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Was bedeutet Aikido

Der Name "Aikido" besteht aus den 3 sino-japanischen Schriftzeichen (Kaniji):

« £ - ai —verbinden, verkniipfen

y ¥ L/
o X - ki—Kraft, (Lebens-) Energie A X’Q ),ﬁ

e JH - d6 - Weg, Methode a

und kann sinngemal Ubersetzt werden mit:
,Prinzip der Koordination korperlicher und geistiger Energie*

Was ist Aikido

>> Aikido als Kampfkunst <<

Aikido gehort — wie auch Karate und Judo — zu den modernen Kampfkinsten und
wurde Anfang des 20. Jahrhunderts von Morihei Ueshiba aus verschiedenen jahr-
hundertealten japanischen Kampfkinsten entwickelt.

ol

Morihei Ueshiba (1883 — 1969)

Aikido z&hlt— genauso wie Judo - zu den sogenannten ,weichen® Kampfkiunsten mit
dem Schwerpunkt bei Wurf- und Haltetechniken (im Gegensatz zu den
ten” Kampfkinsten wie Karate oder Taekwondo), beinhaltet aber auch gezielt einge-
setzte Schlag- und Stol3techniken (Atemi Waza).

Angriffe werden im Aikido nicht geblockt. Aikido hat vielmehr das Ziel, einem Angriff
auszuweichen und den Angreifer durch gezielte Wurf- und / oder Haltetechniken zu
entwaffnen, zu Fall zu bringen und letztendlich zu kontrollieren.

Die Techniken im Aikido beruhen auf grundlegenden anatomischen Kenntnissen
(Druckpunkte, Bewegungsmadglichkeit von Gelenken) und physikalischen Prinzipien
(Achsen, Hebel, Rotationsbewegungen), deren Bewegungsmuster stark von Schwert-
techniken (aus dem Kenjutsu) beeinflusst sind.

Die Dynamik im Aikido entsteht durch zentrierte (aus der Kérpermitte kommende),
harmonische Drehbewegungen, Richtungswechsel und dem Erkennen und Ausnutzen
des richtigen Zeitpunkts fur eine Technik (, Timing®).

Da dabei die Angriffsenergie ausgenutzt wird und die Hebel an korperlichen
~Schwachstellen“ ansetzen, ist fur Aikido auch keine Kérperkraft erforderlich.

> Aikido ist keine esoterische Geheimwissenschaft; Aikido ist ein Handwerk




Inhalte des Aikido-Trainings

>> Trainingsbausteine und Ubungsinhalte <<

e Meditation (jeweils am Anfang und am Ende der Ubungsstunde)

e Gymnastik und Dehnungstibungen

e Fallschule (vorwarts, rickwarts, seitwarts)

e Ausweichbewegungen, Schrittformen (Sabaki) und Befreiungstechniken
e Wurf- und Haltetechniken

Die Wurf- und Haltetechniken werden bei Anfangern mit festgelegten, formalisierten
Angriffen trainiert, bei Fortgeschrittenen (ab 1. Dan) mit willktrlichen, freien Angriffen
gegen einen oder mehrere Angreifer.

Die Techniken werden paarweise im Stehen oder im Sitzen geubt, wobei die Rollen
(Uke <> Nage) regelméaliiig gewechselt werden.

Die Partner arbeiten dabei zusammen, damit jeder einzelne seine Technik perfektio-
nieren kann.

>> Angriffsformen und Techniken <<

o festgelegte, formalisierte Angriffe  15-20
(Halte-, Wirge- und Schlagangriffe)

e Wurf- Techniken (Grundformen) 10-15
e Haltetechniken (Grundformen) 5

je nach Stilrichtung und Schule

Damit ergeben sich ca. 200-250 mdgliche Grundtechniken, die — aufgeteilt in 8 Pri-
fungsbldcke — bis zum 3. Dan studiert werden (= Prifungsordnung im Anhang).

Im Fortgeschrittenen-Training werden diese Grundtechniken variiert bzw. miteinander
kombiniert und durch Techniken mit / gegen Waffen (Stock, Schwert, Messer) erganzt,
um die waffenlosen Bewegungsablaufe besser verstehen zu kdnnen.

Ziel ist es, in den eigenen Bewegungen frei zu werden. Die gelernten Bewegungsab-
laufe sollen sich so im Unterbewusstsein festigen, dass Aikido jederzeit spontan und
der Situation angemessen angewendet werden kann.

RegelméaRiges Uben verbessert die Beweglichkeit und férdert Konzentration, Koordi-
nation, Grob- und Feinmotorik und erméglicht Aufmerksamkeit nach allen Seiten.

Graduierungen und Priafungen

Die Graduierungen im Aikido sind vergleichbar mit denen anderer Kampfkiinste:

e Anfanger: 5. Kyu bis 1. Kyu (weil3er Gurtel) schwarzer Hakama
e Fortgeschrittene: 1. Dan bis 8. Dan (schwarzer Grtel) ab 1. Kyu

Graduierungen werden durch das Vorfihren vorgegebener Techniken wahrend einer
Prifung erreicht, ohne dass die Partner dabei als Gegner miteinander kampfen
(# Prufungsordnung im Anhang).

» Wettkampfe sind im Aikido nicht vorgesehen



Aikido und Selbstverteidigung

Bei regelmaRiger Ubung ist Aikido eine gut erlernbare Kampfkunst; dennoch dauert es
einige Jahre, bis ein Anfanger in der Lage ist, sich mit Aikido wirkungsvoll zu verteidi-
gen. Dann aber gehort Aikido zu den effektivsten Kampfkinsten und ist deshalb auch
Bestandteil der Ausbildung von Militar- und Polizeieinheiten (u.a. in Japan).

» mit diesen Techniken kann ein Angreifer ernsthaft verletzt werden
> jede Kampfsituation ist auch fur einen erfahrenen Kampfsportler riskant

Wesentlich wichtiger ist, durch regelmaRiges Uben von Fallschule, Ausweichbewe-
gungen und Korperkoordination in der Lage zu sein zu sein, derartige gefahrlichen
Situationen vermeiden oder kampflos beenden zu kénnen.

Dojo - Regeln

e Wahrend der Meditation sitzen wir still und konzentrieren uns auf unsere Atmung.

e Wenn wir nicht Giben, setzen wir uns am Rand der Matte ab und verfolgen die Vor-
fuhrungen und Erklarungen des Lehrers

e Wir sind héflich zueinander und verbeugen uns jeweils vor und nach den Ubungen
voreinander

e Wir helfen uns gegenseitig die Techniken korrekt zu erlernen und zu verbessern
e Wahrend der Ubungen sind wir konzentriert und achten auf unsere Umgebung
e Wir Uben fair, ohne unsportliche Handlungen und Kraftproben

e \Wenn etwas unklar ist, melden wir uns beim Lehrer ohne die anderen Ubenden zu
stdren und warten, bis der Lehrer zu uns kommt.

e Anfang und Ende der Ubungsphasen werden vom Lehrer festgelegt:

o Der Beginn der Ubungen wird vom Trainer mit dem Kommando ,Hajime*
(Anfangen) angesagt

o Das Ende der Ubungen wird vom Lehrer durch Handeklatschen und das
Kommando ,Yame* (Aufhdren) bekanntgegeben

>> Begruf3ungsformeln <<

e ,Onegai shimasu* Bitte (lasst uns miteinander tben)

e ,Domo arigato gozaimashita*“ Vielen Dank (sehr hoflich)

>> Die korrekte Sitzhaltung (Seiza) <<
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Besonderheiten im Aikido fur Kinder / Jugendliche

e die Trainingsdauer ist reduziert auf 1 Stunde (sonst lasst die Konzentration nach)

e die Gymnastik wird (teilweise — insbesondere bei den Kindern) durch Spiele ersetzt
e wir legen Wert auf Beweglichkeit, Kérperkoordination, Grob- und Feinmotorik

e wir legen Wert auf die Beherrschung der Fallschule (vorwarts, rickwarts, seitwarts)
e wir beschranken uns auf die wesentlichen Angriffsformen und Grundtechniken

e wir vermeiden ,harte” Hebeltechniken und ,harte” Fallschule (Verletzungsgefahr)

e wir legen keinen Wert auf schnelle Gurtelprifungen

Altersbereich fur Kinder: 8 bis 11 Jahre

Altersbereich fur Jugendliche: 12 bis 15 Jahre

Als zusatzliche Motivation und um die Wartezeit bis zu den regularen Prifungen zu
reduzieren, gilt fir Kinder und Jugendliche folgendes erweitertes Prifungsprogramm:

7. Kyu Fallschule rickwarts
Kote Gaeshi — Ai hanmi Katate Dori

6. Kyu Fallschule vorwarts
Shiho Nage oder Irimi Nage - Ai hanmi Katate Dori

Der Wechsel von den Jugendlichen zu den Erwachsenen erfolgt flieRend, abhangig
von der koérperlichen Entwicklung und den bereits erlernten Fahigkeiten.

Besonderheiten im Aikido fur Senioren

e bei der Gymnastik liegen die Schwerpunkte auf der Verbesserung von Beweglich-
keit und Koérperkoordination, sowie der Grob- und Feinmotorik

e wir beschranken uns auf die wesentlichen Angriffsformen und Grundtechniken

¢ die Techniken werden langsam und ausfihrlich gelbt

e wir vermeiden ,harte“ Hebeltechniken und ,harte” Fallschule (Verletzungsgefahr)

Fur Senioren gibt es kein festgelegtes Mindestalter.

Auch Senioren kénnen Graduierungsprufungen ablegen;
die Prufungsinhalte werden dabei individuell fiir die einzelnen Stufen festgelegt.



Priufungsordnung (Stand 01.01.2013)
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Aikido-Vorfuhrung in Nirnberg (2000)
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Dan Urkunde — Michael Marks (ausgestellt vom Aikido Hombu Dojo, Tokyo)
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