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Aikido jest rozleglym systemem technik rzutow, dZwigni na stawy, uderzen
i unieruchomienri, w potgczeniu z treningiem tradycyjnymi japoriskimi rodzajami broni jak
miecz, kij i ndz, dlatego tez w tym numerze skupimy sie na omdwienie rodzajow technik jakie
wystepujg w codziennym treningu.

NAGE, UKE — PARTNERZY W TRENINGU

Specyfika Aikido polega na tym, ze potrzebujemy partnera do treningu. Oczywiscie istnieje
wiele ¢wiczen, ktére sy mozliwe do wykonania w pojedynke, ale zeby mdc wykona¢ dang
technike musimy zostac najpierw zaatakowani. Tym partnerem w treningu jest wtasnie uke
czyli osoba, na ktérej praktykowana jest technika. Z kolei nage to osoba wykonujaca
technike. Czasami zamienne z nage uzywa sie okreslenie tori.

Na pierwszy rzut oka uke i nage sg swoimi przeciwienstwami: jeden atakuje a drugi sie broni,
jeden rzuca a drugi upada, jeden kontroluje, drugi jest kontrolowany. Tak naprawde ich
relacja to wspodtzalezno$é, wspodtdziatanie i komunikacja (musubi). Reakcja jednego jest
odpowiedzig na akcje drugiego. Uke i nage wzajemnie sie warunkujg. Jeden nie istnieje bez
drugiego. Ich spotkanie sprawia, ze stajg sie czesciami jednego procesu, jednym ruchem.
Potaczeni, tworzg harmonijng catosc.

NAZEWNICTWO TECHNIK AIKIDO

Petne nazwy stosowanych w Aikido technik sg ztozone z dwdch czesci. Pierwsza potowa
nazwy ogolnie wskazuje na sposéb ataku, na przyktad katatekosatori — chwyt za przegub ta
samg reka (na krzyz). Druga potowa nazwy bedzie zazwyczaj technika obrony uzywanag
przeciwko temu atakowi, na przyktad kotegaeshi. Petna nazwa stosowanej techniki bedzie
brzmiata katatekosatori kotegaeshi: chwyt za nadgarstek tej samej reki i technika
z wykreceniem nadgarstka, ktéra w tym przypadku bedzie rzutem zakoriczonym
unieruchomieniem. Niektdre techniki beda tez miaty dodane do ich nazw okreslone
specyfikacje, jak omote i ura lub oznaczenie kontekstu ich uzycia, jak suwari-waza.
Nazewnictwo Aikido jest prébg dostosowania terminologii do czego$, co nie zawsze moze
by¢ poréwnywalne czy ,oznaczalne”. Rdzini nauczyciele mogg mie¢ wtasne wersje
terminologii. Trzeba zaznaczy¢, ze naszym celem jest zapoznanie sie z technika i jej zasadami,
a wtedy nazwy sg po prostu wygodnym aczkolwiek nie zawsze precyzyjnym sposobem opisu
tego co robimy.

WAZA

Waza to formalne techniki Aikido. Trzeba pamietaé, ze wszystkie waza to formy
zaaranzowane jako ,platformy”, za pomocg ktdrych Aikido jest przekazywane przez
nauczyciela uczniowi. Natomiast zadaniem ucznia jest tchngé zycie w te formy i zapanowa¢é
nad nimi. Nie sg one ani sztywne ani dogmatyczne — sg linig przewodnig, ktéra zaprowadzi
adepta po intensywnym treningu do jego wtasnego Aikido. Nie ma dwdch takich samych
adeptow, tak wiec kazdy naturalnie rozwinie Aikido takie jakie jemu odpowiada.

O’Sensei jest wspominany za powiedzenie ,Aikido nie ma zadnych technik”. Chciat przez
to powiedzie¢, ze uczniom nie wolno niszczy¢ Aikido poprzez ograniczanie go do tej czy innej
formy, a raczej, ze powinni zawsze staraé¢ sie schwyta¢ wewnetrzne pryncypia Aikido,
i manifestowac¢ je z kazdg chwilg. Za posrednictwem form, zrozumie¢ podstawowe zasady:
tak mozna okresli¢ cele dla prawdziwego mistrza sztuk wojennych.
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KIHON WAZA
Kihon waza to najbardziej podstawowe formy technik, majgca przede wszystkim charakter
szkoleniowy. Sg one wstepnie zaprogramowane, tzn. trenuje sie je w Scisle okreslony sposdb,
spetniajac okreslone warunki z ograniczong, wiadomga iloscig zmiennych. Partnerzy przyjmuja
okreslone role (nage, uke), ustala sie poczgtkowe ustawienie, rodzaj ataku, wykonywang
technike jej wersje czy wariant. Nie ma miejsca na odstepstwa od schematu. Trening kihon
waza polega na najwierniejszym powtoérzeniu techniki zaprezentowanej przez sensei.

RODZAJE ATAKOW
Zeby wykonaé jakakolwiek technike najpierw musimy zostaé zaatakowani. Dlatego tez
przyjrzyjmy sie podstawowym rodzajom atakow, ktére mozemy podzieli¢ na ataki chwytane
i ataki uderzane.

Chwyty (oraz duszenia):

katatetori - chwyt za nadgarstek przeciwnej reki partnera;
katatekosatori - chwyt za nadgarstek tej samej reki partnera;
katateryotetori - chwyt obureczny za wysuniete przedramie;
ryotetori - chwyt dwoma dtorimi za dwa nadgarstki;
katatori - chwyt za klape lub ramig;
ryokatatori - chwyt dwoma dtorimi za obydwie klapy lub ramiona;
ushirotekubitori - obydwa nadgarstki schwycone od tytu;
ushirohijitori - obydwa tokcie schwycone od tytu;
ushirokatatori - obydwa ramiona schwycone od tytu;
ushiroeridori - chwyt za kotnierz od tytu;
ushirokubishime - duszenie na szyje od tytu;
ushirotekubitori kubishime - duszenie na szyje i trzymanie jednego nadgarstka

do tytu;
ushirotori - ,niedzwiedzi uscisk” od tytu, stosuje sie tez do atakéw

z chwytami od tytu w ogéle.

Uderzenia:
munetsuki - uderzenie piescig lub pchniecie w korpus ciata;
ganmenuchi - uderzenie piescig lub pchniecie w twarz;
shomenuchi - uderzenie z goéry w gtowe;
yokomenuchi - sierpowe uderzenie w bok gtowy (skron) lub szyje;
maegeri - kopniecie przednie;
yokogeri - kopniecie boczne;
mawashigeri - kopniecie okrezne.

To jest lista najpowszechniej stosowanych atakéw. Prosze zauwazy¢, ze te ataki moga
odnosié sie do zastosowan z pustymi rekami jak i z bronig, a takze, ze kombinowane ataki sg
rowniez stosowane. Niektdre ataki majg tez wersje gyaku — odwrotna.

To tylko wskazéwki; zadna lista nie pokaze wszystkich mozliwych atakéw. Uczen musi by¢
przygotowany na jakikolwiek atak, z jakiejkolwiek strony.
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RODZAIJE TECHNIK
To nastepujace gtdwne techniki Aikido, ktérych bedziesz sie uczyt (w przyblizonym polskim
ttumaczeniu):

ikkyo - ,pierwsze uczenie”;

nikyo - ,drugie uczenie”,;

sankyo - ,trzecie uczenie”;

yonkyo - ,Czwarte uczenie”;

gokyo - ,piate uczenie”;

kiriotoshi - rzut z wejsciem za plecy

kokyunage - ,rzut w timingu” dostownie ,,rzut oddechem”;
kaitennage - ,rzut obrotowy”;

kotegaeshi - ,skrecenie nadgarstka”;

iriminage - ,rzut z wejsciem”;

shihonage - rzut ,,w cztery strony”;

udekimenage - rzut wykonywany poprzez staw fokciowy;
sokumen iriminage - rzut ,z wejsciem w bok twarzy”;
tenchinage - ,rzut niebo-ziemia”

aiki otoshi - ,upadek” Aiki;

sumi otoshi - rzut ,,do rogu”;

koshinage - rzut przez biodro;

sudori - ,znikanie”;

jiujinage - rzut ,,ze skrzyzowanymi tokciami”;

Wsréd wyzej wymienionych technik mazemy wyrdzni¢ zbiér technik, ktéorych gtéwnym
elementem sg dzwignie — katame waza, prowadzacych do unieruchomienia — osae waza,
czyli przejecia catkowitej kontroli nad uke. Poniewaz w przypadku treningu podstawowego te
dwa elementy, dzwignia i unieruchomienie, sg zwykle ze sobg tgczone, czesto obydwie
nazwy sg uzywane zamiennie.

W Aikido istnieje pie¢ podstawowych sposobdéw dzwigni, s to: ikkyo, nikyo, sankyo, yonkyo,
gokyo.

Kolejnym zbiorem technik sg rzuty — nage waza, ktérych zadaniem jest przewrdcenie uke.
W walce celem rzutu jest uszkodzenie przeciwnika, spowodowanie urazéw, w wyniku
ktorych nie bedzie w stanie dalej atakowaé. W dzisiejszych czasach w Aikido celem nie jest
zniszczenie przeciwnika. Techniki i sposéb c¢wiczenia zostaty dopracowane tak, aby
do minimum ograniczy¢ mozliwos¢ kontuzji, dlatego nauka rzutow prowadzona jest
jednoczesnie z naukg bezpiecznego wykonywania ukemi.

Do tej grupy technik mozemy zaliczy¢ np. kokyunage, kaitennage, iriminage, tenchinage,
koshinage.

Nage katame waza to zbiér technik tgczacych rzut z unieruchomieniem. Typowym
przyktadem jest tu kotegaeshi. Czasami w ten sposdb wykonuje sie réwniez shihonage,
jujinage lub kazdg inng technike, kiedy po rzucie nastepuje przejscie do unieruchomienia
(osae waza).
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OMOTE | URA

Niektdre techniki beda tez miaty dodane do ich nazw okreslone specyfikacje, jak omote i ura.
Omote oznacza ,z przodu”, ,od frontu”. Jest to termin okreslajacy przestrzen znajdujaca sie
przed uke. Omote waza to wersja techniki, w ktorej ruch otwarcia wykonywany jest przez
wejscie przed uke. Zwykle wersja omote oparta jest na ruchu irimi i bywa, ze te dwa
okreslenia sg uzywane zamiennie.

Ura oznacza z kolei ,,z tytu”; jest to przestrzen za plecami uke. Ura waza to okreslenie wersji
techniki, w ktérej ruch otwarcia wykonywany jest przez wejscie za uke. Zwykle wersja ura
oparta jest na ruchu tenkan i bywa, ze te dwa okreslenia sg uzywane zamiennie.

PODZIAL TECHNIK ZE WZGLEDU NA SYTUACIE POCZATKOWA

Suwari waza — sposob éwiczenia polegajgcy na wykonywaniu technik w pozycji siedzacej,
tzn. zaréwno nage, jak i uke znajduja sie w pozycji seiza lub kiza i poruszajg sie w shikko.
Suwari waza to pozostatos¢ po dawnych samurajskich czasach, gdy charakterystyczna
japonska pozycja siedzgca byfa statym elementem codziennego zycia. Dzisiaj w Aikido, cho¢
sytuacja tego nie wymaga, sama w sobie, wydaje sie mie¢ niewielkie zastosowanie, suwari
waza ma przede wszystkim znaczenie treningowe. Praktyka tego ¢wiczenia wzmacnia
ledZzwie, nogi, stopy oraz rozwija elastyczno$é¢ stawdw. Ze wzgledu na to, iz w pozycji
siedzgcej mobilnos¢ jest znacznie ograniczona, suwari waza uczy oszczednos$ci ruchow
i doktadnosci ich wykonywania.

Hanmi handachi waza — zbiér technik wykonywanych w sytuacji, gdy nage siedzi, a uke stoi.
Specyfikg tego typu treningu jest poczgtkowo wzgledna przewaga osoby stojgce;j.

Budo wymaga gotowosci w kazdej sytuacji, dlatego wiele systeméw opracowato techniki
adekwatne do réznych okolicznosci, np. ataku z zaskoczenia. Ze wzgledu na dawne obyczaje
japonskich wojownikéw umiejetnosc obrony i walki w hanmi handachi wydaje sie byé wielce
zasadna i zrozumiata.

Tachi waza — forma treningu i wykonywania technik, gdy w sytuacji poczagtkowej obaj
partnerzy stojg naprzeciwko siebie. Najbardziej podstawowa i popularna sytuacja wyjsciowa
w treningu Aikido.

Ushiro waza — zbidr technik stosowanych w przypadku ataku z tytu, tzn. gdy uke znajduje sie
za plecami nage. Zwykle sg to chwyty lub trzymania. Celem treningu ushiro waza jest praca
nad zdolnoscig radzenia sobie w ztozonej sytuacji, dajacej przeciwnikowi pozorng przewage,
a takie rozwijanie koordynacji, ptynnosci ruchdéw, zdolnosci kontroli oraz mocnej
scentralizowanej pozycji.

Najczesciej ushiro waza ¢éwiczy sie nie w formie bezposredniego ataku od tytu, ale jako wynik
kontynuacji ataku frontalnego. W zaleznosci od interpretacji, uke moze celowo dazyé
do tego, aby znalez¢ sie za plecami nage i w ten sposdb zyskaé strategiczng pozycje, lub tez
nage prowadzi i wymusza uke zajecie takiej pozycji i okreslony chwyt. W przypadku treningu,
gdy atak jest rzeczywiscie bezposredni, np. wykonywany z zaskoczenia, dodatkowo rozwija
intuicje czy tez instynktowng wrecz zdolno$¢ reakcji na atak.
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Kihon waza to tak naprawde pierwszy etap naszego treningu. Tak jak budowe kazdego domu
powinno sie zaczyna¢ od wylania fundamentoéw, tak trening Aikido rozpoczynamy od kihon
waza, co stanowi podstawe do dalszego rozwoju. W miare uzyskiwania coraz wyzszych
stopni i nabierania coraz wiekszej biegtosci w treningu mozemy wyrézni¢ kolejne grupy
technik.

JIYU WAZA (TECHNIKI DOWOLNE)
Zaawansowana forma treningu, polegajgca na wykonywaniu dowolnych technik lub ich
okres$lonego zbioru przy z goéry ustalonym ataku. Jiyd waza uczy swobody w operowaniu
technikami, uwalnia od schematu, pozwala na rozwdj wiasnej inwencji. Z racji,
iz wykonywana technika nie jest zatozona, jiyd waza wymaga réwniez od uke zdolnosci
do harmonijnego dostosowania sie do sytuacji. Jiyd waza rozwija umiejetno$é korzystania
z technik podstawowych (kihon waza).

KAESHI WAZA (KONTRTECHNIKI)

Kaeshi waza stuzg odzyskaniu kontroli w momencie gdy przeciwnik rozpoczat juz
wykonywanie danej techniki. Nastepuje zamiana rél — nage, ktéry poczatkowo wykonuje
technike zostaje rzucony badz unieruchomiony, a uke ostatecznie zdobywa przewage. Kaeshi
waza wykorzystujg stabe punkty wykonywanej techniki czy tez niesprawnos¢ jej wykonania.
Trening kontrtechnik jest doskonatg formg rozwijania ,czucia” partnera (musubi), kontroli
wtasnego wychylenia (kuzushi), panowania nad centrum (seika tanden) i ptynnego
przejmowania i kierowania ruchem.

W nieco szerszym znaczeniu idea kaeshi waza znosi linie odgradzajacg nage od uke.
Atakujacy i bronigcy sie nie sg oddzieleni, ale stanowig harmonijne elementy catej sytuacji;
oboje przenikajg sie we wspdlnym procesie przeptywu ruchu i energii.

HENKA WAZA (TECHNIKI ZMIENNE)
Henka waza to zaawansowana forma treningu polegajgca na zmianie poczatkowo
wykonywanej techniki na inng. Dzieki temu rozwijana jest umiejetnosc statej, petnej kontroli
nad uke, swoboda i elastycznos¢ w postugiwaniu sie technikami, a w rezultacie skuteczne
dostosowania sie do sytuacji, takich jak na przyktad blokowanie ruchu czy kontratak.
Trening henka waza ukazuje, ze nie ma wyraznych granic pomiedzy poszczegdlnymi
technikami.

OYO WAZA (TECHNIKI ZAAWANSOWANE | ICH ZASTOSOWANIE)

Oyo waza to zaawansowana forma wykonywania technik, ktéorym gtéwnym celem jest
skutecznos¢ ich zastosowania. W przeciwienstwie do kihon waza, nie ma tu zbyt wiele
wstepnych zatozen ani schematéw. Nawet jesli ustalony jest atak i obrona, to nie ma
okreslonego sposobu wykonania techniki.

Oyo waza to tworcze zastosowanie posiadanych umiejetnosci w nowej, nietypowej sytuacji,
gdzie wszystko sie zmienia i stale sie trzeba do tych zmian dostosowywacé. Uke nie jest juz
narzedziem, ale zywg osobg, a jego reakcje mogg by¢ rdzine i niestandardowe. Wazine jest
aby w danej sytuacji potrafi¢ odnalez¢ te wszystkie elementy, ktdre byty ¢wiczone wczesnie;.
Trzeba dbac¢ o pozycje (kamae), dystans (ma ai), wtasciwe poruszanie sie (tai sabaki),
precyzje wykonania techniki. Nalezy by¢ skoncentrowanym, $wiadomym, opanowanym,
zdecydowanym (bushin) i zawsze pozostawaé otwartym i gotowym (shoshin). Istotne jest
rowniez musubi, czyli tworzenie zgodnej relacji z przeciwnikiem i zachodzgcymi zmianami.
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BUKI WAZA (TECHNIKI Z UZYCIEM BRONI)
W Aikido trening buki waza obejmuje ¢wiczenia z uzyciem trzech tradycyjnych japonskich
broni: jo (kija dtugosci ok. 130 cm), ken (miecza) i tanto (noza). Zawiera takie elementy jak:

Jo:
suburi - samodzielne ¢wiczenie uderzen;
kata - zaaranzowane formy;
jo awase i kumijo - formy w parach jo przeciw jo;
formy jo przeciw bokken;
jo dori - obrona przed atakiem jo gotymi rekami;
jo nage - rzuty z uzyciem jo.
Ken (zazwyczaj uzywa sie bokken, drewnianego miecza treningowego):
suburi - samodzielne ¢wiczenie uderzen;
kata - zaaranzowane formy;
bokken awase i kumitachi - formy w parach bokken przeciw bokken;
bokken dori - obrona przed atakiem mieczem gotymi rekami.
Tanto:
suburi - samodzielne ¢wiczenie uderzen;
tanto dori - obrona przed atakiem nozem gotymi rekami.

Umiejetnosci nabyte podczas ¢wiczen z bronig - wyczucie czasu, momentu i dystansu,
dynamiki ruchu, skupienia, koncentracji energii, itp. - s3 nieocenione w technikach z pustymi
rekami. Podczas treningu zauwazysz silne powigzanie pomiedzy treningiem z bronig
i pustymi rekami. Nie lekcewaz treningu z bronig poniewaz wydaje sie on trudny czy
przestarzaty. Korzysci z niego ptyngce sg nie do przecenienia, i jest on czes$cig naszej tradycji
Aikido.

Trening z bronig musi zawsze kta$é nacisk na bezpieczenstwo; drewniana broni treningowa
moze zrani¢ lub zabi¢ tak tatwo jak prawdziwe ostrze. Zawsze traktuj bron treningowg jakby
byta prawdziwa i podejmuj wysitki aby zachowywa¢ prawidtowg etykiete jej utrzymania
i uzycia. To pomoze ci takze w rozwijaniu nastawienia na powage i celowo$é¢ twojego
treningu.

Zrédto: Fumio Toyoda, ,Podrecznik adepta Aikido”, Aikido Association International
Bartosz tuniewski, “Elementy Aikido”, Wydawnictwo Aha!, £6dz 2009

ZADANIE

Wypisz wszystkie techniki, ktére s3 wymagane na Twdj najblizszy egzamin. Dodatkowo
postaraj sie okresli¢ rodzaj kazdej z nich (np. technika rzutowa nage waza). Pamietaj, ze
jedna technika moze byé umieszczona w kilku zbiorach jednoczesnie, dlatego sprébuj
okreslic wszystkie pasujgce zbiory dla danej techniki. Jesli czytates uwainie,
nie powinienes mie¢ wiekszego problemu z wykonaniem zadania:)
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