Program techniczny ,AIKIDO” na stopier
uczniowski

nozyce poprzeczne (minimum 1,5 min.)

Teoria: e Teoria 12 - 10 kyu
(Wyjaénij pojecia) e data urodzin i $mierci O’senseia
Kokyu Ho e (1 forma)
(éwiczenia o (2 forma)
oddechowe) e (3 forma)
Keiko e Ikkyo Undo
(éwiczenia) e Torifune

e kotlyska

e Swieca

e mostek

e 10 pompek

e 20 przysiadow

[ ]
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szybki bieg w miejscu przez 10 sekund z wysokim
unoszeniem kolan 1 klagnigciami pod uniesiona
noga (minimum 25 klasnig¢)

Ukemi e Mae Ukemi
(przetoczenia) e Ushiro Ukemi
Tai Sabaki e Mae Ashi Irimi
(poruszanie ciata) e Ushiro Ashi Irimi
e Tenkan, Kaiten
e Ushiro Ashi Tenshin, Mae Ashi Tenshin
e Ushiro Ashi Irimi Tenkan
e Mae Ashi Irimi Tenkan
ATAK TECHNIKA
Shomenuchi kiawase IKKYO omote
IKKYO ura
IRIMINAGE
KOTEGAESHI
Ryotetori TENCHINAGE
\
7
Katatetori Gyakuhanmi | UCHIKATITENNAGE

JO



AIKIDO jest japonska sztukg walki. Twércg i zalozycielem jest

O’sensei Morihei Ueshiba.

O’ sensei urodzit si¢ 14 grudnia 1883 roku w Tanabe.

Zmarl wezesnym rankiem 26 kwietnia 1969 roku.

A Ai - harmonia

o
!—-’ Ki - sita, energia
FL

?‘-"f Do - droga
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Mae Ashi Tenshin
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Ushiro Ashi Tenshin

¢
~
'd
I
2

o
.............-..-..w
%
b B e Oh e gme ew n)-.—-
L
I
N
-"'\)-.-.-'
@
&
s

-,
@ o1 = e

k\-
N
R
A s
1}
.
L]
@ = _..._-_Q_




