STRONA 1

Program egzaminacyjny na 5° KYU

Warunki przed przystgpieniem do egzaminu:
v" minimum 6 miesiecy praktyki, dwa razy w tygodniu, od ostatniego egzaminu (6°%° KYU)
V' Znajomo$é technik oraz teorii wymaganych na egzamin 6% KYU
v' Zgoda dyrektora technicznego dojo

Dostowne ttumaczenie niektérych japonskich stéw umieszczono w cudzystowie “...”.

Utrzymanie Dojo w czystosci: kazdy z adeptéw zobowigzany jest do spontanicznego
udziatu w utrzymaniu Dojo. Maty, toalety, szatnie oraz pozostate pomieszczenia
powinny by¢ utrzymywane w czystosci. Mimo Ze, sprzgtanie po kazdym treningu jest
zadaniem przede wszystkim mniej zaawansowanych, kazdy jest zobowigzany, by tego
. ) dopilnowac. Nie nalezy traktowac prac utrzymania czysto$ci jako czynnosci
Etykieta w Dojo niewdziecznych, nalezy je postrzega¢ w mysl sentencji: “oczysci¢ dom to jak roz$wietlic
(kontynuacja) siebie”.

Gdzie usig$c¢ na rozpoczecie i zakonczenie treningu: zazwyczaj mniej zaawansowani
(stopniem) siadajg po lewej, a najbardziej zaawansowani po prawej stronie szeregu
(spogladajgc w kierunku kamiza). Mimo, ze reguty te obowigzujg na poczatku i koricu
treningu, nie powinni$my zapominac, o okazywaniu szacunku innym przez caty czas
trwania wspolnych cwiczen.

Jodan “poziom gérny”, od barkéw do gtowy
Chudan “poziom centralny”, strefa brzucha
Gedan “poziom dolny”, strefa n6g

“siedziba bogéw”, miejsce czci, tutaj
umiejscowiony jest portret fundatora aikido lub

Kamiza kaligrafia, zwyczajowo sktadamy ukton w kierunku
kamiza
“potaczenie Ki”, “ekshalacja harmonii”, termin
Kiai uzywany w budo dla przenikliwych okrzykow
Pojecia, ktére nalezy znaé potgczonych z poteznym wydechem powietrza
Atemi “uderzenie w czuty punt ciata”
Jo “drewniany kij”
Bokken “drewniany miecz”
Tanto “drewniany noz”
Osae “unieruchomienie, przygwozdzenie”, najczesciej

do ziemi

Ichi, ni, san, shi, go, roku,

sichi, hachi, kyu, jyu 7% € 4o h B 1o Eh 5 T

Mae ashi irimi przesuniecie w przod przedniej stopy
Ushiro ashi irimi przesuniecie w przdd tylnej stopy
) ) zejscie z linii po skosie wykonane tylng stopa,
Tai / Ashi Sabaki Mae ashi tenshin dostawienie przedniej stopy do stopy tylnej tak, by

powstata odwrécona litera , T”

poruszanie ciata / stop zejscie z linii po skosie wykonane przednig stopa,

Ushiro ashi tenshin dostawienie tylnej stopy tak, by powstata
odwrdcona litera , T”
Hiki ashi krok do tytu (przeciwny niz ushiro ashi irimi)
przetaczanie ciata z jednego boku na drugi lezgc
. Yoko ukemi na plecach lub z pozycji stojgcej upadek na bok
Ukemi ciata
“upadki & przetoczenia” Yoko kaiten ukemi “przewrdt w bok”
Mae ukemi “przewr6t w prz6d” zablokowany
Program egzaminacyjny zostat opracowany na podstawie systematyki © Eric Graf, 06/02/2017
nauczania Aikido wprowadzonej przez Sensei Masatomi Ikeda, 7th Przettumaczone przez
Dan, dawnego dyrektora technicznego federacji Swiss Aikikai. Tomasz Kopiej¢

& Wojciech Zak




Program techniczny

STRONA 2

TACHI WASA

“pozycja stojgca”

Ataki Techniki

Wyjasnienie, komentarz dodatkowy

1 |Iriminage

1. teoria iriminage (podstawa)

wejscie (ushiro ashi) | 2. teoria kotegaeshi (wariacja)

. irimi tenkan 1. teoria kotegaeshi (podstawa
2 | Kotegaeshi 2. teoria irimir?age (V\Sgriacja) :
ruch zygzakiem,
Shomenuchi kiawase 3 | Ikkyo omote wejscie mae ashi podstawa, ikkyo osae do ziemi
irimi
4 | lkkyo ura podstawa, Ikkyo osae do ziemi
5 | Sumiotoshi m?]?(t:;l((:ih"o ashi) podstawa
6 | Uchikaitennage podstawa (omote/ura)
podstawa, wejscie z matym tenkan
7 | Ikkyo omote tenshin, ruch zygzakiem. Ikkyo osae do
ziemi
podstawa, wejscie (ushiro ashi) irimi
8 | lkkyo ura kontakt poczatkowy

Katatetori aihanmi 9 | Nikyo omote

10 | Nikyo ura

tenkan kaiten. Ikkyo osae do ziemi

na poziomie:

jodan yang omote® podstawa, wejscie z matym tenkan

tenshin, przechwycenie kciukiem,
kciuka, nikyo omote osae do ziemi

podstawa, wejscie (ushiro ashi) irimi
tenkan kaiten. Nikyo ura osae do ziemi.

11 |Iriminage

12 | Kotegaeshi

1. teoria iriminage (podstawa)

SO (S Gy 2. teoria kotegaeshi (wariacja)

na poziomie:

chudan yin omote 1. teoria kotegaeshi (podstawa)

2. teoria iriminage (wariacja)

13 | Shihonage omote

14 | Shihonage ura

15 | Tenchinage

Katatetori gyakuhanmi 16 | Genkeikokyunage

1. forma bezposrednia

kontakt poczatkowy | 2- Wejscie irimi tenkan tenshin

na poziomie:

chudan yang omote forma bezposrednia

forma bezposrednia (tenshin)

17 | Uchikaitennage

18 | Sotokaitennage

1. wejscie bezposrednie: kontakt poczatkowy chudan yang
omote, atemi w kierunku twarzy (omote/ura)
2. wejscie tenkan tenshin: kontakt poczatkowy jodan yang
omote, atemi w kierunku twarzy (omote/ura)

19 | Tenchinage

20 | Genkeikokyunage

1. formy bezposrednie (1%%, 2%%)
2. formy z wejéciem irimi tenkan (3°%, 4°%)

Ryotetori :

21 | Shihonage omote | 1. forma bezposrednia

22 | Shihonage ura 2. wejscie irimi tenkan
Chudantsuki 23 | Ikkyo (gokyo) Uchisabaki: “ruch do wnetrza”

24 | Kotegaeshi

Sotosabaki: “ruch na zewnatrz”

! patrz: kontakt z partnerem, definicia pozycji rak — na ostatniej stronie wymagan egzaminacyjnych.

Program egzaminacyjny 5 KYU




Wiedza teoretyczna

STRONA 3

Pofaczenie czterech gtéwnych technik z GENKEI KOKYU NAGE oraz TENCHIN NAGE
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Z neutralnej zasady ikkyo wywodza sie dwie ekspresje ruchowe, yin oraz yang. Pierwsza jest zwana
technikg ,matkg” — genkei kokyu nage, wyrazajgca sie zehskg ekspresjg yin; druga, zwana technikg
,ojcem” — tenchin nage, wyrazajgca sie meskg ekspresjg yang. Z technik gtéwnych wywodzi sie
czworo potomkow, dwie corki (techniki yin) oraz dwoch syndw (techniki yang). Kazda z technik wyraza
jeden z elementow natury. Corki kote gaeshi oraz shiho nage; synowie irimi nage oraz ikkyo. Synteza
wszystkich technik nastepuje w uchi kaiten nage. Technika ta zawiera wszystkie cztery elementy,
jeden po drugim, w rbwnowaznych czesciach yin oraz yang.

Program egzaminacyjny 5 KYU



http://kanji.free.fr/kanji.php?unicode=95A2
http://kanji.free.fr/kanji.php?unicode=95A2

STRONA 4

Pozycje dtoni przy pierwszym kontakcie

jodan chudan gedan
yang omote
A
o
r“\
yang ura
~
y,
yin omote
N
o
=
yin ura
N
yang omote pozycja dtoni jak przy formie oddechowej yo no te kokyu. Pozycje dtoni yang omote

stosujemy w technice tenchinage, oraz ¢wiczeniu ikkyo undo.

yang ura dionie sg odwrdcone o 180° wzgledem ich utozenia w yang omote.

yin omote pozycja dtoni jak przy formie oddechowej in no te kokyu. Pozycje dfoni yin omote
stosujemy w technice genkei kokyu nage, w déwiczeniu tai no henko nastepuje

zamiana utozenia yin ura w utozenie yin omote.

yin ura dtonie sg odwrdcone o 180° wzgledem ich utozenia w yin omote.

Program egzaminacyjny 5 KYU



