MEDLEMSBREYV juni 2009

_ Sommar Aikido!

AkBo L Som regel har vi gjort trdningsuppehall under juli med

SHURENES  undantag for ett och annat socialt betonat vapenpass med

28#0530»1@ picknick i narheten av bad. | sommar raknar vi med att det blir

swengl'  lite annorlunda med traning varje tisdag. Sten kommer att
~ vara en hel del i stan. Sjalv blir jag sjalv bunden har, eftersom
min dotter Lisa maste genomga en dgonoperation i bérjan av juli
och maste ha lugn och ro nagra veckor. Efter en mycket ytlig enkat verkade
det som om tisdag ar den basta traningsdagen. Tiden kan justeras, mejla och
Iat héra! Dessutom, om intresse finns, kan vi improvisera nagot vapenpass i
valkomnande miljo.

Nu under juni kor vi som vanligt. Trots en tidigare brasklapp verkar det
som om fredagstraningen kan fortsatta som tidigare. | och for sig ar det bara
ett par veckor kvar. Ingen traning pa midsommarafton forstas.

Tisdagen den 23 juni har i-sista-minuten-graderingar for 6:e kyu.
Ligger du efter med din gradering oavsett kyu-grad sa sag till. Det ar inte bra
att sacka efter. Separat, med det har brevet bifogar jag en snabbt hemsnickrad
och superkort aikido-grammatik som kan vara till hjalp.

Har du inte betalt in din medlemsavgift sa gor det. Hyran maste betalas
aven nar solen skiner.

En och annan har redan lamnat stan och lyckligen begravt sig i nagon
rabatt. Ses vi inte innan semestern, sa dnskar vi i styrelsen dig och alla en
otroligt angendm sommar. Ha det s valdigt bra!

Zeth

P.S. Las det bifogade dokumentet



Aikido

Nar man ser Aikdo utforas av nagon som har ett antal ar bakom sig, ser det ofta bedragligt
enkelt ut. Det &r just denna enkelhet som det kan ta tid att uppna. Det kan upplevas
frustrerande, eftersom den inte kommer av sig sjalv, utan ar frukten av lang traning och
mycken mdda. Men nar man antligen finner den hos sig sjalv sa ar kanslan euforisk. Wow!
Det som ar alltfor lattkopt har ringa varde, har nagon klok person sagt.

Det kan vara tidsbesparande att lara sig Aikidons grundlaggande strukturer eller grammatik,
om man sa vill. Alla tekniker har japanska benamningar, vilket ar praktiskt. Eftersom aikido
ut6vas internationellt kan det vara behandigt att, om man till exempel halsar pa i en klubb
Turkmenistan, forstar vad instruktéren sager nar denne exempelvis sager "ikkyo katatae dori”.
Samma sak, forstas, om instruktoren inte pratar svenska.

”1kkyo katatae dori” &r "ikkyo katatae dori” dver hela vérlden. Precis som att en serve” i
tennis &r en “serve” i hela varlden.

Grundlaggande Aikido-grammatik

Aikido traningen bestar dels av traning med vapen , buki-wasa, bokken (svéard som regel av
vitek), jo (stav av ek) och tanto (kniv av trd) och tréaning utan vapen, tai-jutsu.

Alla rorelser utgar fran vapentraning, som utgor grunden for hela aikidon. Darfor ar
vapentraning sa viktig. Inte for att vi skall bli faktmastare, vilket vi aldrig kan bli, men for att
vi skall lara oss fungerande tai jutsu. Vi lar oss balans, att rora oss, avstand och
kroppshallning. Samt en del annat.

Tai-jutsu ar ett system med relativt fa grundtekniker (kihon)

Har finns sex grundtekniker som avslutas med fasthallning, och en handfull grundlaggande
kasttekniker, av vilka nagra avslutas med fasthallning. Sa finns det en oandlig mangd fria
kasttekniker (Kokyo nage) som i princip bara fungerar i rorelse (Ki-no-nagare). Ett antal av
dessa har dock en bestdmd grundform och kan &ven 6vas i kihon..

Grundteknikerna &r ganska oromantiskt beskrivna som teknik (kyo) nr 1, teknik nr 2 ... och
sa vidare. Nar man lar sig dem kan man ocksa grovt rakna till sex pa japanska. Bara det kan
var kul att kunna. Dessa tekniker utgor i grunden inte nagra kast, utan ar mera tekniker for
kontroll och fastlasning (osae) av parnern.

Ikkyo (teknik nr 1), fokuserar pa armbagen;

Nikkyo (teknik nr 2), fokuserar pa handleden, vridning som ger smarta;

Sankyo (teknik nr 3), fokuserar pa handleden och underarmen, vridning at motsatt hall som
ger smarta;

Yonkyo (teknik nr 4), fokuserar pa underarmens insida nara handleden, tryck mot nerv ger
smarta;

Gokyo (teknik nr 5), fokuserar pa armbagen, men omvand handstéllning, mest anvand for
forsvar mot kniv (tanto-dori);

Rokkyo (teknik nr 6), riktar sig mot armbagen, med annan ingang och lasning an ikkyo;

De grundlaggande kastteknikerna ar Tenchi-nage, Himmel-och-jordkast, eftersom ena
handen ar i riktad mot jorden och den andra mot himlen.

Kote-gaeshi. Handledskast, gar i handledens naturliga bojriktning.

Shio-nage. Kast at fyra hara hall, som gar i armens naturliga bojrikting. Med lite traning kan
man kasta at vilket hall man onskar.



Kaiten-nage. "Hjul-kast”.

Irimi-nage. Ingangskast, som utfores bakom partnern.
Koshi-nage. Hoftkast.

Kokyo ho. Innebér kast som utgar utifran andningen.

De flesta teknikerna kan utforas saval framfor partnern, Omote-wasa, eller positiv teknik,
som bakom partnern (Ura-wasa, eller negativ teknik), som da inte kan se vad som hander.

Traningen sker genom stiliserade attacker saval framifran som bakifran. Som regel sker
attackerna snett fran flanken.

Grepp om en handled med en hand kallas katate-dori.

Grepp om skuldran kata-dori

Grepp om jackans slag muna-dori.

Grepp med om bada handlederna kallas for ryote-dori och med bada handerna om t ex en
arm for morote dori.

Attack bakifran kallas for ushiro, som just betyder bakifran.

"Ushiro-ryoete-kata-dori” betyder alltsa attack bakifran med krepp ,om vardera skuldran.

Attackerna kan besta av slag med handen.

Rakt slag framifran med knuten eller 6ppen hand kallas skui (uttalas ski), som kan vara
1. hogt som mot huvudet jodan,
2. rakt fram mot balen,
3. eller lagt, gedan.

Shomen ér ett rakt slag uppifran och ner, som paminner om nar man slar en flaska i pannan
pa sin partner. Ett snett riktad slag mot halsen eller tinningen kallas for Yokomen. Bada
utfors med handkanten, te-gatana.

For att en teknik skall fungera maste den foregas av balansbrytning.

For att en teknik i rorelse (ki-no-nagare) skall fungera maste den utforas med awase
(blandning av den egna och parnerns energier), med ratt avstand (maai) och i ratt dgonblick —
vilket ar en komplex mandver.

Tachi-dori = tekniker att ta svardet fran parnern
Jodori = tekniker att ta jo fran parnern

Detta ar en snabbt tillkommen och ofullstandig grammatik. Men den antyder strukturen i
systemet och kan darigenom vara till hjélp vid inlarning. Men lika lite som att en bok i svensk
grammatik 6ppnar for ett kompetent forfattarskap, sa ar kunskapen om strukturen en éppen
dorr till bra aikido. Grammatik och struktur ar det skelett som vi i aikido berikar med rorelse,
gladje, harmoni och liv i ett simulerat granssnitt mellan liv och dod. Det &r inte alltid vi
lyckas, men vi maste ha ambitionen.

Lite om gradering

Det finns centrala direktiv vilka tekniker som skall inga i gradering till respektive kyu. Dessa,
i mitt tycke, fungerar mest som riktlinjer.

Sjalv ser jag mer till hallning, balans, upptradande och kénsla i rorelserna. Teknikerna skall
utforas klart och distinkt, hellre lite langsammare &n snabbt. Etiketten &r viktig.



Givetvis Okar kraven for varje kyu-grad. Men redan vid 6:e kyu bér man veta skillnaden
mellan ikkyo, nikkyo och sankyo, samt kunna utféra shio-nage katate dori, tenchi-nage och
kotegaeshi. Likasa att man inte blandar ihop omote-wasa coch ura-wasa.

Sedan &r den en annan femma att vi alla kan mycket mer &n de officiella reglerna
rekommenderar. Och det &r i sin tur &nnu en annan femma att sta framfor gruppen, ensam och
utlamnad och gora vad man egentligen kan. Den utmaningen &r en del av aikidotréaningen. Att
lara oss ta fram vad vi egentligen kan i ett 1dge som ké&nns pressat, men som egentligen &r utan
hot eftersom alla vill val och &r stddjande. Det &r en erfarenhet som vi alla kan ha gladje av i
helt andra sammanhang, till exempel nar vi skall halla ett tal eller en presentation.

Detta alltsd i all hast!

Zeth

Graderingskrav
Aikidoshuren Dojo

Eftersom jag kéanner var och en ingaende och har grepp om var och ens kunskaper, sa blir vara
krav lite annorlunda &n enligt den officiella "regelboken”. Tyngdpunken kommer inte att ligga
pa mangden tekniker, utan pa hur de utfors. P4 attityd, kroppshallning och rérelse.

Har nedan kommer dock en énskelista pa tekniker som kravs. Vilka attacker som skall galla
far var och en dock sjalv bestamma. | stort kan kraven beskrivas enligt foljande:

6 kyu

Fallteknik framat och bakat. For alla tekniker géaller kihon, alltsa grundtekniker (ej awase).
Tai no henko. Morotedori koyo ho. Ikkyo, forslagsvis katadori ai hammi och ikkyo katadori.
Nikkyo katatedori ai hammi. Tenchi nage. Kote gaeshi katate dori ai hammi. Suwari wasa
kokyo ho.

5 kyu

De ovan. Plus shio- nage katate doro, irimi nage, kote gaeshi och koshinage. Katate- och
ryotedori ikkyo, nikkyo och sankyo. Kénna skillnaden mellan omotewasa och urawasa i ikkyo
och shionage.

5 kokyo nage. Kanna till attackerna shomen ushi och yokomen ushi och grundblockeringar
mot dessa. Ryotedori tenchi nage. 4 koyo ho (tank pa att samma teknik fran olika attacker
réknas som olika tekniker.

4 kyu
I princip de ovan med l&tt awase (”blending”). Kaiten nage. 7 subori bokken, 5 férsta subori
jo. Harda fall. Har borjar det bli viktigt med riktiga balansbrytningar samt fungerande maii.

3 kyu



Se ovan. Plus 3 ushiro-tekniker, katatedori. 20 subori jo. Forsta och tredje awase bokken. Hér,
pa denna niva, kan graderingen bli improvisatorisk. Okade krav pa balansbrytningar, maai
och tajming. Attityden viktig. Samt férmaga att greppa situationen.

Vid 3 kyu far man bara hakama. Graden motsvarar egentligen shodan i Japan, dar man med
svart béalte blott indikerar att man ar serids. For att fa, 3 kyu bér man ha tranat i minst fem ar.

Vid en snabb blick kan listan k&nnas omféngsrik. Men allt detta har vi tranat med rage och
bor inte stélla till med nagra problem. Ar det ndgot om kénns obekant, sa fraga!



