1. STRANA

Program za polaganje - 2 KYU

Uslovi za izlazak na polaganje :
v" Minimum 10 meseci vezbanja tri puta nedeljno od predhodnog polaganja (3 KYU)
v' Tehnicko i teoretsko znanje koje se zahteva za 6 KYU, 5 KYU, 4 KYU i 3 KYU
v' Saglasnost trenera-ucitelja.

Prevod Japanskih redi je izmedu navodnika ...

Pravila ponaSanja
(nastavak)

dojo no kokoroe
“Pravila dojo-a se moraju poStovati”

Odnos prema opremi: Uniforma za vezbanje (keikogi) i hakama uvek mora u dobrom
stanju. Ukoliko se tokom veZbanja keikogi poremeti, potrebno nakloniti se partneru sa
kojim trenutno veZzbate, otici na ivicu tatamija i dovesti opremu u red. Tokom popravke
opreme leda veZzbaca su uvek okrenuta prema kamizi, nikako lice. Priliko pocetka i kraja
treninga keikogi mora biti doveden u red.

PonaSanje tokom treninga:

-Tokom treninga u interesu napretka svakog pojedinca je da vezba sa sto vie razlicitih
aikidoka, posto nam rad sa vise ljudi pruza nova iskustva i na taj nacin prosiruje znanje iz
aikidoa. Isti taj odnos treba zadrzati i prema aikidokama gostima.

- Tokom vezZbanje trebalo bi da bude $to manje objasnjenja koris¢enjem reci, govor tela je
mnogo bolji i efikasniji nacin za objasnjavanje. Aikido se prvo doZivi na fizickom nivou, ali
posle mnogo treninga aikido izaziva unutrasnju evoliciju, o éemu pojednici s' vremena na

vreme mogu diskutovati.

Pojmove koje treba razumeti i
znati

Dojo no tanoshiku “sa uzivanjem, zadovoljstvom *
kokoroe (idealno |
ponasanje u Dojo- | Kibishiku “strogo i ozbiljno”
u)
P : “ucenje putem gledanja/posmatranja
_ mitori geiko e
keiko ho hitori geik . I rena”
“nagini treniranja’, itori geiko samostalni trening
“nacini ucenja” futari geiko “trening u paru”, dakle sa partnerom
futari tori “dva ukea istovremeno hvataju
rei ho ritsu rei “stojeéi naklon”
“vrste naklona” zarei “sedeci naklon”
. Kok naoki kokoro “posten;je”
[nltsu NO KOKOIO 5 akuri kokoro | jasnoéa”
3 duhovna stava : : ———
kiyoki kokoro “Cistoca”

renrakuhenka waza

“povezane tehnike”

karami osae

“‘imobilizacija sa ukrStenim rukama”

natsu no tachi

“mac leta”

Tai / AshiSabaki
(“Pokreti tela/ nogu, stopala”)

sankakutai omote/ura

“pozicija trougla”, izvlaenje partnera iz
ravnoteze

omote sankaku (hanmi)

“omote trougao” pozicija stopala i tela je
sankakutai omote (partner je nestabilan
napred)

ura sankaku (hitoemi)

“ura trougao” pozicija stopala i tela je
sankakutai ura (partner je nestabilan pozadi)

Suburis (“vezbe”)
sa macem i Stapom (nastavak)

gyaku kessagiri sek

ukrsteni dijagonalni sek, od pozicije gedan do
hasso

yoko giri sek

horizontalni sek za 180°

Ovi ispitni programi su napravijeni prema sistematici Aikidoa, &iju bazu
je konstruisao Sensei Masatomi Ikeda, 7t Dan, biv§i tehnicki direktor

ACSA.
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Program Tehnika

2. STRANA

Napadi Tehnike Teoretska objaSnjenja tehnika
SUWARIWAZA “vezbanje na kolenima”
1 |Ikkyo omote/ura za ura: osnova i varijacija
Shomenuchi Kiawase 2 | Sankyo omote/ura za ura: ulaz sa irimi tenkan-om
3 | Kotegaeshi do osae
TACHIWAZA “Vezbanje u stojecem stavu”
4 [Iriminage teorija Iriminage i
5 | Kotegaeshi osnova i varijacija teorija Kotegaeshi
o 6 | Sumiotoshi
Shomenuchi Kiawase 7 | Ikkyogoshi iz ikkyo kuzushi-a
. ulazak sa kontra napadom yokomenuchi, do
8 | Shihonage osa6
9 |Ikkyo ura taninzutori
10 | Iriminage Renrakuhenka waza
- preko ikkyo kuzushi-a, |Oshova
Katatetori Aihanmi L2 | Rotegacsh —— tenkan sabaki
12 | Nikyo ura - kotegaeshi kamihanen preko hijikime osae
omote: po¢ni sa malim tenkan tenshin-om
13 | Sankyo (omote/ura) ura: irimi sa sekom kirioroshi
Katatetori Gyakuhanmi 14 | Sankyo (omote/ura) irimi tenkan tenshin sabaki, jodan kuzushi
15 Kotegaeshi 1. ulaz ushiro ashi irimi
) tenkan osnova i varijacija —
Ryotetori o izbegni sa jodan yin
16 | Iriminage 2. ulaz mae ashiirimi | hvatom
tenkan
1. omote: ulaz sa irimi tenkan-om (kamihanen),
) ) ponudi ruku chudan yang ura
17 | Kaitenotoshi (omote/ura) | 2. ura: ulaz sa ushiro ashi tenkan-om
(shimohanen),
Katate Ryotetori ponudi ruku jodan yang omote
. tanren (osnova): pocéni sa tenkan
18 KOteQaeShl shimohanen tenshin-om, ponudi
. 1. osnova: kamihanen, | ruku jodan
19 Irlmmage 2. varijacija: shimohanen | yang omote
1. omote: yoko
ichimonji gedan
20 | Ikkyo (omote/ura) 5 U (s
_ _ tate ichimoniji pocni sa mae ashi
Ushiro Ryotetori _ yoko ichimonji gedan | tenshin-om, mae ashi
21 | Nikyo (omote/ura) ura: preko hijikime irimi
osae
. karamiosae (2 forme),
22 | Shihonage tate ichimonji
] ) 23 KOFEQaeShI pocni sa ushiro ashi tenkan-om: shimohanen
Katatori Menuchi 24 | Shihonage 1. kata no te
25 | Genkeikokyunage 2. uchino te
s 1. omote: uchi sabaki
Chudantsuki 26 | Hijikimeosae (omote/ura) 2. ura: soto sabaki (gyaku kessagiri)
27 | Iriminage soto sabaki, hvat za vrat (udica)
g
Udekimenage
28
Vok h (omote/ura) ulaz
okomenuchi p ushiro ashi -
29 K_otegaeshl irimi tenkan:makiotoshi | 0Snova i varijacija
30 |Jiyuwaza
Shomenuchi Kiawase 31 Ikkyo, Nikyo, 1.omote: ulaz mae ashi irimi
Sankyo, Yonkyo 2.ura: ulaz ushiro ashi irimi
. Ikkyo, Ni .
Chudantsuki 32 |Kkyo, Nikyo, samo omote:

Sankyo, Yonkyo

ulaz ushiro ashi irimi tenkan tenshin

Ispitni program za 2% KYU
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Bukiwaza kate! Objasnjenja, teorijski elementi
«oruzje»
Kumitachi “rad sa macem”
1| Ichi no tachi
2 | Ni no tachi
- “otac”&"sin”
3| San no tachi
4 1 Yon no tachi
Kumijo “rad sa $tapom”
5 | prva kata Sensei Ikede kata omote
6 | druga kata Sensei lkede kata ura
7 |tre¢a kata Sensei lkede kata hiki otoshi
8 | Cetvrta kata Sensei Ikede kata mae otoshi
Hojo iz Skole Kashima ShindenJikiShinkage
9 | haru no tachi® _
- “otac”&"sin”
10 | natsu no tachi
Teoretsko Znanje: sistematika aikidoa
Veza sa nivoimai organima
Vatra . Yonkyo
Mozak — = Shih
Um iho nage
Vazduh — Sankyo
Disajni organi Irimi nage
Emocije, dusa
Zemlja _ Nikyo )
Organi za varenje Kote gaeshi
Unutrasniji Zivot
Voda Ikkyo

Mokraéni kanali
Osnovne potrebe;

= Sumi otoshi

" Gokyo

"+ Uchi kaiten nage
5ti element
Ljudsko bi¢e u celini

Slika 1: Efikasnost i realizacija nivoa osnovni tehnika Aikidoa

Kao Sto je prikazano na slici br.1, Ikkyo se realizuje na nivou (visini) mokraéne beSike, a takode
odgovara visini prve i druge €akre. To je njegov nivo efikasnosti. Nemoguce je realizovati Ikkyo i drzati

ruke partnera u visini nasih ramena.

Kotegaeshi se realizuje u visini (trece ¢akre) stomaka. Takode Kotegaeshi se ne moze realizovati na
nivou ikkyo-a, niti ispod ili iznad stomaka jer gubi na efikasnosti.

lKate se nalaze u knijizi Aikido Sanshinkai Bukiwaza u kojoj su detaljno objaSnjene. Knjiga se moZe kupiti u Dojo de Neuchatel

— Espace Culturel ili narugiti preko interneta.

2Ova kata je objasnjena korak po korak u SSKL br. 7. Ovaj ¢lanak je moguce besplatno skinuti na sajtu www.dojo-ne.ch.

Ispitni program za 2% KYU
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Iriminage se radi u visini grudi, plu¢a (Cetvrta i peta ¢akra). Glava Uke-a (partnera) se nalazi na nivou
sr¢ane Cakre i Cakre grla u momentu izvodenja tehnike.

Shiho Nage se izvodi u visini glave (Sesta i sedma Cakra). Realizacija Shiho Nage-a na bilo kojoj
drugoj visini je nemoguca, posto glava torija mora da prode ispod ruke ukea da bi se realizovala
tehnika vatre.

Svaka tehnika ima svoj nivo na kojem se izvodi i na kojem je efikasna (nivo se odnosi/predstavija
visinu). Takode svaka tehnika se moze povezati sa Cetiri prirodna elementa (voda, zemlja, vazduh i
vatra) i svakoj tehnici se moze dodeliti pravac u kojem se tehnika izvodi. Ove povezanosti se mogu
pronaci u svim tehnikama u Aikidoa, ali se najjasnije vide na primeru ovih €etiri baznih tehnika. Ove
Cetiri tehnike su kao Cetiri bazna vektora u prostoru sa Cetiri dimenzije. U tom smislu sve druge tehnike
su manije ili viSe kombinacija ovih &etiri osnovnih tehnika.

Korelacija visine/nivoa i tehnike kompletira vezu izmedu tehnike i organa, $to nam pruza mogucnost
da Aikido koristimo i kao terapiju. Npr, tehnika zemlje (Kotegaeshi) povezana je sa digestivni traktom
(sistem za varenje) i njenim izvodenjem moguce ga je stimulisati. Tehnike koje odgovaraju elementu
vatre (Shiho Nage) povezane su sa mozgom i pospesSuju koncentraciju, tehnike vetra (Iriminage)
stimuliSu respiratorne organe, a tehnike vode (Ikkyo) mokraénu beSiku i urinarni trakt. Trener koji zna
0vVO0, moZe organizovati/sprovesti trening prema potrebama ucenika, i uslovima okoline.

Cakre® i Aikido tehnike

Cakre mogu predstavljati centre (lokaciju) naseg bi¢a, kroz koje "Bio energija" ili "Ki" ulazi u nase telo,
dolazi do centralnog kanala (prostire se duz ki€menog stuba i predstavlja osu nebo/zemlja odnosno
centrlanu osu) i dalje se $iri kroz mreZu energetski kanala (Nadi kanali) u celo telo i auru. Cakre su
vrlo sloZena i sveobuhvatna tema i za viSe informacija o njemu mi preporuCujemo ¢lanak "The
Chakras" u SSKL br. 4. U ovom tekstu prikazane su samo neke osnovne stvari o Cakrama. S'obzirom
da Aikido tehnike imaju svoje nivoe efikasnosti, i posto su povezane sa odredenim organima, njihova
veza sa Cakrama je realna i prisutna.

Svaka Cakra ima odredjenu poziciju u fizickom telu; ova pozicija naziva se kshetram, pogledati sliku br.
2. Vecina Joga Skola pretpostavlja da ljudi imaju sedam Cakri (glavnih ¢akri), koje su povezane preko
centrlanog kanala, koji se prostire duz kicmenog stuba. Takode postoje i mnoge druge ¢akre odnosno
sekundarni energetski centri, a oni mogu biti npr. centri naSih dlanova.

Ovaj tekst ne moZe detaljno istraZivati ovu temu, medutim mi éemo spomenuti tri faze u kojim se ¢akre
mogu nadi:

a) nivo pasivnog postojanja, gde one samo postoje,

b) nivo energetsko-mentalne aktiviranosti ( “otvaranje ¢akri” i “zracenje ¢akrama”),

¢) nivo opsteg duhovnog razvoja u kome dolazi do harmonizacije Cakri “uspavanih delova
mozga” i DuSe.

Svako je slobodan da izabere svoj put u Aikidou, a on moze biti:
a) vid sporta, fithesa i fizickih vezbi,
b) put li€¢nog razvoja,
c) ili ideja da se Aikido iskoristi za duhovno sazrevanje®.

% Teksto C¢akrama je baziran na informacijama preuzetim iz knjige Zorana Gruici¢a: ,Svet Energija“, 2001, str:87-
112.

*Jako je bitno pojasniti i naglasiti da Aikido nije religija. Aikido takode ne protivureci ni jednoj religiji, Aikido poziva
na mir, ljubav i harmoniju!

Ispitni program za 2% KYU



Sahasrara cakra
Cakra na temenu glave
Fontanela

5. STRANA

Pozicija sedam glavni €akri (od dole prema

Muladara. Mula na Sanskritu znadci
“koren” ili “osnova”, sto upucuje na
Muladharu kao cakru koja je u korenu

Svadistana. Svadistana na sanskritu
znaci “sopstveno boraviste”. Nalazi se

Manipura. Manipura doslovno znaci
“Grad dragulja”. Tibetanci je zovu
“Mani padma” — “Lotos od dragulja”.

Anahata. Anahata znaci “neprekinut”.

Adjna. Adjna znadi “znanje, poslusati
ili pratiti”, takode zna¢i “komanda”,

Sahasrara. Sahasrara znaci “hiljadu”.
Zato je njen simbol Lotosov cvet sa

Adjna éakra gore):
Cakra nervnog pleksusa 1.
(trece oko)
7 Vratnih (osnovi) sistema cakri.
2.
Visudi cakra
éa::(or)a vratnog pleksusa u visini Hare.
3.
Anahata ¢akra
Cakra sréanog pleksusa
12 Grudnih (srce) J
Cakra stomaka.
4,
Cakra srca.
5. Visudi. Visudi znaéi “procidcenje”.
Manipura €akra Cakra grla-
Cakra solarnog pleksusa 6.
5 Slabinskih (zeludac)
“alarmni centar”. Cakra tre¢eg oka.
Svadistana cakra 7.
Cakra sakralnog pleksusa
3 Krsna (hara)
3Trtigna AT

Muladara cakra

hiljadu ili beskona&nim brojem latica, ili
ruzine latice. Cakra na vrhu glave.

Cakra karliénog pleskusa
(izmedju nogu)

Slika 2: Pozicija sedam glavnih ¢akra.

Prva | sedma cakra su pojedinacne, dok su ostale dvojne, (slika 4). odnosno postoje sa prednje | sa
zadnje strane tela, tj sa dve strane centralnog kanala. Otuda i razlika izmedu omote i ura tehnika (vidi

6"Kyu).

Slika 3: centralna
linija

Jako je vaZno veZbati napade na prednji deo tela
(katateryote tori, katate tori gyakuhanmi i aihanmi,
shomenuchi, mune tori...) i bocne napade ili nhapade
na zadnji deo tela (ushiroryote/ hiji/ kata tori,
ushirokubijime, ushiro

daki kakae ...), Sto dovodi do stimulisanja osteljivosti
tela. Napadi na zadnji deo tela stimuliSu osetljivost
nasih “ledja”, tj otvaranje 2-6 ¢akri sa zadnje strane, a
napadi na prednji deo tela stimuliSu otvaranje tih akri
sa prednje strane.

Napadi - udarci kiawase, gedan/chudan/jodan tsuki...
koncentrisani su na centralnu liniju i priliéno su opasni.
U stvari, centralne linije napred | nazad (crtez 3) tela
su veoma osetljive jer su energetski vitalne. Sve ¢akre
kao i najosetljivije vitalne tacke se tu nalaze.

Napadi maekeri ili shomenuchi, koji ciljaju prvu ili
sedmu &akru mogu biti joss u vise opasni ukoliko
dodirnu spoj izmedju zadnjeg i prednjeg dela

centralne linije.
Veze izmedu Cakri i borilackih vestina su brojne i
veoma jasne, ali su nazalost uglavnom ignorisane!

Ispitni program za 2% KYU
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Slika 4: prikaz ¢akri.
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Rezime osnovnih sekova

Osnovni sekovi (kirioroshi, kessagiri, yokogiri i gyakukessagiri) se sprovode prema happogiri-ju
"Sistem secenja u 8 pravaca".
Sekovi se klasifikuju u odnosu na suncev sat (slika 5):

1. kirioroshi: vertikalni sek od 12h do 6h, duZ cele linije od jodan do gedan pozicije,
2. kessagiri: dijagonalni sek od 1h do 7h ili prelaz iz hasso-a u gedan,
3. yokogiri: horizontalni sek od 3h do 9h, 180°,
4. gyakukessagiri: dijagonalni sek od 5h do 11h ili prelaz iz gedan u hasso,
5. kirioroshi (od dole prema gore): vertikalni sek od 6h do 12h, duZ cele linije od gedan do jodan
pozicije, praktni¢no nije izvodljiv,
6. gyakukessagiri: dijagonalni sek od 7h do 1h ili prelaz iz gedan u hasso,
7. yokogiri: horizontalni sek od 9h do 3h, 180°,
8. kessagiri: dijagonalni sek od 11h do 5h ili prelaz iz hasso-a u gedan.
12h
_Eg :
S
”%:fo ------------ A &
o o€ &
S =| o
~{1h 25 A8y 1h
jodan @, fig
\ &
»»»»»»»»»»»» *
chudan |
e i0h _ — 3h
yoko giri \U@ yoko giri™~
—_— - :'
gedan
i\
5h . o
hidari T gl

Slika 5: Glavni sekovi.

Maniji sekovi ili udarci izvode se na nivou jodan. Mogu biti:

v"shomenuchi: “Udarac na vrh glave” ili vertikalni sek/udarac do visine ramena,
v"yokomenuchi: “Udarac sa strane u glavu,” ili dijagonalni sek do slepoocnice prelaskom iz
jodan u hasso.

Ispitni program za 2% KYU



