3-9

10-15

16-24

25

26-35

36

40

44

Cil Aikido

Princip préce

Historie

Aikido v Cechéch (v Karling)

Zakladni techniky a uchopy

Etika

Rady a doporuceni

Zkusebni #4d Ceské federace Aikido

Zakladni slovnik Aikido

Osobnosti



Praktikovanim bojového uméni chce Aikido zlepsovat mezilidské
vztahy a zaroven podporovat harmonicky rozvoj kazdého jednotlivce.
Z tohoto pohledu je to pravé vzajemné obohaceni se, které vyhovuje
vSem a ne osobni projev na ukor druhého. I proto soutéze a zavody,
které vyzdvihuji jen vitéze, nemaji v nasi discipliné misto. Cviceni Aikido
by Vam mélo predevsim prinaset radost a pomoci stat se lepsim ¢lovékem.

Hombu dojo Tokyo, kvéten 2004
ares, Seishiro Endo shihan 8. dan, O. Malina a M. Mlynar.




Princip i

Cil Aikido je velice rozsahly a ambicidzni.
Nemél by byt zredukovan na pouhé nauceni
se vSeobecné techniky a ruznych ,trikdS
s cilem se v kratké dobé ubranit jakémukoliv
utoku (ikdyzse s timto aspektem také pocita).
Pravé naopak, bylo by dobfe povazovat
za cil samotnou cestu (japonsky ,,DO®)
neustalého hledani a snahy o zlepsovani se
jak v technice, ve fyzické a dusevni kondici,
tak i ve vztahu k druhym a k okoli.

V tomto duchu, v ramci tréninku, jsou
role Uke (uto¢nik, ktery uto¢i a pada)
a Tori (obrance, ten ktery trénuje techniku)
stejné dulezité a musi k nim oba cvicenci
pristupovat se stejnou vaznosti, nebot by méli
ztvarnit dva neslucitelné a nezaménitelné
pristupy, které nam slouzi ke studiu.

Se stejnou logikou a ve shodé s cilem
discipliny, se musi kazdy prinutit cvicit
s co nejvétsim poctem partnert, ktefi
reprezentuji rozdilné typy lidi, jak vékem,
pohlavim, tak i technickou urovni.

Casto existuje velké pokuseni pracovat
pouze s prateli, coz omezuje ziskavani
zku$enosti, které vam dava Dojo k dispozici.

Kaligrafie AIKIDO




Zivot Moriheie Ueshibi

Zakladatelem Aikido je Morihei Ueshiba. Narodil se 14. prosince roku
1883. V dobé¢, kdy po vice nez dvéstépadesatileté izolaci Japonska pod
vladou $6gunti z rodu Tokugawa, zahdjil cisat Meidzi roku 1868 reformy.
Jejich cilem bylo otevfit Japonsko okolnimu svétu. Pfeména Japonska
ze Sogunatu vkonstituéni monarchii vsak narazila nejen na tuhy odpor starych
samurajskych rodd (pro néz znamenala ztratu majetku a spolecenského
postaventi), ale vedla zaroven k rozpadu vnitfnich spole¢enskych hodnot.
Japonsko zahy sviij zmatek preménilo v agresivni dobyvac¢nou politiku viici
sousedtiim, ktera vedla az k tragédii druhé svétové valky. Po druhé svétové
valce doslo k podobnému chaosu, kdy se Spojené staty pokusily, aby Japonsko
fungovalo bez cisare.

Dusevni zacatky

Morihei Ueshiba byl od pfirody slabé télesné konstituce, ¢asto nemocny.
Rodi¢e ho podporovali v télesnych aktivitich jako sumo a plavani,
které by vyvazily jeho prirozené dispozice. Jiz od détstvi jej silné pritahovalo
nabozenstvi. Vzdyt i misto, kde se narodil - Tanabe (ostrov Hons), lezi na
tpati hor Kuman¢, kde podle mythologie a tradi¢niho ndbozenstvi Sinto,
sestoupila bozstva na zem, aby stvofila japonsky narod. Tanabe lezi v centru
oblasti spojené s nejstar§imi a nejhlubsimi tradicemi japonského nabozenstvi
a mysticismu.

Ve dvaceti letech se Ueshiba vydal do Tokia, aby se stal obchodnikem
a po vecerech studoval prastaré techniky Ju Jitsu, predev$im Kiotské skoly.
Jeho ucitelem se stal Mistr Tozawa. Soucasné se vénoval Ken-Jutsu v dojo
Shinkage.

Poté, co vazné onemocnél nemoci beri- beri, se rozhodl, Ze si vytrénuje
zdravé a silné télo. Prikazal si tvrdy trénink postaveny na fyzické kondici
a sile. Prestoze byl malého vzristu (1,54 m), jeho fyzicka sila zna¢né
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prevySovala pramér. Pouha fyzicka sila ho vSak neuspokojovala. Vydal se
do Sakai studovat pod vedenim Mistra Nakai $kolu Yagyu. Tato skola spojuje
zapasy beze zbrané s technikami mece a kopi a je znama svym ddrazem
na dusevni silu.

Zazitky s valkou

V roce 1903 se Morihei Ueshiba prihlasil do armady. Nékteré prameny
dokonce uvadéji, Ze nebyl napoprvé kviili malému vzriistu ptijat. Zacal proto
s cvicenim, nékdy az drastickym a napodruhé se mu to jiz podatilo. Vojenska
sluzba nejprve mladému Ueshibovi dobfe prospivala. Jako pésak zahy
vynikal svoji silou a vytrvalosti pfi dlouhych pochodech, v boji bajonetem
i mnohymi vitézstvimivzapasech sumo poradanych ve vycvikovém stredisku.

Po rusko-japonské valce bylo Ueshibovi nabidnuto pokracovani ve vojenské
kariéfe studiem na distojnické skole. I pres otcovo naléhani vsak tuto cestu,
vedouci k tehdy prestizni kariéfe, odmitl.

Zda se, ze kratka zkuSenost s valkou mu otevrela oci a upevnila jej
v odmitnuti feSeni konflikt ndsilnou cestou. V jednom z rozhovort se ke
svému rozhodnuti vyjadiil takto: ,Zivot v armddé mi vyhovoval, ale uvnitf
jsem citil, Ze vdlka neni nikdy tesenim problému. Znamend vzdy smrt a zkdzu =
a nikdy nemiiZe byt spravnou véci".

Tato myslenka je také zakladnim principem Aikido. Vysledek konfliktu
by podle ni mél byt pro obé strany uzitecny a prospésny. Na konci by nemél
zlistat jeden vitéz a druhy porazeny. Proto se i v Aikido nepotadaji zavody,
které uprednostiuji jen vitéze. '

Ze jednu z prvnich vere]nych ukdzek Aikido sledoval na své cesté po Asii i Jd
Po shlédnuti pravil Cimrman k O senseiovi: ,, Zkuste to bez sily. Je zfejmé, Ze tato slowzznah
setkdni zcela zdsadné ovlivnila smér a princip Aikido jako celku. Proto je dodnes kladen
diiraz na jemné, technické a harmonické provadeéni technik. :



Zacatek cesty

Roku 1912 vedl Ueshiba skupinu asi osmdesati osadnikd, aby se pokusili
od zakladu vybudovat novou kolonii v neobydlené a nehostinné ¢asti ostrova
Hokaido v Sirataki. Tento vlidou podporovany zptisob osidlovani v kraji
Mombestu vsak po nékolika letech tvrdé prace, kdy nezbyl ¢as pokracovat
ve studiu Budo (bojova uméni), skon¢il nezdarem.

Ueshiba se v unoru 1915 béhem jedné cesty setkal s mistrem $koly Daito,
Sokaku Takedou. Mistr byl ¢lenem starého samurajského vale¢nického rodu
(rod Aizu), nevysoké postavy (méfil jen 150 cm) a velmi vybusné a popudlivé
povahy. Byl povéstny neustalymi potyckami, jak s pobudy tak i s obycejnymi
_ lidmi, které nékdy i sim vyprovokovéval. Avsak mimo vyrazenych zubii
a nékolika $rama vysel ze soubojii (i proti zna¢né presile) vzdy vitézneé.
“Pan Takeda se rozhodl, ze Ueshibu zasvéti do tajnych technik skoly Daito.
Po svém navratu oteviel Ueshiba dojo a pozval Mistra Takedu. Postavil mu
staral se o vSechny jeho potreby. Neda se tvrdit, Ze z tohoto rodového
niklo Aikido. Mistr Takeda vSak dokdzal pfedstavit moznosti
ojovych uméni.

zdcnou duevni silou. Byl jim Onisaburo Deguchi, nejvyssi
nového nabozenstvi Omote- kjé — ,Velky Pocitek®. V dobach
e : nejvétsi slavy mélo toto hnuti
ST nékolik miliént ptivrzenci.
Toto setkani mélo pro
Ueshibu kli¢ovy vyznam.
Uvédomoval si, ze
prestoze ovlada techniku
a disponuje silou, jeho
- duchovni energie je nejista
~a vystavena psychickym
 otfestm.

.' ):Z
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- Smrt jeho otce 2. ledna
0’5f'rflistra Ueshibu velmi
ila.  Strdvil nékolik
sicti meditacemi a po té



studoval pod Mistrem Onisaburo Deguchim. Mistr Deguchi, presvédéeny
pacifista, opustil 13. tnora 1924 Japonsko s nékolika zaky, mezi nimiz
se nachazel i Morihei Ueshiba. Chtéli vybudovat kralovstvi miru
v Mongolsku, kde se stretavaly japonské a ¢inské armady. Jejich zamér
nevysel a byli nékolik mésicti drzeni v zajeti ¢inskou armadou a jen o vlasek
unikli smrti na popravisti.

Zrod Aikido

Po svém navratu do Japonska se mistr Ueshiba vénoval studiu Budo
(bojova uméni) a asketickému zivotu s jesté¢ vétsim zapalem. Pozdéji
o tom rekl: ,, Pfed mongolskym dobrodruzstvim jsem byl posedly fyzickou silou
a technickou dovednosti. Po ndavratu do Japonska jsem zacal hledat zdklad
Budo, jeho pravého ducha”.

Jeho vycvik vyvrcholil na jafe roku 1925 udalosti, kterou sdm popisuje
takto: ,Ndhle jsem strnul a se mnou se zacala trdst i piida pod nohama
a z nebe mé zalilo zlaté svétlo. Citil jsem se znovuzrozeny, zmizela ze mé
vSechna malost a nepravost, télo i duch byly pretvoreny ve zlato. Naprosto jasné
se mi zjevila povaha vesmiru. Ndhle jsem pochopil povahu stvofeni: cestou
valecnika je zjevovat posviatnou ldsku, ducha, ktery zahrnuje a Zivi vsechny
véci. Cely vesmir mi byl pribytkem a slunce, mésic a hvézdy diivérnymi prateli.
Slzy vdécnosti mi stékaly po tvari.“

Pod vlivem tohoto zazitku prejmenoval sviij styl na Aiki - budo. Tehdy
dosel poznani, zZe pravé Budo nespociva v porazeni soupete silou, ale
v zachovani miru na svété, v podpore rozvoje vech zivych bytosti. Duchovni
rozmér maji vSechna japonskd bojova uméni. Zddné vak nezachazi tak
daleko, az k univerzalni lasce k lidskym bytostem.

Od roku 1926 zacalo byt Ueshibovo jméno znamé mezi prednimi Budoky
(praktikujici budo). Ptijimal i dilezité osobnosti ze svéta politiky a armady.
V dubnu 1931 se usadil ve Wakamatsu-cho, tokijské ¢tvrti, kde za finan¢ni
pomoci vyznaénych studenti nové vybudoval Dojo a pojmenoval je
Kobukan. Dnes tato budova nese nazev Hombu Dojo.

Aikido, kterésezrodilovroce 1942, vzeslo ze vSéech Mistrovych predchozich
zku$enosti a setkani. Béhem valky se Mistr Ueshiba stahl do ustrani v Iwamé,
120 kilometra od Tokia, kde se v soucasnosti nachazi svatyné Aikido (Aiki
Jinja). V povéle¢né dobé byla bojova uméni v Japonsku Americany zakazana.
Tokijské Dojo, mezitim pfejmenované na Aikikai, bylo mezi lety 1946 a 1948
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zaviené. Diky svému pacifistickému zaméreni bylo ale Aikido jako prvni
z bojovych uméni znovu povoleno.

Po téchto udalostech, kdy se pocet zakt uz jen zvysSoval, miizeme konecné
hovoftit o vzniku moderni skoly Aikido. V padesatych a Sedesatych letech
mistr Ueshiba postupné prenechaval starost o vyuku svym nejlepsim zaktim,
ktefi vytvorili sva vlastni Doja po celém Japonsku i za jeho hranicemi.
Vyuku prevzal Ueshibtiv syn Kisshomaru Ueshiba, ktera se v roce 1967 stal
generalnim reditelem nadace Aikido.

Kdyz ctihodny Mistr 26. dubna 1969 zemiel a obdrzel titul O sensei
(Velky ucitel), bylo jiz Aikido rozsifené po celém svété. Titulem Doshu
(ten, jenz ukazuje smér — ,,cestu” - Do) byl jmenovan jeho syn Kishomaru
Ueshiba. V 70. a 80. letech pokracuje sifeni Aikido po celém svété. Tomuto
bojovému uméni se zacind vénovat stale vice lidi. Zaroven s tim vznikaji
rizné organizace, rizné styly, riiznd zaméreni. Po celém svété plisobi desitky
samostatnych organizaci Aikido, vice ¢i méné spolupracujicich. V roce
1999, kdy umira Kishomaru Ueshiba, je titulem Doshu jmenovan jeho syn
Moriteru Ueshiba, ktery vede Aikikai dodnes.

Se Zakladatelem Aikido jsem se bohuzel nikdy nesetkal. Bez osobnich
vzpominek a zazitkd je o mistrovi Ueshibovi tézké cokoliv napsat. V zaplavé
dostupnych kniznich i internetovych informaci je chvilemi tézké neztratit
orientaci. Nékterym ,,autentickym® zpravam se da uvérit jen ztézi. Pfikladem
zaruc¢enych informaci mohou byt véstecké schopnosti Zakladatele pri
predvidani utoku nebo pfinapadeni stielnou zbrani, ¢i jeho nepfemozitelnost
proti presile ozbrojenych utoc¢nika.

Oslovil jsem proto ucitele Aikido, ktefi vyucuji po svété. Ani pan Franck
Noel (7. dan Aikido - Francie), ani Endo sensei (8. dan Japonsko), ktery
Zakladatele prfi vyuce jesté zazil, nedokazali tyto informace potvrdit ci
vyvratit. Endo sensei dokonce prozradil, ze O sensei ¢asto vyucoval tak,
ze vie vysvétloval pomoci bozstev z ndbozenstvi Sinto, duchovnich principi
¢i pres zkusenost s Misogi (ritudlni ocista). To se tyka napt. techniky Tenchi
nage — technika ,,Nebe a Zemé®. Neslo tedy o vyuku v klasickém slova smyslu,
ale spise o vysvétlovani v naznacich a obrazech.

Endo sensei fekl, ze bylo tézké pochopit O “senseie. Ani po smrti Mistra
Ueshiby nedokazala vétsina starsich ucitelt pochopit celé jeho uceni a odkaz.




»len, kdo nedosahl jeho trovné, nemohl pochopit nic z toho, co prichazelo
z jiné dimenze. Zajimavé vsak je, ze se nam jeho zahadna sdéleni vryla
do mysli a srdci a nyni, po mnoha letech se znovu znenadani zacinaji
objevovat a nabyvat svého vyznamu.“

Na ¢em se ale vSichni shoduji, je, Ze Zakladatel usiloval o zlep$eni kvality
Zivota a o svétovy pacifismus. Rikaval, Ze vichni, véetné jeho, jsme lidské
bytosti a neméli bychom na to zapominat, a to ani pfi tréninku. Dominance
¢i nadvlada nad protivnikem neni tfeba. Cil spatfoval v jednoduchosti
a Cistoté mysli ¢i téla a jejich vzajemné harmonii. Zdaraznoval, ze Aikido je
potieba dale rozvijet, nema zranovat druhé a ma kazdému umoznit najit si
své misto v Zivoté spole¢nosti.

Na zavér nékolik citata od Mistra Ueshiby:

»-Konecny cil Aiki je ve vytvofeni nebe na zemi. Cely svét musi byt
v kazdém piipadé v Harmonii. Potom nebudeme potfebovat atomové
a vodikové bomby. Muze to b)'/t klidn}'f a pfijemn)'r svet®.

a dalekosahlému radu Svéta. Je to cviceni na cely Zivot.“

»Aikido potfebuje clovéka s mysli otevienou
poméhat vSem lidskym bytostem a ne toho, kdo
touzi po sile a kdo cvi¢i pouze, aby mohl porazrc
protivniky* LGRS

»Aikido nemuze byt Vysvetleno slovy, ]e
nutné jej cvicit a dosdhnout osviceni mysli
a téla. Trénink Aikido neni ani sportem,
ani asketlsmem je to akt v1ry Zalozene na

Nepospichejte, protoze
zakladd a postup o prvni kriidek potr:
nejméné deset let. Nikdy se nej ]ﬁgd
za  vievédouci dokonalé  in "
se svymi studenty  n
v kazdodennim tré
postupovat po gestéfég_ '



Pocatek Aikido u nas
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Zacatky Aikido se datuji od osmdesatych let minulého stoleti. Prvni lekce
Aikido po lekcich Judo, vedl Vladimir Lorenz v dojo na Balkané, kde se cvici
dodnes. V roce 1987 vedl prvni verejnou staz Aikido G. Veneri v Tyr$ové domé,
kam jej pozval pan Fojtik. Od té doby zacali pravidelné do Ceskoslovenska
dojizdét i dalsi italsti ucitelé (M. Trajna, F. Massa, ...). V letech 1988 a 1989 vede
lekce v dojo Na Balkané Ken Hunter, student Saotome senseie. Rok po té poprvé
navstivil republiku i Stefan Stenudd, ktery pravidelné vede seminare dodnes.

V srpnu 1991 ptijizdi do Ceskoslovenska na pozvani nové vzniklé
Ceskoslovenské federace Aikido charizmaticky Daniel Vaillant. Pan Vaillant
zavedl pravidelné cviceni (v celé republice), profesionalni pristup, pedagogické
zasady a také zcela novy pristup k vyuce aikido. V té dobé bylo nemysitelné,
aby nékdo mél vyuku aikido jako zaméstnani, nikoli jako koni¢ka. Kazdodenni
cviceni, vikendové seminare, letni a zimni $koly i $koleni trenérti vedlo
k zaklddani novych oddili a k prudkému naristu technické trovné cvicencd.
S rozpadem Ceské a slovenské federativni republiky se rozdéluje i narodni
organizace. Vznik4 nejen Ceskd federace aikido (CFAI), jeji sesterské organizace
na Slovensku Spole¢nost priatélov aikido (SSPA), ale i Ceska asociace aikido
(CAA, dozivotné vede pan Kodym). Z tad Federace pak ¢asem jesté vznikly
dalsi organizace (Bohemia Aikikai - P. Krumphazl a ]J. Marek, Zanshin
M. Prochazka, ...). Pokud by vétsi pocet organizaci znamenal pouze vice
prilezitosti ke cviceni a vice seminaiti misto zbytecné revnivosti a napéti mezi
jednotlivymi oddily, pak by to byla ziejmé nejlepsi cesta pro rozvoj aikido.

Ceské federace aikido (www.cfai.cz) dnes funguje piiblizné v padesiti
klubech celé CR a v Polsku. CFAI pravidelné podporuje &lenské kluby,
organizuje semindre, letni $koly, jak s domdcimi uciteli (J. Mares, M. Banas,
Z. Reguli, M. Mlyndr, R. Kapustik, R. Novotny, M. Svihla, O. Malina, ...), tak
s uciteli ze zahrani¢i (Endo sensei 8. Dan Japonsko, Franck Noel 7. Dan, Joel
Roche 6. Dan, Philippe Gouttard 6. Dan, vSichni Francie, Stefan Stenudd 6.



AlKIDO v Cechach

"(a v Kar]iné

Dan Svédsko, Wilko Wriesman 5. Dan Holandsko, ...) a vychovéva soucasné
i nastupujici ucitele.

Aikido Karlin

V dojo Aikido Karlin se cvi¢i od zafi 1997, v prostoru, ktery slouzil jako
pneuservisu (montujeme a vyvazujeme). Byla nutna kompletni rekonstrukce
tohoto objektu, aby vzniklo nové dojo. Pivodni dilna pneuservisu byla asi
popularni, protoze jesté dnes prijizdéji ridici a chtéji nové pneu :0) O rok
pozdéji byl dokoncen tanecni sal (150m2) a za dalsich deset mésict i sdl na
box (80 m2). V srpnu 2002 po katastrofalnich povodnich proslo dojo dalsi
»digi zménou®. Pfi kulminaci Vltavy bylo nad tatami az 9 metrti vody. 30.
brezna 2003 se nam vsak podatilo objekt opét zprovoznit, a vytvorit
tak soucasnou podobu Aikido Karlin. Dalsi “radosti“ bylo
vlednu 2007 opétovné vytopeni boxérského salu tekutym jilem
ze sousedni novostavby (dne$ni prodejna Albert). V poradi
tret, snad posledni, kompletni rekonstrukce skoncila
v dubnu 2008.

Mezi dalsi aktivity v dojo patfi pravidelné cvi¢eni
Kick a Thai box, Kendo, laido, Arnis, Aerobic,
cviceni pro seniory, Capoeira, Dayto ryu, ultimatni
zapasy a historicky $erm. Spolupracujeme s tane¢ni
skupinou Zkrat, CMD ¢i s kaskadérskou skupinou
FILMKA, atd.

zacal v rOééQ e
« od roku 2002 je drzitelem 6. dan

« od roku 1985 je technickym feditelem pro region ,,Pays de la Loire

« je drzitelem narodniho trenérského diplomu UE

« zkuebni komisaipro kandidaty na 3. a 4. da

« spolu s Franckem Noelem je technickym poradcem pro Ceskou a Slovenskou federaci aikid
+ od roku 1979 vede a u¢i v dojo ,,Croix blanche® - ve mésté Anger




~~Domaci, dobrovolnici a hasici 12 dni pe.
s (A Ay

y o

Max. vody zde.
Ve svétle jesté ztistalo trochu z Vltavy.
Hladina je dodnes patrna.

———

 Kulminace: 12. srpen 2002. : ~ Hlavni vstup.
Druhy dvir, celé piizemi je pod vodou. Voda je po kliku, 5 dni po.




Aikido Karlin - ucitelé a pokrog¢

Ondrej Malina

Aikido cvi¢i od roku 1988 a v tinoru
roku 2008 obdrzel 5. Dan.

Vyucuje na odpolednich a vecernich
cvicenich. Je zkuSebnim komisarem,
podili se na $koleni budoucich trenérti
avletech 1993 az 2003 byl prezidentem
Ceské federace aikido. Pravidelné
vyucuje na Slovensku, v Polsku

a od roku 2010 i ve Francii.

Martin Svadlenka

cvi¢i od 1988

2. Dan vroce 1993
oblibena technika: aikido
oblibeny citat: ,, Kdyz biih stvofila
muze, v podstaté jen Zertovala.”
oblibeny aiki citat:

»Kdyz to nejde silou,

jde to jesté vétsi silou.”

Bohumil Vanék

Aikido cvi¢i od roku 1993 &3
a od roku 2009 je nositelem 3. Danu.
Vyucuje ranni a poledni tréninky

a vede tréninky déti.

oblibenéjsi technika: kokyu nage.
oblibeny citat:

Technika aikido neni utok a bum -
partner lezi. Jiz cisat Josef II. fikal
Mozartovi na jednu z jeho oper: ,,pékné,
ale prilis mnoho not drahy Wolfgangu,
»ano, Vase jasnosti, ale vsechny na svém
misté’; odvétil Mozart. Tak je to i s aikido
technikami. Sklddaji se z mnoha stipkii,

které nelze vynechat ani preskocit.“




Dana Dolezalova

cvi¢i od 1991

1. Dan od 1994

oblibena technika: je jich vice,

takze nemam oblibenou techniku
oblibeny citat:

»Debil, blbecek, debil, blbecek, .... jenom
tambhle dva blbeckové vedle sebe.”
Oblibeny aiki citat:

A ,»Aligdtor, naozaj basta.”

Milan Senko

cvi¢i od 1998

1. Dan v roce 2005

oblibena technika:

oblibena technika se v mi case
pravidelné obménuje

oblibeny aiki citat:

»KdyzZ jsi na tréninku a mas spatny
den, jsi psychicky na dné a fyzicky
vycerpan, tak pridej.”

Karel Jirak

cvi¢i od 15.1.2002

1. Dan od roku 2009

oblibena technika : irimi nage
oblibeny citat : nemam

vlastni aiki citét :

»Diilezité je, se u toho nenadrit*




Veronika Vostinakova

cvi¢iod 2001

1. kyu 0od 2010

oblibena technika: kote gaeshi
oblibeny citat:

»Budte opatrni v tom, co si prejete.
Nikdy nevite, kdo vds posloucha!“

Radek Olexa

cvi¢i od 1993

1. Dan od 2002

oblibena technika: kaiten nage
oblibeny citat: ,,Vse plyne”

Michal Kadlec

Cvici od zari 1999

V roce 2009 slozil 1. Dan,
oblibena technika: koshi nage
oblibeny citat:

,Clovek mnoho vydrzi, mad-li cil, bez
pratel a rodiny stoji Zivot za ...”




ryote dori katate ryote dori (morote dori)

DT
] »

" kata dori kata dori men uchi




Zékla&nitechniky

aucho]:)g

g & 9

ryo kata dori muna dori

Utoky ze zadu (ushiro waza)

Ushiro ryo kata dori



Ushiro kata dori kubi shime

Shomen uchi

Chudan tsuki Jodan tsuki
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Toto jsou utoky nazyvané zakladni ¢i
klasické, se kterymi se bézné setkdavame
pri cviceni. Dalsi utoky, které ve svém
zékladu vychazi z vyse uvedenych, ¢i je
kombinuji, pouzivame pfi variabilnim
(volném) cviceni.

Mae geri

Techniky znehybnéni (osae waza)

Ikyo




gokyo



Ude garami Hiji kime osae

Zakladni techniky hodi (nage waza)

&
Irimi nage Shiho nage

e

Kote gaeshi Kaiten nage
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Sokumen irimi nage (Namane koyu nage) Juji garami

Ude kime nage

22



Sumi otoshi

Kokyu nage: Koshi nage: hod ptes boky
cela technika zaloZend na rytmu cviceni, bez pouziti pak a znehybnéni




Omote a ura

Vétsina technik je studovéna ve variantéch ,omote“ nebo ,ura“ Casto
se tato slova prekladaji jako ,pozitivni a ,,negativni®, coz je sice praktické,
ale z ohledu jemného rozdilu ,,omote“ a ,ura“ jsou to spi$ ,,rub“ a ,lic%
»panna“ a ,orel, to znamend spiSe dva doplnujici pohledy stejné véci.

Celkové se da fict, Ze formou ,omote“ zamezujeme dal$imu pokrac¢ovani
utoku partnera.

Pfi formé ,ura“ naopak utok prodluzujeme a celou akci fidime vné
od partnera.

Uchi a soto

Oproti omote a ura je rozliSeni technik na ,,uchi® a ,,soto mnohem méné
¢asté. Pri formach ,uchi“ podchazime pfi nastupu do techniky partnerovu
ruku, kdezto pfi formé ,,soto* ztstavame ,,vné“ nebo ,,za“ rukou.

Naptiklad: uchi kaiten nage nebo soto kaiten sankyo.

Formy cviceni (waza)

Hanmi hantachi waza

Kaeshi waza: protitechniky
Henka waza: pokracovani a variace

Jiju waza: volnd technika



R4dné dodrzovéni etiky je dilezitd soucdst Vaseho tréninku. Berte prosim
nasledujici radky vazné. V kazdém dojo se etika (etiketa) lehce odlisuje.

vvvvvv

1. Pti vstupu do dojo i pti odchodu z néj se uklonte smérem ke kamiza (nejdulezitéjsi
misto v dojo s obrazkem zakladatele O-sensei), pripadné k ¢elu dojo. Uklonte se téz pri
ptichodu i odchodu z tatami (vzdy v pozici seiza). Sta¢i jedenkrat za den.

2. Nevstupujte na tatami v obuvi, v dojo mimo tatami pouzivejte preztvky.

3. Na hodiny chodte v¢as. V pripadé, ze prijdete pozdé, vyckejte na okraji tatami v seiza,
dokud Vam ucitel neda pokyn, po kterém se mizete zapojit do tréninku.

Neodchazejte v pribéhu cviceni z tatami, pfipadné z dojo bez svoleni ucitele.

4. Sedte v seiza, pfipadné v sedu se zkfizenyma nohama, vzdy v$ak s narovnanymi zady.

5. Nesedte na tatami zady ke kamiza, obrazu zakladatele. Nesedte s natazenyma nohama
a neopirejte se o zed.

6. Pred tréninkem sejméte hodinky a dalsi $perky. Nehty na rukou i nohou udrzujte
ostfihané a ¢isté. Na tatami nenoste piti, stravu, zvykacky atd.

7. Omezte mluveni na minimum. Jak pti vykladu ucitele, tak pfi samotném cviceni.
Konverzace by méla byt omezena na téma aikido.

8. Mate-li problémy s pohybem, technikou, nepoktikujte na ucitele, pokuste se ,,okoukat®
od ostatnich, pripadné vyckat na vhodnou prilezitost a pozadat ucitele o radu a pomoc.

9. 'V kazdém dojo provadéjte prikazy ucitele ihned, aby na Vas ostatni nemuseli ¢ekat.

10. V prabéhu cviceni nepodléhejte hrubym zpusobim a hddkdm. Neprevlékejte se
na tatami. SnaZte se, aby Vase gi bylo ¢isté, v dobrém stavu, bez silnych vini ¢i zapachi.
Megjte ¢isté ruce i nohy (byva zvykem si vzdy pred cvicenim oplachnout nohy).

11. Nezapomerite, Ze jste na tréninku, abyste se néco naucili, ne abyste uspokojili svoje ego.
Chovejte se dle zasad slusného chovani, budte ohleduplni, opatrni, slu$ni. Nezapominejte
na to.

12. Zacatek lekce - pfi nastupu, pozdrav ,,ONEGAI SHIMATSU” [onegaj $imas] = prosim
o prizen nebo chtél bych se néco naudit.

13. Konec lekce - nastup, pozdrav ,, ARIGATO GOZAI MASHITA® [arigato gozaj masta] =
dékuji mnohokrat. Po rozchodu (pferuseni cviceni) nezapomente podékovat uklonou
partnerovi, se kterym jste cvicili naposledy.

14. Uklid tatami. Po podékovani partnerim zamette a vyluxujte tatami, ptipadné ottete
prach v dojo. Zacate¢nici provedou a pokro¢ili na to dohlédnou. :




Vseobecné

Aikido je nesoutézni bojové uméni, protoze v Aikido se pouze branime
utoku. Cela filozofie aikido je postavena pouze na sebeobrané. K aplikovani
technik aikido je tedy nutné, abychom pfi cvi¢eni méli k dispozici minimalné
jednoho uto¢nika. V klasickych soutézich by to pak mohlo naptiklad vypadat
tak, Ze budou proti sobé stat dva borci, ¢ekajici az ten druhy zaatoci. A to by
mohlo byt nekonec¢né :(. Bez utociciho Uke techniky aikido zkratka nefunguji.
Funguji jen za pouziti hrubé sily, ale to uz neni technické provedeni. Navic
by se z aikido muselo vypustit mnoho nebezpecnych technik, pfi kterych by
mohlo dojit k vaznému poranéni soupete.

Zacinajicim k tréninku

26

» Nejprve je nutno zvladnout pady, motani hlavy pfi kotoulech je jev pouze

docasny. Zakladni pad, se kterym léta vystacite, je ushiro ukemi. Je to

pad pozadu, zhoupnuti se po zadech (kolibka). Zvladnuti padu je véci

dlouhodobého tréninku. Pouzivejte k tomu véemozna pripravna cviceni.

Jako prvni sledujte pfi ukazkach nohy a pak ruce.

 Cvicte pomalu a presné. Tempo zrychlujte postupné.

 Techniky nejsou zpocatku dilezité, podstatny je zdklad cviceni — spravné
drzeni téla, postoj, pohyb, prace se vzdjemnou vzdalenosti.

« Dilezité je cvicit i s pokrocilymi studenty (nebojte se jich, také jednou
zacinali).

« Nenechte se odradit pocatecnim pocitem zmatku a nechépavosti.

« Pro zvySovani trovné je nutny trénink alespon dvakrat az tfikrat tydné.

Ucte se pfedevsim odkoukavanim, napodobovanim ucitele, pokrocilych

studentti a pravidelnym opakovani technik.

 Praktikovani technik aikido by nemélo pisobit vétsi fyzickou bolest
a nesmi zranovat. Po dvaceti letech praxe byste se méli citit 1épe nez na



g oporuéeni

zacatku. Dlouhodobym cvic¢enim se vase télo zpevni a posili. Zaroven
se vyrazné zlepsi pohyblivost a pruznost kloubnich a svalovych partii.
Jestlize je tomu naopak, zménte styl tréninku i zptsoby trénovani.

Uke pada, protoze ztraci rovnovahu, nikoli zZe skace do kotoulu bolesti.
Prikladem muze byt technika Juji garami....

Pokud je na tatami pred nebo po hodiné volno, zkousejte cvicit sami nebo
se alespon rozcvicte.

Vysledky tréninku necekejte prili§ brzy, vse je otazkou casu a cetnosti
cviceni.

Pokazdé cvicte techniku vzdy celou, od provedeni utoku az po jeji
dokonceni. Techniku docvicte, i kdyz si myslite, Ze néco nefunguje.

Pfi cviceni disledné rozlidujte roli UKE a roli TORIL

UKE uto¢i a tim prinasi energii do cviceni a TORI se pak uci s ni pracovat.
Pokud UKE prerusi tim, ze pusti partnera nebo nedokonci sek, kop
¢i uder, nemize se TORI nic naudit, protoze nemd s ¢im pracovat
co presmérovavat, nema motivaci se branit.

To, ze TORI ,,ispésné” dokoncil techniku, neznamend, ze vyhral a Uke
prohral! Hledisko, kdo je v aikido lepsi ¢i horsi, neni podstatné. V aikid
se neporovndvdme s ostatnimi, nerozliSujeme vitéze a porazené. (viz
Aikido a Historie — Zazitky s valkou). 2
Utocte tak intenzivné, aby TORI ze sebe vydal maximum, alq,;
nezramh jeho, sebe ¢i sousedy

technlku silou, coz neni idealni ani harmonlck, 7
Pokud TORI nefunguje technika nebo se Vam t¢



tim, Ze ji cvicite chybné, nebo Ze se Vam UKE nehybe spravné vzhledem
k dané technice.

o UKE jako tto¢nik se nebrani (tak se chova tori) a samovolné se nezastavuje.

o Jako UKE se nechte vychylit = v ramci techniky védomé pfipoustite ztratu
vlastni rovnovahy.

o UKE, TORI udrzuji vzéjemny kontakt.

o Pokud né¢emu nerozumite, zeptejte se ucitele nebo pokrocilych.

o Pokud byste si radi zacvi¢ili s konkrétnim partnerem, je tfeba po skonceni
vyukové ukazky okamzité reagovat tim, ze uklonem v SEIZA vyzvete
dotycnou osobu ke cviceni (pouze uklonem bez halekani pres celé dojo
nebo tatami).

« Cviceni by mélo prinaset radost obéma partnertim (Uke i Tori).

Po case se pravidelné dostavuji negativni pocity z cviceni, pocity, kdy si
myslite, Ze Vam nic nejde. Je to zcela normalni a jedna se pouze o predzvést
Vaseho technického zlepSeni. Je potreba tuto chvilkovou psychickou
nepohodu prekonat.

Talhoffer - tiStény manudl - Evropa 1459



Zkousky a zkouseni

Chodte ke zkouskam. i
Zkousky na technické stupné jsou jednou z mala oﬁc151' ‘
Vaseho Aikido (v Aikido se neporddaji Zadné soutéze, pouz
a exhibice - viz vyse). v
Neni tfeba se zkouskami pfili§ dlouho otdlet, nebo naopak se s
dostat na zkousky v ,predterminu® Vhodnym voditkem )sou 1
ve zkouskovém zku$ebnim fadu: minimalni doba a seminare mezi
jednotlivymi technickymi stupni nebo rada ucitelt ¢i pokrocilych zakt
Pokud si pred zkouskami nejste jisti, nechte se nanecisto prezkouse
nékym z pokrodilych.

Zkousky jsou dalsi formou tréninku.

Zkousky jsou od slova zkouset, vysledek tedy berte jako informaci k vasi
momentalni drovni. Zkousky jsou ukazatelem, nikoli meznikem, na vasi
»cesté® (Do). Je bézné, ze nékteré zkousky neslozite na poprvé (tak se
z toho neslozte :) ).

Technicky stupen (¢erny pasek ¢i hakama) by nemél byt cilem.
Technické pozadavky a podminky k prihlaseni na zkousky jsou ve
Zkusebnim tadu Ceské Federace Aikido (licence CFAI, priikaz CFAI, ...)
viz déle.

Po kazdych zkouskach by mélo nasledovat jejich vyhodnoceni a osobni
pohovor se zkousebnimi komisari. Snazte se dozvédét nejen to, co bylo
»Spatné” (abyste védéli co zménit), ale i to co bylo ,,dobre” (abyste veédéli
co rozvijet, v ¢em pokracovat). Hodnoceni typu: ,Nebylo to néjak ono*
nebo ,, Néco tomu chybélo” nestaci a Vam to ke zlepseni se nepomize.
Stupné Aikikai se v Japonsku udéluji predevsim podle délky praxe
cvicence, nikoliv podle dosazené urovné. Nerozlisuji jednotlivce, kteri
cvi¢i 1x tydné nebo denné. Pokud budete cvicit Casto, zjistite, Ze je to
dlouhodobé demotivujici. I pres tuto zna¢nou nedokonalost a vysokou
cenu je potieba tyto stupné respektovat.

Neékteri praktikujici se rozhodli zkousky neskladat, ale to je jen jejich viile.
Zkousky jsou osobni zalezitosti kazdého jednotlivce. Nikdo by Vas nemél
do zkousek nutit, ¢i od nich odrazovat.
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lidly by méla byt prirozena a jeji urceni je vysledkem vlastniho

zkoumani. Nejcastéji pouzivame pravouhlou pozici chodidel.

Kolena

jsou neustale lehce pokréena, permanentné péruji a pruzi. Jejich volnost a
pohyblivost Vam umozni jak kvalitni pohyb v technikach, tak i efektivnéjsi
utok, ale i vodorovny pohyb vaseho tézisté (Hara). Pokréena kolena
umoznuji pfi uchopu, aby UKE drzel TORI nejenom rukou a prsty, ale
celym zbytkem téla, tedy i postojem. Pfi seku a uderu se diky pokréenym
kolenim muize zapojit do utoku celé télo (hlavné boky). Udrzovani
pokréenych kolen je véc namahava a ¢asové naro¢nd, ale jeji osvojeni je
zakladem pro zvladnuti pokrocilého cviceni.

Ramena

prirozené drzeni (ani pfehnané zpevnéna, ani svésena).

Hrudnik

vzptimené drzeni (béhem cviceni hrudnik neustale pracuje ,otvira se®
a ,zavira“; tento pohyb kopiruji i ramena; pokud je hrudnik roztazen, jsou
roztaZzena i ramena, obracené to plati téz).

Paze

visi uvolnéné podél téla, lokty jsou lehce pokréené a vzdy pred télem;
zapésti natazena, ale uvolnénd; a spolu s natazenymi rozevienymi prsty
sméruji (ukazuji) pred Vas, a tim tvori tzv. mecovité ruce. Paze jako celek
jsou tedy zpevnéné, ale ne zatnuté. Jednotlivé klouby - rameno, loket,
zéapésti jsou pohyblivé, a proto pres né dokazeme vnimat okoli a predevsim
druhého z dvojice. (tchop, kontakt pres ruce...) Zakladni pohyb pazi se
odehrava ve svislé ose pred télem, ¢ili smérem nahoru a dold, nikoliv
do stran. Zadna ¢ast paze, ani lokty by neméla prostor pred vasimi boky
(centrem) opustit.

Pohled

o¢i orientujte dopfedu s cilem vnimat maximum prostoru pred sebou
véetné schopnosti periferntho vidéni. Nefixujte se na konkrétni bod
v prostoru a nesledujte vlastni nohy.

Dychani

dychejte z hluboka, ale pfirozené a uvolnéné (az k branici). Dychame pri

o ol N B A W e



kotoulech i pti dopadu na tatami. Pti dychani spolupracujte /!
s pohybem ramen a hrudniku (viz postoj — hrudnik). Klidné.
také pfimo umeérné Vasi fyzické kondici. :

o Mysl, mysleni a4y
snazte se rozvijet pocit klidné mysli, ¢i dusevni pohody a
,nanicnemysleni. V podstaté se soustfedite na to,. abyste.
konkrétniho nemysleli. Néco jako cituji: ,,Kolik tfesni, tolik visni ;
tak byste ¢asem neméli dopfedu myslet na jednotlivé pohyby
a nohou a dopredu si pfipravovat konkrétni techniku. Uz viibec by
neméli myslet na své kazdodenni pracovni, studijni, ¢ osobni peripetie.
V Ken-jutsu se studuje obranny postoj MU KAMAE. V prekladu znamen:
»prazdny postoj®. Prazdnym postojem je myslena absolutni koncentrace
pfi které se nemysli na nic konkrétniho a vnima se pouze soucasny
okamzik = ma vlastné prazdnou mysl - postoj. V celkovém prtistupu se
vSak pripravujte na to, Ze se vas pohyb uskute¢ni smérem dopredu, tj. 7
ve sméru vaseho postoje, at jiz pfimo dopredu, nebo $ikmo stranou. Urc¢ité
se ale védomé nepfipravujte na krok vzad, tedy na ustup. V AIKIDO se
jde naproti utoku tak, aby se konflikt nestihnul plné rozvinout.

Postojem udrzujeme rovnovéhu. Jeho kvalita urcuje startovni (reakéni)
moznosti. Idealni postoj umoznuje presun jakymkoliv smérem a tim reagovat
na jakykoliv utok. Casem si piizptisobite zdkladni postoj (hanmi) podle
vlastnich zkusenosti. Ziskate tim moznost uspésné kontrolovat i velmi rychlé
utoky. ,Vyladit® si vlastni postoj je
dlouhodoba véc a diky neustalému
studovani tak zfejmé nikdy
nekond¢i. Prili§ dlouhé a nizké
postoje neumoznuji rychlou a
pfirozenou reakci. Postoj, kdy
je predni chodidlo vytoc¢eno
vnitfnim  kotnikem vpred : é

r-

vede k nezdravému drzeni
téla a po letech pouzivani
i k dlouhodobym a
nevratnym  bolestem
kotnikt, kolen a ky¢li.

Kishomaru Ueshiba (192



Rady a doporuceni pokrocilym

* UKE kompenzuje ztratu vlastni rovnovahy poklesnutim v kolenou
a snizenim bokul. Proto, pokud cvicite roli UKE spravné, tak vas po
tréninku boli predev$im nohy. Pro fyzicky netrénované jedince je
to zpocatku obtizné zvladnutelny pristup.

* Nacte se padat do koshi nage a také do rychlych technik (kotegaeshi,
irimi nage, tenchi nage). Zakladni mae ukemi nestaci :( . Vyuzijte k tomu
prupravna cviceni a pomoc od Tori. Hombu ukemi, tzv.: ,padajici list*
je asi nejobtiznéjsi pad. Je dobré se jej naucit pouzivat, ale hrozi casté
poranéni klicku u kli¢ni kosti.

* Pady jste zvladnuli, jakmile si béhem letu dokazete odpocinout...

* Sledujte situaci jesté¢ pred stfetem. Pro uvolnéné zpracovani utoku je

dalezité kontrolovat UKE jesté pfed prvnim kontaktem. Okamzik, ktery

rozhoduje o vysledku konfliktu, je moment vlastniho pfiblizovani se

(ma ai).

Z hlediska koncentrace a pozornosti prestavd mit technika pro TORI

jasny konec i zacatek. Vnimdanim situace pred i po stfetu vlastné cvicite,

i kdyz jste mimo vzdjemny dotyk. Rozvijejte vlastni vhimani situace nejen

pohledem, ale i dotykem (= citéni).

I UKE neustale sleduje stejnym zptisobem situaci a snazi se vystihnout

okamzik, kdy je TORI nepozorny a ,,uspésné” zattocit. Pro UKE je idedlni,

kdyz se k nému TORI otoci zady.

* UKE nepravidelné méni rytmus a intenzitu atoc¢eni. Dokonce je to i jeden

ze zpusobt, jak nalézt vyse uvedeny okamzik nepozornosti.

Jako UKE i TORI rozvijejte vlastni vnimani dotykem. Dobfe si to lze

osvojit pri cviceni se zavazanyma oc¢ima. (UKE nebo TORI, vzdy vsak

pouze jeden!).

e Sledujte pri ukazce, i pri cviceni dalsi ,detaily®, i ty které zdanlivé
s technikou nesouvisi...

* Existuji dva zakladni pfistupy ve cviceni: prace na anticipaci a prace na
kontaktu. Rozlidujte je prosim.

» Ziskanim HAKAMA na sebe berete mnohem vétsi zodpovédnost, stavate

se urcitym vzorem, jste vice vidét.

- Nosenim HAKAMA rozhodné nevznikd pomyslna bariéra mezi Vami

zacatecniky, je proto nemyslitelné, abyste odmitli zacatecnika, ktery Vas

vyzve ke cvi¢eni (sta¢i si vzpomenout na vlastni zacétky).




Neni tfeba ukazovat zacate¢nikiim, ze jste lepsi
pozna sém

Vlastni Aikido se totiz za¢inate ucit az po ziskani mls :
DAN (1 Dan = zvladnut1 zakladu) 7

seminafe (i do zahranici !). Zabyvejte se i dal$imi umenlrm
(nejen bojovymi). ‘

Cvicte s co nejvétsim poc¢tem UKE. Casem zjistite, Ze pocet vasi
se zmensil jen na par vasich pratel a vy se diky tomu (protoze se dokd'q
znate) domnivéte, Ze uz to umite. Vét§inou pak ztrécite pozornost, be

Princip prace).
Z4dny styl techniky ani rady nejsou absolutni. PouZivejte vlastni hlavu
a hlavné vlastni zkusenosti. Navstévujte dalsi dojo.

Pfi navstévach v ostatnich dojo se snazte maximalné prizpisobit
vyucovanému stylu. Je nekorektni, kdyz cvicite sviij styl v dojo nékoho
jiného. Navsitévujete = jdete se ucit od dalsiho ucitele a ne prezentovat
sebe, svoje ego. To samé ale ocekavejte od navstév ve Vasem domovském
dojo.

Pokud casem zjistite, Ze se Vam v jiném dojo cvici 1épe, tak ve cviceni
pokracujte dal. Neni to Vase chyba, ani Vaseho ucitele. Cvicte dal (i styl)
a pokuste se ke svému starému dojo zachovat lidsky, tedy harmonicky
vztah. Co kdyz ¢asem zjistite, ze pfece jenom nebylo tak Spatné?
Uchovejte si své zacate¢nické nadseni, zapal do cviceni, zvédavost
a ,otevienou“ mysl.

Existuje mnoho styli a $kol v Aikido. Mnohé si i protifeci. V Aikido je
celkové tézké fict, co je dobre a co $patné. Pokuste se tento fakt prijmout.
Navstivte Japonsko. ,,Zkontrolujte” jak se praktikuje Aikido v zemi jeho
zrodu. Je uzite¢né zjistit, ze Japonci jsou taky jen lidé, Ze zde ucitelé
vyucuji stejné véci jako mimo Japonsko. Tedy pokud najdou odvahu
a opusti ostrovy. Navstivte i Hombu dojo. Zjistite, Ze ne kazdy ucitel j T
zaroven i pedagog.




Par vét k zamysleni

ekdo ‘hled4 novou sportovni aktivitu, nékdo to ma hned
i A1k1d0 se nezavodl ani neproblha )ma forma sportovmho

se role vymeéni. Pro kvahtnl cviceni je dulezité poznat mimo role obrance
i roli ato¢nika. Praveé role utoc¢nika (atok by mél byt vedeny po spravné draze,
na spravnou vzdalenost, se spravnym drzenim téla a postojem, ...) napomtize
k pochopeni vlastnich technik. V technikach aikido se vyuziva energie utoku.
Tim, ze utoku nekladu odpor, ale presmérovavam jej, mohu kontrolovat
¢i eliminovat Gto¢nika. Pro spravné pochopeni technik je potfebné zazit
na sob¢, jak technika funguje, jak jste vychylovani, jak vlastnim sekem ¢i
uderem minete druhého, protoze na posledni chvili uhnul, ...

Tim umoznite druhému, aby techniku mohl dokoncit. Znat roli
uto¢nika (UKE) je minimalné stejné dilezité, jako studovat roli
obrance (TORI). Hledejte dobry pocit ze cviceni, které by vas mélo tésit.
Snazte si stejné kvalitné zacvicit jak s pokrocilym, tak i se zacate¢nikem.
Casto se praktikujici snazi cvi¢it pouze s uréitym okruhem svych znamych.
To ovéem vede k stagnaci ¢i Gplnému zastaveni vlastniho individualniho
rozvoje, protoze se pti cvi¢eni omezujete pouze na urcité typy lidi. Co nejvice
stfidejte dvojice. Zkousejte cvicit s odlisnymi partnery (drobny, velky, usedly,
hubeny, mladsi, star$i, muz, zena, ..). Uréitym ,uskalim" je i obleceni se do
hakama. Nogeni hakama vede ¢asto k ziskani dojmu o vlastni dokonalosti
¢i ,nadrazenosti“ nad ostatnimi, zvlasté pak nad zacate¢niky ¢i uplnymi
novacky (teplakari). Pozor, aby se ziskani hakama nestalo cilem v aikido.
Hakama je v aikido ,,pouze® soucast tradi¢niho odévu. Za dob O senseie
nosili jeho zaci HAKAMA uz od prvniho tréninku. Je pravda, ze k jejimu
ziskani je potfeba vyvinout znac¢né usili (doporucuje se jak muziim i Zenam
nosit ji az od 2. kyu), ale berte ji vice jako signdl, ze jdete spravnym smérem
a 7e vade ndmaha a usili nebyly vynalozeny nadarmo. Cas od ¢asu se sami
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zkontrolujte, jestli diky hakama se pfi tréninku nestavate ,,ucitelo-poradci®
partnerovi v dvojici. Druhému neni tfeba do véeho mluvit, ¢i kazdy pohyb
komentovat. Od toho je zde ucitel. Pozor, at vas ziskani hakama nevzdali
od samotného cviceni. Navic si vzpomente, jak vam bylo, kdyz vam do cviceni
ten druhy neustale mluvil. Pokud vas partner nevi a nemuze prijit na spravné
provedeni techniky, tak se vas dfiv nebo pozdéji zeptd. Pri tréninku je velmi
dalezité, aby kazdy jedinec hledal sam spravnou cestu, sam zkoumal, aby si
nezvykl, Ze mu to vzdy nékdo rekne. Navic kazdy ¢lovék chape stejnou véc
jinak, po svém (pouze svymi slovy, svoji interpretaci). Je dost pravdépodobné,
ze pokud budete chtit v dobrém umyslu poradit, druhy vasemu zpisobu ¢
sdéleni stejné neporozumi. Zacate¢niky si klidné vezméte stranou a vyucujte %
je az po hodiné. Toto je bézny systém (vztah zacate¢nik a pokrocily) neje
v Japonsku. Pro zacdtecnika je to odména, Ze se mu individudlné vénujete.
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Ukemi waza Mae ukemi

Ushiro ukemi
Suwari waza Shikko - premisténi
Utoky - tichopy Aihanmi katate dori

Katate dori

Ryote dori

Ushiro ryote dori

Udery Shomen uchi
Yokomen uchi

Znalost zakladnich pojmi a etika v dojo

Ikkyo - Irimi nage
Shiho nage - Tenchi nage

‘ - Kokyu ho




Zkudebni rad

Ceské federace Aikido

Tachi waza
Aihanmi katate dori
Shomen uchi

Katate dori

Yokomen uchi
Kata dori

Ryote dori
Ushiro ryote dori

Suwari waza
Aihanmi kate dori
Shomen uchi

Tachi waza
Shomen uchi
Yokomen uchi
Katate ryote dori
Ryote dori
Ushiro ryote dori

Suwari waza
Shomen uchi
Katate dori
Kata dori

Nikyo-Sankyo-Kote gaeshi-Ude kime nage

Kote gaeshi

Ikkyo-Nikyo-Irimi nage-Kote gaeshi-Uchi kaiten nage
-Ude kime nage — Sokumen irimi nage - Kokyo nage
Shiho nage - Ude kime nage

Ikkyo - Nikyo

Tenchi nage

Sankyo

Ikkyo-Irimi nage
Ikkyo-Irimi nage

Nikyo-Sankyo- Yonkyo
Ikkyo-Nikyo-Sankyo-Yonkyo-Irimi nage-Kote gaeshi.
Ikkyo-Nikyo-Kote gaeshi-Udekime nage- Kokyu ho
Ikkyo-Shiho nage

Ikkyo-Nikyo-Irimi nage-Kote gaeshi-Shiho nag
-Ude kime nage

Kokyu nage z rznych ttoka

Nikyo-Sankyo-Yonkyo-Kote gaeshl‘ |
Ikkyo-Nikyo |
Ikkyo-Nikyo



Hanmi handachi waza

Shomen uchi Irimi nage

Katate dori Shiho nage-Uchi kaiten nage

Tachi waza

Aihanmi katate dori  Kote gaeshi — Koshi nage

Shomen uchi Shiho nage-Soto kaiten nage-Uchi kaiten nage

Katate dori Sankyo-Yonkyo-Kote gaeshi-Sumi otoshi-Aiki otoshi
-Koshi nage

Yokomen uchi Gokyo

Ryote dori Irimi nage-Kote gaeshi-Koshi nage

Ushiro ryote dori Juji garami-Sokumen irimi nage-Koshi nage

Katate ryote dori Irimi nage

Ushiro ryu kata dori  Ikkyo-Nikyo-Sankyo-Sokumen irimi nage

Kata dori Sankyo-Yonkyo

Kata men uchi Ikkyo-Nikyo-Sankyo-Irimi nage-Kote gaeshi-Shiho nage

Chudan tsuki Ikkyo-Irimi nage

Jodan tsuki Hiji kime osae

Kokyu nage z rznych ttoka
Suwari waza

Katate dori Kote gaeshi-Irimi nage
Yokomen uchi Ikkyo-Nikyo-Sankyo-Yonkyo-Gokyo-Irimi nage
Kata dori Sankyo

Ryokata dori Ikkyo-Nikyo

i hantachi waza
en uchi Kote gaeshi
Z Je Soto kaiten nage
- Shiho nage



Tachi waza

Katate ryote dori Juji garami-Koshi nage

Ushiro katate dori kubi shime  Sankyo-Kote gaeshi-Shiho nage-Koshi nage
Ushiro eri dori Ikkyo-Kote gaeshi-Shiho nage

Chudan tsuki Nikyo-Sankyo-Kote gaeshi-Kaiten nage-Koshi nage
Jodan tsuki Ikkyo-Nikyo-Sankyo-Irimi nage-Shiho nage-Kaiten

nage-Koshi nage

Suwari waza
Shomen uchi Gokyo
Yokomen uchi Kote gaeshi

Hanmi hantachi waza
Shomen uchi Ikkyo-Nikyo-Gokyo
Katate dori Nikyo

Stupné DAN

Obsahuji vSechny mozZné kombinace utoki a technik. Dale bude
pozadovano Tanto dori, Jo dori, Tachi dori. Znalost prace s Jo a bokenem.
Dale pak Randori a prace s vice ato¢niky.




AI - harmonie, jednota
AIKIKALI - mezinarodni organizace rozvijejici AIKIDO
AIKIDOKA - ¢lovék cvicici AIKIDO

ARIGATO - dékuji

ASHI - noha

ASHI SABAKI - prace nohou

ATEMI - uder, naznaceni uderu (Hrabé - karlinské atemi)
BOKKEN - dfevény mec

BUDO - cesta bojovnika

BUSHI - bojovnik, samuraj

CHUDAN - stfedni pasmo

DAN - mistrovsky technicky stupen

DO - cesta, smér

DOJO - télocvi¢na, prostor na cviceni

DOZO - prosim

DOMO ARIGATO GOZAIMASHITA - dékuji Vam mnohokrat — podékovéni
DOSHU - hlava cesty, titul

ERI - limec

FUKUSHIDOIN - formalni titul, asistent instruktor
FUDOSHIN - nehybny, klidny

GEDAN - dolni pasmo, nizka pozice

GI - tréninkové obleceni — nespravné nazyvané kimono
GERI - kop (napf. Mae geri)

HAKAMA - kalhotova sukné pro tradi¢ni trénink bojovych umeéni
HANMI - trojuahelnikovy postoj, zdklad pro AIKIDO
HAPPO - osm smeérii



akladni
slovnik Aikido

HIJI - loket

HOMBU DOJO - hlavni dojo - Aikikai
JAME - prestante (MATE)

IRIMI - vstup, krok pfimo - jeden z dulezitych zaklada AIKIDO
JO - dievénd hal (dlouha asi 130 cm)

JODAN - horni pozice, horni pasmo

JUKEN JUTSU - uméni s bajonetem

JUJUTSU - jedna z disciplin z nichz vzniklo AIKIDO

KAESHI - otaceni, stfidani

KAITEN - otaceni bez pohybu nohou
KAMAE - postoj (se zbrani i bez zbran¢)
KAMIZA - ¢estné misto v dojo
KANSETSU - paceni

KATA - forma pohybu, série pohybi
KATANA - samurajsky me¢

KEIKO - trénink

KEN - me¢, byvaly ptitel Barbie

KI - energie, zivotni sila, duch

KIAI - vykftik, provedeny v rozhodujici fazi techmky
KI MUSUBI - spojeni KI mezi partnery
KOHALI - mladsi student

KOKORO - srdce a mysl

KOKYU - dech, soucast cviceni AIKIDO

KOSHI - boky
KOTE - zapésti
KUBI - vaz, krk

KUBISHIME - skrceni
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AE UKEMI -péd dopredu

OBI - opasek, domov bobra

OMOTE - pozitivni, doptedu

ONEGAI SHIMATSU - chci se od Tebe néco naucit - zahajeni cviceni

OSAE - znehybnéni

O-SENSEI - velky ucitel, oznaceni zakladatele
RANDORI - cviceni s vice uto¢niky, volny styl
REI - pozdrav

RYU - skola, styl

SEIZA - klek na patach, sed na kolenou
SEMPALI - starsi student

SENSEI - ucitel

SHIHAN - formalni titul, mistr instruktor
SHIKKO - chtize po kolenou

SHODAN - prvni mistrovsky stupen
SHOMEN - predek, ¢elo hlavy

SOTO - vnéjsek

SUBURI - cvic¢eni zdkladnich tudert se zbranémi
SWATE - sednéte si

TAI - télo

TAI SABAKI - pohyb télem

TANTO - dyka

TATAMI - zinénka

TATE - vstante

TEGANATA - mecova ruka, hrana ruky
TENKAN - otoceni z predni nohy o 180 stupni
TSUKI - uder pésti

UCHI - uvnitf

enost nebo nacasovani k partnerovi



UCHI DESHI - zak zijici ve skole
UDE - paze

UKE - uto¢i a provadi pad
UKEMI - pady

URA - negativni, za partnera
USHIRO - dozadu, zezadu
USHIRO UKEMI - pad dozadu
WAZA - techniky

Japonské pocitani

1 = Ichi (i¢) 6 =Roku  (roku)

2=Ni (ny:) 7 = Shichi  (8i¢i)

3 =San (san) 8 =Hachi (hac¢)

4 = Shi (¢i) 9 =Kyu (kju:)

5=Go (go) 10=]Ju (dzu:)

Obrana proti zbrani Cviceni se zbranémi

Tanto dori: obrana proti nozi Ken: oba partnefi pracuji s mecem
Jo dori: obrana proti holi Jo: oba partnefi pracuji s tyci

Tachi dori: obrana proti meci

Formy tréninku
Ippan geiko: cviceni v obvyklych formach
Ju no geiko: cviceni ohebnosti
Go no geiko: cviceni sily
Kakari geiko: cviceni proti vice
partnertim, ktefi neustale Gtoci

waka sensei
Mitsuteru Ueshiba

syn Moriteru Ueshiby



sobnosti

Moriteru Ueshiba
Doshu, bez technického stupné, Japonsko

Vnuk O ’senseie
Hombu dojo

Franck Noel

Sihan, 7. dan, Francie
Aikidojo de la Roseraie

Endo sensei

~ Sihan, 8. dan, Japonsko
‘ > Saku dojo



