POJECIA I WYRAZENIA JAPONSKIE UZYWANE PODCZAS TRENINGOW AIKIDO

PODSTAWOWE ZNACZENIE

AIKIDO - droga do harmonii, pojgcie uzywane przez Wielkiego Sensei’a Morihei Ueshibg od 1942
roku na okreslenie stworzonej przez siebie sztuki walki.

Al - mito$¢, harmonia

KI — energia zycia

DO - droga, sposéb

JAPONSKIE LICZEBNIKI

ICHI -1
NI -2
SAN -3
SHI -4
GO -5
ROKU -6
SHICHI -7
HACHI -8
KYU-9
Ju-10

POJECIA I WYRAZENIA ZWIAZANE Z DOJO / ETYKIETA / PORZADKU NA
ZAJECIACH

ARIGATO - dzigkuje

DAN - migdzynarodowe stopnie mistrzowskie (od I do 8) nadawane przez uprawnionych do tego
egzaminatorow

DOJO - sala ¢wiczen

DOSHU - tytut aktualnego lidera aikido, prezesa fundacji AIKIKAI

GASHIO — gest zlozenia rak na wysokosci klatki piersiowe;j

HAJIME - dost. poczatek, rozpoczecie; sygnat rozpoczecia treningdw dawany przez prowadzacego
zajgcia

HAKAMA - szerokie, tradycyjne spodnie japonskie, noszone w zaleznosci od organizacjiod 1 - 2
kyu lub 1 dan

HOMBU DOJO - dojo centralne znajdujace si¢ w Tokyo, zatozone przez o’sensei Morihei Ueshibe,
glowna siedziba fundacji Aikikai

KEIKO GI - strgj treningowy

KYU - stopnie uczniowskie

ONEGAI SHIMASU - dost. “prosze¢”, zaproszenie do wspdlnego ¢wiczenia

O’SENSEI - najwigkszy nauczyciel, tytul stosowany do Morihei Ueshiby, twércy aikido

REI - ukton

RITSURELI - ukton w pozycji stojacej

SEIZA —polecenie przyjecia pozycji siedzacej (siadu klecznego na pigtach)

SEMPAI - osoba prowadzaca zajecia, nie posiadajaca stopnia mistrzowskiego

SENSEI — mistrz, nauczyciel

TATAMI — mata do ¢wiczen

TORI - ¢wiczacy: atakowany - wykonujacy technike



UKE - ¢wiczacy: atakujacy - na nim wykonywana jest technika
YAME - stop!

POSTAWA

Al HANMI - uktad ¢wiczacych; pozycja éwiczacych jest taka sama

GYAKU HANMI — uktad ¢wiczgcych: pozycja lustrzana, osoby ¢wiczace stoja w odwrotnych
pozycjach

HIDARI KAMAE - postawa z lewa noga z przodu

MIGI KAMAE - postawa z prawa noga z przodu

SHIZENHON TAI - pozycja “na baczno$¢”

SHIZEN TAI — pozycja swobodna, naturalna

ZA HO - pozycja siedzaca

SEIZA —polecenie przyjecia pozycji siedzacej (siad kleczny na pigtach)

PRZEWROTY

MAE UKEMI - przewr6t do przodu przez bark
USHIRO UKEMI - przewrot w tyt przez bark
YOKO UKEMI - przewrét w bok

RUCHY / KROKI

ASHI SABAKI - ruch stop

AYUMI ASHI - krok przestawny

IRIMI - wejscie, ruch w przod

IRIMI TENKAN - krok naprzéd i zwrot w miejscu

KOKYU TENKAN HO - ¢wiczenie oddechowe, przygotowujace do techniki shiho nage
OKURI ASHI - krok odstawny

OMOTE - kierunek ruchu: w strong twarzy, przodu partnera

SABAKI - ruch

SHIKKO - poruszanie si¢ w pozycji kleczacej

TAI SABAKI - sposoby przemieszczania ciata

TENKAI — zwrot w miejscu, obrot ciata o 180 stopni bez wykonywania krokow
TENKAN - dost. “z wycofaniem nogi przeksztatci¢”, obrét podstawowy o 180 stopni
TSUGI ASHI — krok dostawny

URA — kierunek ruchu; do tytu, w stron¢ plecéw partnera

CWICZENIA

AIKI TAISO - zestaw ¢wiczeh rozgrzewajaco-rozciagajacych

FUNAKOGI TAISO - “¢wiczenie wiostowania”, ¢wiczenie wzmacniajace pozycj¢, majace na celu
rozbudzenie i scentrowanie Ki

HAISHIN UNDO - ¢wiczenie rozciggajgco-rozluzniajgce stosowane przewaznie na koniec zajeé,
polecajace na naciggnig¢ciu partnera na plecy, ktory trzyma nas za nadgarstki

IKKYO UNDO - ¢wiczenie przygotowujace do wykonywania ikkyo



KOHO UKEMI UNDO - tzw. Kotyska ze zmiang nog, ¢wiczenie przewrotow w tyt majace
przygotowaé¢ do wykonywania ukemi

KOKYU HO - “¢wiczenie oddechu”, ¢wiczenie wykonywane w pozycji stojacej lub siedzacej, ktore
polega na dojsciu do centrum partnera, poznawaniu pracy jego ciata przy jednoczesnej pracy nad
wlasnym oddechem

TAI NO TENKAN HO - wykorzystanie ruchu tenkan podczas ¢wiczenia z partnerem, obrot ciata o
180* z uniesieniem rak, jakby w ruchu trzymania duzej kuli lub tacy

TEKUBI - “nadgarstek”, ¢wiczenie rozgrzewajace nadgarstki

ATAKI/ UCHWYTY / UDERZENIA / KOPNIECIA

KATA DORI - uchwyt za bluze na wysokosci ramienia

KATA DORI MEN UCHI - uchwyt za bluz¢ na wysokosci ramienia z jednoczesnym uderzeniem w
twarz

KATATEDORI - uchwyt za rgk¢/nadgarstek

MAE GERI - proste kopnigcie w przod

MOROTE DORI - uchwyt dwiema r¢kami za jedng r¢ke/nadgarstek

MUNE DORI MEN UCHI - uchwyt za bluze na wysokosci klatki piersiowej z jednoczesnym
uderzeniem w twarz

RYO KATA DORI - uchwyt za bluze dwiema reckami

RYO HIJI DORI - uchwyt za bluze na wysokosci tokci/za tokcie obiema rekoma

RYOTE DORI — uchwyt za dwie regce

SHOMEN UCHI - cigcie proste mieczem lub reka w ptaszczyznie pionowej

TSUKI — uderzenie proste

USHIRO ERI DORI — uchwyt z tytu za kotnierz

USHIRO KATATE DORI KUBI SHIME — uchwyt z tylu za reke z jednoczesnym duszeniem
USHIRO RYOTE DORI — uchwyt z tytu za dwa rekawy

YOKOMEN UCHI - cigcie ukosne z lekkim zejsciem w bok

BRON UZYWANA PODCZAS TRENINGOW AIKIDO

BOKKEN — miecz drewniany
JO — Kkij

TANTO - n6z drewniany
KATANA — miecz

SPOSOBY CWICZENIA I WYKONYWANIA TECHNIK

CHUDAN - $rednia wysokos¢ (tulow, splot stoneczny)
GEDAN - nisko (ponizej bioder)

HANMI HANDACHI WAZA — tori siedzi, uke stoi
IPPAN GEIKO - tori jest atakowany przez jednego uke
JIYU WAZA - tori wykonuje dowolne techniki

JO DORI — metody obrony przed atakiem kijem
JODAN - wysoko (glowa, szyja, ramiona)



KAESHI WAZA — kontr-techniki

KAKARI GEIKO - tori jest atakowany przez kilku uke

KUMI TACHI - ¢wiczenia z partnerem przy uzyciu bokkena

SUBURI - ¢wiczenia indywidualne wykonywane przy uzyciu bokkena lub jo
SUWARI WAZA — techniki lub ¢wiczenia wykonywane w pozycji kleczacej
TACHI TORI — metody obrony przed atakiem drewnianym mieczem
TACHI WAZA — techniki lub ¢wiczenia wykonywane w pozycji stojacej
TANTO TORI — metody obrony przed atakiem drewnianym nozem
USHIRO WAZA — ataki od tytu

TECHNIKI /UNIERUCHOMIENIA / RZUTY
OSA E WAZA - unieruchomienie
IKKYO - pierwsza forma unieruchomienia
NIKKYO - druga forma unieruchomienia
SANKY O - trzecia forma unieruchomienia
YONKYO - czwarta forma unieruchomienia
GOKYO - pigta forma unieruchomienia
HIJIKIME OSAE - forma unieruchomienia przeciwnika z wykorzystaniem dzwigni tokciowej
NAGE WAZA - rzuty, techniki rzutowe
KOTE GAESHI — rzut przez skrecenie nadgarstka, wykonywany rowniez jako unieruchomienie
SHIHO NAGE - rzut podstawowy, tzw. “rzut w cztery strony”
IRIMI NAGE - rzut przez “irimi”, wejScie w partnera
KOKYU NAGE - dost. “rzut oddechem”
KOSHI NAGE - rzut przez biodro
UCHI KAITEN NAGE - rzut obrotowy, wykorzystujacy ruch do wewnatrz, przejscie pod
ramieniem partnera
SOTO KAITEN NAGE - rzut obrotowy, wykorzystujacy ruch zewnatrz
UDEKIME NAGE - rzut wykorzystujacy dzwigni¢ na staw tokciowy
TENCHI NAGE - rzut tzw. “niebo - ziemia”
JUJIGARAMI - rzut przez skrzyzowanie ramion



