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Was ist Aikido ?

>> Aikido ist ,,richtig laufen* lernen <<

Wir meinen damit nicht nur die merkwirdigen Fortbewegungsformen (insbesondere
von Jugendlichen), die man kaum als ,aufrechtes Gehen’ bezeichnen kann,

... sondern vielmehr die Fertigkeiten, die man braucht um sicher und unversehrt an
sein Ziel zu kommen.

Und das ist manchmal gar nicht so einfach:

Ich kann auf meinem Weg ausrutschen, stolpern, geschubst werden oder sogar
angegriffen werden.

Dass ich mit diesen Situationen umgehen kann und mir dabei nichts ernsthaftes
passiert, das ist Aikido.

>> Aikido ist eine Kampfkunst <<

Aikido gehért — wie auch Karate und Judo — zu den modernen japanischen Kampf-
kiinsten und wurde Anfang des 20. Jahrhunderts von Morihei Ueshiba aus ver-
schiedenen jahrhundertealten Kampfkinsten entwickelt.

Morihei Ueshiba (1883 — 1969)

Aikido zahlt zu den ,weichen* Kampfkinsten (im Gegensatz zu den ,harten” Kampf-
kiinsten wie Karate und Taekwondo), und beinhaltet keine Schlage oder Ful3tritte.

Wir wollen den Angreifer nicht zerstéren, sondern angriffsunfahig machen.

Aikido hat das Ziel, einem Angriff auszuweichen und den Angreifer durch Wurf- und
Haltetechniken zu kontrollieren. Die Techniken im Aikido beruhen auf anatomischen
Kenntnissen (Druckpunkte, Bewegungsmaoglichkeit von Gelenken) und
physikalischen Prinzipien (Achsen, Hebel), deren Bewegungsmuster sehr stark von
Schwerttechniken (aus dem Kenjutsu) beeinflusst sind.

Angriffe werden im Aikido nicht geblockt, sondern so umgelenkt, dass wir danach
mit entsprechenden Wurf- und Hebeltechniken den Angreifer zu Fall bringen und ihn
kontrollieren konnen. Die Dynamik im Aikido entsteht stattdessen durch zentrierte,
runde Drehbewegungen (wobei die Kreise im Lauf der Zeit immer kleiner werden),
Richtungswechsel und dem Erkennen und Ausnutzen des richtigen Zeitpunkts fir
eine Technik (,Timing®).

Da wir dabei die Angriffsenergie ausnutzen und die Hebel an kdrperlichen
~Schwachstellen* ansetzen, ist fuir Aikido auch keine Korperkraft erforderlich.
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Was bedeutet Aikido ?

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

e 1 - ai—verbinden, verknlpfen
o X - ki— (Lebens-) Energie
e iH - d6 — Weg, Methode

und kann etwa mit Prinzip der Koordination koérperlicher und geistiger Energie
ubersetzt werden.

Was sind die Inhalte des Aikido- Trainings

>> wesentliche Elemente und Ubungsinhalte <<

e Meditation (am Anfang und am Ende der Ubungsstunde)

e Gymnastik und Dehnungen

e Fallschule (vorwarts, rickwarts, seitwarts — jeweils hart und weich)
e Ausweichbewegungen

e zentrierte Korperdrehungen und Schrittformen

e Wurf- und Haltetechniken

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

Die Techniken werden paarweise im Stehen oder im Sitzen geiibt, wobei die Rollen
(Uke <> Nage) regelméanRig gewechselt werden. Die Partner arbeiten dabei zu-
sammen, damit jeder einzelne seine Technik perfektionieren kann.
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>> Angriffsformen und Techniken <<

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

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

je nach Stilrichtung und Schule

Ausmultipliziert ergeben sich damit ca. 200-250 Kombinationen, die — aufgeteilt in 6
Prufungsblocke — bis zum 1. Dan erlernt werden (= Prifungsordnung im Anhang).

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

Ziel ist es, in den eigenen Bewegungen frei zu werden und nicht mehr tUber jeden
Schritt nachdenken zu missen. Die gelernten Bewegungsablaufe sollen sich im
Unterbewusstsein festigen.

RegelmaRiges Uben verbessert die Beweglichkeit und férdert Konzentration, Ko-
ordination, Grob- und Feinmotorik und ermdglicht Aufmerksamkeit nach allen Seiten.

Aikido und Selbstverteidigung

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

Aber:

mit diesen wirkungsvollen Selbstverteidigungs-Techniken kann ich einen Angreifer
ernsthaft verletzen, in einer Kampfsituation aber auch selbst verletzt werden.

Will ich das ? Wann darf ich solche Techniken einsetzen ? Wie weit darf ich gehen ?

Wesentlich wichtiger ist fiir uns, dass man durch regelmafiges Uben von Fallschule,
Ausweichbewegungen und Korperkoordination in der Lage ist, solche gefahrlichen
Situationen zu vermeiden; ... und das geht auch schon nach relativ kurzer Zeit.

Graduierungen und Prifungen

Die Graduierungen im Aikido sind vergleichbar mit denen anderer Kampfkiinste:

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

Graduierungen werden durch Vorfiihren diverser vorgegebener Techniken wéhrend
einer Prufung erreicht, ohne dass die Partner dabei als Gegner miteinander kdmpfen
(# Prufungsordnung im Anhang).

Wettkampfe sind im Aikido nicht vorgesehen.
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Was sind die Besonderheiten im Aikido fur Kinder & Jugendliche ?

e die Trainingsdauer ist reduziert auf 1 Stunde (sonst lasst die Konzentration nach)
e die Gymnastik wird (teilweise) ersetzt durch Spiele

e wir legen Wert auf Beweglichkeit, Kérperkoordination, Grob- und Feinmotorik

e wir beschranken uns auf die wesentlichen Angriffsformen und Grundtechniken

e wir legen Wert auf saubere Fallschule und solide Grundlagentechniken

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

e wir legen keinen Wert auf schnelle Gurtelprifungen
Altersbereich fir Kinder: 8 bis 11 Jahre
Altersbereich fur Jugendliche: 12 bis 15 Jahre

AulRerdem werden wir — gerade am Anfang — die Schler in Gruppen von in etwa
gleichaltrigen und gleichgro3en Partnern aufteilen.

Als zusatzliche Motivation und um den Zeitbedarf vor der Prifung zum 5. Kyu zu
reduzieren, gilt fir Kinder / Jugendliche folgendes erweitertes Prifungsprogramm:

7. Kyu Fallschule vorwarts und riickwarts
Kote Gaeshi — Ai hanmi Katate Dori (Omote oder Ura)

6. Kyu Shiho Nage — Ai hanmi Katate Dori (Omote oder Ura)
Irimi Nage — Ai hanmi Katate Dori

Der Wechsel von den Jugendlichen zu den Erwachsenen erfolgt nach der Pubertat.

Was sind die Besonderheiten im Aikido fur Senioren ?

e bei der Gymnastik liegen die Schwerpunkte auf Verbesserung von Beweglichkeit,
Kdrperkoordination, Grob- und Feinmotorik

e wir beschranken uns auf die wesentlichen Angriffsformen und Grundtechniken

e Die Techniken werden langsam und ausfuhrlich gelbt

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

FUr Senioren gibt es kein festgelegtes Mindestalter.

Auch Senioren kdnnen Graduierungsprifungen ablegen;
die Prufungsinhalte werden dabei individuell fir die einzelnen Stufen festgelegt.
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Dojo - Regeln

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

Wenn wir nicht Gben, setzen wir uns ab und beachten die Vorfihrungen und Er-
klarungen des Lehrers

Vor und nach dem Uben verbeugen wir uns voreinander
Wir helfen uns gegenseitig, die Techniken korrekt zu erlernen
Wir Uben fair, ohne unsportliche Handlungen und Nebengedanken

Wahrend der Ubungen sind wir konzentriert und achten auf unsere Partner und
die Nebenleute

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

Anfang und Ende der Ubungsphasen werden vom Lehrer festgelegt

o Wenn ihr mit den Ubungen beginnen sollt, werdet inr vom Trainer dazu mit
dem Kommando ,Hajime" (Anfangen) aufgefordert

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

Wir achten darauf, dass Hande und Fif3e sauber und die Nagel nicht zu lang
sind, um Verletzungen zu vermeiden

>> Die korrekte Sitzhaltung <<
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Prufungsordnung (Stand 01.01.2011)

Anhang:

718

BZE AL OUUST]/ IYD (] BMUIOHO & ¢ 110 HiIgoAY - eZepy ndlr) aje g nZuiue] - Iyse] Ny - HOQ IY3e] - BZeRy IIEPUe 4 RUUBH - BZeAA IYIe ] ue [y
H = ..._..Aw\ fyo X ng
=
(yan uawoqo & ¢ vog MYosy - ezepy AP ayen NZUIUE] - BjeY Of - L0 0JUR] — BZef) LIBMNS - EZEAA IYIR ] ue L
OET [ OET [ Ex] oA o
i i i i X1 5
TETT ML P L I L Y [ o uoy, m
e [ | Oe0E | URD S | UET L | BT [DEQL | DR |UET ¢ (OETE | DEQL frui L | riy L | miy cE rfiy g | niy g %m._._._LD oy Ues m
UETE | UETE | U | RO E | TED T | TETE =TT Ty L P | TR | TR | TETL | TETE (i g | ni g | ni g |l g zw___._._a o IN g
[=1]
UETE |TUETE | URDE | TeTE | URTE TETE TR | TR0 F | rvi ) | risy )| mi 2| TS | ORTE | OET L TETT N g | nild s (0o | i Em___._._a SR
TETE |UETE TETE T |OEdE |Ued T | UETE | UaTE | TeT s TETT | 05T T [t R o afey niqoy
&1 E UETE IS0 MY odIgED
EE UE]E | UEDE TETE afiey s =P
Rt TET IYSa30 wng
UET T ET OETE | OET OET 2 eses) e
=
=1}
EE IS0 1 I =
E= TETE EE =T abiey ysoy w
]
=]
OET £ miy CL| Py CE OET [ afEN e L
- . . . . wos
=T iy | [ niy )| DRy g ity e abey =1EY
UEQE |URTE |URDE | UETE (TUET L | UEDE | TETZ | URO L TEDZ | TET T | refd 1| rid | o e TET g | OET L | TUET L (i g (i g ndy R | iy s §m._._._Ln === 590y
g g | OEDE | UEDL | URTE [ AT E | UEDL BE e Z TEQ | |y | miy o) | miy 2 [ TET O] | TET Nl g | rei e [ R | nlyg sbey
OETE |UEQ g | OET 2 OET g | UET ¢ [ OET L UETZ |TEQL | risd Lo L | P o2 e 2 | OET | ORT L |nid 2 [ rid g | nds e | niyg Em._._._Ln abey oy
= = _| & w = = . . m LLOZ L0 LD
T 2 ) w = I = = = I o= o w o o In]
3 = = o = — = =3 |l=5 S = = = c o T b & o o = z —_ = || =
= O Py o ol i Caol|XZ a o = L = o g = o =z = I
O 1 - O - - OO -3 - - - - A - O R R O S - - - A SR PRYDIN
[ a | B = M 2 g o o 25|50 = = ! A P = o = M ,.m.. o M co|ll T8
7 o |=2 | 5 = =3 5 3 mm g - w b & = ldel 2 = = = & |#5| § |93 |y g2
- 517z - 5 =2 2o |=F| o & = o |[5%] € g Q =1 Tl F =735 000z HoplRBoW 99AdS
3 = > g 5 J g8 = 2
— apelo -ued pun -nAy 1ny
BZEAR EZRA BZepA IMNg 0IIYS[] - BZBAN IYDE] B - BZepn OB | b b
1yaepuey miuey| uemns ’ : ’ ’ unupJlosbunjnid







