Aikido

Ikeda Sensei a jeho systém aikido, tabulka "B"

Tabulka 1
Sloupec 1
A, TAl (kamae)
Hanmi

POHYBY - POSUNY

(pozice) téla
jedna strana vpredu, nebo nestabilni trojuhelnik pred Vami

B, TAI SABAKI Zakladni posuny / pohyby téla (1)
Irimi Vstoupit télem
Tenkan Pohyb vyhybanim se
Kaiten Rotace, otacivy pohyb
Sloupec 2
A, ASHI SABAKI (I) Zakladni posuny / pohyby nohou (1)
1. Irimi Ashi Vstup chodidlem / nohou

2. Mae Ashi Irimi (Hakobi Ashi Irimi)

3. Tenkan Ashi

4. Mae Ashi Tenkan (Yose Ashi Tenkan)

PFi sekani bokkenem pfitahne predni chodidlo a vykroci vpred
Pohyb otacenim se kolem chodidla
Ukrok zadni nohou do strany a pfedni zakro&i obloukem

Sloupec 3

A, KIAWASE Shomen Uchi (Il)

Jodan Kuzushi
Chudan Kuzushi
Gedan Kuzushi

Pokracovani tab. 2 - rozdilné moznosti ztraty rovnovahy - tyto utoky:
Vrchni ztrata rovnovahy - Uroven hlavy
Prostfedni ztrata rovnovahy - Uroven bficha nebo solaru
Spodni ztrata rovnovahy - Uroven genitdlii nebo nohou

Tabulka 2 POHYBY - POSUNY
Sloupec 1
C, KIAWASE Ki: duch, energie  Awase: pfipojit, spojit, upravit
SHOMEN UCHI (1) Kiawase Shomen Uchi cviceni - jako formy pod "C" nez jako utok - viz. tab. 4
Sloupec 2
B, SHIKKO HO (I) ZpUsob pohybu na klenou (Suwari Waza)
Mae, Ushiro Posouvani se po kolenou dopfedu, dozadu

C, IKKYO UNDO
D, TAl no HENKO

Je to YANG cviceni ke zdokonaleni Ushiro nebo Mae Irimi
Je to YIN cviceni ke zdokonaleni Ushiro Ashi Tenkan - hrabnéte rukou

Sloupec 3
B, ZANSHIN TAISEI Zanshin: zastavit myslenky, Tai: télo, Sei: pfesny, spravny. Spravné chovani
3 FORMY Student: ruce na kolenou, Mistr: ruce na stehna pfi sedu v seiza
C, SHI HO KIRI Shi: 4, Ho: sméry, Kiri: seknout. ZpUsob sekdni do ¢tyr sméru
Omote, Ura Omote: zbrané se zkiizi na levé strané. Ura: zbrané se zkiizi na pravé strané
Tabulka 3 PADY, KOTOULY
Sloupec 1
A, USHIRO UKEMI
A. Han Tachi Polovi¢ni postoj pfi trech formach Ushiro Ukemi na tréninku
3 formy Han Tachi 1. Ikkyo (horni-spodni), 2. Kotegaeshi (leva-prava), 3. Iriminage zadni - pfedni
B, YOKO UKEMI Pad do strany 5. forma
Sloupec 2

A, HAN TACHI KAITEN UKEMI

Pady kotoulem bez navratu do pozice vestoje (zlstava v suwari waza)

Mae, Ushiro Dopredu, dozadu

Sloupec 3
A, KAITEN UKEMI Pady kotoulem z pozice vestoje
Mae, Ushiro Dopredu, dozadu

B, TENKAN Ushiro Ukemi
USHIRO KAITEN UKEMI TENKAN
IRIMI TENKAN Ushiro Ukemi
USHIRO KAITEN UKEMI USHIRO ASHI IRIMI

Uke pouziva tuto formu napf. v Shihonage

Pad kotoulem vzad, na konci vykroc¢i noha dozadu - logika Uniku
Uke formu pouziva pfi treti formé Tenchinage z Ryote Tori

Pad kotoulem vzad, na konci vykroci pfedni noha - vstup




Tabulka 4 UTOKY

Sloupec 1
A, KIAWASE SHOMEN UCHI Je nejzakladnéjsi utok. Kiawase nasleduje Shomen Uchi: po seku
Kiawase Shomen Uchi Shomen jde ruka znovu vzh(ru do protivnikovy brady
B, KATATE TORI Al HANMI Uchop jedné ruky. Tori a Uke proti sobé stoji v Ai Hanmi
Sloupec 2
A, KATATE TORI GYAKU HANMI Uchop protilehlé ruky (zrcadlové)
B, KATA TORI (Mune Tori) Kata: rameno, Tori: chytnout, uchopit. Uchop za rameno / limec
Sloupec 3
A, SHOMEN UCHI Uder do hlavy
B, RYOTE TORI Ryo: obé, Te: ruce, Tori: chytnout, uchopit. Uchop obéma rukama
Tabulka 5 POHYBY - POSUNY
Sloupec 4
A, ASHI SABAKI (II) Zakladni pohyby / posuny nohou (2. ¢ast)
5. Ushiro Tenkan Pfedni noha maly ukrok, zadni noha zakroceni obloukem
6. Ayumi Ashi Krok zadni nohou - vytoéeni nohy Spickou ven
B, SHIKKO HO (ll) ZpUsob pohybU po kolenou (2. ¢ast)
Irimi, Tenkan
C, SABAKI a AWASE () Sabaki: zakladni pohyby, Awase: spojit. Cviceni - sjednoceni rlznych ¢asti téla
1. Ikkyo Tori Kaiten Ho Cviceni s partnerem, paze udrzuji kontakt, kroky: opakovat Ushiro Ashi Irimi -
Sloupec 5  Ushiro Ashi Tenkan - Ushiro Ashi Tenchin - Mae Ashi Irimi. Ruce YANG a YIN
A, SABAKI a AWASE (1) Cviceni ke sjednoceni raznych ¢asti téla (2. ¢ast)
2. Ukenagashi Nenten Ho (Sankaku) Pohyb uhnuti/obrany se zbrani, stahujeme zpét paze pres hlavu
s Katate Tori Ai Hanmi ‘ Nenten Ho: pohyb rukama nahoru a dol(. Sankaku: trojuhelnik
s Katate Tori Gyaku Hanmi Z jednoho nebo druhého utoku, trojuhelnikové posuny chodidel.
3. Uchikaiten Renzoku Sabaki (Shikaku) Nenten Ho rukama. Ukenagashi pazemi, Uke béha kolem T
Tabulka 6 PADY, KOTOULY Uchi Kaiten: protocit dovnitf v podchazeni pod ukeho pazi. Renzoku
Sloupec 4 sabaki: opakujici se posun - chodidel ve ¢tverci a znovu Uchi Kaiten
A, SONOBA (HOJO) KAITEN UKEMI Sonoba: na misté, Uke a Tori se vzajemné drzi za ruce a Uke trenuje
Sloupec 5 tvrdé pady na misté
A, GYAKU ASHI KAITEN UKEMI Zkrizené kotouly (na opacnou stranu vzhledem k predni noze)
Tabulka 6 UTOKY
Sloupec 4
A, YOKOMEN UCHI Uder ze strany na hlavu
B, KATATE RYOTE TORI Uchopit ruku obéma rukama
C, USHIRO RYOTE TORI (HUJI TORI) Chytit obé ruce (lokty) zezadu
Sloupec 5
A, CHUDAN TSUKI Udefit pésti do bficha

B, USHIRO RYO KATA TORI (DAKI KAKAE) Zezadu, chyceni obou ramen (propleteni, obejmuti hrudniku zezadu)

Tabulka 7 POHYBY - POSUNY

Sloupec 6
A, SABAKI a AWASE (111) Cviceni ke sjednoceni raznych ¢asti téla (3. ¢ast)
4. Sogo Sabaki (Maru) Sogo: vSeobecné. Sabaki: zakladni pohyb. Maru: kruh
s Katate Tori Ai Hanmi Sogo sabaki: pretvafime Uchop Ai hanmi (nebo Gyaku hanmi) na
s Katate Tori Gyaku Hanmi Ushiro Ryote Tori a naopak
KI SABAKI Castecné kruhové pohyby vyuZivajici viechny &asti téla (Ki (energie),
TE SABAKI Te (ruce), Ashi (chodidla, nohy) a Tai (télo)), priklad: Kotegaeshi:
ASHI SABAKI nabidnout ruku v Ai Hanmi aniz bychom ji dali a toto opakovat v
TAI SABAKI neurc¢eném poctu porad za sebou, neZ provedeme techniku
Sloupec 7
A, TAI SABAKI () Zakladni pohyby / posuny téla (2. ¢ast)
Omote Sankaku (Hanmi) Pozice nohou: télo Sankakutai Omote (nestabilni trojuhelnik vpredu)

Ura Sankaku (Hitoemi) Pozice chodidel: télo Sankakutai Ura (nestabilni trojuhelnik vzadu)




Hineri: zkroutit. Kotoul popfedu ve sméru za sebe, kdy mrstime pazi

pres protilehlé rameno ve vysledku prekroutime télo pred tim nez

udélame kotoul

Tabulka 8 PADY, KOTOULY
Sloupec 6
TAI HINERI KAITEN UKEMI
Sloupec 7
Tabulka 8 UTOKY
Sloupec 6
A, JODAN TSUKI

B, RYO ERI TORI
C, KATA TORI MEN UCHI

Uder pésti do obliceje
Chytnout limec obéma rukama
Chytnout rameno s Utokem (pésti) do obliceje

Sloupec 7
A, KERI
B, USHIRO KUBI JIME
C, USHIRO RYOTE HIKIAGE

Kop
Zezadu chytte limec a zapésti a skrtte
Zezadu chytte obé ruce a zatahnéte

Tabulka 9
Sloupec 0
A, DOJO no KOKOROE
Kibishiku
Tanoshiku

B, MITSU no KOKORO
1. Naoki Kokoro

2. Akakuri Kokoro

3. Kiyoki Kokoro

Kokoroe: znalost, pravidla kterych si mame vSimat
S autoritou, s prisnosti
S potésenim, se zdbavou
Pod A se tu mluvi o doporu¢enem stavu ducha, ktery bychom méli mit v dojo
Tti stavy duse, mysli
Naoki: poctiva
Akukari: ¢istd
Kyioki: opravdova
Je zde popsano doporucené chovani kazdého aikidoka

Sloupec 1
A, REI HO Zpusob pozdravu
Ritsurei Pozdrav vestoje
Zarei Pozdrav na kolenou
B, ZA HO ZpUsoby sezeni
Seiza Sei. Spravny, pfesny. Za: sednout si. Spravny zplsob sezeni
Anza An: pokojné. Sedét pokojné (nohy zkfizené blizko téla (pred nim))
C, SEIZA
Kokyu Ho ZpUsoby dychani v seiza
"SU" no KOKYU Dychani "Su" pomysiny zvuk naseho dychani. V sedé si pfedstavujeme vzduch
"A,UN" no KOKYU ‘ proudici skrz svou pater, ktery se otoci v briSe a pak vyjde ven hrdlem
Sloupec 2 \ Dychani A UN, AUM velky nadech usty, umozni navratit se zpét z meditace
A, DAIEN KOKYU HO Dai: velky, En: kruh Dychani ve velkych kruzich
1.Yono Te 1. forma dychani - ruce v YANG
2.InnoTe 2. forma dychani - ruce v YIN

3. A, UN no KOKYU
B, FUNAKOGI UNDO

Dychani A UN, AUM Velky nadech usty na konci dechovych cvi¢eni a vydech
Pohyby veslovani, ¢ast cvic¢eni Tori Fune

C, FURITAMA Zatrast herkou, €ast cviceni Tori Fune, kdy tfeseme rukama pred télem
Tabulka 10
Sloupec 3 Tato oblast tabulky je prazdna je to trénink. Spodni ¢ast tabulky "B" popisuje
Sloupec 4 \ zleva doprava rlizné ¢asti tréninku

A, BOKKEN, JO no Saho
B, SUBURI - Bokken, Jo

Pravidla etikety a zpUsob chovani s Bokken a Jo
Ucebni cviceni, ve kterych sekame do prazdna s Bokken a Jo, zatimco si

Sloupec 5
A, GOHO no KAMAE
a UCHI KOMI
Chu Dan
Jo Dan
Ge Dan

‘ davame do souladu nékolik pohyb( nohou a pazi

Kamae: pozice, postoj, drzeni téla Pét moznosti stretl
Opakovani nékolika technik s partnerem v postoji bez pohybu
Prostiredni stieh, Spicka zbrané namifena na hrdlo partnera
Vrchni stfeh, zbran nad hlavou

Spodni stfeh, Spicka zbrané je ve vysce partnerovych kolen



Hasso (Kasumi)
Waki

B, UKE NAGASHI

Hasso: osm tvari, Hasso no Kamae zbran nad jednim ramenem, blizko spanku
\ Hasso no Kamae je pfi praci se zbranémi pozice "YIN"

Obranné pozice ve které drZzime zbran ze strany u téla, ve vysce bokl, smérfuje
‘ dozadu. Waki no Kamae je pfi praci se zbranémi pozice "YANG"

Ukenagashi: pohyb uhnuti / obrany se zbrani, stahujeme zpét paze pres hlavu,
\ abychom byli chranéni pod zbrani

Migi Na pravé strané
Hidari Na levé strané
Tabulka 11
Sloupec 6
A, FURIZUKI Postoj vzaty z konce péti Bokken kata, kdy otec zastavuje syna svou zbrani,
‘ ktera smérujena syna, synova zbran to pfijima a sméfuje ven
SANKAKUTAI Pozice otce, na konci péti Bokken kata (télo ma nestabilni trojuhelnik pred
‘ sebou, YANG (postoj Tenchinage)
HITOEMI Pozice syna, na konci péti Bokken kata (télo ma nestabilni trojuhelnik za
\ sebou, YIN (postoj Genkei Kokyu Nage)
Sloupec 7
A, AIKI BATTO HO ZpUsob taseni mece v Aikido
IKKYO no RI Podle principu lkkyo - teorie Ikkyo
KOTEGAESHI no RI Podle principu Kotegaeshi - teorie Kotegaeshi
IRIMINAGE no RI Podle principu Iriminage - teorie Iriminage

SHIHONAGE no RI
B, AIKI ZAN PO

Podle principu Shihonage - teorie Shihonage
Skupina technik, které mohou byt provedené jedinym uderem (sekem),
techniky rodiny Shin Ken
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