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Forord

Nar jag borjade trana aikido hade jag turen att fa UIf Evenas, Goteborgs Aikidoklubb,
som larare. Som medlem av klubben fick jag del av klubbens rika historiska arv. Att
klubben hade en egen dojo gjorde traningsmdjligheterna var fantastiska. Utéver de
gemensamma passen kunde man trana enskilt och finslipa detaljerna. Géteborgs
Aikidoklubb hade starka band till iwama och Saito Sensei. Min viktigaste forebild ar,
férutom Saito Sensei, UIf Evenas. Klubben hade under sina forsta ar en nara kontakt
med Tomita Sensei som var en inspirerande larare med en stark kénsla for budo.

Traningen i Goteborg var hard och kravande. Man faste stor vikt vid grundlaggande
tekniker. Trots detta minns jag att vi hela tiden hade kul. Nar jag senare blev uchi-
deshi i Iwama forstod jag att det var s man skulle trana. Insikten om den grundlag-
gande traningens betydelse bekraftades och forstarktes i Iwama. Att grunderna skall
tranas med stor exakthet har sedan dess praglat min syn pa aikido. Denna insikt far
emellertid inte leda till att traningen blir enformig. For det blir den l4tt. Aven mer
avancerade aikidokas loper risken att tappa skarpan under den grundtrdning som
bestar av ett standigt upprepande av ett fatal tekniker. Men forstar man vikten av
att lara sig ratt teknik fran borjan kommer ocksa motivationen och traningsgladien.
Nar jag sjalv borjade instruera var detta ndgot jag ville fora vidare och da sarskilt till
nybdrjare.

Som trénare vid klubben fick vi klara instruktioner om vad vi skulle lara ut. Vi hade
dessutom tillgang till ett stort referensbibliotek. Manga bdocker var dyra och hade
specialbestallts fran USA. Det ar forst pa senare ar som jag sjalv haft mojlighet att
bygga upp en sadan boksamling.

Nar jag flyttade till Stockholm fick jag upprepade maningar fran Ulf att Gppna en
egen klubb — den som 1995 blev Stockholms Aikidoklubb. Trots att jag hade lang
erfarenhet som tranare och styrelsemedlem i Géteborg var beslutet att starta klub-
ben inte latt att fatta. Det fanns flera erfarna aikidokas i min vankrets som gjorde
beslutet lattare, bland andra Massimo Corradini och Annica Leifsdotter som varit
med fran starten. Jag vill ocksa passa pa att tacka alla som tranat genom aren och
som idag béar upp klubben.

Det finns redan manga fantastiska bocker om aikido. Vi har alla tagit del av Saito
Senseis produktion. Hér finns inget att tillagga. Att jag har skrivit denna bok beror
pa att jag har saknat en sammanstéalining av det man skall lara sig under de forsta
aren. Jag vill visa &r det vi lar ut pd Stockholms Aikidoklubb. Det ar under dessa
forsta ar, som nybdrjare, man far htra manga nya termer och prova ett otal tekniker.
Min forhoppning ar att jag kan hjalpa nya aikidokas 6ver denna tréskel, och skapa
lust och forutsattningar att ga vidare. Den som gor det forstar varfor.

Denna bok ar i forsta hand tankt som ett stdd for medlemmarna i Stockholms
Aikidoklubb. Den har utformats s att innehallet skall vara latt att andra och forbat-
tra. Den ar ténkt att vara ett levande dokument och ett hjalpmedel. Las med kritiska
ogon. Uppskatta fortjansterna och ha éverseende med bristerna. Och framfor allt,
glém aldrig att aikido bara kan laras genom hard och regelbunden traning. Trana
ofta pa din egen klubb, besok andras och ak pa lager. Forska och var nyfiken!

Mats Alexandersson

4 dan Taijutsu, 3 dan Bukiwaza

Huvudinstrukdr och grundare av Stockholms Aikidoklubb Iwama Ryu Aiki Shuren
Dojo (SAKI) www.stockholm-aikido.nu



Om aikidotraning

| borjan av din tid som aikidoka finns det en mangd saker att lara sig. Jag
vill ta tillfallet i akt och beratta lite om de saker jag tycker hor till de vikti-
gaste att beakta. Det géller forberedelser infor ett pass, hur du skall tréna och
inte minst hur du skall kunna ga vidare med din aikidotraning langre fram.

Forberedelser

Har finns ett antal punkter att tdnka pa innan traning:

« Ditt traningspass ar din speciella tid helt agnad at aikidotraning med man-
niskor med samma Gnskan och malsattning - att trana aikido.

o Nar du skall trdna skall du och din gi vara rena. Det ar dessutom trevligt for
dina klubbkamrater.

« For att skapa en lugn atmosfar pa klubben ar det bra att vi kommer i god
tid till traningen. Nar du gar pa mattan, satt dig ned framfor shomen.

« Nar vi halsar p4, talar vi om for oss sjélva och andra att nu jag &r helt foku-
serad pa aikido. Givetvis ar halsningsceremonin ocksa ett sétt att visa vordnad
for aikidons grundare.

Nar traningen &r igdng kommer instruktéren be en elev att komma fram. Han/hon
visar och forklarar en teknik, varefter gruppen far trana just den tekniken. Kanske
avbryter instruktoren for att visa igen, papeka brister och ge tips pa forbattringar.
Kanske gar instruktoren runt och ger individuell hjalp. Oavsett vad instruktoren gor
under denna tid ar det du som har det storsta inflytandet éver din tréning. FOrsok
att trana fokuserat och med inlevelse. Traningen behover inte ga fort, men den
skall alltid vara fokuserad.

Grepp

Nar du skall greppa eller pd annat satt soka kontakt med din uke &r det viktigt
att du verkligen forsoker forstd vad som hander och varfor det sker. Vad innebar
det att greppa om handleden? Racker det med att mjukt och forsiktigt halla tag i
min uke? Vad &r syftet med mitt agerande? Nar nage visar sin hand &r det ett satt
att forsoka kontrollera uke. Nage far pa sa vis uke att greppa om handleden. Om
uke inte greppar riskerar uke att nage fullféljer sin rérelse in i ett grepp eller slag.
Uke ar val motiverad att ta greppet och att behalla greppet for att skydda sig och
kontrollera nage.

Inlevelse

Inlevelsen och intensiteten visar sig pa flera plan. Hur du t ex greppar ar mycket
viktigt. Ett grepp om handleden skall vara fast. Du vill som uke sdka kontakt och
bibehalla kontakt. Greppet ar ditt skydd och ditt forsok att kontrollera din uke. Om
du tappar greppet, tappar du ocksa kontrollen 6ver din situation, och det vill du
forstas undvika. Samtidigt ar det sa att greppet i manga fall &r en grundférutsatt-
ning for att ni tillsammans skall kunna tréana en viss teknik. Andras greppet, &ndras
forutsattningen. D& kan man inte langre trana just den tekniken. Det betyder inte
att situationen inte kan uppsta. Men da tranar du inte det som avsetts. Allt har sin
tid, &ven variationer, (henka waza) inom aikidotraning. En form av inlevelse i trén-
ingen innebar att du som uke, gar in i rollen som den som greppar och inser vad du
faktiskt forsoker gora som uke. Jag sdger inte att det &r latt att med kropp och sjal
strava efter detta. Men det ar en del av traningen. Inlevelsen visar sig nar du stravar
efter att ha mental kontakt med din uke i traningen. Du vill kontinuerligt ha svar pa
frdgor som, var ar uke, vad gor uke, hur gor uke. De svaren far du inte om du inte
hela tiden observerar och gar in i traningen med inlevelse. | en traningssituation
utfor du en teknik, du avslutar och bibehaller hela tiden fokus i tekniken, aven efter
tekniken ytligt sett tycks vara avklarad. Tréanar du med en uke galler detsamma for

denne. Det tillstdndet jag forsoker beskriva kallas zanshin, ett forlangt fokus, med-
vetande. Praktiskt sett forsékrar det dig om att du verkligen avslutar tekniken och
gor det med full kraft och kontroll. Intensitet och inlevelse &r inte avhangigt det
tempo i vilket man tranar. Man kan trana i ett lagt tempo men med full intensitet
och inlevelse.

Motstand

Nar vi tranar ar det av vikt att ge sin uke motstand. Om det saknas motstand i
traningen ar det omajligt att veta huruvida du gor ratt. Att halla pa ratt satt ar en
mycket svar konst som du kommer att trdna mycket och lange pa. Som uke maste
du forsta syftet med din attack eller ditt grepp. Varfor greppar jag nu, vad vill jag
uppna? Forst da kan du trana korrekt. Motstandet ar en grundforutsattning i tran-
ingen. Att ge korrekt motstand ar att ge motstand som féljer teknikens flode. Det
vill sdga, du drar inte tillbaka armen bara for att din uke for 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 flodet i tekniken kommer att ga i en viss rikt-
ning. Saito Sensei ansag att denna tanke var s viktig att det sattes upp ett plakat i
Iwamadojon. P plakatet kunde man lasa, “...du far aldrig, med kraft hindra din uke
att utfora tekniken”. Tanken ar att man skall kunna trana sin teknik under goda
forutsattningar och inte tvingas in i situationer man inte kan klara av. Likasa att
man skall kunna tréna utifran sina egna férutsattningar och anda kunna utvecklas
tillsammans, stor som liten. Det &r foga meningsfullt att stdndigt hamna i en situa-
tion dar man inte ens formar att réra sig.

Hur man kan ga vidare

Att lara sig en traditionell budoart innebér att man till

stor del agnar sig at att kopiera sin larare. Samtidigt i &
ar det sa att aikidon ser lite olika ut beroende pa vem -
som &r ens larare. Inom lwamagruppen kan man se
skillnader mellan olika tidsepoker, t ex 60-, 70-, 80-
och 90-talen.

Det finns flera instruktdrer som varit i lwama och = ATTENTICN
tranat for Saito Sensei under dessa perioder, och O MRS
vi vet att utforandet av tekniker har varierat. Det {
betyder dock inte att man kan stalla en period mot | | ._.', o e
en annan och séga att den ar ena ar felaktig eller den J "
andra korrekt. FOrsok att se det som olika speglingar o el
av en och samma karna, takemusu aiki. Nar du tagit " Dojo-chi
dig over de forsta hindren och borjar fa grepp om Anslaget i lwamadojon
vad aikido &r, da ar det dags att sjélv skarskada och Foto: Mats Alexandersson
inleda forskning. Min stréavan &r att fora vidare den
aikido Saito Sensei vardade. Tyvarr har Saito Sensei gatt bort men det finns kvar ett
antal kallor att g4 till. Férutom bodcker och videofilmer som finns kvar som kallma-
terial finns &ven ypperliga elever till Saito Sensei som idag representerar de olika
tidsepokerna. Det finns ett manga i var omedelbara narhet daribland UIf Evenas
och Lars-Géran Andersson som bade tidigt var i Iwama, Keith Barger, Torben Bech
Dyrberg och Ethan Weisgard fran Danmark. | 6vriga Europa och i USA finns det
ytterligare instruktorer. Det ar givetvis svart att aterskapa en fullstandig bild av
Saito Senseis aikido, men man kan komma mycket nara genom egen forskning
baserad pa de manga forsta hands och andra hands kallor som finns tillgangliga.




Reigi - Etikett

Inom budo ér reigi, eller etikett, av stor vikt. Nar man tranar aikido visar man varan-
dra vordnad. Reigi ar inte ett regelverk dverordnat aikidon, det ar en del av konsten.
Teknik och reigi skall forenas. Reigi har manga aspekter. Har kommer dock endast
en kort introduktion att ges.

Halsningar

Né&r man hélsar inne i dojon skall hélsningen vara hdg och tydlig. Man hélsar nar man
gér in p& mattan och nar man gér av, likasa nar traningen borjar eller slutar. Aven s&
nar man skall pabdrja och avsluta traning med en partner. Du skall ocksa hélsa nar
din tranare givit dig och andra direkta instruktioner.

Innan man trader pa och av mattan bugar man mot shomen. Shomen &r den del
av dojon dar det finns en bild av O-Sensei. Ofta finns dar ocksé blommor och andra
dekorationer. Att buga mot shomen har sitt ursprung i japansk kultur och religion,
shinto. Det har dock ingen religios innebdrd att hdlsa mot shomen men det &r en
del av aikido.

Under traningen

Nar traningen borjar sitter alla forberedda pa rad framfor shomen. Alla elever sitter
i en speciell ordning. Fran elevernas perspektiv sitter de som trénat langst till hoger
och de minst erfarna eleverna till vanster. Sempai, en aldre elev, ger tecken om att
alla skall satta sig innan passet borjar. Instruktéren ar vand mot shomen och leder
halsningsceremonin. Forst bugar man och lagger handerna mot mattan tva ganger
och vid tredije tillfallet klappar alla tvd ganger och ligger sedan kvar bugande mot
mattan. Instruktdrenvander sigom och hélsar elevernamed orden Onegai Shimasu.
Det &r en hélsning som betyder ungefér, jag &r redo (att tréna och lara mig), eleverna
svarar med samma hélsning och sétter sig dérefter uppratta igen. Nér traningen
avslutas genomfors samma hélsningsceremoni, men halsningsfrasen ar dd Domo
Arigato Gosaimashita (ett mycket artig satt att saga: tack sd mycket). Nar traningen
ar inledd och du skall trdna med den uke du valt, och som valt att tréna med dig,
bugar ni mot varandra och sdger Onegai Shimasu. Nér instruktdren avslutar trénin-

Shomen, i lwamadojon.
Fotograf: Mats Alexandersson

gen genom att klappa i handerna, bugar ni mot varandra och séger Domo Arigato
Gosaimashita. Darefter séatter ni er ater snabbt ned i raden av elever.

Under traningen kommer instruktoren att ga runt och ratta eller ge anvisningar till
dig och din uke. Far du hjalp bockar du mot instruktéren och sager Domo Arigato
Gosaimashita. Din uke séger Onegai Shimasu. Du tackar for hjélpen och din uke
sager: jag ar ocksa beredd att fa lara mig mer.

Om du kommer férsent

Om du skulle, mot férmodan, komma for sent till ett pass invantar du instruktdrens
tecken pd att du kan g& pa mattan och genomféra halsningsceremonien. Du far
alltsa inte bara smyga dig pa mattan. Detta &r viktigt, inte minst av sakerhetsskal.
Instruktoren ar ansvarig for alla pa mattan och maste darfor veta vem som deltar i
traningen. Ar du sen méste du vénta pé att instruktoren ser dig och ger klartecken
att borja trana. Samma sak galler om du maste avsluta passet i fortid.

Utanfér mattan

Halsningarna &ar grunden for hur man uppfor sig i en dojo. Respekten stracker sig
utanfér mattan in i klubbrummet. Det &ar inga konstiga regler som styr hur vi skall
uppfora oss. Det ar sunt férnuft som séger att alla skall behandlas med respekt och
vardighet. Det ar en del i hur vi tillsammans bygger upp en trevlig atmosfar och som
ger trygghet och skapar tillit. Utan tilliten gar det inte att trana aikido da traningen
forutsatter att du litar pa den du tranar med.

Sempai — Kohai

Sempai, aldre elev, ar en viktig resurs pa en dojo. Sempai skall vara en forebild och
lara ut en dojos kultur till kohai, yngre elev. Sempai far ofta vara den som lar ut de
grundlaggande teknikerna, men sempai maste ocksa formedla hur vi umgas pa
dojon.



Graderingar pa Stockholms Aikidoklubb

Graderingar

En gradering kan betyda olika saker. Forst och framst
ar en gradering ett tillfalle for den graderande instruk-
téren att stdmma av hur vél en elev tillgodogjort sig
sin traning. Instruktoren kan da se om en elev har lart
sig det som kravs for att ga vidare.

Infor en gradering &r det viktigt att komma ihag att
de som tranar utvecklas pa olika satt. Att méanniskor
har olika forutsattningar skall instruktoren ta med i
beddmningen av en elevs utveckling. Fér den som
graderas for forsta gangen ar graderingen en stor
héndelse.

Sjélva graderingstillfallet &r unikt i din tréning
genom att du utsétts for en sarskild stress och mental
anspanning. Du skall ju trots allt prestera for dig svara
ovningar. Se det darfér som ett gyllene tillfalle att lara
mer om bade dig sjalv och om din aikido.

Hur en gradering gar till

Den forsta graderingen, 6 kyu, & en mjukare grad-
ering an de som foljer. Syftet ar att féra dig in i aikido-
kulturen. Din instruktér kommer att granska hur du
utfér teknikerna, men det &r inte ett krav att du kan
namnen pd dem. Det kravet kommer forst nar du
skall graderas till 5 kyu. Vid din andra gradering kom-
mer instruktdren att berétta vilka tekniker som skall
utforas. D& ar det viktigt att du vet vad teknikerna
heter.

En instruktor vill se &r att du utvecklas i din traning.
Det handlar inte bara om teknik. Det ar ocksa viktigt
hur man uppfor sig i dojon och att man tar ansvar for
verksamheten. Den som tréanar skall vaxa pa flera plan.
Enbart teknisk utveckling racker inte. Allt eftersom du
gar vidare i graderna kommer graderingstillfallena att
komma alltmer séllan.

Ju hogre grad, desto langre ar det till nésta grader-
ingstillfalle.

Nar ar det dags for en gradering?
Hur vet man da att det ar dags for nasta gradering?
Det finns grundregler som handlar om hur mycket
du skall ha tranat, hur intensivt och hur lang tid, men
detta kan det variera kraftigt. Tid, traningstillfallen och
kompetens far vagas samman av tranaren.

Nedan finner du graderingsreglerna vi tillampar pa
Stockholms Aikidoklubb. Det &r ocksa de regler som
anvants inom lwama gruppen.

6 kyu

Aldersgréans 13 &r Minst 20 traningstillfallen.
Tai no henko go tai

Kokyuho: Morotedori, Suwariwaza

Ikkyo: Ai hanmi kataedori

Koteagaesh: Ai hanmi katatedori
Kokyunage: Morotedori

Ukemi: Mai, Ushiro

Shikko

5 kyu

Minst 30 tréningstillfallen sedan forra graderingen.

Tai no henko Ju tai

Ikkyo: Gyaku hanmi katatedori, Gyaku hanmi katadori, Shomen
uchi

Nikyo: Gyaku hanmi katatedori, Gyaku hanmi katadori
Shihonage: Gyaku hanmi katatedori

Iriminage: Shomenuchi

Kokyunage: 1 morotedori, 2 ryotedori

Ken: 7 suburi

Jo: Roku no jo, 1-5 suburi

4 kyu

Minst 40 tréningstillfallen sedan forra graderingen.

Tai no henko Ryu tai

Kokyuho: Ryotedori, Ushiro ryotedori

Nikyo: Shomenuchi

Sankyo: Shomenuchi

Yonkyo: Shomenuchi

Tenchinage: Ryotedori

Kotegaeshi: Shomenuchi, Yokomenuchi ki no nagare
Shihonage: Yokomenuchi

Kaitennage: Gyaku hanmi katatedori uchi maware, Gyaku hanmi
katatedori soto maware

Iriminage: Ai hanmi katatedori

Koshinage: Katatedori

Kokyunage: 5 valfria

Ken: Migi no awaze, Hidari no awaze, Go no awaze, Shichi no
awaze

Jo: 1-10 suburi

3 kyu

Minst 50 tréningstillfallen sedan forra graderingen.
Kokyuho: 5 morotedori

Ikkyo: Tsuki, Suwariwaza shomenuchi

Nikyo: Ushiro ryotedori, Suwariwaza shomenuchi
Sankyo: Ushiro ryotedori, Suwariwaza shomenuchi
Yonkyo: Ushiro ryotedori, Suwariwaza shomenuchi
Gokyo: Shomenuchi, Yokemuchi urawaza

Rokkyo: Shomenuchi

Tenchinage: Shomenuchi

Kotegaeshi: Tsuki, Ushiro ryotedori

Shihonage: Ryotedori

Iriminage: Gyaku hanmi katatedori; Jodan, chudan, gedan
Koshinage: Ryotedori, 3 ingangar

Kokyunage: 12 st varav 3 ryokate, 3 ryotedori, 3 morotedori
Ken: Happogiri

Jo: 20 jo suburi, 31 jo kata

Ukemi: Hoga fall pa alla tekniker

2 kyu

Minst 50 tréningstillfallen sedan forra graderingen.

Kokyuho: Suwariwaza, 3 variationer

Ikkyo: Munadori, Sode dori, Ryokatadori, Ryotedori, Yokemencubhi,
Ushiro ryotedori

Nikyo: Ai hanmi katatedori, Munadori, Sode dori, Ryokatadori,
Ryotedori, Yokemencuhi, Ushiro ryotedori

Sankyo: Ai hanmi katatedori, Gyaku hanmi katatedori, Munadori,
Sode dori, Ryokatadori, Ryotedori, Yokemencuhi, Ushiro ryotedori
Yonkyo: Ai hanmi katatedori, Gyaku hanmi katatedori, Munadori,
Sode dori, Ryokatadori, Ryotedori, Yokemencuhi, Ushiro ryotedori
Rokkyo: Ai hanmi katatedori, Tsuki

Kotegaeshi: Gyaku hanmi katatedori Kihon/ki no nagare, Hanmi
handachi waza shomenuchi

Shihonage: Hanmi handachi waza katatedori, Ryotedori
Kaitennage: Tsuki, Shomenuchi

Iriminage: Yokomenuchi Kihon/ki no nagare, Ushiro ryotedori
Koshinage: Ushiro ryotedori

Kokyunage: 20 valfria, med randori 2 ukemi

Ken:1-3 kumitachi, 5 tachidori

Jo: 13 jo kata, 5 jodori

Graderingar till 2 kyu innehéller dven inslag av randori och jyuwaza

1 kyu

Minst 60 tréningstillfallen sedan forra graderingen.

Kokyuho: Suwariwaza 5 variationer, Sodedori

Ikkyo: Suwariwaza yokomenuchi, Kata men uchi, Ushiro eri dori,
Ushiri kubishimi*

Nikyo: Suwariwaza yokomenuchi, Kata men uchi, Ushiro eri dori,
Ushiri kubishimi*

Sankyo: Suwariwaza yokomenuchi, Kata men uchi, Ushiro eri dori,
Ushiri kubishimi*

Yonkyo: Suwariwaza yokomenuchi, Kata men uchi, Ushiro eri dori,
Ushiri kubishimi*

Gokyo: Suwariwaza yokomenuchi, Suwariwaza shomenuchi*
Rokkyo: Suwariwaza shomenuchi*

Kotegaeshi: Kata men uchi, Ushiro eri dori*

Shihonage: Kata men uchi, Ushiro eri dori*

Iriminage: Hanmi handachi waza shomen uchi, Morotedori ggr 2
ue kara shita, Morotedori ggr 2 shita kara ue, Kihon/ki no nagare,
Ushiro eri dori 2 varianter*

* Alla attacker: tachi waza, hanmi handachi waza och suwari waza
Kaitennage: Hanmi handachi katatedori

Koshinage: Kata men uchi, Ushiro eri dori, Ushiro kubishimi 2 vari-
anter. Alla attacker, tachi waza

Juji garami: Ushiro kubushimi, Munadori men uchi, Ushiro ryot-
edori

Kokyunage: Randori 2, och 3 uke.

Ken: 5 kumitachi, Ki musubi no tachi, 7 tachidori

Jo: 31 kata kumijo, 7 jodori, 5 jonage

Ken tai jo: Choku barai, Kaeshi barai, Kaiten barai

Tankentori: 5 tankentori

Graderingar till 1 kyu innehaller aven inslag av randori och jyuwaza
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Inom aikido finns en vid samling begrepp som alla har sitt ursprung i den japanska
kulturen och det japanska spraket. Aikido utvecklades under en tumultartad tid
i det japanska samhallet, strax efter Andra Varldskrigets slut, under en period av
ockupation av den amerikanska statsmakten och sedermera ett fritt Japan. Tiden
innan Japans inblandning i varldskriget var inte heller helt utan oro. Japan var bland
annat direkt involverat i krig med Kina. Rotterna till aikidon gar dock flera hundra
ar tillbaka i tiden, dess historia &r forankrad i ett feodalt samhélle, samurajsamhal-
let. Man bor ha detta i beaktande nar man nérmar sig aikidon, tankesattet och
ursprunget till tekniker och forhaliningssatt inte alltid &r s& sjalvklara som man i
bland luras att tro.

Budo

| det traditionella japanska samhallet var budo, kampkonsten, ett standigt nar-
varande begrepp, och det var inom detta begrepp aikido utvecklades. Budo
Oversatts ofta felaktig till kampsport. Men syftet var inte att vinna i en tévling utan
att kdmpa for livet, i vardagen eller i krig for sin herre. Detta forutsatte en standig
sjalvforbattring och krav pa helhetssyn pa sina kunskaper. Detta géllde inte for var
och en inom det japanska samhéllet utan budo var ett forhaliningssatt som géllde
samurajen. Samurajen utbildades traditionellt sett i tre omraden, konst, akademiska
amnen och kampkonster, en mycket bred repertoar av tekniker och olika vapenslag,
som spjut, svard, hillebard, pilbage, sparkar, slag, och kasttekniker.

Tanken var att man alltid skulle vara férberedd och inte lamnas utan mojlighet att
forsvara sig eller attackera. Studierna i konst och akademiska &mnen syftade till att
utveckla samurajen pé fler omraden &n enbart kampkonsterna, dven om det &r just
dessa samurajen &r kand for.

Samurajen skulle inte bara vara en fullédig krigare standigt beredd utan &ven en
forfinad samtidsmanniska med stora resurser inom konst och akademiska &mnen,
vilket medférde att samurajen ocksa var lampad som ledare och forvaltare inom det
japanska feodala samhallet. For att fa utokad forstaelse for begreppen inom aikido
bor man, nar man studerar aikido, alltsd ha ovannamda historik i atanke.

Vagen in till Iwamadojon. P& skylten stér endast Aiki Shuren Dojo:
en dojo dér man trénar rigordst.
Fotograf: Mats Alexandersson

Sokaku Takeda
Daito ryu Aiki jujutsu &r en traditionell kampkonst med kast-, fasthallnings- och
svardstekniker. Aikidons grundare Morihei Usehiba, O-Sensei, (1883-1969)
bdrjade tidigt trana flera olika kampkonster daribland Daito ryu Aiki jujutsu och
graderade elever inom denna kampkonst. O-Sensei hade en mycket néra relation
till Daito ryu Aiki jujutsuns ledare, Sokaku Takeda. Takeda var en vida kand uttvare
av budo i Japan och anlitades ofta for att lara ut sina kunskaper. Nar O-Sensei fick
mojlighet att borja tréna for Sokaku Takeda tog han chansen och blev en av Takedas
framsta elever. Daito ryu Aiki jujutsu var kanske den framsta inspirationskallan for
O-Sensei, men det fanns aven flera andra sdsom spjut-, hillebard- och svérdskons-
ter.

O-Sensei paborjade utvecklingen av en egen budoart under 30-talet, den
benamndes med flera namn; Aiki-no-michi, Aiki Jujitsu och Aiki Budo vilket var det
kanske vanligaste namnet.

Ilwamadojon

1942 flyttade O-Sensei undan kriget till byn Iwama, i prefekturen Ibaraki-ken ute
pa landet. Skalen var manga, Japan var ett land i krig och néden var stor i landet
eftersom bristen pa livsmedel i staderna var k&nnbar. Pa landsbygden kunde man
odla sin egen foda.

Ockupationsmakten, USA, forbjod utévandet av budo och O-Sensei var inne
i en period da han ville avsluta arbetet med sin budoart. Dessa &r kanske de vikti-
gaste skalen till att O-Sensei pensionerade sig i wama. Dar kunde han ostort arbeta
vidare med sin budo.

Fran 1942 borjade termen aikido anvandas av O-sensei, och under en
period fran -42 till mitten pa 60-talet utvecklades och forfardigades aikido som
budoart.

Det var under denna period Morhiro Saito Sensei blev elev till O-Sensei. Saito
Sensei blev inom kort uchi-deshi (elev boende pa dojon). Saito Sensei arbetade pa
den tiden pa den japanska jarnvagen i 24-timmars pass och direkt efter avslutat
arbete for han till dojon och O-Sensei.

Saitos tid som elev till O-Sensei varade fran 1946 till O-Senseis bortgang 1969.
Under samma period var det f& som kom till aikidons hemdojo i Iwama for att
stanna som uchi-deshis. De flesta som kom stannade endast ett par manader. De
som stannade lange forblev dar som mest ett par ar. Det har aldrig funnits nagon
elevtill O-Sensei som stannat i nérheten av den tid som Saito Sensei gjorde, ihela 23
ar! Detta har ocksa givit Saito Sensei unika tillfallen till undervisning som inte givits
nagon annan.

O-Sensei levde pa dojon i lwama dar han &ven byggde ett tempel, Aiki Jinja, for
att voérda gudomen som beskyddade aikido. O-Sensei hade under sitt liv blivit djupt
religios och féljde en lara, Omoto kyo, vars ledare, Onisaburu Deguchi, O-Sensei
hade nara relation till. Religionen var dock inget O-Sensei sdg som en forutsattning
for att trana aikido, aven om han talade om den framforallt pa sin alders host. Detta
har manga elever vittnat om, och de har entydigt sagt att de séllan forstod vad
amnet gick ut pa.
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™. 5 . P
Ingangen till sjalva dojon, har gick O-Sensei och Saito Sensei in.
Elever gick in via en ingang till hoger. Fotograf Mats Alexandersson

O-Sensei levde i Iwama och det var den plats han helst befann sig pa. Saito Sensei
beréattade att O-Sensei mot slutet dd han befann sig i Tokyo ofta ringde efter Saito
Sensei. O-Sensei madde daligt och ville han hem till Iwama. Det hande ocksa att
Saito Sensei akte for att hamta hem O-Sensei av andra skél, till exempel nér eleverna
i Hombudojo inte langre stod ut med att O-Sensei skéllde pa dom for att de tranade
daligt. “Snalla Saito Sensei kom och hamta O-Sensei!” Trots att O-Sensei under sina
sista levnadsar var svart sjuk i cancer fanns en glod som gav honom kraft att driva
sitt arbete framat.

Traningen i lwama foljde sina traditionella rutiner. P& morgonen tranade man
vapen och pa kvéllen taijutsu, kroppstekniker. Morgontraningen var unik. Det var
O-Senseis tid for egen traning. Det var endast de elever som var uchi-deshis, som till
exempel Saito Sensei, som deltog i den traningen. De var darfér de enda som hade
egentlig mojlighet att lara sig Aiki-ken och Aiki-jo, eftersom O-Sensei inte annat &n
undantagsvis undervisade vapen nagon annantans. O-Sensei till och med forbjod
vapentraning i Tokyo under 60-talet, eftersom den inte svarade mot O-Senseis hogt
stéllda kvalitetskrav.

Repertoaren av évningar for vapen faststalldes under 40-, 50- och 60-talet. De
vapendvningar O-Sensei lamnade efter sig var for Aiki-ken; 5 kumitachi, Ki-musubi-
no-tachi, ett antal awazedvningar och for Aiki-jo; 13-kata for jo och 31-katan for jo.
Till jo-katorna hor ocksa respektive partnerévning, motkata.

vagen

Véagen till all utveckling mot beméstrande av en konstart ar tudelad. Den stora delen
bestar av grundtraning. Hard daglig traning av grunderna. Den lilla biten ar d& man
satter sig pa prov och tanjer granserna. Arbetet innan syftar till att nd en sa perfekt
teknik som mgjligt. Ett stdndigt nétande av en och samma teknik for att finkalibrera
kropp och sjal for att na en samstammighet som gor tekniken till en naturlig del av
subjektet. Har finns det inga genvéagar. Skyndar man eller &r ofokuserad ar risken
stor att man lar in felaktigheter som kan bli mycket svéara, ja kanske rent av omdgjliga
att trana bort. DA faller givetvis ocksa nasta steg i utvecklingen bort. Emellanat tra-
nar man tekniker pa en mycket hdg niva, det kan vara tekniker i full fart och kraft
kanske till och med med flera motstandare. De som attackerar kommer med valfria
attacker, det kan vara slag, grepp, aiki-ken eller aiki-jo. Var star du da om du inte har

en stabil grundform att falla tillbaka pa?

Vi kan gora en jamforelse, en konsertpianist tranar dagligen skalor i timmar for att
sedan agna en relativt sett mycket liten del av sin tid till att 6éva in det stycket som
skall framforas. Det samma géller for en sadngare inom operan. Grundteknikerna
maste sitta perfekt nar man skall framtrada annars kommer misstagen att upptackas
ute i salongerna. Det finns dock vissa skillnader, en sangare eller konsertpianist vet
vilket stycke som skall framforas, det vet inte vi. Dessutom stélls vi infor ett effek-
tivitetskrav som inte baseras pa en upplevelse utan en faktisk verkan “De varierade
teknikerna som fods ur samklangen med en uke forlorar sin effektivitet om inte
dessa utférs med perfekt precision.”(Morihei Ueshiba)

Darfor stalls kanske annu hogre krav pa var grundtraning om vi skall nd anda
fram till Takemusu Aiki.

Verktygen
Inom aikido finns det ett antal metoder och verktyg for var traning.
Har ar exempel pa nagra av de viktigaste:

Hanmi, grundpositionen som maojliggor ett korrekt utnyttjande av kroppsrorelse
och strategiskt korrekt forhallningssatt. Inom manga kampkonster, till exempel
inom karate, finns det flera positioner beroende pa situation. | aikido finns det bara
en position och den &r inte ar tankt for nagon sarskild situation. Darfor brukar man
saga att aikido inte har nagon position. Detta ar hanmi, mer om hanmi langre fram.

Kokyuho &r andningsteknik och laser man tecknen betyder de andningsmetod, men
inneborden ar storre an sa. Andningen ar en mycket vasentlig del i detta begrepp.
Kokyu-ho &r en évningsform som syftar till att bygga upp styrka och stabilitet i tekni-
ker genom att harmoniera kroppens rorelse med andningen. Kokyu-ho eller kraften
fran Kokyu-ho skall finnas standigt narvarande i aikido.

Aiki-ken, svardet eller bokken &r ett svard av japansk vitek utformat for att efterlikna
tyngden och balansen i en katana. Teknik och funktion & desamma om man bortser
fran att man inte kan skara med en bokken.

Aiki-jo, staven i japansk vitek. Aiki-jo har starka influenser fran spjutet och svardet,
men dess ursprung ar inte detsamma som for staven som anvands inom jodo. Detta
medfor att savél teknik som vapnets langd skiljer sig fran jodons.

Awaze, att smalta samman eller att harmoniera. Awaze ar ett tillstdnd men ocksé en
traningsform dar man tranar pa att uppna detta tillstdnd dar man smaélter samman
med sin ukes rorelse och tillstand.
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Zanshin, att forlanga anden. Den forlangda fokuseringen &r ett mycket viktigt
verktyg for att effektivisera den egna traningen. Genom att halla fokus langre an
vad som kan tyckas nddvandigt for att genomféra tekniken far man majlighet att
undersoka mer noggrant vad som har hant och vad som héander. Star jag i balans,
ar min uke i balans etc. Vad det handlar om &r att jag som tranar skall ga igenom
tekniken med savél kropp och sjal och lagga hela mitt medvetande i utférandet
sd att jag tar tillvara mojligheten att genomfora en perfekt teknik. For att lyckas
med detta maste jag vara fokuserad innan jag gar in i en teknik, under teknikens
genomforande och efter att tekniken &r avslutad.

Tanren uchi, ett traningsredskap framst for aiki-ken. Genom att hugga med bokken
mot tanren-uchi lar man sig hur det &r att traffa med bokken, hur man skall knyta
ihop kraften fran hugget in i kroppen. Syftet ar smida ihop tekniken till en stark och
stabil teknik. Idag anvands vanligtvis ett gummidéck i en stéllning, tidigare en kérve
av grenar. Ratt utférd ger trdning med tanren-uchi stabilitet och kraft.

Machiwara, ett traningsredskap for att lara sig sl& med handen, till exempel shomen
uchi, yokomen uchi, tsuki. Det ar ett hart och icke-fijadrande redskap som om
man borjar for hart kan skada handen. Ett gott rad ar att alltid bérja forsiktigt och
sedan langsamt 6ka kraften bakom slagen. Att trana med machiwara ger dels 6kad
forstaelse for hur en attack skall utforas, dels Gvar man pa sikt upp styrkan i handle-
derna.

Aiki Jinja, Aikidons tempel i anslutning till dojoomrédet i lwama.
Fotograf: Mats Alexandersson

Personalia

Morihei Ueshiba, 1883-1969.

Morihei Ueshiba, O-Sensei, foddes i Tanabe City, Wakayama prefekt den
14 december 1883. Efter O-Senseis bortgang firas fodelsedagen varje
manad i Aiki jinjan, lwama.

O-Sensei tranade Yagyy-ryu. Morihei traffade Sokaku Takeda forsta gan-
gen 1915 pa 6n Hokkaido.

Machiwaran vid lwamadojon. Har trénade man bland
annat tsuki, shomen uchi och yokomen uchi. Machiwaran
star fint under kiwitraden Saito Sensei planterade
Fotograf: Mats Alexandersson

1931 dppnade O-Sensei sin dojo i Tokyo, Kobukandojo. Under den tiden
bestod teknikerna till stérsta delan av Daito ryu Aiki jujutsu. aven om
O-Sensei referade till traningen som Aiki Budo sa tidigt som 1935.

Morihiro Saito Sensei, 1928-2002.
Saito Sensei foddes 3 mars 1928 och gick bort 12 maj 2002.



Interview with Morihiro Saito Sensei 1996

Saito Sensei is celebrating 50 years in Aikido
this year. He began his studying of aikido in
1946. This led him to be a long time uchi deshi
of O-Sensei's for more than 23 years. O-Sensei
passed away in 1969 with his head in the hands
of Saito Sensei, and along time teacher-student
relationship ended.

The lwama Dojo and the Aiki Shrine was left
in Saito Sensei's care. This and the Aikido the
founder taught in Iwama is something Saito
Senseistilltoday is preserving and teaching, not
only in lwama, the birthplace of Aikido, but all
over the world. Saito Sensei's paramount objec-
tive is to preserve the Aikido the founder taught
and not to change it in any way. In this perspec-
tive Saito Sensei is very much unique; since it
has been common practise of aikido teachers to
develop their own aikido. Saito Sensei has con-
tinued teaching the Aikido of the founder and
left his mark in the Aikido community through
a series of books and videos. Today when Saito
Senseiis celebrating his 50 years in Aikido he is
also the Dai Sempai at Hombu Dojo.

Saito Sensei at the Seminar
Photographer: Mats Alexandersson

The Seminar

Saito Sensei's 50 years in Aikido was celebrated with a huge one week seminar in
Fuglsg, Denmark. Close to 300 participants showed up, training hard all week. In
class you could find people from Denmark, Sweden, England, Ireland, Germany, Hol-
land, Switzerland, USA, Italy, Spain, Brazil, Poland, Holland, and France. | must not
forget to mention all the Japanese aikidokas who came to the seminar. A very special
thank you all for coming! And an extra warm thanks to Hitohiro Saito Sensei who
brought good hope for the future.

In the morning there was a weapons class, bokken, and after a short break another
weapons class, this time jo. In the afternoon the taijutsu training began. All in all,
three classes everyday, with training sessions in between, made up for a tough but
most enjoyable week of Aikido. We have a lot to thank the Copenhagen Aikido Club
for, especially the excellent organization. The participants were well taken care off,
meals were served in a dining room punctually, and the comfortable sleeping ac-
commodations furnished us with a well deserved rest. The Fuglsg Sports Centre is
beautifully situated close to the sea and quite isolated from the outside world. This
helps when you want to concentrate on one thing: Aikido.

The Interview

During the week in Denmark Saito Sensei gave me the opportunity of an interview.
As | had a great interest in, and several questions regarding, the background of Ai-
kido | took the opportunity to find some answers. Today Saito Sensei is one of few
who people who have a direct link to the founder and also one of few who can give
first hand information on Aikido and its background.

Mats: Did Saito Sensei train other forms of Budo prior to your Aikido training?
Saito: Yes | did. | did Kendo, Karate and some Judo.
Mats: How come Saito Sensei started training Aikido?

Saito: | heard of a mysterious man doing an unknown form of Budo close to where
I lived. This was in 1946 and | began studying for the founder. When | started
with Aikido, we trained really hard. At times we did a lot of Suwari waza tech-
niques; even if our knees were bleeding we still carried on training!

We did Suwari waza for days and then changed to something else, like ryo-
tedori techniques and did that for days. This was the way the training was
conducted in Iwama.

Mats: At the time Saito Sensei started Aikido, were there many other students in the
dojo?

Saito: Well, there were several students at the time. Tohei, Abe, Tanabe and Shioda
were training when | began. Tohei stayed only for a short time and then left
due to the fact that he was forming a family. Abe stayed for a year and then left
for France. Tanabe stayed there for a short time and so did Shioda, who left to
work at a Steel Mill where he started teaching aikido.

Mats: Besides Saito Sensei, who has been Uchi deshi the longest? And for how
long?

Saito: There were not any other uchi deshis! Especially if you mean long term stu-
dents who stayed for a year or more. Most of the students stayed not longer
than 3 to 6 months.

Saito Sensei with UIf Evenas at the Seminar
Photographer: Mats Alexandersson
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Inte

Mats:

Saito:

Mats:

Saito:

rview with Morihiro Saito Sensei 1996

Who among the Senseis today have been uchi deshis?

Well,ifyou speak of Senseis like; Yamada, Tamura, Tohei, Saotome and Ka-
nai they all are students of Kisshomaru Ueshiba. They never went to lwama
and practiced for O-Sensei. Chiba Sensei once stayed in lwama for three
months.

Who taught in Iwama and in Tokyo when O-Sensei was not there?

When O-Sensei was not in lwama, | was in charge of the teaching. | do not
know who taught in Hombu Dojo when O-Sensei was not there for obvi-
ous reasons, | was in Iwama. | rarely went to Hombu Dojo. During 1960-61
O-Sensei was very vital. He then sometimes went to Tokyo to teach Aikido,
though not many days would pass before students of the Hombu Dojo
called me asking me to take O-Sensei home! O-Sensei was giving them a
hard time, scolding them for not practicing the correct way.

In lwama O-Sensei used to do his own practice in the mornings and then |
was the only student to take part. In return for his special teaching | worked
in O-Sensei's farm.

Mats: Where did O-Sensei spend most of his time teaching, in lwama or in Tokyo?

Saito:

And how did this change in the 1940s, -50s and -60s?

Firstof alllwantto make it clear that O-Senseiwas an lwama person. That is
where he wanted to spend his time. During the 40-ies and 50-ies he spent
almost all of his time in lwama, he sometimes went to Tokyo. O-Sensei
went more often to Tokyo in the 60s, and then perhaps the ratio was a
50-50 split between Iwama and Tokyo. Though when O-Sensei got sick in
Tokyo, he himself would call me asking me to take him home.

Members of the Stockholm Aikido Club with Saito Sensei.
Photographer: unknown

Saito Sensei teaches at the Seminar in Fuglsg, Denmark.
Photographer: Mats Alexandersson

There was a difference in what O-Sensei taught in different places. O-Sen-
sei did not teach the weapons in Hombu Dojo! The concept of Riai (the re-
lation between the weapons and taijutsu) was not taught in Hombu Dojo,
only talked about. O-Sensei only taught the weapons and the concept of
Riai in lwama.

O-Sensei trained and studied really hard in lwama. The development took
place in lwama over a period of 15-20 years. The development started in
1945 and finished some time between 1960 and 1965. Aikido was devel-
oped during this lwama period.

| wish to say some words about all the lies about O-Sensei and his Aiki-
do. For instance the lie that there is not any weapons in Aikido; this really
makes me angry! | want the truth to be known about the background of
Aikido. Please, make sure this will be put out on the Internet! | am particu-
larly angry about that Hombu Dojo is trying to hide the fact that O-Sensei
was an lwama person and that it was during his time in lwama Aikido was
developed.



ATT KNYTA BALTET

A Hall baltet framfor dig. Hall i mitten pa baltet.

B Lagg baltets mitt mot magen.

C Korsa baltet pa ryggen.

D Korsa béaltet pd magen.

E Lat den hogra andan glida in bakom det korsade béltet,
under det forsta varvet mot magen.

F Lat den vanstra &ndan l6pa runt pa insidan sa att en 6gla
skapas.

G For den hogra dndan pé baltet in i 6glan och under baltet.

H Dra at med med bada handerna sa att du far en stabil knut.
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MAI UKEMI

Mai Ukemi, eller framatfall, som vi vanligtvis kallar det.

Falltraningen ar en metod for att fa oss att vanja oss vid att bli kastade. Du
lar dig att kontrollera din kropp nar du faller, och du maste kunna kontrollera
din kropp nar du blir kastad annars riskerar du att bli skadad éaven om vi
tranar pa ett hansynsfullt satt. Pa japanska kallas det ukemi, men ukemi ar
mer &n bara fall, ukemi &r ett satt att ta emot en teknik.

Du far en forstaelse for hur tekniken fungerar och hur vi fungerar i tekniken.
Du ser den andra sidan av en teknik och det &r en mycket viktig kalla till kun-
skap i tekniktraningen. Man brukar saga att du blir aldrig battre pa aikido,
an vad du &r i ukemi.

o

Tn

Sté i kamae.

Boj dig framat och Iat handkanten ta kontakt med mattan. Kann att
du far stabilt stéd frdn mattan. Du skall kunna luta dig tungt mot
handkanten. Lat dit huvud vikas indt mot axeln s att en fri passage
skapas over framre armens axel. Fallet kommer att ga 6ver armen,
axeln, och ned pa motstaende sidans hoft.

Rulla runt 6ver armen, axeln och hoften. Vik in bakre benet sa att du
far en 90 graders vinkel mot framre benets kna.

Under fallets gang bibehaller du dina bens hanmi position.

Lat handkanten ta emot mattan sa att du rullar upp.

Sedan gar du upp i staende kamae.



USHIRO UKEMI

A Stdikamae.

B Ar du nyborjare kan du séatta dig i knastdende. Lat handerna ga upp
mot orat p& samma sida som ditt framre ben, samtidigt som du viker
huvudet mot samma sida.

C Nu skapar du en 6ppning for att kunna rulla 6ver axeln och du kom
mer att kunna ta emot fallet med handerna. Rulla bakat.

D Nar du gar runt i fallet tar du emot med handerna. Hall ihop knana sa
att du inte stoppar rérelsen genom att stracka ut det bakre benet.

E  Na&r du kommit runt tar du stéd med handkanterna.

F Res dig upp i knastaende.
G Nu kan du stélla dig upp i kamae.

Ushiro Ukemi, fall bakat, &r i princip samma fall som ett fall framat. Titta pa
bilderna och jamfor. Det som skiljer ar forstas riktningen och i vilken ordning
de olika momenten kommer. Beroende pa din kunskapsniva kan du goéra
fallet mer eller mindre snabbt. Vad som visas har ar hur du steg for steg gar
genom fallet.

17
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SHIKKO

A Sitt i seiza. Du sitter pa dina underben med rak rygg.

B Nar du ror dig utgér kroppsrorelsen alltid fran hoften. Tag ett steg fram
samtidigt later du det bakre benet félja med in i steget.

C Glid rakt ned pa knaet och lat bakre benet folja med fram. Forsok hela
tiden att ha samma avstand mellan dina ben. Hall ihop benen for att

D

E
E

hela tiden ha kontroll och balans i rérelsen.

Tag sedan nasta steg fram. Lat det bakre benet folja med som innan.
Den bakre foten vilar pa tarna.

Glid rakt ned pa knaet.

Fortsatt in i steget.




TAI NO HENKO



TAI NO HENKO KIHON

Tai no henko ar en 6vning dar vi tranar att réra oss mot var uke, att styra var
ukes rorelse och knyta samman véra rorelser sa att de harmonierar. Det ar har
vi for forsta gdngen egentligen narmar oss begreppet awase: att harmoniera
i rorelse och ande/kansla. Samtidigt skall du ha en stark teknik som mojliggor
att du hela tiden har kontroll dver rorelsen.

Initiativet &r viktigt att tréna i alla tekniker. Grundtanken ar att du som utfor
teknikerna alltid har initiativet, antingen du direkt tar kontroll i en situation
eller om du bjuder in din uke att agera. Det som &r viktigt &r att saker sker nar
du tillater det.

Tai no henko &r en évning som har visas i grundformen, kihon waza. Du visar
din hand och din uke greppar om din handled. Tag steg in, td mot t&, vrid
huvudet, sedan handen darefter hoften runt 180 grader. Det &r viktigt att du
ror dig framat i tekniken och inte backar in i position. Kanslan skall hela tiden
vara att du ror dig framat. Det du gor nu, ar en nedatgaende spiralrérelse som
bérjar vid ditt huvud. Folj efter med ett steg in, du skall nu st axel mot axel,
hoft mot hoft.

Du skall ha full kokyuho-kraft i hdnderna och avsluta i bra balans. Om du
skulle ta ett for djupt steg in kommer du att underlatta fér din uke att komma
runt. Skulle du daremot ta ett for kort steg kommer din uke att hamna bakom
dig, vilket skulle gora att du tappar kontakten med din uke.

Gyaku hanmi

Ai hanmi

Du och din partner star i vanster respektive hoger hanmi, gyaku hanmi.
Du visar din hand som du vill styra din uke att greppa. Din uke
greppar om din handled. Det skall vara ett stabilt grepp dar din

uke vill behalla greppet. Du visar handen framfor centrum, i hojd

med hoften. Du kommer att bibehdlla den hojden genom hela 6vningen.
Samtidigt som du tar ett steg in t& mot ta vrider du huvudet och later
handflatan vandas uppéat. Man brukar saga att huvudet styr handen,
och att hoften styr fotterna.

Nar du vrider hoften, for att lata kroppen komma in h6ft mot hoft, kom-
mer dina fotter att rora sig forst efter att hoftens rorelse tvingar fotterna
till rorelse. P& sa satt kommer du att ha kroppens rorelseenergi med
dig i rérelsen och du kommer att kunna réra dig i balans.

Nér du fullféljt hoftvridningen kommer du ha gjort en 180 graders hoft-
vridning. Nu skall du sta i hanmi och ha god stabilitet och en tung
kénsla.

Hofterna ar i hojd med varandra likasa star du ta mot ta, dvs. fotterna
ar i hojd med varandra. Handerna ar i hojd med hoften och avstandet
mellan hédnderna &r din axelbredd.

Hanmi, &r den fotstallning som man utgar fran i aikido.

Gyaku hanmi

Ai hanmi



TAI NO HENKO KI NO NAGARE

Denna 6vning ar i grunden samma teknik som nar du tranar grundformen,
kihon. Du har initiativet och visar det genom att stracka ut handen fér att dra
ut din ukes rorelse.

Har kommer du i kontakt med awase for forsta gangen, ett begrepp som
huvudsakligen anvénds vid ki no nagare-trdning men som lika géarna kan
anvandas i grundtraningen. Awase ar en rorelse och en kansla av att har-
moniera, att smalta samman. | det hér fallet blir det tydligt om du t ex vander
om for tidigt sa att din uke hamnar bakom dig, d& har du varit for snabb. Ar
du for langsam, kommer din uke att kunna avancera in i sin rorelse utan att
du kan kontrollera det.

Du som har initiativet i trdningen, dvs. du som nu inleder tréningen, sétter
ocksa tempot. Detta att styra tempot ar en del av awasetraningen.

Om du borjar i ett lugnt tempo, behdll det tekniken genom, dndra inte
tempo. Detta galler &ven forstas for din uke. Trana forst i ett lugnt tempo tills
dess att du och din uke ar trygga i évningen, 6ka sedan tempot efter hand.

Né&r du kommit in hoft mot hoft kommer din uke att vilja komma in runt
framfor dig. Det &r den rorelsen du kommer att leda vidare i samma riktning
som din ursprungliga hoftrorelse. Rérelsen skall inte avstanna utan fortsétta
i ett moment tills dess att du knyter ihop dvningen och avrundar rérelsen.
Nar du ror dig kommer din hoft att ge dig kraften till rérelsen. Efter att du
kommit in hoft mot hoft kommer du att std i hanmi. Du kommer att réra dig
i samma hanmi hela tiden, och kommer déarfor ha samma fot frAmst tekniken
igenom.
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MOROTEDORI KOKYUHO

A

$ ®

Morotedori Kokyuho ar en central teknik som du kommer att trana vid sa gott
som varje traningstillfalle. Tekniken kan ocksa trénas fran utgangslaget sho-
menuchi. Har visas dock den vanligaste traningsformen.

A Du visar din arm for din uke som greppar den med tva hander om under-

B

armen. Du kommer att lata tummen peka nedat och armbagen snett
uppat. Syftet med din ukes grepp ar att kontrollera din arm och hindra
dig fran att folja upp med attacker. Din uke skall kunna parera dina
rorelser.

Tag sedan ett steg in, td mot hal, och sank samtidigt axel, armbage och
hoft. Saito Sensei brukade forklara med orden; Sank axel, armbage och
hoft, kanslan skall vara nedat.

Vrid in hoften s att din kropp kommer i en position som ar hoft mot
hoft och axel mot axel. Det innebér att du gjort en hoftvridning pa 180
grader. Ni kommer nu att sta s ni speglar varandras positioner, samma
fot framst med hoft och axel jamsides.

Din ukes balans ar nu uppknuten i greppet. Tryck armen framfor dig
uppat i en spiralrérelse och ror dig in mot din uke. Tag ett steg in bakom
din ukes fot for att hindra denne att stiga ur tekniken.

Nar du natt hogsta punkten i rorelsen, fullfolj tekniken med att hugga
ned med armarna sa du placerar din uke pa mattan framfor dig.

Avsluta tekniken med stabilitet och kraft.



GYAKU HANMI KATATEDORI KOKYUHO

I_ i
: il
W

A Strack fram handen och It din uke greppa handleden. C Vrid in héften och lyft armen i en spiralrorelse.
B Tag ett steg in, td mot hal, hoft mot hoft. Sank hoften och ha armarnai D Séank armarna i en spiralrrelse.
axelbredd. E Avsluta kastet i full balans med stabilitet.

25



26

USHIRO RYOTEDORI KOKYUHO

A Lat din uke greppa dina hander bakifrdn. Dina hander later du vara
invid hoften.

B Sank hoften och glid bakat s& du far tat kontakt mellan rygg och buk.
For in dina hander framfor ditt centrum.

C Tag ett steg och stéll dig pa utsidan om din uke samtidigt som du fort-
farande har handerna framfér centrum.

D

E

Vrid in hoften mot din uke och hoj armen och tryck uppat i en
spiralrorelse.

Fortsatt hoftvridningen och kasta din uke. Tank pa att ha din bakre
arm téatt intill ryggen annars kan du latt skadas av ett ryck under
kastet.

Avsluta kastet med full kontroll och stabilitet.



SUWARIWAZA KOKYUHO 1

A Visa handerna i axelh6jd. Din uke greppar handlederna fran sidan. C Fortsatt hoftvridningen och bibehall trycket mot din uke.
B Ga direkt utat sidan genom att trycka din ukes hand ned mot D Avsluta i stabil position med full kraft.

mattan, folj efter med knaet. Tryck samtidigt andra armen uppat.

SUWARIWAZA KOKYUHO 2

A Du visar armarna i axelhdjd och din uke greppar
tag i handlederna fran sidan.

B Sank hoften och tryck armarna uppat sa att din
uke forlorar balansen. Du kommer att bryta din
ukes balans underifran.

C Tryck din uke at sidan och folj efter i rorelsen
med ena knaet.

D

E

Fortsatt rorelsen med att trycka vidare in med
hoften och kroppen.

Né&r du avslutar tekniken skall du ha full kontroll
pé din uke och hans grepp. Du skall sjalv sitta i
en djup tung position sa att du inte later dig
rubbas.
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Al HANMI KATATEDORI IKKYO OMOTEWAZA

A Du och din uke stér i Ai hanmi. Du visar din hand, pa s sétt styr du
din uke att greppa handen. Det skall vara ett stabilt grepp dar din
uke vill behalla greppet.

B Nar du sedan lyfter armen och greppar om din ukes armbage med

den fria handen, se F, trycker du fram kroppen med héften och tar sam-

tidigt ett steg in framfor din uke. Steget skall nd i hjd mellan din

ukes ben. Om steget blir kortare finns det risk for att du inte kom  mer

att n& att fullflja tekniken. Ar steget for langt kan du latt fastna i
positionen.
Nu skall du ha en kontroll dver din uke som gér att hans balans ar

uppknuten till det bakre benet. Det framre benet skall knappt ha kontakt

med mattan, se G. Nu skall din ukes balans och kropp vara latt

att kontrollera. Strava efter att det skall finnas en kéansla av latthet i din

uke. | den positionen kommer din uke ha svart att attackera med
spark eller slag, beroende pa att han/hon &r ur balans.
Ditt grepp om armbagen gor att du kan bryta din ukes balans under

ifran. Ditt grepp om handleden styr rérelsen i den riktningen du vill ta.

Undvik att dra i din uke. Bibehall kanslan av att du med med hjélp av
kokyuho trycker din uke framfor dig.

Du star nu i en stark position. Nu skall du vrida hoften och fortsatta
trycket genom din ukes arm i en rorelse sa att din uke &r helt ur
balans. Trycket gar i den riktning dar din uke saknar stodpunkt. Din
uke kommer da att ha ena foten, ena knéet och en hand i mattan.
Fortsatt rorelsen ned i mattan, trycket gar mot den linjen déar din uke
har sémst balans, dvs. dar en stodpunkt saknas.

Forst skall din ukes axel ned i mattan dérefter kan du i lugn och ro
med full kontroll sétta dig ned och avsluta med fasthallning.
Fasthallningen bygger pa att du last fast din ukes axelparti mot
mattan. Trycket bibehalls sedan genom att armen helt rak, i 90 graders
vinkel ut frdn kroppen, lases mot mattan. Armbagsvecket skall ligga
platt mot underlaget. Dina hander skall greppa strax 6ver armbéagen
och pressa nedat, utat fran kroppen, och om handleden

med lasning mot mattan.
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Al HANMI KATATEDORI IKKYO URAWAZA

A Lt din uke greppa handleden. E Dérefter kan du satta dig ned och avsluta med fasthallning. Armen skall
B Lyft handen och greppa armbagen underfran. Samtidigt tar du ett steg ligga 90 grader ut fran din uke. Armbagsvecket skall ligga platt mot

in td mot ta. mattan. Du greppar om handleden och strax ovanfor armbagen.
C Vrid runt hoften och stéll dig jamfota bredvid din uke. Ett kna vilar invid armhalan, det andra vid handleden.

D Nér din uke har forlorat balansen, fortsatt rérelsen i samma riktning
tills dess att du laser fast axeln mot mattan.
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GYAKU HANMI KATATEDORI IKKYO OMOTEWAZA

A Du och din partner star i vanster respektive hger hanmi. Du visar din E Har ar din uke helt ur balans. Det ar forst nu som du kan ta ett steg in
hand som du vill att din partner att greppa. Din partner tar tag om din mot din partner.
handled. Det skall vara ett stabilt grepp dar din partner vill behélla grep- F Tag steg in mot din uke och Ias fast axeln mot mattan.
pet. G Armen skall ligga i 90 graders vinkel rakt fran axeln. Armbagsvecket skall
B Tag ett steg rakt at sidan sa att du star i 90 graders vinkel fran attacklin- ligga platt mot mattan. Du greppar om handleden, och strax ovan arm-
jen, och bryt balansen samtidigt som du utfér en atemi. bégen. Greppet om armbagen skall medfora ett ryck nedat och ut mot
C Greppa om handleden och lyft upp armen, byt sedan grepp sa att du handleden, samtidigt som du laser fast handleden, mot mattan. Ett
aven haller om armbéagen. kna skall vila vid armhalan, det andra vid handleden.

D Bibehall trycket mot din partner och tryck med hjélp av hoftvridningen
din partner ned framfor dig.



GYAKU HANMI KATATEDORI IKKYO URAWAZA

A L&t din uke greppa om handleden.

B Tag ett steg ut at sidan och stall dig jamfota. Utfor en atemi
mot din uke och bryt balansen.

C Greppa om handleden péa din uke, lyft armen och lat din andra hand
greppa om armbagen samtidigt som du tar steg in td mot ta.

D Tryck din uke framfor dig i en spiralrérelse, uppat sedan nedat.
Fortsatt rorelsen ned i mattan, trycket gar mot den linjen déar din uke
har sdmst balans, dvs. dér en stddpunkt saknas.

E

F

Forst skall din ukes axel ned i mattan darefter kan du i lugn och ro
med full kontroll satta dig ned och avsluta med fasthallning.
Fasthallningen bygger pa att din ukes axel Iast fast axelpartiet mot
mattan, trycket bibehéalls sedan genom att armen helt rak, i 90 graders
vinkel ut fran kroppen, lases mot mattan. Armbagsvecket skall ligga
platt mot mattan. Dina hander skall greppa strax 6ver armbagen och
pressa nedat, utat fran kroppen, och om handleden med I&sning mot
mattan.
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KATADORI IKKYO OMOTEWAZA

A Ni utgar frdn gyaku hanmi. Din uke greppar om dina axlar.

B Tag ett steg ut at sidan, stall dig jamfota och utfor en atemi samtidigt
som du sanker tyngdpunkten och hoften. Strack aven ut den andra
armen sa att den rérelsen bidrar till balansbrytningen.

C Las fast din ukes hand mot din axel, greppa om armbégen,
darefter vrider du in hoften och stéller dig invid din uke.

D For ned din ukes arm framfor dig.
E Las fast axeln i mattan.
F Avsluta fasthallningen.



KATADORI IKKYO URAWAZA

! K .

A Din uke greppar din axel.

B Bryt balansen, tag ett steg at sidan, sank hoften och strack ut armen
samtidigt som du utfor en atemi.

C Greppa om handen och om armbagen.

D Tag steg in, td mot ta, och tryck din uke framfor dig.

m

Fortsatt hoftrorelsen runt sé att din uke helt forlorar balansen.
L&s fast axeln mot mattan.

Avsluta fasthallningen, din ukes arm skall ga 90 grader ut fran
kroppen.
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SHOMENUCHI IKKYO OMOTEWAZA

A Utgangslaget ar ai hanmi. | grundformen av Ikkyo var O-Sensei mycket D Las forst fast axeln mot mattan, innan du satter dig ned.
tydlig i det att nage ar den som initierar tekniken. Nage drar ut ukes ki  E  Fasthallningen bygger pa att din ukes axel Iast fast axelpartiet mot

genom att borja med en shomenuchi. mattan, trycket bibehalls sedan genom att armen helt rak, i 90 graders
B Nar nage gor shomenuchi, speglar uke rorelsen for att undvika att vinkel ut frdn kroppen, lases mot mattan. Armbagsvecket skall ligga
traffas. Greppa samtidigt om armbagen. Greppet om armbagen ger dig platt mot mattan. Dina hander skall greppa strax 6ver armbégen och
kraft och en bra kontaktyta for att kunna arbeta vidare med tekniken. pressa nedat, utat fran kroppen, och om handleden med
C Skar ned med handkanten. Med greppet om armbagen trycker du uke l&sning mot mattan.

framfor dig. Du kommer att halla i armen ungefar som ett cykelstyre,
horisontellt framfor dig. Bibehall trycket hela tiden, sa att du har
kontroll dver din uke.



SHOMENUCHI IKKYO URAWAZA

A Utgangslaget ar ai hanmi.

B Inled med shomenuchi, din uke kommer att spegla din rérelse fér
att undvika att bli tréffad.

C Tag steg in, td mot ta, samtidigt sanker du tyngdpunkten sa att du kan
greppa armbagen underifrdn. Paborja nu ett tryck i rérelsens riktning,
dvs. framat. Du far under inga omstandligheter dra i din uke.

D Fortsatt rorelsen runt. Du kommer nu att std jamfota bredvid din uke i
90 graders vinkel mot attacklinjen. Du skall halla armen horisontellt

framfor dig, ungefar som du haller i ett cykelstyre.

Las forst fast axeln i mattan. Nu kan du i lugn och ro fullfolja
fasthallningen.

Ett kna skall vila inne vid din ukes armhala, det andra skall vila ungefar
i hojd med handleden. Axeln skall vara fastlast mot mattan, och arm-
bégsvecket skall ligga platt mot mattan. Du greppar om handleden
och strax ovan armbagen, déar trycket skall vara ned och ut mot
handleden.
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USHIRO RYOTEDORI IKKYO OMOTEWAZA

A Din uke greppar dina handleder bakifran.

B Sank hoften, glid bakat och for samtidigt in handerna framfor ditt
centrum. Det &r viktigt att du skapar kontakt mellan din ukes kropp
och din rygg.

C Vrid hoften sa att du stéller dig i 90 graders vinkel mot attacklinjen och
utfor en atemi mot din uke. Notera: det finns en annan grundform dér
man gar mer direkt in i tekniken istéllet for att g& 90 grader av linjen,
Den visas ej har pa grund av utrymmesskal. Du bor dock lara dig aven
den tekniken.

Led din ukes mot-tryck ned mot mattan. Nar rérelsen nar sin lagsta
punkt greppa om armbagen och véxla grepp om handleden.

Nu nar du véxlat grepp och din uke ar helt ur balans kan du fortsatta
in i ndsta moment,

Tag ett steg in mot din uke. L&s fast axlen mot mattan innan du
sétter dig ned.

Avsluta fasthaliningen.



USHIRO RYOTEDORI IKKYO URAWAZA

A Din uke greppar dig om handlederna bakifran.
B Sank hoften och glid bakat sa att du far tydlig kontakt med din ukes

C

kropp. For samtidigt in handerna framfér centrum sa att du latt kan
arbeta fran en stark position.

Tag ett steg at sidan samtidigt som du vander dig mot din uke och
utfér atemi mot honom/henne. Nu skapas ett tryck mot din uke.
Notera: det finns en alternativ grundform av denna teknik. Av
utrymmes skal visas inte denna har.

m

Trycket som du skapade mot din uke medfor att din uke trycker
tillbaka for att stoppa din rorelse. Din ukes tryck leder du nedat. Pa
den lagsta punkten greppar du om din ukes armbage. Led din ukes
rorelse runt in i urawazaformen.

Las fast armbégen i mattan.

Avsluta med fasthallning.






NIKYO
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GYAKU HANMI KATADORI NIKYO OMOTEWAZA

A Lat din uke greppa din axel.

Tag ett steg at sidan och utfor en atemi.

C Greppa handleden och tryck mot armbagen. Darefter tar du ett steg
in framfor din uke.

D Nar din uke ar helt ur balans, kan du ta ett steg in mot din uke

W

m

for att 1asa fast axeln mot mattan.

Véxla grepp och avsluta fasthallningen.

Las fast axeln och armen, vrid med hoftens hjalp kroppen in éver din
ukes centrum.



GYAKU HANMI KATADORI NIKYO URAWAZA

o
¢ ?

A Din uke greppar din axel.

B Tag ett steg at sidan, sank hoften och bryt balansen. Utfor en atemi mot
din uke.

C Lyft nu upp greppet och las fast det mot axeln, behall balans-
brytningen.

D Vrid in hoften och tag steg in, td mot ta. Nu far din uke en 90 gradig
vinkel i handleden.

E Vrid in hoften mot din uke sa att aven armbagen far 90 gradig vinkel.

E
G

H
|

Sénk hoften och greppet in mot din ukes centrum.

Véxla grepp sa att du nu trycker med handkanten mot armbagen.
Bibehall greppet om ukes hand, slépp inte pa trycket mot kroppen.
Las fast axeln mot mattan och satt forst ned knaet narmast huvudet.
Nar du sitter ned pa bada knana vaxlar du greppet sa att du

laser fast armen.

Avsluta fasthallningen med att vrida kroppen in mot

din ukes centrum.
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Al HANMI KATATEDORI NIKYO URAWAZA

A Lt din uke greppa din handled.

B Sank armbagen samtidigt som du laser fast din ukes hand genom
att lagga din fria hand 6ver ukes hand.

C Lyft greppet och vrid kroppen sa att du far en 90 gradig vinkel pa din
ukes handled. Notera att denna teknik &ven utférts med véxling av
fotsteg, dvs. att man har tagit steg in t& mot ta med bakre benet.

m m

Fortsatt nu vridningen in mot din ukes centrum sa att aven arm-
bagen vinklas 90 grader.

Séank hoften, tyngdpunkten och greppet in mot din ukes centrum.
Forbered nu vaxling av greppet. Handen som laser fast din ukes
hand skall nu greppa om armbagen istéllet.

Avsluta fasthallningen.



SHOMENUCHI NIKYO OMOTEWAZA

A Utgangslaget ar ai hanmi.

B Inled med shomenuchi, greppa din ukes armbage och
bryt balansen.

C Tryck mot armbéagen och skar ned med handkanten s& att
rorelsen slutar framfor ditt centrum. Skéar sedan med handkanten
runt din ukes hand. Rorelsen ar en cirkelrérelse som leder in din
ukes hand in i ditt nya grepp.

D Nu har du ett nikyogrepp om din ukes hand.
E Las fast axeln i mattan.
F Véaxla sedan grepp och avsluta med fasthalining.
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SHOMENUCHI NIKYO URAWAZA

A Utgangslaget ar ai hanmi.

B Inled tekniken med shomenuchi, din uke foljer med upp i rérelsen
for att blockera din attack

C Tag ett steg at sidan och stéll dig i 90 grader mot attacklinjen. Greppa
handleden underifran samtidigt som du bibehaller kontakten med din
ukes handled mot din handkant.

D Skar ned med handkanten. Vid den lagsta punkten kommer hand-
kanten att med en cirkelrorelse skéra runt din ukes handled.

m

Greppa om handkanten pa din ukes hand.

Lyft upp armen mot brostet och Is fast handen.

Vrid in hoften mot din uke sa att aven armbégen vinklas i

90 grader.

Sénk greppet och hoften mot din ukes centrum.

Satt dig ned med bibehallet grepp om din ukes arm, 1as fast axeln
mot mattan.

Véxla grepp om armen och avsluta fasthallningen.



SANKYO
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SHOMENUCHI SANKYO OMOTEWAZA

A Utgangslaget ar ai hanmi. Du tar initiativet och utfér shomenuchi.

B Din uke foljer med upp i rorelsen for att blockera. Du greppar om
armbagen och behaller kontakten med handleden med tegatana.

C Fortsatt hoftrorelsen ned och bryt din ukes balans.

D Sok kontakt med din arm in mot ukes armhéla. Kontakten skall géra det
svart for din partner att resa sig upp.

E Tag sankyogrepp om handkanten och forbered for att ta ett steg in
framfor din uke.

F Tag ett stort steg in framfor, utfor en atemi samtidigt som du behaller
sankyogreppet. Din uke kommer nu att vara helt ur balans och
Ssta pa ta.

Sankyogreppet.

Du greppar om handkanten och om fingrarna. Det ar viktigt att handkanten,
handleden och underarmen &r i linje med varandra. Om du far en vinkel som
bryter mot linjen kommer du troligtvis att tappa kontroll ver din uke.

G Gor en skarande rorelse nedat med greppet om handen, lagg sedan

handen éver armbagen. Undvik att lagga handen for tidigt pa din
ukes armbéage, eftersom det tenderar att leda till att man trycker
mot armbagen och da forlorar effekten av sankyororelsen och
balansbrytningen.

H Fortsatt den skarande rorelsen med handen och Ias fast axeln mot
mattan. Satt forst ned knéet narmast din ukes huvud.

| Las fast armen mot din kropp och bibehall effekten av sankyo sam-
tidigt som du behaller trycket mot din ukes axel. Vrid kroppen in
over din ukes huvud for att avsluta fasthallningen.

J  Sankyogreppet.



SHOMENUCHI SANKYO URAWAZA

Inled med att utféra en shomenuchi.

Sank hoften och tag steg in t& mot ta samtidigt som du greppar om din
ukes armbéage och trycker denna framfor dig.

Fortsatt trycket och rorelsen, forst upp och sedan nedat i en spiral.
Nar din uke ar ur balans, for in din axel mot din ukes armhala och Ias
s att uke hindras att resa sig.

Greppa sankyogreppet om handkanten och fingrarna. Se till att hand-
leden &r i rét linje med underarmen, annars &r risken stor att du tappar
kontrollen dver din uke.

Vrid sankyon upp och in mot din uke.

H
|

K

Skar ned med handen som haller om din ukes handled, lagg darefter
din fria hand pa armbagen.

Fortsétt rérelsen i samma riktning och for din uke mot mattan.

Las fast axeln mot mattan samtidigt som du bibehaller sankyogreppet
och vridningen i sankyo snett 6ver din ukes centrum.

Alternativt kan du vélja att gora en sittande fasthallning. Las forst fast
din ukes axel mot mattan, darefter satter du dig ned och véxlar grepp.
Fasthallningen gors med hjalp av sankyo. Bibehall greppet om hand-

leden och I&s fast din ukes arm genom att trycka den mot ditt brost.
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SHOMENUCHI YONKYO OMOTEWAZA

A Utgangslaget ar ai hanmi.

B Inled med shomenuchi, tag kontroll éver armbagen och bryt balansen.

Din uke kommer nu att, som i ikkyo, ha kroppsvikten vilande pé det
bakre benet.

C Vrid hoften och sank armen sa att din uke helt forlorar balansen.

D Vaxla grepp till yonkyo, se detaljbilder E-G. Avsluta med fasthallning.
Fasthallningen laser fast armbagen och axelpartiet mot mattan.

Utga fran ett vanligt ikkyogrepp. Armen halls parallellt med din 6ver-
kropp.

Boj din ukes arm sa att du far 90 graders vinkel.

Vaxla grepp och ta tag med bada handerna. Du greppar med bada
handerna genom att anvanda lillfinger, ringfinger och nedre knogens
insida pa pekfingret. Detta &r samma satt som du greppar om bokken.
Nu kan du vrida handerna indt armens mitt. Momentet paminner om
att krama ur en blot trasa.



SHOMENUCHI YONKYO URAWAZA

A Utgangslaget ar ai hanmi.

Du inleder med shomenuchi och drar ut din ukes respons.

C Tag steg in, td mot ta, samtidigt som du greppar din ukes armbage

underifran och péborjar trycket for att fora runt honom.

Fortsétt hoftvridningen tills dess att din att din uke helt &r ur balans.

E Vaxla grepp till yonkyo. Greppet paminner om sankyo, med
skillnaden att du greppar om underarmen istallet fér handen, Fortsatt
harifran att vrida in mot din uke i en spiralrérelse for att bryta hans
balans.

W

o

G

Nar du fort rérelsen hela vagen upp, star din uke pa td och ar latt att
hantera eftersom han &r ur balans.

Skar ned med armen, i ditt centrum, med hjalp av hoftrérelsen.
Avsluta tekniken med fasthalining. Las fast din ukes axel och
armbage mot mattan, samtidigt som du vrider fast armen med

hjalp av yonkyogreppet.
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Al HANMI KATATEDORI KOTEGAESHI

utfora tekniken.

Du visar handen och din uke greppar om handleden.

Tag steg in, t& mot ta, 90 grader av attacklinjen. Samtidigt som du
utfér atemi har du greppat handleden och stéller dig i en djup position
for att bryta balansen. Du héller handen i ditt centrum framfor dig.
Positionen brukar refereras till som horse-stance, dvs. en position
liknande den man har nar man sitter till hast.

Nu vaxlar du grepp, se detaljbild |, och tar ett steg bakat.

Vrid hoéften runt 180 grader och tryck runt handleden.

Har véxlar du grepp for att fa runt din uke sa att du kan avsluta med
fasthallning. For ned handen mot ansiktet och lagg andra handen pa
armbagen.

| Nar du véxlar grepp for att ga in i kastmomentet
bor du tanka pa foljande. Dina fingrar skall ligga
parallellt med din ukes fingrar. Trycket kommer att
rulla ihop handen till en liten boll.
Kotegaeshi betyder, liten hand. Infor kastet vill du
ha tva 90 graders vinklar, en vid handleden och
en vid armbagen samt att din ukes underarm
ar parallell med med mattan dvs. horisontal.
Andra vinklar kommer att géra det svarare att

Tryck armbagen pa utsidan av huvudet, runt huvudet. Fortséatt rérelsen
tills dess att din uke kommit runt.

Las fast axeln mot mattan. Darefter for du armen snett Gver axelpartiet
mot huvudet. Som sista moment lagger du tryck mot handleden.

Det finns tva grundlaggande sétt att utfora fasthallningar nar du gor
kotegaeshi. En &r stdende och har visas en sittande.

Las fast axeln innan du satter dig ned, greppa om handleden och
skapa en néra kontakt till greppet genom att trycka armen mot
kroppen med hjalp av din fria arm. Vrid hoften snett éver huvudet pa
din uke.

Kotegaeshi, liten hand.




GYAKU HANMI KATATEDORI KOTEGAESHI

m

Du visar handen och din uke greppar om handleden.

Samtidigt som du tar ett steg in t& mot ta, lagger du handen éver din
ukes grepp och skapar ytterligare kontakt. Forsok inte att greppa
handleden &nnu.

Vrid hoéften runt 180 grader. Genom den stora hoftrérelsen kommer din
ukes grepp att lossna och du kan véxla grepp.

Efter att du vaxlat grepp tar du ett steg fram sa att du star i 90 graders
vinkel fran attacklinjen. Nu har du samma position som vid ai hanmi
kotegaeshi.

Lagg handen o6ver din ukes hand och tag ett steg bakat.

Nar du kastat din uke fortsatter du att vrida runt din uke sa att

denne ligger pa magen.

G Auvsluta med fasthalining, stdende eller sittande.

Tank pa detta;
Din uke greppar handleden. Korsa hédnderna med hjélp av din fria hand,

samtidigt som du tar ett steg in td mot t& och gar runt 180 grader. Det &r
viktigt att du genomfor hela hoftrérelsen. En mindre rérelse goér att du risk-
erar att inte kunna ga loss fran greppet. Detta ar en viktig skillnad mot nar
man utfor tekniken i ki no nagare-form. Da far uke inte tag i handleden pa

samma kraftfulla satt vilket gor att du kan ga direkt in i balansbrytningen,
sa som sker i ai hamni katatedori-formen.
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SHOMENUCHI KOTEGAESHI

A Utgangslaget ar ai hanmi.

Du initierar med shomenuchi och din uke foljer med upp i rorelsen.

C Lagg handen pa din ukes handled. Greppa inte forran du med en
skarande rorelse fort ned handen till maghojd.

D Utfor en atemi samtidigt som du sanker héften och bryter balansen.
Lat handen stanna framfor ditt centrum.

o]

E Lé&gg handen 6ver din ukes hand.
F Kasta och for runt din uke sa att han ligger pa magen.
G Avsluta med staende eller sittande fasthallning.




TSUKI KOTEGAESHI

m

Ni star i ai hanmi position.

Nar din uke slar en tsuki vrider du, med hoften, kroppen 45 grader fran
attacklinjen sa att du undviker att traffas. Du hojer handen for att utfora
en shomenuchi som skall blockera attacken och fa din uke ur balans.
Sla shomenuchi hela vagen ned for att blockera och bryta balansen
ordentligt.

For att kunna ta ett steg in ta mot ta trycker du undan din ukes

hand, detta skapar en 6ppning fér dig att ta dig genom.

Stig in t& mot t& och greppa handen.

Bryt balansen och utfor en atemi. Behall greppet om handen,

i ditt centrum.

G
H

|
J

Lagg fingrarna parallellt dver din ukes fingrar.

Tryck pa med hoften samtidigt som du trycker runt din ukes
handled och gor ett kast.

Véaxla grepp och for ver din uke till att ligga pa magen.

Nu kommer du att g& in i en sittande fasthallning.

L&s forst fast axeln mot mattan. Ga ned med knaet narmast huvudet.

Tag ett fast grepp om handleden.
Satt dig ned och las fast armen mot Gverkroppen. Lat hoften trycka
pa fasthallningen.
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USHIRO RYOTEDORI KOTEGAESHI

A

Din uke greppar dina handleder bakifran. Du haller handerna
jamsides med hoften.

Sank hoften och glid bak for att skapa kontakt med din uke. For in
handerna i ditt centrum.

Samtidigt som du tar ett steg t& mot ta, later du ena handen ga nedat
samtidigt som den andra handen gar upp framfor ditt ansikte. Du skall
ga runt med den 6vre handen for att sedan greppa din ukes hand.
Fortsétt runt och greppa om handen.

E

E
G
H
|
J

Nu kan du ga loss ur greppet. Sank armbagen och anvand kokyuho for
att vrida dig loss ur tumgreppet.

Sénk hoéften och bryt balansen samtidigt som du utfér atemi.

Lagg handen 6ver din ukes hand. Fingrarna skall vara parallella.

Tag ett steg bakat och paborja kastet.

Véxla grepp och vrid runt din uke s att han ligger pa magen.

Avsluta med fasthalining, sittande eller staende.



SHIHONAGE
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GYAKU HANMI KATATEDORI SHIHONAGE OMOTEWAZA

L3

)

3

A Visa handen sa att din uke greppar handleden.

B Tag steg at sidan och stéll dig i 90 graders vinkel mot attacklinjen.
Samtidigt greppar du om handleden och sénker din greppade arms
armbage.

C Tag steg in framfor din uke samtidigt som du trycker upp armen
framfor dig. OBS: bada momenten maste utforas samtidigt, annars
kommer du med stor sannolikhet att fastna i detta moment.

D Vrid runt kroppen med hoften. Hall handerna framfor centrum.

Se bild F-G hur du genomfér véaxling av greppet under héftvridningen.
Avsluta kastet med att Isa fast arm och axelparti mot mattan sam-
tidigt som du utfor atemi.

Med kokyuho-rorelsen trycker du loss din hand ur din ukes grepp.
Rorelsen gar mot tumgreppet, dar din ukes grepp ar som svagast.
Greppa om handen pa din uke.



GYAKU HANMI KATATEDORI SHIHONAGE URAWAZA

‘e 9 :
| a.;%:

-

¥

A Du visar handen for din uke som greppar din handled.

B Tag ett steg in, td mot td. Samtidigt sanker du hoften och armbagen
och greppar om din ukes handled.

C Vrid din hoft runt pa utsidan av din uke samtidigt som du trycker
handen framfor dig.

D Fortsatt rorelsen runt, under vagen gar du loss ur din ukes grepp
och véxlar grepp.

m

Fortsatt runt i en stor hoftvridning. Du skall komma djupt runt din uke.
Avsluta fasthallningen med att Isa fast arm och axelparti mot mattan,
samtidigt som du utfor atemi.

Bilden visar hur man tidigare utférde shinonage. Du laser armbagen
och skapar ett stort tryck mot handflatan for att f& maximal kontakt
med din uke.
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SHOMENUCHI SHIHONAGE OMOTEWAZA

A -

W

Utgangslaget ar ai hanmi.

Du initierar med shomenuchi.

Tag ett steg at sidan s att du star i 90 graders vinkel mot attacklinjen.
Korsa handerna, med en hand 6ver och en hand under din ukes hand.
Skér ned med din dvre handkant, tegatana, men greppa forst efter att
handen ar framfor ditt centrum. Greppar du for tidigt kan du latt block-
eras i rorelsen. Notera: shihonage shomenuchi &r en teknik som man
endast gor som omotewaza. Vid urawaza ar det mycket l&tt att fastna

E

E
G

eller tappa kontroll 6ver tekniken eftersom du och din uke kommer att
komma valdigt nara varandra och det blir trangt att komma runt vid
sjalva ingdngsmomentet.

Tag ett steg in framfor din uke samtidigt som trycker upp armen
framfor dig.

Vrid runt hoften och kasta din uke.

Avsluta med fasthallning. Arm och axelparti lases fast mot mattan
samtidigt som du utfor atemi.
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GYAKU HANMI KATATEDORI KOSHINAGE, IKKYO

A Du visar din hand och uke greppar din handled for att kontrollera dig.

B Tag ett stort steg ut till sidan, sénk hoften och gor atemi mot din uke
som skyddar sig och forlorar balansen.

C Greppa om din ukes hand sa att du kan behalla kontrollen éver ukes
arm. Samtidigt tar du loss din andra hand ur ukes grepp.

D Greppa om din ukes armbage, tryck armen uppat samtidigt som
du tar ett steg in framfor din uke.

E

Tag ett steg in framfor din uke och sank hoften. Du skall fa kontakt
med korsryggen mot din ukes buk. Din uke kommer att ligga

helt platt med magen mot din rygg. Se till att du kommer in s& pass
djupt att din uke mer eller mindre sjélv faller in i position.

Tryck p& med hoéftrorelsen och bibehdll trycket mot armen. Téank dig
en punkt framfor dig dér du skall placera din uke. Kasta din uke dit.
Avsluta kastet i full balans och med full kraft.



GYAKU HANMI KATATEDORI KOSHINAGE, UNDER

A Din uke greppar om din handled.
B Tag ett steg in mellan din ukes fotter samtidigt som du gor atemi

och trycker upp din ukes arm. E
C Greppa om handleden och vrid in din kropp.
D Fortsatt hoftvridningen sa att du hamnar i 90 graders vinkel mot din F
ukes hanmi. Samtidigt later du armen foras 6ver ditt huvud in G

framfor ditt centrum. Var noga med att fa en helgjuten kontakt mellan

din korsrygg och din ukes buk. Tank aven pa att komma in
underifran sa att din uke faller av sig sjalv in i positionen.

Tryck p& med héften samtidigt som du behaller trycket

mot handleden.

Utfor kastet distinkt och 1at hoften trycka din uke runt in i kastet.
Avsluta din teknik med kraft och balans.
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GYAKU HANMI KATATEDORI KOSHINAGE, SHIHONAGE

A Din utstrackta hand greppas av din uke.

B Tag ett steg, pa utsidan av uke, sa att du star i 90 graders vinkel mot
attacklinjen. Greppa din ukes handled. (Jamfor med gyaku hanmi
katatedori shihonage dar du gar in pa samma satt.)

C Samtidigt som du trycker armen utat tar du ett steg in framfor din uke.

Vrid hoften runt och 1at armen hela tiden réra sig framfor ditt centrum.
Sénk hoften och skapa kontakt med din ukes héft. Din uke kommer
nu att falla éver sidan 6ver din hoft.

Tryck p& med héften och kasta din uke framfor dig.

Nar du avslutar skall du ha kraft och balans.



TENCHINAGE
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RYOTEDORI TENCHINAGE

A Du visar bada handerna och later din uke greppa om handlederna.

B Du for ena handen ned och utdt sidan. Samtidigt for du andra handen
upp och in mot orat pa din uke. | rérelsen tar du ett stort steg in mot
din uke.

C Efter att du tagit steget kommer du att ha brutit balansen. Du har tryck
vid det 6vre greppet samtidigt som du har tryck mot det nedre
greppet. Din uke skall inte kunna g& ur greppet.

D Tryck pd med hoften och avsluta kastet av din uke.
E Tag ett steg fram och avsluta i en stabil position

Tenchinage betyder Himmel-och-jord-kast. En hand gar upp mot himlen och
den andra gar ned mot jorden.




IRIMINAGE
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GYAKU HANMI KATATEDORI IRIMINAGE GEDAN

A Din uke greppar din utstrackta hand.

L&gg din fria hand dver din ukes grepp.

C Vrid hoften runt for att ga fri fran greppet. Samtidigt later du din ukes
handled foras in i ditt grepp sa att du bibehaller kontrollen Gver

armen.

(o]

GO T mo

Fortsatt djupare in bredvid din uke och greppa i kragen.
Sénk hoften och dra in din uke mot ditt brost.

Vrid in héften mot din uke och hdj samtidigt armen.
Avsluta kastet i fullgod balans med kontroll 6ver din uke.




GYAKU HANMI KATATEDORI IRIMINAGE CHUDAN

A Du visar din hand och drar ut din ukes respons. Din uke greppar
runt din handled.

B Tag steg in, td mot ta, och greppa om din ukes handled.

C Fortsatt rorelsen med ett stort steg sa att du kommer in bakom
din uke. Greppa kragen och sank héften samtidigt som du drar din
uke mot ditt brést och pa sa satt bryter balansen och erhdller en
god kontroll.

G T mo

Vrid in hoften mot din uke och hdj armen.

Fortsatt kastet genom att fullfélja hoftvridningen.

Nar du avslutat hoftvridningen tar du ett steg in mot uke.
Avsluta i balans och med full kraft.
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GYAKU HANMI KATATEDORI IRIMINAGE JODAN

(A

A
B

C

¢

Visa din hand och It din uke greppa.

Glid bakéat och dra ut din ukes rorelse samtidigt som du laser greppet
genom att korsa dina hander och lyfta armarna.

Nar din uke ror sig framéat ur balans tar du ett steg in vid sidan om.
Din position skall vara en spegelbild av din ukes. Det &r viktigt att du
har kontroll Gver din ukes arm och bibehaller kontakten. Nar du tar
steget in till din uke har du redan greppat i kragen. Samtidigt som du

mm Qo

sanker hoften drar du din uke mot ditt brost for att fa en effektiv
balansbrytning.
Vrid dig in mot din uke och lyft armen for att avsluta kastet.
Fortsatt hoftvridningen hela vagen runt.
Folj upp med ett steg for att avsluta kastet. Avsluta stabilt. Tank pa
att du skall kunna sta stadigt aven om din uke inte skulle slappa
greppet under kastet.
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Al HANMI KATATEDORI IRIMINAGE

D Fortsétt hoftvridningen och armrérelsen.

A Din uke greppar om handleden.

B Tag ett stort steg in mot din uke, greppa kragen och séank héften
samtidigt som du bryter balansen genom att dra greppet och
din uke mot ditt brost.

C Vrid in héften mot din uke och hoj armen.
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SHOMENUCHI IRIMINAGE

A Du initierar tekniken genom att dra ut din ukes rorelse i en
shomenuchi. Du hdjer din arm som inledningen till ett hugg med
tegatana. Din uke speglar rorelsen och foljer med upp i den. Tank
pa att rérelsen skall komma som ett mjukt flode och att de tva armarna
inte skall slas ihop.

B Tag ett stort steg in brevid din uke och greppa kragen. Stréva efter
att behélla kontakten med din ukes arm, sa att inga nya grepp eller
slag kan utforas.

Sénk hoften och dra din uke mot ditt brost.

Vrid hoften in mot din uke samtidigt som du hojer armen.

Kraften i kastet fors over till din uke framst genom kontakten med
din kropp via greppet om kragen och trycket mot brostet.
Fortsatt hoftvridningen.

Tag ett steg in for att fullfolja kastet.

Nar du avslutar skall du sta kraftfullt och stabilt.



KAITENNAGE



78

GYAKU HANMI KATATEDORI KAITENNAGE SOTOMAWARI

o0 w>

Du visar handen och din uke greppar om handleden.

Tag ett steg framat och utfor en atemi.

Stig in td mot ta samtidigt som du utfor atemi med tegatana.

Din uke kommer att férsoka styra undan handen genom att trycka
tillbaka. Den kraften leder du nedat.

Pa lagsta punkten laser du fast din uke med en hand pé& huvudet.
Glid bakat ett steg och tryck upp huvudet och senare aven armen.
Nar du har press pa din ukes huvud och arm fortsatter du rérelsen
framat och trycker pa med hoften.

Avsluta kastet i full kontroll.



GYAKU HANMI KATATEDORI KAITENNAGE UCHIMAWARI

Visa din hand och din uke greppar om handleden.

Tag ett steg framat och utfor atemi.

Stig in under armen och paborja atemi med hjalp av tegatana mot
ansiktet. Hoften driver pa, hela rorelsen runt.

Fortsétt hoftvridningen i ett moment.

Atemin tvingar din uke att trycka tillbaka med sitt grepp.

Det mot-trycket kommer du att leda nedat.

Lat hela rorelsen ned vara djup

G Pa den lagsta punkten i rorelsen lagger du din hand pa ukes huvud.
Handen skall ha kontakt i 6vergangen mellan bakhuvud och hjassa.
Du skall nu bibehalla ett tryck nedat och bakéat. (Observera: om du
lagger handen pa nacken kommer din uke sannolikt att kunna resa
sig upp.)

H Nu har du glidit ett steg bakat. Du pressar armen snett 6ver ryggpartiet
samtidigt som du laser fast huvudet. | detta ldget kommer du att ha
god kontroll dver din uke.

I Tryck pa med hoften for att avsluta kastet.

J  Fullfolj och kann att du star stabilt efter kastet.

79






KOKYUNAGE



GYAKU HANMI KATATEDORI KOKYUNAGE

A Din uke greppar din handled. D Paborja kastet nedat och framat.
Tag steg in, ta mot t&, och lyft armen. E Nar din uke helt forlorat balansen inleder denne sitt fall framat.
C Fortsatt hoftvridningen hela vagen runt och kom in sa att du star hoft F Avsluta med balans och stabilitet.

mot hoft.

w



MOROTEDORI KOKYUNAGE 1

A Din uke greppar om din underarm med tva hander. Syftet ar att D Tag ett steg bakat med det yttre benet. Samtidigt fortsatter du rorelsen
forsoka kontrollera dig sa att du inte skall kunna attackera. uppat med armarna. Lat bada armarna utféra samma rérelse d&ven om

B Tag ett steg in, td mot ta, sank hoften och armbagen. Nu borjar du det endast ar din ena arm som ar greppad, D& ar det lattare att fa en
bryta din ukes balans. balanserad och symmetrisk rorelse.

C Fortsatt hoftvridningen in s att du star hoft mot hoft. Borja med att E Kasta din uke genom att hugga nedat med armarna.
lyfta armen i en spiralrorelse. F Nar din uke faller slapper han/hon taget och inleder ett fall framat.

En mer erfaren aikidoka kan utfora ett hardare falll.
G Nar kastet ar avslutat skall du sta kvar i god balans, med full kraft.
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MOROTEDORI KOKYUNAGE

A Din uke greppar din underarm.

Tag ett steg in, t& mot t&, och lyft armarna.

C Skar ned med armen och gor dig beredd att ta steg in runt din uke
nar denne kommer runt i rorelsen.

D Nar du 6ppnat upp tillrackligt ser du en tydlig 6ppning som du kan ga
ini.

W

Tag ett steg in och for in din arm underifran for att fortsatta balans-
brytningen.

Kasta nedat med armarna och din uke borjar sitt fall.

Avsluta i balans och med kraft.




MOROTEDORI KOKYUNAGE 3

Din uke greppar din underarm med tva hander.

Tag steg in, ta mot ta.

Led ner rorelsen djupt ned.

Vénd sedan rorelsen uppat och Iat din greppade arm ga over din ukes
arm. Samtidigt stréacker du in din fria arm under din ukes armar.

U0 w>

Tag ett steg intill din uke. Nu har du kontakt med dina armar mot din
ukes armar.

Las fast och borja kasta nedat.

Nar du kastar bor du slappa din uke om denne vill géra ett mjukt
fall. Avsluta, som alltid, i god balans och med kraft.
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MUNADORI KOKYUNAGE

F O
?

A Din uke tar ett grepp om gi i brosthojd.

B Tag steg in, td mot ta, samtidigt som du skapar kontakt med armen
narmast din ukes arm.

C Fortsatt hoftvridningen in, vanta med att ta steg tills dess att du
kommit runt.

D Tag ett steg bakat och fortsatt rérelsen med tryck framat.
E Fortsatt trycket mot din uke sa att uke gor ett fall framat.
F Nar du avslutar tekniken skall du sta i god, kraftfull balans.




RYOKATADORI KOKYUNAGE 1

A

® »
(S

A Din uke greppar om dina axlar. D
Tag ett steg in, td mot ta.

C Fortsatt att vrida hoften s att du kommer in hoft mot hoft. Darefter tar E  Kasta din uke nedat framat.

Strack ut din ukes arm som ligger 6ver dina armar, samtidigt som du
trycker mot armbagen for att utnyttja kontakten for balansbrytningen.

W

du steg in med bakre foten. F Efter kastet skall du sta stabilt och med full kraft.
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RYOKATADORI KOKYUNAGE 2

A Lat din uke greppa axlarna.

B Stig in med framre foten, t& mot hal, samtidigt som du later ena hand-
kanten trycka din ukes armbage uppat. Skar samtidigt ned med andra
handkanten mot armbagsvecket.

C

D
E

Fortsatt sedan rorelsen runt sé att du kommer hoft mot hoft med din
uke.

Fortsatt rorelsen tills dess att din uke faller.

Avsluta tekniken i full balans.




RYOKATADORI KOKYUNAGE 3

A Din uke greppar om dina axlar.

B Du tar ett steg in, t& mot td och hoft mot hoft. Du trycker samtidigt dina
handkanter mot ukes armbagsveck. Bada handerna befinner sig pa
insidan av din ukes grepp. Din ena hand trycker uppat och din andra
hand trycker nedat.

C

D
E

Genom att trycka ner den ena armen och féra den andra armen uppat
far du en effektiv balansbrytning som leder vidare framét. Vrid runt
hoften och fortsatt att trycka din uke framfor dig med kroppen.

Nar din uke faller slapper han/hon greppet for att gora ett fall framat.
Avsluta kastet med balans och stabilitet.
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RYOKATADORI KOKYUNAGE 4

A Din uke greppar dig om axlarna.

B Led rorelsen bakat samtidigt som du greppar pa ovansidan av arm-
bégen och drar uppét bakéat. Forbereder dig pa att ga ned i knastaende.

C Nér du kommit ned i knastdende utfér du atemi mot magen, fortsatter
draget och kastar din uke.

D Din uke faller framat, snett 6ver din axel.
E Fallet fortsatter nedat bakom dig.
F Folj med i rorelsen och behall kontrollen éver din uke.




RYOTEDORI KOKYUNAGE

A Du visar dina hander och din uke ror sig framat for att greppa om bada D
handlederna.

B Du leder rorelsen bakat och gar av angreppslinjen, fortfarande med
dina hander framfor ditt centrum.

C Led ut din ukes rorelse sa att du tar balansen och 6ppnar upp for
att ta ett steg in.

@ T m

Tag ett steg in och las din ukes armar i rorelsen.
Kasta din uke nedat.

Nu har din uke helt forlorat balansen och faller.
Avsluta stabilt och med kraft.

91



92

POSITIONER

mTmooOw>

Ai hanmi katatedori (kosadori)
Gyaku hanmi katatedori
Ryotedori

Munadori (katate)

Ryo munadori

Hijidori

rxX<eTIO

Sodedori
Sodeguchidori
Kubishimi

Ryo hijidori

Ryo sodedori

Ryo sodeguchidori




POSITIONER

TMOOW>

Katadori

Ryo katadori
Shomenuchi
Yokomenuchi
Tsuki

Ushiro ryotedori

TXeTIO

Ushiro ryokatadori

Eri dori

Kamae

Kamae

Ushiro katate munadori
Katadori shomenuchi
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ORDLISTA

Aikido

Aikido bestar av tre tecken, ai, ki , do. Ai betyder
harmoni eller att harmoniera. Ki, betyder livsenergi,
universell energi eller ande. Do betyder vagen.

Do &r en term som anvands inom flertalet japanska
traditionella kampkonster t.ex. kyodo (bagskytte),
judo eller karate do for att markera en arts sérpragel
och inriktning.

Aikidoka
Person som tranar aikido

Aiki Jinja
Ett tempel som byggdes av O-Sensei | lwama for att
hedra aikidons gudom.

Aikikai

Kai betyder organisation, Aikikai betyder aikido-
organisation. Aikikai har sitt huvudséate (Hombu
Dojo) i Tokyo och leds av Doshu, den nuvarande
aldste sonen inom familjen Ueshiba.

Ai Hanmi
En utgangsposition dar uke och nage har bada
samma fot framst, t ex héger/hoger.

Ai Uchi
Omsesidig dod. Resultatet av en konfrontation nar
bada dor.

Ashi
Ben eller fot

Atemi

Slag mot uke. Slaget kan anvandas for att distrahera
eller for att fa uke i obalans. O-Sensei betonade ofta
att anvandandet av atemi &r avgdrande for utdvan-
det av aikido.

Bokken/Bokuto
Svard av tra

Budo
Kampens vég, stridens vag

Chudan
Mellanposition med avseende pa ens egen kropp

Dan

Svart bélte. Traditionellt sett smutsades béltet under
langvarig traning varpa det mer och mer fargades
svart. Fargen indikerar darfor langvarig traning och
darmed hog kunskapsnivad. Dan-graden var ocksa en
signal (shodan forsta dan) att man var accepterad
som elev. Innan dess gick eleven pa prov. Idag kan
man som hogst fa 9 dan. O-Sensei delade ut 10 dan
till en del elever.

Deshi
Elev, student eller larjunge

Do
Vag

Dojo
Plats for tréning, traningslokal.

Dojo Cho
En dojos ledare. (Titel)

Domo Arigato Gozaimashita
En japansk artighetsfras for: tack s& mycket.
Anvands bland annat nar man avslutar tréaningen.

Dosa
En 6vning, ex kokyo dosa, en kokyo-6vning.

Doshu
Ledare for Aikikai, idag ar det O-Senseis sonson,
Moriteru Ueshiba, som innehar den rollen.

Gaku
Kalligrafi som hanger i dojon.

Gedan
Lag position

Gi/Dogi/Keiko Gi
Traningsklader som alltid ar vita. Karate eller judo-
drakter rekommenderas.

Go No Sen
Att ta hand om en attack efter att den utforts

Go tai

Hard kropp. Det ar den forsta grundldggande tran-
ingsformen i aikido. En rigords tréaningsform dar man
tranar med kraft och tyngd.

Gyaku Hanmi
Motsatt stéllning. Uke har héger fot fram och nage
har vanster fot fram.

Hakama

Vida, svarta byxor som ursprungligen anvandes
utomhus for att skydda klader fran smuts. Hakama
hanger traditionellt sett samman med Dan-grader.

Hanmi
Stallning dar man star sa att fotterna bildar en
triangel.

Hanmi Handachi
Utgangslage dar nage sitter och uke star.

Hantai
Motsatt eller omvand

Happo
Atta riktningar. Happo Giri, hugg (med svard) i atta
riktningar. En Gvning for att hugga i atta riktningar.

Hara
Kroppsligt och andligt centrum. En punkt ett par
centimeter under naveln.

Henka Waza
Variation av grundtekniker

Hito e-mi

Stallning dar fotterna skapar en triangel. Ursprunget
star att finna i svardskonsten dar man sokte ge en
sé liten maltavla som méjligt. Aterfinns i hanmi.

Hombu Dojo
Term for huvuddojon i en organisation. Ofta avses
Aikikais huvuddojo.

Hidari
Vanster

Hiji
Armbéage

Irimi
Att trada in. Att med kroppen ga in djupt in till sin
ukes kropp.

Jinja
En Shinto-helgedom. Det finns en Aiki Jinja i lwama i
narheten av dojon.

Jiyu Waza
Fri traningsform utan forutbestamda tekniker eller
attacker.
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Ju tai

Mjuk kropp. Det andra steget i trestegstrappan for
hur man successivt tranar en teknik. Traningsformen
for in rorelse i tekniken och ar mjukare. Fortfarande
stannar tekniken dock upp vid viktiga delmoment.
Jfr Go tai och Ryu tai.

Jo

Stav av trd. Ursprunget till Aiki no Jo, stavtekniikerna
som &r en del av aikido, kommer delvis fran Bo (en
langre stav) och delvis fran spjut.

Jodan
Hog position

Joseki
Ovre sidan av en dojo, pa Senseis vanstra sida.

Kaeshi Waza
Kontringsteknik, att vénda en teknik

Kaiso
Aikidons grundare, Morihei Ueshiba. (Titel)

Kaitennage
Roterande kast

Kamae
Utgangsstallning

Kamiza
Sensei sida av dojon, &ven kallad joza.

Kata
En serie forutbestdmda rorelser som bildar en specifik
traningsform: t ex 31-kata for jo.

Kata
Axel/skuldra

Katate
Handled

Katana
Ett blankt svard

Keiko
Traning

Ken
Svard

Ki
Kraft, ande, universell energi

Kiai
Ett skrik som samlar all kraft och fokuserar kropp och
sjal i en rorelse.

Kihon
Grundlaggande. Grundform av en teknik.

Ki Musubi/Ki No Musubi
Att knyta upp/ihop ki, anden och kraften.

Ki No Nagare
En teknik | rorelse

Kohai
Yngre elev

Kokyuho
Metod att andas, att forena kroppens energifléde
genom kontroll av andningen.

Kokyu Ryoku
Att utnyttja kraften genom Kokyuho.

Kumijo
Parévning for Jo

Kumitachi
Par6vning for bokken

Kyu
Grad under svart balte, dvs. vitt balte

Ma Ai
Harmoniskt avstand. Ett avstand dar ingen av uke
eller nage kan na den andre.

Mai
Fram

Mai Ukemi
Fall framat

Men
Huvud
Migi
Hdger

Muna
Mellangéarde

Musubi
Att knyta
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Nagare
| rorelse. En teknik som ar i rorelse.

Nage
Den som utfor tekniken, den som kastar.

Obi
Balte

Omote
Framsidan.

Omote Waza
Da nage gar in framfor uke.

Onegai shimasu
"Jag ar redo att trana med dig"
Anvands da man inleder traning.

Osae Waza
Fasthallningsteknik

O-Sensei
Stor larare. Man avser Morihei Ueshiba, grundaren av
aikido.

Oyo Waza
Tillampade tekniker

Randori
Fri traningsform med flera uke

Rei
Bugning, hélsning

Reigi
Etikett

Riai
De sammanbindande principerna for taijutsu
(kroppstekniker) och bukiwaza (stav och svard).

Ritsurei
Stéende hélsning

Ryu tai

Flytande kropp. Det tredje steget i trestegstrappan
for hur tekniker tranas. Teknikerna utfors helt i rorelse
fran borjan till slut. (Jfr Go tai och Ju tai.)
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Samurai

Benamning for det hogre skiktet av den japanska
krigarklassen, under perioden 1200-talet—1800-talet.
Jamfoérbart med det europeiska riddarvasendet.

Sempai
Aldre elev

Sen No Sen
Att ga in i en attack just i det 6gonblicket den
paborjas.

Sensen No Sen

Att ta hand om en attack innan den utléses. Ofta i
betydelsen att dra ut en attack innan motparten sjalv
agerat.

Sensei
Léarare, instruktor, en som ar aldre

Seiza
Sittande till kna

Shiho
Fyra riktningar

Shihonage
Kast i fyra riktningar

Shihan
En formell titel som betyder Mé&starinstruktor: larares
larare.

Shikko
En metod att forflytta sig pa kna

Shimoseki
Nedre sidan av dojon, pa Senseis hogra sida.

Shimoza
Elevernas sida av dojon

Shodan
Forsta svarta baltes-graden.

Shomen
Framre delen, eller éverdelen, av huvudet. Avser aven
dojons front mot vilken man halsar.

Soto
Utsida

Suburi
Grundlaggande 6vningar, speciellt bokken och jo.

Suwari Waza
Tekniker dar saval uke som nage sitter ned.

Tachi
Rakt svard, fran &ldre tid

Tachi Waza
Staende tekniker

Taijutsu
Kroppstekniker

Tai no henko/Tai No Tenkan
Grundlaggande 6vning for att lara sig harmoniera
med en uke och kontrollera rorelsen.

Tai Sabaki
Koppsforflyttning

Takemusu Aiki

O-Sensei beskrev aikidons essens som takemusu
aiki. En hog niva av aikido dar oandlig mangd
tekniker fods i stunden ur den samlade erfarenheten
av grundtekniker och anpassning till den aktuella
situationen.

Tanto
En dolk

Te
Hand

Tegatana
Handkanten, handens svard

Tenkan
Att g runt. Aven kallad Ura waza.

Tsuki
Ett slag eller stot

Uchi
Insida

Uchi Deshi

Elev som bor pa dojon. Traditionell form av undervis-
ningsforhallande dar en hangiven elev fullstandigt
agnar sig at sin traning. Saito Sensei var uchi deshi
under 23 ar hos O-Sensei.

Ueshiba Kisshomaru (1921-1999)
O-Senseis son. Overtog vid O-Senseis dod 1969
titeln Doshu.

Ueshiba Morihei (1883 - 1969)
O-Sensei. Aikidons grundare.

Ueshiba Moriteru (1951-)
O-Senseis sonson och nuvarande Doshu.

Uke
Den person som ar mottagare av tekniken

Ukemi

Betyder ordagrant att ta emot med kroppen. Ofta
oversatts det med fall framét eller bakat. Men det
finns en djupare innebdrd av ukemi. Ukemi mojliggor
en djupare forstaelse av hur tekniker skall utféras
genom att man tar emot tekniken och upplever den
fran annat hall.

Ura
Bakom. Ofta avses da tekniker utfors pa utsidan av en
ukes hanmi.

Ura Waza
Att ga runt. Jfr Tenkan

Ushiro
Bakom, bakom en uke

Waza
Teknik

Yoko
Sidan

Yokomen
Huvudets sida

Yudansha
Svartbélteselev

Zanshin

Forlangt fokus och koncentration. Koncentrationen
bibehalls dven efter att sjalva tekniken avslutats.
Syftet &r att vara i fortsatt god balans och hog
beredskap.
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Aikidotekniker:

Ikkyo Den forsta tekniken
Nikyo Den andra tekniken
Sankyo Den tredje tekniken
Yonkyo Den fjarde tekniken
Gokyo Den femte tekniken
Rokkyo Den sjatte tekniken
Kokyuho Andningsmetod
Kokyunage Kast med Kokyu
Shihonage Kast i fyra riktningar
Kotegaeshi Handledskast
Iriminage Kast efter djup ingang mot uke
Kaitennage Roterande kast
Koshinage Hoftkast

Tenchinage Himmel och Jord-kast
Juji garami Kast med korsade armar

Olika angreppsformer:

Eri dori

Hijidori

Katadori

Katadori shomenuchi
Katatedori

Kubishimi

Munadori (katate)
Munadori (kubishimi)
Munadori (ryotedori)
Ryo hijidori

Ryo katadori

Ryo munadori

Ryo sodedori

Ryo sodeguchidori
Ryotedori
Shomenuchi
Sodedori
Sodeguchidori

Tsuki

Ushiro ryotedori
Ushiro katate munadori
Ushiro eri dori
Ushiro kubishimi
Ushiro dori

Ushiro ryokatadori
Yokomenuchi
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