Program techniczny ,,AIKIDO” na stopieri uczniowski
w 12 kyu ”

Teoria: Gdzie powstato aikido?
(Wyjasnij pojecia) Kto byl tworca aikido?
O’sensel, seiza,
Dojo, Tatami,
Onegai shimasu, arigato gozaimasu,

Kokyu Ho (1 forma)
(éwiczenia
oddechowe)

Keiko Ikkyo Undo

(éwiczenia) kotyska

Swieca

5 pompek

10 przysiadow

nozyce poprzeczne ( minimum 30 sekund )

szybki bieg w miejscu przez 10 sekund z wysokim

unoszeniem kolan 1 klasnigciami pod uniesiona

noga (minimum 20 klasnigc)

Ukemi Mae Ukemi

(przetoczenia)
Tai Sabaki Mae Ashi Irimi
(poruszanie ciata) Ushiro Ashi Irimi
Tenkan

Kaiten
Ushiro Ashi Irimi Tenkan
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AIKIDO jest japonska sztukg walki.

Twérea i zalozycielem jest O’sensei Morihei Ueshiba.

Stowniczek mfodego aikidoki
O'senser - wielki mistrz, nauczyciel
Seiza - pozycja siedzaca (wyprostowana)

Dojo - sala do ¢wiczen sztuk walki
Tatam/s - mata do ¢wiczen

Onegai shimasu - ,,prosz¢ nauczy¢ mnie” (méwimy na poczatku treningu)
Arigato gozaimasu - ,dzigkuje za nauke” ( moéwimy na koncu treningu)

Ikkyo - technika pierwsza
Tenchinage - rzut ,niebo - ziemia”

Tai Sabaki — poruszanie ciala.

Ushiro Ashi Irimi Mae Ashi Irimi Tenakn
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