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PODEKOVANI

Jiz od roku 200€cvicim Aikido. Diky Aikido jsem poznal mnohoitel po celéCeské
republice, SlovenskulNémecku a Svycarsku. Aikido je krasné a nendsilnéubjunéni,
které n& nautilo, jak ovladatnejenom mojedo, ale i sam sel.

Tato kniha vznikla dle vzoru knizkyro malé Aikidoky zLangenthalu, Svycarského¢stia,
kde se nachazi naSetrételené doj, AiKiDo Schule LangenthalVedoucim toho klubu j
Fritz Heuscher, 6. Daflombu Dojc Aikikai, u kterého jsem Aikidstudova. Byl to on, kdo
mi dal do rukouSchuungsprogramm Kind¢, knizku ktera se stalarpdlohou prcPrivodce
malého Aikidoky

Tuto knizku bych rad anoval vSem malym i velkym Z@ajicim Aikidistim a doufam, Z
vam vtézkych z&atcich ponize

Ale nebyt rgkolika osobtak bych Aikido nikdy nepcnal, nikdy bych haeungl, nikdy bych
si neuZzil tolik legrace aikdy bych nepoznal tolikitel, kdyby nd mij bratr Daniel Novotny
negived! k Aikidu a kdyby n¢ Vaclav Horsky Aikido nenatil. Samozejme¢ velkou roli
vtomto prosecu hrali i mi skli rodice. Nebyt jejich obrovské podpory, tak bych nik
niceho nedosahlémto lidem pati mé nej¥étSi diky!
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PREDMLUVA

Vzdy si pamatujteze na trénink jste mezi pateli, a tudiz nemusite mitostatnich strac
Pokud Vam #co nejde, tak si toho nic nedlejte —mg¢ to taky ze z&tku neslo, ale vzdyck
jsem siiekl, zezadny weny znebe nespadl a bojoval jsem ¢l

Pokud budete pilnymi, cilédomymi, poslusnymi a vnimavymi zaky, z vas po par letech
vyrostoulidé psychicky silni, obratni, schopni se ubraeit imysleky ublizit tomu druhémt
vnimavi a klidni lidé AvSak cesta ke znalosti tohoto &mi je velmi dlouha a¢¢ka. Pochopi
pravy vyznam Aikido je velmi¢ké. Aikido totiz nenipouzebojové ungni, ale i filozofie
celého Zivota. Zlastni zkuSenosti musittict, Ze lidé, ktd praktikuji Aikido, jsou malinkc
jini nez ostatni lidé. Je velmizké popsat ¢em, ale podle mého nazoru jsou ti lidé v
pratelSti, klidrjSi a vsticrejSi. ZjejichZz chovani le také vyist ugity druh diplomacie
Vstticnost a diplomatnost tchto lidi vychazi jiz ze samotné podstaty celéhkido, ktera
zni ,Vyjdi svému protivnikovi vstic a vyuzZij jeho energie ke své obi& avSak davej pozo
abys neublizil'* Jis€ si po pecteni této ¥ty rikate, Ze to snad ani neni mozZzr touto
mySlenkou obstat gdnesSnim s§té. Pokud mohu mluvit otéens a z vlastnich zkuSenosti, t:
vam musintict, Ze aZz na koeoucast &ty to opravdu mozne j

Jak uz jsem jednou podotkl, tak Aikideni jenom bojovym ugmim, ale i filozofii celéhc
Zivota. Na dojose nebudetecit pouze, jak svého partneréemoci pomoci techniky, ale ta
jak se chovat. Chovani je jednou z ridgditéjSich &ci, které ovliviuji Aikido. Vzdy si
pamatujte;,Vyhrat umi kazdy¢lovék, ale gfiznat prohru a pogratulovat itézi, i p‘es svoji
prohru, to nedokdze kazdy nas!* Tudiz respektujte se mezi sebou a nikdy nike
nezavd'te usgch ba naopak, pogratulujte mu a pajfe mu je&t mnoho Uspcha! Eticka cast

M s

Aikida je mnohem a mnohendZSi nezpohybov&sast.
Doufam, Ze si meho filozofického poteni odnesete co nejviceieji vam mnoho a mnot

Gspecha a to nejen \Aikidu, ale i vosobnim Zivat, protoZze pa@ase zjistite, Ze Aikido je Ziv«
a Zivot je Aikido...

Petr Novotny
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SHIHAN MASATOMI IKEDA A JEHO
DIDAKTICKY SYSTEM AIKIDO

Sensei Masatui lkeda je drzitelem 7. D
—’ ““- Aikido Aikikai. Aikdo cvi¢i od roku 1958
Jeho hlavnim &itelem byl shiha (jedna
z hodnosti Aikido ditela)Hiroshi Tada, jede
z poslednich fimych zak ¢-senseie. Mimo
7. Danu VAikido ziskal sensei lkeda i 5. D
Sumo a 4. Dan v Judo.

Diky kombinaci téchto reékolika bojovych

umeni pan lkeda vytvidl svij didakticky

Aikido system, ktery obsahoval prvky Jud

prvky Sumo, které jsouiditelné \ n¢kterych
| jeho technikach. Aikidistického hlediskge
tento systém zaloZzeny na 4 zakladr
technikach - Iky o, Kotegaesi, Iriminage &
Sihonage.Kazda ztéchto technik ma i sy
Zivel (element)V prabéhu roku 2002 shiha
Masatomi |keda n®kart a Vvazig
onemocgl. K litosti vSech svych studenta
organizaci, pro které pracoval a rozvij
Aikido i swvij didakticky systén Ze
zdravotnich dvodi odstoupil k 1. ledn
2003 ze vSech funkci a povinnosti, kt
vykonaval z pov¥teni Honbu Dojo pro
narodni organizaceikido ve vSech evropskyczemich. \étSina €chto organizaci pokréuje
a rozviji Aikido za zngénénych organizénich podminek, ale stale ve smyslu sense
odkazu Po odchodu ze vSech funkci se sensei Ikeda waditky do Japonska, kde dodi
Zije.

ODKAZ JUDO A SUMO V IKEDOV E AIKIDO
Jak uz jsem jednomminil, sensei lkeda csii Judo a Sumo. Tyto dvbojova ungni maji
sAikidem spol€éné hlavé to, Zze ol pracuji na principu vnimani a vyuzivani ene
protivnika. Odkazé&chto dvou bojovych ugmi je zakomponovéan Ikedow zkouskov&éadu

Nejvétsi vyznam womto fddu méa Judo. Typickymi technikami Judo jsouifidad Ikyo
Gosi, Ippon Seoinage, Te Guruma, SumiotoSi a Ad§ibtN\Nekteré techniky se jmenuji trosl
odliSrg, ale jejich princip je Upkd stejny. Pargtnici Ikedovych letnich Skol a semitiasi
pamaduji, Ze Ikeda velmtasto a rad &il boj na zemi lehce upraveny pro Aikido pelby Jak
vSichni vidite sensei Ikeda byl velice fascinujikitel. Pro n€ byl, je a vZdy bude velkyr
vzorem.
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IKED UV DIDAKTICKY SYSTEM AIKIDO

Ikediiv didakticky systém Aikidce zalozen na 4 zakladnich technike Ikyo, Kotegaesi,
Iriminage a Sihonage. Kazd téchto technik ma i 8y Zivel, principobrany, smr a Grove
funkenosti techniky. Vice wasledujici tabulc

PRINCIP | TECHNIKA | TECHNIKA | KOKYUNAGE | ZIVEL | UROVEN | SMER
OBRANY
UCHI no RI < , NAHORU
(adery) SUMIOTOSI IKYO MAE OTOSI VODA | GEDAN DOLU
OSAE no RI < , - x DOPRAVA
(znehybini) | KOTEGAESI NIKYO HIKI OTOSI ZEME CUDAN | 55 Eva
NAGE no RI 5 DOPREDU
(hod) IRIMINAGE SANKYO KIRIOTOSI | VZDUCH| HASSO | o/ \py
ZA(NSQS Rl SiHONAGE JONKYQ KAITEN OTOSI | OHEN | DZODAN | SPIRALA

IKYO — lkyo odpovida elementtVODA. KdyZz se
cvici v Aikido lkyo, tak jeho snir je od nahoru dal
stejre tak se chova i voda tece jakofeka a pak pad
doli jako vodopadOsae je velmi jednoduché. Ze =

pozice doklekneme dopdu na koleno a ruku Ukel |

polozime ped kolena. Uhel mezi Ukeovou rukou i
telem by n#l byt vétSi nez 90 stupi. Fi Ikyo osae

sedime na nartech.

KOTEGAESI

—Kotegaesi odpovida elemerZEMI . e
Spraviy smer pii cviceni Kotegaesi je jedne strany naf
druhou, stejé tak se chovaji zemské litosférické des |

které se posouvaji ze strany na stranu. Kdyz jdd) b
sebe vytvéeni hluboké propasti a kdyz jdou do s e
tak vytvaeni pohdi. '-

IRIMINAGE

SIHONAGE - Cvi¢eni techniky Sihonage je jako
Zoriciho deva. Plameny gt 4
stoupaji vys a pak se ztrati a objevi se jenom
plaminky rfkde mnohem niz. Stejnou cestu m.

kdyby OHEN stoupal

— Cviteni

Fiminage je stejné jak | §
foukaniVETRU. P technice Iriminage vedeme své = §
partnera jednim sénem a pak s@r zmenime. Konéna
pozice vypada, jako bychom svého partnera odfc
do dalky. Steja se chova i vitr, chvili fouka jedni
smérem a pak z nenadaracne foukat jinym srérem

partnerova ruka jde nahoru az nad rarra pak nahle jde prudce dol
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GENKEIKOKYUNAGE - tato technika pat
do rodiny Kokyunage. Vznikla spojenim pringi
techniky Kotegaesi a Sihonage. Je to typi
technika ,matky* —poznate to velice jednodus
kdyz si tuto techniku fgdstavite, tak to vypad
jako kdyz maminka chova své it narui.

TENCINAGE — gojenim princifi technik Ikyo
a Iriminage vznikd technika Tefinage.
V piekladu Tegiinage znamena ,hod ne-

zeme“. Technika je velmi pbuzna a
podobna technice Iriminage.

KEI KO HO (METODY TRENINKU)

MITORI GEIKO uceni se pohlede

HITORI GEIKO uceni se sam (bez partne
FURI GEIKO uceni se partnerem
KAKARI GEIKO cvi¢eni svice Uke. Uke Ut

postupr. Tori techniky
dokortuje, ale neprovac
osae.

TANINZU TORI cviceni svice Uke. Uke utsi
naraz.Tori techniky pouze
nazn&uje a nedocuuje je.

TAN-REN »ukazreny trénink'
Staticka prace na silny
uchopect

KI-GATA ~plynouci energie

Velké a ntkké pohyby
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11.
12.
13.

PRAVIDLA NA DOJO

Pti vstupu a odchodu dojo se ukldte snérem kSimbze

Hodina z&ina a je ukotenaformalnim olsadem.

Na za&atku seika onegeéeSimasa na koncarigatogozajmasita

Na tréninky chd’te vzdy ¢as

Prijdete-li z nevynutelnych dvodi pozd na tréninktak setiSe posdte
na okraj tatami. Zde pa@kejte na ditelovo znameniabyste s pridali
k ostatnim.

Spravnym sezenim na o jeseiza

Nikdy nesé’te sroztaZzenyma noharn

Nikdy se neopirejt—jste samurajoveé a ti jsou vzdy ostra;

Pozorri sledujte ditelovo predcvicovani a jeho vyklad o techni

Nikdy se @i ucitelové predcvicovani nebate!

Pri cvi¢eni renostezadné klenotyigtizky, prsteny, nausnic— mizete si
je znkit a jeSt zranit sebe a dalSi svégtele

RespektujterSechny cwience a chovej se nim slusi a uctiw!
Nadojoomezte mluveni na minimt — Aikido je zkuSenost a prozite
Uvédomte si, Ze na tréninky choditetkvsobe — vy se chcetedto nauit.
Senseivam vtom pouze pomaha a vede vas, a proto pokud budif
velkou neomluvenou absenci a vaSe chovani dojc k ostatnim

Aikidoktm bude nehodné, tak vas vagensemize zoddilu vyhodit

14. DODRZUJTE VSECHNA TATO PRAVIDLA!
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SLOVNI CEK POIMU

ONEGAESIMAS 5
ARIGATO GOZAJ MASITA

ARIGATO

DOZO
JAME

MOKUSO

SEIZA

ANZA

1IC
NI
SAN
S
GO
ROK
SIC
HAC
KJU
DZU

1) ETIKETA NA DOJO

2) POVELY NA DOJO
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pozdrav na z&tku tréninku
pozdrav na konci trénink
dekuiji

provelte!
prestate!

meditace na z@étku a ne
konci cvceni, kdy studen:
sedi vseize, maji zaené @i
a volre dychaj. Ruce jsou
sloZzené Kling.

"Spravné a poklidné sezen
klek na patach, sed I

kolenou - styl sezeni
samurai
pohodhé sezeni V.

~urecky sed

3) POCITANI V JAPONSTINE

jedna
dva
i
Ctyfi
pst
Sest
sedm
osm
dewt
deset

DZU IC
DZU NI
DZU SAN
DZU SI
DZU GO
DZU ROK
DZU SIC
DZU HAC
DZU KJU
NI DZU

10

11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

SAN DZU 30
SIDZU 40
CHJAKU 100
SEN 1000
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HIDARI
MIGI
MAE
USIRO
OMOTE
URA
JOKO
uCl
SOTO

Al

Kl

DO

BUDO
AIKIDOKA
DOJO

NAGE
OSAE
TATAMI
TORI

UKE
UKEMI
HANMI
SENSEI
KYU

DAN

KATA

MEN

TE

UDE
KOTE
ASI
GOSI
GEDAN
CUDAN
HASSO
DZODAN

4) SMERY

5) OBECNE TERMINY

6) CASTI TELA
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vlevo, levy
vpravo, prav
vpied, predn
vzad,zadn
pied Wkeho

za Ukeho
bokem, do bok
zevnit

zverti

harmonie

vnitini energi

cesta

cesta bojovnik

clovek, ktery cvii Aikido
hala, €locvi¢ne, prostor, kde
se cvti bojova ungni

hod

znehybrni
Zirenka

obrance neboli
provadi technik
atoénik neboli ten, kdo pa
pad

postoj

ucitel

Zzakovsky stupe technické
arovns

mistrovsky stup technicke
arovns

piesré definované pohyk

ten, kc

hlava

ruka

paze

zapssti

noha

boky
spodni pasnmr
stredni pasm
oblast rame
horni pasm
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7) AIKIDO ZBRAN E

JO direvena ty
BOKKEN cvicny drevény me
TANTO direvena dyk

8) VYZNAMNE AIKI OSOBNOSTI

MOREHEI UESHIBA zakladatel Aikid

HIROSHI TADA 9. Dan, jeden poslednich
piimych Zak O-senseie

DANIEL VETTER 6. Dan, technickyeditel

Ceské Asociace Aikido, 7Z
Masatomi lked
FRITZ HEUSCHER 6. Dan, zak Masatomi lke
MICHELE QUARANTA 6. Dan, zak Masatomi ke

MOREHEI UESHIBA HIROSHI TADA DANIEL VETTEI

MICHELE QUARANTA FRITZ HEUSCHE

12



AIKIDO-JIHLAVA

TRENINK AIKIDO

1) HANMI
MIGI HANMI pravy postc
HIDARI HANMI levy posto
TACIWAZA cvi¢eni vpostoj
SUWARIWAZA cviceni na kolena
NEWAZA cviceni na zen

Suwari waza: oba dva partnefi jsou na kolenou

Kaeshi waza: kontra techniky
Henka waza: zmeéna techniky
Jyu waza: volna technika

Tachi waza: oba dva partnéri jsou v postoji

13
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2) ASI SABAKI

Vychazime postoje Hidari Hanmi.

USIRO ASI IRIMI (IRIMI) ,zadni noha udla krok*

MAE ASI IRIMI ,p edni noha uéla krok*

ZUGI ASI ,zadni noha zezadu nakop
predni nohu a ta se posu
snerem vped®
vpred*

USIRO ASI TENKAN (TENKAN) ,otoc¢ime se 0 180° po sinu
hodinovych rdicek, stejn
noha Zstava vpedu. Neb
je tovlastre plynule
provedeny kaiten a krc
dozadu®

MAE ASI TENKAN .prava noha se postavi r
stejnou urove jako predni a
leva se srovna do postc
Migi hanmi*

USIRO ASI TENCIN (TENCIN) ,predni noha uda krok
dozadu a pravou nof
pritAhneme levé. Chodidla
tvori pismenko -

MAE ASI TENCIN ,zadni noha uhne do boku
predni noha sertdhne
k levé noze. Chodidla tvb

pismenko -
KAITEN ,otocka na mist*
FUMIKAESI ,vwyména postoje’
MAE SIKO ,chiize po kolenou d@pdu*
USIRO SIKO ,chiize pakolenou dozadu*

14
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USIRO ASI IRIMI

MAE ASI IRIMI

5IRO ASI TENKAN

MAE ASI TENCIN

USIRO ASI TENCIN

15

KAITEN
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3) TE SABAKI

IKYO UNDO .prenasime vahu naedni a
zadni nohi— s fenosem
vaha na fedni noh, dame
rucenahoru ped obltej”

TORI FUNE UNDO »1zv. veslovan®, pirenasime
vahu na pedni a zadni nohi
kdyz je vaha vefedu tak
ruce vysteli vped fred
pasek, pi pireneseni vah
dozadu dame ruce zase V.
Kdyz je vaha a ruce végdu
vykiikne seiej-h6 nebo
iej-sa.

ATEMI vychylujici ude

4) TAI SABAKI
TAI SABAKI volné pohyb, kombinace
raznych kroki

5) POZICE

PRVNI POZICE — ze cvEeniusiro ukerr se zvedame do pozi¢esloprvni  pozice SnaZime se,
abychom se zvedaligs prsty -nikdy ne ges nartyKoleno je vyoc¢ené smirem ven, hlavizdvizena
nahoru a divame séqul sebegpirane se o ruce, které jsotignl naSimdlem. Zadni noha je n
prstech ne na nartu.

TRETI POZICE -ze cvitenikolébka se zvedame do poziislo3. Zkolébky jako bychom chti

udélat jeden velky krok dagdu bezpomoci rukou. Zvedame ségsprsty zadni nohy, avsak nikdy

pres nart zadnmiohy! Ruce srétuji vpied do spravné pozice. Zde vidftezici focenou zefedu @
z boku.

PATA POZICE — tato pozice se také nazyva pozice joko ukemi. LeZit boku na zemi. Jea noha
je natazend a druhd mérpokrcend. Zada jsou prohnuta. Jednou rukou si kryjeniégyla druhd ruk
je oprena o loket. Na pidtani se pevalujeme jednoho boku na druhy sttidame ruce i nohy d
popsanych poloh. Tato pozice je ndcvikem padu jdéami

IKYO POZICE -toto je nejzéklad¥Si pozice ' Aikidu. Dbejte na to, aby zadni natazena noha n
nebyla na prstech.i®ni noha je pokena. Jedna ruka natazena a hlava je od této rukdprana,
aby se nam netila kréni paté. Hlava neni o druhou ruku tgma— ruka kryje hlavu
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6) OBl A KIMONO

Véazani pasku je jednournejzakladgjSich dovednosti Aikidoky. Za prvé si obte vrchni
¢ast kimonatak, aby levatast :obrazkem byla navrchu. Poté uchopte péasekilazfe ke
svému pravému boku tak, abysbgnak na paskbyl viditelny. Nyni dvakrat omotejte pas
kolem svého da, pi druhém omotavani kopirujte spodni vrstvu pé Ted zespodu
vytahréte spodni vrstvu pasku se znakem, u¢édha srovnejte oba dva konce pasku, aby

stejre dlouhé.

Prekiizte oba konce takaby levy konec pasku obrazkembyl u pravého rohu olni ¢asti
kimona (kabatku) sbrazkem a pravikonec bylnad levym koncem péasku a &mval

k levému rohu dali ¢asti kimona (kabatku). Vez#te ten konec pasku, ktery je naboa
zespodu ho poduite podcelym paskem. Znovu utakte! Pus’te konec pasku obrdzkem.
Nyni uchopte konec pasku se znakeiesptj pielozte druhy konec, provlte a utahéte. Ri

zavazovani Vam potize nasledujici schénm— na poslednim obréazku vidite, jak ma pé
vypadat.
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7) UKEMI

Umeni padi, je jedna mejzakladejSich a

nejdilezit¢jSich prviki kazdého Aikidoky. My

se na tréninciclbudeme tit jenom zakladni
gymnastické a Aikipady. Existuje mnoh

raiznych pad. Kazdy ztéchto uvedenych pdic

ma& mnoho variant, které neSpatné znat —
nag. kotoul vp'ed se da &at i ve dvou a tal

podobrg. Kazdy pad ma i své stups

naranosti nap. kotoul vred se da provét

jako normalni kotoul, nebo kotoul do dal

tzv. kotoul letmg stojkakotoul atd...

Kotoul vpied V podiepu natahneme
ruce dopedu. Bradu stdhneme na prsa. Le
se odrazime. Jakmile se ruce dotknou tat

tak je pomalypokrcujeme epirekulujeme se
pies hlavu. R zdvihani zpatky do pddpu si
nikdy nepom&hame rukar! Vzidy si

pamatujte - ruce staigred

Kotoul vzad Na Aikidu nedtlame stejny kcooul vzad,jako clate ve Skole Na
Aikidu fikdme tomuto padu SiSka ukem pozice potepuse odrazime sénemdozadu.
Predtim nez se odrazite, si musite sami pro se&domvit, feskteré rameno se chce
piekulit. Abychom seneudéili do hlavy, tak pokudpaddme na pravé ramer— hlava je
poloZena na levém rameni. Pokchceme padnouties levé rameno hlava je pcoZena na
pravém rameniPak se uz jenomiekulite ges jedno rmeno, zvednete se do fgedu a
Znovu.

Kotoul vpied letmo Tento pad je Upkhstejny jako kotoul vied. Pouze se vice odrazim
skatime do dalky. Metu jsou ruce veagdu gFipravené na dopad a nohy jsou nataz

Kotoul vzad lezmo  Stejné jako kdybychom provéd kotoul vzad. Z@indme ' podepu,
provedene kolébku a z&neme petahovat nohy kolem hlavy. Jakmile seckpi dotknou
tatami, tak je dale posouvame dal po tatami, jagchbm si chili lehnout, aZ si nakone
lehneme.

Rybi¢ka vpired Je to jeden te¢zSich prvi padi. Uci se ho az starSi Zzaci. Do tdo
padu se musi opravdu malinko skoJe velmi dlezité, aby celé&to bylo zpevino. Pri
doskoku pokladate rucesre pred sebe. # dopadu pomalu pokujeteruce, ¢imz vaSe do
klesa vic a vic katami. ®lo by mélo pti dopadu tvait pal kruh — ted zpevnit celé do,
vystreit biicho a propnout nohKrasré sezhoupnete, postavite se, popojdete o par k
vpied a znovu.

Rybi¢ka vzad Startovni pozice je stejna jako pro kotoul vzadstBp je také stey,
ale jakmile se vasélb dostava fes vaSaameno, tak zpevnite cekdd, propnete nohy
vystrite kiicho a tim vasesto vytvori krdsny filkruh. Krasre se zhoupnete a potom &)
znovu. Tento pad mohou praktikovemladsi Zaci.
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8) AIKI UKEMI

Aiki pady jsou skupinou pégdkteré se‘asto praktikuj v Aikidu a jsou tedy jednot nezbytnych
dovednosti Aikidigt

Mae ukemi Pad dopedu.Vychozi je 3. pozice. Vrchni ruku sklonirdlani  doti,
ruka by ngla pfipominat oblouk. Ruku pokladdaméep sebe,
odradzime se a provadime pagprameno. Po provedeni padu b
meéli mit stejnou nohu vepdu jako na zstku. U tohoto padu :
pamatujte, které ruky vyvaiim oblouk a kterou nohu mam weglu,
tak pres to ramenpadam. Toto je z&kladni n&ncst. Mae ukemi se
muze provadt i ze stoj.
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USiro ukemi Vychazi : postoje. Zadni nohu lehce poékne. Pomalinku si sedarr
Pak provedeme kolibku. Ve vzduchu prohodime nopglase pkné
bez pomoci rukou zvednemesbgpatky do postoj

USiro kaiten ukemi  MuZeme vychézet postoje nebo z 3. pozice stéjtak jako u Mae
ukemi. Zadni nohu pokime pod sebe a pomalu si sedame a p:
piekulime pes jedno rameno.i®s které rameno rozhoduje vych
pozice— vzdy sefidime podle nohy, ktera je viegmlu— pokud je prava
noha, padameips pravé. Po ipkuleni pes rameno vykkajeme
zadni nohou tzn. pokud byla naatku viFedu prava, nyni bude le
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Joko ukemi

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse

Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Pad diboku. Tento pad se v naSem dojd az starSi ZacVychozi je
standardni postoj Aikidu (tzn. nizka pozice, leva ruka a noha n
prava ruka a noha vigdu). Zaprvé se Zaeme pomalu sniZzove
PoloZime ob ruce na tatami. Lehneme si bokem na tatabev&ime
se pres zada (cvenisudy). Svihneme horniohou co nejvys hlaw,
opreme se o rucezvedneme se do of@é vychozi pozic

21



AIKIDO-JIHLAVA )
9) UTOKY
SOMEN UCI
Je to pokocily utok. Ukezvedé zadni nebagdni ruku (podle toho, jestli méa étbs usiro asi
irimi nebo smae asi irim) a skrokem seka n#oriho hlavu.
SOMEN UCI KIAWASE
Ruce se vzajendrdotykaji gred obltejem. Je to neutralni pozice. DoslKiawaseznamena
~spojeni energii“.
KATATETORI AIHANMI

Uchopimsvaoji pravou rukousoupéd:ovu pravou rukunebouchopimsvoji levousoupeérovu levou
ruku. Povsimeéte si, Ze jak Tori, tak i Uke maji visgglu stejné ruce i nof

KATATETORI GYAKUHANMI

Uchopimsvoji pravou rukousoupéd‘ovu levol ruku nebouchopimsvoji levourukou soupd:ovu
pravou ruku. Jak Uke, tak i Tori maji \iedu opé&né ruce i noh

RYOTETORI

Pozice nohou je stejna jakdi ptoku Gyakuhanm Nyni vSakUke drzi ol& ruceToriho (ryo = ol¥)
KATATE RYOTETORI

Postoj je stejny jako Gyakuhann. Uke chytaTorihoruku okma rukame

CUDANCUKI

Uder gisti do oblasti ticha. Uder jako kterykoliv jiny Gtc provadime vzdy Brokem

.
E\\l

-

Aihanmi katate dori

Katate ryote dori

Ryote dori
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Chudan tsuki Jodan tsuki
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AIKIDO
ZKOUSKY
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AIKIDO-JIHLAVA )
UvOoD

Aikido je bojové ungni. Od bojovych spoit se liSi tim, Ze nem& zZadné zap V Aikidu
mate jenom jednoho soug a tim jste vy sami. Ukolem zkou$ek je dokéazatissot® a
ostatnim, Ze jste @thli v Aikidu pokrok. Obecré se VAikido zkousky udluji po splréni
danych pedpoklad, souhrnem &hto edpoklad je nagiklad zkouSkovyiad, anebo s
technické stuphi mohou udlovat, coz se fevazi tyka vysokych dain V Japonsku se
nagiklad ke zkouskam andany musi fedkladat i jakési pisemné prace pojednav
napiklad o vzdalenosti, chovani, tréninku

V zemich, kde fsobil shihan Masatomi lkeda, se zkousi pzkouSkovéhaadu, ktery pai
lkeda vytvdil. Zkouskovyiad uguje MINIMALNI pozadavky o( 6. kyu do 4.danu.

Dle ngj jsem vytvdil détsky zkouSkovyad od 14. d7. kyu. Kazdému stupni odpovidaditsy
barevny pasekPaskovati nepaskovat, to je&¢na otazka Aikidu. Zatnete na bilém pasku
do 14 let mate moznost prochazeéep bil-zluty pasek az khnédému,éasem zjistite, Ze |
uplre jedno, jestli je paseserny nebo bily, ale vSe je jenom o 1, jak se hybeme, jak umin
techniku a jak se chovamea tatami i mimo &. Hlavnim znakemcerného pasku ne
mistrovstvi vsebeobra#) ale ve velké zodpowdnosti, jehoZz jeho nositel maClovek
sc¢ernym pasem se nesmi tatami chovat sebestdre naopak by rd nizSim paskm
pomahat wceni se, jit jim vzorem, u# techniky, pohyb, pady atd....

VSEOBECNE REDPOKLADY: pozadavky uvedené této ¢asti jou tzv. ,malé zkousky"
ve kterych je naifiklad znalosti tede, fyzicka kondice a gymnastickatprava VSechny tyto
poZadavky jsou pro kazdy pasek rozdilné a musphkut $eS€ pred velkymi zkouSkami n
stupré kyu.

TAI SABAKI: v tétocasti se zé&ina oc zakladnich krok a prechazi se az po slogii kroky a
jejich kombinace az #olnému tai sabaki, které by &o ukazat nejenonkolik kroki a
technik (hitorigeiko forma toriho), ale i jak js& jisti, coZz se hlavhukaZze na fesnosti ¢
peclivosti pii jejich provedeni

UKEMI WAZA: prvni lekci ykazdém budo je n&ani se urdni padi. Pokud se jedno
ukemi nadite Spats, tak se to jenom velmgiko budete odnaovat, proto nepoddeljte
padova cuieni.

TECHNIKY: ve zkouskoventadu jsou techniky uspadany octéch nejjednodussich az po
neslozitjSi. Rozhodya si nemyslete, Ze po jednom &ni techniku umite, tomu aby vam
technika opravdu fungovala je zafedii mnoho a mnoho let. Na trénincich se nikdy r
technika neti se vSemi detaily, protoZe by t redlu ani nebylo mozné.&8ina zgatesnika
nebufte na své technické dovednodtilid pysni. Lehce by se vam mohlo stét, Ze si jadr
dneteknete, Ze tuto technikiz umite a nebudete ji chtit nadaledityia to je to nejhorsi, ¢
se vam nize gihodit.

Pokud vam mohu ¥lastni zkuSenosti poradit, jak stzatatcich cvéeni Aikido, lehce i
rychle nadit nové techniky, tak se zpatku zangite na aSi sabaki, posléze te sabaki a pak
na tai sabaki. Jakmile se budete pohybe technice citit, tak vSechno pude mnohem Ié;
ja sam tuto metodu stale pouZziv

JO: cvteni se zbraimi je vAikidu velmi dilezité. Zbra® nam totiz ¢isti pohyby
v technikach @&asto nam ositluji, jak technika vznikla a co je jejich hlavniminzipem

25



+ Schweizerische Eidgenossenschaft

. Confédérati
Confe /
Confederaziun svizra

AIKIDO-JIHLAVA

VSEOBECNE PREDPOKLADY

Pred tim neZ vasas witel pusti jit na zkousky na zakovské stéptyu. Musite nedojo slozit
jednoduché testy:

1) KIMONO A PASEK

2) TEORIE

3) FYZICKA

4) GYMNASTIKA

1) KIMONO A PASEK: V tétocasti tyste néli senseipredvést, zda si umite spravobléct
kimono a zavazat pasek dle schématuart obi a kimonu

2) TEORIE: V tétocasti senseiigdvadite tyto ukor, odpovidateanebo je dokonce bude
muset gkoho nadit:

14. KYU - bilo — Zluty pasek 13. KYU —Zluty pasek

1) Napeitej do 10! 1) Napeitej do 20!

2) Kdo je to Morehei Ueshib. 2) Co je to ukemi?

3) Co je to tatami? 3) Co je to taiwaza?

4) Co je to dojo? 4) Co je to suwariwaz:

5) Kdo je to sensei? 5) Kdo je to tori?

6) Co je to mokuso6? 6) Kdo je to uke?

7) Jak zni pozdrav na Zatku a na konci tréninkt 7) Vyjmenuj dva sy .

8) Co je to migi a idari hanmi’ 8) Volné opakovani@edchozich stup.
12. KYU — oranZovy pasek 11. KYU —¢erveny pasel

1) Vyjmenuj 4 zakladni sdry. 1) Co je to kyu a dan?

2) Co je to omote a ura? 2) Co je to mitorigeiko

3) Co vi$ o technice Ikyo? 3) Co vi$ o technice Niky

4) Co vis o technice Kotegae 4) Co vi$ o technice Iriminag

5) Co je to kakarigeiko? 5) Co vi$ o technice Sihonay

6) Co je to kuzusi? 6) Co je to osae?

7) Co je to asi? 7) Co je to atemi?

8) Volné opakovanigredchozich stupu. 8) Volné opakovani@edchozich stup.
10. KYU — zeleny pasek 9. KYU — modry pasek

1) Co je to tanren a kigata? 1) Kdo je to shihan Masatomi lkec
2) Co je to hitorigeiko? 2) Vyjmenuj a uka#Zasti tla.

3) Co je to furigeiko? 3) Co vi$ o technice Sanky

4) Co je to tai sabaki? 4) Co je to taninzutori

5) Vyjmenuj 4 zakladni technil 5) Co je to dzuiwaza?

6) Kdo to je shihan Masatomi lkeda? (krat 6) Jmenuj alespd5 Kokyunage
7) Jaky je rozdil mezi bojovym dmim a sporten 7) Vedeni tréninku.
8) Volné opakovanigedchozich stupu. 8) Volné opakovani@edchozich stup.
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8. KYU - fialovy pasek

1) Historie Aikido Sokol Jihla\ (ASJ).
2) Vyjmenuj zakladajicfleny ASJ (3

3) Co je to kata?

4) Vedeni tréninku.

5) Delani Uke na zkouSkach pro deti
6) VSe co vis o technikéach lkyo az Jon
7) Volné opakovanigredchozich stufpu.

Confederaziun svizra

7. KYU — hnédy pasel
1) Vedeni tréninku.
2) Délani Uke na zkouSkach pro deth
3) Jak bys podporoval nové Aikidol
4) Co bys dlal pro zvySvani motivace?
5) Co je to Renrakuhenka Wa
6) Co je to Tantodori?
7) Volné opakovani@edchozich stup.

3) FYZI CKA Prospravné vykonavanigkterych techni, gymnastickych tkaim & naweni
se ungni bezpeénychpadi, musite minalezi¢ zpevréné €lo. Pro zatatek domaci pipravy
stai, abyste si od kazdého ukonu deudélali 20 poctivych cveeni (klika, sklapovéek,
direpd atd.) Postuphito miZzete navySovat a zvySovat tak své sétdemi a svou fyzickol
kondici!
Cilem tchto kondénich pozadavk je samorejmeé zvySeni fyzické kondice, ale také zjist,
Ze musite o svowlesnou schranku pevat cely swuj zZivot. Télesna londice je sotasti
celkového zdravéloveka. Je ¥decky dokazano, Ze lidé, kiesportuji, jsou mnohem zdrggi
nez lidé, kt& se o fyzickou stranku svéhéld vibec nestaraji. AvSak pozor! Sport a pol
neni vSe. Dlezita je také zdrava a pravidelnéava a dostatay pitny rezim. Nezapominegj
jist hodre zeleniny a ovoce, tim nikdy nic nezkazite. NejekéZdy den hodh solené
smazené hranolky s tatarkeuakova to jidla si davejte spiSe vyjitme.

6 LET
a)
1)
2)
3)
4)
b)
1)
2)
3)
4)

8 LET
a)
1)
2)
3)
4)
5)
b)
1)
2)
3)
4)

POHYBLIVOST a KOORDINACE
Drz kotniky 15 s (v sé}

Drz kotniky 15 s (vesto

Krouzeni rukou ve stejném &m
Medvidci (zakladni variant
VYDRZ, RYCHLOST, SILA
Udelej 10 Kliki, sedlehiz a 20 drepi
Udelej 10 kotoud do 30 :

VydrZz v pozici A, BO—- 15 s

5 kole'ek koem velké

POHYBLIVOST a KOORDINACE

Drz kotniky 20 s sed, roztazené nohy)

Drz Spiky 20 g(vestoje, roztazené nol
KrouZeni rukou vizzném srfru
Medvidci(zakladni variante

Otocka o 360°

VYDRZ, RYCHLOST, SILA

Udelej 20 kliki, sedlehi a depi

Udele] max preskok: pres JO za 60

7 kole’ek kolem velké

Vydrz vpozici A,B,C 25

27

7 LET
a) POHYBLIVOST a KOORDINACE
1) Drz Sprky 20 s (v sed)
2) Drz Sprky 20 s (vestoj
3) Krouzeni rukou ve stejném &m
4) Medvidci (zakladni variant
b) VYDRZ, RYCHLOST a SiLA
1) Ucklej 15 —20 kliki, seclehi a drepi
2) Ud¢lej 10 kotoud do 20
3) Vydrz pozici A, B 15
4) 5 koletek kolem velké

9LET

a) POHYBLIVOST a KOORDINACE
1)/8naseni vahyjedné nohy na druhc

2) Drz Spéku 20 s(vnitni a vrejSi ruka

3) Krouzeni rukou wizném srru

4) Medvidci (varianta)

4) Ota’ka 0 360° (doleva i doprav

b) VYDRZ, RYCHLOST, SiLA

1) Ucklej 25 Kliki, sedlehi a depi

2) Ucklej 25 —35 mae ukemido 2 n

3) 7 kole'ek kolem velké t. do 3 n

4) Vydrz wozici A,B,C 30




AIKIDO-JIHLAVA

10 LET

a)
1)
2)
3)
4)
b)
1)

2)
3)
4)

POHYBLIVOST, KOORDINACE
Drz Spiku 30 s (vnitni a vrejSi ruka™*
Skéakani panaka

Medvidci (lll. varianta

Krouzeni rukou viizném srru
VYDRZ, RYCHLOST, SIiLA

30 klikiz, drepi, sklapovaek, serlehu
obracenych sed-leh

Jacikiv cvik 1 min

Sed-lehy 1 min

10 kole’ek kolem velké t. do 5 n

12 LET

a)
1)
2)
3)
4)
b)
1)
2)
3)
4)
5)
6)

POHYBLIVOST, KOORDINACE
Drz Sprku 30 s (vnini a vr¥jSi ruka*
Skakani panaka

Medvidci (¢izné varianty
Krouzeni rukou viizném srru
VYDRZ, RYCHLOST, SILA
Kliky 1 min

Svihadlo 2 min

Sed-lehy 1 min

20 anglraki

Shyby max.

VydrZ vriiznych pozicich 2— 30 s

*hlava a lokty co nejbliZze ke kolem

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse

Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

11 LET

a) POHYBLIVOST, KOORDINACE

1) Drz Sprku 30 s (vnitni a vrgjSi ruka*

2) Skakani panaka

3) Medvidci (1., I1., lll. varianta

4) KrouZeni rukou wizném srru

b) VYDRZ, RYCHLOST, SIiLA

1) 30 Kliki, depi, sklap., se-leh
obracenych setehi

2) Jacikiv cvik 1 min

3) Sed-lehy 1 min

4) 10 kole‘ek kolem velké t. do 5 n

13 LET
a) POHYBLIVOST, KOODRINACE
1) Drz Sprku 30 s (vnitni a vrejSi ruka)*
2) Skakani panaka
3) Medvidci (fizné varianty
4) KrouZeni rukou wizném srru
b) VYDRZ, RYCHLOST, SILA
1) Kliky 1 min
2) Jacikiv cvik 2 min
3) Sed-lehy 1 min
4) 20 angliaki
5) Shyby max.
6) Vydrz wiznych pozicich 2— 30 s

Sensei ma ifirucku ,D étské kondini testy’, ve které jsou uvedeny vykonnostni tabu
Kazda tabulka je roztena do gti Urovni ,neuspel, podprimerny, primerny, nadpemerny,
vyborny. Pokud chcete projit, musite testy slozit aléspa Grovni podpimérné. Fyzické
testy jsou ohodnoceny plusy a sy viz tabulka nize.

SPLNENA

UROVEN OHODNOCENI

Podprimérna -

Nadpramérna ++
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4) GYMNASTIKA Pamatuju se na sve Ztky cvieni Aikido. Skoro kazdy trénink jsi
delavali gymnastiku. Neustale jsme od svého seVaclava Horské poslouchali: ,Poku
chcete urt pohnout gartnerem, tak se nejtv musite nait, jak sprave hybat sami s
sebou!”. Zp@atku jsem tomu neémoval pili§ velkou pozornost, ale ptase jsem mu dal :
pravdu. Gymnastika je nadhernym spojenilovych, koordinanich a elastickych dovednos
K provedeni cvik potebujeteradre zpeviné ¢lo, Svih a hlava dizvéru v samy sebe, protoze
pokud newrite vsebe, tak jak fizete ¥rit v ostatni...

UKEMI WAZA 1| Kotoul vpred
Kotoul vpred letmo
3 | Mae ukemi 1. zaklad
2. kfizem
3. do dalky
4 | Mae gosi ukemi pres stojan
5 | Rybicka vpred 1. vpred
2. s oto¢enim
GYMNASTIKA 6 | Stojka na rukou 1. z4klad
2. do mostu
7 na hlavé 1. zaklad
2. do mostu
8 | Hvézda 1. obé ruce Rondat
2. pouze prava
10 3. pouze leva
11 | Sklopka 1.z leze
12 | Salto se stojanem
13 | Medvidci 3 formy ménit sméry

*MAE GOSI UKEMI — \Aikidu se tento vyraz nepouziva, alesjgem tedy nikdy neslySel. Budeme tento
taktopojmenovavat, pro zjednodusSeriépledu mezi pac
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8. KYU - GYMNASTIKA

UKEMI WAZA 1| Somenudi Sumiotosi 1. Mae ukemi
(forma Ukeho) 2. Mae gosi ukemi
3. varianta Sumiotosi
"vstupni"
2] Aikigosi 1. Mae ukemi

(Aikigosi Kokyunage)
2. Mae gosi ukemi

GYMNASTIKA 3 | Hvézda

1. obé ruce
2. pouze prava
3. pouze leva
4., Furigeiko
4| Stojka 1. do rybicky
2. do mostu
5 | Sklopka 1.z leze
2. kotoul - sklopka
6 | Salto se stojanem
7 | Medvidci 3 formy ménit sméry
UKEMI WAZA 1| Somenudi Ikyo gosi
(forma Ukeho) Sumiotosi
Aikigosi
2 | Kotoul vpred 1. zaklad
2. letmo
3. roznoZmo
4. Furigeiko
3 | Kotoul vzad 1. zaklad
(Usiro kaiten ukemi) |5 |a¥mo
3. rybicka
4, do postoje
GYMNASTIKA 4 | Stojka 1. chlize po rukou

Pokud se divite, co tan#ld ukemi waza, tak vam to velmi radizddnim. VSeobecné padc
cviceni jsou specifickou formou gymnastikytechto gymnastickych pozadavcich |
uvedeny narénéjSi pady, které budete museteplvést skrz roli Ukehc pokrasilejSim Torim,
takovym, ktery tyto techniky beZpé&znam (2. Kyu dle Ikedova zkouSkovédudu)
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DETSKY
ZKOUSKOVY RAD
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NECO KE ZKOUSKAM...

»~Je potreba prekonat nejwtSi negatele budd— hrev, strach, pochybnost, vahavost, pohrd:
marnost a vytvat velkého silného duch&lovek musi byt prostoupen touhou 2zit sdm nac
sebou... NepSim nebezpim je pycha! okamziku, kdy si Zaete myslet, Ze je va
technika uz dobrg,festavate vyspivat"

NobujoSi Tamura / Etiketa a transm

Jak vsSichni vite, v Aikidunejsou Zzadné zavody, na kterych bystefili své dovednost
sprotivnikem. Toto krdsné bojové éni postrada soskni stranku sportu, avSak to neni
takova pravda -ha zkousSkovém dhdusi troSku té sow¥ivosti mizete dopét. Podlé mého
néco noveho natit a ne cwvtit jenom kvali tomu, aby skladal zkousky. Mame se radc
z kazdého kroku, ktery fitzeme¢ na tatami uélat, zkazdé nové &ci, kterou se natime ¢i
dozvime, Zazdého kliku, ktery udame navic, kazdého nového kamarada, kterého ¢
sportu pozname..JednoduSdgecteno dilezité je byt gastny, pokud budete¢oo ctlat bez
pocitu Ststi, tak nikdynebudete spokojel

VétSinu student trapi otazka, kdy buou moc skladat zkouskya jmenovani kandidétna
zkousky je vzdy zodpadny vas senseTen kandidaty jmenuje na zaktad pozadovanyc
aspekd: techniky a chovani Kazdy dobry ditel pozna tertas, kdy jste natolik technicky
moralre vyspili, abyste mohli postoupit na dalsi sct

1) TECHNIKA -to zahrnuje vSechny poZadavky uvede détském zkousSkovérradu.
Kvalita a provedeni techniky neni u kazdého stejreénto fakt ovliviuje rekolik
aspekd ngpriklad: wk, pohlavi, temperamentem. Tyto aspekty plati ja&riho, tak u
ukeho.Proto kazdy cwii Aikido trochu jinak. My se vSak musime rozvijet sngru,
ktery nam piroda nadlila. To znamend, Ze¢lovek klidny, pohodiny az apatick
nebude s neftsi pravdpodobnosticvicit techniky svysokou rychlosti, ale naopi
v klidetku a vpohodice. MiZe se o to pokusit, ale nikdy to nebude skujeon

2) CHOVANI —to je takovy skryty pozadavek za kazdym zkouSkovgidem, o kterér
malo ktery kandidat vV kazdém budo je nutnyoralni rozvoj student pro postup r
dalSi schod vyvoje. Uvme si to na pkladL: Student cui 3 mésice. Je velr
talentovany a uz splije vSechny technické pozadavky, atequiceni se chova veln
arogant® a egoisticky. | fest¢, Ze je pohybo¥ velmi nadany odmitagkomu pomoc
se rEco nauit. Vucéi ostatnim cwiendim se chova nadzer a hrulg, ale iteli
podléza. Ostatni si naopak pomahaji a dfzsphks. Zanedlouho fjde ¢as zkouSek
Ucitel si vSechny zZakyiezkousSi a uvidize ke zkouSskam mohou jit vSichni, kré
jednoho. Ten velmi talentovany Aikidoka ke zkouSkéepude a pko to uz utité
vSichni vite...

ZkouSky jsou jednim velkym @bdem, kde sabi svému okoli (divakm, zkouSkovyn
komisaum) dokazujete, Ze jste jiz scho postoupit na dalSi schod na nikdy nekcim
schodisti pokroku klokonalost U zkouSkového atadu se vyskytu;ji tito lidé: kandidati |
dany stupg, uke, zkouskova komise a divaci. Jsou zde vsktera pravidla, ktera by seda
dodrzovat:

* nikdo by nendl pit a jist

* nikdo by nemndl vyruSovat (telefonovat,iicet, hlasi¢ mluvit...)
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Zkousky jsou zahajenmokus. Uke a kandidéati sedi oatené. Kandidati by si nili sedat dle
stupid, které budou skladat. Lehcgepiadou kandiddit aukesedi vedlejSi zkuSebnomisd.
Pred kamizousedi hlavni zkuSebni komisatery zahajujemokuso Po skogieni meditace
sesedne zkouskova komisgeg kamizua da povelmotodai. Kandidati se posadi cseizy
pied zkuSebni komisyke si sednou fed kandidaty, pozdravi se atmou wicit techniku,
kterou komise zadala. Po skeni cvieni (az komisaieknejamé seuke atori vrati zpatky
do pozice pozdravi se &kaji. Po skokeni celych zkouSe¢ se volaji jednotlivi kandidat
Kandidat, ktery je vyzvan, abygudstoupil, se pokloni v maeSiku pedstupuje fed komisi.
Zastavi se wctivé vzdalenosti. Komise mu pakétidieji verdikt, kandidat se pokloni v
maesSikosi jde pro diplom, vrati se uSiroSikudo uctivé vzdalenosti, polozi diplom ve(
sebe, pozdravi sekemisi a \usSiroSikujde zpatky mezi ostatni kandidaflyak to pokrauje i
se vSemi ostatnimi. Celé zkousky se z&kgiropst meditaci

SLOViCKA A POVELY U ZKOUSEK

MOTODACI kandidati se rozmisti za
ke zkouSkové komisi, ta
aby meli mezi sebot
dostatek mist

GOKAKU »Splnéno”
DOzO ~provedte, prosim
JAME .prestate”
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Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

V§EOBECNE 1| Kimono a pdsek
PREDPOKLADY 2 | Teorie
3| Fyzicka (pouze pro starsi 9 let)
TAI SABAKI 4| Hanmi Migi Hanmi
Hidari Hanmi
5| Irimi
6 | Kaiten
7 | Tenkan
8 | Irimi Tenkan
UKEMI WAZA 9 | Kotoul vpfed
10 | Kotoul vzad
11 | Sudy
12 | Kotoul vpred letmo (pouze pro starsi 9 let)
13 | Kotoul vzad leZzmo (pouze pro starsi 9 let)
14 | Blechy (pouze pro starsi 9 let)
13. KYU - 3luty
V§EOBECNE 1| Kimono a pasek
PREDPOKLADY 2 | Teorie
3| Fyzicka
TAI SABAKI 4 | Taiwaza Maeaéi Irimi
Usiroasi Irimi
Tencin (pouze pro starsi 9 let)
Irimi Tenkan Kaiten
5| Suwariwaza Maesiko
UsiroSiko
Irimi Tenkan
UKEMI WAZA 6 | Kotoul vpfed letmo
7 | Kotoul vzad lezmo
8 | Mae ukemi
9 | USiro ukemi 1. 2. 3. pozice
10 | UsSiro kaiten ukemi
11 | Rybicka (pouze pro starsi 9 let)
GYMNASTIKA | 11 | Stojka s dopomoci
12 | Most
13| Vaha
14 | Hvézda pfes obé ruce (pouze pro starsi 9 let)
pres jednu ruku (pouze pro starsi 9 let)

1.7.2011 NOVOTNY PETR
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VSEOBECNE
PREDPOKLADY

Kimono a pasek

Teorie

Fyzicka

détska staz

TAI SABAKI
UKEMI WAZA

Irimi Tenkan

Rybicka vpred

Rybicka vzad

UTOKY

O N OV WIN|[F

Somenuci
Uke: Maeasi Irimi

Somenuci
Kiawase

10

Katatetori
Aihanmi

11

Katatetori
Gyakuhanmi

TECHNIKY
TACIWAZA

12

13

14

15

Somenudi
Kiawase

Ikyo omote, ura

forma
Toriho i Ukeho

Kotegaesi

Ikyo ura

Kakarigeiko (2 Uke)
forma Toriho i Ukeho

16

17

18

19

Katatetori
Aihanmi

Ikyo omote, ura

Ikyo nage

z Ikyo kuzusi

Kotegaesi

Kotegaesi

Kakarigeiko (2 Uke)
forma Toriho i Ukeho

1. 7.2011 NOVOTNY PETR
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VSEOBECNE 1| Teorie
PREDPOKLADY [ 5| Fyzitka
3|2 détské staze
nebo LS
TAI SABAKI 4| Tendin
5| Tenkan Tencin
UKEMI WAZA 6 | Mae ukemi forma Judo
7 | Usiro ukemi forma Judo
8 | Usiro kaiten ukemi forma Judo
GYMNASTIKA 9 | Hvézda obé ruce
10 pouze prava
11 pouze leva
TECHNIKY 12 | Somenudi Iriminage forma Toriho i Ukeho
TACIWAZA 13 | Kiawase Kiriotogi forma Toriho i Ukeho
14 Kotegaesi Osae
15 | Katatetori Ikyo teorie Nikyo
16 | Aihanmi Nikyo
17 | Katatetori Sihonage omote forma
18 | Gyakuhanmi Sihonage ura Toriho i Ukeho
19 Genkeikokyunage

1.7.2011 NOVOTNY PETR
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VSEOBECNE 1| Teorie
PREDPOKLADY | > Fyzicka
3 | détska staz a LS
TAI SABAKI 4 | Usiroasi Irimi Tenkan | forma Tanren
forma Hitoemi
5| Tai Sabaki
6 | Hitorigeiko Ikyo omote, ura
7 Kotegaesi
8 Iriminage
9 Sihonage
UKEMI WAZA 10 | Mae ukemi forma Aiki pres prekazku
11 forma Judo
12 | USiro ukemi 1. 2. 3. 4. pozice
13 | Joko ukemi 1. 5. pozice
2.z Hanmi
TECHNIKY 14 | Somenuci Ikyo omote
SUWARIWAZA 15 Kiawase |ky0 ura
TECHNIKY 16 | Somenuci Ikyo ura Kakarigeiko
TACIWAZA Uke: Maeasi Irimi (3 Uke)
17 | Somenuci Iriminage Kakarigeiko
Kiawase (2 Uke)
18 Sumiotosi forma Toriho i Ukeho
Uke: Mae ukemi
19 | Katatetori Ikyo omote Tenkan Sabaki
20 | Aihanmi Sihonage omote
21 Kotegaesi Irimi Tenkan Sabaki
Kigata
22 | Katatetori Ikyo omote Irimi Tenkan Sabaki
23 | Gyakuhanmi Nikyo omote

1.7.2011 NOVOTNY PETR
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V§EOBECNE 1| Gymnastika
PREDPOKLADY | |2 détské staze a LS
3| dospéla staz
TAI SABAKI 4 | Ajumiasi Sabaki
5| Tai no henko
6 | Irimi Tenkan razné formy
UKEMI WAZA 7 | Mae ukemi
8 | Usiro kaiten ukemi razné formy
9| Joko ukemi
UTOKY 10 | Ryotetori
11 | Katate Ryotetori
12 | Cudan cuki
TECHNIKY 13 | Somenuci Kotegaesi forma Toriho i Ukeho
TACIWAZA 14 | Uke: Maeasi Irimi Uke: Joko ukemi
15 Ikyo ura Taninzutori
16 | Somenuci DZuiwaza
Kiawase
17 | Katatetori lkyo Tenkan Sabaki
18 | Aihanmi Nikyo u Sankyo forma Toriho i
19 Sankyo Ukeho
20 | Katatetori Tai no henko kokyunage
Gyakuhanmi
21 | Ryotetori Tencinage
22 Genkeykokyunage
23 | Katate Ryotetori Maeotosdi
24 Hikiotosi
JO 25 | Utoky Somenugi
26 Jokomenuci
27 Cuki
28 Ukenagasi Maeasi Tencin

a Usiroasi Tencin

1. 7.2011 NOVOTNY PETR
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8. KYU - fialovy

V§EOBECNE 1| Gymnastika
PREDPOKLADY | 3 | ditskd staz a LS
3| 2 dospélé staze
TAI SABAKI 4 | Irimi, Tenkan, Tencin, 1. Hitorigeiko
Maeasi Irimi 2. Furigeiko
(Tanren a Hitoemi
Sabaki)
UKEMI WAZA 5 | Mae ukemi forma Aiki 1. zaklad
forma Judo 2. do dalky
6 3. kfizem
7 | Joko ukemi Furicuki
8 | Blechy ve dvou
9 | Blechy ve tfech
TECHNIKY 10 | Somenuci Ikyo omote, ura
SUWARIWAZA Kiawase N|ky0 omote, ura
TECHNIKY 11 | Somenugi 4 zékladni techniky
TACIWAZA 12 | Uke: Maeasi Irimi D¥uiwaza
13 | Katatetori Ikyo aZ Jonkyo Omote Waza
Aihanmi Maeasi Irimi
14 4 zékladni techniky Tenkan Sabaki
15 | Katatetori Kotegaesi Tenkan Tencin
16 | Gyakuhanmi Iriminage Sabaki
17 | Katate Ryotetori Gyaku Udekimekokyunage
18 Genkeykokyunage Kigata
19 | Cudan cuki lkyo (Gokyo) U&i Sabaki
20 Kotegaesi Soto Sabaki
Jo 21| Utoky Ukenagasi - Somenu¢i o
1. Hitorigeiko
2. Furigeiko
a. prava
b. leva
c. ptrehazovat
22 Ukenagasi - Cuki 1. Hitorigeiko
2. Furigeiko
(princip Makiotosi)
23 | Kata Hiki-Mae Hitorigeiko
24 Mae-Hiki

1. 7.2011 NOVOTNY PETR
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7. KYU - hnédy

V§EOBECNE 1| Gymnastika
PREDPOKLADY | 3 | ditskd staz a LS
3| 2 dospélé staze
TAI SABAKI 4 | Tai Sabaki
UKEMI WAZA 5| Mae ukemi slo
6 | USiro kaiten ukemi
7 | Rybicka vpred
lfJ(\:/:/-l:jIgI(JVAZA 8 | Ryotetori Kokyuho Tori: posun aZz k Ukemu‘
Uke: poloha Joko ukemi
forma Toriho i Ukeho
9| Somenu¢i Kotegaesi Osae
Kiawase
TECHNIKY 10 | Somenugi Ikyo ura
TACIWAZA 11 Kotegaesi Tantodori
12 Iriminage Kakarigeiko
(2 Uke)
13 Kotegaesi Kakarigeiko
(2 Uke)
12 | Katatetori DZuiwaza
Aihanmi
13 | Katatetori 4 zékladni techniky
Gyakuhanmi
14 Sihonage 1 Tanren
2. Renrakuhenka Waza
Kokyunage
(Uke: kryje Atemi)
15| Ryotetori Sihonage omote, ura Osae
16 | Katate Ryotetori Kokyunage RGzné
17 | Cudan cuki Ikyo (Gokyo) Tantodori
18 Kotegaesi
JO 19 | Kata Ikedova (kata 38)

1.7.2011 NOVOTNY PETR
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CASTO KLADENE DOTAZY

Co to jsou Aikido zkousk

V Aikidu jsou ti raizné druhy stuipi — détské Kyu stup#, dosgglé Kyu stupr a stupg Dan.
Détské Kyu stupdéh jsou nefitka, ktera si kazdy klub, ktery ma&tdky oddil, stanovuje sar
Existuje mnoho aikidistickych organizaci a spplKazdy :téchto spolk ma odlisSny zjisob
zkouSek. Nkteré spolky zkousi podlergdem stanoveného zkouSka@étu a jini zase pou:
jmenuji tohoc¢i tamtoho na teri onen stupg. ZkuSebnirad, podle kterého se zkouSi oc
Kyu az do 4Danu, byl vytvéen shihanem Masatomi Ikedou Tento zkuSebniad naleznet
na nasSich webovych stranki

www.aikido-jihlava.cz

Kyu neboli Zakovskych stulii je Sest. Z&tenik, ktery gichazi nadojo poprvé ma tzv. Mu
Kyu (zadné Kyu). Podakémcase cuvieni Aikida a zvladnuti zakladnich technikibe slozit
zkouSky na 6. Kyu. Takto to pokmge az do spkni 1. Kyu. Zde se nachazi prvni milr
aikidistické cesty. Po 1. Kyu se totiz skladaji akky ni 1. Dan neboli zkousky na
mistrovsky stup, potom na 2., 3. a nakonec 4. L Tyto prvni4 Dany se skladaji stejriak
jako stupr Kyu. Od 4. Danu se mistrovské stgprlu;ji.

Jak poznam, ktery stupkdo m&

Co se tge ditského oddilu, tak svou thnickou a fyzickou vysflost rozpoznate pod
barevnych pask Po prvnim pichodu budete mit tzv. M-Kyu (Zadné Kyu) a bily pasek. |
n¢jakémcasu budete moci slozit zkouSky na prvaisily technicky stupetedy 14. Kyu. A
tak dale. Az do doby, kdy vam ke 14 let, potom budetagiazeni do dosflych, kde budet:
opct nosit bily pasek, podkolika letech mozna slozite mistrovsky stifDan a ziskate pras
nositéerny pasek a hakamu.

Jak je to v naSem dojo gkouSkami n detské Kyu?

V naSem dojse zkousky rozfluji na dva druhy- velké a malé.

Malé zkouSky se skladajitimo nadojo. ZkouSejicim je vas kazdodenniitel a probihaj

piimo @i tréninku. Tyto zkousky jsou taktéZ pro vSechniti gpovinné. Ukoem malych
zkouSek je ppravit malé aikdisty na velké zkousky.

Velké zkouSky se skladaji nastdkych jihlavskych stazichzkuSebni komise je slozel

z vedouciho klubu a jednoho dalSiho ditele. Na &chto velkych zkousSkacmizete ziskat
détsky Kyu stupé a knému odpovidajici barevny pasek mozné, Ze budete na termin st

nemocni, a tak se budete moci nechat vyzk(v nahradnim terminu (pouzéi pyjimecnych

piipadech)!

Zvladnu zkousky?
Pokud se zkouSek bojite nebo si myslite, &#&®meznate nebo Ze nezvladnete fyzické t
tak se nikly nebojte fjit za svym witelem a tervam poradi.

Pro¢ mame \nasSem dtském oddile zavedené barevné pé
Barevné pésky slouzi hlagk vétSi motivaci a lepSimuiphledu mezi &mi. Musime si vSak
pamatovat, Ze nenubbzité, jaky pasek zrovna na $ mame, ale jak c¢ime. Nenglo by se

stavat, Ze vysoky pasek neni schopny pomoci nizgislu ' jeho usili, ba naopakjm vysSsi
pasek mame, timét8i zodpo¥dnost na svych bedrech nosi
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