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1 Indledning.

Det er hensigten med dette kompendium at give en grundlaeggende introduktion til Aikido
herunder Aalborg Aikido Klub. Derudover er formalet at kunne tilbyde et dybere indblik i de
principper, der ligger bag traeningen, fysisk savel som holdningsmaessigt.

Det er vigtigt at veere opmaerksom pa, at hvert emne der behandles her udggr en ngdvendig
del af den samlede opfattelse og tilegnelse af traeningen. Her skal traeningen forstds som en
helhed af teknikker, etikette og filosofi. Hensigten er, at disse aspekter af traeningen skal
praege ens mentalitet, for sammen med egne erfaringer at blive en naturlig del af ens samlede
opfattelse af budo (kampkunst). Hvad der fgrst og fremmest er vigtigt er, at man omsaetter
denne forstdelse i praksis: under treeningen, i dojo'en og i dagligdagen.

Selv om Aikido er en af de nyeste budo-former, betragtes den ikke desto mindre som en af
de mest traditionelle selv i Japan. Dette vedrgrer savel treeningsform som indlaeringsform,
filosofi og etikette. Traditionelt i budo foregar indlaeringen i meget naer kontakt til ens sensei.
Underforstdet indlaering af teknikker sdvel som filosofi og etikette er en naturlig del af
traditionel budo-treening. Det er en del af den made man skaerper sit sind pa.

Dette lader sig ikke ggre i dag p@ samme made. Dels er tiden anderledes, da man i reglen
ikke har denne neere tilknytning til en sensei, og dels indebzerer ‘eksporten’ af budo til Vesten,
at man har taget den ud af det japanske samfund og dets traditioner. Dette medfgrer, at man
bliver ngdt til at saette ord pa meget af det, der ville blive opfattet som en selvfglge i en
japansk sammenhaang.

I det japanske samfund vil aspekter som ydmyghed, ubetinget tillid og serbgdighed til ens
instruktgr eller sensei vaere underforstdet. Treeningen foregar ud fra den overbevisning, at
den information man bliver tildelt er tilstreekkelig for det niveau, man befinder sig pa.
Treeningen er et mal i sig selv, hvilket vil sige, at spgrgsmal vil besvare sig naturligt igennem
ens egen traeningsudvikling. Man vil treene uden at forvente ros eller speciel behandling og
gradueringer vil foregd helt efter ens sensei's egne vurderinger.

Pointen er ikke, hvorvidt disse traek er rigtige eller gnskvaerdige, men at de udggr en
integreret del af mentaliteten i traditionel japansk Budo og den kulturarv den udspringer af.
Hvis disse mentale aspekter ikke findes i ens bevidsthed forsvinder Budo-filosofien og man er
ladt tilbage med nogle tomme teknikker. Vores ansvar som Aikido-udgvere er, at selv om
traeningen afpasses efter vestlig holdninger, skal den ikke miste de traditionelle vaerdier. Alle
der traener Aikido, har det ansvar at respektere, forsta og viderefgre disse vaerdier.
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2 Aalborgs Aikido Klubs historie

Aalborg Aikido Klub blev i marts 1993 grundlagt af Kim Lundsgaard.

Klubben ledes i dag af instruktgrer, hvor disse er dan graduerede i bade kropsteknik (tai-
jutsu) og i vabenteknik (buki-waza).

Instruktgrerne og nogle af medlemmerne har vaeret uchi-deshi (elever som bor hos en Sensei)
hos forskellige Senseis i Sverige og Japan i kortere eller l&engere perioder. Takket veere denne
kontakt er Aalborg Aikido Klub i stand til at levere en kvalificeret og varieret undervisning.

Aalborgs Aikido Klub er en del af en stadig voksende gruppe Takemusu Aikido-klubber i
Skandinavien, som alle har direkte tilknytning til Aikikai

3 Traditionel Aikido.

Aikido er en moderne Budo form, som er udviklet fra de traditionelle japanske Budo-former
af O-Sensei (stormester) Morihei Ueshiba (1883-1969). Ueshiba, som blev fgdt i Tanabe i det
nuveerende Wakayama region, treenede selv i sin ungdom under de store mestre i Japan og
blev lidt efter lidt en af sin tids stgrste Budo-udgvere. Han blev i sardeleshed inspireret af
Sokaku Takeda Sensei's Daito Ryu Aiki-jutsu, som kom til at danne det tekniske grundlag for
Aikido. Den anden store indflydelse pa Ueshiba var Onisaburo Deguchi, som var det spirituelle
overhoved for Omoto Kyo, en gruppe som praksiserede en form for Shintoisme, Japans ur-
tro. Det var herigennem Ueshiba fandt grundlag for udviklingen af princippet ‘aiki’: at
harmonisere det kropslige og det andelige i teknisk henseende savel som i dagligdagen. Ud
fra sin viden udviklede han en Budo-form, som han kaldte Aikido. P8 trods af Aikido'ens nye
oprindelse er det en traditionel Budo-form, som bygger p& gamle og velprgvede principper
indenfor savel kropsteknikker som vabenbrug.

Aikido har gennemgaet forskellige stadier i takt med Ueshiba's egen udvikling: fra 1930-ernes
Daito Ryu inspirerede teknikker til den Aikido, man kender i dag. I 1927 stiftede han Hombu
Dojo (hovedkvarteret) i Tokyo, men flyttede under anden verdenskrig til landsbyen Iwama
nord for Tokyo. I denne tid samlede han sit livs traening bade spirituelt og teknisk, og han
citeres for at det er i denne periode den egentlige Aikido blev konsolideret. Det var i Iwama
Dojo han fuldendte og underviste Aikido'ens grundteknikker, og det var udelukkende her, at
Ueshiba regelmaessigt underviste i Aikido’ens vabenteknikker (bokken og jo).

3.1 Morihiro Saito

Morihiro Saito begyndte at traene Aikido i 1946 efter at have treenet Kendo, Judo og Karate.
Morihiro Saito Sensei er den af de japanske mestre, der har vaeret uchi-deshi hos Ueshiba i
laengst tid: fra 1946 til Ueshiba’s dgd i 1969. Allerede under Saito Sensei's tid som uchi-deshi
blev han pdlagt den specielle opgave, at skulle forestd treeningen, ikke kun ndr O-Sensei var
bortrejst, men ogsa under hans tilstedevaerelse. Ved O-Sensei’s dgd overdrog han Iwama
Dojo og Aiki Jinja (templet) til Saito Sensei som udtryk for respekt og taknemmelighed overfor
den person, som har tjent og traenet hos ham laengst.

3.2 UIf Evendas

UIf Evends Sensei blev fgdt den 3 november 1946 in en lille by taet pad Géteborg, Sverige.
Han startede med aikido i 1968 og rejste til Iwama dojo for at studere under Morihiro Saito
Sensei i Japan i 1973. UIf Evenas Sensei var en af de fgrste uden lands ushi-deshi (indlogeret)
elever under Morihiro Seito Sensei. Senere har han ofte vaeret i Japan og andre dele af verden
for udvide sin viden om aikido. Sammenlagt har UIf Evends Sensei studeret 29 ar under
Morihiro Saito Sensei.
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UIf Evends Sensei leder Géteborg Aikido Klubb, der er en af de aeldste Takemusu Aikido
klubber i Europa. UIf Sensei er ogsa leder af Scandinavian Takemusu Aikido clubs network.
Han har en omfattende kursusvirksomhed og giver seminarer i Europa, Rusland, Malaysia og
Australien.

UIf Evenas Sensei er 7 dan aikido og har det hgjeste Takemusu Aikido vaben underviser
certifikat.
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4 Om traeningen.

Aikido'ens bevaegelser er harmoniske og ofte cirkuleere. Man lzerer at vige til siden for at
undgd at seette kraft mod kraft. Vigtige faktorer i traeningen er balance, timing,
afstandsbedgmmelse og placering i forhold til angriberen. Mange af Aikido'ens bevasgelser
bygger pa den japanske svaerdkunst, som grundlaeggeren integrerede med kropsteknikkerne.
Traeningen med jo (stav) og bokken (treesvaerd), med eller uden partner, indgar derfor som
en vigtig del af traeningen.

I den traditionelle japanske kampkunst betragtes den defensive opfgrsel for at vaere mest
effektiv. For rutinerede Budo-udgvere anses det at vaere mere effektivt at udfgre en teknik
som modreaktion til et angreb end at skulle tage initiativet til at indlede et angreb. Dertil
kommer sa holdningen om at Budo er beregnet til selvforsvar. At indlede et angreb ville veere
i uoverenstemmelse med moralen i Budo.

Aikido er da ogsd en defensiv budo-form, der er skabt til at veere effektiv i virkelig kamp.
Denne defensive indstilling til kamp og fraveeret af konkurrencer udggr den stgrste forskel
mellem Aikido og andre mere moderne budo-former. At Aikido ikke er nogen
konkurrencesport skyldes at det ville medfgre regler og restriktioner, hvilket ville reducere
teknikkerne og deres effektivitet. Alle sddanne ydre restriktioner pd ens bevaegelser er
uforenelige med Aikido. Dertil kommer at konkurrence leder til, at nogle vinder og andre
taber. Man bgr ikke konkurrere, male eller sammenligne sig med sine medtraenende. I Aikido
tilstraeeber man at handle ud fra sine egne forudsaetninger, og bgr bestraebe sig pa kun at blive
bedre i forhold til sig selv. Fravaeret af konkurrence ggr Aikido tilgaengelig for alle.

Aikido er ikke en statisk kampkunst, men udvikles hele tiden af dens udgvere. Der findes ikke
nogle egentlige regler indenfor Aikido og derfor er der ikke noget, der er ‘rigtigt’ eller ‘forkert’
sa laenge grundprincipperne respekteres. Selv om man studerer hos den samme Sensei, vil
enhver fa noget forskelligt ud af undervisningen. De forskelle, der findes imellem dem, der
underviser, er en naturlig folge af dette. Teknikkerne kan ogsd vare udfgrt en smule
forskelligt fra instruktgr til instruktgr afhaengig af dennes stgrrelse, styrke og temperament,
men ogsa fordi den enkelte instruktgr Igbende udvikler teknikkerne og derigennem fokuserer
pd forskellige aspekter i disse. For at fa det stgrste udbytte af traeningen er det derfor
ngdvendigt for begyndere sdvel som for avancerede, at forholde sig abent til undervisningen
og i en vis forstand at betragte hver time som den fgrste. Det er fgrst, nar man tror man ‘kan’
teknikkerne, der er fare for at gd i std. Jo mere erfaren man bliver, desto mere er der at
revidere. Det er denne indstilling, der er betingelsen for at man kan fortsaette med at udvikle

sig.

Nar vi treener Aikido ggr vi det i grundtraeningen oftest i par. Man skiftevis angriber og
forsvarer sig. I begyndelsen foregdr det som et samarbejde, for at lsere formen og
principperne i den pdgzeldende teknik, og der er derfor ikke tale om vindere og tabere.
Grundtraeningen foregar oftest med fastlagte teknikker og angreb. Det er fgrst nar man har
leert de basale bevaegelsesprincipper og teknikker, man kan ga over til en mere fri form for
traening, hvor angreb og teknikker udfgres mere spontant. Hermed opnas den stgrste
effektivitet i udfgrelsen af Aikido-teknikkerne.
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5 Dojo.

“Do” betyder “vej” pa japansk og kan opfattes bade bogstaveligt og i overfgrt betydning, fx.
“metode” eller “vejen til”. *Jo” betyder i denne sammenhang “sted” og ordet “dojo” anvendes
som betegnelse for treeningssted indenfor alle de traditionelle japanske discipliner i budo savel
som de mindre fysisk betonede kunstformer sdsom kalligrafi, Zen meditation mm. Dojo star
altsd for et traeningssted for kroppen savel som sindet.

Man bukker altid ndr man treeder ind i eller ud af en dojo. Dette gaelder ogsa hvis denne
tilhgrer en anden disciplin end den man selv traener. P& den vag man kigger frem imod -
kaldet “shomen” hvilket betyder front - haenger der i naesten alle dojo'er en hylde med
forskellige ting som repraesenterer den ‘vej’ man fglger. Der er ofte friske blomster pa hylden,
der er med til at give dojo’en ‘liv’. Denne hylde kaldes “kami-dana”. "Kami” refererer til de i
japansk Shinto vigtige eller hellige ting og “dana” betyder hylde. De japanske discipliner har
rédder i filosofien for bade Shinto, Zen Buddhisme og Konfusianisme. Det er ikke en
forudsaetning for at traene Budo at vaere troende i nogen af disse religioner/filosofier, og man
viser heller ikke at man tror pa disse ved at anvende de ritualer som findes i budo. Man viser
kun sin respekt overfor den form, man traener ved at bukke farst for det som reprassenterer
disciplinen. Dette kan veere et billede af dens grundlzegger, et flag, en kalligrafi af disciplinens
navn eller andet. Bukket fremad mod kami-dana eller shomen foretages ofte pd@ den mest
traditionelle vis med to siddende buk, to klap og ét til buk. Dette foretages oftest af elever og
instruktgr/Sensei sammen. Denne procedure bruges ogsa ved timens afslutning. Dette er en
del af den etikette som er grundlaeggende i de japanske discipliner.

Dojo’en skal respekteres pa korrekt vis, bade fordi den udggrer den fysiske ramme omkring
treeningen og symboliserer stedet for ens 3andelige udvikling. Man renggrer dojo'en far
treeningen for dermed 0gsd symbolsk at renggre sindet, at ‘viske tavlen ren’ for at modtage
dagens undervisning uforbeholdent. Man efterlader heller ikke bare dojo’en efter at have
brugt den. Man ggr rent efter sig som tegn pa respekt. Ting sdvel som levende vaesner bgr,
ifolge den japanske tradition, respekteres og behandles korrekt. Man kan synes at det er
meget renggring, men forsgger man at efterleve traditionerne vil man efterhdnden finde
behag ved dette ritual. Ogsa umiddelbart praktisk betonede ting er en del af den andelige
treening. Man ma derfor regne med, at de ting som hgrer til dojo-etikette har en mening,
hvorfor det er vigtigt at tage del i dem. Viser man andre respekt finder man ogsa selvrespekt.
Ggr man rent ‘udvendigt’, vil man ogsa finde, at det skaber plads ‘indvendigt’.
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6 Reigi - etikette.

6.1 Dojo Etikette - Reigi

Etikette er en vaesentlig og uadskillelig del af Budo traening. Budo er ikke kun til for at udvikle
én i fysisk forstand, men ogsa for at traene ens spirituelle udvikling. At opfgre sig bedst muligt
overfor sine medmennesker og omgivelser selv under prgvende omstaendigheder er en dyd
og et mal for ens &ndelige traening. Den fgrste del af ordet "reigi" (etikette/hgflighed): "rei"
betyder bade "hgflighed" og "at bukke". "Gi" betyder i denne sammenhang "regel" eller
"ceremoni" og dette tydeligeggrer de japanske etiketteformer. Et gammelt japansk ordsprog
siger at al Budo starter og slutter med reigi. Dette skal forstds pd to mader. For det forste
starter og slutter man traeningstimen med at bukke b3de for sin lserer og for sine
medtraenende. For det andet er grundlaget og endemadlet for al Budo hgflig og aerbgdig
opfarsel. Det er i denne and der skal traenes.

N&r man treener teknikker, som er sa potentielt skadelige for angriberen, er det ngdvendigt
at vise denne den stgrste respekt. Dette kendes ogsa fra vestens kampkunst som fx. boksning
og brydning, hvor der ogsa laegges veegt pa korrekt opfgrsel. I disse kampformer anvender
man vestlige hgflighedsformer som at hilse og give hand til sin modstander, dommer og
treenere ved kampens start og afslutning. Det er vigtigt at bemaerke, at bade vinder og taber
forventes at vise korrekt etikette, hvilket netop er en form for mental disciplin i
kampsammenhaeng. Eksempelvis symboliserer et vestligt hdndtryk, at handen ikke skjuler
vaben og i japansk etikette viser et buk kroppens sdrbarhed. Kropssproget og
etiketteformerne er forskellige, men idéen er den samme, nemlig at vise aerbgdighed.
Denne form for etikette er med til at vise respekt for ens traeningspartner og instruktgr. Man
anvender den overalt i verdenen som norm for korrekt opfgrsel i Budo-traening. Ved at vise
respekt for sin partner, medtreenende og instruktgr kan man ogsa forvente at modtage
samme behandling. Dette er grundlaget for en sikker afvikling af traeningen og er
fundamentet for den afbalancerede og harmoniske stemning man forsgger at skabe i dojo’en.
Det er ikke nogen ngdvendighed at fordybe sig i de mere filosofiske, religigse eller kulturelle
sider af Budo for at kunne nyde traeningen. Men finder man interesse heri kan det vaere et
spaendende supplement til den fysiske traening. Det kan hjeelpe til at forstd nogle af de
bagvedliggende principper i treeningen sdsom etikette, og det kan give én indblik i den
japanske kultur og historie. Bgger om Japans urreligion Shinto, samt bgger om Zen
Buddhisme og historie kan anbefales.

6.2 Shomen/kami-dana/kami-sama

De japanske Budo former og andre discipliner sasom kalligrafi (Shu-do) te ceremoni (Sa-do)
mm. har blandt andet den japanske ur-tro ‘Shinto’ som andeligt fundament. Oftest pa den
vaeg som udggr fronten (shomen) i dojo'en findes der noget, der symboliserer den disciplin
man praksiserer. Der er oftest ogsa det man kalder en 'kami-dana' pa shomen vaeggen. Kami
betyder de i Shinto troen hellige ting. Da Shinto ikke har én Gud og er neermere en form for
naturreligion, betragtes mange ting som hellige: sdvel levende vaesener som objekter kan
vaere ‘kami’. Kami-dana er det som ligner et lille Shinto-tempel i trae og i Iwama dojo’en siger
man Kami-sama (sama: hgflighedsbetegnelse i lighed med ... san’ men mere hgfligt). Det
kalder man hele kami-dana omrddet i Iwvama dojo'en, da man betragter alt, hvad der er pa
og omkring hylderne som vaerende kami’er. Selv i dojo’er hvor man ikke har ‘kami-dana’,
udggrer de ting som udstilles pa ‘shomen’ den samme funktion. Selve bukkeritualet som
foretages er det samme som anvendes, nar man besgger Shinto templerne (jinja).

Bukkeformen ved at fgrst bukke to gange viser i Aikido sammenhang respekt overfor den
person - O-Sensei Ueshiba - som har skabt og som representerer vores disciplin. S3 klapper
man to gange for at tilkalde sig kami’ernes opmaerksomhed, bukker igen og siger
‘onegaeshimasu’: jeg @nsker at modtage undervisningen. Selve klapperitualet kan ogsa
betragtes som en made, hvorpa man samler koncentration. Elever og Sensei bukker altid
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fremad fgrst, far man bukker for hinanden, hvilket har den funktion at vise aerbgdighed. Man
viser, at der er noget, der kommer fgr én selv, og som har gjort det muligt for én at treene
og laere den pageeldende disciplin. Bemaerk at man forpligter sig ikke til Shinto troen ndr man
anvender disse ritualer.

6.3 Indgang i dojo

I traditionelle dojo'er stilles fodtgjet ved indgangen. Man bukker s& snart man traeder ind eller
op i dojo'ens fgrste rum. Dette ggres ogsa, ndr man besgger andre dojo’er, uanset om det er
en traditionel dojo eller gymnastiksal. I Japanske dojo’en, hvis man ankommer i dojo’en op
til traeningen, bukker man siddende i indgangen, efter man har stillet sit fodtgj pa plads.

6.4 Indgang til matten/selve traeningsomradet

Man bukker hver gang man gar af eller pd matten i retning mod 'shomen' (fronten af dojo'en).
Hvis man ankommer efter traeningen er pdbegyndt foretages hele indgangsritualet som
forklares senere under 'treeningsstart'. Hvis der varmes op fgr treening, vender man front
imod ‘shomen’. Det er darlig etikette at sidde eller st med ryggen til shomen. Husk at selv
inden den officielle treeningsstart er korrekt opfgrsel pakraevet. Der ma ikke treenes andre
former for Budo i Aikido dojo’er, hverken fgr eller efter traeningen medmindre dette er
godkendt af dojo lederen (dojo-cho). Dette er forgvrigt en almindelig dojo regel ogsd i andre
budo former. Bemaerk: shomen holdes fri af fodtgj, sager o.lign. dette geelder béde i dojo’er
og gymnastiksale. Heller ikke tilskuere ma sta her.

I dojo’en findes der fglgende to mader at sidde pa: nar man indleder, under undervisningen
og til afslutning bruger man den form som hedder ‘seiza’, hvor man sidder pa knae. Heenderne
hviler pa knaeene og albuerne er inde til siden. Undlad at sidde med korslagte arme, dette er
tegn pa trodsighed i Japan. Fgr timen eller undervejs hvis der gives tilladdelse, kan man sidde
i ‘anza’, skraedderstilling. Ogsa i anza skal man sidde korrekt, med haenderne pa knaeende og
ikke med knaeene strittende oppe. Det er ogsa darlig etikette at sidde med benene udstrakt,
eller pd noget tidspunkt at laene sig op af vaegge eller andet. Posituren skal vaere korrekt og
opmaerksomheden skal vaere udadrettet.

Husk der er et vigtigt sikkerheds aspekt i dette. Hvis man overholder ovennavnte, er der
meget lille risiko for at komme til skade, hvis en "vildfaren” uke skulle lande oven p& en
siddende ved et uheld.

6.5 Traeningsstart

Inden den pageeldende instruktgr eller Sensei treeder ind i traeningslokalet eller dojo'en saetter
alle sig i sempai/kohai (senior-junior) orden efter tegn fra dojo sempai (senior
elev/treenende). I Iwama plejer alle i dojo’en at bukke siddende inden Sensei treeder ind i
dojo’en og alle holder hovederne nede indtil der bliver givet besked om at sidde op igen.
Indledningsvis sidder Sensei og treenende pegende mod shomen/kami-dana. Man placerer
handfladerne mod hinanden i ansigtshgjde og bukker fremad. Man saetter sig op igen og
foretager samme buk for anden gang. Efter andet buk, ndr man har sat sig op igen, klapper
alle pa samme tid to gange, bukker frem for tredje gang og bliver nede i positionen. Sensei
drejer oftest rundt i urets retning mod de traenende og alle siger ‘onegaeshimasu’: jeg gnsker
at modtage undervisning.

I den Skandinaviske kultur er der en mere afslappet holdning til formaliteter som disse.

Det er dog vigtigt at bemaerke at selve ritualet med at "klappe ind” er vigtigt for at signalere
at man nu traeder ud af dagligdagens trummerum og rees, og helliger sig det der foregar i
traeningssalen. Det er dermed ogsa saerdeles kikset at have en mobiltelefon til at vraele op
midt i traeningen.

(igen... hvis man er pa tilkaldevagt etc. S3 informere man sin Sensei om det. Men ikke for at
svare pa SMS’er om “laver du?”).
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6.6 Traening

Efter endt indledning, og efter man har sagt 'onegaeshimasu' sammen med Sensei, byder
Sensei en elev frem for at vaere 'uke' (den som modtager teknikken/den angribende). Denne
elev bukker og siger 'onegaeshimasu' inden han/hun gar frem til Sensei. Efter Sensei har vist
den pageeldende teknik siger han oftest: 'Hai, dozo' (Vaersdgod). Alle bukker frem mod
Sensei. Uke vender sig mod Sensei og siger ‘onegaeshimasu’ mens han/hun bukker siddende.
Kohai (lavere gradueret) skal vaere aktiv og udfarende ved at ga hurtigst muligt hen til en
partner, seette sig foran vedkommende, bukke og sige 'onegaeshimasu'. Det er en kohai's
pligt aktivt at opsgge en sa vidt muligt hgjere gradueret partner (sempai) for at kunne tilegne
sig mest muligt traeningsmaessigt, og det er en sempai's pligt at traene venligt og velvilligt
med en kohai. Det er sempai som starter teknikken, traditionelt i taijitsu med venstre side
fgrst.

I gvrigt pa treeningslejre, ndr der demonstreres teknikker undervejs i timen, er det almindeligt
at sidde i en halv-cirkel omkring Sensei. Arsagen er dels at det tager kostbar tid at finde
tilbage til én raekke hver gang der klappes af, og dels at det vil isser nar der er mange
treenende veere sveert for alle at se undervisningen.

Fri treening bade med hensyn til vaben og tai-jutsu fgr og efter treening er farligt for de
omkringveerende. Hvis man vil traene skal man vente indtil der er ryddet op, fejet og gjort
rent. Efter endt time skal man kun traene de teknikker som vistes i timen. Ellers m@ man
vente til der er ryddet op.

6.7 Fortsat traening

Med skiftende partnere (som i Skandinavien og pa traeningslejre) takker man ved at bukke,
siddende eller stdende. Vil man sige tak p& japansk, siger man "domo arigato gozaimashita”.
Man anmodes om ikke at forkorte dette til “"domo” eller "domo arigato” eller "arigato”, da
disse vendinger ikke er hgflige nok til dojo etikette. Man kan tilngd ngjes med "arigato
gozaimshita

Iblandt er der nogle, der afslutter traeningen med en partner ved at sige “onegaishimasu”.
Dette er ikke korrekt, da man faktisk beder om at fortssette med at treene pd denne méade!

Under treening begraenses samtale til et minimum.

6.8 Sensei etikette

I modsaetning til vesterlandske/Nordiske Sensei, hvor det er tilstraekkeligt at bukke stdende
efter man har modtaget hjelp undervejs i timen, kan der vaere en noget mere streng etikette
i andre dele af verden.

Observer derfor altid hvordan omgangstonen og etiketten er i andre klubber man matte
besgge i udlandet.

6.9 Tai-jutsu traening i grupper af tre

Nar man treener tai-jutsu i grupper af tre i dojo'en, er det altid i sempai reekkefglge, og alle
tre er implicerede i treeningen samtidig. Den hgjst graduerede indleder ved at stille sig
imellem de to andre. Den naesthgjst graduerede er fgrste uke og tredje person bliver anden
uke, som bliver stdende mens teknikken udfgres med opmaerksomheden rettet mod dem, der
traener. Den der udfgrer teknikken begynder med fgrste uke én gang til venstre, dernaest med
anden uke én gang til venstre. Derefter gentager man processen denne gang til hgjre. Alt ialt
laves teknikken 4 gange hver. Dernzest er det den naesthgjst graduerede som er nage
(udfgreren) og s& sempai som er forste uke. Ogsa i kakari-geiko (flere angribere pa raekke)
er det hele tiden sempai raekkefglge.
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6.10 Vabentraening (i dojo’en)

N&r man starter timen lsegger alle deres vaben foran sig, der hvor de sidder. De lsegges sa
der er plads til at man kan saette haenderne foran sig selv, ndr man bukker frem uden at man
skal bukke over sine vaben. Anvender man bokken skal den laegges med aeggen af svaerdet
imod sig selv, og ikke imod Sensei. Skaftet peger mod venstre. Tanken er, at ndr man sidder
overfor Sensei, skal man vaere i en position, hvor det er svaerest muligt at traekke svaerdet
eller tage det op til kamae (angrebsposition). Altsd, nar man bukker ind er ens vaben allerede
pa plads foran sig selv. Bemaerk at det er ikke god etikette i Aikido og Budo i almindelighed
at treede over et vaben.

N&r man bukker ind siddende med sine vaben er selve formen den samme som dojo-formen
i taijitsu. Ved sidste buk bliver man nede mens Sensei vender rundt og man siger
'onegaeshimasu'. Vabnene lader man oftest blive foran sig, hvis Sensei skal demonstrere
noget. Efter endt demonstration bukker man igen, siger 'onegaeshimasu', tager sit v@ben op
og begynder traeningen. Vaben baeres og holdes i venstre hdnd nar disse ikke er i brug. Nar
man sidder ned i timens Igb laegges vabnene til venstre. Man skal ikke std og laene sig op af
sit v@ben, nar man ikke bruger det.

6.11 Vabentraening - grupper af tre

N&r man traener i grupper af tre foregdr det i sempai raekkefglge som forklaret tidligere. Man
udfgrer i reglen teknikken tre gange fgrend der skiftes angriber.

6.12 Afslutning i dojo’en

Afslutning af timen foretages p& samme vis som starten dog selvfglgelig med 'domo arigato
gozaimashita' til sidst.

Undervisningen med en vesterlandsk Sensei betragtes som afsluttet, nar han/hun rejser sig
efter at man afslutningsvist har bukket for hinanden.

6.13 Vabentraening (udendgrs)

Al udendgrstraening foregar stdende. Oftest har man ikke et billed af O-Sensei eller andet til
at indikere 'shomen' ved udendgrs traening. Istedet vender alle sig oftest fgrst i retning mod
dojo’en eller traeningstedet, Igfter deres vaben foran sig til vandret stilling, som man holder
med begge hander. Man holder bokken s skaftet peger til venstre og seggen indad. Sensei
siger: ‘dojo ni rei’ (buk imod dojo’en) og man bukker. Derefter vender man sig i Sensei’s
retning, tager sit vaben ned til venstre side, bukker for Sensei og siger: ‘onegaeshimasu’.
Herefter indledes traeningen.

I mange Skandinaviske Dojoer bukker man for Sensei med vaben ved venstre side. Sensei
hilser med ‘onegaeshimasu’, hvorefter traeningen begynder.

I reglen bruger man samme partner under hele timen til vaben traening, med mindre den
pagaeldende instruktgr giver anden instruks. At skifte partner tager lang tid med vaben, isaer
fordi man er mere spredt ud pa treeningsomradet af sikkerhedsmaessige grunde. Dertil
kommer, at man oftest har en traeningssammenhang som fglges og opbygges igennem
timens forlgb, og dette mistes ndr man skifter partner. Fornemmelsen som man kan kalde “ki
musubi’ - at man ‘binder’ sin energi til den andens - treenes virkelig godt ved at beholde
samme partner.

Afslutning af timen foretages p& samme vis som starten dog selvfglgelig med 'domo arigato
gozaimashita' til sidst.

6.14 Keiko-gi (traeningstgj)

Gi-bukser skal ikke vaere sa lange sa de stikker ud forneden under ens hakama. Armer skal
helst ikke vaere opsmggede. Fornavn kan skrives i simpel skrifttype ved venstre skulder
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vandret, og eventuelt pa japansk lodret ned af venstre serme. Der ma ikke findes andre
maerker eller lignende pa gi overdelen. Hele baeltet skal sidde indenunder ens hakama, ikke
med bezelte-enderne strittende ud til siderne. Ens gi skal selvfglgelig veere renvasket af hensyn
til ens omgivelser.

Bemeerk: 'gozai' udtales med stemt 'z' lyd; 'masu’ udtales 'mas’, 'mashita’ udtales 'mash'ta’

Bemaerk: at bukke skal vaere en aerbgdig og meningsfyldt handling, hver gang, savel overfor
ens traeningspartnere som overfor Sensei.
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7 Generelt om Aikido.
7.1 Hanmi - kamae, grundstilling.

Egentlig findes der ingen kampstillinger i Aikido. I fri treening er der en kontinuerlig
bevaegelse, der ikke er hindret af rigide stillinger. Ikke desto mindre er det ngdvendigt i
indleeringen af Aikidoteknikker, og dermed principperne bag dem, at anvende distinkte og
mere statiske former, der kan give en mere umiddelbar fornemmelse af de grundlaeggende
principper i traeningen.

Grundstillingen i Aikido kaldes *hanmi’. I venstre hanmi st&r man med venstre fod fremme og
hgjre fod en smule bagved sd fgdderne danner et omvendt ‘T’. Knaeene bgjes lidt og vaegten
fordeles ligeligt pa hver fod. Nar kroppen er afslappet vil venstre side af hoften automatisk
dreje en smule fremad, hvorved kroppen bliver drejet ind i en trekantet stilling. Denne stilling
er bade stabil og fleksibel og herfra kan man bevaege sig hurtigt i alle retninger. Det japanske
ord hanmi betyder “halv krop” og referer til at kroppen i denne stilling fylder mindre og er
dermed et mindre mal for en angriber.

Kamae refererer til en grundstilling, men indebaerer ogsa en arvagenhed, hvor man er parat
til at forsvare sig eller angribe. I Takemusu Aikido bruges ordet kamae oftest i
vgbentraeningssammenhaeng.

7.2 Kihon waza - grundtraening.

I grundtraening laeres teknikkernes fundamentale bevaegelser og form. Selv pd avanceret
niveau er det ngdvendigt vedvarende at traene grundteknikker for at fastholde og udbygge
sin forstaelse af disse, som danner grundlaget for den mere avancerede traening. Teknikkerne
ma treenes gang pad gang for at laere, hvordan relationen imellem ens fgdder, haender og
hofter (kroppens centrum) er. Derudover lerer man at bevaege sig i forhold til partneren
(uke). I teknikker hvor uke angriber med slag (tsuki, shomen, yokomen) er det vigtigt, at
disse udfgres realistisk, dvs. kraftigt, bestemt og fokuseret og altid med den ngdvendige
kontrol. Holdegrebsteknikker udfgres ligeledes realistisk: uke holder fast, s3 nage (udgveren)
lzerer at flytte sig i overensstemmelse med grundprincipperne, dog altid med hensyntagen til
uke’s styrke og formden, sdledes at et maksimalt udbytte sikres hos begge parter. Man lzaerer
ogsa teknikken ved at modtage den, dvs. ved at vaere uke. Uke betyder faktisk “at modtage”.
Grundtraening bgr ikke forstds som kamp, men som indlaering af principper og bevaegelser.
Et kraftlgst angreb er meningslgst, sdvel som anvendelse af rastyrke overfor en uerfaren
person forhindrer denne i at laere den rigtige form og betragtes som meget darlig etikette.
Grundtraeningen udfgres langsomt og koncentreret og ma gentages indtil formen og
principperne sidder p& rygraden. Fgrst nar man ndr dette stade i treeningen kan teknikkerne
anvendes i selvforsvarsgjemed.

Nar grundteknikkerne er udfgrt rigtigt, bruger man hele sin psyke og krop - hver eneste del
af kroppen ma foles engageret. Selv de dele som ikke direkte er anvendt i teknikken m3 fgles
fyldt med energi for at opna fornemmelsen af at kroppen er en helhed. Enhver del af kroppen
der ikke er energiladet og fokuseret vil tappe af den energi, der skal laegges i teknikken for
at udfgre den optimalt. Grundteknikkerne er ikke kun fundamentet for Aikido, men er tillige
midlet igennem hvilket man traener de vigtigste af principperne: centrering af sine bevaegelser
og koncentration af balancen i tyngdepunktet, kanalisering af energi udad og timing i forhold
til uke.

7.3 Ki no nagare - flydende traening.
Flydende treening er en avanceret traeningsform, der kommer efter grundtraening. De
forskellige dele af teknikken er samlet til en helhed, der opfattes som én kontinuerlig

bevaegelse fra start til slut, hvor timing er central. I begyndelsen skal teknikkerne traenes
langsomt. Efterhanden kan man gge hastigheden og styrken. I begyndelsen vil bevaegelserne
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have skarpe hjgrner, hvor de forskellige dele af teknikken er sat sammen. Disse er typisk
balancebrydning, nedtagning eller kast og evt. holdegreb eller afslutning. Det er vigtigt ikke
at skynde sig igennem eller undga de skarpe hjgrner. Igennem traening vil disse blive glattet
ud og teknikkerne vil kunne udfgres mere flydende. Det er ogsd vigtigt ikke at miste
grundteknikkernes kraft og skarphed, nar man traener flydende teknikker. Det er ikke et
spgrgsmal om at erstatte kraft med timing og afrundethed. Disse to ting supplerer derimod
grundformen.

Flydende traening er ikke ngdvendigvis ensbetydende med blgd traening. I den flydende
treeningsform indleder man sine egne bevaegelser inden modstanderens angreb er fuldfart,
og teknikken udfgres i en glidende bevaegelse. Denne made at traene p& kan vaere enten hard
eller blgd, men den ma& under alle omstaendigheder vaere praeget af engagement og udadrettet
energi fra start til slut.

7.4 Takemusu Aiki.

Takemusu Aiki er det udtryk O-Sensei anvendte for at beskrive det niveau i Aikido som
udvikles efter mange ars traening indenfor hele spektret af traeningsformer - fra grundtraening
til avanceret traening i kropsteknikker sdvel som i vdbenteknikker. Idéen er, at efter mange
ars intens traening bliver Aikido’ens teknikker og principper til en del af én selv. Dette vil
danne grundlag for, at man i en given situation uden videre vil vaere i stand til at skabe nye
variationer og kombinationer af teknikkerne i overensstemmelse med grundprincipperne -
selv pd angreb som ikke altid indbefattes i den daglige traening. Dette er selvsagt vigtigt i
selvforsvarsgjemed, hvor en realistisk situation ikke ngdvendigvis stemmer overens med
traeningsformen i dojo'en.

Afslutningsvis er det veesentligt at fremhaeve, at selv om teknikkerne har en fast grundform
kan denne ikke bare anvendes automatisk nar man traener. Teknikken ma derimod tilpasses
den, den udfgres p& med hensyn til angrebsintensiteten, stgrrelsen og styrken hos uke - og
ogsa i forhold til éns egen krop og psyke. Selvforsvarsteknisk fleksibilitet og at kunne aflaese
sin modstanders intentioner er afggrende for Aikido. Herigennem kan man afpasse sin teknik
og dens hardhed efter det angreb man udseettes for, i traningssammenhang og i
selvforsvarssituationer. I Aikido forsgger man at uskadeligggre en angriber med om muligt
ingen, eller mindst mulig skadevirkning pa personen. Man skal dog rdde over teknikker som
kan dakke alle taenkelige selvforsvarssituationer, mindre truende savel som veerst tenkelige,
og kunne handle effektivt derefter.
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8 Taijutsu kihon, grundlaeggende kropsteknikker.
Fglgende betegnelser anvendes oftest for angriber og forsvarer i Aikido:
forsvareren: angriberen:
kropsteknikker: nage uke
jo-teknikker: uke uchi
bokken-teknikker: uke-tachi uchi-tachi
8.1 Traeningsniveauer
Der findes fglgende 4 niveauer inden for Aikido treeningen:
Ko-tai Hard treening, inddelte bevaegelser. (ogsa kaldet kihon).
Ju-tai Samme bevaegelsesform som Ko-tai + timing. (Ogsa kaldet awase).
Ryu-tai De indledende bevaegelser er mere circulaere og flydende end pa de to
foregdende niveauer. (0gsa kaldet ki no nagare).
Ki-tai Ki: “Takemusu Aiki”.

8.2 Indledende grundbevagelser.

Tai no henko
(tai: krop, henko: vending) Indledende grundbevasgelsestraening hvor man
vender sig i samme retning som uke.

Kokyu-ho
(kokyu: andedraet, ho: metode) Grundbevaegelsestraening/kast ved timens
begyndelse og i siddende form, suwari-waza, som afslutning.

8.3 Grundteknikker

Kihon osae/
katame waza
(kihon: basis, osae: 13se, katame: holde, waza: teknik) Disse teknikker
omtales ofte med ordet “dai” foran. Dette er et ord som anvendes som tzlle
prefix pd japansk.
Dai ikkyo
(i/ichi: et, kyo: laere) Forste holde teknik. Nedtagning pa uke's arm uden
afsluttende hdndledstryk.
Dai nikyo
(ni: to) Anden l&seteknik. H&ndledsl3s, uke’s lillefinger mod naesen.
Dai sankyo
(san: tre) Tredje |3seteknik. Lodret handledsdrejning i retning mod uke.
Dai yonkyo
(yon: fire) Fjerde I3seteknik. Nervetryk pa underarmen.
Dai gokyo
(go: fem) Femte I3seteknik, mod kniv. Nedtagning pa uke’s arm som i ikkyo,
men med aendret handstilling.
Dai rokkyo
(roku: seks) Sjette l3seteknik, pa albuen.
Kihon nage waza
(nage: kast)
Irimi-nage
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(iri: indgang, mi: krop) Stiller sig bagved uke, armen under uke’s hage, 180°
drejning ved kast.
Juji-garami/nage
(juji: kors, garami: vikle) Kaster ved at fgre uke’s arme over kors.
Kaiten-nage
(kaiten: rotation) Indleder kastet med enten at ga ind under uke’s arm (uchi
kaiten) eller udenom (soto kaiten).

Kokyu-nage
Et stort antal ofte uspecificerede og avancerede kast baserede pa kokyu-ho
princippet.

Koshi-nage

(koshi: hofte) Hoftekast ved placering under uke’s tyngdepunkt.
Kote-gaeshi
(kote: handled, gaeshi: drejning) Kaster ved at dreje uke’s handled udad.
Shiho-nage
(shi: fire, ho: retning) Kast baseret pd svaerdbevaegelse (fgrste suburi) samt
kropsdrejning.
Sumi-otoshi
(sumi: hjgrne, otoshi: smide/feelde) Uke’s arm fgres bagud og ned, nage’s
hand fejer uke’s ben for at bryde balance (hgrer ind under kokyu-nage
variationer).
Tenchi-nage
(ten: himmel, chi: jord) Balancebrydning foregar til siden og ned og armen der
kaster fgres under uke’s hage.

Holde/laseteknikkerne og flere af kasteteknikkerne kan udfgres pa to mader:

Omote-waza
(omote: foran) Teknikken udfgres ved efter balancebrydning at ga ind foran
uke. Omote-teknikkerne udfgres med en staerk udadgaende kraft.
Ura-waza
(ura: bagved) Teknikken udfgres cirkulaert efter balancebrydningen.
Ura-teknikkerne har en absorberende fornemmelse ift. omote-teknikkerne.

Teknikkerne betegnes pa folgende made (eksempel):

Angreb Teknik Retning
shomen-uchi dai ikkyo omote-waza
katate-dori shiho-nage ura-waza

Der kan evt. sattes betegnelserne tachi-waza (stdende teknik), suwari-waza (siddende
teknik) eller hanmi-handachi (nage siddende/uke staende) foran.

8.4 Grundlaeggende angrebsformer.

Hiji-dori
(hiji: albue, dori: greb) Greb ved en eller begge albuer (Ryo-hiji-dori).
Kata-dori
(kata: skulder) Greb i skulderen med én hand.
Katate-dori
(kata: en, te: hand) Greb pa handledet, kan udfgres pa to mader:
Gyaku-hanmi
(gyaku: omvendt, hanmi: grundstilling) Uke holder lige over (fx. hgjre hand
holder nage’s venstre handled).

Side 18 af 47



AALBORG AIKIDO KLUB
Kompendium
02/08/2017

Ai-hanmi
(ai: samme (hanmi))
Uke holder skrat over (fx. hgjre hdnd holder nage’s hgjre handled).
Ogsa kaldet Kosa-dori (Kosa: krydse)
Morote-dori
(moro: begge, te: haender) Greb med to haender pa underarmen.
Muna/Mune-dori
(mune: bryst) Greb i gi‘en ved brystet.
Ryote-dori
(ryo: begge) Greb pa hvert handled.
Shomen-uchi/Men-uchi
(men: hoved, shomen: front) I kropstek nikker: slag med handkant mod
ansigtet. I kihon indleder nage med handen nedefra og op mod uke’s ansigt.

Sode-dori
(sode: arme) Greb i gi’en ved albuen.
Sodeguchi-dori
(guchi: 8bning) Greb i eermeabningen.
Tsuki
(tsuki: stgd/slag) Kan udfgres pa to mader:
Chudan/mune tsuki
(chu: midte, dan: niveau) I kropstraening: knytnaeveslag i lige
retning mod brystet. Anvendes af sikkerhedsmaessige arsager oftest i
grundtraeningen
Jodan tsuki
(jo: gvre) Knytnaeveslag i lige retning mod hovedet, anvendes mest i
avanceret treening.
Ushiro
(ushiro: bagfra) N&r ‘ushiro’ seettes foran teknikbetegnelsen foretages
angrebet bagfra.
Ushiro dori
Uke omklamrer bagfra.
Ushiro eri-dori
(eri: krave) Uke holder bagfra i kraven.
Ushiro eri-katate-dori
Samme som foroven men ogsa med greb om det ene handled.
Ushiro kubi-shime
(kubi: hals, shime: strangulering) Uke strangulerer med én arm og holder om
héndleddet med den anden hand.
Ushiro muna-dori (katate)
Greb i nages gi ved brystet bagfra, samtidig greb om det ene  handled.
Ushiro ryo-kata-dori
Uke holder begge skuldre bagfra.
Ushiro ryo-te-dori
Uke holder begge héndled bagfra.
Yokomen-uchi
(yoko: side) Slag med handkanten mod siden af hovedet (tindingen).

Desforuden:
Mae-geri

(mae: foran,-geri/keri: spark) Frontspark.
Mawashi-geri

(mawashi: drejende) Cirkel spark.
Yoko-geri

Side spark
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9 Bukiwaza kihon, grundlaaggende vabenteknikker.

9.1 Bukiwasa oversigt

Ken

Aiki Ken Suburi (7)

Aiki Ken Awaze Method

Right side Awaze (Migi)

Left Side Awaze (Hidari)

5th Awaze (Go no Awaze)
7t Awaze (Shichi no Awaze)

Aiki Ken 4 Direction Cut (Shihogiri)
Aiki Ken 8 Direction Cut (Happogiri)
Aiki Ken Kumitachi (1-5)

Kimusubi No Tachi

Jo
Aiki Jo Suburi (20)

Aiki Jo 31 Kata
Aiki Jo 31 Kata — Kumijo

Aiki Jo 13 Kata
Aiki Jo 13 Kata - Awaze

Aiki Jo - Kumijo (1 - 10)

Ken tai Jo
1-7

9.2 Ken Suburi (aiki-ken)

( ken : sveerd, suburi : grundbevaegelse )

Farste til tredje suburi udfgres stationzert.

Fjerde til syvende suburi udfgres kontinuerligt fremad.

Ichi no suburi:

AALBORG AIKIDO KLUB
Kompendium
02/08/2017

(1. suburi): Lige slag mod hovedet (shomen) i hgjre hanmi (udfgres ogsa ofte i venstre

hanmi).

Ni no suburi:

(2. suburi): Lige skridt tilbage fra hgjre hanmi med hgjre fod samtidig med at svaerdet lgftes
op over hovedet pegende skrat bagud. Derefter hgjre fod frem og lige slag mod hovedet.

San no suburi:

(3. suburi): Lige skridt tilbage fra hgjre hanmi med hgjre fod samtidig med at svaerdet lgftes
pegende lige op over hovedet, og der andes dybt ind. Vejret holdes mens svaerdet saenkes
bagud. Svaerdet holdes sdledes at en modstander der star foran ikke kan se det. Efter en kort
pause |gftes svaerdet igen op over hovedet, hgjre fod gar frem og man udfgrer et lige slag
mod hovedet samtidig med at man ander ud.

Yon no suburi:

(4. suburi): Samme slag som i fgrste suburi, men skiftevis fremad til hgjre og venstre hanmi.
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Go no suburi:

(5. suburi): Svaerdet drejes over hovedet (i hgjre hanmi drejes svaerdet hgjre om, i venstre
hanmi venstre om) samtidig med at man tager et skridt frem for at sl3 yokomen mod siden
af hovedet.

Roku no suburi:

(6. suburi): Samme som femte suburi men efter hvert slag stgder man lige frem med svaerdet
- tsuki. Man starter som i 2. suburi: fra hgjre hanmi og et skridt tilbage med svaerdet over
hovedet, s& frem igen til forste slag.

Shichi no suburi:

(7. suburi): Samme som anden suburi, derefter skridt frem til venstre hanmi samtidig med
at man stgder sveerdet lige frem. Efter tsuki svinges sveerdet til venstre rundt om hovedet og
slar yokomen til hgjre. Herefter tsuki til venstre og sa fremdeles.

1 - 4 Suburi udfgres shumen uchi.
5 - 7 Suburi udfgres yokomen uchi.

9.3 Jo suburi. (aiki-jo)
Tsuki (1-5) (sted):

Udgangsstilling for suburi 1-3, Jo Kamae:

Man stdr i venstre hanmi, jo’en holdes lodret i venstre hand, nederste ende af jo’en stgttes
pa jorden foran venstre fod.

Udgangsstilling for suburi 4-5, Tsuki No Kamae:

Man star i venstre hanmi, jo’en holdes i vandret position parat til direkte at stgde fremad.

Choku tsuki:
(choku: lige/direkte): Venstre hand lgfter en smule, hgjre hand griber i nederste ende af
jo’en, jo’en fgres til vandret position (tsuki no kamae), derefter vandret stgd mod brystet.

Kaeshi tsuki:
(k/gaeshi: drejning/drejende): Hgjre hand griber gverst pa jo’en, tommelfingeren nedad,
jo’en bringes drejende til vandret position og stgdes fremad.

Ushiro tsuki:

Hgjre hand griber gverst pa jo’en, tommelfingeren opad, jo’en holdes under venstre
underarm, jo’en stgdes skrat nedad bagud samtidig med at man tager et skridt tilbage pa
venstre ben.

Tsuki gedan gaeshi:

(gedan: nedre region): Fra tsuki no kamae stgdes tsuki mod brystet eller maven, i samme
benstilling fgres jo’en bagud med bagerste ende af jo’en pegende nedad. Fra denne stilling
tager man et skridt frem med hgjre fod og svinger jo’en i en bue frem mod modstanderens
knee.

Tsuki jodan gaeshi uchi:

Fra tsuki no kamae stgdes tsuki mod brystet, haenderne samles p& midten af jo’en som drejes
over hovedet pd samme m&de som i ken suburi nr. 5 og fgres frem til yokomen samtidig med
at man tager et skridt frem p& hgjre fod.

Uchi komi (6-10) (slag):

Udgangsstilling for suburi 6-10, Ken No Kamae:
Star i hgjre hanmi med jo’en i samme stilling som i bokken suburi.
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Shomen uchi komi:
Som i anden ken suburi.

Renzoku uchi komi:
(renzoku: kontinuerlig): Som i femte ken suburi - dog kun én gang til hgjre (shomen uchi)
og én gang til venstre ( yokomen uchi ).

Menuchi gedan gaeshi:
(men: ansigt): Slag som i anden ken suburi, i samme fodstilling traekkes jo’en tilbage, derefter
et skridt frem med venstre ben og slag mod knaeet.

Menuchi ushiro tsuki:
Slag som i anden ken suburi, i samme fodstilling lige stgd bagud.

Gyaku yokomen ushiro tsuki

Man tager et skridt frem med venstre ben mens jo’en svinges hgjre om over hovedet til
yokomen uchi. I sammen fodstilling skiftes handstilling, venstre hand griber for enden af jo’en
og man stgder lige bagud.

Katate (11-13) (slag hvor jo’en holdes i én hand):

Udgangsstilling:
star i venstre hanmi.

Katate gedan gaeshi:

Fra tsuki no kamae fgres jo’en bagud og nedad (smalt greb), venstre hdnd slipper. Slaget
rettes mod siden af hovedet ved at hgjre hand svinger jo’en i en bue nedefra og op. Teknikken
afsluttes med jo’en over hovedet med venstre hdnd pa midten af jo’en.

Katate toma uchi:

(to: langt, ma: afstand): Fra tsuki no kamae traekkes jo’en op bag hovedet med hgjre hand,
venstre hand forbliver stationaer. Venstre greb slippes og jo’en svinges med hgjre hand i en
bue oppefra og nedad samtidig med at man tager et skridt frem med hgjre ben. Der sigtes
mod siden af hovedet. Slaget afsluttes med jo’en pegende nedad, skrat bagud og pa venstre
side af kroppen, med venstre hand p& midten af jo’en.

Katate hachi no ji gaeshi:

hachi no ji: japansk tegn for tallet otte: ”/\"): I venstre hanmi holdes jo’en lodret i hgjre hand,
nasten gverst, udfor hgjre fod.

Jo’en fgres rundt i én beveegelse med to slag: hgjre fod og hand fglges ad frem og tilbage
mens enden af jo’en tegner det japanske tegn for otte (“/\"). Efter bevaegelsen fgres jo’en op
i slutposition (venstre hanmi) til hgjre skulder med enden af jo’en pegende lige opad.

Hasso gaeshi (14-18) (hasso = hachi no ji)
Udgangsstilling:
Ken No Kamae (hgjre hanmi)

Hasso gaeshi uchi:

Skridt tilbage pa hgjre ben samtidig med at hgjre hand traekkes ned mod midten af jo’en.
Venstre hand skubber jo’en skrat udad og nedad til hgjre i en fejende blokering. Hensigten
med denne bevaegelse er at blokere mod tsuki fra en angriber. Herefter fgres jo’en op til
slutstillingen som i 13. suburi, hgjre hdnd vendes s& tommelfingeren peger opad (hasso no
kamae). Dernaest udfgrer man shomen uchi.

Hasso gaeshi tsuki:
Som i suburi nr. 14: fra ken no kamae til hasso no kamae, derefter fgres jo’en til vandret
position og man udfgrer tsuki, derefter op til hasso no kamae igen.

Hasso gaeshi ushiro tsuki:
Fra ken no kamae til hasso no ka mae, derefter fgres jo’en til vandret position under hgjre
underarm, venstre hand skifter til enden af jo’en som stgdes bagud.
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Hasso gaeshi ushiro uchi:
Fra ken no kamae til hasso no kamae, derefter sldr man i en bue skrdt nedad og bagud
samtidig med at hoften drejes (der tages ikke noget skridt).

Hasso gaeshi ushiro barai:
(barai: fejning): Som i suburi nr. 17, men med skridt rundt med hgjre ben i en 180° vending.
Jo’en ender pejende 90 grader i forhold til kroppen.

Nagare gaeshi (19-20) (nagare: flydende)
Udgangsstilling: ken no kamae

Hidari nagare gaeshi uchi (hidari: venstre):

Forste slag som i ken suburi nr. 2. Man slipper med venstre hand og drejer kroppen mod uret
sa man star i venstre hanmi. Hgjre hand fgrer jo’en op over hovedet. Enden af jo’en, som nu
peger nedad, gribes igen med venstre hdnd. Fra denne stilling svinges jo’en rundt med hgjre
hand over hovedet og man udfgrer shomen uchi mens man tager et skridt frem til hgjre
hanmi.

Migi nagare gaeshi tsuki (migi: hgjre):

Man tager et skridt frem pd venstre ben mens jo’en svinges hgjre om over hovedet til
yokomen uchi. Venstre hdnd slipper og man begynder at dreje kroppen med uret. Ved at tage
et skridt rundt med hgjre ben vender man nu 180° og star stadig i venstre hanmi. Jo’en
holdes nu med hgjre hand over hovedet og venstre hand nede foran kroppen. Herfra gar man
til tsuki no kamae og udfgrer tsuki.

Hidari nagare gaeshi uchi migi nagare gaeshi tsuki:
(19 + 20 sammensat, kontinuerligt ).

Side 23 af 47



AALBORG AIKIDO KLUB
Kompendium
02/08/2017

9.4 De 20 jo suburi - en oversigt.

Tsuki (thrust section)

Choku tsuki (straight thrust)

Kaeshi tsuki (return thrust)

Ushiro tsuki (rear thrust)

Tsuki gedan gaeshi (thrust and low level rotation)

Tsuki jodan gaeshi uchi (thrust and high level rotation)

Uchi Komi (Strike section)

Shomen uchi komi (straight strike to the head)

Renzoku uchi komi (contionous strike)

Menuchi gedan gaeshi (straight head strike and low level rotation)
Menuchi ushiro tsuki (straight head strike and rear thrust)

Gyaku yokomen ushiro tsuki (opposite side of head strike and rear thrust)

Katae (one-hand section)
Katate gedan gaeshi (one-hand low level rotation)
Katate toma uchi (far distance strike)

Katate hachi no ji gaeshi (one-hand, figure eight rotation)

Hasso Gaeshi (rotation section)

Hasso gaeshi uchi (rotation strike)

Hasso gaeshi tsuki (rotation thrust)

Hasso gaeshi ushiro tsuki (rotation rear thrust)
Hasso gaeshi ushiro uchi (rotation rear strike)

Hasso gaeshi ushiro barai (rotation and rear sweep)

Nagare Gaeshi (flowing rotation section)
Hidari nagare gaeshi uchi (left flowing rotation strike)
Migi nagare gaeshi tsuki (right flowing rotation thrust)

Hidari nagare gaeshi uchi migi nagare gaeshi tsuki
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10 Japansk taellesystem.

Ichi:

Ni:

San:
Shi/yon:
Go:
Roku:
Shichi/nana:
Hachi:
Ku/kyu:
Ju:
Ju-ichi:
Ju-ni:
Ju-san:
Ju-shi:
Ju-go:
Ju-roku:

Ju-shichi/nana:

Ju-hachi:
Ju-ku:
Ni-ju:
Ni-ju-ichi:
Ni-ju-ni:
Ni-ju-san:
Ni-ju-shi:
Ni-ju-go:
Ni-ju-roku:

Ni-ju-shichi/nana:

Ni-ju-hachi:
Ni-ju-ku:
San-ju:
San-ju-ichi:

Yon-ju:
Go-ju:
Roku-ju:
Nana-ju:
Hachi-ju:
Ku/kyu-ju:
Hyaku:
Sen:

en/et

to

tre

fire

fem

seks

Syv

otte

ni

ti

elleve

tolv
tretten
fjorten
femten
seksten
sytten
atten
nitten

tyve
enogtyve
toogtyve
treogtyve
fireogtyve
femogtyve
seksogtyve
syvogtyve
otteogtyve
niogtyve
tredive
enogtredive

fyrre
halvtreds
tres
halvfjerds
firs
halvfems
hundrede
tusinde
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11 Ordforklaring.

Aikido:
Ai-hanmi:
Aiki Jinja:
Anza:
Atama:
Atemi:

Awase:

Ashi:

(ai: harmoni, ki: and/energi, do: vejen/metoden).

Vejen til koordinering af andelig og fysisk energi.

(ai: harmoni, han: halv, mi: krop) Uke og nage star overfor hinanden med den
samme fod fremme, hgjre/hgjre eller venstre/venstre.

(jinja: Shintotempel) Aikitemplet som Aikido’ens grundlaegger byggede i Iwama
(Japan) for at aere Aikido’ens and.

skraedderstilling

hoved

(ate: slag, mi: krop) Slag udfert i teknikkerne mod kroppens sdrbare punkter.
(awase: harmonisere) At koordinere og afpasse sine bevaegelser med
modstanderens angreb.

ben eller fod

Barai/Harai: Fejning.
Bokken/bokuto:

Budo:

Buki-waza:
Chudan:
Damé:

Dan:

Deshi:
Do:
Dojo:

(boku: tree, ken/to: svaerd) Traesveerd.

(bu: krig/kamp, do: vej) Krigerens vej/metode; kampkunst indholdende
kampteknik, strategi, fysisk og &ndelig traening, mental disciplin og etikette.
(buki: vaben, waza: teknik). Vabentraening i Aikido.

(Chu: midte, dan: niveau).

Forkert!, darligt.

(dan: niveau/grad) sortbaltegrad.

Yudansha: (yu: at have, sha: person) Person der er gradueret til
sort beelte.

Shodan: (sho: fgrste) Fgrste dan.

Nidan: Anden dan.

Sandan: Tredje dan.

Yondan/Yodan: Fjerde dan.

Godan: Femte dan.

Rokudan: Sjette dan.

Nanadan: Syvende dan.

Hachidan: Ottende dan.

Ku/Kyudan Niende dan.

Judan Tiende dan.

(de: yngre bror, shi: barn) En elev der studerer under en mester.
Vej/metode.
(do: vej/metode, jo: sted) Traeningssted.

Domo Arigato Gozaimasu/gozaimashita

Dori/Tori:
Dozo:

Eri:
Futari-dori:

(hgfligste takkeform i nutid/datid).
( tori : nage/greb, at gribe).
Vaersagod/begynd!

Krave.

(futari: to personer, dori : nage/greb, at gribe) To/eller flere personer holder
nage.

Gaeshi/Kaeshi:
Dreje/vende.
Gedan: (ge: nedre, dan: region/niveau).

Gi:

(gi: t@j) I Japan, oftest : dogi (do: “vej/metode” eller keiko-gi: keiko: traening)
Budo traeningsdragt.
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Gyaku-hanmi:

(gyaku: omvendt, han: halv, mi: krop) Uke og nage star overfor hinanden med
modsat fod fremme, hgjre/venstre eller venstre/hgijre.

Ha: fEggen af sveerdet.

Hajime: Begynd!

Hakama: Traditionel japansk skgrtelignende beklzedning med meget vide ben, beeres
normalt fra 1. dan; i Skandinavien dog fra 3. kyu.

Hanmi: (han: halv, mi: krop) Fgdderne placeres i en trekant, hvor en linie gennem
forreste fod og hael skaerer svangen pd den bagerste fod. Hermed drejes
hofterne og skulderne lettere til siden.

Hanmi-handachi:

(dachi/tachi: stdende) Uke star, nage sidder pa knee.

Hantai: Modsat/omvendt.
Happo-giri: (ha: otte, po: retninger, giri: sveerdhug) Hug med svaerd i otte retninger.
Hara: (hara: mave) Nedre maveregion, det fysiske og andelige midtpunkt hvor

balancen og bevidstheden centreres.

Henka-waza:
(henka: variation, waza: teknik) Variation af en grundteknik.

Hidari: Venstre.

Hiji: Albue.

Hito-e-mi: (hito: én/et, e: japansk tezelle-endelse, mi: krop): Grundstilling som hanmi men
med hofterne drejet mere til siden. Er anvendt i bl.a. Irimi-nage.

Hiza: Knee.

Ho: (1): Retning.
(2): Metode.
Irimi: (iri: indgang, mi: krop) Teknikker hvor man placerer sig bagved uke.
Jiyu waza: (jiyu: fri, waza: teknik) Traeningsform hvor nage frit vaelger sine teknikker.
Jo: (jo: stav) Traestav, laeengde ca. halvanden meter.
Jodan: (jo: @vre, dan: niveau).

Jo-dori: (jo: stav, dori: tagning) Teknikker hvor man tager uchi’s jo; ca. 10 teknikker.
Jo-nage: (jo: stav, nage: se. Nage 2. ) Teknikker hvor nage forsvarer og kaster v.h.a. sin

jo.
Juken: (ju: geveer, ken: sveaerd) Bayonet.
Kaicho: (kai: organisation, cho: leder).
Kaiso: (kaiso: grundlaegger af en stilart) Anvendes om O-Sensei Ueshiba.
Kaiten: Rotere/dreje.

Kaeshi-waza:
(kaeshi: returnere, waza: teknik) Modteknik.
Kamae: (kamae: stilling) Kampstilling med mental parathed.
Kakari-geiko:
(kakari: at overfalde, geiko/keiko: traeening) Modstanderne pa raekke angriber pa

skift.
Kansetsu: Led.
Kao: Ansigt.
Karada: Krop.
Kata: (1): Skulder.

(2): Forudbestemte gvelser for at laere grundbevasgelser og principper (bruges
i Aikido i vabentraening).
Katate: (kata: én, te: hand).
Katame-waza:
(katame: fastholde, waza:teknik) Teknikker som afslutter med holdegreb.
Keiko: (egentlig betydning: at studere gamle sager)Traening.
Ken/katana:
Japansk sveerd.
Ken-tai-jo: (ken:svaerd, tai: versus/imod, jo: stok) En serie af teknikker hvor der forsvares
med jo mod bokken angreb.
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Ki: And/energi, kroppens vitale kraft.
Kiai: (ki: and/energi, ai: harmoni) Et kraftigt rab, der udgar fra mellemgulvet og som
samler kroppens fysiske og psykiske energier.
Kihon: (ki: vigtig/veerdifuld, hon: grund) Grundlaeggende traening/ teknik.

Ki-musubi no tachi:
(ki: and/energi, musubi: sammenbinding, tachi: sveerd) Den sjette kumi
tachi (ingen variationer).
Ki-no-nagare:
(ki: and/energi, nagare: flydende) Avanceret form for traening hvor man er i
konstant beveaegelse.

Kohai: (ko: bagved/efter, hai:kollega) Medtraenende, der er lavere gradueret end én
selv.

Kokyu: (kokyu: andedraet) Koordinering af &ndedraettet, energi og kroppens
bevagelser.

Kokyu-ryoku:
(ryoku: kraft) Den kraft man opnar igennem kokyu-traeningen.
Koshi: Hofte.

Kotai: Skift! fx. angriber og forsvarer skifter rolle.

Kote: (ko: lille, te: hand) Handled.

Kubi: Hals.

Kuden: (ku: mundligt, den: videregive) De forklaringer som anvendtes om Aikido

teknikkerne af Ueshiba under traeningen.

Kumi-tachi:(kumi: at forene, tachi: svaerd) Avanceret bokken traening med partner, 5
grundgvelser med variationer.

Kumi-jo: Avanceret jo traening med partner, 10 grundgvelser.

Kuro-obi: (kuro: sort, obi: beelte) Sort beelte.

Kuzushi: Balancebrydning.

Kyu: (kyu: grad) Elevgrad, i Aikido fra 6. til 1. kyu avancerende mod 1. dan.

Ma-ai: (ma: afstand, ai: harmoni) Den selvforsvarsmaessigt passende afstand mellem
nage og uke.

Mawatte: Drej/vende om!

Me: @je/ajne.

Men: Ansigt, hoved.

Menkyo kaiden:
(menkyo: diplom/licens, kai: alt, den: videregive) @verste diplom som tegn
pad at have modtaget alle teknikker i et Budo system.

Migi: Hajre.

Mo ikkai: (mo: igen, i: én, kai: gang) En gang til!

Mo ichi do: (samme som foroven).

Mudan-sha:(mu: ikke, dan: sortbaltegrad, sha: person/personer): Ikke dan-gradueret
person.

Moku-roku:(moku: gjne, roku: dokument) Et diplom med teknisk indholdsfortegnelse som
gives i traditionelle Budo systemer.
Mune(muna-):

Brystomrade.

Musubi: (musubi: forening/sammensmeltning) Ki-musubi, fornemmelsen af at vaere i
Direkte kontakt (‘musubi’) med uke’s intentioner (‘ki’).

Nage: (1): (nage: kast) Kasteteknik.

(2): I Aikido den person der kaster, dvs. udfgrer teknikken.(nage: tori/dori).
Nagare: Flydende.
Ni-nin gake:
( ni:to, nin: personer, gake: angreb) To personer angriber uke.
Obi: Beelte.
Omote: Foran.
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Omoto-kyo:

(O: stor, moto: fundament, kyo: tro) Navnet pa Shinto retningen ledet af

Onisaburo Deguchi som var andelig inspirationskilde for O-Sensei Ueshiba.
Onegaishimasu:

(o-negai: at gnske, shimasu: grammatisk bgjning)

Japansk indlednings-udtryk i treening m.m.

O-Sensei: (0O: stor, Sensei: laerer/mester) Morihei Ueshiba, grundlaeggeren af Aikido
(1883-1969), ogsa kaldet Kaiso: stifteren.

Osae-waza:(osae: |18segreb, waza: teknik) Teknikker som afslutter i I3segreb.

Owari/owarimasu:

(owari: feerdig, afslutte, masu: grammatisk bgjning) Bruges i forbindelse
med afslutning af treening m.m.

Oyo-waza: (oyo: anvendelse, waza: teknik) Variationer p& basis teknikker oftest i
avanceret traening, den praktiske anvendelse af Aikido teknikker i mere
selvforsvarsmaessig henseende.

Randori: (ran: uorden/optgjer!, dori: nage) Fri traening, oftest mod flere angribere, der
selv vaelger angrebsmade.

Rei: (rei: at bukke/taksigelse/hgflighed) I Budo-sammenhaeng: ‘buk’, siges af
lereren eller hgjst graduerede.

Reigi: (gi: regel/ceremoni) Etikette, korrekt opfgrsel i dojo’en savel som udenfor.
Ogsa kaldet Reishiki.

Renshu: (ren: at disciplinere, shu: studier) Traening.

Renzoku: (ren: at bringe med, zoku: at fortsaette): Flere efter hinanden, kontinuerligt.

Riai: (ri: logik/begrundelse, ai: harmoni) De i traditionel Aikido sammenhangende
principper for ken, jo og taijutsu.

Ryu: (i japanske ‘do’ former, Budo) Skole eller stil.

San-nin-dori :
(san: tre, nin: person): Tre personer holder nage.

San-nin gake:
(gake: angreb) Tre personer angriber nage.

Saya: Sveerdskede.

Sempai: (sem: foran, pai: kollega) Medtraenende der er hgjere gradueret end én selv.

Sensei: (sen: foran/for, sei: at blive fgdt) Den der er ‘fgdt far én selv’, leerer/mester.

Seiza: (sei: korrekt, za: saede/sidde) Den traditionelle japanske siddestilling pad knze.

Shihan: (shi: laerer, han: eksempel) : En repraesentant for et Budo system som er
gradueret 6. dan eller hgjere.

Shiho: (shi: fire, ho: retninger).

Shiho-giri: (giri: sveerdhug) @velse i at hugge i fire retninger med svaerdet.
Shiho-tsuki:

(tsuki: stgd) @velse i at stgde i fire retninger med jo’en.
Shikko: Gang pa knze.
Shime (-jime):

Strangulering.

Shisei: (shi: form, udseende, sei: kraft): Kropsholdning.
Shiro-obi: Hvidt balte.
Shomen:

(1): (sho: korrekt, men: front) Den vaeg i dojo’en som man bukker imod, der
hvor der haenger et billede af O-Sensei.
(2): Hoved/ansigt.

Sode: fErme.

Sode-guchi:(g/kuchi: abning): Arme-abningen.

Soto: Udvendig.

Soto-deshi: (soto: udvendig, deshi: elev) Elev der bor udenfor dojo’en.

Suburi: (su: oprindelse, buri: at fare/sla med stok eller svaerd) En grundbevaegelse
med bokken eller jo.
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Suki: (3bning) En 3abning eller svagt punkt i en teknik som giver mulighed for
modangreb.

Suwari-waza:
(suwari: at sidde, waza: teknik) Siddende teknikker.

Tachi-dori:(tachi: svaerd, dori: tagning) Sveerdafveebningsteknikker, i basis ca. 10
teknikker.

Tachi-waza:
(tachi: stdende, waza: teknik)

Tai: Krop.

Tai-jutsu: (tai: krop, jutsu: teknikker) Kropsteknikker, de teknikker i Aikido der udfgres
uden brug af vaben.

Tai no henko:
(tai: krop, no: grammatisk bindeord, hen: a&ndre, ko: vende) @velse i at lave
180° vending nar uke holder nage’s handled.

Tai-sabaki: (tai: krop, sabaki: bevaegelse/undvigelse) Bevasgelser hvor man flytter
kroppen ud af angrebslinjen.

Takemusu Aiki:
(take (jf. bu): krigskunst, musu: at fgde) Et udtryk anvendt af O-Sensei for
at beskrive det mest avancerede niveau i Aikido, dvs. skabelse af
aikidoteknikker gennem en fuldstaendig forstaelse af grundprincipper.

Taninzu-gake:
(taninzu: gruppe af personer, gake: angreb) En gruppe personer angriber nage,
samme som Randori.

Tanto: (tan: kort, to: sveerd) Kniv.

Tanto-dori:(tanto: kniv, dori: tagning): Knivafvaebningsteknikker.

Tegatana: (te: hand, k/gatana: sveerd) Handkanten.

Tsuba: Beskyttelsesstykket pa svaerdet imellem bladet og handtaget.
Tsuka: Sveerdets handtag.
To: Sveerd.
Tobu ukemi:(tobu: springe/flyve, ukemi: faldteknik). Hgjfaldsteknik.
Tori: (1): Tori/dori: nage.
(2): Tori/dori: greb, at gribe.
Tsuki: Stagd/ fremadrettet slag.
Uchi: (1): Slag, oftest i nedadgdende retning.

(2): Betegnelsen for angriberen i jo-teknikker.
(3): Indvendig.

Uchi-deshi: (uchi: indvendig, deshi: elev) Elev der bor og traener i dojo’en hos en Sensei.

Uchi-tachi: (uchi: slag, tachi: svaerd) I svaerdtraening med partner: den der angriber.

Uke. (1):(uke: at modtage) Personen der modtager teknikken, generelt i
kropsteknikker den person der kastes (angriberen).
(2):1 v@benteknikker den person der forsvarer sig. Se uke-tachi.

Ukemi: (uke: modtage mi: krop) “At modtage teknikken gennem kroppen”:
faldteknikker.

Uke-tachi: (uke: modtage, tachi: sveerd) I svaerdtraening med partner: den der forsvarer

sig.
Ushiro: Bagfra/bagved.
Waza: Teknik.
Yameé: Stop!
Yari: Japansk spyd.
Yoko: Side.

Yokomen: (yoko: side, men: ansigt) Siden af hovedet. Ofte brugt som forkortelse for
folgende slag:

Yokomen-uchi:
Slag mod siden af hovedet, oftest mod tindingen. I taijutsu udfgres slaget med
héndkanten.
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Yoko ukemi:
Sidelaens faldteknik.

Yubi: Finger.

Yudansha: (yu: at besidde, dan: sortbeaeltegrad, sha: person) Beerer af sort balte.

Zanshin. - (zan: at blive tilbage, shin: 8nd) Den koncentrerede forbindelse med ens
partner der bliver tilbage selv efter teknikken er udfgrt. Det giver sig udtryk i
at den der udfgrer teknikken fastholder slutstillingen med fuld koncentration
udad. I v@bentraening er det fornemmelsen af at slagets kraft fortsaetter selv
efter beveegelsen er slut.

Zenbu: (zen: alt, bu: del): Alting,alt.

Zengo-giri:(zen: fremad, go: bagud, giri: skaere) @velse i at lave farste suburi i to
retninger (180 graders vending).

Zengo-tsuki:
(zen: fremad, go: bagud, tsuki: stad) Samme gvelse som ovenstaende, bare
udfgrt som tsuki med jo istedet.
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12 Principper for graduering.

12.1 Om gradueringer.

Det er ikke malet men vejen til malet, der er essensen i al Budo. Som Aikidoudgver bgr vi
betragte den daglige treening og dens udbytte som vaerende malet med, at man har valgt at
udgve Budo. Gradueringer kan veaere med til at bekraefte en fremgang, men det er vigtigt ikke
at fiksere pa dem som mal i sig selv.

12.2 Fra menkyo-kaiden til kyu-dan gradueringer.

I de traditionelle japanske Budo-former fandtes ikke kyu- og dan- gradueringer. Man brugte
et system, hvor der var et vist antal niveauer (i reglen mellem 3 og 5) af stigende
sveerhedsgrad med dertil hgrende diplomer. Efter at have modtaget alle diplomer betragtedes
man som vaerende uddannet i systemet og man fik dermed certifikat (menkyo-kaiden) som
tegn pa komplet overdragelse af kampkunstens teknikker. Samtidig gav diplomerne ret til at
undervise i de teknikker, som hgrte til de respektive niveauer. Det var fgrst i begyndelsen af
1900-tallet med udbredelsen af Budo til en bredere offentlighed, at det nuvaerende kyu-dan
gradueringssystem blev introduceret af Judo’ens grundlzegger Jigoro Kano. Traditionelt var
det udelukkende sensei’ens afggrelse, hvorvidt eleven havde opnadet tilstraekkelig kunnen
badde teknisk og andeligt til at rykke et niveau op.

Med skiftet fra det traditionelle til det moderne gradueringssystem kunne den traenende med
jeevne intervaller forvente at blive gradueret. Dette skift indebaerer en vis risiko for, at man
fokuserer for meget pa@ gradueringerne, fordi de kommer sd ofte, hvilket kan skabe en
opfattelse af, at gradueringerne foretages naermest pr. automatik. Man kommer let til at
sammenligne sig selv med andre og deres gradueringer. Dermed risikerer man at fremme en
konkurrencementalitet, som ikke hgrer hjemme i budo. Det siges, at de gamle mestre i Japan
var skeptiske overfor en sddan udvikling. Det er vores ansvar som instruktgrer og elever, at
denne mentalitet ikke vinder indpas, men at sigtet hele tiden er traeningen og den personlige
udvikling i den forbindelse.

12.3 Kriterier for gradueringer.

Budo er ikke kun et teknisk system, men en disciplin som omfatter bade fysisk og mental
traening og udvikling. Budo-treeningen kraever ikke blot teknisk kunnen, men ogsa
fuldsteendig koncentration og engagement under hele traeningsforlgbet. Traeningskvaliteten
vurderes altsa ikke kun ift. hvor meget man traener, men ogsa ud fra den indsats man yder.
Som grundlag for gradueringer er en god indstilling til treening, savel som til det almene virke
i klubben, afggrende pa lige fod med teknisk formaen. Dette gzelder fra den dag man starter
i klubben, men bliver alt desto vigtigere jo mere man avancerer i graderne. Hvis man saledes
yder sit bedste for at udvikle sig traaningsmaessigt og personligt, kan man forvente at blive
indstillet til graduering. Normen er, at elever som starter samtidigt og traener regelmaessigt
fglges ad i gradueringerne. Ikke desto mindre skal det vaere muligt for instruktgrerne i
gradueringsvurderingen at belgnne ekstraordinzer traeningsmaengde og traeningskvalitet ved
at graduere

hurtigere, dog med behgrigt hensyn til de fastsatte rammer. Det instruktgrerne ser mest efter
er, om eleven ggr sit bedste. Det er instruktgrernes job at ggre Aikido-traeningen tilgeengelig
for eleverne igennem en systematisk, overskuelig og grundig undervisning. Men det er
elevernes ansvar at traene deres opmaerksomhed for der igennem at kunne tilegne sig
teknikkerne bedst muligt. Indstilling til graduering sker altid efter en grundig vurdering af den
enkelte, hvor treeningsmaengde, traeningskvalitet og generelt virke i klubben bliver afvejet.
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12.4 Selve gradueringen.

Afviklingen af gradueringen er en lsereproces for sdvel de, der gradueres, som de, der
graduerer. For eleven er det en kraevende situation at preesentere teknikkerne mere
selvstaendigt, end hvad tilfeeldet er i den daglige traening. En graduering skal ikke veere en
Aikido ‘opvisning’ men derimod en harmonisk praesentation af de teknikker som indgar i den
pageeldende graduering. Mere end blot teknisk form&en, kigger instruktgrer ne pa balance,
ro, modenhed, etikette og evnen til at kunne afpasse sine teknikker ift. partneren. Man kan
betragte gradueringen som en mulighed for at komme videre i sin traening fremfor blot en
manifestation af ens kunnen. Samtidig kan instruktgrerne bruge gradueringen til at finde frem
til eventuelle problemer i den daglige undervisning for dermed at rette disse.

12.5 3. kyu gradueringen.

I Skandinavien anvendes hakama’en fra 3. kyu i modsaetning til det @vrige Europa,
Nordamerika og Japan, hvor den oftest fgrst baeres fra 1. dan. I Skandinavien er 3. kyu
skillelinjen mellem lavere og hgjere kyu-grader. Dette gaelder bade teknisk, i og med denne
graduering er mere omfattende end de foregdende, og holdningsmaessigt i og med der er
knyttet et stgrre ansvar til denne graduering, hvor man bliver en slags repraesentant for ens
klub bade udadtil og indadtil. 1. dan i Japan betragtes som starten pa den ‘egentlige’ treening
i modsaetning til Vesten, hvor sortbzelte oftest anses som ‘mestergrad’. Rent tidsmaessigt og
repraesentativt - dog ikke ngdvendigvis teknisk - er en 3. kyu sammenlignelig med en 1. dan
andre steder.

12.6 Indholdsmaessige og tidsmaessige krav til gradueringerne.

Gradueringspensumet skal opfattes som en omfattende repraesentation af det, man skal
kunne til den pagaeldende graduering. Man forventes at skulle kunne hele pensumet, men
man vil i reglen kun blive bedt om at udfgre et udvalg af de angivne teknikker udfra
instruktgrernes bedgmmelse. I Aikido er der et utal af teknikker og de angivne teknikker i et
pensum ma& ses som et repraesentativt udsnit af, hvad der bgr kunnes til det pdgaeldende
niveau. P& samme made som man ikke skal traene blot med graduering for gje, skal man ikke
begraense sin abenhed i sggningen efter at tilegne sig teknikker, som ikke er indeholdt i
pensummet.

Tidskravene og dertil hgrende pensum varierer en smule fra klub til klub, men er dog i al
vaesentlighed koordineret, hvilket skyldes det teette samarbejde klubberne imellem. De
nedenstaende tidsperioder forudsaetter regelmaessig traening, hvilket er 2-3 gange om ugen.
Eksempelvis vil det tage ca. 2 ar at blive gradueret til 3. kyu og minimum 5 ar at fa 1. dan.

Fra O kyu til 6. kyu: ca 4 maneder 30 timer
Fra 6. kyu til 5. kyu: ca 4 maneder 40 timer
Fra 5. kyu til 4. kyu: ca 4 maneder 40 timer
Fra 4. kyu til 3. kyu: ca 12 maneder 100 timer
Fra 3. kyu til 2. kyu: ca 12 maneder 100 timer
Fra 2. kyu til 1. kyu: ca 12 maneder 100 timer
Fra 1. kyu til 1. dan: minimum 12 maneder

Fra 1. dan til 2. dan: minimum 24 maneder

Overstaende tider er vejledende.
Teknisk kvalifikation og engagement vurderes saledes ogsa af traener og gradueringsudvalg.

13 GRADUERING TIL 6. KYU.

Formelle krav:
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e Minimum 13 ar
e At have opfyldt samtlige de krav som angives i disse gradueringsbestemmeriser, sdvel
som specielle krav der eventuel stilles fra den klub du tilhgrer.

Desforuden skal feelgende minimumskrav veere opfyldt:

Antal traeningspas: 20
Antal maneders traening (regelmaessigt): 3

Tekniske krav:
Falgende skal kunne praesenteres til gradueringen

Ukemi (faldteknik): Mae ukemi, Ushiro ukemi
Hamni (venstre og hgjre)
Shikko (framad og baglaens)

Tai no henko: Gyaku hamni - katate dori (katate dori: greb med én hand pa handleddet)
Morote-dori kokyu-ho

Kata dori: ikkyo omote, nikyo (kata: skulder)

Katate-dori (ai-hanmi): ikkyo, omote & ura waza, kote gaeshi

Katate-dori (gyako hamni): shiho-nage omote og ura waza

Ryote Dori: tenchi Nage (Ryote doir: greb med begge hander)

Suwari waza kokyu-ho (suwari waza: siddende teknik)
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14 GRADUERING TIL 5. KYU.

Formelle krav:

e Mindst 30 traeningspas siden sidste graduering
e Mindst 4 maneders traepning siden sidste graduering
e Traeningspassenen skal vaere jaevnt fordelt uner den aktuelle periode.

Tekniske krav:
Skal veere parat til at kunne vise alt fra den foregdende graduering.

Tachi-wasa

Tai no henko: Kihon og Ki no nagare (kort form)
Morote-dori kokyu-ho

Gyaku hamni katate dori: Ikkyo, Nikyo (ura), Kote gaeshi
Ryote dori (ryote-dori: greb pa hvert handled) Shiho nage
Ai hamni katate dori: Nikkyo (ura wasa), Iriminage
Shomenuchi: Ikkyo (omoto og ura), Kote-gaeshi

Suwari waza
Ryote dori: Kokyo-ho (suwari waza: siddende teknik)

Bukiwaza:

Ken: Ken no kamae (hgjre) fgrste, anden og tredje suburi
Jo: Jo Suburi 1-5
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15 GRADUERING TIL 4. KYU.

Skal vaere klar til at vise alt fra foregdende gradueringer.

Ukemi
Hgijt fald pa: Kotegaeshi, Koshinage

Tachi-wasa

Tai no henko (gyaku hamni -katate dori). Kihon og Ki no nagare (kort og lang form)
Morote dori: Kokyu-ho

Kata dori: Ikkyo, (Ki no nagare), Nikkyo (Ki no nagare)

Gyaku hamni: katate dori: Kaiten nage, (uchi mawari og soto mawari)
Shomen-uchi: Nikkyo, Sankyo, Kote-gaeshi, Shiho-nage, Irimi-nage (kihon)

Ushiro ryote dori: Kokyu-ho, Ikkyo, Kote-gaeshi

Suwari-waza
Ryote dori: kokyu-ho

Bukiwaza

Ken: suburi 1-7
Jo: suburi 1-10 + roku no jo
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16 GRADUERING TIL 3. KYU.

Formelle krav:

Antal traeningspas: 60 (siden sidste graduering)
Antal maneders regelmaessig traening: 9 (siden sidste graduering)

Tekniske krav:
Skal vaere klar til at vise alt fra foregdende gradueringer

Tachi-waza

Tai no henko (Gyako hamni - katate dori). Kihon og Ki no nagare (kort og lang form)
Morote dori: Kokyu-ho

Shomen uchi: Yonkyo, Iriminage ki no nagare

Yokomen uchi: Ikkyo omote waza, Gokyo ura waza

Ushiro ryote dori: Nikkyo — Sankyo, Koshinage

Suwari-waza
Shomen-uchi: Ikkyo - nikkyo
Ryote dori: Kokyu-ho

Bukiwaza

Ken: Migi no awaze (hgjre awaze), Hidari no awazw (venstre awaze).
Jo: Suburi 11-20
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17 GRADUERING TIL 2. KYU.

Formelle krav:

Antal traeningspas: 70 (siden sidste graduering)
Antal maneders regelmaessig traening: 9 (siden sidste graduering)

Tekniske krav:
Skal vaere klar til at vise alt fra foregdende gradueringer

Tachi-waza

Tai no henko (Gyako hamni - katate dori). Kihon og Ki no nagare (kort og lang form)
Morote dori: Kokyu-ho (Kihon + jodan & gedan)

Ryote dori: Koshi nage

Yokomen uchi: Iriminage, kihon

Tsuki: Kote-gaeshi, Irimi-nage

Ushiro ryote dori: jujinage, Ki no nagare fra Ikkyo, Kote-geshi og Jujinage

Hamni handachi waza

Katate dori: Shiho nage, omote waza
Ryote dori:Shiho nage, omote waza
Suwari-waza

Yokomen uchi: Ikkyo

Ryote dori: Kokyo-ho

Jiu waza
Katadori, Katatedori, Shomen uchi

Bukiwaza

Ken: go no awazw (femte awaze), shichi no awazw (syvende awaze)
Jo: 31-kata
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18 GRADUERING TIL 1. KYU.

Formelle krav:

Antal traeningspas: 70 (siden sidste graduering)
Antal maneders regelmaessig traening: 9 (siden sidste graduering)

Tekniske krav:
Skal vaere klar til at vise alt fra foregdende gradueringer

Ukemi
Skal kunne udfgre hgit fald pa alle teknikker, inklusive kokyunage.

Tachi-waza

Tai no henko (Gyako hamni - katate dori). Kihon og Ki no nagare (kort og lang form)
Morote dori: Kokyu-ho (jodan og gedan). Kihon og Ki no nagare

Yokomen uchi: Kote-gaeshi - ki no nagare, Irimi-nage - ki no nagare, shiho-nage ki no nagare
Ushiro eridori: Ikkyo

Ushiro mune dori (katate): jujinage

Jiu waza
Alle teknikker - alle angrebsformer

Kokyu nage
Morote dori, Ryo kata dori, Ryote dori

Suwari-waza
Shomen uchi: iriminage
Ryote dori: kokyu-ho

Bukiwaza

Ken: shiho-giri, Happo-giri
Tachi-dori: to p& hver side
Jo: 13-kata

Jo-dori: to til hver side
Jo-nage: to valgfri
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19 GRADUERING TIL 1. DAN.

Shodan requirements - Takemusu Aikido
The techniques mentioned below should have been tested before on a kyu level.

Tai Jutsu
Tai no Henko + Ki no nagare (short version)

Kokyu Ho
Morote Dori Kokyu Ho + 3 variations
Katate Dori Kokyu Ho + Ki no Nagare

Katate Dori
Kaiten Nage, uchi mawari + soto mawari
Shiho-nage, omote and ura waza

Kata Dori
Ikkyo omote waza + ki no nagare (omote + ura)
Nikyo (ura) + ki no nagare

Shomen Uchi

Ikkyo - Yonkyo: omote + ura waza
Shiho Nage, omote waza

Kote Gaeshi

Irimi Nage, kihon + ki no nagare

Yokomen Uchi
Gokyo ura waza

Hanmi Handachi Waza
Katate Dori Shiho Nage (omote waza)
Ryote Dori Shiho Nage (omote waza)

Ushiro Ryote Dori
Kokyuho

Ikkyo (omote waza)
Koshi Nage

Juji Garame

Kote Gaeshi

Jiyu Waza
Basic attacks and basic techniques. One attacker.

Kokyu Nage (ki no nagare form)
Morote Dori and Ryokata Dori: minimum three from each attackform

Bukiwaza

Ken: 7 suburi, Migi Awase (right side awase), Hidari Awase (left-side awase), Go no Awase
(5% suburi-based awase), Shichi no Awase (7™ suburi-based awase)

Jo: 20 suburi, took away kata
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20 GRADUERING TIL 2. DAN.

Nidan requirements - Takemusu Aikido
The examinee should be prepared to show any technique that he/she, have been tested on
before

Tai Jutsu
Tai no Henko + ki no nagare (2 forms)

Morote Dori Kokyu Ho + 3 variations (chudan - twisting nage’s arm; jodan - lifting nage’s
arm; gedan - holding nage’s arm down)

Katate Dori

Ikkyo + ki no nagare

Nikyo + ki no nagare

Irimi Nage: gedan, jodan, chudan

Mune Dori
Juji Garami

Ryote Dori
Kokyu Ho + ki no nagare (jutai + ryutai)
Tenchi Nage + ki no nagare (jutai + ryutai)

Suwari Waza Shomen Uchi
Ikkyo - Yonkyo (omote + ura waza)

Yokomen Uchi

Kote Gaeshi + ki no nagare
Irimi Nage + ki no nagare
Shiho Nage + ki no nagare

Ushiro Eri Dori
Kokyu Ho
Ikkyo (omote waza)

Jiyu Waza
Basic techniques and basic attacks. One attacker.

Kokyu Nage (ki no nagare form)
Morote Dori, Ryokata Dori, Ryote dori

Tanken Dori (Tanto)

Two defenses against tsuki

Two defenses against shomen uchi
Yokomen uchi Gokyo

Bukiwaza

Ken: 7 suburi, Migi Awase, Hidari Awase, Go no Awase, Shichi no Awase
Jo: 31 kata, 13 kata took away 20 suburi

Side 42 af 47



AALBORG AIKIDO KLUB
Kompendium
02/08/2017

21 GRADUERING TIL 3. DAN.

Sandan requirements - Takemusu Aikido
The examinee should be prepared to show any technique that he/she, have been tested on
before

Tai Jutsu
Tai no Henko + ki no nagare

Morote Dori Kokyu Ho + 3 variations (chudan — twisting nage’s arm; jodan - lifting nage’s
arm; gedan - holding nage’s arm down)
Ryokata Dori Kokyu Ho

Morote Dori
Irimi Nage ( kihon + ki no nagare)
Koshi Nage (kihon + ki no nagare)

Kosa Dori
Kote Gaeshi
Irimi Nage

Muna Dori
Juji Garami

Shomen Uchi

Kote Gaeshi

Shihonage (omote waza)

Irimi Nage (kihon + ki no nagare)

Yokomen Uchi

Ikkyo + Nikyo (omote + ura waza) took away suwari waza
Kote Gaeshi (ki no nagare)

Shiho Nage omote waza (ki no nagare)

Irimi Nage (ki no nagare)

Ushiro Ryokata Dori
Kokyu Ho
Ikkyo (omote waza)

Jiyu Waza
The examinee must demonstrate control of the attacker (taking the initiative). One attacker.

Kokyu Nage
Morote Dori, Ryokata Dori, Ryote Dori: minimum three techniques from each attackform

Tanto Dori
Shomen Uchi, Tsuki: minimum 3 techniques against each attackform
Yokomen Uchi Gokyo

Bukiwaza

Ken: Happo-giri, 5 Kumi Tachi + Kimusubi no Tachi

Jo: 31 kata Kumijo, 13 kata awase took away 20 suburi and let them do kumikata and
awase
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22 GRADUERING TIL 4. DAN.

Innehall Yondan
The examinee should be prepared to show any technique that he/she, have been
tested on before

Tai Jutsu

Tai no Henko + ki no nagare x 2

Kokyuho
Morote dori chudan, Gedan, Jodan

Mune dori
Ikkyo + ki no nagare (omote och ura waza)
Juji garame

Sode dori
Ikkyo
Nikkyo

Yokomen uchi

Kote gaeshi — ki no nagare
Iriminage - ki no nagare
Shihonage - ki no nagare

Tsuki
Kote gaeshi
Iriminage

Suwari waza

Kata dori ikkyo — omote waza
Kata dori nikkyo — ura waza
Irimi nage

kokyuho

Jiu waza
Futari gake

Kokyunage (ki no nagare)
Jiu waza

Jodori 2 pa varije sida
Jonage 4 forskellige

Tachidori 2 pd varje sida
Bukiwaza
Ken - (5 kumi tachi, Ki Musubi no tachi.)

Kentai-jo: chokubarai, kaeshibarai and kaitenbarai
Jo - 10 kumi-jo
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23 APPENDIX 1 “"Mand”

Shomei-_—uchi

Yokomen-uchi

N

Eri—-dori\ﬁ

Kata-dori

Mune--dori

Tsuki

Morote~
dori

Kamae (grumdstilling):

‘g-/ ol

Gyaku-hanmi
2

Aj-hanmi
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24 APPENDIX 2 Ngdveaerge lov
Straffeloven Almindelig del paragraf 13
Stk 1. Handlinger foretaget i ngdvaerge er straffri, for sa vidt de har vaeret ngdvendige for at

modstd eller afvaerge et pdbegyndt eller overhaengende uretmaessigt angreb og ikke
3benbart gar ud over, hvad der under hensyn til angrebets farlighed, angriberens person
og det angrebne retsgods betydninger er forsvarligt.

Stk 2. Overskrider nogen graenserne for lovligt ngdveerge, bliver han dog straffri, hvis
overskridelsen er rimeligt begrundet i den ved angrebet fremkaldte skraek eller
ophidselse.

Stk 3. Tilsvarende regler finder anvendelse p& handlinger, som er ngdvendige for pa retmaessig

made at skaffe lovlige pabud adlydt, ivaerksaette en lovlig pagribelse eller hindre en fanges
eller tvangsanbragt persons rgmning.

Ngdvaerge er en objektiv straffrihedsgrund. En ellers strafbar handling er, nr den foretages i nadvaerge,
retmaessig. Det er hermed udelukket at strafansvar opstar.

Ngdveerge kan bestemmes som straffri, privat afveergelse at et uretmeessigt angreb ved
magtanvendelse over for angriberen. Et krav fra retsordenens side om passivitet i en situation, hvor en
person eller hans formuevaerdier ved et angreb udsaettes for fare, vil streekke den almindelige
forpligtelse til lovlydighed for s3 vidt. Den oprindelige begrundelse for ngdvaergeretten har da formentlig
0gsd vaeret, at en adgang til straks pa stedet at saette ret mod uret matte anses for berettiget og dermed
straffri. Den gjeblikkelige aktive indskriden over for en angriber har derfor betydning til hindring af
kriminalitet.

Ngdveerge som forsvar mod legemsangreb og tyverier, herunder indbrud, er stadig rettens saedvanlige
anvendelsesomr8de, men gennem arene er der sket en udvidelse af retten til ngdveerge, sdledes at
retten kan udgves ikke blot som forsvar for liv, legeme og gods, men ogsa som forsvar mod grove
uretmaessige angreb pd personers fred, sere og blufeerdighed.

Retten til npdveerge antages at foreligge ogs8 som forsvar for tredjemands interesser. Hvis en lille pige
udseettes for en blufaerdighedskraenkelse, vil en person, der tilfaeldig kommer til stede, kunne gribe ind
gennem ngdvaerge over for lovovertraederen.

Forudseetning for ngdveerge er i henhold til paragraffens stk 1 et p8begyndt eller overhaengende
uretmeessigt angreb. Selv om den angrebne har givet anledning til angrebet, udelukker dette
saedvanligvis ikke retten til ngdvaerge.

Det md bero pd et skgn i det enkelte tilfzelde, om det er rimeligt at betragte angrebet som
overhaengende. En trussel om at ville sla en person ned, fremsat over for denne under omstaendigheder,
der lader formode, at angrebet vil blive ivaerksat pa stedet, berettiger som overhaengende angreb til
ngdvaerge.

Ngdvaerge kan udgves, selv om angriberen ikke kan straffes, fx. fordi han er under kriminel lavalder
eller utilregnelig pa grund af sindssygdom eller andssvaghed i hgjere grad.

N&r angrebet er afsluttet, er retten til ngdvaerge bortfaldet. Magtanvendelse over for en angriber pa
flugt falder sdledes udenfor ngdvaerge, som dog udstraekkes til at omfatte tilbagetagelse af en stjalen
eller fx. rgvet ting, sdfremt lovovertraederen eftersaettes umiddelbart efter forbrydelsens begaelse.

Ngdvaergehandlingen skal veere ngdvendig for at modst8 eller afvaerge angrebet. Nodvendigheden
udelukkes ikke af, at den angrebne har mulighed for at flygte fra en voldsmand eller overlade sine
ejendele til en tyv. P& den anden side forudseetter ngdvendighed, at angrebet kun kan modst3s eller
afveerges ved magtanvendelse.
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