Program techniczny ,,AIKIDO” na stopief

Teoria:
(Wyjasnij pojecia)

uczniowsks

Teoria 12 - 8 kyu
Etykieta Dojo

Kokyu Ho
(éwiczenia
oddechowe)

(1 forma)
(2 forma)
(3 forma)
(4 forma)

Keiko

(éwiczenia)

Ikkyo Undo

Torifune

Sayo Undo

Shihogiri Undo

kotyska (1, 2, 3, 4 forma)

Swieca

mostek

gwiazda

wezyki

10 pompek

20 przysiadow

nozyce poprzeczne (minimum 2 min.)

szybki bieg w miejscu przez 10 sekund z wysokim
unoszeniem kolan i klasni¢gciami pod uniesiong noga
(minimum 30 klasni¢c€)

Ukemi

(przetoczenia)

Mae Ukemi
Ushiro Ukemi
Yoko Ukemi

Tai Sabaki

(poruszanie ciata)

Mae Ashi Irimi

Ushiro Ashi Irimi

Tenkan, Kaiten

Ushiro Ashi Tenshin, Mae Ashi Tenshin
Ushiro Ashi Irimi Tenkan

Mae Ashi Irimi Tenkan

ATAK

TECHNIKA

Katatetori Aihanmi

IKKYO omote, ura

IRIMINAGE

KOTEGAESHI

Ryotetori

TENCHINAGE

SHIHOGIRI

Katatetori Gyakuhanmi

SHIHONAGE ura, omote

UCHIKAITENNAGE

JO



AIKIDOQ jest japonska sztukg walki. Twércg i zalozycielem jest

O’sensei Morihei Ueshiba.

O’ sensei urodzil sie 14 grudnia 1883 roku w Tanabe.

Zmarl wezesnym rankiem 26 kwietnia 1969 roku.

A Ai - harmonia

==
!-' Ki - sifa, energia
*L

1»‘! Do - droga

Etykieta Dojo:

AE

Nie spdzniaj sie na trening.

Kazde ¢wiczenie rozpoczynaj i kofcz uktonem do Uke.

Zawsze stuchaj instruktora i pamietaj o jego poleceniach.
Nigdy nie uzywaj technik Aikido, aby krzywdzi¢ innych.

Cwicz rzetelnie z uczuciem dajacym rado$é.

Pamietaj o bezpieczenstwie swoim i innych.

Nie opuszczaj Tatami bez zgody instruktora.

Dbaj o higiene osobista i porzadek w Dojo.

Wszelkie problemy od razu zgtaszaj prowadzacemu lub starszej

osobie.



