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DOJO, ETYKIETA, ORGANIZACJA

ARIGATO - dziekuje; (DOMO) ARIGATO GOZAIMASHITA - dziekuje bardzo

DAN - miedzynarodowe stopnie mistrzowskie (od 1 do 8), nadawane przez
egzaminatorow Aikikai

DOJO - sala ¢wiczen

DOSHU - tytut aktualnego lidera aikido, prezesa Fundacji AIKIKAI, Dyrektora
Generalnego Swiatowej Kwatery Gtéwnej Aikido; obecnie jest nim Moriteru Ueshiba,
wnuk O-Senseia

GASHIO - gest ztozenia rak na wysokosci klatki piersiowe;j

HAJIME - dost. poczatek, rozpoczecie: sygnat rozpoczecia ¢wiczen dawany przez
prowadzacego zajecia

HAKAMA - szerokie, tradycyjne spodnie japonskie

HOMBU DO0JO - dojo centralne, znajduje sie przy 17-18 Wakamatsu Cho, Shinjuku-ku,
162 Tokyo; zatozone przez M. Ueshibe po Il w. S., obecnie stanowi réwniez gtéwna
siedzibe Fundacji Aikikai: AIKIDO WORLD HEADQUARTERS

KEIKO GI - stroj treningowy

KYU - stopnie uczniowskie (od 6 do1), nadawane przez egzaminatorow Polskiej
Federacji Aikido

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

O-SENSEI - najwiekszy nauczyciel, tytut stosowany do Morihei Ueshiby, tworcy aikido
REI - ukton

RITSUREI - ukton w pozycji stojacej

SEIZA - polecenie przyjecia pozycji siedzacej ( siadu klecznego na pietach )

SEMPAI - osoba prowadzaca zajecia, nie posiadajgca stopnia mistrzowskiego

SENSEI - mistrz, nauczyciel

SUMIMASEN - przepraszam za zrobienie czegos$ Zle, ale r6wniez dla przywotania czyjej$
uwagi

TATAMI - materac, z ktérego uktada sie mate ( klasyczny wykonany jest ze stomy
ryzZowej )
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TORI - ¢twiczacy: atakowany, wykonujacy technike (lub NAGE - rzucajacy, jap. nageru -
rzucac); obrona

UKE - ¢wiczacy: ten, ktory atakuje, na ktérym jest wykonywana technika ( jap. ukeru -
przyjmowac )
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LICZEBNIKI

ICHI -1

NI -2

SAN -3
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POSTAWA, RUCHY, KROKI, PRZEWROTY, CWICZENIA

POSTAWA
Al HANMI - uktad ¢wiczacych: obie osoby stojg w tej samej pozycji

GYAKU HANMI - ukiad ¢wiczacych: “pozycja lustrzana”, osoby ¢wiczace stojg w
odwrotnych pozycjach, jakby stanowity wtasne odbicie lustrzane

HIDARI KAMAE - postawa z lewa noga z przodu
MIGI KAMAE - pozycja z prawa noga z przodu
SHIZENHON TAI - pozycja “na bacznos¢”

SHIZEN TAI - pozycja swobodna, naturalna, stopy rozstawione na szerokos¢ barkdow,
rece wzdtuz tutowia

ZA HO - pozycja siedzaca
SEIZA - polecenie przyjecia postawy siedzgcej

RUCHY, KROKI

ASHI SABAKI - ruch stép
AYUMI ASHI - krok przestawny
IRIMI - wejscie, ruch w przod

KOKYU NO HENKA - “ruch z oddechem”: krok do przodu z uniesieniem obydwu rak na
wysokos$¢ oczu w potaczeniu z wydechem i Swiadomos$cia przeptywu energii od centrum
przez cate ciato, ramiona az do dtoni, zwrot, wdech i ten sam ruch w przeciwna strone z
wydechem, nastepnie noga znajdujaca sie z przodu zmienia ptaszczyze ruchu o 90 stopni
krokiem w bok w strone wnetrza stopy; oddech i ruch ciata musza by¢ w harmonii

KOKYU TENKAN HO - “obrot z oddechem”: podstawowe ¢wiczenie przygotowujgce do
SHIHO NAGE; kroki jak w KOKYU NO HENKA, ruch rak to podnoszenie i opuszczanie TE
- GATANA czyli reki - miecza; opuszczanie reki nastepuje jednoczesnie z krokiem;
wszystkie ruchy musza by¢ wykonywane w harmonii z oddechem

OKURI ASHI - krok odstawny
OMOTE - kierunek ruchu: w strone twarzy, przodu partnera
SABAKI - ruch

SHIHO GIRI - ruch ciecia bokkenem, lub ruch imitujacy to ciecie, wykonywany w
czterech kierunkach
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SHIKKO - poruszanie sie w pozycji kleczacej
TAI SABAKI - sposoby przemieszczania ciata
TENKALI - zwrot w miejscu, obrét ciata o 180 stopni bez wykonywania krokow

TENKAN - dost. “przeksztatci¢”; w wersji podstawowej: obrot ciata o 180 stopni z
wycofaniem nogi

TSUGI ASHI - krok dostawny
URA - kierunek ruchu: do tytu, w strone plecow partnera
ZEMPO (IRIMI) TENKAI ASHI - krok naprzod i zwrot w miejscu

PRZEWROTY

MAE UKEMI - przewrét w przéd
USHIRO UKEMI - przewrot w tyt
YOKO UKEMI - przewro6t w bok
CWICZENIA

AIKI TAISO - zestaw ¢wiczen rozgrzewajaco-rozciggajacych, majacych zharmonizowacé
organizm i przygotowac do zasadniczej czesci zajec

FUNAKOGI TAISO - “¢wiczenie wiostowania”, ¢wiczenie wzmacniajgce pozycje, majace
na celu rozbudzenie (dZwieczne wiostowanie) i scentrowanie Ki (FURITAMA)

HAISHIN UNDO - ¢wiczenie rozciagajaco-rozluzniajace, stosowane przewaznie na
koniec zaje¢, polegajace na naciggnieciu na plecy partnera, ktory trzyma nas za
nadgarstki

IKKYO UNDO - cwiczenie przygotowujace do IKKYO

KOHO UKEMI UNDO - “twiczenie przewrotow w tyt”, cwiczenie przygotowujace do
ukemi

KOKYU HO - “¢twiczenie oddechu”, cwiczenie wykonywane w pozycji stojacej lub
siedzacej, polegajace na dojsciu do centrum partnera, poznawaniu pracy jego ciata przy

jednoczesnej pracy nad wiasnym oddechem

ORENAI TE - “niezginalna reka”, intencja jest wyobrazenie i doSwiadczenie przeptywu
Ki przez ramie

TAI NO TENKAN HO - wykorzystanie ruchu tenkan w ¢wiczeniu z partnerm: obrét ciata
0 180 stopni z uniesieniem rak, jakby w ruchu trzymania duzej kuli

6|Strona



TEKUBI - “nadgarstek”, ¢wiczenia rozgrzewajace nadgarstki

ZENGO UNDO - “¢wiczenie w przdd i w tyt”, cwiczenie ruchu bioder, ragk i przeptywu Ki
w linii prostej do przodu i do tytu
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ATAKI: UCHWYTY, UDERZENIA, KOPNIECIA

KATA TORI - uchwyt za bluze na wysoko$ci ramienia

KATA TORI MEN UCHI - uchwyt za bluze na wysoko$ci ramienia z jednoczesnym
uderzeniem w twarz

KATATE TORI - uchwyt za reke

KATATE ROTE TORI (= MOROTE TORI)

MAE GERI - proste kopniecie w przod

MOROTE TORI - uchwyt dwiema rekami za jedng reke

MUNE TORI MEN UCHI - uchwyt za bluze na wysoko$ci klatki piersiowej z
jednoczesnym uderzeniem w twarz

RO KATA TORI - uchwyt za bluze dwiema rekami

RO HIJI TORI - uchwyt za bluze na wysokosci tokci ( lub za tokcie ) obiema rekami
RYOTE TORI - uchwyt za dwie rece

SHOMEN UCHI - ciecie proste mieczem lub rekg w ptaszczyznie pionowe;j

TSUKI - uderzenie proste

USHIRO ERI TORI - uchwyt z tytu za kotnierz

USHIRO KATATE TORI KUBI SHIME - uchwyt z tytu za reke z jednoczesnym duszeniem
USHIRO RYOSODE TORI - uchwyt z tytu za dwa rekawy

YOKOMEN UCHI - ciecie ukosne z lekkim zej$ciem na bok

8|Strona



BRON UZYWANA PODCZAS TRENINGOW

BOKKEN - miecz drewniany
JO - kij
TANTO - n6z drewniany

IAITO - miecz
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SPOSOBY CWICZENIA I WYKONYWANIA TECHNIK

CHUDAN - $rednia wysoko$¢ ( tutow, splot stoneczny )
GEDAN - nisko ( ponizej bioder )

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

JO TORI - metody obrony przed atakiem kijem
JODAN - wysoko ( gtowa, szyja, ramiona )

KAESHI WAZA - kontrtechniki

KAKARI GEIKO - tori jest atakowany przez kilku uke, nadchodzacych kolejno, z jednego
kierunku

KATA - skodyfikowana forma ruchu

KUMI TACHI - ¢wiczenia z partnerem przy uzyciu bokkena

SUBURI - ¢wiczenia indywidualne przy uzyciu bokkena i jo

SUWARI WAZA - techniki lub ¢wiczenia wykonywane w pozycji kleczacej
TACHI TORI - metody obrony przed atakiem mieczem

TACHI WAZA - techniki lub ¢wiczenia wykonywane w pozycji stojacej

TANINZU KAKARI GEIKO - tori jest atakowany przez kilku uke, atakujacych z
dowolnego kierunku

TANTO TORI - metody obrony przed atakiem drewnianym nozem

USHIRO WAZA - atak od tytu
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TECHNIKI: UNIERUCHOMIENIA, RZUTY

OSAE ( KAESHI ) WAZA - unieruchomienia

IKKYO - pierwsza forma unieruchomienia

NIKKYO - druga forma unieruchomienia

SANKYO - trzecia forma unieruchomienia

YONKYO - czwarta forma unieruchomienia z uciskiem na czuty punkt przedramienia

GOKYO - pigta forma unieruchomienia ( szczeg6lnie przydatna w obronie przed atakiem
yokomen uchi z nozem )

HIJIKIME OSAE - forma unieruchomienia przeciwnika z wykorzystaniem dzwigni na
staw tokciowy

NAGE WAZA - rzuty

KOTE GAESHI - rzut przez skrecenie nadgarstka, wykonywany rowniez jako
unieruchomienie

SHIHO NAGE - rzut podstawowy, tzw.”rzut w cztery strony”
IRIMI NAGE - rzut przez “irimi”, wej$cie 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 na zewnatrz
UDEKIME NAGE - rzut wykorzystujacy dzwignie na staw tokciowy
TEN CHI NAGE - rzut “niebo - ziemia” ( jap. ten - niebo, chi - ziemia )

JUJIGARAMI - rzut przez skrzyzowanie rgk
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INNE POJECIA

ATEMI - uderzenie we wrazliwy punkt ciata dla zaburzenia réwnowagi psycho -
fizycznej przeciwnika

HARA - brzuch, $rodek, centrum

KI AI - okreSlenie dzwieku wydawanego z hara w momencie maksymalnej koordynacji
ruchu ciata i oddechu

KI MUSUBI - zjednoczy¢ wtasne Ki z Ki partnera
KI NO NAGARE - pozwolic Ki ptyna¢, przeptyw Ki, strumien Ki

KOKYU - dost. “oddech, oddychanie”, sita oddechu, w zatozeniach podkresla sie istotng
role oddechu w oddziatywaniu na partnera

MA Al - odpowiedni dystans, wtasciwa odlegto$¢ miedzy ¢wiczacymi w zaleznosci od
sytuacji

SANKAKU - tréjkat ( SANKAKU NI IRIMI SHITE - wchodz w ruch jak tréjkat )
MARU - koto, okrag ( MARU NI SABAITE - wykonuj ruch po okregu )
SHIKAKU - kwadrat ( SHIKAKU NI OSAERU - zakoncz ruch jak kwadrat )

TE GATANA - “reka - miecz”, otwarta dton, palce ztaczone

WA - zgodno$¢ ruchowa
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