Warto wiedzie¢ !!!

Liczebniki: Wymowa:

Ichi — jeden ju-ichi — jedenascie chi—¢, ci
Ni—-dwa shi —§, si
San — trzy ni-ju — dwadziescia j—dz
Shi/yon — cztery ni-ju-ichi — dwadziescia jeden y—j
Go—piec e z—dz
Roku — szes¢ san-ju — trzydziesci w—1
Shichi/nana — siedem yon-ju — czterdziesci ji—dzi
Hachi—osiem ... ... .. . ... . tsu—c
Kyu/ku — dziewigé nana-ju — siedemdziesiat

Ju — dziesigé¢ hyaku — sto

Postawy (pozycje) w Aikido:
Hidari-hanmi — pozycja lewa, Migi-hanmi — pozycja prawa Shizen-tai — postawa naturalna
Gyaku-hanmi — pozycja przeciwna (lustrzana) Ai-hanmi — pozycja zgodna  Shizenhon-tai — p.,,na baczno$¢”

Sposoby wykonywania technik:

Tachi-waza [taci tadza] — techniki wykonywane w pozycji stojacej (uke i tori)

Hanmi-hantachi-waza - techniki wykonywane przez klgczacego tori na uke atakujacym w pozycji stojacej
Suwari-waza [sulari tadza] — techniki wykonywane w pozycji siedzacej (uke i tori )

Rodzaje atakow:

1. ataki od przodu

katatetori-gyakuhanmi (katatetori) — uchwyt za nadgarstek partnera w pozycji przeciwne;j
katatetori-aihanmi (aihanmi ) — uchwyt za nadgarstek partnera w pozycji zgodne;j

ryotetori [rjotetori] — uchwyt dwoma rgkoma za oba nadgarstki partnera

katate-ryotetori (morotedori ) — uchwyt dwoma rgkoma za jedna reke partnera

katatori — uchwyt jedna reka za ramig partnera

ryo-katatori — uchwyt dwoma rekoma za oba ramiona partnera

munetori — uchwyt za pier$ partnera

shomen-uchi [siomen-uci] — uderzenie (cigcie) regka w glowe partnera (od przodu i z gory; jak cigcie mieczem )
yokomen-uchi — uderzenie (cigcie) regka w bok glowy (skron) partnera

katatori-menuchi — uchwyt jedna reka za ramig partnera (katatori), druga reka wykonuje shomen-uchi
jodan-tsuki [dZodan-cki] — uderzenie pig§cia w gtowa (twarz) partnera (jodan — gorna strefa)
chudan-tsuki [ciudan-cki] — uderzenie pigscia w piers$ partnera (chudan — $Srodkowa strefa)
gedan-tsuki — uderzenie pig§cia w podbrzusze partnera (gedan — dolna strafa)

maegeri — proste kopnigcie w brzuch partnera

2. ataki od tyly

ryotetori — uchwyt dwoma rekoma za oba nadgarstki partnera

ryo-katatori — uchwyt dwoma rekoma za oba ramiona partnera

eritori — uchwyt jedna r¢ka za kotnierz partnera

ryohijitori [rjohidzitori] — uchwyt obiema rekami za oba tokcie partnera

ryosodedori — uchwyt obiema rekami za oba rekawy partnera ( na wysokosci tokei )
katatetori-kubishime — uchwyt jedna reka za nadgarstek, druga reka oplata szyjg partnera i dusi

Wiadomosci konieczne do zdania egzaminu na 6 kyu:

ASHISABAKI — sposoby chodzenia: 1) SURIASHI-krok odstawny; 2) AYUMIASHI-krok przestawny;

3) TSUGIASHI-krok dostawny; (wszystkie sposoby chodzenia w wersji MAE i USHIRO).

TENKAN - obroty: 1) KOHOTENKAN:-obrot o 180°; 2) YOKOTENKAN-obrot o 270°; 3) UCHITENKAN-
obrét 0 90°; 4) USHIROTENKAN-obrét o 360°

TENKAIASHI — zwrot w miejscu o 180°

ZEMPOTENKAI (IRIMITENKAI) — krok do przodu i tenkaiashi

IRIMITENKAN — krok do przodu i kohotenkan

TAINOTENKAN-HO (TAINOHENKA) — kohotenkan — po obrocie rece sa trzymane z przodu, dlonmi ku gorze
KOKYUNOHENKA — szybki irimitenkan z praca rak gora — dot

CWICZENIA RUCHOWE:

IKKYO UNDO SHIHOGIRI SAY UNDO

ZENGO UNDO HAPPOGIRI




SHIKKO — sposob chodzenia na kolanach:

1) MAE SHIKKO - shikko do przodu 2) USHIRO SHIKKO - shikko do tylu

UKEMI — pady :

1)MAE UKEMI (KAITEN UKEMI) — pad w przod; 2) USHIRO UKEMI (KOHO UKEMI) — pad w tyl;
3)YOKO UKEMI — pad w bok; 4) GYAKU UKEMI — pad w przdd (jezeli stoimy w pozycji hidari hanmi
padamy na prawa reke, jezeli stoimy w pozycji migi hanmi padamy na lewa r¢kg); 5) USHIRO-MAE UKEMI —
stojac w pozycji hidari hanmi padamy do tylu na prawa rek¢ (tak samo dla pozycji migi hanmi) 6) PAD
TWARDY

TECHNIKI

Tachiwaza:

1) Katatetori-gyakuhanmi — tainotenkan-ho, uchikaiten-nage, kokyu-ho

2) Katatetori-aihanmi — irimi-nage, kote-geashi, ikkyo, shihonage, uchikaiten-nage
3) Ryotetori — kokyu-ho, tenkan-ho, hanshiundo

4) Shomenuchi — irimi-nage

Ushirowaza:

1) Ryotetori — kokyu-ho, tenkan-ho

Podstawowe unieruchomienia w Aikido:

¢ [KKYO (UDE OSAE) — ,,przygwozdzone” ramig, jest jedna z najbardziej efektywnych technik w repertuarze
Aikido. Stanowi ono podstawe dla nast¢pnych unieruchomien. /kkyo mozna tatwo rozpozna¢ po pozycji, w
jakiej znajduje si¢ ramig¢ uke (dton i tokie¢ zwrocone ku gorze). Lokie¢ moze by¢ catkowicie zglqty lub
wyprostowany, zawsze tworzy charakterystyczny, fagodny tuk . T

¢ NIKYO (KOTE MAWASHI) — skrecony nadgarstek, jest jedna z najsilniejszych technik w Q/\@
repertuarze Aikido. Prawidlowo wykonane moze rzuci¢ na kolana najsilniejszego osobnika. — (27— "—
Nikyo polega na zgigciu nadgarstka i odpowiednim skreceniu go w strong glowy uke (katy
migdzy przedramieniem a ramieniem oraz nadgarstkiem a przedramieniem powinny by¢
zblizone do okolo 90 stopni). Takie ustawienie powoduje bolesne napigcie struktur
anatomicznych jego reki.

¢ SANKYO — poprawnie wykonane wywotuje duzy bol i rozprasza sil¢ ataku
uke, umozliwiajac zwykle unieruchomienie go Iub, w razie koniecznosci,
rzucenie nim w stron¢ innych, nadchodzacych napastnikow. Przy Sankyo
reka uke jest zawsze zgigta w tokciu, jego bark jest podniesiony, a
przedrami¢ przyjmuje pozycj¢ prawie pionowa. Dilon skrecana jest w
kierunku glowy. Ustawienie to jest wzgledne w tym sensie, ze stopien
zgigcia tokcia 1 skrecenia dloni zmienia si¢ w zaleznosci od struktury
anatomicznej 1 wielkosci reki uke — rdznice te determinuja stopien jego odporno$ci na bol.

¢ YONKYO (TEKUBI OSAE) — ,,przygwozdzony” nadgarstek, prawidlowo wykonane jest
jedna z najbardziej bolesnych sposrdd podstawowych technik neutralizacji. Polega ono na
zastosowaniu naglego, mocnego nacisku na centra nerwowe znajdujace si¢ w przedramieniu
uke. Nacisk ten stosuje si¢ gtdéwnie na wewngtrzna czg$¢ przedramienia, chociaz mozliwe
jest zastosowanie yonkyo takze od zewnatrz. e

¢ GOKYO - bardzo przypomina ikkyo, a stosuje si¢ je przede wszystkim do neutralizacji atakow przy uzyciu
broni w postaci noza, miecza, palki itp.

Przyslowia japonskie:
,» Nie zegniesz sig, nie wyjdziesz na ludzi ”.
,» Kwiat to pak wisni, mgzczyzna to samuraj ”
,»Ten, kto zwycigstwo nad soba samym odnosi, jest czlowiekiem potgznym”.
»Samuraj jest jak wisnia, ktorej kwiaty umieraja tak cicho i tak pigknie”

Przypowie$é¢ japonska:

Ksiaze miat trzech synow i zastanawial si¢ komu powierzy¢ opiekg nad rodzing. Spytal pierwszego, co by
uczynit, aby schwyta¢ jarzabka. Rozkazalbym mu powrdt, a gdyby nie przyfrunat, dosiggatbym go strzala -
odpart pierwszy syn. Wystalbym za nim jastrzgbia - rzekt drugi. Trzeci powiedzial tak: " Poczekatbym, az sam
do mnie przyleci..."

I jemu tez ksiaze powierzyt dziedzictwo.



