Program techniczny ,,AIKIDO” na stopief
uczniowski
» 11 kyu ”7

Teoria: Teoria na 12kyu

(Wyjaénij pojecia) ai, ki, do

obi, zori

katatetori aihanmi, katatetori gyakuhanmi
hidari kamae, migi kamae

Kokyu Ho (1 forma)

(éwiczenia (2 forma)
oddechowe)

Keiko

(éwiczenia)

Ikkyo Undo

kotyska

Swieca

mostek

10 pompek

15 przysiadow

nozyce poprzeczne (minimum I min.)

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

Ukemi Mae Ukemi

(przetoczenia) Ushiro Ukemi

Tai Sabaki Mae Ashi Irimi

(poruszanie ciata) Ushiro Ashi Irimi

Tenkan

Kaiten

Ushiro Ashi Irimi Tenkan

ATAK TECHNIKA
Katatetori Aihanmi IKKYO omote
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Shomenuchi kiawase | TIRIMINAGE

Katatetori Gyakuhanmi | TENCHINAGE
R
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AIKIDO jest japonska sztukg walki. Twércg i zalozycielem jest

O’sensei Morihei Ueshiba.

A Ai - harmonia

-
ﬂ Ki - sita, energia

4%

-
3?:‘! Do - droga

Sfowniczek mfodego aikidoki !!!

Obi - pas,

Zori - japonskie klapki na nogi

Hidari kamae -lewa pozycja obronna

Migi kamae- prawa pozycja obronna

katatetori athanmi - uchwyt prawej reki za prawa reke partnera
katatetori gyakuhanmi - uchwyt prawej reki za lewa reke partnera
Iriminage - rzut do przodu

UKEMI — przetoczenia

Ushiro Ukemi

Mae Ukemi




