemori, tak i Kunihara umírá. 
Na Deguchiho radu Morihei zakládá soukromou školu bojového 
umění, kde se studiu věnují členové Omoto-kyo. 
Japonská vláda 20. let hlásá ideu jednoty národa a neváhá použít 
násilí proti nepohodlným hnutím. Základna Omoto-kyo byla také 
napadena a roku 1921 jsou Deguchi a další členové uvězněni. Roku 
1922 navštěvuje Sokaku Takeda Moriheie v Ajabe. Spolu zde opět 
tráví několik měsíců tréninku a uděluje Moriheiovi učitelský certifikát 
Kyoju Dairi, který potvrzuje absolvování všech stupňů Daito-ryu. 
Deguchi je propouštěn z vězení, avšak své myšlenky založení 
království míru se nevzdává a roku 1924 odjíždí tuto utopii uskutečnit 
do Mongolska. Morihei jej doprovází jako osobní strážce a mistr 
bojových umění.  Výprava je ovšem zajata a odsouzena k popravě. 
Díky japonským diplomatům nakonec smrti unikají a vracejí se zpět 
do Ajabe. 

Roku 1925 je Morihei Ueshiba, tou dobou již znám svými 
schopnostmi, pozván do Tokia bývalým japonským premiérem 
Gombem Yamamotou. Díky spojení se sektou Omoto-kyo ale musí 
Morihei z Tokia odejít, aby byl o rok později opět pozván, tentokrát 
admirálem Isamu Takeshitou. O dva roku později se Morihei 
definitivně vydává na cestu učitele bojového umění a stěhuje se se 
svou rodinou do Tokia. Zde se setkává například s Bonji Kawatsurou, 
zakladatelem systému Misogi Kai, ze kterého sám následně přejímá 
jistá cvičení (např. Torifune undo)



Období AIKIBUDÓ
Počátkem 30. let se dojo Moriheie, zvané Kobukan, několikrát 
stěhovalo, aby roku 1931 trvale ukotvilo na místě, kde dnes leží 
Aikido Hombu Dojo v Tokiu. Morihei se stal uznávanou osobností 
veřejného života, politického, kulturního, společenského i 
vojenského. Byl navštíven mnoha osobnostmi. Jednou z nich byl i 
zakladatel judo mistr Jigoro Kano, jenž novému umění vzdal úctu a 
vyslovil přání, aby se i judo mohlo obohanit o Moriheiovy techniky. 
Dojo Kobukan si získalo přezdívku Jigoku dojo – pekelné dojo, a to 
díky tvrdému a nekompromisnímu tréninku. 

Japonsko tou dobou pokračovalo v militarizaci národa a jako 
důsledek bylo zatčení všech představitelů sekty Omoto-kyo roku 
1935. Díky kontaktům a faktu, že trénoval mnoho vlivných osobností 
politiky i armády, byl Morihei ukrýván policejním náčelníkem Kenji 
Tomitou a tak se zatčení vyhnul. 
V tomto období Morihei svým studentům v dojo Kobukan vyslovil 
šest zásad cvičení, jež se později staly hlavními myšlenkami aikidó:

1. Aikidó rozhoduje jednoduchým úderem o životě a smrti. 
Studenti musí následovat učitelovo učení a nesoutěžit, kdo 
je nejsilnější

2. Aikidó je Cesta bojovníka, která učí vypořádat se s mnoha 
nepřáteli. Studenti musí trénovat sami sebe být ostražití do 
všech stran

3. Trénink by měl vždy být prováděn v příjemné a radostné 
atmosféře

4. Učitel učí pouze jednu malou stranu umění. Jeho nesčetné 
aplikace musí každý student objevit sám svou vlastní 
cestou, díky neustálému tréninku

5. Nejdříve začni rozpohybováním svého těla a pak můžeš 
cvičit intenzivněji. Nikdy nic nepřirozeně a nesmyslně 
nevynucuj. Tímto způsobem mohou i starší lidé cvičit 
radostně.

6. Smyslem aikidó je trénovat tělo a mysl, tvořit poctivé a dobré 
lidi. Techniky jsou vždy předávány z osoby na osobu, proto 
je neodhaluj náhodně druhým, aby je nemohli násilně 
zneužít



Koncem 30. let byl Morihei zván se svými žáky po celém Japonsku a 
Mandžusku pro prezentaci svého nového umění, stal se poradcem 
pro výuku bojových umění na univerzitách. Avšak nástup 2. světové 
války a statní demagogie vedly k tomu, že nesčetné zástupy 
mladých mužů odcházely na smrt v boji za nacionalistickou 
myšlenku jednoho národa. I dojo Kobukan ztratilo mnoho ze svých 
studentů. 

Vznik AIKIDÓ
Bojové umění aikidó bylo zaregistrováno v roce 1942 na Mambusho, 
ministerstvu školství. Byl vypuštěn symbol “BU”, který znázorňoval 
válku. Morihei se přestěhoval z Tokia do Ibaraki, prefektuře Iwamy, 
kde se věnoval farmaření a budování svatyně Aiki. 
Od Dai Nihon Butokukai, Velké japonské společnosti bojových 
umění, převzalo aikidó metodiku hodnocení kyu – dan, a oficiálně se 
zařadilo mezi styly Budó. 
V roce 1945, po konci 2. světové války, bylo šíření bojových umění 
postaveno mimo zákon, aby po 3 letech bylo opět povoleno. Dne 
9.února 1948 byla založena organizace Aikikai, která do dnešního 
dne řídí šíření aikido po celém světě. Hombu Dojo se ze shořelé 
budovy v Tokiu přestěhovalo do Iwamy. Hospodářský i kulturní rozvoj 
společnosti pomohl i šíření aikidó, byla zakládána nová dojo a 
význační žáci O-senseie odcházeli šířit své učení do zahraničí. 
Nejvýraznějšími žáky té doby byli Koichi Tohei, který odcestoval na 
Hawaii, Minoru Muchizuki, jenž šířil aikidó po Francii. Ale i Morihiro 
Saito, který narozdíl od ostatních učitelů, kteří dál rozvíjeli techniky 
aikidó, což ne vždy vedlo k pozitivním výsledkům, zůstal u tradičního 
pojetí aikidó, jež O-sensei vyučoval v poválečných letech právě v 
Iwamě. 
Po smrti O-senseie v roce 1969, kdy se stal hlavním Doshu, 
ředitelem organizace Aikikai, Morieiův syn Kisshomaru Ueshiba, se 
od této organizace odtrhla řada význačných žáků O-senseie, jelikož 
nesouhlasili s novým směřováním a metodikou výuky aikidó. 
Morihiro Saito založil školu Iwama ryu, která reprezentuje aikidó ve 
své původní poválečné formě, jež byla vyučována Morieheim v 
Iwamě. Koichi Tohei, který byl hlavním instruktorem Hombu Dojo, 
založil Shin Shin Toitsu Aikido (neboli Ki-society, Ki-aikido), které se 



více méně liší zejména výukovými metodami. Kisshomaru byl často 
obviňován ze stran nejbližších původních žáků O-senseie z 
přílišného zjemnění, zidealizování a ze ztráty praktické bojové 
podstaty aikidó. 

Názory na rozvoj a podoby aikidó se mohou lišit po celém 
světě, od učitele k učiteli, žáka k žákovi. Avšak odkaz Moriehei 
Ueshiby, který věnoval celý svůj život bojovému umění a jenž vyústil 
ve vznik aikidó, je patrný v každém dojo. Tisíce a tisíce lidí po celém 
světě se pravidelně scházejí ve svých dojo za účelem snahy o 
proniknutí do tajemství aikidó, potkávájí nové lidi, upěvňují přátelství. 
Pomáhají sobě i ostatním žít botahší život, starat se o sebe nejen 
fyzicky, ale i duševně, což je bohužel obojí v současné době stále 
vzácnější jev. Trénink a pravá podstata bojového umění nespočívá v 
umění porazit soupeře, v aikidó není nepřítel. Cílem je dopřát 
druhému možnost pochopit a tím ho obohatit. Známá kaligrafie, jež 
O-sensei namaloval – Masakatsu agatsu – říká: “Pravé vítezství je 
vítězství nad sebou samým.” 

                                       (Masakatsu agatsu)



MASATOMI IKEDA
Učitel aikidó, v současnosti (r. 2013) držící 7. dan aikikai Hombu 
dojo, se narodil v Tokiu 8.5. 1940. Již jako mladý jevil veliký zájem o 
budó a sporty, díky čemuž získal 4. dan v judó, jež navštěvoval v 
Kobukan Institutu, a 5. dan v sumó. Až do roku 1958, než začal 
trénovat aikidó, hrálo judó zásadní roli v jeho životě. Roku 1960 se 
stal žákem Hiroshi Tady (9. dan aikikai), přímého žáka O-senseie. 
V roce 1964 graduoval na Univerzitě tělesné výchovy Nippon a 
následující rok se vydává na svou první cestu, nyní do Itálie, za 
účelem propagace aikidó, které tou dobou již 5 let vyučuje. Získal 
tituly v tělovýchově a hygieně, což mu umožňovalo pokračovat na 
univerzitě jako pedagog, avšak sensei Ikeda si zvolil cestu budoky a 
rozhodl se plně věnovat výuce aikidó, převážně v italském městě 
Naples. 

V roce 1971 se uchýlil k návratu zpět do Japonska, aby se 
zde přeučil aikidó opět od základů, zaroveň zde pracuje jako učitel 
tělocviku na střední škole Dokkyo, kde sám býval studentem. Během 
následujících 7 let získává zkušenosti nejen s výukou, ale je i 
ovlivněn asijskou medicínou Setai či Sebukenkoho. Ve škole Kobudo 
Chokoshinei-ryu se učí sestavy KASHIMA SHINDEN JIKI 
SHINKAGERYU- HOJO, prastaré zenové cvičení a  sestavy 
simulující boj s mečem. 

Na žádost ACSA, Švýcarské kulturní asociace pro aikidó, v 
roce 1977 vyráží na cestu po Evropě a v říjnu téhož roku přijíždí do 
Švýcarska. Zatímco v Itálii se ještě věnoval výuce judó, ve 
Švýcarsku se již plně zaměřuje na šíření aikidó a stává se 
delegovaným japonským učitelem tokijské nadace Aikikai. Ve 
švýcarské ACSA působí následujích 25 let. 

V Zurichu v roce 1986 otevírá své první Masatomi Ikeda 
Dojo. Během násludujících let se stává technickým ředitělem ACSA, 
pořádá semináře po celém Švýcarsku a následně Evropě, organizuje 
spřátelené tréninky s jinými význačnými osobnostmi napříč Evropou, 
jako např. Katsuaki Asai z německé pobočky Aikikai, Hideki 
Hosokawa či se svým učitelem Hiroshi Tadou z italské Aikikai.

Roku 1989 získává 7. dan a v následujících letech se stává 
technickým ředitelem v České (1995) a Slovenské republice (1996), 
Jugoslávské aikidó organizaci (1997) a Turecké aikidó asociaci 
(1998). Již od roku 1996 však působí jako technický dozorce při 
Mezinárodní aikidó federaci (IAF) spolu s Hiroshi Isoyamou (8. dan 
aikikai), jenž byl přímým žákem O-senseie v Iwamě v poválečných 
letech, vedoucím instruktorem japonských i US armádních složek, a 



který je např. také veřejnosti  znám jako učitel a přítel Seagala 
shihana (7. dan aikikai). 
Navazuje kontakty a vede semináře i po dalších zemích Evropy, jako 
např. Rusku, Chorvatsku, Polsku, Holandsku či Maďarsku.

Od roku 2003 je však kvůli nemoci nucen přerušit své 
působení ve světě aikidó a vrací se zpět do Japonska, kde dnes 
příležitostně dohlíží na cvičení. Jedním z jeho nejvýraznějších žáků 
je Michele Quaranta (6. dan aikikai), jenž sloužil 20 let jako uke 
Masatomi Ikedovi. Quaranta shihan dále rozvijí učení svého mistra a 
je stěžejním a přímým shihanem pro naše země a asociace. 

            Masatomi Ikeda (7. dan aikikai)

                                     Michele Quaranta (6. dan aikiaki)



TRÉNINK AIKIDÓ 
Aikido je kontaktní bojové umění a z převážné většiny se cvičí 
minimálně s jedním partnerem. Jsou formy (tandoku renshu), kdy lze 
cvičit samostatně, avšak takovýto styl tréninku je spíše okrajovou 
záležitostí aikidó. Systém aikidó obsahuje obranu proti jednomu či 
více útočníkùm beze zbraně, též i proti ozbrojenému útoku ať už 
jednoho útočníka či vícenásobný útok. Dále je součástí tréninku 
práce s tradičními samurajskými zbraněmi - bokken - tréninková 
dřevěná verze katany, samurajského meče; jo - krátká tyč; a tantó - 
nůž. 

Podoba výuky spočívá v tom, že jeden reprezentuje útočníka (uke), 
a druhý obránce (tori). Uke se učí útočit, vytváří situace, na které se 
učí tori reagovat. Proces učení a zdokonalování se je vzájemný. Čím 
kvalitnější uke poskytuje útok, tím tori musí precizněji reagovat v 
podobě techniky. Procvičují se různé druhy útoků - úchopy, údery, 
kombinované útoky úderů a úchopů, zepředu i zezadu, seky, kopy, 
práce na zemi či v kleče. Zjednodušeně řečeno se nacvičují jakési 
modelové situace, na kterých jsou automatizovány zejména principy 
technik a předpoklady, kdy jaká technika funguje a lze ji snáze 
aplikovat. Tori se učí reagovat na pohyb a pozice těla, rukou, nohou 
či hlavy útočníka a dle toho volit správnou techniku k neutralizaci 
útoku. Aikidó se řídí jakýmsi mottem "naučit se více, potřebovat 
méně", tudíž je nutno brát v potaz, že výuka obsahuje i útoky, které 
se mohou zdát laikovi z moderního pohledu na bojová umění, brané 
bohužel  jako  sporty, nepravděpodobné či nereálné. Avšak každý 
útok a technika mají svá opodstatnění a principiální či historický 
význam. Jistý japonský mistr řekl, že rozdíl mezi tréninkem bojového 
umění na tatami a použitím v realitě, je jako rozdíl mezi plavaním na 
tatami a plaváním ve vodě. 

Pravidla chování (reigi) nám pomáhají před vznikem trapných 
situací, ulehčují výuku a komunikaci s ostatními cvičícími. V podstatě 
se řídí pravidlem:”Podporuj, co je prospěšné, a zamez tomu, co 
škodí”. Pokud si nejsme jisti, jak se v jisté situaci zachovat, je stále 
lepší dávat najevo přehnanou zdvořilost a disciplinovanost, než 
někoho svým chováním urazit či způsobit zranění.



REIGI – PRAVIDLA CHOVÁNÍ (cit. Zdenko Reguli: Aikidó)
− respekovat učení O-senseie Moriheie Ueshiby
− všichni členové dojo jsou přátelé
− respektovat individuální cestu jiných aikidoků
− vážit si všech předmětů užívaných k tréninku (keikogi, 

zbraně, tatami, vybavení dojo atd.)
− být čistě a správně oblečen
− dbát na tělesnou hygienu
− odložit všechny šperky, řetízky, prsteny, přívěsky, hodinky 

apod.
− být duševně i tělesně připraven na trénink
− po dobu cvičení nejíst, nežvýkat, pít v určenou dobu nebo se 

zeptat učitele
− při vstupu a opuštění dojo se uklonit
− při vstupu a opuštění tatami se uklonit
− vždy přijít na cvičení včas. V případě pozdního příchodu si 

sednout na kraj tatami a čekat na pokyn učitele
− vždy sedět v seiza. V případě zranění možno sedět v hanza 

(sed s překříženíma nohama)
− před zahájením a po skončení cvičení techniky s partnerem 

se vzájemně uklonit
− po dobu cvičení neopuštět tatami nebo se zeptat učitele
− při cvičení nepostávat a neležet na tatami
− pomoci partnerovi, když si neví rady, nehrát si však na 

učitele
− s každou nejasností se nejdříve obrátit na svého partnera, 

je-li starší
− jestliže učitel dává instrukce, sedět v seiza
− neprodleně poslechnout učitele
− i mimo dojo příkladně dodržovat společenskou etiketu



Jak probíhá trénink?
Ačkoliv aikido je relativně mladé bojové umění, přesto si jako jedno z 
mála zachovává jistá tradiční pravidla (reigi) a etiketu v dojo. Jak již 
bylo zmíněno výše, aikido je kontaktní bojové umění. Tudíž před 
tréninkem je vhodné se řádně očistit a umýt, obléci se do čistého 
oděvu - začátečníci mohou nosit tepláky a triko, déle cvičící si 
pořízují gi (kimono) a obi (pásek). Žákovské stupně (kyu) nosí pásek 
bílý, zatímco mistrovské stupně (dan) pásek černý a hakamu, 
kalhotovou sukni. Jelikož se cvičí naboso, je dùležité si umýt nohy, 
abychom zbytečně neznečištovali tatami. Též sundaváme různé 
šperky, které mohou být nebezpečné nejen druhým, ale i nám 
samotným. Taktéž tím můžeme zabránit jejich případnému poničení. 
Při vstupu do dojo se ukláníme směrem ke kamize (místo, kde se 
nachází podobizna O-senseie). Nechodíme napříč tatami, ale vždy 
okolo. Na tatami nevstupujeme v botách, ani v přezuvkách. Pokud to 
situace vyžaduje, vždy před tréninkem tatami vytíráme, abychom jej 
zbavili nečistot z předchozího cvičení. 
Při každém vstupu a opuštění tatami se ukláníme směrem ke 
kamize.
Trénink začíná na pokyn senseie (učitele). Sedíme vždy v seize 
(tradiční japonský sed na kolenou), anebo pokud to zdravotní stav 
nedovoluje, lze sedět i v hanze (překřížené nohy, tzv. turecký sed). 
Ruce jsou volně položeny na stehnech, záda vždy rovně. Takovýto 
sed podněcuje ke správnému dýchání a uvolněnosti těla. Následuje 
krátká meditace, která nás má mentálně připravit na trénink, vytěsnit 
z hlavy myšlenky z bežného života a ruchu mimo dojo. Dýcháme 
vždy do břicha. Po meditaci následuje úklona (rei) směrem k obrazu 
O-sensei, poté si vzájemně prokazují úctu sensei a jeho studenti a 
přivítají se pozdravem ONAGAESHIMAS. Pokračujeme dechovými 
cvičeními (DAI EN KOKYU HO), ve kterých lze najít základní pozice 
rukou, které se následně vyskytují v technikách, protahováním a 
tréninkem pádů (ukemi). 

Pády (ukemi waza)
Proč jsou pády důležitou součástí tréninku aikidó? Často je 
slýcháván názor, že cvičenci aikido do technik skáčou a jedná se o 
jakousi nahranou techniku. To je samozřejmě do jisté míry pravda. 
Nutno si však uvědomit, že pokud někdo na ukázkách (embukai) či 
během tréninku prezentuje své umění, jedná se pouze o ukázku, 



simulaci útoku a obrany, nikoliv o reálný boj. Je to forma, která je 
představována na tatami a v žádném případě tori (obránce) nechce 
ukeho (útočníka) zranit. Pád slouží jako bezbolestné přijmutí 
techniky ukem, jako ochrana před zraněním. A čím sinější a rychlejší 
je útok, tím tvrdší je obrana a následný pád útočníka. Pokud by uke 
nebyl schopný takovou techniku bezpečně přijmout a neuměl se 
ochránit pádem, hrozilo by zranění. Což se během tréninku aikidó 
snažíme minimalizovat na co nejbezpečnější úroveň. Kdyby v aikidó 
neexistovaly pády, techniky hodů by končily zraněním ukeho a další 
trénink a vzájemná výuka uke - tori by byla nemožná, jelikož by 
neměl kdo prezentovat útočníka. 

Po tělesné a mentální přípavě se přistupuje k tréninku technik. 
Během vysvětlovaní a předvádění technik senseiem a jeho 
pomocníkem, by ostatní měli sedět v seize nebo hanze, nevyrušovat 
a věnovat pozornost výuce. Hlavní slovo má vždy sensei a měli 
bychom jej poslouchat nejen po technické stránce, ale i z důvodů 
bezpečnosti cvičení. Cvičení by mělo probíhat v přátelské atmosféře, 
nikdo není nucen provádět cviky, které jsou nad jeho schopnosti. 
Jelikož i ten největší mistr musel projít začátky, starší studenti by 
měli pomáhat méně zkušeným. Proces výuky aikidó je vzájemný ve 
vztahu začátečník – pokročilý – učitel. Začátečníci se mohou učit od 
zkušenějších studentů. Ti zase mohou opakovat a zkoušet své 
znalosti na někom, kdo se hýbe jako “laik”. Sensei sám se zároveň 
učí učit, jelikož je nucen pracovat s nepřeberným množstvím 
tělesných typů. Musí nad technikami přemýšlet a učí se hledat cesty 
pro konkrétní jedince. Aikidó je velmi variabilní bojové umění, jelikož 
každý člověk má jiné možnosti pohybu, tudíž pohyb a samotné 
provedení technik se může lišit od člověka k člověku, pokud jsou 
dodrženy správné funkční principy.

Na konci tréninku je možné provádět krátké relaxační cvičení, 
uvolnění těla po výuce či masáž na  tatami. Trénink je ukončen opět 
v seize, ukloněním k podobizně O-senseie a poté poděkováním 
senseiovi za trénink, se slovy DOMO ARIGATO GOZAIMASHITA. 
Při odchodu z dojo se opět ukláníme směrem ke kamize. Též, jako 
při příchodu do dojo, nechodíme napříč tatami, ale obcházíme jej. 



Zkoušky, semináře, kempy
Systém cvičení a postupu technické pokročilosti v aikidó se řídí dle 
platných zkouškových řádů. Ty se však liší od asociace k asociaci po 
celém světě. Aby aikidóka mohl skládat zkoušky, musí být členem 
příslušené asociace a řídit se jejím zkouškovým řádem. Žáci 
postupují ve stupních “kyu”  - nejvyšším žákovským stupněm je 1. 
kyu. Mohou být zkoušeni svým senseiem, který ovšem musí mít 
platné povolení k examinaci. 
Mistrovské stupně “dan” jsou zkoušeny samotným shihanem či jeho 
pomocníky,  kteří  mají  platné povolení  zkoušet  na danové  stupně. 
Zkoušky lze skládat maximálně do 4. danu. Vyšší stupně jsou 
získávány za zásluhy o rozvoj a šíření aikidó. Nejvyšší možný 
stupeň, kterého lze dosáhnout, je 10. dan. Avšak v součastnosti již 
udělován není a mají ho pouze přímí žáci O-senseie: 

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

Během roku se pořádají různé semináře, ať už pouze ve vlastním 
dojo či se schází lidé z ostatních klubů. Stýkají se spřátelené kluby z 
celého světa a cvičenci si vyměňují své zkušenosti. Několikrát do 
roka asociace také pořádá tréninkové kempy, vedené samotným 
shihanem a jeho pomocníky, kde se sjíždějí studenti a mistři aikidó i 
z ostatních zemí a cvičící pod stejným shihanem. 

Soutěže
Zenový mistr Taisen Deshimaru v knize “Zen a bojová umění” 
komentuje vztah bojového umění a sportu: (cit.)”Nemám nic proti 
sportu, cvičí tělo a rozvijí zdatnost a vytrvalost. Ale duch soutěživosti 
a síly, které zde vládnou, není dobrý, protože odráží zkreslenou 
představu o životě. Zde kořeny bojových umění neleží. V duchu 
zenu a budó se každodenní život stává zápasem. Důležitá je 
ostražitost a plné vědomí v každém okamžiku –  počínaje ránem, 
když vstáváme, během práce, při jídle, až do okmažiku, kdy jdeme 



spát. To je prostor pro dosažení mistrovství sebe samého.”  Autor 
předmluvy knihy navazuje: ”Mnoho lidí dnes přistupuje k bojovým 
uměním jako ke sportu, a ještě hůře, jako k účinnému prostředku 
agrese a dominance...Když toto vše znám, nemohu být překvapen, 
když do naší školy přijde nový zájemce a ptá se: 'Jak dlouho mi 
bude trvat, než ovládnu aikidó?'. Ale vždy znovu mě tato otázka 
přivádí k údivu. Já osobně cvičím aikidó více než 12 let a z toho 6 let 
jej také učím. Přesto se dnes cítím vzdálen od dosažení mistrovství 
více, než jsem se cítil po prvních 6 měsících výcviku. Možná, že 
bych mu měl odpovědět tak, jako mistr Deshimaru, když mu byla 
položena podobná otázka: 'Kolik let musím cvičit zazen?' -'Tak 
dlouho, dokud nezemřeš.'”

Soutěže se v aikidó nepořádají. Neodpovídá to duchu bojového 
umění. V aikidó pomáháme sobě i ostatním zlepšit své technické i 
duševní znalosti  a  být  lepšími  lidmi, tak proč soutěžit o výhru a 
porážku? Aby se jeden cítil dobře a druhý byl zklamaný? Podstata 
technik a cvičení aikidó ukazuje, že každý útok v sobě skrývá slabé a 
nebezpečné pozice pro samotného útočníka. V realném střetu je pak 
nejvyšší myšlenkou ukázat útočníkovi nesmysl jeho jednání a poučit 
jej, přivést k rozumu.. Aby sám pochopil, že špatným jednáním 
ubližuje zejména sám sobě a ponižuje svou osobnost.  
V aikidó využíváme pohybu útočníka. Během tréninku na tatami jsou 
role předem dány, kdo je útočník a kdo obránce. Obránce by se 
neměl stávat útočníkem. Proto jakákoliv soutěžní forma, kde by se 
role nutně musely během jedné konfrontace střídat, popírá myšlenku 
a ducha aikidó. Aikidóka je již poučen, že útočit se nevyplácí. 
Vrcholem jakéhokoliv bojového umění by měla být myšlenka, že 
pokud proti sobě stojí mistři umění, nemělo by dojít k žádnému 
konfliktu, jelikož žádné bojové umění by nemělo být zneužito k 
agresi.

Duch pravých bojových umění leží ve zdokonalování sebe sama a 
pomáhání ostatním, nikoliv v soupeření. 
S těmito myšlenkami si O-sensei nepřál, aby se v aikidó soutěže 
pořádaly. 



AIKIDÓ A FYZICKÁ SÍLA 
Zejména díky filmovému průmyslu lze nabýt dojmu, že trénink 
bojového umění spočívá v tvrdém fyzickém cvičení, kondici, 
posilování a každý správný bojovník má být silně osvalený a zdatný. 
Ač pro jiné styly tato myšlenka není daleko od pravdy, pro cvičení 
aikidó je fyzická síla nedůležitá, ba dokonce škodlivá. Systém 
technik aikidó je vytvořen tak, aby byl univerzálně použitelný pro 
každého člověka, nehledě na jeho fyzické predispozice. Lze dokonce 
říci, že zejména ženy a slabší cvičenci mají tu výhodu, že techniku 
musejí provádět opravdu precizně, jelikož nemohou využít sílu svalů, 
jako muži. Pokud techniky budeme vykonávat na základě fyzické síly 
a nikoli fyziologických principů, můžeme být úspěšní maximálně do 
té doby, než narazíme na silnějšího útočníka. Tudíž takováto 
myšlenka cvičení je chybná. Aikidó by mělo fungovat na každém 
člověku, a tak je nutné jej provádět nanejvýše technicky. Velká 
svalová hmota také může ubrat na pružnosti, ohebnosti a mrštnosti. 
Fyzická kondice však roste současně a přirozeně se cvičením. 
Trénink aikidó je velmi přirozený proces, během něhož kultivujeme 
své tělo nenásilnou cestou. Na čím vyšší úrovni aikidoka (cvičenec 
aikidó) je, tím rychleji je schopen cvičit a tím zároveň roste jeho 
fyzická vytrvalost. Zároveň však získává lehkost a učí se používat 
své tělo tím nejjednodušším způsobem. Během neustálých pádů a 
zvedání se nejen tělo masírujeme o tatami, ale též přirozeně 
zapojujeme všechny svaly v těle a tak se automaticky posilují břišní 
svaly, hýžďové, prsní, stehenní, tříselní apod. Během technik 
zněhybnění (osae) zase provádíme protahování šlach, tudíž je tělo 
během tréninku rovnoměrně a zdravě zatěžováno. 

         (“Ki” - energie pohybu a života)



ZBRANĚ V AIKIDÓ
Tradiční součástí výcviku aikidó je trénink se zbraněmi, a to zejména 
bokken (dřevěný japonský meč), jo (kratká hůl) a tantó (nůž). 
Techniky aikidó vycházejí ze starých válečných umění, kdy proti 
sobě bojovali samurajští válečníci, jejichž hlavní zbraní byla katana. 
Když válečník o své  zbraně přišel, musel být schopný se pomocí 
stejných principů ubránit i ozbrojenému nepříteli či nepřátelům. Tato 
myšlenka je v aikidó zachována. 
Většina technik aikidó má svou pohybovou kopii či principy v 
technikách s mečem. 
Z hlediska moderního praktikování  a pojetí  bojových umění nemá 
možná  samurajský  meč  praktický  význam,  jelikož  těžko  budeme 
chodit  po  ulici  s  mečem  přišněrovaným  k  opasku,  jako  tehdejší 
válečníci,  a  z  hlediska  právního  řádu  by  to  pravděpodobně  ani 
nebylo  příliš  vhodné používat  katanu  jako  zbraň  pro  sebeobranu. 
Avšak meč má veliký nejen technický, ale zejména mentální význam. 
Zbystřuje smysly, vybrušuje koncentraci, učí chápat nepodstatné a 
životně důležité. V meči se skrývá život i smrt zároveň:

Takuan Sóhó:”Dokonalý člověk používá meč, ale ne k tomu, aby  
zabíjel ostatní.  Používá jej a dává druhým život. Je-li  nutno zabít,  
zabije. Je-li nezbytné dát život, dá jej. Když zabíjí, dělá to v naprosté  
soustředěnosti,  když  dává  život,  dělá  to  taktéž  v  naprosté  
soustředěnosti.  Je schopen rozpoznat dobré a špatné, aniž by se  
díval na dobré a špatné; je schopen rozlišovat bez toho, že by se o  
to snažil. Chůze po vodě je jako chůze po zemi a chůze po zemi je  
jako  chůze  po  vodě.  Je-li  bojovník  v  takovém  stádiu  uvolnění,  
nepřekvapí  ho  žádná  z  pozemských  bytostí.  Ve  všem  bude  
nedostižný.”

Trénink s mečem je velmi důležitou součástí výuky aikidó a proto by 
mu  měla  být  dávána  minimálně  stejná  váha,  jako  samotnému 
tréninku technik beze zbraně. 
Z čistě praktického hlediska lze pro momentální sebeobranu použít 
jakýkoliv  podobný  předmět  (klacek,  hůl,  apod.)  a  uplatnit  stejné 
techniky a principy, které se učíme při práci s mečem. 
Při tréninku s japonským mečem lze cvičit i samostatně (což může 
připomínat formu tréninku bojového umění  iaidó), a to kopírováním 
pohybů samotných technik, které následně provádíme v technikách 
aikidó. Takovéto cvičení se nazývá aiki batto ho.



Dalšími,  možná  již  poněkud  reálně  praktičtějšími  zbraněmi 
používané  v  aikidó,  jsou  jo (krátká  hůl)  a  tantó (nůž).  Pro  jo je 
typická obrana proti mnohonásobnému útoku. Techniky s nožem jsou 
koncipovány  zejména  jako  obranné,  což  znamená  ochrana  proti 
útoku nožem a odebrání jej. K tréninku se prakticky nabízí veškeré 
možnosti kombinací při práci se zbraněmi – ozbrojený útočník proti 
neozbrojenému obránci či naopak, ozbrojeni mohou být jak útočník 
tak  i  obránce,  mnohonásobný  útok  apod.  Hlavní  a  nejdůležitější 
myšlenkou, která určuje role, však zůstává, kdo zaútočí první – ten je 
útočník a tudíž na něm je prováděna technika. 

MYSL
Fyzická  technika  (waza)  při  praktikování  kteréhokoliv  pravého 
bojového  umění  je  pouze  jednou  částí  výcviku.  Avšak  tou 
nejdůležitější a nejzásadnější je stav mysli. A nutno říci, že trénink 
mysli je nesčetněkrát pomalejší a náročnější, než osvojení si vlastní 
fyzické techniky. Mysl ovládá celé tělo, jak fyzicky, tak chemicky. To 
znamená, že právě stav mysli  ovlivňuje okysličení těla a následně 
typické  ztuhnutí  svalů,  stres  a  strach,  neschopnost  bránit  se  při 
napadení,  dýchavičnost.  Člověk  má  najednou  pocit,  že  nedokáže 
ovládat své tělo, které se celé chvěje, a tím je při reálném napadení 
vydán  na  milost  a  nemilost  agresorovi,  který  má  vždy  mentálně 
navrch, jelikož má tyto stavy potlačeny díky své duševní nevyzrálosti. 
Během prvních  let  tréninku  mysl  vědomě zapojujeme do  pohybu. 
Musíme přemýšlet  nad novými technikami.  Cílem tréninku je však 
osvojit si techniku, aby jej vykonávalo pouze tělo bez použití vědomí. 
Myšlení a rozhodnování nad volbou techniky zpomaluje pohyb těla. 
Tělo  se  musí  naučit  reagovat  automaticky.  Toho  docílíme  pouze 
poctivým  a  opakovaným  tréninkem,  meditacemi,  správným 
dýcháním. Avšak nelze očekávat výsledky snadno a rychle. Takovýto 
stav těla a mysli lze nabýt až po několikaletém intentzivním tréninku. 

“Tajemství budó, tajemství zenu:
Jednoho dne se jistý samuraj, velký mistr meče kendó, rozhodl, že  
se naučí tajemství šermování s mečem. Bylo to v období Tokugawa.  
O  půlnoci  přišel  ke  svatyni  v  Kamakuře,  vystoupil  po  dlouhém  
schodišti  až  ke  svatyni  a  vzdal  v  ní  poctu  místnímu  bohu  



Hachimanovi. V Japonsku je Hachiman velkým bódhisattvou, který  
se stal patronem budó. Samuraj se mu poklonil. Když scházel dolů  
po schodech, vycítil, že je sledován netvorem, který na něj číhal pod  
velikým  stromem.  Intuitivně  tasil  meč  a  netvora  na  místě  zabil;  
pryštila  z  něj  krev  a  rozlévala  se  po  zemi.  Zabil  ho  dřív,  než  si  
uvědomil, co dělá.

Bódhisattva  Hachiman  mu  tajemství  budó  neprozradil,  avšak  
samuraj ho pochopil díky zkušenosti, které se mu dostalo při cestě  
ze svatyně. Intuice a akce vytrysknou na povrch společně, v jediný  
okamžik.” 

Při  cvičení budó se myšlení  nesmí účastnit  vedomě. Není možné  
rozvažovat ani na okamžik. Když člověk jedná, jeho záměr a akce  
musejí  probíhat  zároveň.  Jestliže  si  říkáš:”Hele,  netvor,  jakým  
způsobem ho mohu zabít?” nebo pokud vůbec zaváháš, je zapojena  
do činnosti  pouze mozková kůra,  zatímco je nutné, aby mozková  
kůra a talamus, centrální část mozku, byly aktivovány současně s  
vlastní akcí; to vše musí spolupůsobit v jediném okamžiku, identicky.  
Právě  tak  jako  odraz  na  povrchu  vodní  hladiny  není  nikdy  stálý,  
zatímco měsíc nehnutě září na místě. Toto je hishiryo, nevědomí.
(cit. Taisen Deshimaru – Zen a bojová umění)

Trénink bojového umění a zenu lze rozdělit do několika stádií:
Shojin  –  první  období,  které  trvá  obvykle  3  –  5  let  pilného  a 
neustálého cvičení. Vyžaduje zapojení vůle a vědomého úsilí. Toto 
období vrcholí jako shiho – převod poznatků.
Pro druhé období, které následuje po shiho, je typické soustředěním 
bez  zapojení  vědomí,  žák  je  klidný  a  může  se  stát  mistrovým 
pomocníkem a později i mistrem, který sám může vyučovat ostatní. 
Při třetím obodobí duch dosahuje naprosté svobody. Během těchto 
období  je  patrný  značný  posun  od  fyzické  techniky  a  síly  k 
drahocenné intuici a realizaci ducha.

Důležitým pojmem je mushin – stav mysli bez myšlenek, stav srdce 
bez  pocitů.  Myšlenka  nesmí  ulpět  na  jedné  věci,  musí  neustále 
plynout,  aniž  bychom  se  o  to  snažili.  Při  konfrontaci  musíme 
vyprázdnit  své  srdce  od  zloby,  strachu,  ega,  nenávisti,  nelpět  na 
životě ani na smrti, nemít žádný cíl. Nesmíme se ani snažit myslet na 
to, že nesmíme myslet. 



“Je to právě mysl,
kdo odvádí mysl z pravé cesty

Pozor, ať kvůli ní 
neztratíte ji samotnou”

“Zacházíte-li s mečem
 a provádíte seky rychlostí blesku

v nekonečně krátkém čase,
neexistuje mysl ani myšlenky.

Meč, který letí vzduchem, 
nepotřebuje žádnou mysl

a stejně tak neexistuje mysl pro mne,
který mám být tím mečem zasažen.

Útočník je Prázdno.
Jeho meč je Prázdno.

Já, který mám být popraven,
jsem Prázdno.

“Nemysli
Předtím a potom
Vpředu, vzadu
Pouze svoboda

Uprostřed”

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

Waza, Ki a Shin (technika, energie a myšlenkový postoj) musí tvořit 
jednotu, aby z nich mohla vycházet správná akce.



TECHNICKÁ ČÁST



DÝCHÁNÍ
Veškerá tradiční japonská  umění, a nezáleží na tom, zda-li bojová či 
jiná (ikebana – aranžování květin, čadó – čajový obřad apod.) učí 
správnému dýchání, jelikož to je právě základní faktor koncentrace. 
Běžné dýchání člověka je zhruba 15-20x za minutu a to pouze velmi 
povrchově. Pro kvalitní koncentraci je nezbytné plné dýchání, které 
se  neodehrává  pouze  na  úrovní  hrudníku  a  bránice,  ale  je 
podpořeno také střevy. Ideálním počtem klidného a plného dýchání 
je  zhruba  šest  dechů  za  minutu.  Tento  druh  plného  dýchání  se 
vyučuje při cvičení zazenu. 
Výdech je vždy delší,  než-li  nádech. Během výdechu se snažíme 
vyvinout tlak dolů na střeva. Dýcháme tzv. do břicha, do centra nebo-
li hara, těžiště, které se nachází zhruba tři palce pod pupkem. 
Správný způsob dýchání je též velmi podmíněn správnou pozicí těla. 
To musí být uvolněné a vzpřímené. 
Nádech by měl být vždy rychlejší, než-li výdech, jelikož při nádechu 
je tělo v nebezpečné pozici,  zranitelné z hlediska akce protivníka. 
Zatímco  výdech  podněcuje  k  akci  směrem  vpřed,  nádech  jako 
bychom  zvali  druhého  k  sobě.  Jak  zmiňuje  Taisen  Deshimaru, 
zenový mistr,  v  knize “Zen a bojová umění”:  “Svůj  vítězný pohyb  
musíš provést tehdy, když tvůj parnter vdechuje...Na konci vdechu je  
ústřední  bod  největší  zranitelnosti,  zatímco  na  konci  výdechu  
neexistuje  vůbec  žádný  pohyb.  Proto  se  v  bojových  uměních  
nevyužívá  způsob  dýchání,  vyučovaný  v  józe.  V  Japonsku  lidé  
necvičí  jógu,  jelikož  se  naučili  zenovému  dýchání.*  Jakmile  mu  
jednou porozumíš, až příště vzplaneš v nějakém sporu, uklidní tě to  
a  neztratíš  sebekontrolu.  Naopak,  obržíš-li  úder  nebo  ránu  při  
vlastním  nádechu,  může  to  paralyzovat  tvé  srdce  nebo  plíce  a  
opravdu způsobit smrt...Jsi-li vylekán či trpíš úzkostí nebo se cítíš v  
nějaké  situaci  nejistý,  zkus  tento  dlouhý  výdech  do  hara.  To  tě  
uklidní a dodá sílu a jistotu”

* Jóga využívá dýchání postupně celým trupem – přes hrudník až po břišní oblast, 
aby  byly  okysličeny  všechny  orgány  v  těle.  Dýchání  do  hrudníku  se  v  bojových 
uměních nepoužívá, jelikož pokud bychom dostali úder během nádechu do hrudníku, 
mohlo by to mít fatální následky



DECHOVÁ CVIČENÍ

DAI EN KOKYU HO (překlad: dýchání ve velkém kruhu)
Obecně, pro všechny formy dechového cvičení, nádech by měl být 
kratší než výdech.

0. SU NO KOKYU (=0) (překlad: "SU" nádech)
"Su":  pomyslný zvuk našeho cvičení,  inspirován tichem, vyjádřený 
Ikedou Senseiem.
Třetí  forma dýchání  představuje  další  formu jedné podoby Su no 
Kokyu. Pokud někdo medituje v SEIZE, představuje si  vzduch jak 
protéká  podél  páteře,  víří  v  žaludku  a  vychází  ven.  Toto  je  také 
podoba Su no Kokyu.
Existuje jedna forma dechového cvičení, více prezentována Tadou 
Senseim a také nazývaná Su no Kokyu, ve které se prostě zvednou 
ruce před tělo, zatímco dýcháme a při výdechu se nedávají se dolů.  

1. YO NOTE KOKYU (překlad: dýchání rukou v jang), JANG forma, 
první forma dýchání v Aikido.



1.1 Ruce jsou uvolněné, v kontaktu se stehny.
1.2  Přenes  ruce  před  sebe,  dlaně  směřují  k  sobě,  začni  se 
nadechovat.
1.3  Zvedni  ruce  směrem k  nebi,  dlaně  se  ještě  “dívají“  jedna  na 
druhou.
Pokračuj v nádechu. Jakmile jsou ruce svisle, otoč je tak, aby dlaně
směřovaly od sebe.
1.4 Stále nadechuj, zatímco ruce směřují dolů ve vodorovné pozici.
1.5 Ve vodorovné pozice začni vydechovat.
1.6 Vydechuj, dokud se ruce opět nedostanou do kontaktu se stehny.



2. IN NO TE KOKYU (překlad: dýchání rukou v jin), JIN forma, druhá 
forma dýchání v Aikido.



2.1 Ruce jsou uvolněné, v kontaktu se stehny.
2.2 Přenes ruce (v mírném oblouku) před sebe, tak, že dlaně směřují 
k břichu,  začni se nadechovat.
2.3  Začni  se  nadechovat  až  při  zvedání  rukou,  které  zůstanou  v 
oblouku  (stejně jako Mae Ukemi (pád vpřed) v Aikido).
2.4 Nádech.
2.5 Nádech.
2.6 Z vodorovné pozice (jako ve formě JANG), začni vydechovat.
2.7 Vydechuj až do této pozice, začni v 2.2, jestliže chceš opakovat 
stejnou   formu dýchání, jinak jdi na 2.8 a připrav se na třetí formu 
dechového  cvičení.

3. KI MUSUBI NO TE KOKYU (překlad:  dýchání energie z rukou 
malujících kříž), pátý element třetí formy dýchání v aikido.



3.1 Ruce jsou uvolněné, v kontaktu se stehny.
3.2 až 3.3 Nádech.
3.3 až 3.5 Výdech.
3.5 až 3.7 Nádech.
3.7 Centrum nádechu je v břiše.
3.8  Výdech:  3  možné  úrovně,  pupek  (IKKYO),  žaludek  (NIKYO), 
plíce  (SANKYO).  Sensei  Ikeda  začínal  tento  cyklus  dechového 
cvičení na úrovni



Sankyo,  potom úroveň Nikyo,  jako druhý  cyklus  a  nakonec Ikkyo 
jako třetí a  poslední cyklus. *
3.9 Natoč ruce tak, aby dlaně směřovaly k nebi.
3.9 až 3.12 Nádech. (všimni si otáčení rukou v 3.10).
3.12 až 3.15 Výdech.
3.15 Je důležité znovu nalézt kontakt se stehny a vydržet chvíli mezi 
jednotlivými cykly  dýchání.  Spojení  energií  vyvolá  v  rukou  napětí 
čakry.

*  Je  také  možné  (jak  dělá  Sensei  Quaranta),  začít  s  Ikkyo  a 
pokračovat  na  úroveň  Sankyo.  Je  možné  praktikovat  jen  jednu 
úroveň,  obzvláště,  když  opakujeme  cyklus  KI  MUSUBI  NO  TE 
KOKYU více než 3 krát (nebo méně).

4. A UN NO KOKYU (=1) (překlad: dýchání „A Un“), „sjednocení s 
vesmírem“.„A  Un“:   pomyslný  zvuk  našeho  dýchání,  inspirován 
probuzením, vyjádřeným Ikedou Senseiem. Po hlubokém nádechu 
ústy, následuje myšlenka být zde, existovat.



4.1 Ruce jsou uvolněné, v kontaktu se stehny.
4.2  Úplně  vydechni  a  lehce  se  předkloň.  Je  důležité  opravdu 
vyprázdnit plíce.
4.3 a 4.4 Energicky se nadechni skrz ústa (vytvoř zvuk „A Un“), ruce 
kopírují   stejnou  dráhu,  jaká  je  v  první  části  dechového  cvičení 
(JANG)  popsaná  výše.   Ale  pozor.  Rytmus  tohoto  pohybu 
neodpovídá první formě.
4.4 Zatímco soustředíš vzduch ve svém břiše, ruce zaujímají pozici 
JIN a jdou  dolů, přibližně na úroveň žaludku.
4.5  a  4.6  Tiše  vydechni,  ruce  pouštěj  stále  dolů,  dokud  se 
nedostanou do  příjemné, ale také velmi stabilní pozice. Ruce musí 
být otevřené. Člověk  musí vnímat všechno kolem sebe. Nyní začni 
dýchat normálně.



Dychání s přihlédnutím k prvkům

Ideálem je mít během dýchání zavřené oči. Jestliže máš problém s 
rovnováhou, stanov si během celého cvičení jeden bod vzdálený asi 
1  metr  před  tebou.  Každé dýchání  můžeš praktikovat  nekonečně 
dlouho. Během všech těchto cvičení, mezi dvěma nádechy, se paty 
nikdy úplně nedotýkají podložky. Mělo by být vždy možné podsunout 
pod nima list papíru.

1. Dýchání - voda (IKKYO)

Zatímco  se  nadechuješ,  otevírají  se  tvé  ruce  na  úrovni  pupku. 
Zároveň se zvedáš na špičky.
Ruce jsou otevřeny. Během výdechu se klesající ruce znovu zavírají.



2. Dýchání - země (KOTE GAESHI)

Zatímco  se  nadechuješ,  otevírají  se  tvé  ruce  na  úrovni  žaludku. 
Zároveň se zvedáš na špičky. Ruce jsou otevřeny. Během výdechu 
se klesající ruce znovu zavírají.



3. Dýchání - vzduch (IRIMI NAGE)

Zatímco se  nadechuješ,  otevírají  se  tvé  ruce  na  úrovni  hrudníku. 
Zároveň se zvedáš na špičky.  Ruce jsou otevřeny. Během výdechu 
se klesající ruce znovu zavírají.



4. Dýchání - oheň (SHIHO NAGE)

Zatímco  se  nadechuješ,  otevírají  se  tvé  ruce  na  horní  úrovni 
(mozek). Zároveň se zvedáš na  špičky. Ruce jsou otevřeny. Během 
výdechu se klesající ruce znovu zavírají.



UKEMI – PÁDY
Pády v aikidó slouží jako bezpečné přijetí toriho (obránce) techniky 
ukem (útočníkem) a jsou tudíž nezbytnou a velmi důležitou součástí 
tréninku.  V  realném  střetu  je  to  právě  neznalost  bezpečného 
provedení pádu při hodu, což zpravidla vyřazuje útočníka z konfliktu 
a odrazuje od následného pokračování v útoku. Bezpečným pádem 
také chráníme důležité části těla. Klasické kotouly, jak je známe ze 
školní tělesné výchovy, nejsou tudíž příliš vhodné. Kotouly v aikidó 
neprovádíme přes osu hlavy, krk a pátěř, ale přes rameno, abychom 
zamezili poranění hlavy a páteře. Správnou pozicí těla při pádu též 
ochraňujeme vnitřní orgány. 
Základní typy pádů lze rozdělit dle směrů, kterými je vykonáváme – 
vpřed, vzad, stranou.

Mae ukemi – kotoul vpřed
Ushiro ukemi – kolébka vzad (poloviční kotoul vzad)
Ushiro kaiten ukemi – kompletní kotoul vzad
Yoko ukemi – převal stranou
Hombu  ukemi –  tzv.  padající  list  (pád  vzad,  který  slouží  jako 
poslední záchrana při razantní toriho technice)

MAE UKEMI



USHIRO UKEMI

USHIRO KAITEN UKEMI



YOKO UKEMI

HOMBU UKEMI



ASHI SABAKI – pohyby nohou
Pohyby  nohou  nebo-li  jednoduše  řečeno  –  kroky  –  jsou  tím 
nejdůležitějším prvkem při cvíčení strategie obrany aikidó. Umožňují 
nám najít si správnou vzdálenost, vstoupit do centra útočníka anebo 
se vyhnout zásahu. Právě kroky jsou to, co činí aikidó odlišné od 
ostatních bojových umění. Kroky nám umožňují pokrýt prostor odsud 
až  tam a  při  mnohonásobném napadení  nebýt  statickým terčem. 
Stejně  jako  ve  střelbě  je  nesčetněkrát  náročnější  zasáhnout 
pohyblivý  terč  oproti  statickému,  totéž  platí  pro  strategii  obrany  v 
aikidó. 
Aby útočník efektivně zasáhl svůj cíl, musí překonat jistou vzdálenost 
(ma-ai), narušit naše obranné pole a zasáhnout nás. A jelikož útočník 
musí použít vhodné kroky k tomu, aby překonal kritickou vzdálenost, 
toho využívá obránce, aby se se správným načasováním přemístil 
do  bezpečné  pozice,  úhlu  a  vzdálenosti,  ze  které  může  snáze 
aplikovat obrannou techniku. 
Samotné  kroky  jsou  prakticky  důležitější  než  následná  technika, 
jelikož díky nim uhýbáme z přímé linie útoku, a právě ony kroky nám 
vytváří prostor pro konkrétní techniku. 
Dalším  důležitým  principem  je,  že  při  obraně  v  aikidó  nikdy 
neustupujeme vzad před útočníkem, ale naopak vyrážíme jeho útoku 
naproti. Pokud si představíme sílu úderu, tak nejefektivnější dopad 
má na samém stabilním konci, kdy úder zasáhne svůj cíl. Před a za 
tímto  bodem  je  síla  úderu  znatelně  slabší.  Proto  včasným 
vstoupením do útoku agresora zabráníme, aby razance útoku byla 
plně rozvinuta. Při cvičení tzv. modelových situací během tréninku si 
pěstujeme intuici a učíme se vnímat a správně reagovat na pozice 
těla  útočníka.  Při  pokročilém  cvičení  aikidó  pak  útok  a  obrana 
vypadá jako  jeden  neoddělitelný  celek  a  útočník  je  znehybněn či 
hozen již při samotném počátku jeho útočného jednání. 
Aikidó vychází ze samotného života a tudíž v něm nenalezneme nic, 
co by bylo tělu nepřirozené. Totéž platí i pro kroky, které v podstatě 
používáme v běžném životě.

Irimi – krok vpřed
Tenkan – otočka se zakročením vzad
Kaiten – otočení těla na místě pouze v bocích, bez kroků
Tenshin – úkrok stranou se zachováním směru centra těla
Hiki  ashi  –  úkrok  stranou  s  přenesením  váhy  a  změnou  směru 
centra či krok vzad



Dále...
Mikiri  sabaki –  velký  Mae ashi  tenkan s  poskočením pro  větší 
vytvoření vzdálenosti
Okuri ashi – posun vpřed, kdy se pohne první přední noha a zadní 
dokročí (velmi známé například z kendó)
Tsugi ashi – posun vpřed, kdy se první pohne zadní noha směrem k 
přední, a následní se pohne vpřed přední noha

Výše  uvedené  kroky  (irimi,  tenkan,  tenshin)  lze  provádět  dvojím  
způsobem, a to dle toho, jakou nohou děláme první pohyb:

Mae ashi (irimi, tenkan, tenshin) – první pohyb přední nohou
Ushiro ashi (irimi, tenkan, tenshin) – první pohyb zadní nohou





ZPŮSOBY CVIČENÍ TECHNIK
V aikidó se cvičí techniky v různých pozicích ve vztahu tori – uke. Ve 
stoje,  na  kolenou  či  útočník  (uke)  ve  stoje  a  obránce  (tori)  na 
kolenou.  Techniky,  kdy  se  tori  pohybuje  po  kolenou,  jsou 
pozůstatkem japonské tradice.  Tradiční japonský nábytek je velice 
nízký, a např. u jídelního stolu seděli samurajové v kleče v seize na 
zemi. Pokud do místnosti vstoupil nepřítel, samuraj musel být velmi 
rychlý a tudíž pohyb po kolenou byl tou nejrychlejší možností, jak se 
efektivně bránit. 

Tachi waza – techniky, kdy tori i uke stojí
Suwari waza – techniky, kdy tori i uke klečí
Hanmi hantachi waza – techniky, kdy tori klečí a uke stojí

TACHI WAZA

SUWARI WAZA



HANMI HANTACHI WAZA

ÚTOKY
Aby se byl obránce (tori) schopen kvalitně naučit obrannou techniku, 
musí mu útočník (uke) poskytnout co možná nejkvalitnější útok. Při 
tréninku  v  jiných  uměních,  zaměřených  zejména  na  praktickou 
sebeobranu, se často počítá s  útočníkem, který  je pouze pouliční 
rváč, možná pod vlivem drog či alkoholu, tudíž jeho reakce mohou 
být snížené a útok relativně “hloupý”. V aikidó však neponecháváme 
nic náhodě a k útočníkovi přistupujeme jako k mistrovi,  který sám 
nechce  sebe  vystavit  nebezpečí  a  umí  si  najít  vhodnou  pozici  k 
útoku. Útočník je v podstatě náš učitel, díky němuž se můžeme učit 
obrannou techniku. Čím technicky dokonalejší uke poskytuje během 
tréninku  útok,  tím  je  tori  nucen  pracovat  precizněji  a  dodržovat 
správné principy a pozice.
Během tréninku se vyučují techniky proti všem možným typům útoků 
– úchopy, údery, kombinované úchopy s údery, seky, škrcení, kopy, 
práce na zemi apod.





OBRANNÉ TECHNIKY
O-sensei často říkával, že aikidó je jako universum, je nekonečné. 
Fyzická technika je jen důsledek agresivního jednání útočníka a v 
konečném důsledku nelze ani lpět na formě, jelikož každý útok může 
být v realitě jiný. V dobách, kdy O-sensei vyučoval své nové umění, 
spousty technik byly bezejmenné.  Avšak kvůli didaktickým potřebám 
a touze šířit aikidó i do západních kultur, bylo nutné postupně vše 
systematizovat a pojmenovat, jelikož myšlení západního člověka je 
tímto způsobem stylyzováno – je třeba znát přesné definice, mít vše 
logicky  odůvodněno  a  charakterizováno,  zatímco  ve  východních 
kulturách je běžný postoj, že “věci tak prostě jsou” - “...Je schopen 
rozpoznat dobré a špatné, aniž by se díval na dobré a špatné; je  
schopen rozlišovat bez toho, že by se o to snažil”.
Sensei  Ikeda  vytvořil  unikátní  didaktický  systém a  systematizoval 
techniky. Dal cvičení řád, aby i ne-Japonci byli schopni proniknout do 
nesčetné škály technik a pochopit toto noblesní umění, zvané také 
jako bojové umění gentlemanů.  

Následující  tabulka ukazuje základní  členění  systému technik, 
který vytvořil Masatomi Ikeda pro didaktické účely:





ZÁKLADNÍ TECHNIKY

Nikyo



Gokyo

                      Ude Garami  Hijikime Osae





Genkei kokyu nage / Sayu nage                                              Juji garami

                 Udekimenage                                                          Aiki otoshi

                    

          
                           Kiri Otoshi                                                                  Koshinage



VÝUKOVÝ SYSTÉM PODLE M. IKEDY
Masatomi  Ikeda  vytvořil  unikátní  výukový  systém,  vše  logicky 
systematizoval a techniky se stejnými prvky přiřadil k sobě. Techniky 
také vylepšil  a  odstranil  detailní  nedostatky,  se  kterými  se ovšem 
jinde  po  světě  stále  můžeme setkat,  a  sjednotil  principy  technik, 
které  patří  k  sobě.  Jelikož  bojové  umění  aikidó  jako  takové  je 
nesmírně bohaté na všelijaké techniky, pozice, variace, tento systém 
má  pomoci  všem  cvičencům,  ať  už  žákům  či  mistrům,  pochopit 
technickou  posloupnost.  Jedinečným  způsobem  propojil  cvičení 
aikidó spolu s HOJO a zdravotně-relaxačním cvičením Genki-kai.

                             Masatomi Ikeda – nikyo, 1985



















































ZBRANĚ
Zbraně  jsou  neoddělitelnou  součástí  tréninku  aikidó  a  pochopení 
práce se zbraněmi může pomoci proniknout i k pochopení principů 
technik aikidó. Vyučují se techniky a principy s bokkenem (dřevěná 
verze  katany,  samurajského  meče),  jo  (krátká  tyč)  a  tanto  (nůž). 
Výuka zbraní zahrnuje spousty možností a variací, jak lze cvičit – ať 
už katy, bojové sestavy, odebírání zbraní či kopírování technik, které 
následně provádíme  beze zbraně.

BOKKEN
Mimo  nesčetné  další  aplikace,  cvičíme  zejména  bojové  sestavy, 
které jsou původem od Saito senseie, jednoho z nejlepších žáků O-
senseie a zakladatele tradiční školy Iwama ryu:

Ichi No Tachi
Ni No Tachi
San No Tachi
Yo No Tachi 
Go No Tachi
Ki Musubi No Tachi

Tachi dori – odebrání meče obráncem
Aiki batto ho – cvičení jednotlivce, který mečem kopíruje techniky 
aikidó

JO
Mimo nesčetné další  aplikace,  cvíčíme zejména 2 bojové sestavy 
senseie  Ikedy,  ať  už  jednotlivě  jako  kata  anebo  ve  dvojicích,  či  
obranu proti několika násobnému útoku.

Jo kata senseie Ikedy o 38 prvcích
Mae otoshi – hiki otoshi a jejich variace a mnohonásobný útok

Jo dori – odebrání Jo obráncem
Jo  sabaki –  obránce  používá  Jo  k  obraně  proti  neozbrojenému 
útočníkovi. 



TANTO
Aikidó slouží jako sebeobranné bojové umění a narozdíl od jiných 
bojových  systémů,  ať  už  např.  Krav  maga,  Wing  tsun,  Karate, 
Taekwondo atd.,  nelze jej  principiálně zneužít  k napadení člověka 
(přestože kodex všech bojových umění a sportů zakazuje zneužití 
schopností  k  agresi).  Slouží  pouze  jako  obrana  proti  napadení 
útočníkem. Tudíž se aikidó, oproti jiným bojovým uměním či sportům, 
nesoustřeďuje na boj s nožem, ale pouze na obranu proti noži a jeho 
odebrání. 

Tanto dori – odebrání nože útočníkovi



JO KATA SENSEIE M. IKEDY



HOJO
KASHIMA  SHINDEN  JIKI  SHINKAGERYU-  HOJO,  ve  zkratce 
HOJO ,  je  japonské bojové umění  práce  s  mečem,  jehož  kořeny 
sahají až do 15. století. Při cvičení hojo zažívá člověk vysoký stupeň 
bojového  vyjádření  spojeného  s  hlubokým  poznáním  zenového 
budhismu  a  filosofie  Shinto.
Zatímco  Ken  Jutsu  se  vyvinulo  časem  v  Kendo  za  použití 
ochranného brnění,  HOJO nezná rozdíl  mezi  bojovým uměním a 
filosofií. Oboje v něm tvoří jednotu.

Všechny  pohyby  HOJO  se  provádějí  za  použití  přesných  kroků 
(Unpo)  a  jsou  doprovázené  specifickou  technikou  dýchání  (Aun-
Kokyu) určenou zvlášť pro každou ze 4 kat, jaro, léto, podzim, zima 
(haru,  natsu,  aki,  fuyu  no  tachi).  Hojo  se  cvičí  v  symbolické 
archetypální  dvojici  (otec/syn,  Uchidachi/Shidachi),  což  vytváří 
intenzivní napětí uvolňované při cvičení pomocí dechu a hlasu (Kiai).

Sensei Masatomi Ikeda učil nejenom techniky Aikido, ale byl i velkým 
mistrem Hojo. Jeho prvky pevně integroval do systému výuky Aikido 
a obráceně. Jejich propojením vznikl jedinečný systém učení, který 
pomáhá žákům pochopit stavbu a význam mnoha technik.

Účelem Hojo je "odstranit všechny špatné zvyky a závislosti, které 
jsme získali během života a obnovit původní čisté a jasné tělo". O 
tomto těle můžeme přemýšlet jako o naší pravé tváři neboli Mu, o 
které se zmiňuje Zen.

"O co se s vámi chci podělit,  se stalo po letech praktikování, kdy  
jsem konečně mohl cvičit bez jakéhokoliv přemýšlení. Jednoho dne  
jsem cvičil a moje tělo se naplnilo energií. Všechno napětí z rukou i z  
nohou zmizelo a já si uvědomil, že energie jdoucí ven i dovnitř se  
zcela vyrovnaly. Bylo to, jako kdybych nic nevážil. Později v zenu,  
když jsem prožíval sámadhi, pozoroval jsem rovnováhu ve své mysli  
a také moje duchovní energie jdoucí ven i dovnitř se vyrovnaly. Bylo  
to  velmi  podobné". (Tekio  Sogen  Rotaishi,  zakladatel  Daihonzan  
Chozen-ji)

Pokud člověk cvičí  proto,  aby dosáhl  osvícení,  potká ho na cestě 
nevyhnutelně  mnoho  frustrace  a  beznaděje,  protože  Cesta  je 
nekonečná. Ale když přijmete život jako každodenní cvičení, se vším 
co potkáte dobrého i zlého jako následek karmy, a pokaždé znovu a 
znovu opravíte  svůj  postoj,  dýchání  a uvědomění,  potom jednoho 
dne  si  uvědomíte  pravdu,  kterou  hlásil  mistr  Dogen:  "Cvičení  je 
osvícení, osvícení je cvičení".





KATANA
Katana  je  japonský  meč,  který  používali  samurajové.  Výroba 
takového meče je v podstatě umělecké dílo a japonští mečíři  jsou 
velmi  uznávanými  a  uctívanými  mistry.  Jedná se o nejdokonalejší 
meč, který byl kdy v historii lidstva vytvořen a právem byl chloubou 
samuraje.  Katana  se  skládá  z  různých  částí  a  každá  nese  své 
typické názvosloví:



OSTATNÍ CVIČENÍ JAKO SOUČÁST AIKIDÓ



GENKI KAI

Gen - zdroj
Ki - životní energie
Kai - spojení

Sensei Masatomi Ikeda vytvořil Genkikai jako doplňkovou 
gymnastiku obnovující toky energie v těle a mysli. Je to jednoduchý 
koncept cvičení, která se dají snadno naučit a cvičit každý den. 
Mohou se tak stát obrovským přínosem pro naše dlouhodobé fyzické 
i duševní zdraví. 
Genkikai obsahuje prvky japonského zdravotního systému Nishi, 
Setai, různá dechová cvičení (Kokyu) a meditační cvičení. 
Zjednodušeně, Genkikai podporuje přirozenou sílu a vitalitu:

1.kostí
2.šlach a svalů
3.krve a lymfatického systému
4.dechového ústrojí
5.zažívacího a trávicího ústrojí
6.močových cest
7.endokrinních žláz
8.pohlavních orgánů
9.nervového systému
10.smyslových orgánů
11.hlasového ústrojí





MERIDIÁNOVÁ ROZCVIČKA MAKKO-HO

Cvičením  těchto  cviků  neposilujeme  svaly,  ale  uvolňujeme 
energetické dráhy tak, aby  plynule proudila energie, nedocházelo k 
energetickým blokům, a tím dále i k problémům jednotlivých orgánů 
ležících  na  energetických  drahách.  Pravidelným  cvičením 
předcházíme  únavě,  případně  nemoci.  Každá  energetická  dráha 
ovlivňuje i  pohybovou soustavu, která se nachází v blízkosti  dané 
dráhy.

1) Prvek: KOV
Meridián - Plíce (3. - 5. hod.)
Tento cvik se může cvičit  i  ve stoje. Za zády zaklesněte palce do 
sebe, co nejvíce se snažte zapažit s nataženýma rukama. V tomto 
protažení setrvejte a uvolněte se v něm. Soustřeďte se na nádech do 
hrudníku, prociťte naplnění plic i celého těla.
Prodýchejte dráhu z hrudníku po vnitřní straně paže k palci.

Meridián - Tlusté střevo (5. - 7. hod.) 
Za zády propleťte prsty a propněte ukazováky, v předklonu zapažte 
ruce co nejvýše. Soustřeďte se na výdech a uvolňení v horních i 
dolních  končetinách.  Kdo  nemůže  zpočátku  provádět  předklon, 
protahuje paže co nejvíce do zapažení, zvedá je nahoru a současně 



se  protahuje  do  hrudního  záklonu.  Důležité  je  propnutí  paží  v 
loktech. 

2) Prvek DŘEVO 
Meridián - Žlučník (23. - 01. hod.) 
Posaďte se s nataženýma nohama co nejvíce rozkročmo, a proveďte 
úklon se zapažením. Horní rameno tlačte dozadu. Prociťujte tah po 
straně těla. 



Meridián - Játra (01. - 03. hod.) 
Sedněte si  roznožmo s nataženýma nohama co nejdále  od sebe, 
záda rovně. Dle možností rovný předklon, prociťujte tah na vnitřní 
straně končetin. 

3) Prvek ZEMĚ 
Meridián - Žaludek (7. - 9. hod.) 
A)  Pro  začátek  -  procítit  tah  na  přední  straně  těla  i  dolních 
končetinách .



B) k protažení (pokročilí)  -  sed mezi  paty,  chodidla vytočte ven a 
položte se na předloktí .

Meridián - Slezina (9. - 11. hod.) 
Kolena  od  sebe,  ruce  za  záda,  zakloňte  se  dle  svých  možností, 
vytrénovaní jedinci se položí až na záda, bedra i kolena na zemi. 



4) Prvek VODA 
Meridián - Močový měchýř (15. - 17. hod.) 
V sedu natáhneme nohy, předkloníme se a chytíme rukama shora za 
chodidla,  kolena zůstávají  natažená. Zůstaneme v krajní  poloze a 
prodýcháme.  Prociťujeme  svaly  (dráhu)  podél  páteře  a  na  zadní 
straně dolních končetin. 

Meridián - Ledviny (17. - 19. hod.) 
Záda srovnáme, hlava je rovně - prodloužení páteře, ruce na vnitřní 
straně chodidel,  malíčky směřují  vzhůru (pokud to  jde,  je  malík  v 
bodě L1). Prociťujeme vnitřní stranu nohou a přední stranu trupu. 



5) Prvek OHEŇ 
Meridián - Srdce (11. - 13. hod.) 
V sedu, plosky nohou k sobě a paty přitáhneme co nejblíže k tělu. 
Prsty rukou obejmeme chodidla. Propneme paže a narovnáme páteř, 
prociťujeme vnitřní stranu paží k malíku. 

Meridián - Tenké střevo (13. - 15. hod.) 
Chodidla dáme dále od těla, hluboce se předkloníme. Prociťujeme a 
prodýcháme oblast lopatek a vnější stranu paží až k malíku. 



6) Prvek OHEŇ 
Meridián - Ochránce srdce (19. - 21. hod.) 
Sedneme si  do tureckého sedu, narovnáme páteř a povytáhneme 
hlavu.  Upažíme,  dlaně  vpřed  -  mírně  nahoru.  Prociťujeme  vnitřní 
stranu paží až k malíčku. 

Meridián - Trojitý ohřívač (21. - 23. hod.) 
Turecký sed, překřižte paže před tělem, dlaně položte na kolena a 
hluboce se předkloňte. Tlačte kolena proti dlaním. Prociťujte tah na 
vnější straně horních končetin od ramen k prsteníku. 



Procvičování celé sestavy je nejvhodnější, protože přispívá k celkové 
harmonizaci.  Tato  cvičení  se provádí tak,  že zaujmeme popsanou 
polohu a protáhnete se v ní jak nejvíc můžete. Setrváte v protažení a 
pokusíte  se  v  něm  uvolnit.  Čím  více  se  uvolníte,  tím  více  se 
protáhnete. Prodýchejte a pomalu se vracejte do výchozí polohy. 

Cviky jsou seřazeny dle čínského pentagramu tak, že předchozí cvik 
kontroluje a řídí cvik další v pořadí. 



BIOTAISO (součást Setai)

Pořadí cviků je důležité a mělo by se zachovat .

1. Lehněte si na záda a uvolněte se, uvědomujte 
si kontakt se zemí. 

2. Dýchejte do břicha: nádechem naplňte břišní 
dutinu, udržujte nafouknuté břicho po dobu 
tří nebo čtyř srdečních tepů (nebo tři až čtyři 
vteřiny), potom vydechněte a uvolněte 
břicho. Opakujte čtyřikrát. 



3. Nadechněte se s rukama nataženýma nad 
hlavu. Vzduch udržujte ve svém centru a 
ruce natáhněte co nejvíce, s pocitem napětí v 
nohou, které musí být také natažené, ale bez 
toho, že byste prsty přitahovali k hlavě, ani 
nezvedejte paty ze země. S výdechem vše 
uvolněte. Opakujte čtyřikrát. 

Můžete spojit palce u rukou (jako nahoře). 
Nebo prostě natáhněte paže souběžně (jako 
dole. 



4. Ležte na podlaze a kývejte se zleva doprava 
(začněte vlevo). Ramena a paže udržují stálý 
kontakt se zemí. Dýchání je uvolněné. 
Vydechujte, když opouštíte osu těla a 
nadechujte se, když se k ní vracíte. Čtyřikrát 
doleva a doprava. 

5. S nádechem přitáhněte kolena k břichu. 
Vzduch udržujte ve svém centru, ruce 
objímají kolena (hlava spočívá na zemi). Vše 
naráz úplně uvolněte. Opakujte čtyřikrát. 



6. Lýtka horizontálně, (kolenní kloub tvoří pravý úhel), 
záda udržujte na zemi, vydechujte, když spouštíte 
spojené nohy dolů, vdechujte, když se vracejí zpět 
do středu. Začněte doleva. Hlavu otáčejte vždy 
na opačnou stranu, než kam spouštíte nohy. 
Dlaň ruky, na kterou se díváte, je otočena k 
nebi, druhá ruka je otočená do země. Pokud 
možno udržujte kolena a kotníky spojené. 
Čtyřikrát doleva a doprava.. 



7. Paty přitáhněte k zadku, záda udržujte na 
zemi, vydechujte, když spouštíte spojená 
kolena dolů, vdechujte, když je zvedáte zpět 
do středu. Začněte doleva. Hlavu otáčejte 
vždy na opačnou stranu, než kam spouštíte 
nohy. Ruka, na kterou se díváte, je otočena 
dlaní k nebi, druhá ruka je otočená do země. 
Čtyřikrát doleva a doprava.. 



8. Vleže na zádech zvedněte jednu nohu 
ohnutou v koleni do pravého úhlu, prohněte 
se zvednutím boků. Spočíváte jen na jedné 
patě a obou ramenou. S výdechem vydržte co 
nejdéle. Začněte zvednutím levého kolene. 
Cvičení opakujte dvakrát nalevo a dvakrát 
napravo. 

9. Začněte s rukama nataženýma nad hlavou, 
čtyřikrát zvedněte pomalu trup nahoru a dolů, 
dlaně navzájem obrácené k sobě. Pokud 
možno udržujte rovná záda .



10. Dvakrát zvedněte paty (asi 20 cm) a hlavu 
(ale boky a ramena zůstávají v kontaktu se 
zemí) a udržujte tuto pozici asi 10 vteřin, 
dýchejte normálně. Dívejte se směrem ke 
svému pupku. Když se začne tělo třást, 
všechno uvolněte. 

11. Vleže na zádech dvakrát zvedněte nohy do 
vzduchu a položte je za hlavu (dobré pro 
krční páteř). 



12. Vsedě choďte pohybem boků, ruce natažené, 
nohy natažené, 12 «kroků» dopředu, 12 
«kroků» dozadu. S nohama na šířku ramen 
(nohy jsou trochu od sebe). 

13. Dvakrát se s výdechem ústy prohněte a 
nadzvedněte hrudník, sevřené pěsti, předloktí 
svisle. Dobré pro obnovu energie. 



14. Uvolnění energie – relaxace









SLOVNÍK



LIDSKÉ TĚLO (KARAGA)



SLOVNÍK















ZKOUŠKOVÉ ŘÁDY podle M. Ikedy





















ZKOUŠKY DĚTI



ZÁVĚREM...
Aikidó je velice komplexní a bohaté bojové umění, spojující v sobě 
jak  prvky  pohybové  technické,  tak  zároveň  filosofické,  spirituální, 
historické, kulturní i  mentální.  Není možné veškerou jeho podstatu 
popsat v jedné, obsahově limitované knize, jelikož studium bojového 
umění je cesta, která trvá celý život a člověk po tu dobu neustále 
objevuje nové a nové věci. Vždy se ale kruh uzavírá a vrací se zpět k 
samotným prostým základům...
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