STRONA 1

Program egzaminacyjny na 4° KYU

Warunki przed przystgpieniem do egzaminu:
v Minimum 8 miesiecy praktyki dwa razy w tygodniu od ostatniego egzaminu (5'°%° KYU)
V' Znajomo$é technik oraz teorii wymaganych na egzamin 6% oraz 5°% KYU
v Zgoda dyrektora technicznego dojo.

Dostowne ttumaczenie niektérych japonskich stow umieszczono w cudzystowie “...“.

Etykieta w Dojo
(kontynuacja)

Zaawansowani i poczgtkujgcy: zaawansowani aikidocy (oraz nauczyciele) sg
odpowiedzialni za poczatkujgcych. Osoby nowe muszg byé otoczone opieka od samego
poczatku, minimum do swojego egzaminu na 6° KYU. Poczatkujgcy muszg czué, ze sg
mile widziani i akceptowani. Muszg wzrasta¢ pod okiem zaawansowanych oraz
nauczycieli. Nowi cztonkowie gwarantujg przetrwanie dojo. Poniewaz Aikido jest szkotg
zycia, zaawansowany aikidoka rozwija sie w istotnie szybszym tempie, kiedy musi
uporzadkowa¢ swojg wiedze nauczajgc poczatkujgcych.

Pojecia, ktére nalezy znaé

Praca z 2+ uke, zakonczenie techniki, uke

Kakari geiko sprowadzany do ziemi, tori pozostaje w pozycji
stojgcej (brak kontroli przy ziemi)

Taninzu tori Praca z wieloma uke, tylko zarys techniki

Kigata Najczestszy sposoéb treningu: elastyczny,

9 przestrzenny, przestronny ruch, ptynny atak

Tanren Twardy, sitowy sposéb trenowania, pozwalamy by
uke mocno chwycit, trening uporzadkowany
“Prawdziwy, realny miecz; zywe ostrze”. Szybki,

Shinken gwattowny i krétki sposéb trenowania, zabicie

jednym ciosem..., trening realistyczny

Tate ichi monji

Terminologia pochodzgca z Hojo
“obie rece w pozycji pionowej”

Yoko ichi moniji

Terminologia pochodzgca z Hojo
“obie rece w pozycji poziomej”

Jodan kuzushi

“zaburzenie réwnowagi na poziomie jodan”, lub
“intencja ataku na poziomie twarzy”

Shimo han en

Terminologia pochodzgca z Hojo
"dolne pétkole”

Terminologia pochodzgca z Hojo

Kami han en *gémme pélkole”
. - Krok przesuwny, tylna stopa dostawiana do
Tsug ashi przedniej, pézniej przednia do przodu
Jak krok przesuwny, lecz nie ztgczamy stop,
Tai / ashi sabaki® Okuri ashi utrzymujemy matg przestrzen pomiedzy stopami
“poruszanie ciata / stop” (dosiad konia...)
Tylna stopa przesuwana przed przednig stope,
Ayumi ashi gdzie uktada sie w sposéb otwarty, niemal

prostopadle do linii ruchu.

Ukemi
“upadki & przetoczenia”

Sonoba (Hojo) kaiten ukemi

Sonoba: “na miejscu, w miejscu”. Uke oraz tori
chwytajg sie wzajemnie za nadgarstki. Uke
trenuje upadek wysoki, w miejscu.

Gyaku ashi kaiten ukemi

Przetoczenie do przodu na ramieniu przeciwnym
w stosunku do ustawionej z przodu nogi.

Tai hineri kaiten ukemi

Hineri: “skrecenie”. Przetoczenie do przodu w
kierunku tylnym na ramieniu przeciwnym (lub na
ramieniu zgodnym), nastepuje skrecenie ciata
przed przetoczeniem na macie.

! Aby uzyskac¢ wigcej informacji na temat tych ruchéw, wraz z objasniajgcymi rysunkami, odsytamy do San Shin Kai Letter Nr 3,
artykut “ASHI SABAKI”, ktéry jest do pobrania na www.dojo-ne.ch, w zakfadce ,Download”, pdzniej pozycja ,San Shin Kai

Letter”.

Program egzaminacyjny zostat opracowany na podstawie systematyki
nauczania Aikido wprowadzonej przez Sensei Masatomi Ikeda, 7th
Dan, dawnego dyrektora technicznego federacji Swiss Aikikai.
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Program techniczny

STRONA 2

Ataki Techniki Wyjasnienie, komentarz dodatkowy
SUWARIWAZA “wykonanie na kolanach”
Shomenuchi kiawase 1 |lkkyo omote podstawa, ikkyo osae
1. podstawa, ikkyo osae
2 | Ikkyo ura 2. liniowo przy wejéciu mae ashi tenkan
TACHIWAZA “pozycja stojgca”
3 | Ikkyo omote
y podstawa, ikkyo osae
4 | lkkyo ura
Shomenuchi kiawase 5 | Nikyo omote podstawa, nikyo omote osae
6 | Nikyo ura podstawa, przez hijikime osae, nikyo ura osae
7 | Ikkyo ura kakarigeiko (2 uke): przeptyw & harmonial
8 | Shihonage omote 1. bezposrednio,
; kontakt poczatkowy
9 | Shihonage ura chudan yin omote | jodan kuzushi
2. tenkan tenshin,
10 | Iriminage shimo han en,
Katatetori aihanmi kontakt poczatkowy
11 | Kotegaeshi jodan yang omote
3. irimi tenkan tenshin,
; kontakt poczatkowy | dla 1. omote, dla 2.
12 | Udekimenage jodan yang omote omote/ura, 3. ura
13 | Uchikaitennage omote/ura. Irimi tenkan (przemieni¢ w gyaku)
14 | Ikkyo omote 1. irimi tenkan tenshin (zdalne-sterowanie)
dla 1, wariant,
1. irimi tenkan tenshin, | oswobodzenie z
. ) 15 | Ikkyo ura kontakt poczatkowy | uchwytem jodan yang,
Katatetori gyakuhanmi chudan yang omote | dla 2, forma
2. tenkan tenshin, podstawowa, atemi
1 K hi kontakt poczatkowy .
6 _Ot?gaes jodan yang omote oswobodzgnle z
17 | Iriminage uchwytem jodan yin
18 | Shihonage omote 1. bezposrednio
19 | Shihonage ura U
Rvotetori 20 | Tenchinage 4 formy (dowolne)
I . Yy W
yoteto 21 | Genkeikokyunage
. Oswobodzenie z
22 | SeE DS irimi tenkan uchwytem chudan yin
23 | Kiriotoshi (chinshin) jodan kuzushi
- 24 | Udekimenage gemnlc()?en) tenshin (kontakt poczatkowy jodan yang
Katate ryotetori 25 | Kotegaeshi kigata, irimi tenkan tenshin
9 (kontakt poczgtkowy chudan yin omote)
. 1. teoria kotegaeshi (tate ichi monji)
Ushiro ryotetori 26 | Kotegaeshi 2. teoria irimi nage (yoko ichi monji)
27 | Shihonage karamiosae (tate ichi monji, mozliwe 2 formy)
) . 28 | Kotegaeshi 1. uchi no te
Katatori menuchi - '
29 Sh|h0nage 2. kata no te
30 | Shihonage kontratak yokomen
Yokomenuchi 31 | Iriminage . i _
- przez wejscie makiotoshi
32 | Kotegaeshi
Program egzaminacyjny na 4 KYU




STRONA 3

Wiedza teoretyczna: wprowadzenie do metodyki Aikido

Aspekty i pojecia przedstawione w tym tekscie nie muszg by¢ wyuczone na pamiec¢, muszg natomiast
by¢ zrozumiane. Je$li chocby w najmniejszym stopniu tekst ten wzbudzi ciekawo$¢, adept Aikido
powinien zadawac pytania nauczycielowi.

IKKYO
(principle and technique)
water
A UN no kokyu

Ki mussubi no te kokyu
5 UCHI KAITEN NAGE
_____________ the Whole

0
.
SU no kokyu
the origin
FURIZUKI KOKYU NAGE

SHIHO NAGE 4
fire

2 KOTE GAESHI
earth

In no te kokyu
GENKEI KOKYU NAGE

yin

Yo no te kokyu
TENCHI NAGE
yang

3
IRIMI NAGE
wind

Dwie ekspresje ruchowe wywodzg sie z neutralnej zasady ikkyo, yin oraz yang: tenchi nage oraz
genkei kokyu nage. Owe ekspresje ruchowe mogg by¢ odnalezione we wszystkim, w kazdym ruchu, w
kazdej technice. Tréjkat z zasadg ikkyo na goérze oraz technikami po przeciwlegtych biegunach
(przeciwstawnych sobie) symbolizujg narodziny oraz obecnos¢ dualizmu w Swiecie fizycznym.
Kwadrat: ikkyo, kotegaeshi, irimi nage and shiho nage to cztery podstawowe techniki, ktére tworzg filar
systemu Aikido wprowadzonego przez Sensei’'a lkede.

Caty system dydaktyczny Sensei'a lkedy zbudowany jest na 6 technikach. Wspdlnie tworzg one
program egzaminacyjny 6°%° kyu, pierwszego ze stopni, jaki mozna osiggnaé w Aikido. Tak wiec
kamien wegielny Aikido utozony zostat juz na samym poczatku praktykowania.

Aby namalowaé krajobraz Swiata Aikido, trzeba zrozumie¢ tych szes¢ technik, a takze szczegétowo
zrozumieé, co one reprezentujg. Kazdy kolejny program egzaminacyjny przynosi doktadniejsze
informacje na ten temat. Istotg studiowania aikido jest odnalezienie pierwotnej techniki obecnej w
kazdej z technik oraz ruchu bedacego u podstaw wszystkich ruchow. Z powyzszych rozwazan wytania
sie technika nazywana furizuki kokyu nage (&Y 22X MWL), Ruch ten polega na uniesieniu
ramienia, jak pokazano na rysunku ponizej.

W spoczynku ramiona cztowieka wiszg wzdtuz

ciata. Jesli ktos chce wyrazi¢ ruch rekg, zacznie

ja podnosi¢, choéby w stopniu minimalnym. Ten

poczgtkowy ruch moze by¢ mniej lub bardziej

wyrazisty. Rzut powstaty w wyniku uniesienia reki

do poziomu twarzy nosi nazwe furizuki kokyu

nage, mamy tu do czynienia z technikg

najprostszg i najbardziej bezposrednig. Jezeli

jakakolwiek z technik bedzie wykonywana,

obecna bedzie w niej rdzenna technika furizuki

kokyu nage. -»

furizuki kokyu nage, uniesienie ramienia

Program egzaminacyjny na 4 KYU



STRONA 4

Na powyzszym szkicu postaci celowo pominieto wizerunek dfoni, poniewaz na tym poziomie
szczegotowosci Aikido nie istnieje ani yin ani yang, natomiast utozenie dtoni decyduje czy ekspresja
bedzie zaliczana do yin czy tez do yang (rysunek ponizej).

dfonie wyrazajg po-Z);c;j-(g- <.Jraz energie yin dfonie wyrazajg pozycje oraz energie yang

Technika furizuki kokyu nage odpowiada formie oddychania su no kokyu, ktéra istnieje w catkowicie
naturalnym oddechu, bez dodatkowych ruchéw ciata (odnajdujemy jg podczas momentu wyciszenia
na poczatku oraz na zakonczenie treningu). To jest oddychanie, ktére mozna znalez¢ we wszystkich
innych formach oddychania i jest odzwierciedleniem najbardziej naturalnego oddechu!

Jezeli do techniki furizuki kokyu nage dodamy inny ruch, np. proste opuszczenie ramienia, wyrazimy
w ten spos6b zasade ikkyo (uniesienie oraz opuszczenie ramienia). Swiat dualizmu wywodzi sie z
zasady ikkyo, ktéra na tym etapie nie jest klasyfikowana ani jako yin ani jako yang. Zasada ikkyo
zawiera sie w kazdym innym ruchu. W mys$l, ze ramie uniesione, predzej czy po6zniej zostanie
opuszczone!

Zasada ikkyo koresponduje z oddychaniem A UN no kokyu (patrz 6° kyu), oddech, ktéry symbolizuje
spéjnos¢ oraz przeciwstawnosé yin i yang, wyzszos$¢ umystu ponad dualizmem.

Okrag na rysunku symbolizuje 5Y element, ktéry sktada sie z czterech elementéw oraz dwéch
ekspresji ruchowych yin oraz yang jednoczesnie. Technika, ktora reprezentuje pigty element to uchi
kaiten nage, wprowadzona na egzaminie na 5 kyu. Odpowiednig forma oddychania jest ki mussubi
no te kokyu (zobacz 6 kyu) ktéra wyraza sie utozeniem dtoni zaréwno yin jak i yang.

Jedna dfon yin, druga yang: pozycja uzywana podczas wykonania uchi kaiten nage
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