Program techniczny ,AIKIDO” na stopier

Teoria:
(Wyjasnij pojecia)

[ AN

uczniowski
w 10 kyu ”

Teoriana 12i 11kyu
Liczebniki japonskie (1 — 10)
strony Dojo

ryotetori

tori, uke

Kokyu Ho
(éwiczenia
oddechowe)

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

Keiko

(éwiczenia)

Ikkyo Undo

Torifune Undo

kotyska

Swieca

mostek

10 pompek

20 przysiadow

nozyce poprzeczne (minimum 1 min.)

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

Ukemi

(przetoczenia)

Mae Ukemi
Ushiro Ukemi

Tai Sabaki

(poruszanie ciata)

Mae Ashi Irimi

Ushiro Ashi Irimi
Tenkan

Kaiten

Ushiro Ashi Irimi Tenkan

ATAK

TECHNIKA

Shomenuchi kiawase

IKKYO omote

IKKYO ura
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Ryotetori
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AIKIDO jest japonska sztukg walki. Twércg i zalozycielem jest

O’sensei Morihei Ueshiba.

A Al - harmonia

o
i(‘ Ki - sita, energia

4%

3?:&! Do - droga

Slowniczek miodego aikidoki !

Liczebniki japoriskie (1 - 10)—ich(1), ni(2), san(3), shi(4), go(5), roku(6),
seichi(7), hachi(8), kyu(9), ju(10)

Strony Dojo:
Kamiza

Gaku
shimoseki Joseki

shimoza
Tori - osoba wykonujaca dana technike
Uke- osoba na ktorej wykonywana jest technika
Ryotetori - uchwyt dwoma rgkoma za dwa nadgarstki partnera
Tai Sabaki - poruszanie ciafa
Ushiro Ashi Irimi Tenkan
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