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NANZAN AIKIDO DOJO

ALAPVETO ISMERETEK



AZ EDZESEK SORAN BETARTANDO SZABALYOK

Tokyo-i kozponti dojo-ban a kovetkezd, az edzések sordn betartandd és kihirdetendé szabalyokat hatérozték

meg:

1. Az akidoban egyetlen Utéssel képes vagy megoini az ellenfeledet. Gyakorlas aatt engedelmeskedni kell a
mesternek, és nem szabad szilkségtelentll probdgatni az erénket.

2. Az akido olyan miivészet, melyet egy ember tanul, tébb ellenféllel szemben, egyidejiileg. Ezért
megkoveteli, hogy csiszoljak, és tokéletesen hajtsanak végre minden mozdulatot, amennyire csak tudjak.
Elészér csak egy iranybdl, majd minden iranybdl tamadok ellen.

3. Mindig |6 ktzérzettel, j6 hangulatban kell edzeni.

4. Az edzéd tanitasa, képzése csak egy Kis része annak, amit meg kell tanulnod. Ugyességed és jartassagod a

kiil6nb6z6 mozdul atokban, mindig teljesen a személyes és komoly gyakorlastdl fligg.

A napi gyakorlat atest konnyi d&mozgatésaval indul, és fokozatosan erésodik, ésintenzivebbé valik, de nem
szabad tulerdltetni magunkat. Ez az, amiért az dregebbek is folyamatosan és 6rommel gyakorolhatnak, a test
kérosodésa né kil elérhetik a gyakorlas céljét.

Az aikido célja, hogy a testet és alelket komoly munkaval megeddzik. Aikido minden titka a természetben
van és nem szabad kdzzétenni, és olyanoknak tanitani, akik gonosztevék és rossz szandékkal haszndlnék fel.

UESHIBA KISSHOMARU KIEGESZITESE

Az aikidot csak akkor lehet megfelelé szinten elsgjatitani, ha szigordan kovetik az instruktorok tanitasét.

Az akido mint harcmiivészet akkor tokéletesithet, ha éberen figyeljik mi folyik kordlottink, és nem
hagyunk sebezhet6 nyitasokat (suki).

A gyakorlas kellemessé és viddmma vélik amint eleget edzettiink ahhoz, hogy a f§dalom mé&r ne zavarjon
benniinket.

Ne elégedj meg azzal, amit a dojoban tanitanak. Teljesen meg kell emészteni, kisérletezni és fejleszteni kell
atanultakat.

Sohasem szabad természetellenesen vagy ésszertitlenil erdltetni a dolgokat a gyakorlasban. Mindenkinek a
sgjat testéhez, fizikai kondicidjahoz és kordhoz megfelel6 gyakorlashakell belefognia.

Az aikido célja az igazan emberi én kifejlesztése. Nem haszndlhat6 az ego fitogtatasara.

AZ AIKIDOKA OLTOZETE

keikogi (gyakorléruha), papucs, esetleg fehér polé

Tobb magyar szévetség elbirasa:
6. kyu - fehér 6v
5. kyu - citromsarga 6v
4. kyu - narancssarga 6v
3. kyu - z6ld 6v
2. kyu — kék 6v + hakama
I. kyu - barna 6v + hakama
|. dan - fekete 6v + hakama

Tamura sensei €l6irasai:
6. - 3. kyu - fehér dv
2. - 1. kyu - fehér 6v + hakama
1. - dan - fekete 6v + hakama



AZ AIKIDOKA VISELKEDESI NORMAI

Viselkedés az életben:

Minden |épésnél, gondolatnal kdvetni kell O-sensei tanitasait:
- Test éslélek apoléasardl egyforman kell gondoskodni

Minden ember egy csaladba tartozik

K edvesen, tisztességesen, udvariasan és baratsagosan kell viselkedni az emberekkel, de évatosnak kell lenni

Hajlékonysag az erd Utja, atermészet mozgasa, Aikido mozgasa

Kuldetés, szeretni és 6vni atermészet minden élélényét

El kell kertilni az agresszivitast, mohdsagot és a dicsekveést

Az aikidoka soha nem hivalkodhat tudasaval

Elsédleges cél aharc elkeriilése

Az igazi c8l 6nmagunk legy6zése

Viselkedés az edzéter emben (alapszabalyok):

Belépés az edzsterembe:

Dojo-baval 6 belépés el 6tt kdszonteni kell atermet. A szényeg széléhez érve hattal kell kilépni a papucshdl,
megfordulvatisztelegni kell O-sensei emléke el6tt. Csak ezek utan fogla hatjuk el helylinket a tatamin.
Ellenben, ha az edzés mar elkezd6dott, csak az edzésvezeté engedélyével csatlakozhatunk a gyakorldkhoz.
A szényeg szélén seiza-ban kell varakozni, mig észre nem veszi belépési szandékunkat az edzés vezetdje, és
nem ad engedéyt a belépésre.

Kilépés az edzéterembdl:

Kimenetel, gyakorlés abbahagyasa, felfliggesztése csak az edzésvezets engedélyével torténhet.
Kimenetelnél az aikidokanak atatami széléhez kell mennie, oda, ahol a papucséat hagyta. O-sensei
emlékének val 6 tisztel gés utén |éphet le atatamirdl. A kijarat el6tt Gjratisztelegnie kell, most mar a dojo-
nak.

Kapcsol atteremtés:
Kommunikélni csak alegelkerilhetetlenebb esetben szabad. Ha valamilyen kapcsolatot kivan kialakitani az
aikidoka, akkor az illets felé torténé koszonéssel jelzi ezt (meghajlassal).

Gyakorlat bemutatésa:

Az edzésvezets, haledllitja a gyakorlast, leggyorsabban el kell helyezkednie atanuldnak a szényegen
Ugyelve, hogy elegends hely maradjon a technikak bemutatésara, figyelve nehogy masok elél elzarjaa
gyakorlat megfigyelésének lehet6ségét. A tanarnak sohasem fordithat hatat ilyenkor az aikidoka, mivel nem
tudhatja, nem éppen az ¢ segitségével kivanja a gyakorlatot bemutatatni tanara.

AZ AIKIDOKA FELADATAI AZ EDZESEN

Edzésen csak teljes szellemi és testi tisztasaga birtokaban jelenhet meg

Az edzés minden pontjan teljes dsszpontositéssal kell gyakorolnia

Mindig szerényen, csendesen, tisztel ettuddan kell viselkednie andla alacsonyabb évfokozatival szemben is
Az edzésvezeté minden utasitasat belsé kényszerbél kell maradéktalanul, |egjobb tudasa szerint
végrehgjtania

Mindig el sddleges szempontnak kell tekintenie atarsak gyakorlasanak el ésegitését

Személyes illetve egyéb ellentéteket, problémakat az edzéterembe val 6 belépéskor €l kell felednie



AZ EDZEST VEZETO FELADATAI

Az edzés normalis lefolydsanak biztositésa

Az aikidokak viselkedésének kontrolalésa

Az Aikido szellemével ellentétes nézetek oktatasatdl dvakodniakell

Csak olyan technikét tanithat, melynek Gtjaval teljes egészében tisztaban van

Elegends figyelmet kell szentelnie a hajlékonysag megszerzésére, hiszen ez az er6 Gtja. Tudomasul kell

vennie, hogy az eurdpaiak csontozata, életvitele sokkal merevebb, mint az zsiai embereké

Hanyag, figyel metlen edzésvezetés tisztességtelenség, méltatlansag az Aikido szellemével szemben

Pédat kell mutatnia az aikidokak elétt, hogy ne csak tanitéjuk, mestertk is lehessen egyszer

A FELKESZULESELEMEI AZ AIKIDO EDZESEN
(Osszedllitotta: Tamura sensei)

'fooNoO~BONE
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23.
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25.
26.
27.
28.
29.

KOKYHO - mély Iégzés

AMENO TORI FUNE - evezés mozgas

FURI TAMA - korzés zéart kezekkel has el 6tt
Nagy kdrmozgés minden irényban

Légzés keresztbe font karral

»SUly” magasha |6kése

»GyOkerek” kih(zésa a foldbdl

Nyak lazitésa, fejkorzés

Héarom szakaszos |égzés

nyUjtézkodas (mint reggel afelkelésnél)
|dbujjhegyen, akarok oldalso tartasban
belégzésnél a karok magasban, kilégzésnél atest el6tt Osszeérintve
Test (itOgetése

KIAI - ujjak 6sszefonva atest el6tt

Labak lazitasa

Achillesinak nyUjtésa

Kibadachi - mély terpeszallés, csipé miné lejjebb
Térdek lazitdsa

Vallak és karok lazitdsa

TEKUBI JUAN UNDO - csukl6 nyUjtésa

K ezek rézésa magasan és lent

TAI CHI CHUAN - légzés Osszefont ujjakkal, magasha emelt kezekkel
Labujjak lazitasa

Labak rézésa és el 6re lenditése

Labak hétulrdl elére lenditése

Labak oldaralenditése

Helyben futas, magas térd emelés

Helyben szokdelés, levegében forgéssal

IKKYO DOSA - kilégzés, ,kard” emelés

SHIHO DOSA - kilégzés, ,lent vigas’, majd ellenkez6 irdnyban
TAISABAKI (IRIMI és TEKAN) |épések
UKEMI - esések gyakorlasa

Tamura sensei megjegyzései:

A terjedelem és a sorrend el 6irds szerint kotelezb
A program hossza miatt nem kell minden alkalommal az egészet végigcsinalni

Ha az edzés menete az AMENO TORI FUNE-val kapcsolatos, az I-t6l a 10-ig végig kell

csinalni



AZ AIKIDO TECHNIKAK RENDSZERE

Pusztakezes gyakorlas (TAIJUTSU)
Atamadas alaphelyzet

TACHI WAZA = A nage és az uke egyarant all.

SUWARI WAZA = A nage és az uke egyarant térdel 5uilésben (japan Ulés) van.

HANMI HANDACHI WAZA = Az uke dl, anage térdel 56Ul ésben van. Ez a helyzet a nage-tdl biztos
technikai tudast, magas szintti alkal mazkodoképességet igényel.

SHIHO WAZA = A nage-t tobb (két-hdrom) uke tdmadja tébb iranybdl, gyors egymasutanban. A Shiho
wazaban mind atamadas, mind a védekezés technikgja kotott. A gyakorlés cdjaatobbirdnyd, gyors
reakcio képességének kifejlesztése, s az egyes technikék ily mddon valé begyakorl dsa.

JYU WAZA = Szabad gyakorlas. A tdmado technika kotott, a nage barmely technikaval védekezhet. A
Jiyu waza gyakorolhat6 egy vagy tébb ukeval is.

RANDORI = Harcszerii kiizdelem. Nincs kotott tamadas és nincsen megszabott véddtechnika sem. A
Randori gyakorlasa atérlétast, a reakciodgyorsasagot (az adott tamadasra alegmegfelel 6bb technika
gyors alkalmazéasa), a taktikai érzéket (pl. anage Ugy helyezkedik, hogy az ukek egymast zavarjak), sa
technikai biztonsagot fejleszti. Két fajtga

KAKARI-GEIKO = Az ukek az el §irasos tamadasokkal tamadnak, és a nage is a vizsgaanyaghan
szerepl 6 technikékat alkalmazza.

TANINZU-GEIKO = Az ukek részére barmilyen tamadas megengedett, s avéds barmilyen, az Aikido
elvei szerint felépitett technikaval kiizdhet ellentik.

Atémadasiranya

MAE WAZA = El6lrél jovo tAmadésok védése.
USHIRO WAZA = H&tulrdl jové tdmadésok védése.

A tamado és a védd egymashoz viszonyitott helyzet

Al HANMI = A tdmad6 és avéds azonos (mindketté jobb vagy bal) dlasban van.
GYAKU HANMI = Ellentétes dlasban vannak.

Atamadéas fajtgja
Megfogasok szembgl

KATATE DORI = Egyik csuklé megragadasa.

HIJI DORI vagy SODE DORI = Egy kéz fog kdnyokre.

KATA DORI = Ruhafogas avalon.

MUNE (MUNA) DORI = Ruhafogas a mellen (kabéthajtokan).
(KATATE) RYOTE DORI = Mindkét kéz megragadasa.

MOROTE DORI = Két kéz fog egy akarra.

RYOTE DORI = Fogés mindkét kézre.

RYOHIJ DORI vagy RY O SODE DORI = Mindkét kdnytk megragadésa.
RYOKATA DORI = Mindkét v8ll megragadésa.

KATADORI MENUCHI = Egyik kéz védllrafog, amasik fejre Ut.

Megfogasok hatulrél

USHIRO RYOTE DORI = Mindkét csuklé megragadasa hétulrdl.

USHIRO RYOHIJI DORI = Mindkét kényok megragadésa hatulrol.

USHIRO RYOKATA DORI = Mindkét vall megragadésa hétulrdl.

USHIRO ERI DORI = Egy kéz fog gallérra hatulrdl.

USHIRO KATATE ERI DORI = Egyik kéz csuklérafog, amésik gallérra, hatulrdl.



USHIRO KUBISHIME = Nyakétkarolas egy kézzel ésfojtas hatulrol.

USHIRO KATATEDORI KUBISHIME = Egyik kéz csukldrafog, amasikkal nyakétkaroléas ésfojtés
hétulrdl.

USHIRO HAGA IJIME = Két kezes édtkarolas a konyok és avall kozott.

Utések / \Vagésok

SHOMEN UCHI = Egyenes korives Utés kézéllel afere.

YOKOMEN UCHI = Oldalso kérives Utés afejre.

SUIHEI UCHI = Vizszintes vagés (ritkén haszndlt, dtaldban tantoval).
GEDAN TSUKI = Egyenes (ités |4gyékra.

CHUDAN TSUKI = Egyenes tés gyomorra.

JODAN TSUKI = Egyenes (tés fere.

Rugasok

MAE GERI = Egyenes rugés.
YOKO GERI = Oldalso rugés.
MAWASHI GERI = Kdrives rugés.
USHIRO GERI = Rugés hatrafelé.

Az Aikido veédekezd technikai

KATAME vagy OSAE WAZA (feszitéssel végrehajtott foldrevitelek)
IKKYO OSAE (UDE OSAE) = Els6 tanités.
NIKYO OSAE (KOTE MAWASHI) = Mésodik tanitas.
SANKY O OSAE (KOTE HINERI) = Harmadik tanités.
YONKYO OSAE (TEKUBI OSAE) = Negyedik tanités.
GOKY O OSAE (UDE NO BASHI) = Otodik tanitas.
HIJKIME OSAE (UDEKIME OSAE) = Konyokfeszités.
NAGE WAZA (dobésok)
SHIHO NAGE = "Négyirany(" dobas.
KOTE GAESHI = Csuklécsavar.
IRIMI NAGE = Belépé dobés (20 év" technika).
KAITEN NAGE = Forgat6 dobas: UCHI (belllrél) és SOTO (kivilrél).
TENCHI NAGE = "Eg és Fold" dobés.
KOSHI NAGE = Csip6 dobés.
UDEKIME NAGE = Karfeszitéses dobas.
KOKYU NAGE = Dobés a légzés erejével.
(USHIRO) KIRI OTOSHI = Levégés héatulrdl.
SUMI OTOSHI = "Sarok/kanyar legjtés."
JUJI GARAMI = Dobés karkeresztezéssal, kbnyokfeszitéssel.
GANSEKI| OTOSHI = Haton atdobés.
AIKI OTOSHI = Emelés az aiki felhasznalésaval.

Az Aikido technikak végrehajtas iranya

IRIMI vagy OMOTE = Elére.
TENKAN vagy URA = Visszafele.

Fegyveresgyakorlas (BUKI WAZA)

AIKI-KEN = A kard helyes haszndlatéra tanit. Ennek gyakorlasa azért killondsen fontos, mert szinte
valamennyi Aikido technika levezethet6 a kardvivason keresztiil.

AIKI-JO vagy JO WAZA = A jo (128 cm hosszU hagyomanyos japan fegyver, | andzsa vagy bot)
hasznalaténak miivészetét tartalmazza. Tanulésa segit kialakitani az Aikidora jellemzs kénnyed, elegans
mozgast, és a pontossagra tanit.



Vegyes gyakorlas

TANTO DORI = A hagyomanyos japan kés, atanto elleni védekezés gyakorlata. Segiti ama ai
(kiizdétavol sag) helyes megvélasztasanak begyakorlasét, és afegyveres ellenféltsl valé félelem
lekiizdését.

BOKKEN WAZA = A fakarddal tdmadd ellenfelet puszta kézzel tesszilk harcképtelenné. Ismert az a
form§ais, amikor anagenal (is) van kard, és amegfelel$ pillanatban egy pusztakezes technikat hajtunk
végre.

JO DORI = A jova tdmado ellenfdl ellen kell puszta kézzel helytalini. A JO elnevezésii véltozatban a
nage kezében van a fegyver, és az azt megszerezni kivano ellenfelet kell artalmatlannatenni.



O-SENSEI ELETE

1883. (Meiji.l6) december 14. sziiletett Tanabe-ban,
Wakayama prefektargjaban. Ueshiba Yoruku és
Y uki legidésebb fiaként.

1890. (Meiji 23) szeptembertél a Shingon Szekta
templomanak iskolgjaba jar.

1893. (Meiji 26) Zen-t gyakorol Homanji-ban.

1895. (Meiji 28) Meglétja, amint apjat (aki a varos
tanacs tagja) egy ellentétes csoport megtamadja és
akkor ehatdrozza, hogy a Bujutsunak szenteli
magét.

1897. Abagwe-ot tanit (csak 14 éves). Beteg és egy
éven belll ott kell hagynia az iskoldt. Nagy
érdekl6dést tandsit a Budo irént. Esetenként az arra
jaré harci miivészektosl leckét kér. Ez a korszak jelzi
gyakorlatanak kezdetét a Budo-ban.

1902. Minden nap gyakorlatozik a hegyekben.
Elveszi feleségll Itogawa Hatsu-t.

1903. Robosztus testalkatat kialakitvan elindul
katonai szolgédlatot teljesiteni Wakayama seregébe.
Résztvesz az orosz-japén harcokban.

1903-1905. Kihaszndvan szabad idejét, a Budo-t
gyakorolja.

1906. Visszatérés Japanba.

1908. A Yagyu iskola Jujutsu-jat tanulmanyozza
Tsuboi Masanosuke irdnyitasa alatt. Megkapja a
»Menkyo Kaiden-t".

1911. 1désebb lanyanak szilletése.

1912. El6szor taldkozik Takeda Sogaku-val. a
Daito-ryu nagymesterével Engaru-ban.  Akkor
véros tanacsos Shirataki-ban (Kita Y ubetsu Mura).
1916. Takeda Sogaku kezeibsl kapja meg a
Daitoryu Menkyo-jat.

1917. Idésebb fianak szilletése. Ueshiba Takemori.
1919. Apja sulyos beteg, visszatér hazgjdba EIso
tadlkozds Deguchi Wanisaburo tiszteletessel
(akinek gyoégyitasi hatalmat hallotta dicsérni)
Ayabe-ban. Kyoto kdrnyékén.

1920. Apja halda Elkezdi mélyebben a Budo
keresését.  Visszatér  Ayabe-ba.  Ugyanlgy
gyakorolja a Budo szellemi, mind harci jellegét. Az
elsé dojo aapitasa: "Ueshiba Juku" Deguchi
tiszteletes segitségével. Kuniharu, mésodik fidnak
sziletése.  Két  fianak halda  (augusztus,
szeptember).

1921. Kisshomaru, harmadik fidnak szilletése.

1922. Az "Aiki Bujutsu” elsd haszndlata. Egy
meziégazdasigi kdzdsseg keretében tanitja a Budo-t.
Ueshiba-Ryu Aiki-Bujutsu néven ismert az iskolgja.
1924. Elutazas Mongdlidba egy idealista csoporttal,
akik "fédi paradicsomot” akarnak ott |étrehozni,
Deguchi tiszteletes elvét kdvetve. Kapcsolatba 1ép

Ungern baré mongol hordaival. A kinai hatésdgok
letartéztatjak és haldlra itélik, majd aadjak 6t a
japan hatésagoknak.

1925. Osztondsen megérti a Budo |ényegét egy
val 6sagos belsé transzcendentécio utan.
Vandortanitas Japanban. Intenziven gyakorolja a
Hozoin stilus |andzsamiivészetét.

1927. Csalédjaval letelepszik Tokyoban és megnyit
egy dojo-t. A csasz&ri csadlad koreit tanitja. A
Navale-i iskola Budo professzora lesz. 1930-ig a
dojo féldrgjzi helyzete gyakran vatozik. Sok
személyiseg jar oda, koztik Takeshita admirdlis és
szamos tiszt, értelmiségi, magas rangl miivész,
mint a hires szinész: Kabuki, Kikogoro VI.
Ugyanebben az idében Kano, a Kodokan mestere
l&togatéast tesz Ueshiba mesternél és elkildi neki
Takeda Jiro-t és Mochizuki Minoru-t.

1931. A dojo véglegesen letelepszik Wakamatsu
Cho-ban.  Shinjuku  kertletében,  Tokyoban,
Kobukan néven, Kb. hisz tanul6 lakik a pokol
dojo-jéban (Jigoku Dojo).

1936. Aiki Budo és az Aiki Bujutsu neveket
egylttesen haszndljak, sok dojo van egész
Japanban, s6t Mandzslridban is.

1940. A Kobukai-bdl ,Zaidanhojin Kobukai” lesz
(Kobukai aapozas). Az AIKIDO behatol a
hadseregbe, a nagy trosztok és egyetemek elitjébe.
1941. A csendes-6ceani hébor( kezdete.

1942. Minden Budo a Butoku Kai-ban
Ujracsoportositva. O-Sensei visszavonul lwama-ba.
Waka Sensei (all. Doshu) iranyitja Tokyo dojo-jét.
Ezen alkalombdl kifolyolag haszndljak el6szor az
AIKIDO nevet .

1944. Az Aiki Jitsu megaapozédsa (az Aiki
szentélye) lwama-ban.

1945. Iwama dojo-janak megalapozésa (mindaddig
agyakorlat a szabad ég alatt folyt). A haboru vége.
1948. A gyakorlat folytatasa Tokyoban.

1952. Az AIKIDO dtaanossavalik.

1956. Elsd nyilvanos bemutatd, melyet az alapitd
tanitvanyainak ad elé.

1960. Kitlntetve a csaszér dltal, hogy megalkotta az
AIKIDO-t.

1961. Elss kulfoldi turné a h&bord utdn, melyet
bemutatok kovettek Hawaiin, Hawaii Aikikai-janak
felavatasa alkalmabal.

1964. A japan érdemrend kitlntetettje.

1969. 4prilis 26-an reggel o6t drakor meghalt.
Poszthumusz  kituntetett. Hamvait Tanabe-ban
Kosanjinal helyezik e, haja Iwamdaban (Aiki
Jinja).



