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OM rORENINGEN ADG:

Aikido Dojo Gamlestaden r en ideell fSrening som startades 1989. Freningens
mal 4r att skapa god aikido och en trevlig samvaro inom fSreningens ramar.

Vi har vuxen- barmn- och ungdomstriining i flera nivéer och efter en genom-
gAngen nyborjarperiod pA c:a tre ménader, finns det flera triiningstillfillen varje
vecka att viilja mellan. Vi triinar tolv ménader om é&ret. Om man av ndgon
anledning #r borta under en period #4r det bara att hoppa in i ndgon limplig
grupp n#ir man kommer tillbaka.

ADG har en logotyp som du kan se pa trycksaker, trdjor, affisher, skyltar
m.m. Symbolen bestar av en triangel, en cirkel och en fyrkant. Den #r i sig
mycket gammal och symboliserar universum och skapandekraften. Triangeln,
cirkeln och fyrkanten anv#inds i aikido fOr att beskriva skeendet i en fullstindig
teknik. I var logotyp ser du cirkeln sned och lutad. Med detta vill visa pA den
tredje dimensionen i teknikernas rorelse. Liingst bak i detta hifte finns en fylli-
gare text om symbolen, dess ursprung och innehll.

VAD AR AIKIDO?

Aikido #r sprunget ur gamla japanska ken-jutsu (sviirdsfiktning) och ju-jutsu
stilar och har pa olika viigar utvecklats till vad det 4r idag. Aikidons rorelser ar
bAg- och spiralformade och centrerade till kroppens mitt, det s4 kallade hara”.
All kraft utgdr ifrdn “hara” fOr att sedan ledas ut i det cirkulra monstret. De
cirkultira rrelserna konfronterar aldrig en anfallande kraft utan fSljer upp denna,
och utnyttjar den sedan pa bista sitt. Detta gér att l4sa ut ur det japanska
namnet: Al = harmoni, KI = livskraft och DO = v#g, vilket ger den harmoniska
kraftens viig. Aikidotriningen ger naturligtvis kunskaper i sjilvfSrsvar, men
detta talar vi inte s mycket om under tréiningen. Vi tycker det 4r fel utgings-
punkt i en annars s positiv och underhéllande tréining.

HuR TRANAR VI?

1 bdrjan giller det att fa in k#inslan fSr det speciella s#tt vi rér oss pA. Det gr vi
genom ett antal Svningar och tekniker som vi oftast utfSr i par. Det giller att
trina avspint utan t.ex. axelanspinning eller ryckig andning. Vi fSrstker folja
teknikens naturliga monster fOr att dérigenom finna vart centrum. I den mer
avancerade tréiningen finns ett enormt antal dvningar och tekniker att vilja
mellan. I systemet ingar &ven tvA olika former av fiktning, med svird (bokken),
och med stav (jo). Dessa system har i grunden samma kroppsrdrelser som det
vapenlsa systemet.



KORT AIKIDOHISTORIA

Aikidons grunder gér att leda tillbaka till 1000-talet da tvé broder ur samuraj-
slikten Takeda borjade systematisera tekniker och kunskap i krigarkonsten.
Detta utvecklades, och hélls inom familjen genom arhundradena. Nér samuraj-
epoken upphérde i slutet av 1800-talet blev de olika systemen mer allmint
tillgdngliga. Den siste mistaren i systemet, som da kallades Daito ryu aiki-
jutsu, var Sokaku Takeda. Hans frimste elev var Morihei Ueshiba (O-sensei)
och denne grundlade den nutida aikidon. M. Ueshiba tridnade och fSrkovrade
sig under hela sitt 85-ariga liv. Hans mal var att skapa ett system utan aggres-
sion eller konfrontation, d4r méilet 4r att utveckla sin kropp, sjil och ande - en
gammal krigarkonsttradition som i vart moderna samhille kan fylla en viktig
funktion i att 16sa fysiska och psykiska spdnningar. M. Ueshiba dog 1969 och
efler honom har en organisation, som leds av sonen och sonsonen tagit Sver.
Den kallas i dagligt tal Hombu Dojo (huvudskolan) och ligger i Tokyo, Japan.

I bdrjan av 40-talet startade M. Ueshiba dven en privat aikidoskola i Iwama,
cirka tio mil fran Tokyo, dir han ocksa bosatte sig. 1946 bdrjade en ung man
vid namn Morihiro Saito tridna dér. Han blev ganska snart uchideshi, inre elev,
till mistaren och fSrblev sa till dennes d6d 1969. P4 dédsbiddden dverlit més-
taren skolan till Saito som driver den &nnu idag. Det #r Saitos skola vi fljer p&
Aikido Dojo Gamlestaden.

INSTRUKTORER

Chefsinstruktor: John Patrick Johnsen, 4 dan.

Bérjade trdna aikido 1973. Graderades till fSrsta dan 1980.

Klubben har ett tiotal dangraderade som fungerar som instruktdrer i olika om-
fattning.

Nyborjarkurser leds av erfarna aikidokas som utsetts av chefsinstruktSren.

Alla instruktdrer triinar mycket sjélva och utvecklar sig kontinuerligt genom att
dka pé liger i Sverige och utomlands och d4 triina for flera olika stora senseis.
Stil: Iwama

Vapen: Jo&Bokken

Klubben #r ansluten till Aikikai och Svenska BudofSrbundet.



ATT TRANA AIKIDO

RAD OCH ANVISNINGAR

Vi har fSrs6kt samla nigra av de vardagliga regler vi alla f8ljer i Aikido Dojo
Gamlestaden. Det kan verka mycket, men de #r ganska praktiska, titta pa de
andra och lir dig vartefter.

HYGIEN OCH UPPTRADANDE

Tvitta triningsdriikt ofta, efter ungeflir tre pass. Tvitta alltid fStterna fSre
varje pass. Hall ta- och fingernaglar kortklippta och ta av dig alla smycken
innan du tréinar s att du inte skadar din tréiningspartner eller dig sjélv. Anviind
inte smink pa mattan, du smutsar ner din och din partners dritkt. Har du vartor
maste du ha plaster/tejp/strumpor pA dem.

Upptrid alltid snyggt, se till att dritkten sitter som den ska. Det ska vara en
variant av rAbandsknop p4 béltet (en b#ltesinda 4t vardera sidan, inte en upp
och en ner). Drikten har alltid véinster jacksida ytterst. Sitter gr man alltid i
seiza (knisittande) eller i skriddare. En bra hallning hj#lper dig att halla kon-
centrationen uppe.

HAll rent i dojon, savil pA mattan som i alla 8vriga utrymmen. Ténk p4 att
det inte finns nagon anstilld vaktmistare, utan alla maste hjdlpas 4t med stid-
ning, diskning m.m. Lika mycket.

HALSNINGAR

Buga alltid n#r du gar upp pa mattan. Nir passet borjar sitter sig alla ner i seiza
lings mattans lAngsida. De hogst graderade sitter till hdger i bdrjan och slutet
av varje pass. Passet bdrjar med att alla fSrst bugar mot bilden av O-Sensei
(Morehei Ueshiba) och sedan mot instruktéren och stger “Onegai shimasu”
(uttalas ungef¥ir "&nnegéj shmass").

Man bugar ocksa mot sin tilltdnkta triningspartner innan man bdrjar en viss
8vning och efter att man har avslutat den. Bugar gér man ocksa om instruktren
instruerat dig eller din partner. Blir man upptagen fSr demonstration bdr man
ocksa buga. Man bugar mycket i Aikido.

Triningen avslutas med att alla sitter ner enligt samma mdnster som vid
bdrjan av passet, bugar mot O-sensei och direfter mot instruktdren och siger
”domo arigato gozaimashita” (uttalas ungefiir "démo arigato gasajmashta").
Efier detta tackar vi den vi triinade med sist, hér finns ocksa tid for meddelan-
den och fragor. Ndr man gar av mattan bugar man en sista ging.



ATT BjuDA uPP

Principen dr att l4gre graderad bjuder upp htgre graderad, men det gar ut-
mirkt att gora tviéirtom ocksa. Vill du utvecklas skall du trina med si manga
olika partners som mgjligt.

Om det #r ett udda antal trinande pA mattan sa tréinar tre tillsammans. Det
par som 4r nirmast den som blir &ver skall bjuda upp denne. Det #r mycket
dalig stil att nobba eller 1atsas att man inte ser eller hér.

HANSYN OCH RESPEKT

For att triningen ska vara riskfri och for att du och din partner ska kunna
utvecklas krévs koncentration, undvik dirfSr on8digt prat pA mattan.

Om din partner #r mindre erfaren #n du, maste du alltid anpassa din teknik
till din partners niva. .

Din partner kan aldrig utvecklas genom att du anviinder din erfarenhet eller
muskelstyrka for att géra det om&jligt att géra en teknik. Samarbeta!

Instruktdren kommenterar din partners teknik, inte du!

Var lika uppmérksam pi din partner, vare sig du attackerar eller gor en
teknik. Om du tittar p4 andra eller attackerar utan intresse skapar du irritation
och daligt trdningsklimat.

Avbryt tekniken omedelbart om din partner klappar i mattan, séiger stopp eller
pd annat sitt markerar att det g8r ont. Inga tekniker eller Svningar &r obligatoriska.
Du behdver inte utfdra en viss vning om du inte kan pa grund av t ex. en skada.

Nir instruktdren avbryter en teknik for att demonstrera nésta, tackar du
alltid din partner med en kort bugning.

Kom 1 1ip!

Om du kommer for sent, och hiilsning eller demonstration pagar, g4 in utan att
prata med folk i nirheten av mattan. Stidng dorr till kontor eller klubbrum om
dej om du vill prata med ndgon som inte trénar for tillfillet.

Om du har missat den gemensamma uppviérmningen och vill virma upp
innan du bdrjar trina s3 gor du det utanfSr mattan. Nér du vill g4 pA mattan
efter det att triining bdrjat, stir du vid mattkanten tills instruktren uppmdrk-
sammar dej. D4 siitter du dig pA mattkanten, bugar och siger "Onegai shimasu”
innan du bdrjar triiningen.

Om du méste ga fdre full tid skall du stga till instruktSren. S#tt dig i seiza
vid mattkanten, buga och siig "Domo arigato gozaimashita”. Om du bara gar
av mattan utan att siga till kan instruktdren tro att det hint dig nagot och
avbryter kanske undervisningen fOr att ga och leta efter dig.



Jo ocH BOKkKEN

Nér du gr upp p& mattan med Jo och/eller Bokken s4 haller du upp dem med
bada hiinderna vagrétt framfér pannan och bugar mot shomen (bilden av O-
sensei).

Om du inte har egen Jo eller Bokken kan du l4na frin vapenstillet. Vinta
tills de andra tagit sina egna, l4na sedan en ledig och ligg noga mérke till var du
lanar den. Ligg sedan tillbaka den pA samma stille, sA att #garen hittar sin
egen Jo eller Bokken senare.

Jo och bokken skall b#iras pa vinster sida. Om du stér upp héller du Jo i
véinster hand s4 att den pekar snett nerdt, framat. Samma sak om du bir Jo och
Bokken tillsammans. Haller du bara Bokken skall den peka bakat och lite nerat
med eggen uppt. Sitter du i seiza har du Jo och Bokken till vénster om dig.
Bokken ska ligga med handtaget framét och eggen utat.

Nir vi hiilsar pd O-sensei, later du Jo och Bokken ligga kvar vid din viinstra
sida #iven om instrukt8ren ligger sina framfbr sig just vid halsningen.

Hur MAN TAR PA s al

En Gi #r standardkl#dseln n#r man trinar budo. Karategi 4r sydda i tunnare,
Judogi i tjockare tyg. Eftersom man haller och drar i gi'n #iven i aikido, véljer de
flesta judogi. Bada typerna anviinds dock.

Borja med byxorna: sitt dom sa l4gt att du behaller vidd i grenen. Dra
midjesndrena rakt ut 4t sidan innan du tréir dem i h#llorna. Knyt stadigt s du
inte tappar brallorna under tréningen.

Jackan: léigg vinster sida utanfor den hdgra. Tviirsom g0r man bara nir man
kldr ddda infdr begravningar. Om Jackan har knytband, knyt dom.

Biiltet: Hitta mitten pa béltet. Satt den ett par tre fingerbredder under naveln
och svep biltet runt kroppen s4 att #indarna méts igen pd magen. Biltet ska
ligga platt mot kroppen hela viigen runt.

Sla en rAbandsknop runt hela paketet. Den vinstra inden pé biltet ska gi ut
ur knuten samma véig som den kom in, den hdgra pA samma sitt.



TEKNIK - MINNESLISTA

Detta #r ingen komplett sammanstélining av tekniker, l4ngt dérifran, utan detta
ir tinkt att fungera som en liten hjilp fSr minnet nér du tréinar p4 egen hand.
For att se teknikerna p4 bild hinvisas du att studera Saito-senseis b&cker, som
finns i klubbrummet.

VANLIGA ATTACKER | TRANINGEN

RYO KATADORI (bada axlarna)
USHIRO RYOKATADORI (greppet bakifrén)

ERIDORI (kragen)

KATADORI (axel)

HUIDORI (armbdége)

MOROTEDORI (grepp med tva héinder)
KATATEDORI (handled)

SHOMEN UCHI (slag med 8ppen hand rakt frami-
frén)

YOKOMEN UCHI (slag med 8ppen hand fran si-
dan)

JODAN

SHUDAN  TSUKI (rakt slag med knytniive)
GEDAN

GERI (spark, rak eller cirkulir)

KUBI-SHIME (strypning)

KAMAE firdigstillning

HANMI -Aikidons firdigstéillning

TEKNIKERNA KAN UTFORAS I°

Al HANMI - hger mot hdger eller viinster mot viinster
GYAKU HANMI - héger mot vinster eller viinster mot hdger
Teknikerna finns oftast i tva former:

OMOTE WAZA - framf¥r, aktiv teknik

URA WAZA - bakom, reaktiv teknik

TACHI WAZA - stdende tekniker

HANMI-HANDACHI WAZA - en sitter och en star
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SUWARI WAZA - bdda sitter

KIHON - grundtréning

K1 NO NAGARE - avancerad tréning, flytande tekniker

JIYU WAZA - fria tekniker (ej kokyonage)

HENKA WAZA - variationer p aikidotekniker, tekniker som inte kan kategori-
seras eller ges namn. Ofta improviserade.

KAKARIGEIKO - Nage gor tekniker pa hela gruppen, en i taget

AWASE - triining av rytm, ofta i samband med vapentréning

KATA - trining av en serie forutbestdimda tekniker

TAIJUTSU - kroppstekniker

KUMI TACHI - partnertrdning med svird

KUMI JO - partnertrining med jo (stav)

TANTO DORI - fSrsvar mot kniv

GRUNDTEKNIKER

De vanligaste #r mérkta med *.
*IKKYO - Greppteknik pa arm, greppa ovanfr armbége och runt handled,
cirkulirt drag nerat + fasthallning
*NIKKYO - Greppteknik mot handled, en hand greppar om handleden, den
andra om handen, nertagning + fasthélining
*SANKYO - Greppteknik mot handled, bada hindera greppar om handen,
vridning, nertagning + fasthéllning
YONKYO - Greppteknik mot nerv i underarm, bdda hindema greppar un-
derarm och gdr ett sviirdshugg + behaller greppet som fasthallning
GOKK YO - Greppteknik mot knivhugg (yokomen), liknar IKKYO men grep-
pet om handleden 4r omvént
ROKK YO - Greppteknik med armbdgslds, greppa om hand och handled och
1as armbagen under egna armhélan
Teknikerna NIKK YO till ROKKYO bygger pa IKKYO
*TAI NO HENKO - grundprinciptrining
*MOROTE DORI KOK YUHO - grundprinciptrining
*SUWARI WAZA KOKYUHO - grundprinciptrdning, sittande
*KOTEGAESHI - kast med handledsvridning + fasthallning
SHIHONAGE - kast, man gér sjilv under motstandarens arm, vrid runt, dér-
efter kast + fasthallning
*[RIMINAGE - kastteknik d4r man gér in bakom partnerns rygg, dérefier
kast. Specialteknik vid fler attackerande.
*TENCHINAGE - himmel-jordkast, bida handlederna greppade, en arm gér
nerdt i balansbrytning, en uppat forbi partnemns huvud.
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Irimi nage

Kaiten nage

Shiho nage

Tenchi nage



KAITENNAGE - kastteknik d4r man trycker ner partnerns huvud och pressar
hans raka arm &ver hans rygg
KOSHINAGE - kastteknik 8ver htfterna
KOKYUNAGE - stort antal ospecifierade kasttekniker
*KOKYUHO - grundprincip, tréning av svirdets upp och nergéende rérelse i
kroppens arbetscentrum
Griinsen mellan KOSHINAGE, KOK YUNAGE och KOK YUHO #r flytande.
JUJIGARAMI- kastteknik. Man korsar armarna pé partnemn s ett arml4s bildas.

En teknik far namn efter fSrst attack, sedan tekninken och sist riktning. Till
exempel: KATATE DORI IKKYO OMOTE WAZA

SHOMEN UCHI NIKKYO URA WAZA

USHIRO RYOTE DORI KOSHINAGE

VAPENTEKNIKER

BOKKEN - SVARD — AIKI KEN

SHOMEN UCHI KOMI - Rakt slag mot huvudet

UCHI KOMI - Samma betydelse, fdrkortning

MENUCHI - Samma betydelse, fdrkortning

YOKOMEN UCHI - Cirkuldirt slag mot huvudet

TSUKI - Rak stét mot halsen, vid partnertrining mot brostet

7 SUBURI - 7 grundhugg rakt uppifran:

. rakt hugg frin shodan kamae

. rakt hugg frAn jodan kamae

rakt hagg fran sha no kamae

rakt hugg i forflyttning

cirkulirt hugg i frflyttning

. cirkulirt hugg, dérefier tsuki med fotglidning
. cirkulirt hugg, direfter tsuki med steg

NV AL~

2 HAPPO-GIRI - hugg i fyra eller atta riktningar. Viindtriining,




Partnertrining med bokken. Enklare serier ofta utférda med tanke pd awase
(rytm). Ex femte och sjunde suburi med partner eller delar ur ki musubi
no tachi (se Saitos bok 1!)

5 olika KUMI-TACHI - avancerad partnertriining + KI MUSUBI NO TACHI

10 olika TACHI-DORI - hur man tar den andres svird

Jo - stav

18 + 2 SUBURI - 18 + 2 grundtekniker:

5 st TSUKI:

Choku tsuki, Kaeshi tsuki, Ushiro tsuki, Tsuki gedan gaeshi, Tsuki Jodan gaeshi
5 st UCHIKOMI (shomen):

Shomen uchi komi, Renzoku uchi komi, Menuchi gedan gaeshi, Menuchi ushiro
tsuki, Gyaku yokomen ushiro tsuki

3 st KATATE (med en hand):

Katate gedan gaeshi, Toma katate uchi, Katate hachi no ji gaeshi

5 st HASSO GAESHI: (6ppen stdilning):

H.g. uchi, H.g. tsuki, H.g. ushiro tsuki, H.g. ushiro uchi, H.g. ushiro harai

2 st NAGARE, (forflyttningstekniker):

Hidari nagare gaeshi uchi, Migi nagare gaeshi tsuki

HAPPOGIRI - hugg i olika riktningar

31-KATA - grundkata med 31 moment
13-KATA - avancerad kata

31-KATA KUMUO - med partner
13-KATA AWASE - med partner

Partnertrining med jo (se motsvarande fir bokken). Ex. HASSO GAESHI.
10 KUMIJO - avancerad partnertriéining
11 JOTORI - frsvar mot jo + 7 st omvénda tekniker

3 grundblockeringar for jo mot svird
7 KEN TAI JO - jo mot svird
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GRADERINGSKRAV

For att bli graderad krévs att du

—fullgjort dina plikter gentemot klubben

—lamnat in graderingsansdkan

—fr.o.m. 4 kyu, tala med klubbtréinaren om ev. gradering.

Vid gradering utanfor klubben krévs dess godk#nnande.

Nytillkommen medlem som sjélv dnskar bli graderad till 3 kyu eller hdgre,
ska tréina 6 manader i klubben fdre gradering.

Klubben har f.n. rétt att gradera till och med 1 kyu.

10 - 7 kyu 4r ungdomsgrader.

10 kvu:

Trinat i tre manader, minst 12 triningspass
Tekniker: Ushiro ukemi
Tai no henko
Ai hanmi katatedori ikkyo
Gyaku hanmi katadori ikkyo
Ryote dori tenchinage
- Shikko

O kvu:

En termin och minst 12 tréningspass efier 10 kyu
Tekniker: Ukemi, mae/ushiro

Tai no henko

Gyaku hanmi shihonage omote waza

Ai hanmi kotegaeshi

Suwari waza kokyuho

..dessutom tekniker fran tidigare graderingar

8 kvu:
Tva terminer och minst 24 triningspass efter 9 kyu
Tekniker: Morotedori kokyuho

Ai hanmi sankyo

Shomen uchi ikkyo omote waza

Kotegaeshi

Iriminage

...dessutom tekniker fran tidigare graderingar

17



7 xvu:
Tva terminer och minst 24 tréningspass efter 8 kyu
Tekniker: Gyaku hanmi shihonage, omote/ura waza
Yokomen uchi shihonage
Kokyunage, tre olika
Ushiro ryotedori sankyo
Ushiro ryotedori kokyuho
...dessutom tekniker fran tidigare graderingar

6 Kvu:

Tekniker: Ukemi mae/ushiro
Tai no henko
Morotedori kokyuho
Ai hanmi katatedori ikkyo
Ai hanmi katatedori nikkyo
Tenchinage
Gyaku hanmi shihonage, omote/ura waza
Suwari waza kokyuho

5 kvu:

6 manader och minst xx triningspass efter 6 kyu
Tekniker: Tai no henko
Morotedori kokyuho
Shomen uchi ikkyo omote waza
Shomen uchi nikkyo ura waza
Shomen uchi sankyo omote waza
Tenchinage
Yokomen uchi shihonage
Ai hanmi kotegaeshi
Ai hanmi iriminage
Suwari waza kokyuho



4 kvyu:

6 manader och minst 40 triningspass efter 5 kyu
Tekniker: Tai no henko, kihon/ki no nagare
Morotedori kokyuho + tre valfria kokyuho
Shomen uchi ikkyo omote/ura waza
Shomen uchi nikkyo omote/ura waza
Shomen uchi sankyo omote/ura waza
Shomen uchi shihonage
Shomen uchi kotegaeshi
Shomen uchi iriminage
Shomen uchi koshinage
Katatedori uchkaiten kaitennage
Tenchinage
Suwari waza kokyuho

3 Kkvu:

12 manader och minst 50 triningspass efter 4 kyu
Tekniker: Tai no henko, kihon/ki no nagare
Morotedori kokyuho
Jiyu waza (i en f5ljd) shomen uchi ikkyo, nikkyo, sankyo, yonkyo,
omote/ura waza
Tenchinage, kihon/ki no nagare
Uchikaiten/sotokaiten kaitennage
Iriminage, tre valfria
Koshinage, tre valfria
Yokomen uchi shihonage
Yokomen uchi kotegaeshi
Kokyunage, fem valfria
Suwari waza, tre valfria
Suwari waza kokyuho
Jo: 20 Suburi
Bokken: 7 Suburi
Beaktas: God fallteknik
God stil och precision
Grundliggande reigi (etikett)



2 Kvu:
12 manader och minst 60 trdningspass efter 3 kuy
Iekniker:  fai no henko, kihon/ki no nagare
Morotedori kokyuho
Jiyu waza shomen uchi (i en f5ljd) ikkyo, nikkyo, sankyo, yonkyo,
omote/ura/suwarl waza
i triminage ki no nagare, fem valfria
j Koshinage, fem valfria
Shihonage, fem valfria
Kotegaeshi, fem valfna
Kaitennage, tre valfria
Ushiro waza, tio valfria
Jo: 31 kata, lAngsamt och snabbt
13 kata
5 jotori
Bokken:  Happogin
1-3 kumitachi

1 Kvu:

12 mAnader och minst 70 triningspass efter 2 kyu
Tekniker: Tai no henko, kihon/ki no nagare
Morotedori kokyuho
Jiyu waza (ca 10 min)

Jo: 1-3 kumijo
5 jo tori
Bokken:  4-5 kumitachi
3 tachidori

Ki musubi no tachi
Kokyu nage (2 attackerande)
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LITE HJALP MED JAPANSKAN

HALSNINGAR

Onegai shimasu [4nnegdj shmass]
"Var snill och l4r mig”

Domo arigato gozaimashita [dima
arigata gésaimasjta] Stort tack”

STALLNINGAR

Hanmi Utgangsstillning

Ai hanmi Bada star med samma ben,
t ex, hoger fram

Gyaku hanmi Spegelviint

Tachi wasa Bida star

Suwari wasa Bada sitter

Hanmi handachi En sitter, en stir

ANGREPP

Morotedori Tva hiinder om en under-
arm

Katatedori Grepp om handleden

Hijidori Grepp om armbéage

Katadori Grepp vid axeln

Munadori Grepp med en hand i
brgsthdjd

Sodedori Grepp om #rm

Ryokatadori Grepp om bada axlama

Ryote dori Grepp om bada handlede-
ma

Ushiro Bakifrn

Ushiro eridori Grepp med en hand i
kragen bakifran

Ushiro katatedori kubijime En arm
om halsen,en hand om handleden

Shomen uchi Rakt hugg mot huvu-
det

Yokomen uchi Snett hugg mot hu-
vudet

21

Tsuki Rak stst/slag
Geri Spark

RIKTNING OCH HOJD

Omote waza Framit, framfSr, aktiv

Ura waza Bakom, backande, reaktiv

Gedan, chudan, jodan Lig, mellan
och hog

GRUNDOVNINGAR

Tai no henko Katate dori, vind 180
grader

Morotedori kokyuho Glid in och
kasta med kroppen/dverarmen

Suwari waza kokyuho Ryote dori,
sittande, kokyu 8vning

GRUNDTEKNIKER

Ikkyo Forsta grepptekniken: grepp pa
handled och armbége

Nikyo Andra grepptekniken: grepp pa
handled

Sankyo Tredje grepptekniken: grepp
pa handled

Yonkyo Fjirde grepptekniken: grepp
om underarmen

Gokyo Femte grepptekniken: kniv-
tagningsvariant av ikkyo

Rokyo Sjitte grepptekniken: grepp
om hela armen, lasning mot arm-
bagen

GRUNDKAST

Shihonage Kast i fyra riktningar
Iriminage G4-in-bakom-kast



Kotegaeshi Handledskast
Kaitennage Cirkelkast
Tenchinage Himmel och jord kastet
Koshinage Hofikast

Jujigarami Korskast

OVRIGA KAST

Kokyunage Allamdjligaangrepp och
kast med kokyu

Jo & BOKKEN

Jo Tréstav

Bokken Trisvird

Ken, Tachi Svird

Tsuki kamae Grundstillning fr jo-
tsuki

Ken no kamae Grundstilining for
hugg

Suburi Grund8vningar med jo och
bokken: jo 20 st, bokken 7 st

Hasso gaeshi Blockering, snurr, upp
lodritt med jon vid axeln

Awase Partnerdvning med "flyt", utan
pauser

Kumi Forutbestiimd partnerdvning

Kumijo, kumitachi

. Jo/tachi dori Forsvar utan vapen mot

angrepp med vapen

Kimusubi no tachi En avancerad
partner8vning med svird

Happo giri Atta riktningars hugg med
bokken

DIVERSE ORD

Aikido Ai-harmoni, ki-kraft, do-vig,
uttalas dikido, med tonvikt pa frs-
ta stavelsen

Aikidoka Aikidoutvare

Atemi Slag eller stétar mot 6mma

punkter
Awase Att harmoniera med partnern

Budo Krigarens vig

Dan Svartbiltesgrader
Deshi Elev
Dojo Triningslokal, klubb

Futaridori Tv4 angripare

Gomen Nasai Urstikta (att vi
krockade pA mattan, t.ex.)

Gaeshi/Kaeshi Vindning

Gi Triningsdrikt

Kihon Grund
Ki no nagare Flytande tréining

Hakama Byxkjol

Henka waza Varierade 8vningar
Hidari Vinster

Ho Teknik

Jiyu waza Alla grundtekniker och
grundkast stdende

Kata En serie attacker och blocke-
ringar mot en téinkt motstandare

Kaeshi waza Kontringsteknik

Kakarigeiko Flera anfallande, oftast
iko

Kamae Stilining

Keiko Tr#iningspass

Kiai Rop frdn magen, kraftansamling,
andlig manifestation

Kihon Grundform

Ki no nagare Flytande form

Kohai Mindre erfaren elev

Kyu Vitbiltesgrader

Men Huvud
Migi Hoger

Nagare Flytande



Nage Kast / Den som kastar

O-Sensei Stor lirare, Alltid Ueshiba,
aikidons grundare

Randori "Fri tridning”
Rei  Bugning
Reigi Etikett

Sempai Mer erfaren elev
Sensei Lirare

Seiza Knisittande

Shikko Forflyttning knéstdende
Soto Utat, yttre

Tai Kropp

Taijutsu Tekniker utan vapen

Taisabaki Forflyttning genom hoft-
rérelse

Tanden Kroppens centrum

Taninzu gaki Férsvar mot flera mot-
standare

Takemusu Fritt improviserad, hir:
Traditionell

Tanto Kniv

Te Hand

Tegatana Handkant

Tenkan Vindning

Toshu kihon Alla grundtekniker och
grundkast stiende, sittande och en
sitter en stir

Uchi Slag

Uchi Inat, inre

Uke Att ta emot, den som blir kastad
Ukemi Fallteknik

Waza Teknik
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Yudansha Svartbiltesgraderad

RAKNEORDEN

1-Ichi 2-Ni 3-San 4-Shi 5-Go 6-Roku
7-Shichi 8-Hachi 9-Ku 10-Ju

31-San Ju Ichi, 13- Ju San



BubpONS ESSENS

Budo har sitt ursprung i japansk stridskonst och har genom arhundradena utveck-
lats historiskt och socialt till dagens budoformer.

Principen om kroppens och sinnets fSrening har i budo skapat en typ av trining
som befrimjar artighet, teknisk skicklighet, god koordination och uppmérksam-
het, samt i viss man fysisk styrka.

I dagens Japan lever budo kvar och formar den japanska folksjilen. Budo har
spritt sej $ver hela virlden, nistan §verallt finns méjlighet att trdna ndgon typ
av budosport.

Tyvirr kan budons sanna innehall g fSrlorad om man enbart och blint trénar
tekniker. D#rfSr bdr varje budoka ha som malsittning att f6lja de riktlinjer som
Japanska BudofSrbundet satt upp och som -nagot fSrkortat— lyder: ’

1 Malsittningen ska vara att bygga karaktir, berika mdjligheten
till virdeomddmen och fostra en véldisciplinerad kapabel indi-
vid genom deltagande i fysisk och mental trining med anvin-
dande av stridstekniker.

2 Att vid all triining stéindigt fSlja dekorum, hélla sig till grunderna
och motstA frestelsen att tréina enbart teknik pa bekostnad av sinnet.

3 Attanstriinga sig till det yttersta, vinna med blygsamhet och for-
lora med 8dmjuk och sansad attityd.

4 Dojon #r en helig plats for trining av sinne och kropp. Dojon
ska vara en tyst, ren, trygg och hogtidlig milj8.

5 Instruktdren ska alltid forstka fSrfina sin egen karaktir och gé vi-
dare i sin egen strdvan efter skicklighet och fostran av sinne och
kropp. Instruktdren ska inte visa arrogans med sin skicklighet utan
hélla fast vid den 8dmjuka attityd som passar ett fdreddme.

6 Man ska folja de traditionella viirdena, bidra till forskning och
forsdka fullkomna och bevara den budoart man ut$var.

Budon #r icke-aggressiv. Vi som trinar upplever varje dag glidjen i att kunna
sldppa loss krafter utan att skada, glddjen i att samtidigt kiinna fysisk trotthet
och mental vakenhet. O-sensei, aikidons grundare, sa:

— Aikido #r inte konsten att bekdmpa och nedligga en fiende. Aikidons mal dr
att bringa virlden fred och harmoni och att fSrena ménskligheten.

Detta later ju vildigt hogtidligt och frimmande, kanske. Vi fir komma ihag att
vi bor i Sverige och att det finns kulturella skillnader mellan var vardag och den
gamla japanska. Vi far tolka O-senseis ord med bade allvar och humor.
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SVENSKA BUDOFORBUNDET

ADG har sedan starten 1989 varit medlem i SBF, en riksorganisation under
Svenska Riksidrottsforbundet.

Som medlem i forbundet tar klubben ansvar f¥r att tréningen sker i enlighet
med Budoférbundets regler. Det innebdr att instruktdrer och hggraderade
ska vara ett fredéme inom sin budoart och ldra sina elever ett sportsligt upp-
tridande savil inom som utom tréningslokalen. Instruktdrer ska anpassa tekni-
ker efier elevernas firdighet, dlder och utveckling.

Instruktorer fir inte undervisa i anviindning av otill4tna redskap, anvinda
eller visa forriande eller nedsittande metoder eller tekniker, eller tala nedstit-
tande om andra budosporter.

Vid kontakt med allm#nheten, myndigheter och massmedia ska alla i klub-
ben iaktta god sportslig sed och frdmja sportens anseende och goda rykte.

Det Aligger varje instruktr och ledare att uppmérksamt se till att utévama
fSljer gillande normer. Brott mot dessa ska genast pitalas, sa att vederbsrande
vet vad som giller.
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TRIANGELN, CIRKELN OCH FYRKANTEN

Aiki 4r att harmonisera kropp, tanke och ki. (Ki = den universella kraften, ordet
kommer frin sanskrits ’shakti”) A - I - KI representeras av triangeln, cirkeln och
fyrkanten. Aikidons principer och rérelser fljer detta monster.

Triangulir stillning/frflyttning
Cirkuldr ingang/teknik
Vinkelrit kontroll/avslutning

A P /N Ikumusubi Harmonisation Anga  Svdvande fas

I 1 (O Taru-musubi Inandning Vitska Forenande fas

KI X [] Tamatsume- Utandning Solid  Fasttillstand
-musubi

Symbolerna kan ses bide som ett koan och som ett kuden fir de trinande. Som ett
koan fSr den som sSker den ritta véigen, som ett kuden fSr den som en ging
forstatt dess innebdrd. Koan = en gita som ej gér att 18sa pé intellektuell viig; Kuden
= ett 18senord eller en mening fOr att frstd och komma ihag teknikens inre véisen.

Triangeln, cirkeln och fyrkanten &r gamla buddhistiska symboler fr vérldsall-
tet och den skapande kraften sedan &tminstone 300 f.Kr. Symbolerna kan ses i de
Indiska stuporna (begravningsmonument ver Buddha) som senare omvandla-
des till pagoder i de 6stligaste delara av Asien. Symbolemas ursprung kan stkas
i historien om Buddhas dédsfSrberedelser. N#r han ség sitt liv #indas, vek han
ihop sin mantel till en fyrkant och placerade sedan sin uppochnerviinda tiggarskal
ovanpa for att sedan sitta och inviinta ddden. De tidiga stuporna bestod av en
fyrkantig grund med ett halvkklot pa. Trekanten #r en abstrakt tolkning av den
mediterande Buddha, sittande med korslagda ben.

I Japan finns miniatyrpagoder bestdende av en pyramid pé ett klot som vilar
pa en kub. De tre symbolemna tolkas som att kuben/fyrkanten symboliserar de
fyra riktningarna (en pagod ska ha sina hdrm i de fyra viderstrecken) eller si
tolkas den som de fyra elementen. Cirkeln #r en symbol for nirvana, ett tillstdnd
utan bdrjan eller stut. Triangeln #r det kosmiska berget som 4r universums axel.
Denna axel kan identifieras som upplysthetens trid. Tolkningarna kan dock go-
ras hur komplexa som helst.

Stefan Jonsson
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HAkama

Hakaman #r ett traditionellt japanskt ki#desplagg som ursprungligen gjordes i
siden importerat fran Kina.

Hakaman bars frr av samurajer och andra med hégre stillning i det japanska
samhdillet. Utdvare i de traditionella kobudoarterna bir denna tradition vidare.

Hakaman #r inte bara ett vackert klidesplagg, det har ocksa flera praktiska
sidor. Den traditionella hakaman i siden var sval pA sommaren och virmde pa
vintern. Triningshakaman i bomull som vi bir, #r med sin knytning och sin
skdld ett bra stdd fir buken vid djupandning och vid extrem kraftanstriing-
ning. Skdlden skyddar #ven korsryggen.

Hakaman underléttar vid hifliga falldvningar, hakamatyget och byxtyget i~
gin glider mot varandra i fallet, i stillet fr att skinnet pa benen néts bort. De
som nyligen bdrjat biira hakama mirker ocks3, att de l4ttare hittar riktiga hoft-
rérelserna i teknikerna.

Den tréiningshakama vi bir i aikido 4r gjord av bomull eller bomull/konstfi-
ber. Den far vara svart eller mdrkt bla.

P4 hakaman finns sju veck som symboliserar budons sju dygder:

Kunskap

Mod
Minniskokérlek
Hovlighet
Uppriktighet
Lojalitet

Ara och riittvisa

I aikidon i Sverige och i ett flertal andra europeiska #nder bérjar man bira
hakama vid tredje kyu, i Japan vid 1 dan. Vid denna grad ska man bdrja forsta
och kunna utgf¥ra aikidons tekniker och principer pa ett riktigt stt, men ocksa
k#nna aikidons goda tanke!

S J
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Litteratur

Aikido skall ut6vas - inte ldsas. Men om du vill fa lite kunskap
runt omkring s& rekomenderar vi foljande bocker:

Bruce Klickstein, Living Aikido. North Atlantic Books 1987

Stefan Stenudd, Aikido, den fredliga kampkonsten. Arriba 1992
P4 svenska, finns att kopa p& klubben.

Morihiro Saito, Traditional Aikido vol. 1-5. Minato Research &
Publishing Co., 1973-76.

Saito-sensei har gjort fem bdcker med teknikbilder. De dr
dyra, drygt 2000:- tillsammans, men ett bra referensverk, text
pa engelska och japanska. Finns i klubbens bibliotek, OBS!
Inte till hemlaning!
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