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Busido nie uczy, jak umierac
uczy jak zyc...
M. Ueshiba

AIKIDO
Wistep

Aikido (&% J&) nalezy do jednej z najbardziej wysublimowanych i efektywnych sztuk walki. Polega

on na wykorzystywaniu energii partnera w celu wykonania techniki obrony, rzutu badz kontroli
poprzez bardzo rozbudowany system pracy catego ciata, oparty na prawach fizyki i znajomosci
anatomii cztowieka, z wykorzystaniem zasad i reguf natury.

O wyjatkowosci aikido w swiecie innych sztuk walki Swiadczg w zasadzie trzy
elementy: (1) Aikido jest nastawione wytgcznie na obrone; (2) Aikido majg Scisty
zwigzek z podstawami filozoficznymi (hara — centrum i KI — energia wewnetrzna)
oraz etycznymi (specyficzny stosunek do atakujgcego) na bazie ktérych sie

rozwijato; (3) Technicznie rzecz biorac aikido bazuje na dos$¢ szczegdlnym,
obszernym i kolistym ruch (zasada sferycznosci).

& Wazne jest tez to, ze jako sztuka walki aikido nie jest sportem — nie ma regut,

ktorych trzeba przestrzegaé (za wyjatkiem regut bezpieczenstwa), nie ma tu

ﬂ rzeczy zabronionych, nie ma tez wspotzawodnictwa i pychy zwyciestwa... Jest za
4\ to studium ruchu i przestrzeni.

Aikido jednak nie sposdb rozpatrywac tylko jako wysublimowang sztuke
9 walki. To takze dyscyplina, ktéra na wyzszych stopniach zaawansowania stuzy

integralnemu rozwojowi nie tylko ciata, ale tez umystu i ducha.
Sensei Koichi Tochei mawiat: Celem aikido nie jest walka z wrogiem, ale

z samym sobq.

Tworca

Morihei Ueshiba urodzit sie 14 grudnia 1883 roku. Mdwigc o Nim najczesciej méwimy O’Sensei —
Wielki Nauczyciel. Rozmaite zrodta podajg od kilku do kilkunastu nauczycieli, z ktorymi sie zetknat
i u ktorych pobierat nauki.

Aikido wyrosto zarowno z doswiadczen szkot walki z bronig — wtdczni (yari), krétkiego kija (jo),
a szczegolnie miecza (katana); jak i z doswiadczen szkot walk bez broni, takich jak: sumo, jujitsu czy
aikijujutsu. W wieku 32 lat Morihei spotyka na swej drodze mistrza Daito-ryu Sokaku Tekade
i zafascynowany jego postacig pozostaje przez 5 lat jego uczniem. Te lata odcisnety najwiekszy slad
na technice pdzniejszego aikido.

Ale zasadnicze znaczenie dla uksztattowania sie aikido jako droge Aiki ma kontakt z doktryng
filozoficzng Wanisaburo Doguchi — Omoto-Kyo bedacg jedng z wielu odmian japonskiego
Shintoizmu. Stowa o $wiecie petnym mitosci i dobroci dla wszystkich zmieniajg Ueshibe i od tej
chwili pracuje on nad sztukg walki, ktéra bedzie, jak mdwi, ,oredziem pokoju przekazywanym
przez sztuke wychodzenia z wojny”.



Informator Trojmiejskiego Centrum Aikido Aikikai aikido.gda.pl

Poczatek duchowego rozwoju aikido zaczyna sie w latach

1924-25, kiedy to ponad czterdziestoletni Ueshiba doznaje [ & | ;e
-

oswiecenia w czasie pojedynku. Przeprowadza sie do Tokio *
i kilka lat pdzniej zakfada tu dojo zwane Kobukan Dojo %
(obecnie gtéwne dojo aikido — Hombu Dojo zajmuje ten sam
teren).

£ ]

O’Sensei rozwijat swojg sztuke walki, a wraz z nig
zmieniata sie jej nazwa: w latach dwudziestych i trzydziestych
XX wieku nauczat jej pod nazwg Aiki-Bujutsu (,,sztuka walki
aiki”), a nastepnie Aiki-Budo (,,droga walki aiki”). W 1942 po
raz pierwszy uzyt na jej okreslenie nazwy aikido (,droga
aiki”).

Wczesniej, koto roku 1935, chcac jeszcze gtebiej i w
wiekszym spokoju, ktérego nie modgt odnalezé w gwarnym
Tokio, poznawaé¢ prawde o Wszechswiecie przez Budo, ke
Ueshiba wykupit spory kawatek terenu w okolicy wsi Iwama, aby tam wznie$¢ Swiatynie Aiki. Byto
to marzenie catego zycia O’Sensei. Nic wiec dziwnego, ze Swigtynia ta jest po dzien dzisiejszy
mekka dla wszystkich adeptéw prawdziwie oddanych tej sztuce. Syn Zatozyciela — Kishomaru
Ueshiba wspomina, ze gdyby nie lwama, aikido z czasem statoby sie tylko na wpdt zapomniang
legendg w annatach sztuk walki.

O’Sensei odchodzi do zrodta o swicie 26 kwietnia 1969 roku w wieku 86 lat.

Style

Kazdy z ucznidw Morihei Ueshiby miat wtasng interpretacje jego sztuki, w wielu przypadkach
wzbogacong innymi wptywami. Jest to widoczne w duzej réznorodnosci technicznej aikido. Owa
roznorodnosé skutkuje mndstwem stylow czy tez szkoét aikido. Nasze dojo kontynuuje tradycje
szkoty Aikikai — zatozonej w 1940 r. przez syna O’Sensei — Kishomaru Ueshibe. Uznanymi przez te
fundacje organizacjami polskimi sg Polska Federacja Aikido oraz Polskie Stowarzyszenie Aikido.
Najbardziej znane inne style aikido to Ki-Aikido, Yoshinkan, Kobayashi oraz Tomiki.

Filozofia

Filozofia aikido nierozerwalnie zwigzana jest z dwoma pojeciami: Centrum i KI. Centrum (hara lub
seika tanden) oznacza centrum ludzkiego ciata i jest bliski srodkowi ciezkosci cztowieka — miejsce
nieco ponizej i w gtgb pepka. Aikidocy nieustannie prébujg fizycznie poczu¢ i psychicznie
uswiadamiac¢ sobie owo Centrum. Jak mowig: ,kto kontroluje tanden, ten kontroluje wszystko”.
Ale Centrum cztowieka to réwniez Centrum Wszechswiata, bo cztowiek i Swiat, w filozofii
wschodu, sg jednoscig. Tak wiec poszukiwanie Centrum to rowniez poszukiwanie petnej harmonii
i rownowagi — to zadanie na cate zycie rozciggajgce sie daleko poza treningowg mate.

Pojecie Kl jest jeszcze trudniejsze do zrozumienia. Kl to energia, ale nie jest to energia
psychiczna czy sita woli; nie jest to tez prosta sita fizyczna — Kl to jednos¢ tych sit. Aby j3 lepiej
zrozumiec¢ przywotuje sie obraz lekkiego wiosennego wiatru, ktéry w przeciggu ma moc huraganu.
Jego sita wynika z przeptywu. Zresztg Kl nie jest domeng wiedzy, ale raczej odczuwania — mozna
probowac jg nazwad, ale znacznie lepiej jest samemu jg odkryc.




Aikido oznacza dostownie metode lub droge (DO — i8) koordynacji lub harmonii (Al = &)
z nasza najgtebsza energig zyciowa (Kl — &%), by¢ moze z tym, czym tak naprawde jestesmy. Aikido

wiec to nic innego jak droga do harmonii z samym soba.

Etyka

Kazde dziatanie cztowieka jest, tak czy inaczej, etyczne. Rdwniez w tej kategorii nalezy rozpatrywa¢é
sztuki walki. Najczestszg odpowiedzig na atak jest skierowanie agresji przeciw agresorowi. Nie jest
to jednak ideat aikido — tu agresja zostaje skierowana przeciwko niej samej, a sposdb tego
skierowania ma by¢ maksymalnie bezpieczny dla... atakujgcego. Takie opanowanie agresji
i niedopuszczenie by pojawita sie ona réwniez w zaatakowanym jest niezmiernie trudne. Nie da sie
tego opanowac pracujac tylko nad technika, potrzebny jest tu takze rozwdj osobisty i praca nad
soba.

W aikido to TY jeste$ odpowiedzialny za uszkodzenia tego, ktéry Cie atakuje. Dlatego na
treningach nie méwimy o przeciwnikach, a o partnerach, zas prawdziwe mistrzostwo w aikido
oznacza, ze KAZDY atakujacy jest Twoim partnerem.
Chwilowo bfadzacym — bo atak juz jest btedem — ale jednak
partnerem. Nie dziwi wiec, ze w aikido takie pojecia jak
szacunek, podziekowanie, spotkanie z drugg osobg jest
rownie wazne jak technika walki czy sprawnos¢ fizyczna.

W aikido istniejg trzy rodzaje zwyciestw: wygrac
pomimo przegranej, wygra¢ przed walkg i wygra¢ bez walki.
Nam, aikidokom, tylko ten ostatni cel stawiany jest za wzor
zwyciestwa.

Kiedy zaatakuje mieczem — niech tnie powietrze, az
wyda mu sie to bezsensowne. Niech ktuje nozem w pustke,
zadaje ciosy, ktore go tylko zmeczq, probuje chwytdw, ktore
nic nie chwytajq. Wowczas zrozumie, Ze atak i agresja nie
majq sensu. Odejdzie pokonany, lecz w istocie bogatszy
o cztowieczenstwo.

Mortywacja

Rozpoczynajgc trening aikido, kazdy ma okreslone motywacje i oczekiwania. Zaréwno jedne, jak
i drugie z czasem bedg ulegaty zmianom. Jakiekolwiek by one nie byty — sg dobre. Niektdrzy z Was
przyszli tu, aby nauczy¢ sie walczyé, inni, zeby poprawi¢ swojg kondycje, poznac¢ ludzi,
zagospodarowacé swodj wolny czas itp. Jesli uda sie Wam utrzymaé¢ w rezimie treningowym,
bedziecie mogli zaobserwowac bardzo ciekawy proces przemian, jakie bedg Was dotyczyty,
poprzez wiele etapdw praktyki, do momentu, kiedy poczujecie, ze aikido stato sie czescig Waszego
zycia, czynnoscig ktorej wykonywanie jest niezbedne, drogg zycia i sposobem interpretacji tego, co
sie dzieje wokdt Was.

Seigo Yamaguchi prowadzit kiedys w zgrupowanie dla posiadaczy stopnia od 4 dan wzwyz. Po
zakoriczonym treningu prowadzgcy poprosit o pytania. Jeden z ¢wiczqcych podnidst reke i zapytat:
co to jest aikido? Yamaguchi usmiechnqt sie, wytart pot z czota i strzepujgc go na mate powiedziat:
to jest aikido.



PRAKTYKA

Sensei Masatake Fujita mawiat: Aikido nie mozna przekaza¢ za pomocqg stow. Tak wiec
najwazniejszym zadaniem dla tego, ktory chce je poznac jest, jest praktyka.

Daojo

Dojo aikido nie jest zwyktg szkotg, ale miejscem, gdzie studiowane sg zasady mistrza Morihei
Ueshiba. W dostownym ttumaczeniu oznacza: ,, miejsce drogi” — miejsce, gdzie poszukuje sie ,,do”,
czyli drogi. Z tego wzgledu panuja tutaj okreslone zasady, ktére majg pomadc Ci w odnalezieniu tej
drogi, chociaz na poczatku praktyki moga wydac Ci sie one troche ,dziwne” i niezrozumiate, to
jednak z czasem ich zasadnos$¢ bedzie stawata sie dla Ciebie coraz bardziej oczywista. Kazde dojo
zawiera kilka charakterystycznych, podstawowych elementéw, nalezg do nich przede wszystkim
wyznaczone obszary dojo, ktérych znaczenie powinienes znaé. Sg to: kamiza, shimoza, joseki
i shimoseki.

1) Kamiza — miejsce honorowe, miejsce, w ktérym siada nauczyciel na poczatku i korcu
zaje¢. Kamiza to ,przéd” dojo, tam z reguty znajduje sie kaligrafia i wizerunek O’Sensei
Morihei Ueshiba, pdétka na bron (jo, bokken, tanto) czy inne przedmioty. Kamiza moze tez
by¢ nazywane shomen (gtowa, centrum).

2) Shimoza — ,dolna” Sciana, miejsce na macie, gdzie siadajg ¢wiczgcy, umiejscowione jest
naprzeciw kamiza.

3) Joseki — ,wysokie” siedzenie, prawa strona dojo, gdy jestes twarzg do kamiza. Po tej
stronie majg przywilej siada¢ uczniowie z wyzszymi stopniami.

4) Shimoseki — ,niskie” siedzenie, lewa strona dojo, gdy jeste$ twarzg do kamiza. Tutaj
siadajg uczniowie z nizszymi stopniami i poczatkujacy.

Bedac uczniem aikido, masz prawo do korzystania z wielu przywilejow, ale oprdcz tego spoczywaja
na Tobie pewne obowigzki. Dojo aikido nie funkcjonuje na zasadach pewnego rodzaju klubu
sportowego, gdzie, przychodzac, ptacisz za okreslone instrukcje i oczekujesz zaspokajania
wszystkich Twoich potrzeb i oczekiwan. Nauki, ktére tutaj otrzymasz, sg bezcenne. Twoje optaty
majg zapewnic dojo dobre funkcjonowanie i kontynuacje istnienia, dlatego reguluj swoje optaty na
czas, bez ponaglania. Nie powiniene$ stawia¢ swojego instruktora w ktopotliwej sytuacji, kiedy
musi prosi¢ Cie o pienigdze. Nie zwlekasz przeciez z zaptatg kazdemu innemu profesjonaliscie,
ktéry sSwiadczy Ci ustugi (np. lekarzowi). Spdznianie lub zwlekanie z ptatnoscig jest oznaka braku
szacunku nie tylko dla Twojego nauczyciela, ale takze dla dojo i pozostatych adeptow.

Jako adept aikido jestes takze zobowigzany do wykonywania podstawowych prac
pomocniczych w funkcjonowaniu dojo. Zalicza sie do nich m.in.:

1) utrzymywanie porzadku w dojo (czyszczenie maty),

2) rozktadanie i sktadanie maty.

Treningi

Treningi aikido odbywajg sie w sposdb wspdlny wszystkim sztukom walki: sensei pokazuje
i ttumaczy technike, a ¢wiczacy prébuja ja powtdrzyé. Podstawowe pojecia z ktérymi spotkacie sie
na treningu s3: uke — ten, na ktorym wykonywane jest technika i tori — wykonujacy technike. Tori
i Uke zamieniajg sie rolami zwykle po czterech wykonaniach techniki — dwa razy na lewg i dwa razy



na prawg strone. Techniki konczg sie rzutem (nage) lub dzwignig (osae) i wykonywane sg zaréwno
w pozycji kleczacej (suwai-waza) jak i w pozycji stojagcej (tachi-waza). Na wyzszym stopniu
zaawansowania spotkacie sie rowniez z atakiem wielu partnerow atakujgcych w jeden ustalony
sposob (jiyo-waza) oraz atakiem wielu partneréw atakujgcych w kazdy dowolny sposdb (randori),
ktore przez wielu uwazane jest za swoisty sprawdzian umiejetnosci i koncentracji aikidoki.

W naszej praktyce spotkacie sie réwniez z treningami z bronig — bedzie to krotki kij (jo);
drewniany miecz (bokken) oraz imitacja japoniskiego noza (tanto). Celem ¢wiczen z bronig jest
gtownie zrozumienie technik wykonywanych bez broni, nauka witasciwego dystansu oraz timingu
(wyczucia odpowiedniego momentu na atak lub obrone).

Zasady

Aikido nie jest sportem. Jest sztukg ksztattujagcg w procesie treningowym umyst i ciato. Fizyczne
techniki nie sg jedynym prawdziwym celem sztuki, ale narzedziem do osobistej zmiany
i wewnetrznego rozwoju. Zawsze pamietaj wiec o nastepujgcych zasadach:

1) Jedno uderzenie lub rzut moze zabi¢ przeciwnika, dlatego podczas treningu stuchaj
instruktora i nie czyn okresu ¢wiczenia czasem dla niepotrzebnego testowania sity.

2)  Zawsze nalezy stuchad instruktora i pamietac o jego wskazaniach, przedktadajac je ponad
swoje przekonania. Niezaleznie od tego, jak dtugo bedziesz studiowad, jezeli bedziesz
czepiac sie kurczowo swoich sgddéw, to nie zrozumiesz wtasnych mozliwosci.

3)  Aikido jest sztuka, w ktorej jeden cztowiek uczy sie przeciwstawiania wielu przeciwnikom
jednoczes$nie. Wymaga sie, abys$ wygtadzit i doprowadzit do perfekcji kazdy ruch, tak abys
mogt reagowac nie tylko na przeciwnika stojgcego przed Toba, ale tez na przeciwnikow
pojawiajgcych sie z réznych stron. Aikido pojawito sie jako Srodek do odparcia ataku ze
wszystkich kierunkow. Jezeli jestes przygotowany tylko na jednego przeciwnika, bez
nastawienia na innych, to bedzie to po prostu zwykta walka. Prosta i czujna postawa,
nieporuszony umyst sg podstawg kazdego ¢wiczenia aikido.

4)  Zaden student nie moze nigdy uzywaé technik aikido, aby krzywdzi¢ innych. Moralnoécig
i odpowiedzialnoscia kazdego studenta jest przestrzeganie tego nakazu.

5)  Na macie nie moze istnie¢ konflikt ego. Aikido nie jest walkg uliczng, dlatego tez musisz
oczysci¢ sie z agresywnych reakcji. Celem aikido nie jest walka i pokonanie wroga, ale
walka i pokonanie swoich wtasnych stabosci.

6)  Wszyscy powinnismy by¢ Swiadomi swoich ograniczen. Zuchwatosé, buta i zte zachowanie
nie powinny mie¢ miejsca.

7)  Cwicz rzetelnie, z uczuciem dajacym rado$¢. Oczywiscie trudno jest éwiczyé sumiennie
przez caty czas, ale jesli utrzymasz dyscypline, to nie odczujesz zmeczenia. Osiggniesz
w koncu odpowiednio zadawalajgcy poziom. Niektérzy ludzie uwazajg, ze trzeba cierpiec
w czasie ¢wiczenia, ale rzeczywiste studiowanie jest przyjemne przez caty czas.

8) Nauki Twojego instruktora dotycza matego wycinka tego, czego masz sie nauczyc.
Opanowanie kazdego ruchu zalezy catkowicie od indywidualnej, gorliwej praktyki.
W aikido istnieje kilka tysiecy technik. Niektérzy studenci starajg sie nagromadzi¢ ich jak
najwiecej, nie baczac na jakos¢. Z czasem jednak stwierdzajg, ze nie osiagneli zbyt wiele
i wtedy znika zainteresowanie. Poniewaz istnieje wiele wariantow w kazdej technice,
instruktorzy caty czas podkreslajg poczatkujgcym istote powtarzania podstawowych form.
Kiedy ¢éwiczysz podstawowg technike z petnym zaangazowaniem, to opanujesz jg po
mistrzowsku i bedziesz mogt uzywac jej w réznych odmianach.



9) Codzienna praktyka zaczyna sie lekkimi ruchami ciata, stopniowo zwiekszajgcymi
intensywnos¢. Dlatego tez nawet starszy cztowiek moze kontynuowaé <Ewiczenia
z przyjemnosciag, bez szkody dla ciata i moze osiggng¢ cel tych ¢éwiczen. Przesada
powoduje, ze nie osiggniesz niczego-umiarkowanie jest kluczem. Mtodzi studenci miewajg
idee, ze nie bedg silni, dopdki nie wzmocnig sity. Nie jest to prawdg, naturalne ¢éwiczenie
rozwija naturalng site.

10) Aikido jest ¢wiczeniem ciata i umystu, rozwija uczucia rzetelnosci, szczerosci uczciwosci.
Dlatego tez ostatecznym celem sztuki nie jest ,, wyszkolenie” silnego mezczyzny lub silnej
kobiety, ale stworzenie cztowieka o rozwinietej, bogatej, twdrczej osobowosci.

11) Wszyscy studenci aikido studiujg te same zasady, dlatego nie powinno by¢ konfliktu
jednostki z grupg i odwrotnie. Ludzie praktykujacy aikido sg jak jedna rodzina, a sekretem
aikido jest harmonia.

12) Wszystkie sekrety aikido nie mogg by¢ rozpowszechniane publicznie, aby nie uzyto ich do
ztych celéw

Staze i obozy

Rozwdj w aikido wymaga rowniez uczestnictwa w stazach lub obozach organizowanych przez nasz
lub przez inne kluby. Szczegdlnie zapraszamy na staze organizowane w ramach naszego
Tréjmiejskiego Centrum Aikido Aikikai, gdyz kontynuujg one droge Sensei Masatomi lkedy, z ktora
jestesmy szczegdlnie zwigzani.

W wakacje organizujemy takze wyjazdowe obozy aikido. Kazdy ich uczestnik potwierdzi, ze
Wwigza sie one zawsze z duzym rozwojem na drodze aikido.

U/bior

Cwiczymy w tradycyjnych, biatych keikogi lub po prostu gi, takich jak w innych sztukach walki.
Najlepiej sprawdzajg sie bluzy z niezbyt grubej, ale i nie najcienszej plecionki. Niektérzy skracaja
tez rekawy w trosce o bezpieczenstwo palcéw przy technikach z chwytem za nadgarstek.

Gi zwigzywane jest pasem zwanym obi, ktory dla wszystkich stopni uczniowskich jest biaty.
Czarny pas zatozymy dopiero po promocji na pierwszy stopien mistrzowski.

Wraz z uzyskaniem promocji na 2 kyu otrzymuje sie réwniez przywilej noszenia hakamy —
szerokich, ciemnych spodni wywodzacych sie jeszcze z tradycji samurajskich. W praktyce hakama
poprawia sylwetke i ukrywa ruchy nég, co utrudnia rozpoznanie zamiaréw partnera.

Przywilej jej noszenia pocigga za sobg réwniez okreslony stosunek do pewnych wartosci.
Hakama ma bowiem siedem plis — pie¢ z przodu i dwie z tytu — a kazda z nich symbolizuje cnote,
ktorg powinien cechowac sie aikidoka. S3 nimi: dobro¢, sprawiedliwos¢, uprzejmos¢, madrosé,
uczciwosc (szczeros$é), lojalnosé i szacunek.

Egzaminy i stopnie

W aikido stosujemy system stopni uczniowskich (kyu) i mistrzowskich (dan). Poczatkujgcy nie
posiadajg zadnego stopnia (mo-kyu). W ciggu nauki aikido przechodzg oni cykl egzamindw,
z ktorych kazdy, promuje na kolejne kyu liczagc od 6 do 1. Nastepnie przychodzg egzaminy na
stopnie mistrzowskie od 1 do 4 dan. Wyisze stopnie sg nadawane honorowo za zastugi
w popularyzacji i rozwoju aikido.



System stopni TCAA zostat opracowany przez Shihan (,,ten ktéry ustala przyktad”) Masatomi
Ikeda 7 dan aikikai i obejmuje wymagania techniczne od 6 kyu do 4 dan. System stopni zostat
ustalony dla potwierdzania Twojego naturalnego rozwoju i postepu w opanowywaniu arkanéw
sztuki aikido. Wymagania techniczne stanowig zaledwie niewielki fragment tego, czego bedziesz
sie uczyt przez lata praktyki, powiniene$ je raczej traktowaé w kategoriach pewnego minimum,
ktore jest niezbedne dla wyznaczenia Twojej drogi rozwoju. Wiedza z zakresu technik aikido
stanowi pewien fragment tego, co stanowi caty obszar wiedzy na temat aikido. Ich znaczenie ma
raczej charakter systematyzujacy i porzadkujgcy, niz stanowigcy o celu praktyki. Nie powinienes
zbyt mocno koncentrowac sie na zdobywaniu poszczegdlnych stopni, ich znaczenie jest duze, ale
nie ostateczne. Ustanowienie pewnych standarddéw, jaki wyznacza system wymagan
egzaminacyjnych, jest swego rodzaju probg oceny obiektywnych postepéw w rozwoju adepta
aikido, chociaz oczywiscie jest to bardzo trudne, bo postep u jednego moze oznaczac zupetnie co$
innego, niz u drugiego.

Egzamin jako taki jest takze doskonatym momentem ukazujgcym Twdédj faktyczny poziom
umiejetnosci i stopien zaawansowania. Jest sytuacjg weryfikacji i konfrontacji z samym sobg. Stres,
jaki czesto towarzyszy egzaminowi, jest elementem doskonale obnazajgcym nasze stabe strony
w praktyce, a zarazem odzwierciedlajgcym autentyczny stan, w ktérym jestesmy. Nasze
umiejetnosci, sprawnos¢, stan psychiczny sg witasnie takie, jakie s3 w momencie egzaminu, a to
z kolei moze stanowié¢ doskonate Zzrédto wiedzy o nas samych i materiat do pracy na przysztosc.
W miare postepu w swoim rozwoju i mijajgcych latach praktyki bedziesz miat mozliwos¢ zauwazaé
zmiany i cieszyé sie z rozwoju, Twoja odwaga, spokdj, skupienie, wytrzymatosc¢, relaksacja beda
coraz lepsze.

Powiniene$ pamieta¢ takzie o tym, ze podczas egzaminu oceniane sg nie tylko Twoje
umiejetnosci techniczne, ale takze postawa, jakg sie wykazujesz. W wielu przypadkach moze ona
decydowa¢ o pomyslnosci Twojego testu. Jako adept sztuki walki powinienes wykazywac sie
okreslong etykiety, by¢ maksymalnie skupionym, oddac sie catym sobg egzaminowi i zachowywacé
taka postawe. Podczas egzaminu masz prawo popetni¢ btad, kazdy z nas je popetnia, wazne jest to,
jak poradzisz sobie z t3 sytuacjg, czy zachowasz sie na tyle przytomnie, zeby btyskawicznie
zareagowac i szybko zweryfikowaé swojg pomytke. Przede wszystkim nie poddawaj sie, nie
opuszczaj rak, nie rezygnuj, juz za chwile bedziesz mégt wszystko zmienié. Kiedy konczy sie Twéj
egzamin i wracasz na miejsce jestes, ciggle obserwowany, Twdj test caty czas trwa, tak naprawde
trwa on przez cata Twojg praktyke. To, jak sie zachowujesz poza egzaminem, decyduje o tym, czy
zostaniesz do niego dopuszczony.

Whymagania egzaminacyjne

Azebys mogt przystgpi¢ do egzaminu jako kandydat na okreslony stopien (uczniowski,
mistrzowski), musisz spetni¢ nastepujgce wymagania:

1)  Znac techniki i ¢wiczenia spisane w wymaganiach egzaminacyjnych. Znajdziesz je na
naszej stronie internetowej pod adresem www.aikido.gda.pl.

2)  Wypetni¢ druk aplikacji na okreslony stopien, ktory réwniez znajdziesz na stronie.

3)  Spetnié nastepujace wymagania formalne:

Najszybszy

Stopien Minimalne wymagania .1
mozliwy awans

20 godzin treningu, 3 miesigce,

1 seminarium
5 kyu 30 godzin treningu, 3 miesigce po zdobyciu 6 kyu,
2 seminaria od ostatniego egzaminu

6 kyu 3 miesigce

6 miesiecy




Stopien Minimalne wymagania N'a.jszybszy
mozliwy awans
4 kyu 50 godzin trgnmgu, 6 m|e5|er po zdobYC|u 5 kyu 12 miesiecy
3 seminaria od ostatniego egzaminu
3 kyu 70 godzin trgnmgu, 6 m|e5|er po zdobYC|u 4 kyu 18 miesiecy
4 seminaria od ostatniego egzaminu
2 kyu 9 riesicey po ZdObYCIu 3 kyu, . 27 miesiecy
5 seminariéw od ostatniego egzaminu
1 kyu 12 miesiecy po zd.obycm 2 k'yu, 5 semma‘rlow od ostatniego 39 miesiecy
egzaminu, obowigzkowo letnia szkota
1dan 12 miesiecy po zdobyciu 1 kyu, 1 seminarium miedzynarodowe, 5 lat
ukonczone 18 lat, letnia szkota oraz Shidoshakai

4) W przypadku kandydowania na stopief mistrzowski uzyska¢ zgode Twojego nauczyciela
i odby¢ z nim rozmowe.

5)  Przed przystgpieniem do egzaminu uregulowac sktadki cztonkowskie oraz opfate
egzaminacyjna.

ETYKIETA

Wobec Nauczyciela

W potocznym rozumieniu stowo sensei oznacza — mistrz, nauczyciel, chociaz dostowne
ttumaczenie tego stowa brzmi inaczej, mianowicie: ,ten, ktéry urodzit sie wczesdniej”. Oczywiscie
nie dotyczy to daty urodzenia Twojego nauczyciela, poniewaz moze on by¢ mtodszy od ciebie, ale
oznacza to, ze Twdj Sensei wkroczyt na droge aikido wczesniej niz Ty i juz tam byt, gdzie Ty dopiero
zmierzasz. Twoj sensei jest tgcznikiem z pokoleniami nauczycieli, az do O’Sensei wiacznie. Traktuj
to potfaczenie jako cos szczegdlnie cennego.

1) Zwracaj sie do instruktora zawsze Sensei.
2) Ktaniaj sie instruktorowi na powitanie, pozegnanie lub zakonczenie rozmowy.

3) Kiedy Twdj instruktor Cie wzywa, zawsze odpowiadaj: tak lub hai.

Wobec Dojo

1)  Szanuj dojo, instruktoréw i innych adeptéw; oni umozliwiajg Ci trening.

2) W dojo na macie nie ma miejsca dla arogancji i egoizmu. Oczysc sie z agresywnych reakcji.
3)  Gdy wchodzisz do dojo, zdejmij buty.

4)  Gdy trwa trening poruszaj sie i méw cicho, aby nie przeszkadzac.

5)  Ktaniaj sie gdy wchodzisz i wychodzisz z miejsca ¢wiczen. Wchodzgc na tatami ukton sie,
w pozycji stojgcej lub seiza, w kierunku Shomen. Ukton wyraza gotowos¢ przystgpienia do
treningu oraz przeznaczony jest dla wszystkich oséb znajdujgcych sie w dojo

6)  Zgtaszaj sie na ochotnika do wykonywania prac pomocniczych, o ktére prosi Cie Twdj
nauczyciel. Sprzatanie i utrzymywanie dojo w czystosci jest zaszczytnym obowigzkiem
kazdego ucznia.



7)

8)

9)

10)
11)
12)

13)
14)

15)

16)

17)

18)

19)
20)

21)

22)

23)

24)

25)

Nie jedz i nie zuj gumy w dojo. Picie ptyndow dozwolone jest tylko poza maty i po
zakoniczonym treningu.

W dojo w czasie treningu nie wolno nosi¢ zadnej bizuterii moze by¢ ona niebezpieczna dla
Ciebie i innych. Pamietaj, ze makijaz na rzesach czesto rozmazuje sie na biatym gi partnera
i trudno go potem sprac...

Przed wejsciem nalezy wytaczyé telefon komérkowy, lub inne urzadzenia, ktére moga
przeszkadzac w treningu.

Nie przychodz na trening pod wptywem alkoholu lub srodkéw odurzajgcych.
Nie czekaj na ponaglenia do zaptaty Twoich sktadek.

Zawsze pozostawaj czujny na punkcie bezpieczenstwa (swojego i innych), zwracaj uwage
na to, kto wchodzi i wychodzi z dojo.

D3z do utrzymania w dojo powagi, skupienia, ale i serdecznosci.

Jesli przyszedtes przed treningiem, wykorzystaj ten czas na uprzatniecie dojo i ¢wiczenia
rozgrzewajace.

Na kilka minut przed rozpoczeciem treningu powinno sie usig$¢ w seiza i skoncentrowaé-
ta chwila wyciszenia oczysci umyst z codziennych problemoéw i przygotuje Cie do treningu.

W chwili rozpoczecia treningu uczniowie siedzg w seiza przed nauczycielem w jednym lub
kilku rzedach. Najwyzsi stopniem siadajg z lewej strony nauczyciela. Nastepnie uczniowie
i nauczyciel wykonujg ukton w kierunku Shomen. Potem uczniowie i nauczyciel kfaniajg sie
sobie. Pierwsi kfaniajg Sie uczniowie i trwajg w uktonie dopdki Sensei sie nie odktoni.
Ukton zaczynajg i konczg uczniowie najwyzsi stopniem.

Nie nalezy sie spdzniac¢ na trening aikido. W przypadku spdznienia nalezy usig$¢ w seiza
z boku maty i czekac na pozwolenie instruktora, aby méc dotgczy¢ do ¢wiczacych.

Gdy spdznites sie na trening i trwajg wtasnie ¢wiczenia oddechowe (kokyu) nie wchodz do
sali dopdki sie one nie skoniczg, aby nie przerywac koncentracji.

Jedli konieczne jest opuszczenie maty, nalezy zgtosi¢ ten fakt osobie prowadzacej trening.

Nie nalezy siadac¢ plecami do $ciany, na ktdrej wisi gaku, oraz w pozycji mogacej byc
uznang za lekcewazacy, rece powinny swobodnie spoczywac¢ na udach, nie nalezy
krzyzowac ragk na piersi. Siada¢ nalezy w seiza lub ewentualnie w siadzie skrzyznym.

Cwiczenia wykonuje sie z powagg i bez dyskusji. Na macie nalezy ograniczy¢ rozmowe do
absolutnego minimum i nie rozmawiajgc na tematy nie dotyczace bezposrednio treningu
aikido.

Polecenia instruktora prowadzgcego trening aikido powinny by¢ wykonywane
bezzwtocznie.

Za kazdym razem, gdy nauczyciel przerywa c¢wiczenia aby pokazaé nowa technike,
uczniowie powinni jak najszybciej wrdéci¢ na swoje miejsca i usigs¢ w seiza. Po
demonstracji ktaniajg sie nauczycielowi, a nastepnie powracajg do ¢wiczen,

Jezeli nauczyciel wywota ucznia, aby zademonstrowac technike, ten powinien uktoni¢ sie
mu sie ze swojego miejsca i szybko do niego podejs¢. Gdy nauczyciel zakonczy pokaz,
uczen powinien cofnac sie, uktoni¢ sie ponownie, zanim sam rozpocznie ¢wiczenia,

Uczen, ktory w czasie zaje¢ otrzymuje instrukcje skierowane bezposrednio do niego,
przerywa ¢wiczenie i uwaznie obserwuje. Zawsze kfania sie nauczycielowi po zakorczeniu
wyjasnien. Kiedy nauczyciel daje wyjasnienia innej osobie, pozostali uczniowie moga takze
przerwac swoje ¢éwiczenia, usig$¢ w seiza i obserwowad. Po zakoniczeniu pokazu ktaniajg
sie nauczycielowi.



26)

27)

28)
29)
30)

31)

32)
33)

34)

Aby w czasie treningu zada¢ nauczycielowi pytanie nalezy podejs¢ do niego i uktoni¢ sie.
Wotanie z daleka jest niegrzeczne i nie powinno sie tego robic.

Gdy ¢wiczysz techniki dzwigni lub unieruchomien i czujesz silny bdl, klep gtosno w mate,
to sygnat dla Twojego partnera, zeby przestat naciskac.

Nigdy nie ¢wicz zadnej techniki ktérej nie bytes uczony.

Zgtaszaj od razu swojemu Sensei kazdg kontuzje.

Nie ucz technik oséb postronnych, w ten sposéb unikniesz kontuzji i nieodpowiedzialnego
ich uzycia.

Twoje gi powinno by¢ zawsze czyste i niepodarte. Nigdy podczas treningu nie uzywa sie
czyjego$ kimona. Nalezy szanowac swoje przyrzady treningowe (jo, bokken, tanto):
powinny by¢ zawsze w dobrym stanie, a gdy nie s3 uzywane, zfozone we witasciwym
miejscu.

Nie nalezy przebierac sie na macie.

Paznokcie nég i rgk powinny by¢ prawidtowo przyciete, aby nie zrani¢ siebie i innych
¢wiczacych.

Siadaj zgodnie z zasadami przyjetymi w dojo.

Wobec Partnerow

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Ktaniaj sie partnerowi, gdy zaczynasz badz konczysz z nim éwiczyc.

Traktuj innych tak, jak chciatbys, aby traktowano Ciebie.

Badz pierwszym, ktéry zaoferuje jakgkolwiek pomoc swojemu koledze podczas treningu.
Traktuj jako honor mozliwos¢ trenowania z innymi i bycia ich ukemi.

Pomagaj poczatkujgcym.

Cwicz zawsze z wyczuciem w zaleznoéci od mozliwosci i ograniczerr partnera, jak
i whasnych.

/Na egzaminie

1)

2)

3)

4)

5)
6)

7)

Upewnij sie, ze znasz wszystkie techniki i éwiczenia, ktérych sie od Ciebie wymaga.

Upewnij sie, spetnites wszystkie inne wymagania do podejscia do egzaminu, takie jak
minimalny okres treningu, wymagane godziny, uczestnictwo w seminariach, sktadki
cztonkowskie czy optaty egzaminacyjne.

Gdy zdajesz egzamin, zaoferuj sie by¢ ukemi dla innych. Badz gotéw na wezwanie do
jakiejkolwiek pomocy w organizacji egzaminu.

Gdy zostaniesz wezwany do egzaminu odpowiedz wyraznie ,hai” i zajmij odpowiednie
miejsce. Usiadz, ukton sie w strone ,,shomen” i czekaj spokojnie.

Bez zwtoki wykonuj polecenia egzaminatora.

Gdy Twdj ,ukemi” zostanie wezwany do towarzyszenia Ci podczas testu, ukton sie
wspdlnie z nim w strone ,,shomen”. Ukton sie ,ukemi” i wstan. Gdy Twéj ,,ukemi” zostanie
zwolniony, usigdZ w seiza i ukton sie, a nastepnie zwrd¢ sie twarzg w strone ,shomen”
i czekaj na dalsze polecenia lub nastepnego uke.

Gdy demonstrujesz technike, nie ociagaj sie i nie pauzuj. Jesli popetnites btad, to dokoncz
technike, gdy to mozliwe lub przynajmniej odsun sie i przyjmij postawe.



8)
9)

10)

11)

Nie zatrzymuj sie i nie poddawaj. Poruszaj sie pewnie i szybko.

Gdy egzaminator przerywa test, aby Ci doradzi¢, usigdZ w seiza i stfuchaj uwaznie. Ukton
sie, gdy skonczy.

Na zakoriczenie Twojego egzaminu, gdy uktonisz sie swojemu ,,ukemi”, a potem w strone
»shomen”, odwrd¢ sie w strone egzaminatora i ukfon sie.

Zachowuj swg postawe i opanowanie, gdy idziesz na swoje miejsce. Nie uginaj sie czy
ktadz, nawet jesli jestes bardzo zmeczony, spokojnie ureguluj oddech.

BEZPIECZENSTWO

Cwiczac, powiniene$ zawsze pamietac o nastepujacych zasadach bezpieczeristwa:

1)

2)

3)
4)

5)

6)

Pierwotnym celem sztuk walki byto zabicie wroga jednym uderzeniem; stad kazda
technika moze by¢ Smiertelna.

Zawsze c¢wicz z petng uwagg, miej baczenie na przeciwnikdow w czterech i osmiu
kierunkach.

Cwicz zawsze w sposdb radosny i peten energii.

Instruktor moze udzieli¢ tylko niewielu wskazowek; wytgcznie poprzez nieustanna
praktyke mozesz uzyska¢ doswiadczenie niezbedne do ozywienia tych tajemnic. Nie gon
za wieloma technikami; jedng po drugiej uczyn je swymi.

Codzienng praktyke rozpoczynaj od podstawowych ruchéw, aby wzmocni¢ ciato, ale bez
nadmiernego wysitku. Pierwszych dziesie¢ minut poswie¢ na rozgrzewke, a nie bedzie
ryzyka kontuzji nawet u starszych oséb. Trening powinien sprawia¢ Ci rados¢, staraj sie
pojac jego witasciwy cel.

Celem sztuk walki jest budowa yamato-damashii (manifestacja tego wszystkiego, co
dobre i prawdziwe w ludzkiej naturze) i praca nad wiasnym charakterem. Techniki
przekazywane s3g indywidualnie od osoby do osoby i nie powinny byé ujawniane
przypadkowym ludziom. Sekretne techniki nie powinny by¢ niewtasciwie wykorzystywane
w ztych zamiarach

TROJMIEJSKIE CENTRUM
AIKIDO AIKIKAI

Trojmiejskie Centrum Aikido Aikikai (TCAA) jest jednym z najwiekszych osrodkéw aikido w Polsce
potnocnej. Istnieje od listopada 1993 roku, a od 16 czerwca 2008 dziata na prawach
stowarzyszenia. Zatozycielem TCAA jest Mariusz Siejek 4 dan shidoin aikikai. W rozwoju TCAA
znaczny udziat miat Sensei Masatomi lkeda, ktérego dzieto kontynuuje jego uczen - Sensei Daniel

Vetter.

TCAA wspétpracuje z CAA (m.in. z Sensei Miroslavem Kodymem) i jest jego cztonkiem, dzieki
tej wspoétpracy mozliwe jest uzyskiwanie autoryzowanych przez Hombu Dojo Tokyo stopni
uczniowskich jak i mistrzowskich sygnowanych podpisem obecnego Doshu - Moriteru Ueshiba.



Cele TCAA

Zgodnie z § 7 Statutu Trdjmiejskiego Centrum Aikido Aikikai cele naszego Stowarzyszenia s3

nastepujace:

1)  Organizowanie i uprawianie dalekowschodnich sztuk walki w zakresie stylu aikido.

2)  Podnoszenie poziomu aikido oraz jego rozwdj.

3) Propagowanie aktywnego wypoczynku oraz tworzenie warunkéw do uprawiania aikido.

4)  Prowadzenie dziatalnosci wychowaweczej, ksztattowanie wtasciwych postaw spotecznych.

5)  Dbatos¢ o wysoki poziom szkolenia w obszarze sztuki walki aikido.

6) Reprezentowanie polskich adeptéw aikido zrzeszonych w Stowarzyszeniu w organizacjach
na terenie Polski i za granica.

7)  Promowanie kultur dalekiego wschodu a zwtaszcza kultury japonskiej.

8)  Szeroko rozumiana profilaktyka patologii spotecznych.

9)  Organizowanie i tworzenie miejsc w celu prowadzenia zajec z zakresu aikido i profilaktyki
spoteczne;.

10) Wspieranie i troska o wtasciwy rozwdj zdrowia fizycznego i psychicznego dzieci, mtodziezy
i 0s6b dorostych.

11) Organizowanie i realizacja zaje¢ z ogdlnie pojetej samoobrony.

Zasady TCAA

1)

2)
3)

4)

5)

6)

7)

Cztonkiem TCAA zostaje sie przez wypetnienie deklaracji cztonkowskiej i uiszczenie
miesiecznej skfadki.

Skfadki cztonkowskie nalezy optaca¢ do 10 kazdego miesiaca.

Miesieczna sktadka cztonkowska uprawnia do uczestnictwa we wszystkich zajeciach
organizowanych przez TCAA, w przypadku osdb poczatkujgcych do uczestniczenia we
wszystkich zajeciach organizowanych dla nowych grup naborowych, osoby bardziej
zaawansowane mogg uczestniczy¢ we wszystkich zajeciach bez ograniczen.

Do obowigzkéw cztonka TCAA nalezy dbanie o zgtaszanie swojej obecnosci na zajeciach
poprzez odznaczanie swojego udziatu na liscie. Listy obecnosci i sktadek znajdujg sie
u asystentow. Obecnosci stanowig podstawe kwalifikacyjng dla kandydatow na egzamin.

Kazdy cztonek TCAA zobowigzany jest do czytelnego wypetnienia, podpisania i oddania
oswiadczenia, w przypadku osob niepetnoletnich o$wiadczenie wypetniajg i podpisujg
rodzice badz opiekunowie prawni.

Uczestnicy zaje¢ zobowigzani sg do ubezpieczenia sie od nastepstw nieszczesliwych
wypadkéw (NNW), zaswiadczenie o ubezpieczeniu nalezy przedtozy¢ do wgladu
asystentom.

Przed rozpoczeciem zaje¢ cztonkowie TCAA zobowigzani sg podda¢ sie badaniu
lekarskiemu (lekarz ogdlny) dopuszczajagcemu do treningdw. Zaswiadczenie lekarskie
nalezy przedfozy¢ do wgladu asystentom



Podczas praktyki aikido spotkasz sie z wieloma zwrotami japonskimi, ktérych znajomos¢ bedzie

SLOWNIK

bardzo przydatna na treningach. Oto czesc¢ z nich:

KOMENDY
hajime yame start stop
mokuso medytacja
rei ukton

WYRAZENIA
arigato dziekuje (nieformalnie)

domo arigato gozaimasta

bardzo dziekuje (formalnie)

dozo

prosze (dajac cos)

onegaishimasu

prosze (proszac o co$, czesto jako , prosze, po¢wiczmy razem”)

hai iie tak nie

KIERUNKI
mae ushiro przod tyt
maeashi ushiroashi stopa z przodu stopa z tytu
migi hidari prawo lewo
ura omote w tyt, za partnera w przdd, przed partnera
uchi soto do srodka na zewnatrz
jodan gbrny poziom (od ramion w goére)
chudan srodkowy poziom (od bioder do ramion)
gedan dolny poziom (od bioder w dét)
gyaku odwrotnie, przeciwnie

OGOLNE
kiai okrzyk wydobywany dla skoncentrowania energii i wzmocnienia uderzenia
tatami mata
uke atakujgcy
tori (lub nage) bronigcy sie
bokken drewniany miecz
jo kij (ok. 130 cm dtugosci)
tanto drewniany néz
dojo sala ¢wiczen
sensei nauczyciel
kyu dan stopien uczniowski stopien mistrzowski
gi ubidr treningowy (pot. kimono)
hakama szerokie spodnie noszone przez bardziej zaawansowanych aikidokow
seiza pozycja siedzgca (na pietach)
tai sabaki ruch ciata
kamae postawa, pozycja
hitoemi postawa réwna, stopy rownolegle do przodu
kaiten obrét
ukemi pady
sankaku tréjkat
irimi wejscie (do przodu)
tenkan zejScie (do tytu, za partnera)

TYPY TECHNIK

kuzushi wychylenie ciata
otoshi obnizenie ciata
nage rzut
osae kontrola
kumitachi wspolne éwiczenie z mieczem
kumijo wspolne ¢éwiczenia z jo
tachi dori przechwyty miecza
tanto dori przechwyty noza




tachi waza

techniki w pozycji stojacej

suwari waza techniki w pozycji siedzacej
ushiro waza techniki z atakdw od tytu
kihon waza techniki podstawowe

UDERZENIA
atemi uderzenie we wrazliwy punkt
uchi uderzenie
jodan-tsuki cios prosty w gdrng czes$é ciata, w gtowe lub szyje
chudan-tsuki cios prosty w tutow
gedan-tsuki cios prosty w dolng czes¢ ciata
gyaku-tsuki cios zewnetrzng czescig dtoni
shomenuchi uderzenie z gory w gtowe (ciecie)
shomenuchi kiawase uderzenie z dotu w szyje lub gtowe
yokomenuchi ukosne ciecie w bok gtowy
menuchi uderzenie w gtowe

UCHWYTY

aihanmi katatetori

trzymanie jedng reka za te sama reke przeciwnika, np. prawg za prawg

gyakuhanmi katatetori

trzymanie jedng reka za drugg reke przeciwnika, np. prawa za lewg

katatori

trzymanie za ramie

ryokata tori

trzymanie obu ramion

katatori menuchi

trzymanie za ramie z uderzeniem w gtowe drugg reka

ryotetori

dwie rece trzymaja dwie rece

ushiro ryotetori

uchwyt z tytu, obiema rekoma za obie rece

ushiro ryokatatori

uchwyt z tytu, obiema rekoma za oba ramiona

RODZAJE PRAKTYKI

tanren statycznie, z zaznaczeniem waznych elementéw ruchu

kigata ptynnie, ze swobodnym przeptywem energii

shinken szybko, w zastosowaniu rzeczywistym; najwyzszy poziom praktyki aikido
kakarigeiko ¢wiczenie z wieloma partnerami, gdy atakujg oni kolejno

taninzudori ¢wiczenie z wieloma partnerami, bez ustalonej kolejno$ci ataku

jiju waza ¢wiczenie z wieloma partnerami — ustalony atak, dowolna obrona.
randori ¢wiczenie z wieloma partnerami — dowolny atak, dowolna obrona.

Gdy zasmakujecie
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