Tato knizka je o aikide.

Aikido vsak pred nami skryva mnozstvo
tajomstiev, ktoré v knizkach nenajdeme.
Ak ich chceme vsetky odhalit,
musime si jednoducho obliect

nas cvicebny ubor a trpezlivo trénovat.

Pre deti vymysleli a napisali
Martin Svihla a Andrea Novicka.
Marec 1999.
Nasa vdaka patri vSsetkym, ktori sa podielali
pri tvorbe tejto knizky.
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Co je to aikido 7

Aikid6 znamena po japonsky ,cesta har-
@ monie“. Je to jedno z najmladsich japon-
skych bojovych umeni. Vzniklo zo starého
sposobu boja, ktory v minulosti pouzivali
samuraji. Na rozdiel od starsich bojovych
umeni ucelom aikida nie je ublizovat alebo
ni¢it. Myslienkou cvicenia aikida je rozvoj
tela aj ducha.

V aikide neexistuja ziadne sutaze. Nikto sa nesnazi
zvitazit nad druhymi, naopak vsetci si navzajom pri
cviceni pomahaju. Len tak sa da dosiahnut harmonia,
o ktoru sa v aikide usilujeme.

Ako sa student zlepsuje v aikide, tak sa zlepsSuje aj
jeho osobnost. Nauci sa lepsie ovladat, vychadzat s
druhymi Iudmi a nezlakne sa ziadnych prekazok v
skutocnom zivote.

Pretoze aikido je obranné bojové umenie, neda sa
pouzit na utok. Vsetky techniky s kruhové a jemné,
no zaroven velmi ucinné. Na tréningoch sa ziaci ucia
obranu proti neozbrojenému a ozbrojenému
utoénikovi, ale aj proti viacerym protivnikom.

Pre spestrenie tréningov sa cviéi aj so zbranami.
V aikido pouzivame bokken (dreveny mec), dzo
(palicu) a tanto (no6z).
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Zakladné techniky v aikide
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Zakladné otoky v aikide
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HWistorio atkida
a Zivet zakladatela

Aikido vytvoril pan Morihei
Uesiba, ktorému aikidisti na
celom svete hovoria ,O-sensei”
(po japonsky to znaci ,velky
ucitel“). Jeho obraz visi
v kazdom aikid6 do6dzo na
celom svete ako prejav
ucty tomuto vynimocnému
cloveku.

Morihei Uesiba sa narodil v roku 1883
v Japonsku na ostrove Honsua. V detstve bol velmi
slaby a chudy. V desiatich rokoch vsak zacal cvicit
bojové umenia, a tak pomaly mocnel, az sa stal
najsilnejsim v okoli. Vedel vsak, ze sila nie je vsetko
a stale pokracéoval v stadiu. Vystriedal mnoho
majstrov a ucil sa od nich rozne bojové umenia: boj
s mecom, s kopijou a s palicou, ale hlavne umenie bez
zbrani (dzudzucu).

Ked dospel, robil rozne povolania. Bol obchod-
nikom, rolnikom, vojakom, cestovatelom aj starostom
dediny, ale popri tom stale usilovne cvicil. Svoju prva
skolu otvoril ako 36 rocny, no ucil v nej este tvrdé
bojové umenie, ktoré sa volalo aikidzucu.

Ako sa zakladatel zlepsoval, jeho slava rastla. Aby
obhajil svoju skolu, vybojoval mnoho sabojov so
znamymi bojovnikmi, ktorych vzdy porazil. Az raz ho
vyzval na suboj jeden ucitel sSermu. Bojovali dreveny-
mi mecmi. O-senseiov protivnik utocil najlepsie ako
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vedel, ale nikdy nezasiahol ciel, pretoze zakladatel sa
sikovne uhybal. Napokon sa ucitel Sermu unavil, sadol
si bezmocne na dlazku, a tak sa boj skoncil.

Po tejto prihode Morihei Uesiba zmenil svoj nazor
na bojové umenia. Hovorieval o tom: ,,Porozumel som,
Ze bojové umenia nesltzia na ublizovanie a vyvola-
vanie vojen. Pravé bojové umenie znamena pochopit
dolezité veci, udrziavat mier a ochranovat vsetky
bytosti prirody. Trénovat bojové umenie znamena
spravne zlepsovat nase telo aj ducha.“ Zakratko potom
sa prestahoval do japonského hlavného mesta Tokia,
kde siril svoje nové bojové umenie, ktoré sa premeno-
valo po ¢ase na aikido (cesta harmonie). Stale tréno-
val, vyucéoval svojich ziakov a robil ukazky, na ktorych
predvadzal neuveritelné veci. Raz si poradil s mnohy-
mi utoénikmi s kopijami, raz lahko zlozil svetového
sampiona v zapaseni, inokedy jednym prstom pridrzal
na zemi 150 kilového majstra sumo. Netrvalo dlho
a Morihei Uesiba a jeho umenie boli zname po celom
Japonsku.

Vsetky plany prekazila 2. svetova vojna.
Zakladatel bol proti vojne a odmietol cviéit vojakov,
ktori buda zabijat inych Iudi. Zavrel preto svoje Skoly
a odisiel na vidiek, kde pracoval na svojej farme.

Po skonceni vojny sa O-sensei vratil naspat do
Tokia a zacal znovu ucit aikido. Aj ked uz mal 65
rokov, stale viedol tréningy, robil ukazky po celom
Japonsku a pravidelne cviéil az do svojej smrti.

O-sensei Morihei Uesiba zomrel roku 1969 vo
veku 86 rokov, no jeho ziaci pokracuju v jeho praci
a Siria aikido po celom svete.
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Ludskeé telo po japensky

men (tvar)

mune (hrudnik)

ude (predlaktie)

waki (bok)
hara (brucho)

hiza (koleno)

asikubi (clenok)

atama (hlava)
kubi (krk)

seol (rameno)

te
(horna konc¢atina)
senaka hidzi (laket)

hrbat
(chrbat) tekubi

(zapastie)

kote
(ruka)

kosi
(bedro)

asi
(noha)
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OMOTE - Vpredu, pred niecim.

REI — Uklon. V aikide je uklon prejavom zdvo-
rilosti a ucty.

SEIZA — Sedenie na kolenach. Tato zdvorila forma
sedenia je velmi pohodlna, ked si na nu zvykneme.
SUWARI-WAZA - Cviéenie na kolenach.

SIKKO — Chodza na kolenach.

SINDEN — Je miesto v d6dz6, kde visi obrazok
zakladatela. Byvaju pri nom obycajne kvety
a kaligrafie (japonské napisy). Tiez tu mozu byt
ulozené zbrane. Ked vchadzame do dodzo, vzdy sa
smerom k Sindenu uklonime.

URA - Vzadu, za nieé¢im.

[ 4 v o [ ]
Japenské pecitanic
Do desat:
ié(1), ni(2), san(3), ¢i(4), go(5), rok(6), si¢(7), hac(8),
kju(9), dza(10).
Nad desat skladame slova:
ic-dza-i¢ (jedna-desat-jedna = 11)
i¢-dza-ni (jedna-desat-dva = 12)

ni-dza-ié(21), ni-dza-ni(22), ni-dza-san(23) ...

hjaku(100), sen(1000)
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Dédie

Slovo dodzo oznacuje miesto, kde sa ucime nejake
bojové umenie. V nasom do6dzo cvicime aikido.

Kazdé dodzo je iné, ale vsetky maju cosi
spoloéné. Na podlahe je polozené tatami, makka
zinienka, na ktoru padame. Na stenach su zavesené
zbrane, obrazky a nastenky, jedna stena je vsak
specialna. Nazyva sa ,kamiza“ a je na nej zaveseny
obraz zakladatela aikida Moriheia Uesibu. Vedla
obrazu byvaju niekedy kaligrafie (japonské znaky)
a pod nim kvety. Vsetci ziaci sedavaju vzdy oproti
tejto stene.

)
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V dodzo sa neucéime iba ako cvicit, ale aj ako
vychadzat s druhymi [udmi. Nezabudnite preto, ze
v aikide je slusné spravanie rovnako dolezité ako
dobré techniky. (Pravidla spravania v dodzo
najdete v dalsej kapitole.)

Kedze aikid6 nikdy necvicime sami, d6dzo nie je
len prazdna telocvicna a satne. Dodzo su tiez vsetci
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ludia, ktori tam cvi¢ia. Sacastou dodzo je hlavny
ucitel, jeho pomocnici, starsi ziaci, zaciatoénici aj
deti. Skutocné dodzo je vzdy naplnené hlukom cvice-
nia, usmiatymi ludmi a ich priatelstvom.

V dodzo nesmieme zabudat na upratovanie. Aby
bolo dodzé pekné, musi byt éisté. Upratovanie je
sucastou cvicenia a robia ho vsetci Studenti, zacia-
tocénici aj pokrodili. Je to zvlastne, ale aj pri upratovani
sa da vela naucit.

Nestaci vsak iba vediet sa spravat v dodzo.
Vsetko, o sa nau¢ime, nam pomaha lepsie zit vonku -
v Skole, na ihrisku, doma. Myslime preto na slusné
a kamaratske spravanie aj ked prave necvicime aikido.

Aikidisticky slovnik

AIKIDO - Cesta harménie, nase bojové umenie.
BOKKEN - Dreveny meé. Aby sme si vazne
neublizili, pouzivame v aikide namiesto ostrého
meca (katana) dreveny boken.

BUDO - Znamena ,cesta bojovnika“. Takto sa
oznacuju vsetky novsie bojové umenia, ktoré nema-
ja za ulohu ublizovat, ale vychovavat. Napriklad
aikido, dzudo, kendo, iaido a iné.

CUDAN - Cast tela od pasa po krk.

DAN — Majstrovsky technicky stupen, oznacovany
¢iernym pasom.

DODZO — Miesto, kde cvi¢ime aikids.

DZO - Drevena palica, s ktorou v aikidé niekedy
cviéime. Je dlha 128 cm.

DZODAN - Cast tela od krku vyssie.

GEDAN - Cast tela od pasa nadol.

HAKAMA - Su tradicné siroké nohavice, ktoré
kedysi nosili samuraji. Vacsinou maja ciernu farbu.
HIDARI - Vlavo.

KEIKO-GI — Nas cvicebny ubor, ktory sa sklada
z bielych nohavic, kabatika a opasku (nespravne sa
nazyva kimono).

KJU — Ziacky technicky stuperi, oznacovany bielym
pasom.

MAE — Dopredu.

MIGI - Vpravo.

OBI - Opasok na keiko-gi.
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tak opatrnost srnky, usilovnost mravcov, rychlost
antilopy a silu slona, to by bolo nieco.

Lesy a liky nam mozu sluzit tiez ako dodzo.
Ked budeme trénovat vonku na cerstvom vzduchu,
ziskame silu stromov a pevnost skal. Skuste
presvedcit trénera alebo rodicov, aby vas poobede
vzali von.

Priroda je velka ucitelka, ale aby sme sa mohli
od nej nieco naucit, musime sa o nu starat. Tak ako
sa v aikide uc¢ime neublizovat ludom, mali by sme
sa naucit neublizovat prirode. Mali by sme sa
naucit vazit si jej dary: svoj zivot aj zivoty ostat-
nych zivych bytosti.

To je tiez aikido.
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Spravanie v dodZé

V Japonsku hovoria, ze zakladom
bojovych umeni je zdvorilost. Toto
plati aj pre aikido. Ak sme sa
/ rozhodli cviéit aikidé, musime
dodrziavat urcité pravidla, ktoré
su jeho sucastou.
) Vsetko sa zacina esSte pred
tréningom. V Satni sa prezlecieme
do cistého tboru a odlozime vsetky retiazky, prstene a
hodinky. Tieto veci by mohli pri cviceni niekoho
poranit.

Pri vstupovani do dodzo sa poklonime smerom
k obrazu O-senseia. Prejavime tak tctu k miestu, kde
sa uc¢ime aikido. Rovnako by sme sa mali poklonit, ked
vkroéime na tatami.

Na zaciatku hodiny da uditel] znamenie, po
ktorom sa vsetci ziaci zoradia v seize oproti kamize
(stene s obrazom). Spolocne s ucitelom sa poklonia
smerom k obrazu a potom sa navzajom pozdravia
uklonom a slovami ,,onegai Simas®.

Ti, ¢o sa oneskoria na tréning, sa potichu prezleéu,
rozcvicia sa a sadna si na okraj tatami. Tam cakaja,
kym ich ucitel zavola cvicit.

Pred zacatim akejkolvek techniky sa nezabudnite
navzajom s kamaratom uklonit. Znamena to, ze by ste
spolu radi cvicili. Pocas cvicenia sa rozpravajte co
najmenej. Ak neviete spravne techniku urobit, pozrite
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sa najprv, ako ju cvi¢ia kamarati. Pokial to nestadi,
chodte za ucitelom a poproste ho, aby vam ju vysvetlil.
Kricat na ucitela cez celé dodzo nie je zdvorilé.

Po skonceni cvicenia techniky /\
sa znovu s kamaratom poklonte. *.

Takto si navzajom dakujete za /\
cvicenie. \&

Kto potrebuje skor odist
z tréningu, mal by si pytat povole-
nie od ucitela. To plati aj pre tych, ‘
co potrebuju ist na toaletu alebo sa
chci napit. Bez povolenia ucitela by
sme nikdy nemali odist z tatami.

Na koniec hodiny sa znovu Zziaci zoradia v seize
oproti obrazu. Tak ako na zaciatku sa najprv poklonia
zakladatelovi. Potom sa pozdravia s ucitelom
a navzajom si podakuju slovami ,domo arigaté gozai
masta“.

Pri odchode z tatami a z dodzo sa nezabudneme
poklonit smerom k obrazu.

Cast tychto pravidiel plati aj pre hosti, ktori pridu
do d6dz6 na navstevu. Aj ti by sa mali poklonit, ked
prichadzaja a odchadzaja. A je tiez zvykom, Ze hostia
na zaciatku a na konci hodiny stoja.

To su zakladné pravidla, podla ktorych sa spra-
vame v dodzo. Nezabudame vsak na slusnost a zdvo-
rilost aj vonku. Slovicka dakujem a prosim sa hodia
pri kazdej prilezitosti.

Aikidé o prireda

Nase rozpravanie o aikide
_ by nebolo tuplné, keby
" sme nespomenuli stvislost
\& aikida s prirodou. Priroda
M5! je skoro vSetko okolo nas.
il Sucastou prirody s Iudia,
\Y¥ rieka, ktora tedie cez nase
” mesto, kopce a lesy za
_ sidliskom a vsetky zviera-
- ta, ktoré v nich ziju. Do
prirody patri  Slnko,
Mesiac, hviezdy aj Zem,
na ktorej sme sa narodili.

Ked je priroda v poriadku, vsetko je v rovnovahe.
Den sa strieda s nocou, po zime nasleduje jar a po
dazdi vyjde slnko, aby vysusilo mlaky. Kazda ziva
Ci neziva cast ma svoje miesto a vyznam. A mudra
priroda sa o vsetko rovnako stara.

Z pohybov prirody sa mozeme vela naudit.
Vsimnime si napriklad stromy v silnom vetre.
Pruzné stromy sa prisposobia sile vetra, ohnua sa
a tak preziju vichricu. Suché a stuhnuté stromy
nevydrzia napor vetra a zlomia sa. Aj v aikide je to
podobné. Pred silnym atokom musime uhnut, byt
pruzni, ale pevni. Tak sa nam ni¢ nestane, rovnako
ako ohybnym stromom.

Aj iné veci sa pre nas v prirode zaujimavé. Mat
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Technickeé stupne

V aikide, tak ako v mnohych inych bojovych ume-
niach pozname dva druhy technickych stupnov.
Ziacke technické stupne sa nazyvaja ,kju“ a nasle-
duja od 6.kju po 1.kju. Vsetci nositelia ziackeho
stupna maja biely opasok, v niektorych dodzo sa
nosia od 2.kju cierne nohavice — hakama. Po 1.kju
nasleduje majstrovsky technicky stupen — ,dan®.
Dany st zoradené od 1. po 10. a vsetci, ktori dan
maju, nosia pod hakamou cierny opasok.
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Aikidé je bojové umenie

Aikido patri do skupiny mladsich bojovych umeni,
ktoré sa nazyvaju budo (cesta bojovnika). Tieto
bojové umenia nesluzia na ublizovanie druhym, ale
na zlepSenie nas samych. Do tejto skupiny patri
karatedo, dzudo, kendé a mnoho inych. V mnohych
veciach sa vsak aikid6 od tychto bojovych umeni
lisi.

V aikide sa neorganizuju sutaze, preto nie je
sportom. Ak sa dvaja Iudia pretekaju, nikdy si
nebudu skutoéne pomahat. Navyse na pretekoch sa
raduje iba jeden vitaz a vela porazenych musi
smutit. Kto by chcel byt smutny? V aikide mo6zeme
prekonat len sami seba.

Niektoré bojové umenia ucéia ziakov tvrdé
priame udery a kopy. Ak vsak niekoho udrieme, ci
kopneme, toho druhého to boli. A pri takom cviéeni
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sa urcite stane, ze aj nas nieto poriadne udrie.
Malokto z nas, by chcel mat rozbity nos.

Aikido je naopak zaloZené na otacani a jemnych
kruhovych technikach. Student v aikide sa vzdy
vyhyba atoku, nikdy sa s nim nezrazi. Potom tutoku
neodporuje, ale sa s nim spoji a jemne vedie utocnika
na zem. Tak sa nikomu ni¢ nemoze stat a nikto
nema strach z cviéenia. Aj to je dovod, preco sa
vSetci na tréningu aikida usmievaju. Aikido teda
patri medzi bojové umenia, nie je Sportom a je
zalozené na kruhovych technikach.

To, ze je aikido6 iné ako ostatné bojové umenia,
neznamena, ze je lepsie. VSade je nieco pekné a len
na nas zalezi, co si vyberieme.

Tort a Oke

Vaésina technik sa v aikido cviéi vo dvojiciach.
Jeden z dvojice sa brani a druhy ttoéi. Nazyvaja sa
po japonsky tori (ten, kto hadze) a uke (ten, kto je
hadzany). Ani jeden z dvojice vsak nie je dolezitej-
si. Tori sa uéi techniky obrany a uke si precvicuje
pady. Obaja sa pritom pravidelne striedaja, a tak
nie je nikdy ani jeden z nich vitaz.

V aikide nikdy nestoja vo dvojici proti sebe
nepriatelia, stperi alebo protivnici, ale partneri.
A tito partneri (alebo kamarati, ak chcete) si
navzajom pomahaja, aby sa mohli nieco nové
naucit. Aj preto sa nikdy nezabudnite svojmu
partnerovi po cviceni podakovat uklonom.

TORI UKE
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