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Charakteristika

Aikido je jedno z nejmladSich japonskych bojovych uméni. Nazev aikidé je sloZen ze tfi znakl: ai — harmonie, jednota,
ki — energie, vesmir, pfiroda, d6 — cesta, zpusob Zivota. Znamena to tedy zpusob Zivota prostfednictvim harmonie s
pfirodou. Mozny je i uzsi vyklad ve smyslu cesta harmonie s protivnikem.
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BEZPECNOST V AIKIDO

Cviceni je zaloZeno na vzajemném vztahu lidi, ktefi je cvici. Techniky a pohyby se daji cvicit samostatné, ale zpravidla
jde o cvi€eni dvou lidi v interakci. Nejedna se pfimo o Uto€nika a obrance, protoze v aikidé neni utoku, neexistuje nepfitel,
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protivnik, oponent. Cvicici jsou partnery, ktefi spolupracuji a dosahuji spoleénych cilt. Cvi¢eni sice vyzaduje Utok a
obranu, ale tyto pozice se méni, aby si oba mohli vyzkouset roli druhého. Proto se témto pozicim fika TORI a UKE.

*  Tori

PiIni aktivni roli, pfijima utok a odevzdava techniku obrany. Tato obrana je akceptuje vS8echny moralni, filosofické a
duchovni principy aikida. Tori vyuZiva tuto energii, kterou mu uke poskytl ve formé utoku a transformuje ji ve prospéch
obou. Oba z tohoto boje, ktery neni bojem, vyvaznou bez Gjmy.

* Uke

PIni aktivni roli, odevzdava utok a pfijima obrannou techniku. Uke v podstaté neni ttoénikem, je jednim z partneru hrajici
roli utoénika. Pfijima toriho techniku (v jap. ukeru znamena pfijimat). Nechce partnera porazit, ¢ mu zpUsobit Gjmu, ale
podili se na jeho zdokonalovéani. Bez role ukeho by totiZ nebyl ani tori. Jsou v zajemné interakci.

V aikiddé neni tedy boje, tak jak vétSina lidi chape. Dochazi ke zdokonalovani partnerd po vSech strankach, a to je
podminéno zvladnutim obou roli — toriho a ukeho.

* Vedeni pohybu

Akidié neni nésilné — partner neni nucen se podvolit nasilim technice. Technika se vede bezpe¢nym smérem. Uke ma
mit pocit, Ze jeho pohyb nebyl zastaven (tori mu nepfekazil vykonat jeho zamér). Mél by mit dobry pocit z vykonaného
Lutoku®, ktery je ovSem nejdfive prodlouzen pavodnim smérem, ale ihned poté dochazi k vychyleni pohybu. Partnerovi
je ,ukazana cesta, po které muze jit“. Ve chvili, kdy tori uciti odpor partnera jit po téhle cest&, méni smér tak, aby ho
uke mohl sledovat. Hozeni ¢i znehybnéni partnera je tedy logickym disledkem tohoto vedeni. Uke sméfuje k zemi (diky
gravitaci), ale pada sam! Tori nema snahu ho dostat silou na zem. Aikidé je uméni harmonie.

Partnefi si musi vzajemné divérovat. Ve vedeni pohybu se nevyuziva taktickych fint, &i faleSnych pohybua, které by mohly
vést ke zranéni partnera. VZdy ho vede zcela zfetelné bezpeénym smérem. V aikido jde vZdy o respekt ke spolucvicenci.
Uke je tedy veden do sméru, ve kterém torimu umozni vést pohyb. Uke tedy poskytuje své télo a zdravi partnerovi a
dobrovolné vstupuje do aktu spoluprace. Tori na druhou stranu bere na sebe zodpovédnost za ukeho. Kontroluje, aby
nebyl nikdo zranén a aby mohl byt pohyb veden do konce techniky.

Uke by nemél citit velkou bolest — mél by akceptovat charakter techniky a podvolit se ji. Tori pfi pakach aplikuje silu
pozvolna. Pokud uke zagina citit bolest, da to torimu najevo (bézné placnutim do partnera — reakce na taktiini podnét
je nejrychlejsi). Bolest je znak toho, Ze neni néco v pofadku, neni to ¢lovéku pfirozeny stav.

* Vzajemné postaveni cvicéenct

Zakladni postoj hanmi, pfi kterém je jedna noha vpfedu se rozdéluje na postaveni souhlasné (aihanmi) a nesouhlasné
(gyakuhanmi).

Aihanmi

Je charakterizovano stejné orientovanym postojem toriho a ukeho (nap¥. oba levou nohu vpfedu). Partnefi stoji v jedné
ose proti sobé.

Gjakuhanmi
Je charakterizovano nesouhlasnym postavenim toriho a ukeho (stoji v opaénych postojich). Uke dokonce stoji v ur¢itém
Uhlu, ¢imzZ si se chrani pfed toriho zadni pazi.

* Nazvoslovi

Nazev techniky stanovuiji tfi zakladni elementy:

1) Zpusob utoku - napf. Sd6men uci (sek na hlavu), katate dori (chyceni zapésti), kata dori (drzeni za odév) atd.
2) Aplikovana technika — napf. ikkjo, nikjo, sankjo, irimi nage atd.

3) Smér — omote (vpfed), ura (vzad)

(Cela technika se tedy muze jmenovat S6men uci ikkjé omote).



* Pozice v aikido

Taci waza

Techniky, pfi kterych se oba cvi¢enci pohybuji v postoji. Lze vykonavat nejen na misté, ale s nékolika kroky ¢i obraty
Suwari waza

Cviceni, pfi kterych oba cvi¢enci sedi (poloha klek sedmo). Pohyb na kolenou je v dnesni dobé pro mnoho lidi
nepfirozeny, tudiz je nutna brat velké opatrnosti pfi tomto cvi¢eni. Poloha kleku sedmo se dochovala z tradi¢ni japonské
kultury, kdy se takto sedélo na zemi misto na zidli Ci kfesle.

Hanmi hantadi waza
Je kombinace, kdy uke stoji a tori sedi. Sedici obrance je v urcité nevyhodé, proto se zduraznuje vychyleni ukeho a
rychlé snizeni jeho polohy na uroven toriho, aby se podminky obou cvi¢encl vyrovnaly.



+ Zbrané v aikido

Soucasti cviCeni aikidd je i trénink s tradi¢nimi zbranémi. Odrazi se zde vliv tradiéniho japonského uméni mece ze
samurajské minulosti. Pohyby jsou béhem cvi¢eni se zbranémi podobné jako pohyby beze zbrani. Student aikida se
chova s holyma rukama tak, jako by v nich drzel me¢ a naopak.

Cviceni s tradi¢nimi japonskymi zbranémi se do cviceni aikidé implementovalo na zakladé toho, ze zakladatel Morihei
Ueshiba se vénoval pravé i studiu uméni mece. Samurajové béhem staleti valek vyvinuli zpUsoby boje, preferujici
prevazné mec, ktery symbolizoval dusi samuraje. Dokonce i pozdéji po stfetu se stielnymi zbranémi odmitali zdpadni
metody boje a povazovali je za nemoralni. Za nejCestnéjSi se povazoval boj muze proti muZzi.

Ken (mecg)

Zakladni zbran v aikidd, z jehoz ovladani vychazi jeden z principl pohybu rukou. Pohyby obouruéniho mece s jednim
ostfim (katana, dlouha pfiblizné 1m) se velice podobaji pohybim cvi¢ence aikida beze zbrané. Pfi nacviku se v aikido
pouziva difevény, cvicny mec bokken.

Dz¢ (tyc)

V historii byla pouzivana samuraiji spiSe méné, nicméné nasla své uplatnéni jako obranny nastroj bojovnych mnichu. Pfi
tréninku aikida se pouziva dievéna ty€ o délce 128cm. Byla vyvinuta tak, aby byla delSi nez katana a pfitom vzhledem
ke své hmotnosti byla dobfe ovladatelna.

Tanté (ntz)

Tvarem se jedna o zmen8eny japonsky me€. Nema zastitu a Cepel je lehce ohnuta. PFi nacviku v aikidé se pouziva
nuz drevény.



V dnesni dobé se zbran pouziva jako cviéebni pomlcka, diky které se dobfe da pochopit technika beze zbrané.
Respektuji se charakteristiky zbrané a jejiho redlného pouziti, vyuzivaji se v8ak vyhradné principy aiki. DalSim
vyznamem piitomnosti zbrané pfi vycviku aikido je ,nositel tradic®.

POYHYBY V AIKIDO

* Pohyby pazi (te sabaki)

Ruce se na rozdil od jinych bojovych uméni nepouzivaji jako zbrané, zUstavaji stale rukama s funkci komunikaéni a
uchopovou. Pohyby pazi se charakterizuji nékolika principy:

- Princip Sermifskych pohyb( — pohyby jsou podobné jako vedeni pohybu mece. Délaji se pohyby obloukové a pfimé.
- Princip lokt( u téla — pfi rotacnich pohybech predlokti nezvedame lokty, naopak jsou stéle u téla (jako kdyZ se drzi meg)
- Princip neohnutelné paze — vyuziva se pohyb v ramennim kloubu, bez ohybani lokte. Paze jsou v lokti pevné, avdak
neohnuté (v mirném oblouku jako je me¢, pevny a pruzny).

- Princip zachovani centra — veskera energie vychazi z centra (podbfisSku), proto postaveni predlokti vzdy sméfuje do
centra (nikdy neni vodorovng). Pohyby paZi vychazeji z centra a v centru konéi.

* Pohyby nohou (asi sabaki)

Princip je zaloZen na normalni chlzi. Vzhledem k oble¢eni (hakama) se kopy vyskytuji v tréninku aikida ojedinéle.
Pohyby se klasicky provadi do moznych osmi smérl respektujici nékolik principu:

- Minimalizace vertikalniho pohybu tézisté — cvi¢enec se pfi pohybu nezveda

- Staly kontakt s podloZkou — neustale na obou chodidlech, Zadné vyskoky

- Télo jako celek — pfi pohybu nohy nepfedchazeji télo, cviCenec se pohybuje jako celek.

* Obraty téla (tai sabaki)

Charakteristické je otaceni se kolem svislé osy téla. Slouzi k pfemistovani a zakladaji si na stejnych principech jako
pohyby nohou (nezvedat t&Zist&, pohybovat se jako celek s neustalym kontaktem s podloZkou). Obraty se mohou
provadét v riznych Uhlech a to bud na misté, nebo s krokem vpred. Cvi¢enec obratem téla o 180° vyuziva rotaéniho
momentu a tim snaze vychyluje partnera.

Obratu se fika tenkan a da se délat v nékolika variantach:

Irimi (krok zadni nohou vpfed)
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Tenkan asSi (otoCeni na predni noze zady o 180°)
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Irimi tenkan (spojeni kroku vpred a otoceni o 180°)
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