SEGEDLET AZ AIKIDOKAKNAK 1.

A japan szavakat magyaros atirassal adjuk meg,akVetkeékre kell figyelni a kiejtésuknél:
a - a magyar ,a" és ,a" kozotti rovid maganhangm6; a magyar ,u” és 0" k6zotti rovid maganhangnd,-
nagyon lagy n, majdnem ,nyits - ¢,ch - cs,z- dz,j - dzs,y - j, sh-s,s-sz,w - v.

Szamolas egyt tizig japanul:
ichi - icsi, ni, san- szan shi-- si, go, roku, shichi- sicsj hachi- hacsj kuu — ku, juu — dzsu

Alapfogalmak, vezényszavak:

ZAREI - Tiszteletadas dlhelyzetben (seiza-ban). DOMO ARIGATO - Nagyonz@sm.
HAJIME - Utasitas: Rajta! YAME - Utasitas: Allj!
HAI — Igen. DOZO — Kérem.

AIKIDO TECHNIKAK RENDSZERE
ESES TECHNIKA GYAKORLAS (UKEMI WAZA)

= MAE UKEMI = elére gurulas.
= USHIRO UKEMI = hatra gurulas.
= YOKO UKEMI = zuhanas oldalra vagy oldalra gurulés.

PUSZTAKEZES GYAKORLAS (TAIJUTSU)

A tAmadasi alaphelyzet
= TACHI WAZA = A tori (nage) és az uke egyarant all.
= SUWARI WAZA = A tori és az uke egyarant térdi@gésben (japan ulés) van.
= HANMI-HANDACHI WAZA = Az uke all, a tori térdebllésben van.
= SHIHO WAZA = A torit tdbb (két-harom) uke tAmadjibb iranybdl, gyors egymasutanban. A shiho
wazaban mind a tdmadéas, mind a védekezés tech ikt
= JIYU WAZA = Szabad gyakorlas. A tAmado technikadkiyta tori barmely technikdval védekezhet. A
Jiyu waza gyakorolhatd egy vagy tébb ukeval is.
= RANDORI = Harcszdf kiizdelem. Nincs kotott tdmadas és nincsen megtzaditechnika sem.
A tdmadas iranya
= MAE WAZA = El6Irél jové tamadasok védése.
= USHIRO WAZA = Hatulrdl jow tamadasok védése.
A tamado és a véd egyméashoz viszonyitott helyzete
= Al HANMI = A tAmadé és a vé&ilazonos —mind keitjobb (migi) vagy bal (hidari)- allasban van.
=  GYAKU HANMI = Ellentétes allasban vannak.
A tdmadas fajtaja
Megfogasok szeniib:
= KATATE DORI = Egyik csuklé6 megragadasa.
HIJI DORI vagy SODE DORI = Egy kéz fog konyokre.
KATA DORI = Ruhafogés a vallon.
MUNA DORI = Ruhafogas a mellen (kabathajtokan).
MOROTE DORI vagy KATATE RYOTE DORI = Két kéz fog galkarra.
RYOTE DORI = Fogas mindkét kézre.
RYOHIJI DORI vagy RYO SODE DORI = Mindkét kdnytk gragadasa.
RYOKATA DORI = Mindkét vall megragadasa.
KATADORI MENUCHI = Egyik kéz véllra fog, a méasik jfe (t.
Megfogasok hatulrdl:
= USHIRO RYOTE DORI = Mindkét csuklé megragadasa hatu
USHIRO RYOHIJI DORI = Mindkét konyok megragadasauhdl.
USHIRO RYOKATA DORI = Mindkét vall megragadasa Hébli
USHIRO ERI DORI = Egy kéz fog gallérra hatulrdl.
USHIRO KATATE ERI DORI = Egyik kéz csukléra fognadsik gallérra, hatulrol.
USHIRO KUBISHIME = Nyakatkarolas egy kézzel ésdsjhatulrol.
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= USHIRO KATATEDORI KUBISHIME = Egyik kéz csukléra tp a masikkal nyakéatkarolas és fojtas
hatulrol.
= USHIRO HAGA JIME = Két kezes atkarolas a konyokaegll kozott.
Vagasok/utések:
= SHOMENUCHI = Egyenes korives Utés kéz éllel a fejre
YOKOMENUCHI = Oldalsoé kérives (tés a fejre.
SUIHEI UCHI = Vizszintes vagas (ritkan hasznaltaiélban tantoval).
GEDAN TSUKI = Egyenes Utés lagyékra.
CHUDAN TSUKI = Egyenes (ités gyomorra.
JODAN TSUKI = Egyenes (tés fejre.

RuUgasok:

= MAE GERI = Egyenes ragas.

= YOKO GERI = Oldalso rugés.

= MAWASHI GERI = Kdrives rugas.

= USHIRO GERI = Rugas hétrafelé.
Az aikido védeke® technikai
KATAME vagy OSAE WAZA (feszitéssel végrehajtottdoe vitelek):

= |KKYO OSAE (UDE OSAE) = EIS tanitas.
NIKYO OSAE (KOTE MAWASHI) = Masodik tanitas.
SANKYO OSAE (KOTE HINERI) = Harmadik tanitas.
YONKYO OSAE (TEKUBI OSAE) = Negyedik tanitas.
GOKYO OSAE (UDE NO BASHI) = Otodik tanitas.

= HIJIKIME OSAE (UDEKIME OSAE) = Kdnyokfeszités.
NAGE WAZA (dobasok):

= SHIHO-NAGE = "Négy iranyd" dobas.
KOTE-GAESHI = Csuklécsavar.
IRIMI-NAGE = Beléps dobas ("20 év" technika).
KAITEN-NAGE = Forgat6 dobas: UCHI (belil) és SOTO (kivulsl).
TENCHI-NAGE = "Eg és Fold" dobas.
KOSHI NAGE = Csi dobas.
UDEKIME NAGE = Karfeszitéses dobas.
KOKYU NAGE = Dobas a légzés erejével.
(USHIRO) KIRI OTOSHI = Levagas hatulrdl.
SUMI OTOSHI = "Sarok/kanyar leejtés".
JUJI GARAMI = Dobés karkeresztezéssel, konyokfészitl.
GANSEKI OTOSHI = Haton atdobas.

= AIKI OTOSHI = Emelés az aiki felhasznélasaval.
Az aikido technikdk végrehajtasi irAnya

= OMOTE vagy IRIMI = Ebre.

= URA vagy TENKAN = Visszafele.

FEGYVERES GYAKORLAS (BUKI WAZA)

= AIKI-KEN = A kard helyes hasznalatara tanit.
= AIKI-JO vagy JO WAZA = A jo (128 cm hosszu bot) kaalatanak rivészetét tartalmazza.

Vegyes gyakorlas
= TANTO DORI = A hagyomanyos japan kés, a tanto eNéalekezés gyakorlata.
= BOKKEN WAZA = A fakarddal tamado ellenfelet puskiézzel tessziik harcképtelenné. Ismert az a
formaja is, amikor a torinal (is) van kard, és agfels pillanatban egy pusztakezes technikat hajtunkezégr
= JO DORI = A joval tamadd ellenfél ellen kell pusk&zzel helytallni.
= JO NAGE = Véaltozatban a tori kezében van a fegy@eiaz azt megszerezni kivano ellenfelet kell
artalmatlanna tenni.

Kitartast és hasznos gyakorlast kivanok!
Kardos Attila 2. dan
BUDO SE



