Tato knizka je o aikidé.

Aikido pred nami vsak skryva mnoho

tajemstvi, které v knizkach nenajdeme.

Kdyz je chceme vsechna odhalit,
musime si jednoduse obléct

nas cvicebni abor a trpélive trénovat.

Pro déti vymysleli a napsali
Martin Svihla a Andrea Novicka.
Brezen 1999.
Dékujeme vsem, kteri se podileli
na vzniku této knizky.
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Co e to aikide ?

Aikido v japonstiné znamena ,cesta har-

Q monie“. Je to jedno z nejmladsich bojovych
umeéni. Vzniklo ze starého zpusobu boje,
ktery v minulosti pouzivali samurajové. Na
rozdil od starsich bojovych uméni, neni

- cilem aikida wublizovat nebo nicit.

i Myslenkou cviceni aikida je rozvoj téla
i ducha.

V aikidé neexistuji zadné soutéze. Nikdo
se nesnazi zvitézit nad druhym, naopak vsichni si
pri cviceni navzajem pomahaji. Jenom tak se da
dosahnout harmonie, o kterou v aikidé usilujeme.

Jak se student zlepsuje v aikide, tak se zlepsuje
i jeho osobnost. Nauci l1épe se ovladat, jak vychazet
s jinymi lidmi a nezalekne se zadnych prekazek ve
skuteéném zivote.

Protoze je aikido obrannym bojovym umeénim,
neda se pouzit k tutoku. Vsechny techniky jsou
kruhové a jemné, ale zaroven velice téinné. Na
trénincich se zaci uéi obrané proti neozbrojenému
i ozbrojenému utocnikovi i proti vice protivnikum.

Pro zpestreni tréninku se cvi¢i i se zbranémi.
V aikid6 pouzivame boken (drevény mec), dzo (tyc)
a tanto (nuz).

Zakladni techniky v aikidé
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HWistoric aikida
o Zivet zakladatele

Aikidé vytvoril pan Morihei
Uesiba, kterého aikidisté na
celém svéte nazyvaji ,,O-sensei”
(japonsky to znamena ,velky
uéitel“). Jeho obraz visi
v kazdém dodzu po celém svéte,
jako projev ucty tomuto
vyjimec¢nému clovéku.

Morihei Uesiba se narodil v roce
1883 v Japonsku na ostrové Honsa. V détstvi byl velice
slaby a hubeny. Ve svych deseti vsak zacal cvicit bojova
umeéni a tak pomalu silil, az se stal nejsilngjsim v celém
okoli. Védeél ale, zZe sila neni vsechno, a tak stale pokraco-
val ve studiu. Vystiidal mnoho mistra a ucil se od nich
ruzna bojova uméni: s mecem, s tyci, ale hlavné boj beze
zbrani (dzudzucu).

Kdyz dospél, mél razna povolani. Byl obchodnikem,
rolnikem, vojakem, cestovatelem i starostou vesnice, ale
neustale usilovné cvicil. Svou prvni skolu otevrel jako 36-
lety, ale udil v ni jesté tvrdeé bojové umeéni, které se jmeno-
valo aikidzucu.

Jak se zakladatel zlepsoval, jeho slava rostla. Aby
obhajil svou skolu, vybojoval mnozstvi souboju se znamy-
mi bojovniky, které vzdy porazil. Az jednou ho vyzval na
souboj jeden ucitel Sermu. Bojovali s drevénymi meci.
O-senseiuv protivnik utocil jak nejlépe dovedl, ale nikdy
nezasahl svuj cil, protoze zakladatel sikovné uhybal.
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Nakonec se ucitel Sermu unavil, sedl si bezmocné na zem,
a tak boj skoncil.

Po této pithodé Morihei UeSiba zménil sviij nazor na
bojova umeéni. Rikal o tom: ,Pochopil jsem, zZe bojova
uméni neslouzi k ublizovani a vyvolavani valek. Cvicit
pravé bojové uméni znamena pochopit dulezité védi,
udrzovat mir a ochranovat vsechny bytosti prirody.
Trénovat bojové uméni znamena spravné zlepsovat nase
telo 1 ducha.“ Zakratko potom se prestéhoval do japon-
ského hlavniho mésta Tokia, kde siril své nové bojové
umeéni, které se po ¢ase prejmenovalo na aikido (cesta har-
monie). Stale cvicil, vyucoval své zaky a delal ukazky, na
kterych predvadél neuvéritelné véci. Jednou si poradil
s mnoha utocniky s kopimi, podruhé lehce premohl sveé-
tového Sampiona v zapaseni, jindy jednim prstem pridrzel
na zemi 150-ti kilového mistra sumo. Netrvalo dlouho a
Morihei Uesiba a jeho umeéni byli znami po celém
Japonsku.

Vsechny plany prekazila 2. sveétova valka. Zakladatel
byl proti valce a odmitl cvicit vojaky, kteri méli zabijet jiné
lidi. Zavrel proto svoje skoly a odesel na venkov, kde pra-
coval na své farme. )

Po skonceni valky se O-sensei vratil zpatky do Tokia a
zacal znovu ucit aikido. I kdyz mu bylo 65 let, stale vedl
tréninky, délal ukazky po celém Japonsku a pravidelné
cvi€il az do své smrti.

O-sensei Morihei Uesiba zemfel v roce 1969 ve véku 86
let, ale jeho zaci pokracuji v jeho praci a siri aikido po
celém svéte.

Lidské téle japensky

men (tvar)

mune (hrudnik)

ude (predlokti)

waki (bok)
hara (bricho)

hiza (koleno)

asikubi (kotnik)

atama (hlava)
kubi (krk)

seol (rameno)
te

(horni koncetina)

senaka hidzi (loket)

(zada)

tekubi

o (zapésti)

0s1

(bedro) kote
(ruka)

asi
(noha)
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OBI - Opasek na keiko-gi.

OMOTE - Vpredu, pred nécim.

REI - Uklon. V aikidé je tklon projevem zdvotilosti
a ucty.

SEIZA - Sezeni na kolenou. Tato zdvorila forma
sezeni je velice pohodlna, kdyz si na ni zvykneme.
SUWARI-WAZA - Cviceni na kolenou.

SIKKO - Chtize na kolenou.

SINDEN - Je misto v d6dz6, kde visi obrazek za-
kladatele. Byvaji pri ném obycejné Kkvéty
a kaligrafie (japonské napisy). Taky tu mohou byt
ulozené zbrané. Kdyz vchazime do dodzo, vzdy se
smérem k Sindenu uklonime.

URA - Vzadu, za nécim.

Japonské pecitani

Do deseti:

i¢(1), ni(2), san(3), ¢i(4), go(5), rok(6), si¢(7), hac(8),
kyu(9), dza(10).

Nad deset skladame slova:

ié-dza-i¢ (jedna-deset-jedna = 11)

i¢-dzG-ni (jedna-deset-dva = 12)

ni-dza-i¢(21), ni-dza-ni(22), ni-dza-san(23) ...

hjaku(100), sen(1000)
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Dédié

Slovo d6dzo oznacuje misto, kde se uéime néjake
bojové uméni. V nasem do6dzo cvicime aikido.

Kazdé dodzo je jiné, ale vSechna maji néco
spolecné. Na podlaze je polozené tatami, mékka
zinénka, na kterou padame. Na sténach jsou
povéseny zbrané, obrazy a nasténky, jen jedna
sténa je specialni. Jmenuje se ,kamiza“ a visi na ni
obraz zakladatele aikida Moriheie Uesiby. Vedle
obrazu byvaji nékdy kaligrafie (japonské znaky) a
pod nim kveéty. Vsichni zaci sedavaji vzdy proti této
sténé.
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V dodzo se neucime jen jak cviéit, ale i jak
vychazet s jinymi lidmi. Nezapomenme proto, ze
v aikidé je zdvorilé chovani stejné dulezité jako
dobré techniky. (Pravidla chovani v dodzo najdete
v nasledujici kapitole.)

Protoze aikidé nikdy necviéime sami, dodzo
neni jen prazdna télocvicna a satny. Dodzo jsou
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taky vsichni lidé, kteri v ném cviéi. Soucasti dodzo je
hlavni uéitel, jeho pomocnici, starsi zaci, zacatecnici
1 deti. Skuteéné dodzo je vzdycky plné hluku ze
cviceni, smeéjicich se lidi a jejich pratelstvi.

V dodzé nesmime zapominat na uklid. Aby bylo
dodzo hezké, musi byt cisté. Uklizeni je soucasti
cviceni a deélaji ho vsichni studenti, zacatecénici
1 pokrocili. Je to zvlastni, ale i pri uklizeni toho da
hodné naucit.

Nestaéi vsak jenom védeét, jak se chovat
v dodzo. Vsechno, co se nau¢ime, nam pomaha zit
lépe venku - ve Skole, na hristi, doma. Myslime
proto na slusné chovani i kdyz pravé necvicime
aikido.

Aikidisticky slovnik

AIKIDO - Cesta harmonie, nase bojové uméni.
BOKKEN - Drevény mec. Abychom si vazné
neublizili, pouzivame v aikidé namisto ostrého
mece (katana) drevény boken.

BUDO - Znamena "cesta bojovnika'. Takto se
oznacuji vsechny novéjsi bojova uméni, ktera
nemaji za cil ublizovat, ale vychovavat. Napriklad
aikido, dzudo, kendo, iaido6 a jiné.

CUDAN - Cast téla od pasu po krk.

DAN - Mistrovsky technicky stupen, oznacovany
cernym pasem.

DODZO - Misto, kde cvi¢ime aikidé.

DZO - Dfevena ty¢, se kterou v aikidé nékdy
cviéime. Je dlouha 128 cm.

DZODAN - Céast téla od krku vys.

GEDAN - Cast téla od pasu doli.

HAKAMA - Jsou tradicni Siroké nohavice, které
kdysi nosili samurajové. VétSinou maji cernou
barvu.

HIDARI - Vlevo.

KEIKO-GI - Nas ubor na cviéeni, ktery se sklada z
bilych nohavic, kabatku a opasku (nespravné se
nazyva kimono).

KJU - Zakovsky technicky stuper, oznafovany
bilym pasem.

MAE - Dopredu.

MIGI - Vpravo.
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Mit tak opatrnost srnky, usilovnost mravencu,
rychlost antilopy a silu slona, to by bylo néco!

Lesy a louky nam mohou taky slouzit jako
dodzo6. Kdyz budeme trénovat venku na cerstvém
vzduchu, ziskame silu stromu a odolnost skaly.
Zkuste premluvit ucitele nebo rodice, aby vas po
obédé vzali ven.

Priroda je velka ucitelka, ale abychom se mohli
od ni néco naucit, musime o ni pecovat. Tak, jako
se v aikidé uc¢ime neublizovat lidem, bychom se
meli taky naucit neublizovat prirode. Méli bychom
se naucit vazit si jejich daru: svého zivota i zivotu
ostatnich lidskych bytosti.

To je taky aikido.
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Chovani v dédié

V Japonsku se 1ika, ze zakladem
bojovych uméni je zdvorilost. To
plati i pro aikido. Kdyz jsme se
/ rozhodli cviéit aikido, musime
dodrzovat jista pravidla, ktereé jsou
jeho soucasti.
> Vsechno zacina jesté pred
tréninkem. V Satné se prevleceme
do cistého tboru a odlozime vsech-
ny retizky, prsteny a hodinky. Tyto véci by mohly
nékoho pri cviéeni poranit.

Pri vstupu do dodzo se uklonime smérem
k obrazu O-senseie. Projevime tim tctu k mistu,
kde se ucime aikido. Stejné bychom se méli uklonit,
kdyz vkro¢ime na tatami.

Na zacatku tréninku da ucéitel znameni, po kterém
se vsichni zaci seradi v seize naproti kamize (sténé
s obrazem). Spolecné s ucitelem se pokloni smérem
k obrazu a pak se navzajem pozdravi uklonem a slovy
Lsonegai simas”.

Ti, kdo se opozdi na trénink, se potichu prevlecou,
rozcvi€l a sednou si na okraj tatami. Tam cekaji, az je
ucitel zavola cvicit.

Pred zacatkem jakékoliv techniky se nezapomente
kamaradovi uklonit. Znamena to, ze byste spolu radi
cvicili. Pocas cviceni mluvte co nejméné. Jestli nevite,
jak techniku spravné provést, podivejte se nejprve, jak
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ji cvici ostatni. A kdyz to nestaci, jdéte za ucitelem a
poproste ho, aby vam techniku vysvétlil. Kriéet na
ucitele pres celé dodzo neni zdvorilé.

Po skoncéeni cviceni techniky se
opét s kamaradem poklonte. Tak si
navzajem podékujete za cviceni.

Kdyz nékdo potrebuje odejit z
tréninku driv, meél by pozadat
ucitele o svoleni. Totéz plati i pro ty,
kteri musi na toaletu nebo se chtéji
jit napit. Bez svoleni ucitele bychom
nikdy nemeéli opoustét tatami.

Na konci tréninku se opét vsich-
ni seradi v seize naproti obrazu. Tak jako na zacatku
se nejprve pokloni zakladateli. Pak se pozdravi
s ucitelem a navzajem si podékuji slovy ,,domo arigato
gozai masta“.

Pri odchodu z tatami a z dodzo se nezapomeneme
poklonit smérem k obrazu.

Cast téchto pravidel plati i pro ty, kteii prijdou do
dodzo na navstévu. I oni by se méli poklonit, kdyz
prichazeji a odchazeji. Taky je zvykem, ze hosté na
zacatku a na konci hodiny stoji.

To jsou zakladni pravidla, podle kterych se
chovame v dodzo. Nezapominame vsSak na slusnost a
zdvorilost i venku. Slavka dékuji a prosim se hodi pri
kazdé prilezitosti.

Aikidé a prireda

Nase povidani by nebylo
_ uplné, kdybychom nepri-
" poméli souvislost aikida
\& s prirodou. Priroda je
MGy témér vSechno kolem nas.
il Soucasti piirody jsou lidé,
\J¥ Teka, ktera tede pies nase
» mésto, kopce a lesy za
_ sidlistém a vsechna zvira-
- ta, ktera v nich ziji. Do
prirody patri  Slunce,
Mesic, hvezdy i Zem, na
které jsme se narodili.

Kdyz je priroda v poradku, vsechno je
v rovnovaze. Den se strida s noci, po zimé nasledu-
je jaro a po desti vyjde slunce, aby vysusilo louze.
Kazda ziva i neziva cast ma své misto a vyznam.
A moudra priroda o vSechno stejné pecuje.

Z, pohybu prirody se muzeme hodné naudit.
Vsimnéme si napriklad stromu za silného vétru.
Ohebné stromy se prizpusobi sile vétru, ohnou se
a tak preziji vichrici. Suché a ztuhlé stromy nevy-
drzi napor vétru a zlomi se. I v aikidé je to podob-
né. Pred silnym utokem musime uhnout, byt
pruzni, ale pevni. Tak se nam nic nestane, stejné
jako ohebnym stromum.

Ale 1 jiné véci jsou pro nas v prirodé zajimavé.
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Technicke stopné

V aikidé, tak jako v mnohych jinych bojovych
umeénich, zname dva druhy technickych stupnu.
Zakovské technické stupné se nazyvaji ,kju“
a nasleduji od 6. kju po 1. kju. Vsichni nositelé
zakovského technického stupné maji bily opasek, v
nékterych skolach nosi od 2. kju ¢erné nohavice -
hakama. Po 1. kju nasleduje mistrovsky technicky
stupen - ,dan“. Dany jsou serazeny od 1. do 10.
a vsichni, kterli dan maji, nosi pod hakama éerny
opasek.
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Atkidé je bejeve umént

Aikido patri do skupiny mladsich bojovych umeéni,
které se nazyvaji budo (cesta bojovnika). Tato
bojova uméni neslouzi k ublizovani druhym, ale ke
zlepSeni nas samotnych. Do této skupiny patri
karatedo, dzudo, kendo a mnoho jinych. V mno-
hych vécech se vsak aikido od téchto bojovych
umeéni lisi.

V aikidé se neorganizuji soutéze, proto neni
sportem. Kdyz dva lidé soutézi, nikdy si nebudou
skutecné pomahat. Navic na turnajich se raduje
jenom jeden vitéz a mnoho porazenych je smut-
nych. Kdo by chtél byt smutny? V aikidé muzeme
prekonat jen sami sebe.

Neéktera bojova uméni uéi zaky tvrdé primé
udery a kopy. Jestlize vsak nékoho uderime nebo
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kopneme, toho druhého to boli. A pri takovém
cviceni se jisté stane, ze i nas nékdo poradné uderi.
Malokdo z nas by chtel mit rozbity nos.

Aikido6 je naopak postavené na otaceni a jem-
nych kruhovych pohybech. Student se v aikidé
vzdy vyhne utoku, nikdy se s nim nesrazi. Pak
atoku neodporuje, ale spoji se s nim a jemné vede
utoénika na zem. Tak se nikomu nemuze nic stat a
nikdo nema strach z cviceni. I to je duvod, proc se
vSichni na tréninku aikida usmivaji. Aikidé tedy
patri mezi bojova uméni, neni sportem a je
zalozeno na kruhovych technikach.

To, ze je aikido jiné nez ostatni bojova umeéni
jesté neznamena, zZe je lepsi. Vsude je néco pekné
a jenom na nas zalezi, co si vybereme.
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Tori a Oke

Vétsina technik se v aikidé cvici ve dvojicich. Jeden
z dvojice se brani a druhy ttoéi. Nazyvaji se japon-
sky tori (ten kdo haze) a uke (ten kdo je hazen). Ani
jeden z dvojice vSak neni dulezitéjsi. Tori se uci
techniky obrany a uke si procvicuje pady. Oba se
pritom pravidelné stridaji, takze nikdy neni ani
jeden z dvojice vitéz.

V aikidé nikdy nestoji proti sobé ve dvojici
nepratelé, souperi ani protivnici, ale partneri.
A tito partneri (nebo kamaradi, jestli chcete) si
navzajem pomahaji, aby se mohli néco nové naucit.
A proto nikdy po cviéeni nezapomente podekovat
svému partnerovi uklonem.

TORI UKE
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