PHU "ALTON" s.c.

2001 - 2002

Do uzytku wewnetriznego
cztonkéw klubéw y
Aikido — Alton

Azkido

W dziedzinie japonskich sztuk
walki (budo) aikido jest zjawi-
skiem zasadniczo nowym. Jed-
noczesnie jest rowniez ortodok-
syjne ze wzgledu na to, ze otrzy-
malo w spadku duchowe
i rycerskie tradycje dawnej Ja-
ponii. Nie oznacza to bynajm-
niej, ze aikido jest Slepa konty-
nuacjg tradycji dawnych sztuk
wojennych, ograniczajaca sie
zaledwie do ich zachowania
i podtrzymywania ich oryginal-
nych form we wspoélczesnym
Swiecie.

Dawne sztuki wojenne stano-
wig historyczna i kulturalng spu-
scizng, wywodzaca si¢ z pol bi-
tewnych czasow konfliktow we-
wnetrznych w Japonii, a w poz-
niejszych czasach, sformalizo-
wanych w postaci budo, czyli
Drogi Sztuk Walki. Nalezy za-
tem odpowiednio je oceniaé i
docenia¢. W swojej pierwotnej

formie sztuki wojenne sa nie do
przyjecia dla dzisiejszych ludzi,
nie naleza do wspolczesnego
$wiata.

Tworca aikido, Ueshiba Mo-
rihei, urodzit si¢ 14 grudnia 18-
83 r. Zyjac w burzliwych cza-
sach modernizacji Japonii, po-
$wiecit si¢ opracowaniu sztuki
walki, ktora by spelniata oczeki-
wania wspotczesnych ludzi, nie
bedac anachronizmem. Podsta-
wy pierwotnych zatozen Mistrza
Ueshiba stanowity: nieprzemija-
jace umitowanie tradycyjnych
sztuk walki, troska o to by nie
byly one niewlasciwie zrozu-
miane oraz glebokie pragnienie
odbudowy duchowych wartosci
sztuk budo. Swoj cel staral sig
osiagnaé poprzez nieustanne po-
szukiwanie, ktorego istota bylo
ciggle ¢wiczenie sztuk walki w
czasie zmiennych kolei nowo-
czesnej historii Japonii.

Mistrz Ueshiba doszed! osta-
tecznie do wniosku, ze prawdzi-
wego znaczenia Budo nie moz-
na znalez¢ w atmosferze wspot-
zawodnictwa i wojowniczosci,
gdzie dominuje brutalna sita, a
nadrzednym celem jest zwycig-
stwo za wszelkg cene. Mistrz
stwierdzit, ze prawdziwe zna-
czenie Budo moze by¢ osiagnig-
te przez poszukiwanie doskona-
Yosci jednostki ludzkiej zardGwno
pod wzgledem fizycznym jak i
umystowym poprzez coraz in-

tensywniejszy trening. Wedlug
niego we wspodtczesnym $wiecie
racje bytu moze mieé tylko taka
prawdziwa forma Budo; Budo

na takim poziomie wykracza po-
za granice stawiane przez okre-
Slong kulture czy wiek. Przez
nieustanne Cwiczenia ciala i
umystu indywidualne KI zestra-
ja si¢ z KI Wszechswiata, a owa
jedno$¢ ujawnia si¢ w dyna-
micznym, ptynnym ruchu ener-
gii KI, ktéra jest swobodna i
plynna, niezniszczalna i niepo-
konana. To wiasnie jest najistot-
niejsza trescig japonskich sztuk
walki uciele$sniong w aikido.
Dzieki geniuszowi Mistrza
Ueshiba pierwsza zasada Budo,
sformulowana przez niego -
czyli bezustanne ¢wiczenie
umystu i ciata jako podstawowa
dyscyplina dla tych, ktorzy po-
dazaja sciezka wewnetrznego
rozwoju - zostala przeobrazona
we wspoblczesng sztuke walki,
aikido. Dzi§ spotykamy ja na
wszystkich poziomach i1 we

(Ciqg dalszy na stronie 2)
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wszystkich klasach spo-
leczenstwa; niezliczona
ilo§¢ ludzi na calym
$wiecie zostaje jej od-
danymi zwolennikami
jako dyscypliny walki
najbardziej odpowied-
niej dla naszych cza-
SOW.

Fakt, ze aikido stano-
wi wspotczesng forme
budo, nie oznacza jedy-
nie tego, ze tradycyjnej sztuce walki nadano ce-
chy wspolczesne, jakie znajdujemy w innych
"zmodernizowanych" formach budo takich, jak
judo, karate czy kendo. Mimo, ze style te odzie-
dziczyty duchowe aspekty sztuk walki podkre-
$lajac znaczenie éwiczen umystu 1 ciala, to jed-
nak klada akcent przede wszystkim na wspolza-
wodnictwie i zawodach, uwypuklajac swdj spor-
towy charakter, przyznajac priorytet wygrywaniu
1 w ten sposdb sytuujac sie¢ w Swiecie sportu.

W przeciwienstwie do nich, aikido odrzuca
mozliwos¢ przeksztalcenia sig¢ w sport oparty na
wspolzawodnictwie, odrzucajac wszelkie formy
pojedynkoéw czy zawodéw, wraz z podzialami
zawodnikéw wedlug wag, rankingéw opartych

...Wielka pokusa wabi
ludzi w strone sportéw
walki - kazdy chce by¢

Zwycigzcg - jednak nie
ma nic bardziej
szkodliwego...

0-Sensei Morihei Ueshiba (1883-1969) - twérea aikido
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Doshu Aikido Kisshomaru Ueshiba (1921 - 1999)

na liczbie zwyciestw i honorujacych zwycigz-
cow. Takie rzeczy uwaza si¢ za podsycajace je-
dynie egotyzm, egocentryzm i lekcewazenie in-
nych. Wielka pokusa wabi ludzi w strong¢ spor-
tow walki - kazdy chce by¢ zwyciezea - jednak
nie ma nic bardziej szkodliwego dla budo, ktore-
go ostatecznym celem jest uwolnienie si¢ od ego.

Powyzsze stowa nie majg na celu krytyki in-
nych sztuk walki za to, ze si¢ stajg wspotczesny-
mi konkurencjami sportowymi. Z historycznego
punktu widzenia taki kierunek rozwoju byl nie-
unikniony dla ich przetrwania, zwlaszcza w Ja-
ponii po IT wojnie $wiatowe), kiedy alianckie
wladze okupacyjne zakazaly uprawiania wszel-
kich sztuk walki. Jest to fakt niezaprzeczalny,
trzeba bowiem stwierdzié, ze do sztuk walki gar-
nie si¢ przede wszystkim mlodziez ze wzgledu
na zawody i turnieje, ktore rozstrzygaja, kto jest
najlepszy w tej dziedzinie. Aikido wbrew tym
tendencjom odmawia przytaczenia si¢ do ich sze-
regdbw 1 pozostaje wierne pierwotnym intencjom
Budo: éwiczeniu ciata i ksztaltowaniu ducha. Ai-
kido dazy do utrzymania niepodzielnosci Budo 1
do przekazania ducha tradycyjnych sztuk walki,
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pozostajgc wiernym pierwszej zasadzie Budo
gtoszonej przez Mistrza Ueshiba: nieustannemu
¢wiczeniu umystu 1 ciata jako dyscyplinie pod-
stawowej dla ludzi podazajacych $ciezkg rozwo-
Ju wewnetrznego.

Prawdziwym powodem istnienia aikido w dzi-
siejszym $wiecie jest jego identyfikowanie si¢ z
ideatami Mistrza Ueshiba, nawet gdy wiekszo$¢
spoleczenstwa uwaza je tylko za jeszcze jedna
forme sztuki walki, oparta na wspélzawodnic-
twie.

Wyjatkowego miejsca, jakie zajmuje aikido,
wyraznie odrozniajacego je zarowno od klasycz-
nych sztuk Budo, jak 1 od ich wspélczesnych od-
powiednikow, nie mozna prawdziwie docenié
kierujac si¢ stereotypowymi wyobrazeniami, ja-
kie ludzie maja na temat sztuk walki. Ten fakt,
jak réwniez zasady 1 ruchy typowe jedynie dla
aikido, istotnie moga nastrecza¢ pewne trudnosci
w popularyzowaniu tej sztuki.

Ludzie, ktoérzy widzg ruchy 1 techniki aikido
po raz pierwszy, nie rozumiejg o co chodzi 1 ma-
ja wiele watpliwosci 1 pytan

Praktyczne zajecie si¢ aikido to jedyna droga,
by pojaé jego znaczenie i1 zyska¢ pewna korzys¢.
Wiekszos¢ uprawiajacych aikido przeszla przez
taki proces zaczynajac od pytan i watpliwosci,
rozpoczeli praktyke, a potem stopniowo zaznaja-
miali si¢ z metodg 1 forma aikido.

Po pierwsze - adepta spotka zaskoczenie. Po-
mimo wrazenia "miekkosci", aikido naprawde
moze by¢ "twarde" , mocne 1 dynamiczne,
z silnie dziafajacymi dzwigniami, rzutami 1 cio-

Obecny Doshu Aikido wnuk O-Senseia, Moriteru Ueshiba

Do uzytku wewnegtrznego cztonkdéw

Str.3
klubéw Aikido — Alton

sami (atemi). W przeciwienstwie do tego, co ktos
mogiby przypuszczaé, aikido obejmuje kilkana-
$cie technik destrukcyjnych; naleza do nich
zwlaszcza techniki przeznaczone do rozbrojenia 1
obezwladnienia przeciwnika.

Nastepnym wstrzasem dla adepta bedzie od-
krycie, jak bardzo trudne i skomplikowane - na-
wet na poziomie podsta-
wowym - jest wykonanie
podstawowych ruchow 1
technik takich, jak prze-
wrét (ukemi), utrzymanie
wihasciwego dystansu
(ma-ai), wejscie (irimi)
oraz ,inne ruchy ciala
(tai-sabaki). Rzecz w
tym, ze cale cialo, nie
tylko same nogt czy rece,
musza ciagle sie poru-
szaé w skoordynowany
sposéb, a ruch ten musi
by¢ wykonywany szyb-
ko, mocno 1 energicznie.
Do tego, by sie poruszac
na macie gtadko i szybko, niezbedny jest nad-
zwyczajny stopien koncentracji i zwinno$ci oraz
refleksu 1 zmystu réwnowagt.

Adept zauwazy takze, jak wazna jest kontrola
oddechu, ktéra obejmuje wprawdzie normalne
oddychanie, ale takze o wiele wigcej, cos co 1a-
czy si¢ z energiag KI. To opanowanie sily odde-
chu jest podstawa kazdego ruchu, wykonania
kazdej techniki i zapewnienia ciaglosci przeply-
wu w ruchach. Wreszcie, w miare jak adept czy-
ni postepy, zostaje wprawiony w zdumienie nie-
skonczona liczbg technik, ich odmian
1 zastosowan, a wszystkie charakteryzujq si¢ ra-
cjonalnoscig 1 ekonomia.

Krétko rzecz uymujac - tylko przez autentycz-
ne ¢wiczenie si¢ w aikido mozna zostaé w petni
$wiadomym najbardziej istotnego wymiaru Bu-
do. Dopiero wtedy cztowiek moze w pelni doce-
ni¢ odrzucenie wspolzawodnictwa 1 turniejow w
aikido.

..."Bqdz wdzieczny za
wszelkie trudnosci i
przeszkody oraz zlych
ludzi, ktorych
napotykasz na swojej
drodze. Umiejetnos¢

radzenia sobie z nimi
Jest nieodzownq
czesciq ksztaltowania
wiasnego charakteru".
Morihei Ueshiba...

D E na podst. Ksigzki
Kisshomaru Ueshiba
L, Duch Aikido™”
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Dojo

Pomieszczenie, w kto-
rym odbywaja si¢ Ewi-
czenia Aikido nosi na-
zwe DOJO (czyr. dodzo).
Za stowem DOJO kryje
si¢ etykieta 1 ceremonial,
sposdb zachowania, sie-
dzenia, klaniania sie,
stréj, w ktérym éwiczy-
my, hierarchia stopni 1
rangi, jak réwniez
sprzet, ktérym cEwiczy-
my, sposob jego traktowania i1 wiele innych spraw,
jak: kultura osobista, grzeczno$¢, szacunek dla
starszych, zyczliwo$¢ 1 wyrozumialo$¢ dla partne-
ra. Dazac do tego, aby nasza praktyka w DOJO
byta prawdziwa, wszyscy powinni swoim postepo-
waniem wypelniaé DOJO atmosfera serdecznosct,
duchem wzajemnej tolerancji i zrozumienia. Nale-
zy odnosi¢ si¢ do siebie z szacunkiem 1 kultura.

W DOJO, w sali, w ktorej ¢wiczymy, zawsze

powinny znajdowaé sig: portret mistrza - tworcy
wspblczesnego Aikido - prof. Morihei Ueshiba
oraz emblemat z wykaligrafowana w jezyku japon-
skim nazwa, Aikido - GAKU.
Sala praktyki powinna by¢ wylozona specjalna
mata zwang TATAMIL Uczniowie powinni my¢
lub wyciera¢ mate przed kazdym treningiem. Jeze-
i w DOJO nie ma stalej maty, uczniowie powinni
ja kazdorazowo rozktada¢, a po zakonczonym tre-
ningu skladaé w wyznaczonym miejscu.

Cze$¢ DOJO, w ktorej znajduje sig portret O°S-
ensei 1 GAKU nosi nazwe KAMIZA. W poblizu
portretu siada nauczyciel. Uczniowie nie powinni
sta¢ ani siedzieé po stronie KAMIZA, bedac tylem
do niej. Uczniowie siedzg zazwyczaj naprzeciw
KAMIZA, zwrdéceni twarzg do niej, a czasem z
trzech stron maty, zwréceni twarzg do $rodka. Wi-
dzowie i go$cie DOJO moga przebywa¢ tylko po
stronie przeciwleglej do KAMIZA, siedzac lub
stojac. Nie moga oni spacerowa¢ po DOJO, ani
gto$no rozmawia¢. Nie wolno przerywa¢ medyta-
cji, oddychania, ani ceremoniatu, jak réwniez nie
wolno przerywaé prowadzacemu, jezeli co$ poka-
zuje lub wyjasnia.

W DOJO zabrania sie samowoli, a wymaga

...WSZysCy powinni
swoim postgpowaniem
wypelia¢ DOJO
atmosferg
serdecznosci, duchem

wzajemnej tolerancji i
zZrozumienia...
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dyscypliny i bezwzglednego podporzadkowania
si¢ prowadzacemu zajecia. Kiedy w DOJO nie ma
prowadzacego zajecia, jego obowiazki przejmuje
najstarszy stopniem lub wyznaczony asystent. Kie-
dy prowadzacy zajecia wydaje polecenia, zwraca
uwage, pokazuje biedy - nalezy przyjmowac to w
milczeniu 1 bez komentarzy. Nie wolno krytyko-
waé innych z powodu ich bledéw. Jezeli w jaki$
sposdb ¢éwiczacy przeszkodzili sobie, powinni
przeprosi¢ sig poprzez ukion.

Ceremonial, kultura osobista, wlasciwe zachowa-
nie obowigzuje w catym budynku, w ktérym mie-
§ci sie DOJO, tj. w szatni, na korytarzu itp. W DO-
JO nie wolno sie glosno §mia¢, krzyczec, ani dys-
kutowaé. Nalezy wyzby¢ sie wszelkich zadzy,
gniewu, nienawisci, arogancji, pychy, dumy, iro-
nii, kpiny i agresji. Do DOJO nie wolno wchodzi¢
po spozyciu alkoholu, czy po uzyciu narkotykow.
Palenie tytoniu i uzywanie wulgarnego jezyka jest
surowo zabronione. Swoim postgpowaniem nie
wolno prowadzi¢ do zatargdw i nieporozumiefl.
Rozwigzywanie spraw spornych, czy konflikto-
wych przy uzyciu sily jest karane bezwzglednym
usunieciem z grona ¢wiczacych. O swoim DOJO
powinno si¢ zawsze dobrze méwié. Dotyczy to za-
rowno miejsca ¢wiczen, jak 1 wszystkich éwicza-
cych. Nalezy szanowa¢ zdrowie swoje i innych
oraz dbaé o bezpieczny i harmonijny rozwdj siebie
1 swoich partnerow.

Z chwilg zatozenia KEYKOGI, nalezy zapo-
mnieé o wszystkich ktopotach i problemach dnia
codziennego, aby moc zajaé sie tylko 1 wylacznie
studiowaniem Aikido.

W DOJO obowigzuje specjalny strgj, w ktdérym
éwiczymy i studiujemy Aikido - KEYKOGL
Sklada sie on z bluzy (KEYAGA), spodni
(ZUBON), oraz pasa (OBI). Adepci od 2 kyu no-
sza czarne spodnie HAKAMA. Strdj do ¢wiczen
powinien by¢ czysty i estetyczny. Kazdy ¢wiczacy
powinien przychodzi¢ na trening czysty i zadbany,
z krotko obcietymi paznokciami. W czasie trwania
treningu diugie wlosy powinny by¢ spigte gumka,
tak by nie przeszkadzaty w éwiczeniach. Nie moz-
na nosié w trakcie treningu pier§cionkéw, wisior-
kow, tancuszkéw, kolczykéw, spinek do wlosow
itp. Do éwiczen w plenerze, jak rowniez do cho-
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dzenia po szatni, czy lazni, uzywa si¢ klapek - tzw.
ZORI, ktoére powinni posiadaé wszyscy ¢wiczacy.
Nie wolno jednak chodzié¢ w nich po TATAML

Ceremoniatu 1 etykiety DOJO powinno si¢
przestrzega¢ od chwili przekroczenia progu budyn-
ku, w ktoérym znajduje sie¢ DOJO. Od tej chwili na-
lezy okazywa¢ szczegoélny szacunek osobom po-
siadajacym wyzsze stopnie lub starszym wiekiem.
Zawsze nalezy przepuszcza¢ przodem osoby posia-
dajace wyzsze stopnie lub starszych ranga. W od-
powiedzi na polecenia, komendy, uwagi, rady czy
upomnienia nauczyciela, czy starszego stopniem,
odpowiada si¢ uklonem. Zawsze mtodszy stop-
niem klania si¢ pierwszy, natomiast pierwszy pro-
stuje si¢ posiadacz wyzszego stopnia. Ta zasada
obowigzuje we wszystkim, co si¢ robi w Aikido.
Uczen zawsze odpowiada nauczycielowi uklonem.
Od chwili wej$cia do szatni, uczniowie szybko
przebieraja sie i1 idg rozktada¢ TATAMI Kiedy
wchodzi sie¢ do DOJO, nalezy je w milczeniu po-
zdrowi¢ poprzez ukton, stojac w drzwiach, w po-
zycji SHIZENHONTAI (stojac na baczno$c),
trzymajac dtonie przy udach. Po roztozeniu TA-
TAMI uczniowie siadajag w ZAZEN, po przeciw-
nej stronie KAMIZA, wedlug stopni - po prawej
stronie najwyzsze, stopniowo az do najmzszych.
Przed wejsciem na TATAMI nalezy sprawdzi¢
swoj ubidr, zdjaé ZORI 1 utozy¢ je przodem na ze-
wngtrz TATAMI, w jednym rownym rzedzie. Oso-
ba odpowiedzialna za emblematy w tym samym
czasie wiesza portret O’Sensei i GAKU. Z chwilg
wejécia do DOJO prowadzacego zajecia nalezy
skupi¢ sie juz tylko 1 wylacznie na treningu. Pro-
wadzacy zajecia rozpoczyna trening od krotkie)
medytacji i uktonu w strong emblematéw. Nastep-
nie zajmuje on miejsce naprzeciw wszystkich ¢wi-
czacych i1 razem ze wszystkimi wykonuje uklon w
strone portretu O’Sensei. Nastepnie ¢wiczacy kla-
niaja sie¢ prowadzacemu trening, wypowiadajac
stowa - ONEGAI SHIMAS - na co, tak samo od-
powiada im nauczyciel, po czym rozpoczyna si¢
trening. Kiedy nauczyciel wchodzi do DOJO, a
ktory§ z asystentow rozpoczal juz trening, wOw-
czas asystent obwigzany jest do przerwania trenin-
gu i podania komendy REY, na ktora to komende
WSZySCy zwracaja sie twarza do nauczyciela i po-
zdrawiajg go uktonem.

Jezeli kto$ z waznych powodoéw spéznit si¢ na
trening, po przebraniu si¢ w obowigzujacy stroj,
staje w drzwiach DOJO, kfania si¢ w strong KA-
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MIZA, nastepnie w strone prowadzacego zajecia 1
czeka na pozwolenie wejscia. W chwili wejscia
klania sie jeszcze raz. Jezeli kto§ z waznych powo-
dow musi opusci¢ DOJO przed zakonczeniem za-
je¢, podchodzi do nauczyciela, klania sie 1 prosi o
pozwolenie opuszczenia DOJO. Gdy nauczyciel
pozwoli, nalezy podziekowa¢ mu uklonem, po-
dejs¢ do drzwi, uktonié sie nauczycielowi, nastep-
nie w kierunku KAMIZA 1 wyj$¢.

Jezeli w czasie zaje€, nauczyciel wywola kogo$
na $rodek TATAMI, osoba wywotana odpowiada
HAI SENSEI - i jak najszybciej podbiega do nie-
go. Po zakonczeniu demonstrowania technik UKE
dziekuje nauczycielowi stowami DOMO ARIGA-
TO GOZAI MASTA SENSEI i wraca na swoje
miejsce.

Uczniowie rozpoczynaja wykonywanie wszel-
kich éwiczen i technik z partnerem od zaproszenia
go stowami: ONEGAI SHIMAS. Po zakonczeniu
wspolnych ¢wiczen, kazdorazowo uczniowie dzie-
kuja sobie stowami: ARIGATO lub DOMO ARI-
GATO, za$§ w stosunku do partneréw posiadaja-
cych czarmy pas stowami: DOMO ARIGATO
GOZAI MAS.

Na zakoficzenie zaje¢, wszyscy zajmujgq miejsca
te same, jak na poczatku zaje¢ i po medytacji 1
uklonie w strone emblematow dziekuja prowadza-
cemu zajecia stowami: DOMO ARIGATO GO-
ZAI MASTA SENSEIL klaniajg sig, po czym cze-
kaja, az prowadzacy zejdzie z TATAMI i na ko-
mende pierwszego, siedzacego z prawej strony -
HAI DOZO - klaniaja sie w kierunku KAMIZA,
wstaja 1 zaczynajq sktada¢ TATAMIL

W czasie ¢wiczen Aikido uzywa sie BOKEN
(drewniany miecz) i JO (drewniany kij). BOK-
KEN 1 JO powinny by¢ caly czas noszone w spe-
cjalnym pokrowcu, powinny caly czas leze¢ pozio-
mo aby zapobiec skrzywieniu. Wchodzac do DO-
JO nalezy trzymaé BOKKEN 1 JO w lewej rece,
prawie rownolegle do ciata 1 tak wykona¢ ukton w
strone KAMIZA. BOKKEN i JO kladzie si¢ na
TATAMI tylko lezac. Kiedy bierzemy BOKKEN
lub JO do ¢éwiczen, nalezy wykona¢ uklon w strong
emblematu, trzymajac je na wysokosci wlasnych
oczu, w pozycji poziomej - rece swobodnie wycia-
gniete (BOKKEN zwrécony ostrzem do trzymaja-
cego, rekojeScia w prawg strong). Taki sam uklon
wykonuje sie po zakoficzeniu ¢wiczen, przed polo-
zeniem BOKKEN i JO na TATAML
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Mini stownik aikido

1. POSTAWY:

®

SHIZENHONTALI - postawa naturalna,
SHIZENTAI- postawa przygotowawcza (na
bacznosc),

SEIZA HO - siad na pigtach,

MIGI HANMI - postawa prawa,

HIDARI HANMI - postawa lewa.

2. ASHI SABAKI - sposoby chodzenia:

®

TSUGI ASHI - krok dostawny,

AYUMI ASHI - krok przestawny,

IRIMI SHIKO - chodzenie na kolanach do
przodu,

USHIRO SHIKO - chodzenie na kolanach
do tylu.

3. TAI SABAKI - zwroty i obroty ciala:

TENKAN ASHI - obrét o 180° do tyhu,
UCHI TENKAN ASHI - obrét o 90°do ty-
tu,

KOHO TENKAN ASHI - obrét o 180°do

tyhy,
YOKO TENKAN ASHI - obrét o 270°do
tyhy,
USHIRO TENKAN ASHI - obrét o 360°do
tylu,

IRIMI TENKAN - krok do przodu 1 obrét
TENKAN ASHI,

TENKAI ASHI - zwrot w miejscu o 180°,
ZEMPO TENKAI ASHI - krok do przodu 1
zwrot TENKAI ASHL

4, UKEMI - pady i przewroty:

® & & @

MAE UKEMI TACHI WAZA - przewr6t

do przodu w pozycji stojacej,

USHIRO UKEMI TACHI WAZA - prze-
wrot do tylu w pozycji stojacey,

YOKO UKEMI - pad w bok,

KOHO UKEMI - pad w tyl,

ZEMPO UKEMI - pad w przéd,
MAE/USHIRO UKEMI SUWARI WA-
ZA - przewroty w pozycji siedzacej.

5. MAALI - dystans:

TCHIKA MA - dystans bardzo krétki
(partnerzy trzymaja si¢ za klapy),

MA - dystans $redni (odleglo$¢ migdzy
¢wiczacymi na wyciagniete rece),

TO MA - dystans do walki bronia jo/ bok-
ken (ok. 2,5 m.).

Do uzytku wewnetrznego cztonkéw
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6. POZYCJE:

GYAKU HANMI - ¢éwiczacy stoja wzgle-
dem siebie w rdéznych postawach (MIGI/
HIDARI, HIDARI/MIGI),

Al HANMI - ¢éwiczacy stoja wzgledem sie-
bie w takich samych postawach (HIDARV/
HIDARI, MIGI/MIGI),

7. POZIOMY wykonywania ¢wiczen:

L 2

TACHI WAZA - techniki wykonywane w
pozycji stojace],

SUWARI WAZA - techniki wykonywane
w pozycji siedzacej,

HANMI HANDACHI WAZA - broniacy
sig - siedzi, a atakujacy - stoi.

8. ATAKI:

KATATE DORI - uchwyt jedna reka za
jedna reke,

RYOTE DORI - uchwyt dwoma rekami za
dwie rece,

KATATE RYOTE DORI / MOROTE DO-
RI - uchwyt dwoma rekami za jedna reke,
KATA DORI - uchwyt jedna reka za bark,
RYO KATA DORI - uchwyt dwoma reka-
mi za barki,

MUNE DORI - uchwyt jedng reka za ,
krawat”,

ERI DORI - uchwyt za kolnierz,

SODE DORI - uchwyt za rekaw,

SHOMEN UCHI - uderzenie rekg z gory w
dot,

YOKOMEN UCHI - uderzenie regka z boku,
CHOKU TSUKI - pchnigcie w przod,

MAE GERI - kopnigcie w przod,

YOKO GERI - kopnigcie w bok,
MAWASHI GERI - kopnigcie okrezne,
USHIRO GERI - kopniecie w tyl,

USHIRO RYOTE DORI - uchwyt z tylu
dwiema rekami za dwie rece,
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e USHIRO KATATE DORI KUBI SHIME -
uchwyt z tytu za jedna reke 1 duszenie,
e USHIRO RYO HIJI DORI - uchwyt z tylu

za tokcie,

e USHIRO ERI DORI - uchwyt z tylu za kol-
nierz,

e USHIRO RYO KATA DORI - uchwyt z
tytu za barki,

e KATA DORI MEN UCHI - uchwyt za bark
1 uderzenie z gory,
¢ MUNE DORI MEN UCHI - uchwyt za kla-
py 1 uderzenie z gory.
9. ATEMI
e uderzenia powodujace zaklécenie rowno-
wagi psychofizyczne] napastnika, majace
na celu kontrolowanie przeciwnika podczas
wykonywania techniki.
10. SOTAI DOSA - ¢wiczenia przygotowawcze
do wykonywania technik:
e GYAKU HANMI KATATE DORI TAINO
TENKAN HO,
GYAKU HANMI IRIMI HO,
RYOTE DORI TENKAN HO (omote, ura),
KATATE RYOTE DORI TENKAN HO,
KATATE RYOTE DORI IRIMI HO,
USHIRO RYOTE DORI TENKAN HO.

11. NAZEWNICTWO technik Aikido:
Nazwa techniki Aikido sktada sie z:
e okreSlenia ataku: AT HANMI (pozycja),
KATATE DORI (atak),
e nazwy techniki: SHIHO NAGE (rzuy),
okreslenia wariantu, np: OMOTE (kierunek),
HANMI HANTACH WAZA (poziom).

SLOWNIK

ARIGATO ; - dzigkuje,

BOKKEN; - drewniany miecz,

CHUDAN; - poziom ataku/obrony $redni (od szy1
do pepka),

DOJO ; - sala treningowa,

DOMO ARIGATO ; - dzigkuje bardzo,

DOMO ARIGATO GOSAIMASTA ; - jestem nie-
zmiernie wdzigczny/a,

GAKU ; - kaligrafia nazwy sztuki,

GEDAN ; - poziom ataku/obrony niski (ponizej
pepka).

HAKAMA ; - szerokie, czarne spodnie,

JIME ; - ¢wiczy¢, wykonac,

JO ; - drewniany kij,

Do uzytku wewnetrznego czlonkéw
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JODAN; - poziom ataku/obrony wysoki (glowa),
KAMIZA ; - czes¢ dojo, w ktorej znajduje sig kali-
grafia i portret zatozyciela Aikido (O’Sensei),
KATANA ; - stalowy miecz,

KEYAGA ; - bluza,

KEYKOGI ; - ubidr aikidoki,

KIRITSU ; - sposéb wstawania z pozycji seiza (,,
siadu japonskiego”),

MATTE ; - natychmiast przerwac cwiczenie,
MOKUSO ; - koncentracja, zamkna¢ oczy,

OBI ; - pas,

ONEGAI SHIMAS ; - zaproszenie do ¢wiczenia
polaczone z wyrazeniem szacunku,

REJ ; - uklon,

TANTO ; - drewniany n6z,

TATAMI ; - mata treningowa,

TEGATANA ; -, reka - miecz”, krecony ruch dtoni
w nadgarstku,

TORI ; - osoba wykonujaca technike,

UKE ; - atakujacy,

YAMME ; - przerwa¢ ¢wiczente,

YOI ; - przygotowac sig,

ZANSHIN ; - wykoniczenie techniki,

ZORI ; - klapki,

ZUBON ; - spodnie,

LICZEBNIKI Japonskie
1; ICHI

2; NI

3; SAN

4; SHI

5; GO

6; ROKU

7; SHICHI

8; HACHI

9; KYU

10; JIU

11; JIU ICHI

12; JIU NI

13; ...

20 ; NI JIU

21 ; NI JIU ICHI

22 ; NI JIU NI

23 ;...
100; HYAKU

134 ; HYAKU SAN JIU SHI

254 ; NI HYAKU GO JIU SHI

1000 ; SEN

1996 ; SEN KYU HYAKU KYU JIU ROKU
2000; NI SEN
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Wymagania PEA na stopnie KYU

6 KYU
TACHIWAZA
AI HANIMI KATATE DORI
» IRIMINAGE (O,U)
» IKKYO(©O,U)
» SHIHONAGE (0.U)
» KOTE GAESHI
KATATE DORI
» UCHIKAYTEN NAGE
SHOMEN UCHI
» IRIMINAGE

5KYU
TACHI WAZA
SHOMEN UCH

> IKKYO (O,U)

» NIKYO (O,U)

» KOTE GAESHI
CHUDAN TSUKI

> IRIMINAGE (O,U)

» KOTE GAESHI (O,U)
KATATE DORI

» SHIHONAGE (O,U)

» TENCHINAGE

> IKKYO(O,U)

» UDE KIME NAGE

» KOKYUNAGE
KATA DORI

» IKKYO(O,U)
SUWARI WAZA
SHOMEN UCHI

> IKKYO (O,U)
KATA DORI

» IKKYO(O,U)

4 KYU
TACHI WAZA
SHOMEN UCHI

» SANKYO (O,U)

» UCHIKAYTEN SANKYO

YOKOMEN UCHI

» SHIHO NAGE (O,U)

» IRIMINAGE (O,U)

» TENCHINAGE

» KOTE GAESHI

» UDE KIME NAGE
CHUDAN TSUKI

» UDE KIME NAGE

> HIJIKIME OSAE
JODAN TSUKI

> IKKYO(©O,U)
RYOTE DORI

» IKKYO(O.U)

» SHIHO NAGE (O,U)

» TENCHINAGE (O,U)

» UDE KIME NAGE
KATATE DORI

» NIKYO(O,U)
KATATE RYOTE DORI

» KOTE GAESHI

SUWARI WAZA
SHOMEN UCHI

» NIKYO©O,U)
KATA DORI

» NIKYO(O,U)
RYOTE DORI

» KOKYUHO

METODA CWICZEN: IPPAN GEIKO, KAKARI GEIKO, TA-
NINZU KAKARI GEIKO

JO-SUBURI1-5
BOKKEN - SUBURI 1 -7

3KYU
TACHI WAZA
SHOMEN UCHI

» YONKYO (O,U)

» GOKYO
YOKOMEN UCHI

> IKKYO(O,U)

» UCHIKAYTEN SANKY
CHUDAN TSUKI

» SOTO KAYTEN NAGE

» UCHIKAYTEN SANKYO
KATATE DORI

» UCHIKAYTEN NAGE

» SANKYO (O.U)

» YONKYO (O,U)
KATATE RYOTE DORI

» IKKYO(O,U)

> NIKYO (O.U)

> SHIHONAGE (0,U)
JODAN TSUKI

» KOTE GAESHI

> SHIHONAGE (O,U)
RYOTE DORI

> IRIMINAGE

» KOTE GAESHI

» KOKYUNAGE
USHIRO WAZA
RYOTE DORI
IKKYO (0,U)
NIKYO (O,U)
SANKYO (O,U)
HIJI KIME OSAE
KOTE GAESHI (O,U)
IRIMI NAGE
JIUJI GARAMI
SHIHO NAGE
SUWARI WAZA
SHOMEN UCHI

» IRIMINAGE

» KOTE GAESHI

» SANKYO
KATA DORI

» SANKYO

YVVVVVVVY

JO-SUBURI1 - 10
BOKKEN - SHIHO GIRI
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2 KYU 1 KYU
YOKOMEN UCHI MUNE DORI MEN UCHI
» NIKYO (O,U) » IKKYO (O,U)
» SANKYO (O,U) » NIKYO (O,U)
» YONKYO (0,U) » SANKYO (0.U)
» GOKYO » KOSHINAGE
» KOSHINAGE JODAN TSUKI
MUNE DORI » YONKYO
» IKKYO (O,U) » KOSHINAGE
» SHIHONAGE » IRIMINAGE
» UCHI KAYTEN SANKYO » SOTO KAYTEN NAGE
KATA DORI MEN UCHI » USHIRO KIRI OTOSHI
» KOTE GAESHI USHIRO WAZA
» SHIHONAGE RYOTE DORI
» IRIMINAGE » YONKYO
» KOSHINAGE » KOKYUNAGE
» IKKYO(O,U) » KOSHINAGE
JODAN TSUKI KATATE DORI KUBI SHIME
» NIKYO (O,U) » NIKYO
» SANKYO (O,U) » SANKYO
MAE GERI » KOSHINAGE
> IRIMINAGE ERI DORI
USHIRO WAZA » NIKYO
ERI TORI » SANKYO
» IKKYO » IRIMINAGE
RYO KATA DORI HANMI HANDACHI WAZA
» NIKYO KATATE DORI
» SANKYO » SHIHO NAGE
» IRIMINAGE » UCHI KAYTEN NAGE
» KOTE GAESHI » IKKYO
RYO HIJI DORI » KOKYUNAGE
» KOTE GAESHI SUWARI WAZA
» IRIMINAGE SHOMEN UCHI
KATATE DORI KUBI SHIME >  JIUWAZA
» IKKYO RYO KATA DORI
SUWARI WAZA » SANKYO
SHOMEN UCHI » YONKYO
» YONKYO KATATE DORI MEN UCHI
» SOTO KAYTEN NAGE » IRIMINAGE
RYO KATA DORI » KOTE GAESHI
» IKKYO » KOKYUNAGE
CHUDAN TSUKI
» KOTE GAESHI
JODAN TSUKI
» IKKYO
JO-SUBURI 1 - 15 JO-SUBURI1-20
BOKKEN - HAPPO GIRI JO-KATA31
Minimalny okres od Minimalny osc prze- . o .
Egzamin na stopieri: | daty zdania ostatniego ¢wiczonych trfzmngow, Oplata za egzamin- plata za egzamin
v egzaminu od daty zdania ostat- Kluby ,,Alton” Inne Kluby
niego egzaminu
6 kyu 4 miesigce 28 treningéw 20 26
5 kyu 5 miesigey 35 treningéw 30 39
4 kyu 6 miesigcy 42 treningi 40 52
3 kyu 8 miesigey 56 treningdw 45 58
2 kyu 10 miesigcy 70 treningow 71,50
1 kyu 10 miesigey 70 treningdw 84,50
1 dan 12 miesigey 100 treningow 750




Tel.: 442-88-64

Tel.: 0501 684-142

PHU "ALTON" s.c.

Oferuje :

- Sckolenie w gakresie japoriskie] sxtuki walki atkido w Dojo Aikido — Alton
w Nowym Saczu i Limanowe.
Skeolenie w zakresie atkido dla grup prywatnych na indywidualne amowienie.
Organizuje Stase Skoleniowe 3 ndziatem nanych mistryow aikido.
Organizuje Letnie Obogy Aikido.
Organizuje egzaminy na stopnie ky.

o Aikido - Alton Nowy Sacz Aikido - Alton Nowy Sacz
. Podst. Nr 8 al. Batoreso 74 sala gim. I-sge p. . = .
T 8 g%l Ajkido - Alton Limanowa
Aikido - Alton Limanowa Sq cztonkami
Szk. Podst. Nr 2 ul. Pitsudskiego 91 Polskie]' Federac]'i Aikido
Aikido w Alton 2001/2002
Aikido - Alton Nowy Sacz
Instruktor: Darlusz Leczycki nidan aikikal
PN W1 $R czw PT
Dzieci Dzieci
19,00-20,00 19,00-20,00
G. Zaaw. G. Pocz G. Zaaw. G. Pocz G. Zaaw.
20,00-21,00 19,30-21,00 20,00-21,00 ; 19,30-21,00 20,00-21,00
’ . Alkido - Alton Limanowa
Instruktor: Jacek Leczycki shodan alkikal
PN WT SR CZW PT
19,00-20,30 19,00-20,30
Cennik uslug szkoleniowych
' Cennlk obowiazuje do odwolania ,
Grupa Grupa Grupa Dojo
Dzlecl Poczatkujaca Zaawansowana Limanowa
Oplata ryczaltowa za
1 mieslac platne do 30,00 45,00 45,00 45,00
15 dnla mleslaca
Opiata za 1 trening i0 i0 i0 i0




