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Morihei Ueshiba (1883-1969) grun-
dade aikido, efter att ha trinat ett
antal traditionella japanska kamp-
konster sedan toniren. Dirfor kal-
las han osensei, som betyder stor
lirare.

I aikido ir kontakten med de
klassiska kampkonsterna stark, men
syftet dr att frimja, inte skada. Det
finns ingen tivling, inte heller nd-
gon attackteknik. Aikidons tekniker
4r enbart defensiva.

De trinande hjilper varandra
att bli battre. Vi trinar sjilvforsvars-
tekniker, men den verkliga koncen-
trationen ligger pé helt andra ting:
tanden, ki, aiki och nen — att finna
sitt centrum och stirka det, att kiin-
na livsenergin och intensifiera den,
att leda sig sjilv och sin partner till
allt hégre harmoni, att tomma sig
sjilv pd metod och mal for att bli
ett med det naturliga. Sedan ir det
klart att det inte skadar med lite
motion och gemensam munterhet
under triningens ging.

Denna tredje upplaga av hand-
boken har uppdaterats och dndrats
lite hir och dir, bland anant har
ordlistan redigerats och utékats en
del, men det mesta ir sig like.
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kanji

de japanska skrivtecknen

Ty

Den gamla bildskriften frin kina
kallas pa japanska for kanji. Ordet

aikido bestér av tre kanji:

Ai
Det forsta ordet betyder ungefir
harmoni. Bilden forestiller ett tak,
under det siffran 1 och underst en
mun — alla i huset talar som med en
mun.

Man kan ocksd oversitta det
med enighet.

Ki

Ki 4r den universella energin, livs-
kraften, ett viktigt begrepp 1 sdvil
budo som t.ex. akupunktur och qi
gong. Tecknet forestiller dels ris och
dels dnga — det kokande riset, en
symbol for livsnddvindig niring.

Do

Ordet do betyder vig, som en livs-
uppgift, en stricka som ska leda till
insikt och andlig klarhet — likt det
engelska ordet guest.

Tecknet visar ett huvud och ett
steg, vilket lekfullt kan jimforas
med det visterlindska uttrycket att
gé dit nisan pekar.

AIKIDO lises baklinges till unge-
far: vigen genom livsenergin till har-
moni.
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dojo rei

hovlighet i traningen

i8 3% 4L

Som alla de japanska kampkonster-
na, innehiller aikido en del visent-
liga seder. Likasd ir all terminologi

pa japanska.

Dojo ir triningslokalen (platsen dir
man utfér sin do, vig). Eftersom ai-
kido kriver koncentration och for-
siktighet, dr det bist att skirpa sig
redan nir man kliver in i dojon.

Tidnk pd att gi i tofflor utanfor
mattan, si att inte ondédiga ming-
der med damm och grus dras upp
pa den.

Ta ocksa av dig klockor och
smycken fore triningen, for att
undvika skador — av samma skil dr
det bra om naglarna pa savil fingrar
som tar inte fir vixa sig alltfor
linga.

Rei ir bugning. Det gors ofta i aiki-
do. Nir man kommer in i dojon
bugar man mot shomen, dojons
huvudinde — dir brukar ett portritt
pa osensei hinga. Denna bugning
dr samma form av respekt som man
visar nir man gor entré i andra
minniskors hus.

Rei gors ocksd nir man kliver
upp pa tatami, mattan — for att visa
att man har skirpt sig och vill Lira

s1g.

Nir triningen borjar gor man
tillsammans dels shomen ni rei,
mot shomen, och dels otagai ni rei,
for varandra. Dessa rei gors alltid
sittande i sezza, pd kni.

Vid otagai ni rei sidger man one-
gai shimasu, vilket ir ett vanligt ja-
panske uttryck nidr man ber nigon
om nigot. Det brukar man ocksd
siga varje gdng man bérjar trina
med négon.

Nir man slutat trina sigs (do-
mo) arigato gozaimashita, som ir
ett varmt tack (med ordet domo
ungefir “tack si mycket”). Andra
tack, under triningens f6rlopp, kan
sigas till exempel domo arigato el-
ler arigato gozaimasu.

Mokuso ir meditation. Triningen
brukar ofta inledas och avslutas
med mokuso (ocks3 kallat zazen)
en stunds sittande meditation.

Vid triningens bérjan 4r mo-
kuso till for att hoja koncentratio-
nen och energin, vid triningens slut
for att slappna av och i en upp-
skattande anda lita firdigheterna
sjunka in.

Keiko betyder trining, och det ir
viktigt att den bedrivs i vinlig och
hjilpsam anda.

-
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budo

samurajernas kampkonst

I budo lir man sig forst och frimst
att anfall 4r simsta forsvar, att den
som tar till strid redan ir en f6rlo-
rare — oavsett hur striden slutar. Re-
dan terminologin talar sitt tydliga
sprak.

Skrivtecknet f6r bu, strid, som
ursprungligen syftade pa fotsolda-
ter, har sedan l&ng tid tillbaka givits
betydelsen "anvind inte hillebar-
den".

Tecknet do, vig, ir en marke-
ring i samma riktning. Fordom, nir
dessa konster verkligen var forbere-
delser for krig kallades de juzsu, som
ungefir betyder "teknik". Under de
senaste hundra dren har de bytt ges-
talt till en fredligare anvindning
och blivit "vidg" — att genom tri-
ningen och dess lirdom utveckla sig
sjilv till en fridsam, insiktsfull min-
niska.

Japansk krigskonst, liksom den
visterlindska, har foljt site folk sd
linge att dess ursprung forlorar sig
i det forflutnas morka skuggor.

Bugei, som betyder ungefir
stridskonst, 4r det ildsta kinda
namnet for dessa évningar, och dir
ingick forstas alla upptinkliga for-
mer av krigisk hantering med
ménga olika vapen, dessutom rid-

ning, krigisk ingenjorskonst och
strategi.

Aldst av obevipnade strids-
konster 4r férmodligen sumo, brott-
ningen, som férst kallades sumai,
vilket betyder ungefir "envig". Den
nimns redan i japanska urkunder
frén 700-talet. Av samma alder ir
formodligen ocksd kumiuchi, ett
slags brottning i full rustning.

Den japanska krigaradeln kalla-
des forst bushi, krigare. Ordet samu-
raj, som betyder ungefir "att tjina’,
kom i bruk pd 1400-talet. Deras
allemer sofistikerade krigskonster,
liksom deras etik och livsideal, fick
heta bushido. De hade till sin hjilp
filosofier och ideologier lanade frin
Kina, sisom konfucianismen och
zen.

Det finns f6rstéds stora likheter
mellan japanskt riddarvisende och
det europeiska under vir medeltid.
De hoga idealen, de ordnade 6v-
ningarna i stridskonster och svir-
dets symboliska betydelse — allt
kinns igen. Kanske dr den avgo-
rande skillnaden blott den att feo-
dalismen, som ir riddarvildets sam-
hillsform, varade si mycket lingre i
Japan — i princip fram till Meiji-
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osensel

Morihei Ueshiba, aikidons grundare

AAL

Fér Morihei bérjade kampen redan
vid fodelsen, den 14 december
1883 i den lilla fiskebyn Tanabe pa
Japans sydkust. Han var fortidigt
fodd. Han var ocksd bade svag och
sjuklig under barndomen. Bland
annat for sin hilsas skull borjade
han tidigt trina olika kampkonster.

Viren 1925 var Morihei 41 ir,
och det var di som den verkliga
vindpunkten i hans kampkonst
kom, efter ndgot av en duell med en
sjoofficer, dir Morihei klarade sig
genom att ideligen flytta sig ur vi-
gen for attackerna. Kampen tog slut
nir officeren gav upp, uttréttad av
alla utfall.

1927 flyttade Morihei till To-
kyo. Till en borjan fick han byta si-
vil bostad som dojo nigra ginger,
men i april 1931 invigdes Kobukan,
Moriheis forsta fasta dojo i Tokyo,
pd samma adress som aikidons hég-
kvarter, Hombu dojo, innu idag har.

Forst 1942 kallades hans
kampkonst officiellt aikido och re-
gistrerades hos myndigheterna.
Samma &r limnade Morihei Tokyo
och bosatte sig pé en liten bondgard
i Iwama. Sonen Kisshomaru fick ta
over dojon i Tokyo och den organi-
sation som bdrjat vixa runt Mori-

heis aikido. Ar 1948 bildades stiftel-
sen Aikikai, ett system av grund-
tekniker och graderingar utarbeta-
des och aikido borjade spridas utan-
for Japans grinser. Osensei vistades
omsom i Tokyo och 6msom pa
Iwama.

Januari 1969 gav osensei sin
sista uppvisning. Den 26 april sam-
ma dr avled han, 85 4r gammal.

Ordet osensei betyder "stor l4-
rare”. Han brukar ocks3 kallas £aiso,
grundaren.

-
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Sverige

aikido sedan 71961

15 %

vy

Allra forst med budo pé svensk plan
var Viking Cronholm, en boxare
frin Stockholm som vid sekelskiftet
i Sydafrika stiftade bekantskap med
den mirkliga japanska kampkons-
ten jiu-jitsu (en ildre visterlindsk
stavning av jujutsu), formodligen
den stil som Jigoro Kano, judons
grundare, lirde ut. 1907 startade
Cronholm trining i Fikcklubbens
lokal pa Smilandsgatan. Aret dirpa
gav han ut den lilla boken "Jiu-jitsu
tricks", som fram till 80-talet har
publicerats i 34 upplagor.

Fast det férmodligen ir frin Ji-
goro Kano som grunderna till Vi-
king Cronholms jiu-jitsu kommer,
dréjde det till 50-talet innan judo
borjade utévas i vart land. 1956 bil-
dades Sveriges forsta judoklubb —
Hie Gou i Goteborg, Aret dirpa var
det Stockholms tur genom Gerhard
Gosen.

Jan Hermansson var sjutton ar
nir han 1959 bérjade trina judo
for Gosen. Snart fick han tjanstgéra
som dennes assistent. Efter ett tri-
ningspass 1961 hamnade de tva pé
ett café pd Kungsgatan och Gosen
visade en bok han hittat i Frank-
rike.

Omslaget pryddes av ett foto

pa en utstrickt arm, som tillhérde
Kisshomaru Ueshiba. Boken hand-
lade om aikido. Jan och Gosen
bliddrade i boken och grunnade pa
hur de dir mirkliga aikidotekniker-
na minde kunna utféras. De bér-
jade prova sig fram si smadtt i tri-
ningslokalen.

Opvissheterna hindrade inte
Gosen fran att borja undervisa i ai-
kido pd Skénegatan och han fick
flera entusiastiska elever bland sina
judoutdvare, sisom Sven Yngve
Gyllsjo och Jan Beime. Bade Gosen
och Jan Hermansson var nere i
Frankrike och trinade aikido for
Tadashi Abe, och i januari 1963
kom Masamichi Noro till Stock-
holm p3 besok.

Snart var det sidan fart pa aiki-
don i kungliga huvudstaden att det
kunde vara pd sin plats med en egen
japansk instruktér. Hombu dojo
fick fatt i en ung man som var vil-
lig att resa — Toshikazu Ichimura.
Han anlinde till Sverige den 4 sep-
tember 1966.

I Géteborg hade Karl Hansson
pa Goteborgs Judoklubb bedrivit
lite aikidotrining en tid, med hjilp
fran bocker och allminna gissning-
ar. 1969 skickades ett 6nskemal via
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Ichimura om att f3 en japansk in-
struktor till Goéteborg. I augusti
samma 4r anlinde Takeji Tomita.
Tomita bodde ett dr i Goteborg
men hamnade sedan i Stockholm.

Nu blev det ungefir si med
svensk aikido, att den delades upp
mellan Ichimura och Tomita. Det
gillde fram till mitten pa 80-talet,
da svenska aikidoklubbar borjade
frigora sig frin sina japanska in-
struktdrer och i stillet utoka samar-
betet med varandra. 1986 holls ett
stort aikidoliger i Goteborg med
enbart svenska instruktorer, och
blev det mest besokta ldgret i svensk
aikidos historia. Nu bérjade ocksi
antalet aikidotrinande i landet att
stiga med stdrre hastighet dn tidi-
gare, och fler klubbar bildades.

Samma &r som Géteborgsligret
dgde rum beslot sig Ichimura f6r att
dtervinda till Japan, efter 20 &r i
Sverige. Han slutade ocksd helt med
aikido.

Kenjiro Yoshigasaki, en i Brys-
sel boende instruktor f6r Toheis ai-
kidoorganisation, bjods in till ett
triningsliger i Orebro 1982 och
mdttes av en stor och nyfiken skara
svenska aikidoinstruktdrer. P4 nig-
ra ir hade han inlett ett flitigt sam-

mellan Tomita och majoriteten av
hans klubbar definitivt, nir denne
och Saito kom 6verens om att av-
bryta sitt samarbete. De klubbar
som si onskade hade dirmed fritt
fram att knyta sig direke till Saito.

Det skedde ocksd, under stil-
namnet Iwama ryu, efter orten Iwa-
ma dir Saitos dojo lag. Saito infor-
de ungefir samtidigt ett eget grade-
ringssystem i Iwama ryu och ut-
nimnde Ulf Evends frin Géteborgs
Aikidoklubb till shihan i denna stil.

Eftersom det dirmed fanns tre
olika graderingssystem inom svensk
aikido, beslots att bilda tre olika
kommittéer — Aikikai, Iwama ryu
och Ki. Aikikai var den stdrsta av
dessa (cirka 70% av medlemmar-
na), och Ki den minsta (10%).

Efter Morihiro Saitos dod
2002, atergick Iwama ryu till Aiki-
kai och dess graderingssystem, vil-
ket ocksd var hans uttryckliga vilja.
Dirmed lades systemet med tre stil-
kommittéer i svensk aikido ner
2004 och Aikikais graderingskom-
mitté blev direkt understilld sek-
tionstyrelsen. Ki-aikidon fortsatte
dock med sitt eget graderings-
system.

k aikido ar 2
arbete med flera svenska klubbar, Svens leu bdb(;:rmga(l)limmar %
som gick ver till Toheis aikidostil, Aikikai 93 4776 93
den si kallade ki-aikidon. Ki 13 ’ 380 5
I borjan pd 90-talet blev brottet Totalt 106 5.156 100
w aikido handbok 9




traning

aikidons traningssatt

TAI JUTSU

suwariwaza

hanmi handachiwaza

tachiwaza

ushirowaza
kakarigeiko
jiyuwaza
kaeshiwaza
renzokuwaza
henkawaza

omote
ura

gotae
jutae
kinagare

futaridori/futarigake

sannindori/sanningake

taninzugake

TANTO, KEN, JO
tantodori

tachidori

jodori

aikiken

ken awase, kumitachi

aikibatto
aikijo
jo awase, kumijo

suburi
kata

sittande mot stiende
stdende trining

attack bakifrin
anfall i kdordning

kontringstekniker
overgingstekniker

statisk trining

flytande trining

flera angripare
kniv, svird , stav
forsvar mot kniv

forsvar mot svird
férsvar mot stav

svird mot svird
svirdsévningar

rorelseschema

Aihanmi katatedori.

kroppstekniker (utan redskap)

knigdende trining

10
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tekniker

aikidons grundtekniker

KATAMEWAZA
ikkyo  udeosae
nikyo kotemawashi
sankyo kotehineri
yonkyo tekubiosae
gokyo udenobashi
rokyo  hijikimeosae
kaitenosae

NAGEWAZA
shihonage
iriminage
kotegaeshi
kaitennage
tenchinage
koshinage
kokyunage
kokyuho
udekimenage
jujigarami/jujinage
aikiotoshi
ushiro kirotoshi

aikinage

KOGEKIHO
katatedori
ryotedori
morotedori
katadori
munedori
sodedori
hijidori
eridori
kubishime
kakaedori
shomenuchi
yokomenuchi
katadori menuchi
tsuki

maegeri
mawashigeri
yokogeri

fasthéllningar
fasthillen arm
indtvriden handled
vriden handled
fasthillen handled
utstrickt arm
armbdgsfasthillning
rotationsfasthallning

kast

fyra riktningars kast
ingangskast
utdtvriden handled
rotationskast
himmel- och jordkast
hoftkast
andningskast
andningstrining
armliskast

kast med armar i kors
aiki-fillning

fillning bakifrin
aiki-kast

Suwari kokyuho.

attacktekniker
grepp om handled (zihanmi och gyakuhanmi)

grepp om béda handleder

tvihandsgrepp om handled (iven katare ryotedori)
grepp om axel (ryokatadori for bida axlarna)

grepp om drikten i brosthsjd

grepp om drm (ryosodedori fér bada drmarna)

grepp om armbége (ryohijidori for bdda armbagarna)
grepp om kragen

strypgrepp

famntag

handkantshugg mot huvudet

handkantshugg mot tinningen

grepp i axel och handkantsslag mot huvudet

slag (chudan, mot magen, och jodan, mot huvudet)

rak spark (chudan, mot magen, och jodan, mot huvudet)
rundspark (chudan, mot magen, och jodan, mot huvudet)

sidspark

-
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katame

Jasthdllningstekniker
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nage

W

shihonage tenchinage kotegaeshi iriminage

kaitennage

aikiotoshi udekimenage suwarikokyuho

koshinage

jujigarami ushiro kirotoshi aikinage
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ken

svdrdet rundrtaven
Bokken suburi ? % 20 jo suburi ? % ')
1  chudanuchi b} tsuki p
2 shomenuchi 1 chokutsuki
3 yokomenuchi 2 kaeshitsuki
4  kesagiri 3 ushirotsuki
5 do/yokogiri 4 tsuki-gedangaeshi
6 tsuki 5 tsuki-jodangaeshi
7  kirikaeshi hi
8  shihogiri menuci
s & 6 shomen uchikomi
Seitei iai > 2 A 7 renzoku uchikomi
1  mae ﬁ i/\aaL 2 8 menuchi gedangaeshi
2 ushiro 9 menuchi ushirotsuki
3 ukenagashi 10 gyakuyokomen ushirotsuki
4 tsuka ate h hi
A assogaeshi
5  kesagiri ) )
) 11 hassogaeshi menuchi
6 morotetsuki . .
7 - 12 hassogaeshi tsuki
8 sanpogirt 13 hassogaeshi ushirotsuki
gamen ate ma: 14 hassogaeshi ushirouchi
? soc.etetsglfl 11 sogiri 15 hassogaeshi ushiroharai
10 shihogiri 12 nukiuchi
.. katate
Alkibatto ﬂgﬁ ﬂ 16 katate gedangaeshi
1  shiho mae .
17 katate tomauchi
2 shiho ushiro 18 katate hachinojigaeshi
3 shiho hidari
4 shiho migi nagare
5 ukenagashi omote 19 hidarinagare kaeshitsuki
6 ukenagashi ura 20 miginagare kaeshitsuki
7  kote chudan Jo Kata
8 kote jodan 13 ju-san
9  harai ate 22 niju-ni
10 harai tsuki

31 san-ju-ichi
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katana

det japanska svdirdet

ko-shinogi

yakiba

hamon

Jigane

kurigata

shinogi-ji

mekugi-ana

N~ nakago .
- & menuki

kashira

kojiri

[ saya

w aikido handbok
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kyugradering

Aikikais regler for kyugradering i Sverige

2R

Examinatorns skyldigheter

Fér atc utfirda Aikikais kyugrader krivs:

1 Inneha titeln fukushidoin, shidoin, shi-
han eller annan giltig graderingslicens frin gra-
deringskommittén.

2 Medlemskap i Svenska Budo & Kamp-
sportsforbundets aikidosektion.

3 Fullgjort sina skyldigheter mot den egna
klubben och mot Svenska Budo & Kamp-
sportsforbundet.

4 Tillstdind fran klubb vars medlem ska
graderas.

5  Félja graderingskommitténs regler och
anvisningar.

Den examinerades skyldigheter

For ate erhilla Aikikais kyugrader krivs:

1 Medlemskap i Svenska Budo & Kamp-
sportsforbundets aikidosektion.

2 Fullgjort sina skyldigheter mot den egna
klubben.

3 Tillstdnd frin den egna klubben.

4 Examinatorns godkinnande for graden.

Klubbens skyldigheter
Av den examinerades klubb krivs:
1 Ombesérja att register fors ver utfirda-

2 Utdela av graderingskommittén anvisade

diplom till de graderade.

Tekniska krav for kyugraderna
Vid gradering ska kunskapskraven for de olika

kyugraderna minst motsvara dem som giller i
Ajkikais riktlinjer. Dock stir det varje exami-
nator fritt att kriva ytterligare tekniker utéver
dessa. Den som anvinder andra krav in Aiki-
kais riktlinjer, ska informera graderingskom-
mittén for yterande. Graden 6 kyu kan frivil-
ligt anvindas eller utelimnas.

Graderingsavgift

Det stér klubb och examinator fritt att ta ut
avgift for kyugradering. Graderingskommitténs
avgift 4r lika med priset fér anvisade diplom.

Intyg pa kyugrad

Som intyg pd erhéllen kyugrad méste av grade-
ringskommittén anvisat graderingsdiplom ut-
firdas, vilket ¢j fir mangfaldigas annat én pa
graderingskommitténs uppdrag. Dirutdver kan
ocksd aikidosektionens graderingskort anvin-

das.
Atertagande av kyugrad

Kyugrader kan inte 4tertas.

Barntrining.

Foto: Gunilla Welin.

de grader.
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kyu

Aikikais graderingskrav for 6 - 1 kyu

sz'zzz'gz;':/l v ) Mz’m’muzlu

Minimum 30 triningspass
20 triiningspass efter gradering

till 6 kyu
Mae ukemi
Ushiro ukemi TACHIWAZA

Ikkyo shomenuchi
TACHIWAZA Shihonage katatedori
Tai no tenkan Iriminage shomenuchi

katatedori

Ikkyo athanmi katatedori SUWARIWAZA
Iriminage aihanmi katatedori Kokyuho ryotedori
SUWARIWAZA Siirskilda krav pa vir klubb:

Kokyuho ryotedori

Séirskilda krav pa vir klubb:

A
OBS: Det stir klubbarna fritt att  BARNGRADER tillimpas pi B
ligga till i graderingskraven men inte  mdnga klubbar, exempelvis >

dra ifrén. Sran 12 tll 7 kyu. 7

%

5
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4kju @2 3 kyu

Minimum 40
triningspass

efter 5 kyu

TACHIWAZA

Ikkyo shomenuchi
Nikyo katadori
Shihonage yokomenuchi
Iriminage shomenuchi

SUWARIWAZA
Kokyuho ryotedori

Siirskilda krav pa vir klubb:

Minimum 50
triningspass

efter 4 kyu

SUWARIWAZA

Ikkyo shomenuchi
Nikyo shomenuchi
Sankyo  shomenuchi
Yonkyo  shomenuchi
Kokyuho ryotedori

TACHIWAZA

Ikkyo shomenuchi
Nikyo shomenuchi
Sankyo  shomenuchi
Yonkyo  shomenuchi
Shihonage ryotedori

yokomenuchi
Iriminage shomenuchi

tsuki
Kotegaeshi

shomenuchi

tsuki
Tenchinage

ryotedori

Siirskilda krav pa vir klubb:
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Kaitennage
2 kyu > Ny katatedori

Tenchinage
Minimum 50 ’ ryotedori

triningspass Jiyawasa  katatedori
efter 3 kyu
Siirskilda krav pa vir klubb:

SUWARIWAZA
Ikkyo shomenuchi

katadori
Nikyo shomenuchi

katadori
Sankyo  shomenuchi

katadori
Yonkyo  shomenuchi

katadori

Kokyuho ryotedori

HANMI HANDACHIWAZA
Shihonage katatedori

TACHIWAZA
Ikkyo shomenuchi
katadori
Nikyo shomenuchi
katadori
Sankyo  shomenuchi
katadori
Yonkyo  shomenuchi
katadori
Iriminage shomenuchi
tsuki
katatedori
Kotegaeshi
shomenuchi
tsuki
katatedori

w aikido handbok

19




Minimum 60
triningspass

efter 2 kyu

SUWARIWAZA
Ikkyo shomenuchi
yokomenuchi
katadori
ushiro ryotedori
Nikyo shomenuchi
yokomenuchi
katadori
ushiro ryotedori
Sankyo  shomenuchi
yokomenuchi
katadori
ushiro ryotedori
Yonkyo  shomenuchi
yokomenuchi
katadori
ushiro ryotedori
Gokyo yokomenuchi
Kokyuho ryotedori

HANMI HANDACHIWAZA

Shihonage katatedori
ryotedori

TACHIWAZA

Ikkyo shomenuchi
yokomenuchi
katadori

ushiro ryotedori

lkju 2=
"z

Nikyo shomenuchi
yokomenuchi
katadori
ushiro ryotedori

Sankyo  shomenuchi
yokomenuchi
katadori
ushiro ryotedori

Yonkyo  shomenuchi
yokomenuchi
katadori
ushiro ryotedori

Gokyo yokomenuchi

Shihonage katatedori
ryotedori

Iriminage shomenuchi
tsuki
katatedori

Kotegaeshi
shomenuchi
tsuki
katatedori

Kaitennage
shomenuchi
tsuki
katatedori

Tenchinage
ryotedori

Jiyuwasa  katatedori
ryotedori
morotedori

Tachiwaza kokyuho

Siirskilda krav pa vir klubb:
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dangradering

Aikikais regler for dangradering i Sverige

123

Arrangorens skyldigheter

Fér atc utfirda Aikikais dangrader i Sverige
krivs:

1 Graderingskommitténs godkinnande av
graderingstillfillet.

2 En examinator, som 4r shihan inom
Aikikai, med Hombu dojos godkinnande att
gradera i Sverige, eller av graderingskommittén
utsedda examinatorer.

3 Ansékan frin den som graderas, med re-
kommendation frin klubbledare eller instruk-
tdr som har hégre grad én den anstkra.

4 Graderingsavgift, samt Hombu dojos
Application for Dan Grade och eventuella andra
blanketter, ifyllda och undertecknade, ska vida-
rebefordras enligt graderingskommitténs anvis-
ningar.

5  Skyndsam rapport av savil godkind som
underkind grad till graderingskommittén.

Den examinerades skyldigheter

Fér att erhdlla Aikikais dangrader i Sverige
krivs:

1 Medlemskap i Svenska Budo & Kamp-
sportsforbundets aikidosektion.

2 Fullgjort sina skyldigheter mot den egna
klubben.

3 Till graderingskommittén en ménad i
forvig inlimnad ansékan, med rekommenda-
tion fran klubbledare eller instruktor som har
hégre grad 4n den ansékea.

4 Erlagd graderingsavgift.

5 Uppfylla aldersgrins: 15 4r for 1 dan, 22
ar for 4 dan.

6 Uppfylla minimitriningstid sedan forega-
ende grad.

7 Minst tre minaders drojsmal sedan even-
tuell underkind examinering fér samma grad.
8 Examinatorns godkinnande f6r graden.

Graderingskommitténs
dangraderingar

Vid graderingskommitténs dangraderingar
krivs:

1 Minst tre examinatorer med minst 4 dan,
utsedda av graderingskommittén, varav minst
tvd medlemmar i kommittén.

2 Vid gradering till 4 dan, minst en exami-
nator med 6 dan eller minst tvd med 5 dan.

Tekniska krav for dangraderna
Vid gradering ska kunskapskraven for de olika

dangraderna minst motsvara dem som giller i
Aikikais rikelinjer. Det str arrangdr och exa-
minator fritt att kriva ytterligare tekniker dn
dessa, men de som finns i riktlinjerna méste
ingd i kraven. Den arrangdr som anvinder
andra krav utéver Aikikais riktlinjer, ska i for-
vig informera graderingskommittén for ytt-
rande.

Graderingsavgift
Graderingskommittén faststiller graderingsav-

gift.

Intyg pa dangrad
Som intyg pa dangrad erhiller den graderade
Aikikais diplom och yudanshapass.

Regler for dangradering utomlands

Vid dangradering inom Aikikai utomlands gil-
ler foljande:

1 Medlem i Svenska Budo & Kampsports-
forbundets aikidosektion ska i enlighet med
IAF:s krav ha tillstdnd frén graderingskommit-
tén. Nir examinatorn ir en shihan som befin-
ner sig i nira samarbete med svensk aikido, pd
riks- eller klubbnivé, kan undantag frin detta
medges — likas§ om den examinerade under en
lang tid fram till graderingen trinat pa utrikes
ort.

2 Erhéllen grad ska av den graderade
skyndsamt rapporteras till graderingskommit-
tén, vidimerad med kopia pd diplom, yudan-
shacard eller pd annat for graderingskommittén
godtagbart sitt.

i\tertagande av dangrad

Dangrader kan inte itertas.

-
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dan

Aikikais graderingskrav for 1 - 4 dan

ldan 2. 2dan =

Minimum 70 Minimum 1 adr, 7
triningspass 200 triningspass,
efter 1 kyu. efter 1 dan
Minimidlder 15 ar.
SUWARI-WAZA Samma som for 1 dan, samt:
Samtliga grundtekniker TANTODORI

samtliga angreppsformer FUTARIGAKE

utan redskap
Sirskilda krav pa vir klubb:
HANMI HANDACHI-WAZA
Samtliga grundtekniker
samtliga angreppsformer
utan redskap

TACHI-WAZA

Samtliga grundtekniker
samtliga angreppsformer
utan redskap

Siirskilda krav pa vir klubb:

A OBS: Det stir klubbarna NORMAL minimitid for dangrader
=Wl [ritt art ligea till i graderings-  dr: 5 dr till 1 dan, 2 dr till 2 dan, 3
8 kraven men inte dra ifrdn.  dr till 3 dan, 4 ar till 4 dan, 5 ér till
“ S dan, 6 dr il 6 dan.
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3 dan 4dan \2)

Minimum 2 dr, Minimum 2 dr,
300 triningspass, 300 triiningspass,
efter 2 dan. efter 3 dan.

Minimidlder 22 dr.
Samma som for 2 dan, samt:
TACHIDORI Samma som for 3 dan, samt:
JODORI JIYUWAZA
TANINZUGAKE for allt ovanstiende
Séirskilda krav pa vir klubb: Siirskilda krav pa vir klubb:

5 dan

Minimum 5 dr

efter 4 dan.

Graden fis via rekommendation, ej
examination.

6 dan .”‘
Minimum 6 ér v ‘

efter 5 dan.

Graden fis via rekommendation, ej
examination.
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licens

Aikikais regler for fukushidoin och shidoin

#
o

Inom Aikikai finns tre typer av instruktors-
licens: fukushidoin, shidoin och shihan. Den
sistnimnda kan bara delas ut av Hombu dojo
och enbart till personer med minst graden 6
dan, men de tvd féregiende skéts av den
svenska Aikikaikommittén. Personer som upp-
fyller nedanstiende kvalifikationer anséker hos
kommittén, helst pa dirfor avsedd blankett.

Den som ir fukushidoin eller shidoin har
rite att utfdra gradering till samtiga kyugrader,
den som ir shihan kan utféra gradering upp
till dangrad tvé steg under den egna. For gra-
deringar 6ver 6 dan méste dock alltid Hombu
dojo filla avgérandet.

Man ir naturligtvis fullt berittigad att
instruera dven utan dessa licenser.

ARCE

1
Fukushidoin
For att vara fukushidoin krivs:
1 Aktiv aikidoinstruktor, medlem i Svenska
Budo & Kampsportsférbundets aikidosektion.
2 Graderad till minst 2 dan Aikikai.
3 Minst 3 &rs erfarenhet som instruktor i
klubb (minst ett pass i veckan).
4 Géte dllimplig instrukesrskurs eller an-
nan kurs som graderingskommittén bedomer
vara likvirdig, eller 4ga en erfarenhet som an-
ses likvirdig.
5 Deltagit i trining och liger utanfor den
egna klubben.
6 Folja graderingskommitténs regler och
anvisningar.
7 Rekommendation frin shidoin eller leda-
mot i graderingskommittén.

Jujigarami.

Shidoin 35 %‘ E

For att vara shidoin krivs:

1 Aktiv aikidoinstruktdr, medlem i Svenska
Budo & Kampsportsforbundets aikidosektion.
2 Graderad till minst 4 dan Aikikai.

3 Minst 7 4rs erfarenhet som regelbunden
instruktor i klubb.

4 Gare tillimplig instrukesrskurs eller an-
nan kurs som graderingskommittén bedomer
vara likvirdig, samt andra kurser och semi-
narier som graderingskommittén anser vara vi-
sentliga, eller 4ga en erfarenhet som anses lik-
virdig.

5  Deltagit upprepade ginger i trining och
ldger utanfér den egna klubben, och utanfsr
Sverige.

6 Instruerat upprepade ginger utanfér den
egna klubben.

7  Folja graderingskommitténs regler och
anvisningar.

8 Rekommendation frin shihan eller leda-
mot i graderingskommittén.

24
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regler

Att tanka pa vid aikidotrining

Nir antalet trinande 6kade i Mo-
rihei Ueshibas dojo, var det nigra
av de ildre eleverna som frigade ho-
nom om man inte borde ha nagra
regler for hur triningen skulle be-
drivas. Han log mot dem och sa:
"Jasd, tiderna forindras", och sd
skrev han kvicke ner sex punkter.

Detta var runt 1935, och de sex
punkterna har sedan dess kallats un-
gefdr "Att tinka pa vid aikidotri-
ning". De kan tyckas nigot drama-
tiska i1 ordvalet, men anvinds fort-
farande som ett slags rittesnére for
varje aikidoutovare.

1 Aikido kan avgéra liv eller dod
1 ett enda utfall, si eleverna miste
nogsamt f6lja lirarens instruktioner
och inte tivla for att se vem som ir
starkast.

2 Aikido ir den vig som lir ut
hur man kan hantera flera motstan-
dare. Eleverna miste 6va sig i att
vara alerta inte bara framit, utan
ocks3 4t alla sidor och bakat.

3 Triningen ska alltid bedrivas i
en behaglig och glidjefull atmosfir.

4 Lidraren instruerar endast en
liten aspekt av denna konst. Dess
variationsrika tillimpningar maste

upptickas av varje student sjilv, ge-
nom ihirdig 6vning och trining.

5 Idaglig trining, bérja forst med
att virma upp kroppen [specifikt zai
no tenkan och kokyuho] och 6verga
sedan tll intensivare &vningar.
Tvinga inte onaturligt eller omed-
gorligt fram nigot. Om denna regel
foljs kan dven ildre personer klara
sig utan skador och trina i en be-
haglig och glidjefull atmostir.

6 Meningen med aikido ir att
trina sinne och kropp, och att ska-
pa uppriktiga, serivsa minniskor.
Eftersom alla tekniker bor vidarebe-
fordras frin minniska till minniska,
visa dem inte urskillningslost for
andra, for detta kan leda till att de
anvinds av valdsverkare.

PAN
2
%

"Aikido", kalli-

grafi av osensei.

-
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budons japanska riklinjer

forfattning

==

=

Faststiillt den 23 april 1987 av Japanska Budo-
Jorbundet, ett samarbetsorgan diir idven aikidon
ingdr.

Budo, rotad i det antika Japans stridskonst, 4r
en aspekt av traditionell kultur som utvecklats
fran jutsu till do genom arhundraden av histo-
risk och social fordndring. I enlighet med prin-
cipen om sinnets och kroppens férening har
budon utvecklat och forfinat en disciplin av
string trining, som befrimjar artighet, teknisk
skicklighet, fysisk styrka och féreningen av sin-
ne och kropp. Moderna japaner har drvt dessa
virden och de spelar en framtridande roll i
formandet av japaners personlighet. I det mo-
derna Japan ir budons anda en killa «ill kraft-
full energi och befrimjar ett behagligt sinnelag
hos individen.

Idag har budon spritts dver virlden och
dragit till sig ett starkt internationellt intresse.
Dock ir en blind fascination infér ren teknik-
trining och obefogad uppmirksamhet pd att
vinna, allvarliga hot mot budons essens. For
att hindra sddan forvringning av denna konst
miste vi fortlspande granska oss sjilva och
beméda oss om att fullkomna och bevara detta
nationella arv.

Det 4r med detta hopp som vi slagit fast
budons forfattning, for act vidmakthélla den
traditionella budons grundliggande principer.

Mialsittning

Budons malsittning 4r att bygga karaketir, be-
rika mojligheten till virdeomdémen och fostra
en vildisciplinerad, kapabel individ genom
deltagande i fysisk och mental trining med an-
vindande av stridstekniker.

Trining

Vid daglig trining méste man stindigt félja
dekorum, hilla sig tll grunderna och motstd
frestelsen att fullfolja blott teknisk skicklighet,
i stillet for foreningen av sinne och teknik.

Tivling

I en match och i framférandet av kata ska man

manifestera budoanda, anstriinga sig till det yt-
tersta, vinna med blygsambhet, acceptera neder-
lag 6dmjukt och stindigt visa upp en sansad at-
tityd.

Dojo

Dojon ir en helig plats for trining av sinne och
kropp. Hir ska man bevara disciplin, korrekt
etikett och formalitet. Triningsomridet méste
vara en tyst, ren, trygg och hogtidlig miljs.

Undervisning

Nir man lir ut till de trinande ska budolira-
ren, for att vara en god instruktdr, alltid striva
efter att forfina sin karakeir och g vidare i sin
egen skicklighet och fostran av sinne och
kropp. Man ska inte lita sig influeras av vinst
och férlust, eller visa arrogans med sin ver-
ligsna skicklighet, utan hellre hélla fast vid den

attityd som passar ett foredome.

Frimjande

I frimjandet av budo ska man folja de traditio-
nella virdena, soka kapabel trining, bidra till
forskning och gora sitt yttersta for att fullkom-
na och bevara denna traditionella konst, med
en forstdelse for internationella synpunkter.

Aikidoteckning av Gisela Dibler.
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etik

Svenska Budo & Kampsportsforbundets normer

Syfte
Dessa normer avser att skapa forstdelse och res-
pekt for de etiska riktlinjer , som skall ligga till
grund for all utdévning av budo- och kampspor-
terna inom Férbundet. Allt utévande av budo
och kampsport skall ske i en anda av gott sam-
forstdnd och respekt mellan deltagarna.
Normerna utgor dirjimte ett led i den
sociala och moraliska fostran, som ir ett av
idrottsrorelsens grundliggande ideal och avser
att bidraga till kampen mot vild inom och
utom idrotten.

Tillimpningsomriden

Reglerna giller for samtliga utévare, instrukes-
rer och ledare i Férbundet. Vid anlitande av
utlindska instruktdrer, vars virderingar och
tekniker avviker frin de svenska normerna,
skall dessa instruktorer upplysas om vad som
giller for svenska forhillanden och féreskrivas
att i undervisning och instruktion hilla sig
inom ramen f6r de hir angivna reglerna.

Ansvar

Férening skall ha av vederbérande budoarts
sektionsstyrelse godkind eller godtagbar in-
struktor. Instruktdrer och ledare bir ansvaret
for ate instruktion, trining och 6vrig utbild-
ning sker i enlighet med Férbundets regler och
normer.

Det iligger varje instrukesr och ledare,
som undervisar i sjilvforsvar, att folja utveck-
lingen inom sin budo- och kampsport, att med
uppmirksamhet och fasthet tillse att utévarna
foljer sporternas regler och normer. Brott mot
dessa skall omedelbart patalas, s att den en-
skilda utévaren erhaller klara direktiv om gil-
lande regler.

Det ligger instruktdrer och ledare, som
undervisar i sjilvforsvar, att informera om gil-
lande ritt till nédvirn enligt brottsbalken.

Instruktion och trining
Instruktdren/ledaren skall vara ett féredéme
inom sin budoart och lira eleverna ett sports-

ligt upptridande sévil inom som utom tri-
ningslokalen.

Vid undervisning skall instruktsren
a) ldra ut enbart tekniker och grepp som ir
tillitna inom budo- och kampsporterna,
b) noggrant vilja de tekniker och grepp som ir
anpassade till elevernas firdighet, alder och ut-
veckling.

Instruktdren fir inte
a) undervisa i av Férbundet ¢j godtagbara tek-
niker eller i anviindning av otillitna redskap,
b) anvinda forriande eller nedsittande meto-
der eller tekniker,
¢) utova eller lira ut i 6vrigt olimpliga teniker,
d) tala nedsittande om eller pd andra sitt for-
ringa andra budoarter och kampsporter.

Tivling
Vid tivling skall for varje budoart och kamp-
sport gillande tivlingsregler noggrant f6ljas.

Marknadsféring

All marknadsféring inklusive uppvisning av
budo- och kampsport skall vara vederhiftig,
saklig och sanningsenlig.

Det aligger envar att vid marknadsforing
iaketaga god sportslig sed och vid kontakt med
allminhet, myndighet och massmedia frimja
budo- och kampsporternas anseende och goda
rykte.

Tillsyn och efterlevnad

Det dligger férbunds-, sektions-, distrikts- och-
foreningsstyrelser att Svervaka att dessa regler
foljes.

Svenska Budo ¢
Kampsporsfirbundets
symbol dir en
autentisk tsuba

med de tre kronorna

tillagda.

-
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WWW

Aikido och budo pa Internet

22 2

Svenskt

Svenska Budo & Kampsportsforbundets aikido-
sektion, med information om svensk aikido och
en forteckning 6ver svenska aikidoklubbar:
www.budokampsport.se/aikido

Aikikai, med information om allt som giller
Aikikai i Sverige:

www.aikikai.net

Aiki shuren ir en stor hemsida av Mats Alexan-
dersson, om den aikido som tidigare hette
Iwama ryu:

www.aikishuren.net

Ki, med information om allt som giller aikido-
stilen Ki i Sverige:
www.ki-aikido.se

Svenska Budo é[(ampspartsﬁ'rbundﬂ, med in-
formation om samtliga férbundets budoarter
och linkar till dem:

www.budokampsport.se

Kampsport.se, portalen till allt mgjligt om
kampsporter, av aikidokan Tomas Dahlin:
www.kampsport.se

Forfattarens hemsida om aikido 4r mest omfat-
tande i den engelska versionen, men hir dr den
svenska:

www.stenudd.se/aikido

Internationellt

International Aikido Federation, med informa-
tion om aikidons virldsférbund och medlems-
linder:

www.aikido-international.org

Atkikai Hombu dojo, Tokyo, med information
om instruktdrer och triningstider pd dojon,
samt texter av och om osensei och doshu:
www.aikikai.or.jp/Eng/

Aikido FAQ, med information om praktiske
taget allt som har med aikido att géra, inklu-
sive listor p& klubbar runt om i virlden, med

mycket mera, administrerad av Kjartan Clau-
sen i Norge:
http://www.aikidofaq.com

Atkiweb, med information av nira nog samma
omfing som Aikido FAQ, administrerad av
Jun Akiyama i USA:

http://www.aikiweb.com

Aikido-L ir en diskussionsgrupp per epost om
aikido, med ménga hundra deltagare 6ver hela
virlden, sedan ett antal ar:

www.aikido-l.org

Kommersiellt

SBI Budo ir den storsta handlaren av budo-
artiklar i Sverige:

www.sbibudo.com

Budo-Fitness har en ling rad butiker i Sverige,
men siljer ocks3 via hemsidan:
www.budo-fitness.se

Aikidostore ir en svensk webbutik som siljer
alla mojliga aikidoasaker:
www.aikidostore.com

Aikido Journal, Stanley Pranins omfattande
hemsida med nyheter, forum och férsiljning:
www.aikidojournal.com

Tozando i Japan siljer i forsta hand kendo- och
1aidomaterial, men ocks3 aikidodrikter, haka-
ma och redskap:

www.tozando.com

Bokkenshop innehéller ett imponerande sorti-
ment av bokken och jo:
www.bokkenshop.com

AdLibris ir en stor svensk webbokhandel, dir
man kan bestilla sivil svenska som utlindska
bécker — om aikido och allt annat:
www.adlibris.se

Aikido handbok, fotlagets hemsida och bestill-

www.arriba.se/budo/handbok.htm
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ordlista

Jjapanska budotermer

;‘

=
| > ¢

ai harmoni, enighet

aihanmi grundposition, héger mot hoger
eller vinster mot vinster

aikibatto svirdsévningar solo och i par
aikido vigen genom livskraften till harmoni
aikidoka aikidotrinande, egentligen profes-
sionell, p& avancerad niva

Aikijinja aikidons helgedom i Iwama

aikijo stavtrining i aikido med partner
aikijutsu dldre kampkonstskola, dven
aikijujutsu

Aikikai organisation och stilangivelse for
Ueshibas aikido

aikiken svirdstrining i aikido med partner
aikinage kastteknik

aiki no michi aikido (michi=db)

aikiotoshi kastteknik

aikitaiso aikidons uppvirmningsévningar
aite partner i triningen

arigato gozaimashita tack fér nigot avslutat
arigato gozaimasu tack for nigot pagiende
ashi ben, fot

ate sli, stota

atemi sld mot kroppen

awase harmonierande rorelse

ayumiashi alternerande steg, som vanlig ging

barai/harai parera, svepa undan
batto dra svirdet, dven nuki

bo stav, lingre in jo

bokken triningssvird av trd

bokuto samma som bokken

bu kamp, strid, krig

budo kampens vig, samlingsnamn pd
japanska kampkonster

budoka budoutévare, egentligen professio-
nell, p4 avancerad nivd

bugei stridskonst, gammal term
bukiwaza vapentrining

bushi krigare

bushido krigarens vig

chado teceremoni

chikara kraft

choku direkt

chokutsuki direke stét med stav

chudan mitten

chudan kamae gard med vapen i maghéjd
chukyusha fortsittningselev, person med
kyugrad i mellanskiktet (jimfor jokyusha)

dai stor (dven o)

daisho svirdspar, det linga och det korta
Daito ryu aikijutsu-skola

dame fel, daligt

dan niv4, svartbiltesgrad i budo

dao/tao kinesiska for do

deshi elev

do vig, konst, dven michi

dogi triningsdrikt, dven keikogi

do-in sjilvmassage

dojo triningslokal

doka poem om vigen

domo mycket

domo arigato gozaimashita tack s mycket
dori grepp, fattning

doshu vigledare, budoarts éverhuvud
dozo var si god

empi slag med armbigen
eri krage
eridori grepp om kragen

fukushidoin titel p3 aikidolirare, 2-3 dan,
jamfor shidoin och shihan

funakogi undo, roddévning, dven rorifune
furitama 6vning for att stilla i
futaridori/futarigake tvé angripare

gaeshi/kaeshi dtervindande, omvind
gamae/kamae grundposition, gard
gedan lig

gedanbarai lig blockering
geiko/keiko trining

geri spark, hugg

-
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gi klidsel

giri/kiri skira, hugga

go fem

gokyo femte grepptekniken

Gorin no sho Fem ringars bok av Musashi
gotae statisk trining

gyaku omvind, motsatt

gyakuhanmi grundposition, héger mot
vinster eller vinster mot héger

gyakutsuki slag med motsatt sidas fot fram

hachi itta

hai ja

hajime borja

hakama vida byxor som anvinds i bland
annat aikido

hanmi vinklad gard, hanmi gamae

hanmi handachiwaza sittande mot stiende
hanshi titel i kendo, frin 8 dan

happo 4tta riktningar

hara mage

harai/barai parera, svepa undan

harakiri skira mage, dven seppuku
hassogaeshi teknik med stav

hasso gamae gard i axelh&jd

henkawaza variationer p4 grundtekniker
hidari vinster (héger: migi)

hiji armbége

hijidori grepp om armbdge

hijikimeosae greppteknik

hineri vrida

hiragana japansk ljudskrift, jimfér katakana
hito e mi utgingsstillning, bredare dn hanmi
hiza kni

ho metod

ho rikening, sida

hombu hégkvarter

Hombu dojo aikidons hégkvarter i Tokyo

iaido konsten att hantera det japanska svirdet
iaito triningssvird

ichi ett

iie nej

iki viljekraft

ikkajo ildre term for ikkyo

ikkyo forsta grepptekniken

in japanska for yin

ippon en poing, ett utfall

ipponken slag med en knoge

irimi in mot kroppen, indt

iriminage ingingskast

Iwama japansk ort dir Saitos dojo lag
Iwama ryu tidigare namn pa Saitos aikidostil

jiyuwaza fri trining

jo rundstav i trd, 127,5 cm léng

jo awase stav mot stav

jodan hog

jodan kamae gard med vapen i huvudhsjd
jodanuke hég blockering

jodo stavens vig, kampkonst

jodori forsvar mot stav

jokyusha avancerad elev, person med hégre
kyugrad (jaimfér chukyusha)

ju tio

ju mjuk

judo den mjuka vigen
jujigarami/jujinage korskast

jujutsu den mjuka tekniken (skrivs ocksé
jujitsu och jiujitsu)

jumbitaiso uppvirmning, dven arkitaiso
juntsuki slag med samma sidas fot fram, dven
oitsuki

jutae mjuk trining

jutsu teknik

kaeshi/gaeshi tervindande, omvind
kaeshitsuki omvind st6t med stav
kaeshiwaza kontringstekniker

kai forening, sillskap

kaiso grundare, sdsom aikidons osensei
kaitennage rotationskast

kaitenosae rotationsgreppteknik
kakaedori famntag

kakarigeiko angrepp i kdordning
kamae/gamae grundposition, gard
kami gudom

kamiza hedersplats, jimfor shomen och
shinzen

kan intuition

kangeiko midvintertrining

kanji ideogram, den kinesiska bildskriften
karatedo tomma handens vig
Kashima shintoryu svirdsskola

kata forutbestimt rorelseschema

kata axel
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katadori grepp om axel

katakana japansk ljudskrift, jimfor hiragana
katamewaza grepptekniker

katana det japanska svirdet, dven ken, to och
tachi

katate enhandsteknik

katatedori grepp om handled

katate ryotedori grepp med bida hinder,
dven morotedori

Katori shintoryu svirdsskola
keiko/geiko trining

keikogi triningsdrike, dven dogi

ken svird, dven katana, to och tachi
kendo japansk fikening

ki anda, energi, livskraft

kiai samlad 47, kraftansamling, utrop
ki-aikido Toheis aikidostil

kihon grund

kihonwaza grundtekniktrining

kikai tanden oceanen av 47 i kroppens
centrum

kime fokusering, anspinning

kimusubi att knyta sin ki till partnerns
kinagare flsdande trining

Ki no kenkyukai Toheis aikidoskola, Shinshin
toitsu

kiri/giri skira, hugga

kirikaeshi svirdsévning

koan gita i zen

kobudo ildre kampkonster

kogeki attack

kogekiho attacktekniker

kohai juniorelev (jimfor sempai)

Kojiki religids japansk urkund frin 700-talet
kokoro hjirta, vilja, sinne, dven shin
kokyu magandning

kokyuho andningsévning, kastteknik
kokyunage andningskast

kokyu ryoku andningskraft

koshi hoft

koshinage héftkast

kote handled

kotegaeshi utdtvriden handled, kastteknik
kotehineri vriden handled, sankyo
kotemawashi indtvriden handled, nikyo
kotodama/kototama ordens sjil, japansk
ljudmystik och kosmologi

ku nio

ku tomhet

kubi hals

kubishime strypning

kumijo stav mot stav

kumitachi svird mot svird

kumite tomhint kamp

kumiuchi dlderdomlig brottning i full
rustning

kuzushi balansbrytning

kyo princip, lirdom

kyoshi titel i kendo, 6-7 dan

kyu grad fore svartbilte (jAimfér dan)

kyudo pilbagens vig

ma avstind mellan de trinande

ma-ai harmoniskt, balanserat avstand till
partnern

mae framfor, framit (se dven ushiro)
maegeri rak spark

mae ukemi framétfall

makiwara slagbride

mawashi runt

mawashigeri rundspark

mawate vindning

me 0ga

men huvud

michi vig, dven do

migi héger (vinster: hidari)

misogi rening

mochi grepp, dven dori

mochikata greppattackformer

mokuso meditation, dven zazen

moro bida

morotedori grepp med bdda hiinder, dven
katate ryotedori

mudansha trinande utan dangrad (jimfor
yudansha)

mune rockslaget, drikeens framsida i
brésthajd

munedori grepp om dritkten i brosthsjd
musubi knyta ihop

nagare flode

nage kast, ocksd den som utfér tekniken
(sistnimnda idven tori)

nagewaza kasttekniker

naginata hillebard

-
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nakaima hir och nu

nana sju, dven shichi

nen sinnets klarhet och enhet

ni tva

Nihon/Nippon Japan

Nihongi religiés japansk urkund frin 700-
talet

nikajo ildre term for nikyo

nikyo andra grepptekniken

ninindori tvd angripare, dven futaridori
ninja kurir och spion i gamla Japan
Nippon/Nihon Japan

Nito ichiryu/Niten ichiryu Tv4 svirds/Tva
himlars enda skola, Musashis svirdsskola
noto Aterfora svirdet till baljan

nuki dra svirdet, dven batto

nukite st6t med fingertopparna

o stor (iven dai)

obi bilte

ocha te

oitsuki slag med samma sidas fot fram, dven
Jontsuki

omote framsida, yta (jimfér ura)
Omotokyo shintoistisk sekt

onegai shimasu att be om nigot, sigs vid
triningsstart

osae fasthéllning

osensei stor lirare, titel f6r Morihei Ueshiba
otagai ni rei de trinandes bugning for
varandra

oyowaza tillimpad teknik

randori fri trining

rei hilsning, bugning

renshi titel i kendo, 4-6 dan

renshu trining

renzoku oavbruten, fortlspande
renzoku uchikomi huggteknik med stav
renzokuwaza Svergingstekniker

ritsurei stdende bugning

rokkyo sjiitte grepptekniken, dven hijikime
osae

roku sex

ryo bdda

ryotedori grepp om bida handlederna
ryu skola

sabaki handlande, agerande

sake risvin

samuraj att tjina, krigaradel

san tre

sankajo ildre term for sankyo

sankake triangel

sankakutai triangelform, fétternas position i
hanmi

sankyo tredje grepptekniken

sannindori tre angripare

sanpo tre riktningar

satori upplysning i zen

saya svirdsbalja

seika no itten den enda punkten, kroppens
centrum, tanden

seiki livskraft

seiza sitta pd kni

sempai seniorelev (jimfor kohai)

sensei lirare

seppuku rituellt sjilvmord med svird, dven
harakiri

shaolin kinesisk tempelboxning, pé japanska
shorinji kempo

shi fyra, dven yon

shiai tivling

shiatsu massage

shichi sju, dven nana

shidoin mellantitel p4 aikidoldrare, 4-5 dan,
JAmfor fukushidoin och shiban

shihan hég titel pd aikidolirare, frin 6 dan,
JAmfdr fukushidoin och shidoin

shiho fyra riktningar

shihonage fyra rikeningars kast

shikaku déda vinkeln

shiki mod

shikko kniging

shime strypning

shin hjirta, vilja, sinne, dven kokoro

shinai kendosvird av bamburibbor

Shindo Musoryu jodo-skola

shinken skarpslipat svird

Shinshin toitsu Toheis aikidoskola, K7 7o
kenkyukai

shinto gudarnas vig, religion

shinzen gudarnas plats i dojon, vanligen pé
viggen lingst frén ingdngen, jimfor kamiza
och shomen
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shisei hallning

shite den som leder, férsvararen i aikido,
dven tori eller nage

shizentai natutlig kroppsstillning

sho férsta, begynnande

shodo kalligrafi

Shodokan Tomikis aikidoskola

shomen huvudets framsida

shomen dojons huvudinde, jimfor shinzen
och kamiza

shomen ni rei bugning mot dojons huvud-
inde

shomenuchi lodritt hugg mot huvudet
shorinji kempo kampkonst, pa kinesiska
shaolin

shoshinsha nybérjare

shuto slag med handkanten

sode rockirm

sodedori grepp om drm

sodeguchidori grepp om drmslutet

soto utsida, utom, yttre

sotodeshi elev som bor utanfér dojo (jaimfor
uchideshi)

sotokaiten yttre rotation, jimfor uchikaiten
sotouke blockering utifrdn, jimfor uchiuke
suburi grundtrining med svird och stav
sumi hoérn

sumikiri kroppens och sinnets skirpa
sumo traditionell japansk brottning
sutemiwaza offerkast

suwariwaza sittande trining, dven suwate
suwate knigdende trining, dven suwariwaza

tachi svird, dven to, ken och katana
tachidori forsvar mot svird

tachiwaza stiende trining

tai kropp

taijutsu kroppstekniker, utan vapen

tai no henko vindning av kroppen, dven zai
no tenkan

tai no tenkan vindning av kroppen, dven za:
no henko

taisabaki kroppsvridning, undanglidande
rorelse i aikido

taiso 6vningar

takemusu improviserad kampkonst

tambo kort stav

tameshi prov

tameshigiri huggtrining pd féremil
tameshiware krossningsteknik i karatedo
tanden kroppens centrum

taninzugake flera angripare
tanto/tanken kniv

tantodori forsvar mot kniv

tao/dao kinesiska for do

tatami matta

tate sta upp

te hand

tegatana handsvird, handkanten i svirds-
liknande rorelser

tekubi handled, underarm

tekubiosae fasthallen handled, yonkyo
tenchinage himmel-jordkast

tenkan vindning

tettsui hammarslag, med knytnivens
lillfingersida

to svird, dven ken, tachi och katana
tobigeri hoppspark

tobikoshi hogt fall

tomauchi teknik med stav

tori den som tar, forsvararen i aikido, dven
nage och shite

torifune rodddvning, dven funakogi undo
tsuba parerplit pd svird

tsugiashi steg dir bakre foten f6ljer efter
frimre

tsuka svirdsfiste

tsuki slag, stot

uchi slag, hugg

uchi insida, inom, inre

uchideshi elev som bor i dojo (jamfor
sotodeshi)

uchikaiten inre rotation, jimfor sozokaiten
uchikata slagattackformer

uchikomi upprepning

uchiuke blockering inifrin, jimfor sotouke
ude arm

udekimenage kastteknik

udenobashi utstrickt arm, gokyo

udeosae fasthillen arm, ikkyo

uke den som tar emot, angriparen i aikido
uke blockering, parering

ukemi fallteknik
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undo 8vning

ura baksida, insida, motsatt sida (jimfor
omote)

uraken slag med knytnivens ovansida
ushiro bakom, bakit (se dven mae)
ushirogeri bakatspark

ushiro kirotoshi kastteknik

ushiro ukemi bakatfall

ushirowaza angrepp bakifrin

waka sensei ung lirare, eftertridare till doshu
wakizashi litet svird

ware bryta itu, splittra

waza triningssitt

yame stopp, sluta

yang solsida, manlig pol, pd japanska yo
yari spjut

yawara gammal jujutsu

yin skuggsida, kvinnlig pol, p4 japanska i
yo japanska for yang

yoko sida

yokogeri sidspark

yokogiri horisontellt hugg

yokomen sidan av huvudet

yokomenuchi hugg mot sidan av huvudet
yoko ukemi sidfall

yon fyra, dven shi

yonkajo ildre term for yonkyo

yonkyo fjirde grepptekniken

Yoseikan Mochizukis aikidoskola
Yoshinkan Shiodas aikidoskola

yudansha dangraderad (jimf{dr mudansha)

Zaidan Hojin Aikikai stiftelsen Aikikai
zanshin utstrickt anda, fortsatt koncentra-
tion

zarei sittande bugning

zazen sittande meditation, dven mokuso
zen form av buddhism

zengo runtom, framét och bakdt, fram- och

baksida

7 shichi / nana
8 hachi

9 ku

10 ju

20  ni-ju

21  ni-ju-ichi
100 hyaku

1000 sen

1 ichi

2 ni

3 san

4 shi / yon Pl

5 go Tanden, kroppens centrum. Kalligrafi av Ste-
6 roku Jan Stenudd.
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