AIKIDO
Kampfkunst ohne Gewalt

Aikido wurde Mitte des 20. Jahrhunderts in Japan von Morihei
Ueshiba aus verschiedenen anderen japanischen Kampfkinsten
entwickelt.

Seine Idee war es, das traditionelle Budo, den ,Weg des Kriegers®, in
einer neuen zeitgemalen Form zu verwirklichen. Nicht die Zerstdrung
des Angreifers stand fur ihn im Mittelpunkt, sondern die Kontrolle des
Angriffs und das Miteinander.

Aikido-Techniken bis 5. Kyu
Kokyo-ho

Ikkyo Ura, Ikkyo Omote

Shiho Nage Ura, Shiho Nage Omote
Irimi Nage

Kote Gaeshi

Omote und Ura

Omote heifl3t ,Vorderseite®, Ura ist ,Rickseite”. Es sind verschiedene
Arten Aikido-Techniken aus zu fuhren.

In der Omote-Form tritt man vorwarts in den Angriff ein mit einem
Schritt oder einem Gleitschritt. Die Bewegung heif3t Irimi.

In der Ura-Form macht man einen Tai-Sabaki, um dem Angriff
auszuweichen und ihn oder sie dann aus dem Gleichgewicht zu
bringen.

Tai-Sabaki:
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Bewegungsformen Wichtige Angriffsformen

Tai Sabaki Vorwartsschritt, Drehung Ai Hamni Griff zu einem Handgelenk
und Rickwartsschritt Katate Dori (spiegelgleich)

Ushiro Ukemi Ruckwartsrolle

Gyaku Hamni Griff zu einem Handgelenk

i spiegelverkehrt
Mae Ukemi Vorwartsrolle Katate Dori (spieg )
Kokyo-Ho Atemkraftiibung Ryote Dori Griff zu beiden Handgelenken
Ikkyo Erste Haltetechnik .
Y ! Shomen Ushi Handkantenschlag auf den Kopf

Eingangs-Wurf

(gerade nach vorne) Chudan Tsuki FauststoR in den Bauch

Irimi Nage (klein)

Irimi Nage (groR) Eingangs-Wurf
(Tai Sabaki Aufnahme)

_ Jodan Tsuku Fauststol3 zum Kopf
Shiho Nage Schwert-Wurf

Kote Gaeshi Handgelenkdreh-Wurf



Priafungsformen 9. - 5. Kyu Ikkyo

Kokyo-ho Man greift mit der einen Hand das Handgelenk und mit
) der anderen Hand den Ellenbogen der anderen Person.
Ubung auf den Knien: Beide Handgelenke werden gegriffen. Man hebt
die Hande und verlagert das Gewicht nach vorne und dreht zu einer
Seite. Die angreifende Person verliert das Gleichgewicht und wird an
Oberarm und Schulter kontrolliert.
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Auf dem Boden wird der Arm gestreckt und mit beiden Handen

kontrolliert.
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Irimi-nage Shiho-nage

Man geht mit dem ganzen Kdrper mit einer Eintritts-Bewegung auf die Beide Hande greifen in der Nahe des Handgelenkes, so dass der
andere Person zu. Ellenbogen gebeugt wird




Kote-gaeshi Grundbegriffe

Der Daumen greift auf dem Handricken. Zusammen mit allen
Fingern der zweiten Hand wird das Handgelenk der anderen

Person gebeugt. Morihei Ueshiba

Aikido
Ai, Ki, Do
Onegai Shimasu

Arigato
Gozaimashita

Sensei
Dojo

Tanto

Jo

Bokken

Begriinder des Aikido

Japanische Kampfkunst

Harmonie, Lebensenergie, Weg

BegrtifRung
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