Aikidotréning - Bra att ténka pé

Att tinka pa innan passets borjan

Hygien

Eftersom aikido ir en kontaktsport dr det mycket viktigt att man ar ren och frisch innan man gir pa
mattan.

Tvitta hinder och fétter innan varje pass.

Du ska ha kortklippta naglar f6r att undvika skador, alla smycken madste tas av innan trining av samma
anledning

Triningsklider

Nir du provtrinar kan du ha vanliga triningskldder utan dragkedjor eller dylikt. Efter 2 pass ska du ha
en egen drike. Du kan prova ett par ganger, direfter vill vi att du har en drikt. En s.k. karate-gi. Vi
sdljer bra och billiga drikter pa dojon. Eller sa kan du képa drikten i nigon av de manga budoaffirerna.

Etikett — Reigi

Inom budo ir reigi, eller etikett, av stor vikt. Ndr man trinar aikido visar man varandra vérdnad. Reigi
ar inte ett regelverk 6verordnat aikidon, det dr en del av konsten. Teknik och reigi skall férenas. Reigi
har ménga aspekter. Hir kommer dock endast en kort introduktion att ges.

Hilsningar

Nir man hilsar inne i dojon skall hilsningen vara hég och tydlig. Man hilsar ndr man gar in pa mattan
och nir man gir av, likasd nir triningen borjar eller slutar.

Aven si nir man skall pabérja och avsluta trining med en partner. Du skall ocks hilsa nir din trinare
givit dig och andra direkta instruktioner. Innan man trider pa och av mattan bugar man mot shomen.

Shomen ir den del av dojon dir det finns en bild av O-Sensei. Ofta fi nns dir ocksd blommor och
andra dekorationer. Att buga mot shomen har sitt ursprung i japansk kultur och religion, shinto. Det
har dock ingen religids innebord att hilsa mot shomen men det ir en del av aikido.

Under triningen

Nir triningen borjar sitter alla forberedda pé rad framfor shomen. Alla elever sitter i en speciell ordning.
Fran elevernas perspektiv sitter de som trinat lingst till héger och de minst erfarna eleverna till vinster.
Sempai, en ildre elev, ger tecken om att alla skall sitta sig innan passet borjar. Instrukedren 4r vind mot
shomen och leder hilsningsceremonin.

Forst bugar man och ligger hinderna mot mattan tvd ginger och vid tredje tillfillet klappar alla tvé
ganger och ligger sedan kvar bugande mot mattan. Instruktdren vinder sig om och hilsar eleverna med
orden Onegai Shimasu. Det ir en hilsning som betyder ungefir, jag ir redo (att trina och lira mig),
eleverna svarar med samma hilsning och sitter sig direfter uppritta igen. Nir triningen avslutas
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genomfors samma hilsningsceremoni, men hilsningsfrasen ir di Domo Arigato Gosaimashita (ett
mycket artig sitt att siga: tack sd mycket).

Nir traningen 4r inledd och du skall trina med den uke du valt, och som valt att trina med dig, bugar
ni mot varandra och siger Onegai Shimasu.

Nir instruktdren avslutar triningen genom att klappa i hinderna, bugar ni mot varandra och siger
Domo Arigato Gosaimashita. Direfter sitter ni er ater snabbt ned i raden av elever.

Under triningen kommer instruktoren att g runt och ritta eller ge anvisningar till dig och din uke. Far
du hjilp bockar du mot instruktéren och siger Domo Arigato Gosaimashita. Din uke siger Onegai
Shimasu. Du tackar f6r hjilpen och din uke siger: jag ar ocksa beredd att fa lira mig mer.

Om du kommer férsent

Om du skulle, mot férmodan, komma f6r sent till ett pass invintar du instruktorens tecken pa att du
kan g pa mattan och genomféra hilsningsceremonien. Du fér alltsa inte bara smyga dig pd mattan.
Detta ir viktigt, inte minst av sdkerhetsskil. Instruktoren dr ansvarig for alla pd mattan och méste darfor
veta vem som deltar i triningen. Ar du sen maste du vinta pd att instruktdren ser dig och ger klartecken
att bérja trina. Samma sak giller om du maéste avsluta passet i fortid.

Utanfér mattan

Hilsningarna 4r grunden f6r hur man uppfor sig i en dojo. Respekten stricker sig utanfér mattan in i
klubbrummet. Det dr inga konstiga regler som styr hur vi skall uppféra oss. Det 4r sunt férnuft som
siger att alla skall behandlas med respekt och virdighet. Det idr en del i hur vi tillsammans bygger upp
en trevlig atmosfir och som ger trygghet och skapar tillit. Utan tilliten gar det inte att trina aikido da
traningen forutsitter att du litar pa den du trinar med. Sempai — Kohai Sempai, ildre elev, 4r en viktig
resurs pd en dojo. Sempai skall vara en forebild och lira ut en dojos kultur till kohai, yngre elev. Sempai
far ofta vara den som lir ut de grundliggande teknikerna, men sempai maste ocksd formedla hur vi
umgas pa dojon.

Rad och tips om hur du ska trina

Om aikidotrining

I bérjan av din tid som aikidoka finns det en mingd saker att ldra sig. Jag vill ta tillfillet i akt och
beritta lite om de saker jag tycker hor till de viktigaste att beakta. Det giller férberedelser infor ett pass,
hur du skall trina och inte minst hur du skall kunna g vidare med din aikidotrining lingre fram.

Forberedelser

Hir finns ett antal punkter att tinka pé innan trining: Ditt triningspass dr din speciella tid helt dgnad
at aikidotrdning med minniskor med samma 6nskan och malsittning — att tridna aikido.
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Ren och frisch

Nir du skall trina skall du och din gi vara rena. Det 4r dessutom trevligt for dina klubbkamrater.
Kom i tid

For att skapa en lugn atmosfir pa klubben ir det bra att vi kommer i god tid till triningen. Nir du gir
pa mattan, sitt dig ned framfér shomen.

Fokus, limna vardagen utanfor dojon.

Nir vi hilsar pa, talar vi om f6r oss sjilva och andra att nu jag ir helt fokuserad pa aikido. Givetvis ir
hilsningsceremonin ocksa ett sitt att visa vordnad for aikidons grundare och dina medtrinande.

Under passet

Nir triningen 4r igang kommer instruktéren be en elev att komma fram. Han/hon visar och férklarar
en teknik, varefter gruppen fir trina just den tekniken. Kanske avbryter instruktoren f6r att visa igen,
papeka brister och ge tips pa forbittringar. Kanske gar instruktdren runt och ger individuell hjilp.
Oavsett vad instruktoren gor under denna tid 4r det du som har det stérsta infl ytandet 6ver din
traning. Forsok att trina fokuserat och med inlevelse. Triningen behéver inte ga fort, men den skall
alltid vara fokuserad.

Grepp

Nir du skall greppa eller pa annat sitt soka kontakt med din uke 4r det viktigt att du verkligen forsoker
forstd vad som hinder och varfor det sker. Vad innebir det att greppa om handleden? Ricker det med
att mjukt och forsiktigt hélla tag i min uke? Vad ir syftet med mitt agerande? Nir nage visar sin hand ir
det ett sitt att forsoka kontrollera uke. Nage far pa sa vis uke att greppa om handleden. Om uke inte
greppar riskerar uke att nage fullfoljer sin rorelse in i ett grepp eller slag. Uke 4r vil motiverad att ta
greppet och att behélla greppet for att skydda sig och kontrollera nage.

Inlevelse och engagemang

Inlevelsen och intensiteten visar sig pa flera plan. Hur du t ex greppar dr mycket viktigt. Ett grepp om
handleden skall vara fast. Du vill som uke s6ka kontakt och bibehalla kontakt. Greppet ir ditt skydd
och ditt forsok att kontrollera din uke. Om du tappar greppet, tappar du ocksd kontrollen éver din
situation, och det vill du forstds undvika. Samtidigt 4r det sd att greppet i manga fall 4r en
grundforutsitening for att ni tillsammans skall kunna trina en viss teknik. Andras greppet, indras
forutsittningen. D4 kan man inte lingre trina just den tekniken. Det betyder inte att situationen inte
kan uppstd. Men da trinar du inte det som avsetts. Allt har sin tid, dven variationer, (henka waza) inom
aikidotrining. En form av inlevelse i triningen innebir att du som uke, gir in i rollen som den som
greppar och inser vad du faktiskt forsoker gora som uke. Jag siger inte att det dr litt att med kropp och
sjil striva efter detta. Men det 4r en del av triningen. Inlevelsen visar sig ndr du strivar efter att ha
mental kontakt med din uke i triningen. Du vill kontinuerligt ha svar pa fragor som, var ir uke, vad gor
uke, hur gor uke. De svaren far du inte om du inte hela tiden observerar och gar in i triningen med
inlevelse. I en triningssituation utf6r du en teknik, du avslutar och bibehaller hela tiden fokus i
tekniken, dven efter tekniken ytligt sett tycks vara avklarad. Trinar du med en uke giller detsamma f6r
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denne. Det tillstindet jag forsoker beskriva kallas zanshin, ett forlingt fokus, medvetande. Praktiske sett
forsikrar det dig om att du verkligen avslutar tekniken och gér det med full kraft och kontroll.
Intensitet och inlevelse 4r inte avhingigt det tempo i vilket man trinar. Man kan trina i ett lagt tempo
men med full intensitet och inlevelse.

Motstand

Nir vi trinar 4r det av vike att ge sin uke motstind. Om det saknas motstind i triningen 4r det omajligt
att veta huruvida du gor rdce. Ace hdlla pé rdce sdce dr en mycket svir konst som du kommer att trina
mycket och linge pa. Som uke maste du forstd syftet med din attack eller ditt grepp. Varfor greppar jag
nu, vad vill jag uppna? Forst da kan du trina korrekt. Motstandet 4r en grundférutsittning i triningen.
Att ge korrekt motstind ir att ge motstind som f6ljer teknikens fl 6de. Det vill siga, du drar inte
tillbaka armen bara for att din uke f6r ditt grepp at annat hall sd att du forlorar balansen. Du trycker
eller drar inte armen i motsatt riktning mot din ukes rorelse bara for att du vet att fl 6det i tekniken
kommer att gi i en viss riktning. Saito Sensei ansag att denna tanke var sd viktig att det sattes upp ett
plakat i Iwamadojon. Pa plakatet kunde man lisa, “...du far aldrig, med kraft hindra din uke att utf6ra
tekniken”. Tanken 4r att man skall kunna trina sin teknik under goda forutsittningar och inte tvingas
in i situationer man inte kan klara av. Likasa att man skall kunna trina utifran sina egna férutsittningar
och dndé kunna utvecklas tillsammans, stor som liten. Det dr foga meningsfullt att stindigt hamna i en
situation didr man inte ens formar att rora sig

Hur man kan ga vidare med sin trining

Att ldra sig en traditionell budoart innebir att man till stor del dgnar sig &t att kopiera sin ldrare.
Samtidigt 4r det sd att aikidon ser lite olika ut beroende pa vem som ir ens lirare. Inom Iwamagruppen
kan man se skillnader mellan olika tidsepoker, t ex 60-, 70-, 80- och 90-talen. Det fi ns fl era
instruktorer som varit i Iwama och trinat for Saito Sensei under dessa perioder, och vi vet att utforandet
av tekniker har varierat. Det betyder dock inte att man kan stilla en period mot en annan och siga att
den ir ena ir felaktig eller den andra korreke. Forsok att se det som olika speglingar av en och samma
kidrna, takemusu aiki. Nir du tagit dig 6ver de forsta hindren och bérjar fa grepp om vad aikido ir, da ir
det dags att sjilv skirskada och inleda forskning. Min strdvan dr att fora vidare den aikido Saito Sensei
vardade. Tyvirr har Saito Sensei gitt bort men det finns kvar ett antal killor att ga till. Forutom bdcker
och videofi Imer som finns kvar som killmaterial finns dven ypperliga elever till Saito Sensei som idag
representerar de olika tidsepokerna. Det finns ett manga i vir omedelbara nirhet diribland Ulf Evenis
och Lars-Géran Andersson som béde tidigt var i Iwama, Keith Barger, Torben Bech Dyrberg och Ethan
Weisgard fran Danmark. I 6vriga Europa och i USA fi nns det ytterligare instruktdrer. Det dr givetvis
svart att aterskapa en fullstindig bild av Saito Senseis aikido, men man kan komma mycket nira genom
egen forskning baserad pa de ménga forsta hands och andra hands killor som finns tillgingliga
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