Program egzaminacyjny na 6 KYU

Wymagania: :

v' minimum 6 miesiecy praktyki, dwa razy w tygodniu, od rozpoczecia nauczania (rejestracji w

szkole),

v' Zgoda dyrektora technicznego dojo

Dostowne ttumaczenie niektérych japonskich stéw umieszczono w cudzystowie “...".

Etykieta w Dojo

Ukton sie, gdy wchodzisz lub opuszczasz Dojo. Spézniony, usigdz na
brzegu maty, i oczekuj na pozwolenie sensei’a na wejscie. W trakcie
treningu wykonuj tylko to, co polecit sensei. Gdy musisz opusci¢ Dojo zgto$
koniecznos¢ trenerowi. Do sensei’'a, oraz wspoétéwiczacych, zwracaj sie z
szacunkiem. Jesli czujesz sig zagubiony, zapytaj o reguty starszych

stopniem lub sensei’a.

Za Ho Seiza “poprawne siedzenie”: siad kleczny
“sposoby siedzenia” Anza “siedzenie w harmonii”: siad po turecku
O’Sensei Morihei Ueshiba, tworca aikido
DOjO :nigjg;e éwiczen, salg gimnastyczna, oznacza
miejsce przebudzenia
Tatami maty, na ktérych éwiczymy

Pojecia, ktore nalezy zna¢

Onegai shimasu

"Pokornie prosze Cie”, wypowiadane przy
pierwszym ukfonie, na rozpoczecie treningu.
Podstawowy przekaz to wyrazenie wspdlnej
“dobrej woli” do przysztej, obopdlnej
wspotpracy.

Domo arigato
gozaimashita

“Dziekuje bardzo”, wymawiane przy ostatnim
uktonie na zakonczenie treningu

“ten, kto wykonuje technike”,

Tori osoba zaatakowana
Uke “ten, na ktérym jest wykonywana technika”,
osoba atakujgca
Daien |Yo no te kokyu, meska (YANG) forma oddechowa, dtonie
kokyu ho | 1. forma zwrécone na zewnatrz
Oxdglf;amme In no te kokyu, zenska (YIN) forma oddechowa, dfonie
Kokyu ho okr ﬁ 2. forma zwrécone do wewnatrz
“éwiczenia oddechowe” €d

Ki mussubi no te
kokyu: 3.forma

temu

oddychanie odpowiadajgce 5°™ elementowi

A UN no kokyu

oddychanie “A UN” lub OM

Keiko

“éwiczenia”

Torifune undo

“ruch wiostowania”:

1. lewa stopa z przodu, HEY-HO

2. FURITAMA (potrzasanie dformi)

3. prawa stopa z przodu, HEY-SA

4. FURITAMA (potrzgsanie dtorimi)

5. (opcionalnie) lewa stopa z przodu, HEY-HEY
6. (opcionalnie) FURITAMA (potrzgsanie dtorimi)

energiczne wyrzucanie dtoni do przodu

Ikkyo undo na wysokosci barkéw, powr6t do poziomu
bioder, dtonie zacisniete w piesci
- ruch tenkan, obie rece z przodu, dtonie

Tai no henko skierowane ku gorze

Irimi krok do przodu, wejscie ciatem

Tenkan przednia stopa schodzi z linii, obracamy ciato

. . . wokot sto

Tai /ashi sabaki krok do p:)z}:)du nastepnie obrét wokot
poruszanie ciata / stép Irimi tenkan przedniej stopy

Kaiten zwrot ciata w miejscu bez przemieszczania

stop

Ukemi

“upadki & przetoczenia”

Ushiro ukemi (1., 2.,

3.1 4. forma)

kotyska z 4 r6znymi pozycjami

Mae kaiten ukemi

przewr6t w przod

Ushiro kaiten ukemi

przewrot w tytu

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

© Eric Graf, 18/02/2018
Przettumaczone przez

Tomasz Kopiej¢
& Wojciech Zak




Program techniczny

STRONA 2

TACHI WASA “pozycja stojgca”
. s Wyjasnienie, komentarz
Ataki Techniki ¢ ’
dodatkowy
: fapa niedzwiedzia (!):przechwyt/skrecanie
e homen uchi 1 Kotegaeshi nadgarstka podczas irimi tenkan tenchin keiten
el snene te 2 Iriminage kontratak na kark /szyje podczas ruchu irimi
LNINRCIC e tenkan kaiten
kontratak w twarz, nastepnie atak na tokie¢, ruch
lkkyo omote zygzakiem, unieruchomienie na ziemi
Katatetori ai hanmi kontratak w twarz, obrotowa praca na fokieé
4 Ikkyo ura poprzez irimi tenkan kaiten, unieruchomienie do
ziemi
5 | Tenchinage “projekcja niebo-ziemia”, YANG (technika meska)
Ryotetori . iwazniej i ikl i
y 5 Genkei kokyu naqel gzgv;i;;lejsza z wszystkich technik! YIN (technika
. przejscie przed uke, naprezenie jego ramienia,
Katatetori avaku hanmi / Shiho nage omote nastepnie ciecie poprzez zwrot ciata
gy 8 Shiho nage ura przejscie za uke, naprezenie jego ramienia,
=NiNo nage ura nastepnie ciecie poprzez zwrot ciata

Wiedza teoretyczna

4 istotne/wazne IKKYO
teohniki AIKIDO | viervissa vaoadar | KOTE GAESHI IRIMI NAGE SHIHO NAGE
Do Spirala lub forma

Kierunki / Gora'd%*rg;b dot- | Boczny (od lewej | przodu/Naprzod po okregu
powigzane ruchy ¢ do pra_\/\(/jej IIUb od (lub do tytu)
podstawowe prawej do lewej)

«—>
POERENIC 72 WODA ZIEMIA POWIETRZE OGIEN
zywiotem

Omote (“przéd”) and ura (“tyt”)

Kazda technika Aikido moze by¢ wykonana w wersji Omote oraz w wersji Ura. Jakkolwiek pewne
techniki w swojej istocie wystepujg jako Omote (n. p. Kotegaeshi), inne bardziej jako Ura (n. p. Aiki
Goshi). Pozostate mogg by¢ wyrazane zaréwno jako Omote jak i Ura (n. p. Ikkyo, Shiho Nage, ...).
Czesto w wersjach Omote, partner znajduje sie przed nami lub wykonujemy ruch przed nim, w
wykonaniu Ura zmierzamy do tego, by znalez¢ sie za partnerem. Inna réznica pomiedzy Omote i Ura
jest taka, ze przy Omote pracujemy najczesciej sprzeciwiajgc sie energii partnera, by nastepnie
wpisac sie w te energie. W Ura staramy sie przepusci¢ partnera by pochtong¢ jego

energie.

Przyktadowo, jesli partner jest silniejszy lub ciezszy, chetniej wybieramy forme Ura.
Koncepcji Omote/Ura nie nalezy myli¢ z koncepcjg Yin/Yang. Jedna nie wyklucza drugiej, obie moga
by¢ stosowane w tym samym czasie.

! Aby uzyskaé wiecej informaciji na temat tej techniki, przeczytaj artykuty "Genkei kokyu nage" w San Shin Kai Letter nr 1 oraz 2,
ktére sg do pobrania na www.dojo-ne.ch w zaktadce ,Dowloads”, p6zniej pozycja ,San Shin Kai Letter”.

Program egzaminacyjny na 6te KYU



http://www.dojo-ne.ch/
https://www.youtube.com/watch?v=f81VAjxk7n8
https://www.youtube.com/watch?v=175tlrxW3Ak
https://www.youtube.com/watch?v=Dc5G-RFWMbo
https://www.youtube.com/watch?v=Lsa3UPVb9Sc
https://www.youtube.com/watch?v=1ESPVC9EjX4
https://www.youtube.com/watch?v=t6ra0qP4Yow
https://www.youtube.com/watch?v=tw48TEbmyTE
https://www.youtube.com/watch?v=EN7J1X2CFJg

