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Kyojun Aikido-laido Dojo gyerek vizsgaanyag rendszere.
A klub a Magyarorszagi Kobayashi Aikido Dojok Egyesuletének tagja.
A vizsgaanyagot szerkesztette: Janik Zsolt Aikido b.dan



KIVARASI IDO MINIMUM: 3 HONAP

Belepo vizsga

" ruhavizsga™

MUKYU FOKOZAT

Fehér ov / Gi viselésre
jogosito vizsga.

Ahhoz, hogy valaki tag lehessen egy 1 hdnapos “0sszeszoktatd
foglalkozason" (probaiddn) kell részt vennie, melynek része

a tobbiekkel vald egyittes munka, a viselkedési normak
elsajatitasa. Itt kiderUl, hogy az adott személy mennyire

tud beilleszkedni, mennyire fogadjak el a tobbiek, illetve
mennyire szabalykovetd.

Mivel ez egy harcmiivészet, ezért itt nem megengedhetd,
hogy a nem megfeleld viselkedés miatt sérlilés keletkezzen.
fgy azokat a tanuldkat akik viselkedésukkel veszélyeztetik a
csoporttarsuk vagy sajat maguk testi épségét, kotelességem
eltanacsolni.

Az Aikido egy kontakt mozgas formakbal allo rendszer, ahol a
tanuloknak meg kell fogniuk, erintenitk egymas kezét, vallat,
stb, éppen ezert nagy figyelmet forditunk a higiéniara. Azok a
tanuldk akik ennek az elvarasnak nem képesek megfelelni a

betegségek elkeriilése miatt szintén eltanacsolasra kerilnek.

Az els@ belépd vizsga az aikido elkezdésétdl szamitott
minimum 3 hénap utan esedékes. Csak a sikeres belépd
vizsga utan lehet a formaruhat viselnil Ez a vizsga ingyenes.
A vizsga tartalmazza a minimalis alapmozgasokat és a
viselkedésre vonatkozo szabalyok elsajatitasat.
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MINIMUM 25 EDZESNAP

ELMELETI ANYAG

Belépeskor kiosztott elméleti anyag ismereti tesztje. Az anyag
tartalmazza az edzésen hasznalt kifejezések, illetve az etikai,
higiéniai ismereteket.

UKEMI WAZA

Esések, illetve gurulasok

ASHI WAZA

Lépések bemutatdsa

UCHI WAZA

Utések bemutatasa

DORI WAZA

Fogasok bemutatasa

TACHI WAZA

Paros gyakorlatok, technikdk bemutatésa

- Gyakumanmi katate dori

- Aihanmi katate dori

KIVARASI IDO MINIMUM: 3 HONAP

- Viselkedésmod a tatamin
- Meghajldsok, Mokuso
- Alapkifejezések / gi, zori, obi, tenugui/

- Zempo ukemi / Mae ukemi zempo kaiten /
- Ushiro ukemi / Koho ukemi /

- Irimi ashi
- Tenkan ashi
- Kaiten ashi

- Shomen uchi
- Yokomen uchi
- Jodan tsuki

- Cudan tsuki

- 6yakumanmi katate dori
- Aihanmi katate dori
- Ryote dori

- Uchikaiten nage

- Ikkyo omote / ura
- Irimi nage



MINIMUM 32 EDZESNAP KIVARASI IDO MINIMUM: 4 HONAP MINIMUM 32 EDZESNAP KIVARASI IDO MINIMUM: 4 HONAP
ELMELETI ANYAG - Viselkedésmod a tatamin

Belépéskorkiosztotlt elméleti anyag i.smlereti tesztje. Az anyag - Meghujldsok. Mokuso S,ABAKI KATA . ) Shom.en_uchl_
tartalmazza az edzésen hasznélt kifejezések, illetve az etikai, Alapkifeiezések Paros gyakorlatok, Iépesek bemutatasa - Irimi ashi
higiéniai ismereteket. - Alapkitejezese tamadaval - Tenkan ashi

- gi, zori, obi, tenugui/
- jo, tanto, bokken, onegaeshi masu )
- domo arigato gozai mashita Chudan tsuki

- Kaiten ashi

- hidari, migi, kotai, - Irimi ashi
- Tenkan ashi
UKEMI WAZA - Zempo ukemi / Mae ukemi zempo kaiten / - Kaiten ashi
Esesek, lletve gurulasok - Ushiro ukemi / Koho ukemi /
~ - Mae-ushiro / Zengo ho / ~ T‘,‘c“' WAZA Wy ,
= E Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa
2 ASHI WAZA - Irimi ashi = : : -
S Lépések bemutatésa - Tenkan ashi S - byakumanmi katate dori - Uchikaiten nage
= - Kaiten ashi & - Kote gaeshi
T = - Sotokaiten nage
-~ UCHI WAZA - Shomen uchi ~
= Utések bemutatasa - i =
g i JY:(II(SI:“::U:I(::M g - Aihanmi katate dori - Ikkyo omote / ura
= - Cudan tsuki = y
~ ~ - Shihonage omote / ura
- DORI WAZA - Gyakuhanmi katate dori =
i Fogésok bemutatasa - Aihanmi katate dori . - Ryote dori - Tenchi nage
- Ryote dori
- Hiji dori JO KIHON - Mu kamae
- Kata dori Bot alapallasok - Jodan kamae
- Ryokata dori - Chudan kamae
- Ryohiji dori - Hasso kamae
- Waki kamae
GERI WAZA - Mai geri
Kulonboz6 rigasok bemutatasa - Mawashi geri EGYEB - Funakogi undo
- Gedan - Szamolds 1-10-ig
- Chudan - 6i hajtogatdsa

- Jodan
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MINIMUM 40 EDZESNAP

ELMELETI ANYAG

Belépéskor kiosztott elméleti anyag ismereti tesztje. Az anyag
tartalmazza az edzésen hasznalt kifejezések, illetve az etikali,
higiéniai ismereteket.

UKEMI WAZA

Esések, illetve guruldsok

SUWARI WAZA 1
Terden vegrehajtott gyakorlatok

DORI WAZA

Fogasok bemutatasa

JO /TSUKI NO BU /

Bot alapvagasok

KIVARASI IDO MINIMUM: 5 HONAP

- Viselkedésmod a tatamin
- Szdmolds 1-20 ig

- Tobikoshi ukemi
- Esés tdrson at / alap verzio /
- Yoko ukemi soku ho / nem a kibadachi /

- Shikko mae

- Gyakuhanmi katate dori
- Aihanmi katate dori

- Ryote dori

- Hiji dori

- Kata dori

- Ryokata dori

- Ryohiji dori

- Kata dori menuchi

- Muna dori

- Choku tsuki
- Kaeshi tsuki
- Tsuki gedan gaeshi
- Tsuki jodan gaeshi
- Ushiro tsuki

- Roku no jo /6 jo kata /
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MINIMUM 40 EDZESNAP KIVARASI IDO MINIMUM: 5 HONAP
TACHI WAZA
Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa
- Gyakumanmi katate dori - Tenchi nage
- Irimi nage / tarkés verzié /
- Kokyu nage
- Shiho nage
- Udekime nage
- Ryote dori - Kokyu nage / elére /
- Kokyu nage / hdtra guggolds /
- Irimi nage
- Ai hanmi katate dori - Kotegaeshi
SUWARI WAZA 2
Terden vegrehajtott gyakorlatok
- Aihanmi katate dori - Ikkyo omote / ura
- Ryote dori - Kokyu ho / 1 shime /



MINIMUM 48 EDZESNAP KIVARASI IDO MINIMUM: 6 HONAP MINIMUM 48 EDZESNAP KIVARASI IDO MINIMUM: 6 HONAP

ELMELETI ANYAG - Viselkedésmod a tatamin TACHI WAZA

Belépeskor kiosztott elméleti anyag ismereti tesztje. Az anyag - Szdmolds 1-30 ig Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa
tartalmazza az edzésen hasznalt kifejezések, illetve az etikai, —
- Mlapkifejezeések

higiéniai ismereteket. _ - Aihanmi katate dori - Yonkyo

- Uke. tori, tatte, swatte - Udekime nage
DORI WAZA - Ushiro ryote dori - Shomen uchi - Ikkyo omote / ura
Fogasok bemutatasa - Ushiro ryokata dori - Irimi nage

- Ushiro ryohiji dori
- Ushiro eri dori

- Udekime nage

g - Ushiro katate dori kubijime g - Ryote dori - Kotegaeshi

= = - Yonkyo

= JO /MENNO BU/ - Shomen uchikomi =

= Botalepvagaggk - Renzokumen uchikomi = - Tsuki / chudan / - Kotegaeshi

= - Menuchi gedan gaeshi =

= - Menuchi ushiro tsuki =

g - Hidari yokomen ushiro tsuki g TANTO KIHON -~ Shomen uchl 7 sziirds 7
= = kés alapgyakorlatok - Shomen giri / vdgds /
N - jusan no jo /13 jo kata / N - Yokomen uchi / sziirds /
S = - Yokomen giri / vagds /
= EGYEB - Ikkyo undo, zengo, shiho = - Chudan tsuki

= - Tobikoshi ukemi = - mae / helyben és fumikomival is /

- ushiro / helyben és fumikomival is /
- Jodan tsuki

- mae / helyben és fumikomival is /

- ushiro / helyben és fumikomival is /
- Shikko ushiro - Hidari kesa giri
TS,UWARI, WAhZA 2 . - Migi kesa giri
Rl coienatott gyakoriato - Hidari gyaku kesa giri / fumikomival is /
- Migi gyaku kesa giri / fumikomival is /
- Yoko gedan tsuki

- Zuhands hatra dobogadral
- Esés elore tdrson dt / kar alatti karoldssal /

SUWARI WAZA 1 - Shikko kaiten 1 shime
Térden végrehajtott gyakorlatok

- Aihanmi katate dori - Irimi nage

- Ryote dori - Kokyu ho / 2 shime leszoritott kézzel /
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MINIMUM 50 EDZESNAP

ELMELETI ANYAG

Belépéskor kiosztott elméleti anyag ismereti tesztje. Az anyag
tartalmazza az edzésen hasznalt kifejezések, illetve az etikai,
higiéniai ismereteket.

JO / HASSO NO BU /

Bot alapvagasok

DORI WAZA

Fogasok bemutatasa

SUWARI WAZA 1
Térden vegrehajtott gyakorlatok

SUWARI WAZA 2
Térden végrehajtott gyakorlatok
- Ryote dori
TANTO DORI
kés alapgyakorlatok
- Tsuki

KIVARASI IDO MINIMUM: 6 HONAP

- 50 kérdéses irdasbeli vizsga

- Szdmolds 1-40 ig

- Mlapkifejezések
- moichido, tachi dori, moekai,motasate
- jo kata

- Hasso gaeshi uchi

- Hasso gaeshi ushiro uchi

- Hasso gaeshi tsuki

- Hassi gaeshi ushiro tsuki

- Hasso gaeshi ko ho barae / ushiro barae

- jusan no jo / 13 jo kata / 1-2.shime

- Morote dori
- Hiji gatame
- Muna dori

- Shikko kaiten 2 shime
- Ikkyo undo

- Ikkyo zengo

- Ikkyo shiho

- Ikkyo / omote, ura /
- Irimi nage
- Yonkyo / omote, ura /

- Ikkyo / omote, ura / kereszt fogdssal
- Kotegaeshi
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MINIMUM 50 EDZESNAP

TACHI WAZA

Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa

- Kata dori

- Morote dori

USHIRO WAZA
Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa. Tdmadasok
hatulrol

- Ushiro ryote dori

- Ushiro katate dori kubijime

KIVARASI IDO MINIMUM: 6 HONAP

- Yonkyo / omote, ura /

- Kokyu nage / tenkannal /

- Kokyu nage / eldre dobdssal /

- Ikkyo omote, ura / also kézre /
- Ikkyo omota, ura / felso kézre /

- Kotegaeshi / elsd fogo kézre /

- Kotegaeshi / masodik fogo kézre /
- Kotegaeshi / Fujita verzio /

- Kokyu nage / letérdeléssel /

- Kokyu nage / eldre engedéssel /

-lkkyo omote, ura
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:- MINIMUM 50 EDZESNAP

JO / KATATE NO BU /

Bot alapvagasok

KEN KIHON

Kard alapok / alapallasok

SUWARI WAZA
Térden vegrehajtott gyakorlatok
- Shomen uchi
TANTO DORI
kés alapgyakorlatok
- Tsuki

-Yokomen uchi

KIVARASI IDO MINIMUM: 6 HONAP

- Katate gedan gaeshi
- Katate hachi no ji gaeshi
- Katate toma uchi

- Yon no jo / 4 jo kata /

- Roku no jo / 6 jo kata / 1-2.shime
- jusan no jo / 13 jo kata / 1-2.shime
- Niju ni no jo / 22 jo kata /

- Mu kamae

- Jodan kamae
- Chudan kamae
- Hasso kamae
- Waki kamae

- Suburi shiho, happo Tachi waza

- Irimi nage

- lkkyo

- Kotegaeshi

- Shikko kaiten 2 shime / uke koriil /

- Sankyo / omote, ura / kereszt fogdssal
- Gokyo
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:- MINIMUM 50 EDZESNAP

TACHI WAZA

Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa

- Ryote dori

- Morote dori

-Hiji dori

- Ai hanmi katate dori

USHIRO WAZA
Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa. Tamadasok
hatulrol

- Ushiro ryote dori

ISMETLO ANYAG
Visszakérdezés az el6z6 vizsgaanyagokbdl:
- Ai hanmi katate dori
- Ryote dori
- 6yaku hanmi katate dori
- Morote dori
- Ushiro ryote dori

EGYEB

KIVARASI IDO MINIMUM: 6 HONAP

- Shiho nage

- Ushiro kiri otoshi

- Kotegaeshi

- Shiho nage / felsd, alsé kézre /
- Ikkyo gaeshi

- Irimi nage

- lkkyo

- Kaiten osae / soto /

- Sankyo

- Ikkyo

- Nikyo

- Sankyo

- Tenchi nage

- Zuhands minden oldalra térdeléshol

- Esés elore tdrson dt / hdtra fektetett karral /
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_ MINIMUM 50 EDZESNAP

JO / NAGARE NO BU /

Bot alapvagasok

KEN KIHON

Kard alapok / alapallasok

TANTO DORI
kés alapgyakorlatok
- Tsuki
-Yokomen uchi
SUWARI WAZA

Térden végrehajtott gyakorlatok

- Katate dori

EGYEB

KIVARASI IDO MINIMUM: 6 HONAP

- Hidari nagare gaeshi uchi
- Migi nagare gaeshi tsuki

- Motasate / 3 verzid /

- Shiko dachi / suburi /

- Shiko dachi / kirikaeshi /
- Suburi / undo /

- Suburi / zengo /

- Suburi / shiho /

- Subri / happo /

- Udekime nage
- Uchikaiten sankyo

- Shiho nage

- lkkyo

- Sankyo

- Yonkyo

- Irimi nage

- Esés elore kézhol
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_ MINIMUM 50 EDZESNAP

TACHI WAZA

Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa

- Ryokata dori

- Katadori menuchi

USHIRO WAZA
Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa. Tamadasok
hatulral

- Ushiro ryokata dori

ISMETLO ANYAG

Visszakerdezés az el6z6 vizsgaanyagokbal:

TACHI WAZA

SUWARI WAZA

KIVARASI IDO MINIMUM: 6 HONAP

- Ikkyo

- Nikyo

- Sankyo

- Yonkyo

- Irimi nage

- Ikkyo / mindkét kézre /
- Irimi nage / mindkét kézre /
- Kotegaeshi

- Ikkyo

- Nikyo

- Sankyo

- Yonkyo

- Irimi nage
- Kokyu nage

- Ai hanmi katate dori

- Ryote dori

- Gyaku hanmi katate dori
- Morote dori

- Ushiro ryote dori

- Shomen uchi
- Ryote dori
- Aihanmi katate dori
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_ MINIMUM 60 EDZESNAP

JO /)0 NO SUBURI /

Bot alapok / paros gyakorlasok

- Jo no awase

KEN

Kard alapok / paros gyakorlasok

- Ken no awase

SUWARI WAZA
Térden vegrehajtott gyakorlatok

- Muna dori

HANMI HANDACHI WAZA
Térden vegrehajtott gyakorlatok

- Katate dori

- Tsuki no bu
- Men no bu

- Hasso no bu
- Katate no bu
- Nagare no bu

- Ipponme
- Nihonme
- Sanbomme
- Yonbomme

- Ipponme
- Nihonme
- Sanbomme
- Yonbomme

- lkkyo

- Sankyo

- Yonkyo

- Irimi nage

- Ikkyo

- Nikyo

- Sankyo

- Yonkyo

- Irimi nage

- Uchikaiten nage

KIVARASI 1DO MINIMUM: 7 HONAP
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_ MINIMUM 60 EDZESNAP

TACHI WAZA

Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa

- Kata dori

- Shomen uchi
Ikkyo geashi kara no...

USHIRO WAZA
Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa. Tamadasok

hatulrd|
- Ushiro katate dori kubijime

ISMETLO ANYAG

Visszakérdezés az eldz6 vizsgaanyagokbdl:

TACHI WAZA

SUWARI WAZA

- Ikkyo

- Nikyo

- Sankyo

- Yonkyo

- Irimi nage

KIVARASI IDO MINIMUM: 7 HONAP

- Ikkyo gaeshi / soto - fumikomival /

- Ikkyo gaeshi / uchi /

- Kotegaeshi
- Shiho nage
- Tenchi nage

- Kokyu nage / 2 féle /
- Ikkyo

- Nikyo

- Sankyo

- Yonkyo

- Shiho nage

- Ai hanmi katate dori

- Ryote dori

- Gyaku hanmi katate dori
- Morote dori

- Ushiro ryote dori

- Shomen uchi
- Ryote dori
- Aihanmi katate dori



_ MINIMUM 60 EDZESNAP KIVARASI IDO MINIMUM: 7 HONAP _ MINIMUM 60 EDZESNAP KIVARASI IDO MINIMUM: 7 HONAP

JO /)0 NO AWASE/ - Ipponme TACHI WAZA
Bot alapok / paros gyakorlasok - Nihonme Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa
- Sanbonme - Hiji dori - Tenchi nage
- Yonbomme - Shiho nage
- Gohonme i .
- Ropponme - Shomen uchi - Tel_u:hl nage
Bt
- Happonme g
PP - Kokyu nage
KEN / KEN NO AWASE / - Ipponme - Muna dori - Irimi nage
Kard alapok / paros gyakorlasok - Nihonme i Ikkyo
- Sanbonme - Sankyo
- - = - Yonkyo
E y £ USHIRD WAZA Y
=~ =~ Paros gyakorlatok, techikak bemutatasa. Tamadasok
= - Ropponme = hatulrd|
S - Nanahonme S - Ushiro ryote dori - Tenchi nage
2 = - Irimi nage
E E - Sumi otoshi
= Tsel!t‘igﬂlnlagvrleAhEJAtott gyakorlatok = - Shiho nage ) |
_ - Ikkyo gaeshi / uchi /
- Yokomen uchi - Ikkyo Ny - Ikkyo gaeshi / soto /
- Nikyo ISMETLO ANYAG
_ Sunkyo Visszakérdezés az eldz6 vizsgaanyagokbdl:
- Yonkyo TACHI WAZA - Ai hanmi katate dori
- Irimi nage - Ryote dori
e o1 - Gyaku hanmi katate dor
- Morote dori
- Morote dori - Shiho nage / omote, ura / - Ushiro ryote dori
- Shomen uchi - Irimi nage
- Kotegaeshi SUWARI WAZA - Shomen uchi
- Ryote dori

- Aihanmi katate dori
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ELMELETI ANYAG

N

Aikido etikett

1. A gyakorlasnak mindig a kolcsonos tisztelet jegyében kell folynia.

2. Sose zavard meg a dojo légkorét udvariatlansaggal, hangoskodassal, durvasaggal, tiszteletlenséggel.

8. Az edzésvezet6 minden utasitasat rogton és maradéktalanul hajtsd végre legjobb tudasod szerint.

4, Az edzes minden pontjan teljes 6sszpontositassal gyakorol;.

5. Sose Ulj le hattal a kamizanak. Tovabba ne tdmaszkodj a falnak, ne (lj nyUjtott labakkal, véletlenil se Iépj 4t semmit, senkit.
B. Viselkedj mindig szerényen, csendesen, tisztelettuddan. Ne felgjtsd el, hogy tanulni vagy itt!

7, Soha ne beszélgess az edzésen.

8. Sose hasznald mas edzéruhajat, vagy fegyveret.

9. Személyes illetve egyéb ellentéteket, problémakat az edzGterembe vald belépéskor felejtsd el.

10. A kormeid legyenek mindig rendesen levagva.

1, Orét, ékszereket, gy(ir(iket vedd le edzés eldt.

12, Ne 0ltozkod], ne egyél, és ne igyal a szényegen.

13. Tartsd be, és a tarsaiddal is tartasd be a szabalyokat. Ne az edzésvezetd energiai pazarlddjanak el a fegyelmezéssel.

Az itt leirtakban egy altalanosan elfogadott rendszert probalok osszefoglalni, klonos tekintettel a hazankban meghonosodott, kialakult
szokasokra, de megprobalok kitérni az érdekességekre is. Altalanos érvényd, hogy minden egyes dojoban mas és mas helyi szokasok
alakulhatnak ki, ezért ha egy Uj dojoban edzel mint kezd6 aikidoka, vagy csak mint vendég, feltétlenll tartsd tiszteletben a helyi
szokasokat!

Az aikidoka dltozete

Gyakorléruha (keikogi, dogi, gi)

Hazankban gyakran hasznaljuk a “gi" kifejezést, de helyesebb a "keikogi" vagy “dogi”. A Hombu Dojoban ez utébbit hasznaljak. Barmilyen
feher szin(i judo vagy karate ruha megfelel. A magyar klubokban a kezddknek altalaban megengedik, hogy egyszin{ melegitdalsdban

és fehér pdldban edzenek, Japanban viszont mar az elsd edzésre is dogi-ben kell érkezni. Természetesen edzdtaborokban mar illik
hazankban is dogi-ben edzeni. A ruhazatodat mindig tartsd tisztan, rendezetten. Edzés kdzben is megigazithatod a ruhazatodat, de
ilyenkor fordulj el partneredtdl. Tiszteletadas eldtt mindig igazitsd meg a ruhadat!
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dv (obi) + Hakama

A dan fokozatu aikidokak fekete ovet és hakamat (szoknyaszer( bd nadrag, tradicionalis japan viselet) viselnek.

A kyu fokozatu aikidokakra mar szovetségenkent, de klubonkent is valtozhat a szabaly (ha ismeretlen helyre megyink, illik elére érdeklddni
a helyi szokasokrol). Magyarorszagon a legelterjedtebb megoldas a fehér v, és 2. kyutdl felfelé a hakama viselése. Ez aldl kivételt képez a
MKDE, ahol az 1. és 2. kyu fokozatuak barna ovet hordanak, és csak shodantal viselnek hakamat.

Kilfoldon meg tobb verzio |étezik: van ahol mindenki hord hakamat, van ahol csak a dan fokozatuak és a nék (pl. Japanban sok helyen),
stb. A Yoshinkan dojokban eléfordul az is, hogy feketedvesek hakama nélkil edzenek, de pl. Japanban az Aikikai dojokban, ha hakamas
vagy és nincs nalad hakama, akkor meg kell kérdezni az edzésvezetdt, hogy edzhetsz-e nélkile.

Magyarorszagon altalaban fekete vagy sotétkék szindi hakamat hasznalnak (esetleg barnat), de tulajdonképpen szinre és mintéra nincs
megkoteés (a minta lehet festett vagy beleszétt). 0-Sensei fehér szini hakamat hasznalt sok alkalommal (shinto szertartdsokon is ilyet
hordanak), Kisshomaru Doshu szirkében edzett, de vannak akik indigé, bibor, illetve rézsaszin(!) hakamat hordanak.

Az eurdpaiak hosszabb hakamat hordanak, a japanok inkabb akkorat ami éppen eléri a bokacsontjukat (nem is esnek benne hasra...]. Arra
vigyazni kell, hogy ne I6gjon ki aldla a fehér nadrag.

Az 6vrél még annyit, hogy van ahol hasznaljak a szines dveket is, mivel segit a partnered ukemi képességeinek a behatarolasaban.
Altalanosan érvényes, hogy a dojoban 6ltozni, vetkdzni nemillik. Ez aldl kivétel a hakama, amit altalaban az 6lt6zdben vesznek fel, és a
szényegen veszik le (és ott is hajtjak dssze].

Papucs (zori), Torlokendd (trnugui)

Hogy tiszta labbal érkezziink a szényeghez. Tilos barmiféle labbelivel felmenni a tatamira. Torolkoze (tenugui) Egy egészen kis méret(
torolkoz6t szoktak 0sszehajtogatva a dogiben az ov folott tartani, hogy az izzadsagot letoroljék vele edzes kozben. Eredetileg tradicionalis
pamut torolkozo, amit a munkasok a homlokuk koré tekertek, hogy felszivja az izzadsagot, illetve haziasszonyok hasznaltak a konyhaban,
vagy teaszertartasnal volt mindig kéznél, hogy hasznaljak, ha kilottyent a tea, stb... Gyakori a hagyomanyos szovott kivitelezés (pl. a

kék és feher egy régi hagyomanyos szinkombinacic]). Nalunk nem annyira elterjedt a hasznalata, pedig (féleg nyari hGségben) nagyon
praktikus.

Viselkedés az edzoteremben

Meghajlas

A meghajlasnak nagyon fontos szerepe van a régi japan tradiciok megdrzéseben. Ezzel fejezzik ki tiszteletlinket, illetve kdszontéskor
hasznaljuk. Meghajlassal koszontjiik az alapitdt edzés elején és végeén, a dojot belépéskor és kilépéskor. Meghajlassal jelezziik a masik
aikidokanak hagy vele szeretnénk gyakoralni, vagy hogy szerepet szeretnénk cserélni gyakorlas kozben (ezt féleg az MKDE berkeiben
hasznaljak, de hasznos lehet mindenkinek, ha pl. idegen ajkuval gyakorolsz), és meghajlassal kdszonjik meg a gyakorlast is. Meghajlassal
jelezzuk az edzesvezetGnek, ha szeretnenk téle valamit kérdezni (mi menjunk oda hozza, es ne 6t hivjuk magunkhoz!), meghajlassal
koszonjuk meg a segitséget. Altalanosan érvényes, hogy az alacsonyabb fokozatu hajol meg elészor (és esetleg mélyebbre], és az
egyenesedik fol masodjara. Ha seizaban hajlunk meg, a kezeinket magunk elé haromszogalakban, vagy pedig egymastdl tavolabb,
parhuzamosan helyezzUk a foldre (a haromszogalakzat az elterjedtebb).*
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A kezeinket lerakhatjuk egyszerre, vagy pedig elébb a balt, és csak utana a jobbot (az elsé nagyobb tiszteletet jelez). Ha olyan embernek
akarunk meghajolni, aki seizaban Ul, ljlink le mi is seizaba a meghajlashoz. Meghajlas kazben Ugyeljlink a tartasra: ne gorbitsik meg a
hatunkat, ne ldgassuk a fejunket, ne emeljik fel a fenekiinket.** ** Igen nagy alazatot jelképez, ha seizaban meghajlas kozben a foldhoz
érintjiik a homlokunkat.

Belépés az edzdterembe

A tatami szélénél levessziik a papucsot, és a szényegre Iépés utan meghajlunk. Mindig figyeljik meg, hogy melyik oldalon van az oltar
elhelyezve, és ennek megfelelden lépjunk be, illetve ki a terembdl. llyenkor az a megfeleld eljards, ha azzal a labbal IépUnk be, amelyik
tavolabb van az oltartdl és azzal a labbal épUnk ki, amelyik kozelebb helyezkedik el az oltarhoz. Amikor el6szor érkeziink a sz6nyegre,
seizaban tisztelgtnk a kamiza felé, utana (ha valamiért Ujbél elhagytuk a szényeget) elég allva meghajolni. Ha érkezéskor az edzés

mar elkezdddott, a tiszteletadas utan a szényeg szélén seizaban meg kell varni amig az edzésvezetd engedélyt ad a csatlakozasra
(edz6taborokban, ahol sok ember van, ez nem érvényes, mert estig ott Ulhetsz, mire észrevesznek). Természetesen nem illik késve érkezni.

Kilépés az edzoterembal

Edzés kozben csak indokolt esetben, és az edzésvezetd engedélyével hagyhatjuk el a szényeget. A tatamirdl valo lelépés elétt meghajlunk a
kamiza felé, majd beleléplink a papucsunkba.

Az edzés kezdete

A sz6nyegre érkezés utan az aikidokak egy vagy tobb sorban leilnek seizdba, €s igy varjak az edzésvezetdt. Amikor az megérkezik, eldszor
meghajlassal tiszteleg 0-Sensei emléke eldtt, majd lell 6 is seizaba. Rovid meditacid (mokuso) utdn mindenki meghajlassal tiszteleg
0-Sensei emléke eldtt a kamiza felé. A meghajlas eldtt az edzésvezetd a feje folott tapsolva jelezhet, ennek a tapsok szamatdl fliggden
tobb jelentése is van: 1 taps buddhista szokas; 2 vagy 4 taps shinto szokas, jelentése: (idvozli a kamikat, felhivia magunkra a figyelmiiket,
“az elsd tapssal rezgéseket kildink ki a szellemvilag felé, a masodikkal fogadjuk a visszhangot. Ezutan az aikidokék és az edzésvezetd
egymast Udvozlik szintén meghajldssal, és esetleg o-negai shimasu (ejtsd: onegajesimasz) szavakkal tdvozlik egymést. Ha egy dojo

lat vendéglil egy mestert, akkor el6bb a dojo vezetdje és a vendég Udvozlik egymast meghajlassal, és csak utdna tdvozlik a gyakorlok

a mestert. Ha tobb instruktor tart tabort, akkor a rangidds mester foglal helyet a gyakorldkkal szemben, ilyenkor a masik mester a sor
elejéhez Ul oldalt. A tisztelgés utdn eldbb egymast koszontik meghajlassal és csak utdna udvozlik a gyakorlék a mestereket. Ezutan a rovid
“szertartas" utan kezdddik a bemelegités (aiki taiso), majd pedig az edzés.

Az edzés vége

Az edzés végen Ujbol sorba letinek az aikidokak, rovid meditacio utan elébb a kamiza, majd pedig egymas felé meghajolva bucsuznak
az aikidokak és az edzeésvezetd (tobb oktato esetén szintén el6bb egymastol blcsuznak az edzésvezeték). Néhany helyen a gyakorldk
meg megvarjak amig az edzésvezetd lemegy a sz6nyegrdl, és csak utana allnak fel 6k, vagy felall mindenki, és allva Ujbél meghajlanak
az aikidokak és az edzesvezetd egymas felé. Hazankban tobb dojoban miutan az edzésvezetd felall, lemegy a sz6nyegrdl, és meghajol a
sz6nyeg szélén, a sznyegen maradt rangidds aikidoka hangos rei kialtassal jelez, ekkor az aikidokak Ujbol meghajlanak (ez nem szokds
a Honbu Dojoban]. Néhany dojoban az edzés utan az aikidokak végigjarjak azokat, akikkel az edzés folyaman gyakoroltak, és meghajlas
kiséreteben djra megkoszonik a kozos munkat egymasnak, vannak helyek ahol ezt egy kozos meghajlassal egy Otegani rei felszolitasra
vegzik el a tanulok.
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Gyakorlat bemutatasa

Ha az edzesvezetd leallitja a gyakorlast, az aikidokak megkoszonik a parjuknak a gyakorlast (meghajlassal, illetve domo arigato
gozaimashita szavakkal) és gyorsan elhelyezkednek a sz6nyegen seizaban (ha sokaig tart a bemutatd, lehet torokulésben is lni) Ugy, hogy
elegendd hely maradjon a technika bemutatasara. A hatso sorokbol lehet féltérden, vagy allva is figyelni a bemutatast. Az edzésvezetének
nem szabad hatat forditani, mert lehet, hogy éppen veled akarja bemutatni a gyakorlatot. Ha az edzésvezetd hosszasan magyaraz, akkor
az ukeénak ezalatt féltérden kell varakoznia. Az MKDE dojoiban (és a tobbi Kobayashi Dojoban is] a bemutatas végén az uke is végrehajtja
parszor a gyakorlatot az edzesvezettn.Ha gyakorlas kozben az edzésvezetd kilon megmutat valamit valakinek, akkor az illet6nek szintén
seizaban kell végignézni a bemutatast. Ezt masok is megnézhetik, szintén seizaban.

Gyakorlas

A gyakorlat bemutatasa utan az aikidokak meghajldssal megkoszonik a tanitast, gyorsan partnert valasztanak (meghajlassal, és

esetleg 0-negai shimasu szavakkal], és megkezdik a gyakorlast. A gyakorlas soran a tarsak fejlddéseének eldsegitését, és testi épséguk
megdrzését mindig elsédleges szempontnak kell tekintentink. Arra kell torekedni, hogy minél tobb partnerrel gyakoroljunk az edzés
soran. A magasabb fokozatu aikidokak jobban rd tudnak mutatni a gyenge pontjainkra és segitenek a kikliszobdlésikben, az alacsonyabb
fokozatuak hibaibdl pedig sokat tanulhatunk.

Viselkedésmad a tatamin

1. Kdszonj, miel6tt a szényegre lépsz, €s amikor elhagyod azt (0 sensei irdnyaba).

2. Ugyelj az edzés-felszerelésedre. A gid mindig tiszta és j6 allapotu legyen.

3. Soha ne hasznald mas gijét, vagy fegyverét.

4, Az edzés szerves részét képezi a fegyveres technikak gyakorldsa, éppen ezért, aki nem hoz fegyvert (kivéve kezdék max.
harom honapig), nem vehet részt az edzésen!

3 Edzés el6tt bemelegitve, a tobbiekkel egy sorban, seizaban Ulj. Ez a par perc elegendd ahhoz, hogy uressé tedd az elméd,
megszabaditsd a napi problémaktdl és felkészitsd a tanuldsra.

6. Ha elkésel, melegits be odakinn, majd a dojoba lépve Ulj seizaban. Seizaban hajolj meg és hangosan kdszonj, majd vard meg,
amig a mester beenged a dojoba.

1. Az edzés formalis szertartassal kezd6dik és fejezddik be. Amig ez a “szertartas” tart, nem IépUnk a dojoba.

8. A helyes (léshelyzet a sz6nyegen a seiza. Ha a térded sérllt Ulhetsz mashogy is. Soha ne nyujtsd ki a 1abad, és soha ne
tdmaszkodj a falnak, vagy oszlopnak.

9. Az edzés alatt csak edz6i engedéllyel hagyhatod el a szényeget.

10. Amikor a mester bemutat egy technikat, seizaban nézd végig. A bemutato utan koszonj egy altalad kivalasztott partnernek és
kezdj el vele gyakorolni.

1. Ha a mester jelzi a gyakorlat végét, fejezd be a technikat. Koszonj a partnerednek, és a tobbiekkel egy oldalon foglalj helyet.

12, Ha valamilyen okbol feltétlendl kérdezned kell valamit a mestertdl (aktudlis edzésvezetdtdl], menj oda hozza, soha ne hivd

magadhoz: tisztelettel koszontsd és vard meg, amig rendelkezésedre &ll. (ilyenkor elegendd allva koszonteni)



13. Ha az edzés folyaman a mester kilon neked mutat valamit, Ulj le és nézd figyelmesen. Kdszond meg, miutan befejezte.

JAPAN KIFEJEZESEK
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14, Tiszteld magasabb fokozatu tanftvanyaidat. Soha ne beszélgess, még a technikakrdl sem.
15, Ha te ismered a technikat, de akivel dolgozol nem ismeri, iranyithatod a mozgésat. De soha ne probald kijavitani, amig nem vagy
yudansa szinten( fekete 6v).
16. Lehetd legkevesebbet beszélj a szényegen. Japén kifejezés Magyar megfelel6je
17. Ne henteregj a szdnyegen se edzés eldtt se edzés utan.
18. A sz6nyeget mindennap, az edzés el6tt le kell takaritani. Mindenki felelés a dojo tisztasagaért. Hidari Bal
19. A tatamin edzés kozben tilos enni, inni, ragdzni, stb. Migi Jobb
20. Ekszert az edzés alatt viselni tilos illetve balesetveszélyes. Uchi Utés, vagds
21, Sorakozonal mindig fokozat szerint kell (ilni (jobbrdl-balra). Egy sorban max 8 6. A mester mogott ( tanitasi vonal) nem (ilhet Tsuki Szurds, egyenes iités
senki. Geri Rugds
22. Me§tered szamit arra, hogy rendszeresen latogatod az edzeseket. Ha valamilyen okbol nem tudsz részt venni az edzeseken, jelezd Ashi Lépés, lab
& Tachi wasa Allasbol térténd technikak
23. Ha atmenetileg gydgyszeres kezelés alatt allsz, edzésben vald részvételedet nem kizaro, de esetleg korldtozd sérilésed vagy

4 I4 4
JAPAN SZAMOLASOK
Szam | Kanji | Kinai | On’yomi | Kun’yomi | Roviditett
1 yi ichi hito hi
7 -l er ni futa- fu
3 = san san mi- mi
4 U8 si shi yon/yo- yo
5 557 wil go itsu- 1
6 7N lin roku mu-/mui- mu
7 b q1 shichi nana na
8 J\ ba hachi ya ya
9 L jia kyu kokono- ko
10 |- shi ja to to
100 =] bai hyaku momo
1000 = qian sen chi -
10.000 75} wan man yorozu =

barmi mas ilyen természet(i problémad van, edzés el6tt jelezd az edzésvezetének.

B In v

5- g0

6 - roku

7 - shichi

8 - hachi

fb 9-kyu
+ 10 -Ju
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Suwari wasa, Zagi

Ulésbél torténd technikak

Hanmi handachi waza

Védekez6 il, tdmadé all

Jo Bot (128cm)
Ken, bokken, bokuto Fakard
Tanto Kés

Domo arigato

Nagyon szépen koszonom

Sumimasen Elnézést

Tatte kuasai Alljanak fel

Swatte kudasai Uljenek le

Kotai Valtani, lecserélni (oldalvaltasnal hasznaljuk)
Moi kae, Mo ichido Még egyszer, ujra

Mo ichido itte kudasai Ismételje meg kérem!

Jime, hajime masho

Elkezdeni

Yame, mate Leallitani, abbahagyni
Zengo Oda-vissza

Undo Egy iranyba

Shiho Négy iranyba

Happo Nyolc irdnyba




LEPESEK, UTESEK, FOGASOK, RUGASOK

Lépések: Aikido-ban ritkan hasznalnak rugasokat, illetve ez elleni technikakat. Magasabb dan-fokozatnal mér el6fordulnak viszont ilyen gyakorlatok.
Altalaban két kiilonbozd rugastipust kilonboztetiink meg.

1. Irimi ashi
2. Tenkan ashi
3 Kaiten ashi 1. Mae geri (Egyenes rigas elére)
2. Mawashi geri (korfves fejrigas)

Utések
1. Shomen uchi (felllrdl lefelé torténd Utés fejre, minden esetben jodan)
2 Yokomen uchi (oldalrél torténd tdmadas fejre, nyakra)
3. Tsuki (egyenes Utés, barmely felliletre)
4 Yoko gedan tsuki (alulrdl-oldalrdl torténd szuras, altalaban chudan terletre]

i~ Fogasok i~

= 1. Katate dori (gyaku hanmi katate dori) =

= - | . =

= 2. Ai hanmi katate dori =

] 3. Hiji dori ]

=8 4 Ketador = oo
. Muna (mune) dori MY
6. Katate ryote dori (morote dori) m
7. Ryote dori L8
8. Ryo hiji dori W
9. Ryo kata dori g@
10. Kata dori menuchi &
l, Muna o nejirarete motareta toki @
12, Ushira ryate dori m
13. Ushiro ryo hiji dori
14, Ushiro ryo kata dori §
15, Ushiro katate dori kubi shime (kubijime]
16. Ushiro eri dori m
17. Ushiro hagaijime @

18. Ushiro kakae (daki kakae)




TOKULIWR,, XYOJUN
HUNGRARY

A gyerek fokozatokhoz tartozd vizsgaanyag kizardlag
a Kyojun Aikido-laido Dojo halozat tagjainal elfogadott. Egyéb egyesuletek, illetve klubok kulon vizsgaszabaly
hasznalatara jogosultak még a Kobayashi Aikido Dojok Egyesuletének tagjai kozott is.



