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INDLEDNING

Det er hensigten med dette kompendium at give en grundleggende introduktion til Aikido og Kebenhavns
Aikido Klub. Derudover er formélet at kunne tilbyde et dybere indblik i de principper, der ligger bag
treeningen, fysisk savel som holdningsmaessigt.

I udarbejdelsen af dette materiale har vi hentet inspiration fra forskellige kilder, forst og fremmest Saito
Sensei’s (sensei: mester-laerer) beger (Traditional Aikido Vol. 1-5, Takemusu Aikido Vol. 1-4) og Bruce
Klickstein’s bog (Living Aikido). Dertil kommer ikke mindst vores egne erfaringer igennem mange ars
treening, undervisning og ledelse af klubben. Netop dette betyder, at selv om der er mange informationer og
betragtninger af generel karakter, er materialet udfeerdiget med henblik pa at udvikle forstaelsen af treeningen
i Kebenhavns Aikido Klub.

De emner der tages op i dette kompendium er et koncentrat af den viden vi har opsamlet gennem den tid, vi
har treenet Aikido. Vi har forsegt at beskrive nogle af de aspekter og principper, som man nér til en forstelse
af over et lengere treningsforleb. Det er vigtigt at veere opmarksom p4, at hvert emne der behandles her
udger en nedvendig del af den samlede opfattelse og tilegnelse af treningen. Her skal treeningen forstas

som en helhed af teknikker, etikette og filosofi. Hensigten er, at disse aspekter af traeningen skal praege

ens mentalitet, for sammen med egne erfaringer at blive en naturlig del af ens samlede opfattelse af Budo
(kampkunst). Hvad der forst og fremmest er vigtigt er, at man omsatter denne forstéelse i praksis: under
treeningen, i dojo’en og i dagligdagen.

Selv om Aikido er en af de nyeste Budo-former, betragtes den ikke desto mindre som en af de mest
traditionelle selv i Japan. Dette vedrerer sével treningsform som indleringsform, filosofi og etikette.
Traditionelt i Budo foregar indleeringen i meget naer kontakt til ens Sensei. Underforstaet indleering af
teknikker savel som filosofi og etikette er en naturlig del af traditionel Budo-treening. Det er en del af den
made man skeerper sit sind pa.

Dette lader sig ikke gore i dag pad samme méde. Dels er tiden anderledes, da man i reglen ikke har denne
naere tilknytning til en Sensei, og dels indeberer ‘eksporten’ af Budo til Vesten, at man har taget den ud af
det japanske samfund og dets traditioner. Dette medforer, at man bliver nedt til at satte ord pd meget af det,
der ville blive opfattet som en selvfelge i en japansk sammenhang.

I det japanske samfund vil aspekter som ydmyghed, ubetinget tillid og @rbedighed til ens instrukter eller
Sensei vaere underforstiet. Traeningen foregar ud fra den overbevisning, at den information man bliver
tildelt er tilstreekkelig for det niveau, man befinder sig pa. Traeningen er et mal i sig selv, hvilket vil sige, at
sporgsmaél vil besvare sig naturligt igennem ens egen treeningsudvikling. Man vil treene uden at forvente ros
eller speciel behandling og gradueringer vil foregé helt efter ens Sensei’s egne vurderinger.

Pointen er ikke, hvorvidt disse traek er rigtige eller enskvaerdige, men at de udger en integreret del af
mentaliteten i traditionel japansk Budo og den kulturarv den udspringer af. Hvis disse mentale aspekter ikke
findes i ens bevidsthed forsvinder Budo-filosofien og man er ladt tilbage med nogle tomme teknikker. Vores
ansvar som Aikido-udevere er, at selv om treningen afpasses efter vestlig holdninger, skal den ikke miste de
traditionelle verdier. Alle der treener Aikido, har det ansvar at respektere, forstd og viderefore disse verdier.
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KoBENHAVNS AIKIDO KL.UBS HISTORIE.

Kebenhavns Aikido Klub blev stiftet i foraret 1975 i1 Idretshuset pa Osterbro. I samarbejde med Takeji
Tomita Sensei (7. dan) i Stockholm, Ulf Evenas (7. dan) i Goteborg, Lars-Goran Andersson (5. dan) i
Torsby samt en raekke svenske klubber blev klubbens fundament lagt. Siden begyndelsen af ‘80-erne er
kontakten til Tomita Sensei’s laerer Saito Sensei (9. dan) i Iwama, Japan, blevet intensiveret. Da Tomita
Sensei 1 1992 valgte at oprette sin egen Aikido-skole uathangigt af Saito Sensei, valgte Kebenhavns Aikido
Klub at knytte sig direkte til Saito Sensei og var dermed en stiftende del af Iwama Ryu Scandinavia (efter
Saito Sensei’s ded er organisationen ved at @ndre struktur og navnet er ogsa under @ndring). Klubben
ledes af 2 chefinstrukterer, der er gradueret 5. dan af Saito Sensei i kropsteknikker (tai-jutsu) og 4. dan i
vabenteknikker (buki-waza), samt 4 instrukterer der alle er sortbalter (yudansha), der tilsammen udger
bestyrelsen. Sammen med en sterre gruppe af hgjere graduerede danner de grundlaget for klubbens heje
treeningsniveau. Chefinstruktererne samt mange medlemmer har jevnligt vaeret uchi-deshi (elever som bor
hos en Sensei) hos Saito Sensei i Japan i kortere eller lengere perioder. Takket vare denne neere kontakt er
Kebenhavns Aikido Klub i stand til at levere en kvalificeret og varieret undervisning i overensstemmelse
med Saito Sensei’s treeningsform.

Kebenhavns Aikido Klub er en del af en stadig voksende gruppe Aikido-klubber i Skandinavien, som alle
har haft direkte tilknytning til Saito Sensei. Denne gruppe kalder sig Iwama Ryu Aikido Scandinavia (navnet
er under @ndring) og bestar i gjeblikket af ca. 25 klubber med over 1000 trenende i Danmark, Sverige,
Norge og Finland. Ulf Evends er Shihan (repreesentant) for Iwama Ryu i Skandinavien og er ansvarlig for
alle gradueringer, der for det mest foretages af de hojere graduerede i Skandinavien. Iwama Ryu Aikido, som
blev forestéet af Saito Sensei og dennes son Hitohiro Sensei (6. dan), er kendetegnet ved de traditionelle
tai-jutsu teknikker og deres sammenhang med de vabenteknikker som grundlaggeren Ueshiba udviklede i
Iwama og videregav til Saito Sensei. Udover samarbejdet med de skandinaviske klubber har vi naer kontakt
og udveksling med en reekke klubber verden over, der ogsa felger Saito Sensei.

Kebenhavns Aikido Klub er stiftende medlem af en ny paraply organisation for Aikido klubber i Danmark
kaldet Dansk Aikido Forbund.

11989 rejste klubbens instrukterer til Sankt Petersborg i 14 dage for at oprette den forste Iwama Ryu
Aikido klub i det davaerende Sovjetunionen. Det har ogsa veret muligt for klubben at arrangere nogle af de
storste treeningslejre i Europa sdsom vores 9 internationale sommerlejre i perioden mellem 1986 og 2004
hver med op til cirka 300 deltagere fra hele verden. Kebenhavns Aikido Klub er den sterste og den aldste
indenfor Iwama Ryu i Danmark. Vi er stolte af at kunne nyde en central placering i dansk, skandinavisk og
international Aikido-sammenhang og bestraber os pa at kunne videregive Aikido i samme and, som vi har
modtaget den fra Saito Sensei.
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TRADITIONEL AIKIDO

Aikido er en moderne Budo, som er udviklet fra de traditionelle japanske Budo-former af O-Sensei
(stormester) Morihei Ueshiba (1883-1969). Ueshiba, som blev faodt i Tanabe i det nuvaerende Wakayama
region, treenede selv i sin ungdom under de store mestre i Japan og blev lidt efter lidt en af sin tids sterste
Budo-udevere. Han blev i serdeleshed inspireret af Sokaku Takeda Sensei’s Daito Ryu Aiki-jutsu, som
kom til at danne det tekniske grundlag for Aikido. Den anden store indflydelse p& Ueshiba var Onisaburo
Deguchi, som var det spirituelle overhoved for Omoto Kyo, en gruppe som praktiserede en form for
Shintoisme, Japans ur-tro. Det var herigennem Ueshiba fandt grundlag for udviklingen af princippet ‘aiki’:
at harmonisere det kropslige og det andelige i teknisk henseende savel som i dagligdagen. Ud fra sin viden
udviklede han en Budo-form, som han kaldte Aikido. Pa trods af Aikido’ens nye oprindelse er det en
traditionel Budo-form, som bygger pé gamle og velprovede principper indenfor sével kropsteknikker som
vabenbrug.

Aikido har gennemgaet forskellige stadier i takt med Ueshiba’s egen udvikling: fra 1930-ernes Daito Ryu
inspirerede teknikker til den Aikido, man kender i dag. I 1927 stiftede han Honbu Dojo (hovedkvarteret) i
Tokyo, men flyttede under Anden Verdenskrig til landsbyen Iwama nord for Tokyo. I denne tid samlede han
sit livs trening bade spirituelt og teknisk, og han citeres for at det er i denne periode den egentlige Aikido
blev konsolideret. Det var i Iwama Dojo han fuldendte og underviste Aikido’ens grundteknikker, og det var
udelukkende her, at Ueshiba regelmaessigt underviste i Aikido’ens vabenteknikker (bokken og jo).

MORIHIRO SAITO

Morihiro Saito begyndte at treene Aikido i 1946 efter at have trenet Kendo, Judo og Karate. Saito Sensei

er den af de japanske mestre, der har varet uchi-deshi hos Ueshiba i laengst tid: fra 1946 til Ueshiba’s ded i
1969. Allerede under Saito Sensei’s tid som uchi-deshi blev han péalagt den specielle opgave, at skulle foresta
treeningen, ikke kun nér O-Sensei var bortrejst, men ogsa under hans tilstedeverelse. Ved O-Sensei’s ded
overdrog han Iwama Dojo og Aiki Jinja (templet) til Saito Sensei som udtryk for respekt og taknemmelighed
overfor den person, som har tjent og treenet hos ham laengst. Saito Sensei gik bort i 2002.
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OM TRANINGEN

Aikido’ens bevagelser er harmoniske og ofte cirkulare. For effektivitetens skyld er det hensigtsmassigt at
regne med, at modstanderen er staerkere end én selv. Derfor laerer man at vige til siden for at undgé at satte
kraft mod kraft. Vigtige faktorer i treeningen er balance, timing, afstandsbedemmelse og placering i forhold
til angriberen. Mange af Aikido’ens beveagelser bygger pé den japanske svardkunst, som grundleggeren
integrerede med kropsteknikkerne. Traeningen med jo (stav) og bokken (traesvaerd), med eller uden partner,
indgér derfor som en vigtig del af treeningen.

I den traditionelle japanske kampkunst betragtes den defensive opforsel for at veere mest effektiv. For
rutinerede Budo-udevere anses det at vaere mere effektivt at udfere en teknik som modreaktion til et angreb
end at skulle tage initiativet til at indlede et angreb. Dertil kommer s& holdningen om at Budo er beregnet til
selvforsvar. At indlede et angreb ville vere i uoverensstemmelse med moralen i Budo.

Aikido er da ogsé en defensiv Budo-form, der er skabt til at vaere effektiv i virkelig kamp. Denne defensive
indstilling til kamp og fravaret af konkurrencer udger den sterste forskel mellem Aikido og andre mere
moderne Budo-former. At Aikido ikke er nogen konkurrencesport skyldes at det ville medfere regler og
restriktioner, hvilket ville reducere teknikkerne og deres effektivitet. Alle sddanne ydre restriktioner pa ens
beveagelser er uforenelige med Aikido. Dertil kommer at konkurrence leder til, at nogle vinder og andre
taber. Man ber ikke konkurrere, méle eller sammenligne sig med sine medtranende. I Aikido tilstreeber man
at handle ud fra sine egne forudsaetninger, og ber bestraebe sig pa kun at blive bedre 1 forhold til sig selv.
Fraveret af konkurrence gor Aikido tilgengelig for alle.

Aikido er ikke en statisk kampkunst, men udvikles hele tiden af dens udevere. Der findes ikke nogle
egentlige regler indenfor Aikido og derfor er der ikke noget, der er ‘rigtigt’ eller ‘forkert’ s& leenge
grundprincipperne respekteres. Selv om man studerer hos den samme Sensei, vil enhver i noget forskelligt
ud af undervisningen. De forskelle, der findes imellem dem, der underviser, er en naturlig felge af dette.
Teknikkerne kan ogsé vere udfert en smule forskelligt fra instrukter til instrukter athengig af dennes
storrelse, styrke og temperament, men ogsé fordi den enkelte instrukter lebende udvikler teknikkerne og
derigennem fokuserer pé forskellige aspekter i disse. For at fi det storste udbytte af treningen er det derfor
nedvendigt for begyndere sivel som for avancerede, at forholde sig abent til undervisningen og i en vis
forstand at betragte hver time som den forste. Det er forst, nar man tror man ‘kan’ teknikkerne, der er fare
for at ga i std. Jo mere erfaren man bliver, desto mere er der at revidere. Det er denne indstilling, der er
betingelsen for at man kan fortsette med at udvikle sig.

Nér vi treener Aikido ger vi det 1 grundtreeningen oftest i par. Man skiftevis angriber og forsvarer sig. |
begyndelsen foregér det som et samarbejde, for at leere formen og principperne i den pageldende teknik,
og der er derfor ikke tale om vindere og tabere. Grundtreningen foregér oftest med fastlagte teknikker
og angreb. Det er forst nér man har lert de basale bevagelsesprincipper og teknikker, man kan gé over til
en mere fri form for treening, hvor angreb og teknikker udferes mere spontant. Hermed opnés den storste
effektivitet i udferelsen af Aikido-teknikkerne.
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DoJo

"Do" betyder "vej" pé japansk og kan opfattes bdde bogstaveligt og i overfort betydning, fx. "metode"

eller "vejen til". "Jo" betyder i denne sammenhaeng "sted" og ordet "dojo" anvendes som betegnelse for
treeningssted indenfor alle de traditionelle japanske discipliner i Budo sével som de mindre fysisk betonede
kunstformer sasom kalligrafi, Zen meditation mm. Dojo stér altsa for et treeningssted for kroppen savel som
sindet.

Man bukker altid nir man treeder ind i eller ud af en dojo. Dette gaelder ogsé hvis denne tilherer en anden
disciplin end den man selv traener. P4 den vaeg man kigger frem imod - kaldet "shomen" hvilket betyder
front - haeenger der i naesten alle dojo’er en hylde med forskellige ting som representerer den ‘vej’ man
folger. Der er ofte friske blomster pa hylden, der er med til at give dojo’en ‘liv’. Denne hylde kaldes
"kami-dana". "Kami" refererer til de i japansk Shinto vigtige eller hellige ting og "dana" betyder hylde. De
japanske discipliner har redder i filosofien for bdde Shinto, Zen Buddhisme og Konfusianisme. Det er ikke
en forudsetning for at treene Budo at vere troende i nogen af disse religioner/filosofier, og man viser heller
ikke at man tror pa disse ved at anvende de ritualer som findes i Budo. Man viser kun sin respekt overfor
den form, man treener ved at bukke forst for det som reprasenterer disciplinen. Dette kan vare et billede af
dens grundlagger, et flag, en kalligrafi af disciplinens navn eller andet. Bukket fremad mod kami-dana eller
shomen foretages ofte pd den mest traditionelle vis med to siddende buk, to klap og ét til buk. Dette foretages
oftest af elever og instrukter/Sensei sammen. Denne procedure bruges ogsé ved timens afslutning. Dette er
en del af den etikette som er grundlaggende i de japanske discipliner.

Dojo’en skal respekteres pa korrekt vis, bdde fordi den udger den fysiske ramme omkring traeningen og
symboliserer stedet for ens dndelige udvikling. Man renger dojo’en for treeningen for dermed ogsa symbolsk
at rengere sindet, at ‘viske tavlen ren’ for at modtage dagens undervisning uforbeholdent. Man efterlader
heller ikke bare dojo’en efter at have brugt den. Man ger rent efter sig som tegn pa respekt. Ting sdvel som
levende vaesner ber, ifolge den japanske tradition, respekteres og behandles korrekt. Man kan synes at det

er meget rengering, men forseger man at efterleve traditionerne vil man efterhanden finde behag ved dette
ritual. Ogsa umiddelbart praktisk betonede ting er en del af den &ndelige treening. Man ma derfor regne

med, at de ting som herer til dojo-etikette har en mening, hvorfor det er vigtigt at tage del i dem. Viser man
andre respekt finder man ogsé selvrespekt. Gor man rent ‘udvendigt’, vil man ogsa finde, at det skaber plads
‘indvendigt’.
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REIGI - ETIKETTE

Do0JO ETIKETTE - REIGI

Etikette er en vaesentlig og uadskillelig del af Budo treening. Budo er ikke kun til for at udvikle én i

fysisk forstand, men ogsé for at treene ens spirituelle udvikling. At opfere sig bedst muligt overfor sine
medmennesker og omgivelser selv under pravende omstendigheder er en dyd og et mal for ens andelige
treening. Den forste del af ordet "reigi" (etikette/haflighed): "rei" betyder bade "heflighed" og "at bukke".
"Gi" betyder i denne sammenhang "regel" eller "ceremoni" og dette tydeligger de japanske etiketteformer.
Et gammelt japansk ordsprog siger at al Budo starter og slutter med reigi. Dette skal forstés pé to méder. For
det forste starter og slutter man traeningstimen med at bukke bade for sin leerer og for sine medtreenende.
For det andet er grundlaget og endemalet for al Budo heflig og @rbedig opfersel. Det er i denne and der skal
traenes.

Nér man treener teknikker, som er sé potentielt skadelige for angriberen, er det nedvendigt at vise denne

den sterste respekt. Dette kendes ogsé fra vestens kampkunst som fx. boksning og brydning, hvor der ogsa
leegges vaegt pa korrekt opfersel. I disse kampformer anvender man vestlige heflighedsformer som at hilse og
give hand til sin modstander, dommer og traenere ved kampens start og afslutning. Det er vigtigt at bemeerke,
at bade vinder og taber forventes at vise korrekt etikette, hvilket netop er en form for mental disciplin i
kampsammenhzang. Eksempelvis symboliserer et vestligt hdndtryk, at hdnden ikke skjuler vaben og i japansk
etikette viser et buk kroppens sarbarhed. Kropssproget og etiketteformerne er forskellige, men idéen er den
samme, nemlig at vise @rbedighed.

Denne form for etikette er med til at vise respekt for ens treeningspartner og instrukter. Man anvender

den overalt i verdenen som norm for korrekt opfersel i Budo-treening. Ved at vise respekt for sin partner,
medtrenende og instrukter kan man ogsé forvente at modtage samme behandling. Dette er grundlaget for en
sikker afvikling af treeningen og er fundamentet for den afbalancerede og harmoniske stemning man forseger
at skabe i dojo’en.

Det er ikke nogen nedvendighed at fordybe sig i de mere filosofiske, religiose eller kulturelle sider af
Budo for at kunne nyde treeningen. Men finder man interesse heri kan det vare et spaendende supplement
til den fysiske treening. Det kan hjeelpe til at forstd nogle af de bagvedliggende principper i treeningen
sasom etikette, og det kan give én indblik i den japanske kultur og historie. Boger om Japans urreligion
Shinto, samt beger om Zen Buddhisme og historie kan anbefales. Instruktererne vil vare behjelpelige med
litteraturhenvisninger. Yderligere information og hjelp kan fas i Tokai Universitetets bibliotek 1 Vedbeek.

SHOMEN/KAMI-DANA/KAMI-SAMA

De japanske Budo former og andre discipliner sasom kalligrafi (Shu-do), te ceremoni (Sa-do) mm. har blandt
andet den japanske ur-tro ‘Shinto’ som éndeligt fundament. Oftest pa den veeg som udger fronten (shomen)

i dojo’en findes der noget, der symboliserer den disciplin man praktiserer. Der er oftest ogsa det man kalder
en ‘kami-dana’ pa shomen vaggen. Kami betyder de i Shinto troen hellige ting. Da Shinto ikke har én Gud
og er nermere en form for naturreligion, betragtes mange ting som hellige: savel levende vasener som
objekter kan vaere ‘kami’. Kami-dana er det som ligner et lille Shinto-tempel i tree og 1 Iwama dojo’en siger
man Kami-sama (sama: heflighedsbetegnelse i lighed med ... san’ men mere hefligt). Det kalder man hele
kami-dana omradet i Iwama dojo’en, da man betragter alt, hvad der er pa og omkring hylderne som varende
kami’er. Selv i dojo’er hvor man ikke har ‘kami-dana’, udger de ting som udstilles pé ‘shomen’ den samme
funktion. Selve bukkeritualet som foretages er det samme som anvendes, nar man besgger Shinto templerne

(iinja).
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Bukkeformen ved at forst bukke to gange viser i Aikido sammenhang respekt overfor den person - O-Sensei
Ueshiba - som har skabt og som repraesenterer vores disciplin. S& klapper man to gange for at tilkalde sig
kami’ernes opmarksomhed, bukker igen og siger ‘onegaeshimasu’(udtales: o-ne-gai-shi-mas): jeg ensker

at modtage undervisningen. Selve klapperitualet kan ogsa betragtes som en made, hvorpd man samler
koncentration. Elever og Sensei bukker altid fremad ferst, for man bukker for hinanden, hvilket har den
funktion at vise @rbedighed. Man viser, at der er noget, der kommer for én selv, og som har gjort det muligt
for én at treene og leere den pagaldende disciplin. Bemerk at man forpligter sig ikke til Shinto troen nar man
anvender disse ritualer.

INDGANG 1 DOJO

I traditionelle dojo’er stilles fodtgjet ved indgangen. Man bukker sa snart man treeder ind eller op i dojo’ens
forste rum. Dette gores ogsd, nar man besgger andre dojo’er, uanset om det er en traditionel dojo eller
gymnastiksal. I Iwama dojo’en, hvis man ankommer i dojo’en op til treeningen, bukker man siddende i
indgangen, efter man har stillet sit fodtej pa plads.

INDGANG TIL MATTEN/SELVE TRANINGSOMRADET

Man bukker hver gang man gar af eller pa matten i retning mod ‘shomen’ (fronten af dojo’en). Hvis

man ankommer efter treningen er pdbegyndt foretages hele indgangsritualet som forklares senere under
‘treeningsstart’. Hvis der varmes op for treening, vender man front imod ‘shomen’. Det er darlig etikette at
sidde eller std med ryggen til shomen. Husk at selv inden den officielle treningsstart er korrekt opfersel
pakravet. Der ma ikke treenes andre former for Budo i Aikido dojo’er, hverken for eller efter traeningen
medmindre dette er godkendt af dojo lederen (dojo-cho). Dette er for evrigt en almindelig dojo regel ogsd
i andre Budo former. Bemerk: shomen holdes fri af fodtej, sager o. lign. dette gaeelder bade i dojo’er og
gymnastiksale. Heller ikke tilskuere ma sté her.

I dojo’en findes der folgende to mader at sidde pa: nar man indleder, under undervisningen og til afslutning
bruger man den form som hedder ‘seiza’, hvor man sidder pa kne. Henderne hviler pa knaene og albuerne
er inde til siden. Undlad at sidde med korslagte arme, dette er tegn pé trodsighed i Japan. For timen eller
undervejs hvis der gives tilladelse, kan man sidde i ‘anza’, skreedderstilling. Ogsa i anza skal man sidde
korrekt, med haenderne pa knaene og ikke med knaene strittende oppe. Det er ogsa dérlig etikette at sidde
med benene udstrakt, eller pa noget tidspunkt at leene sig op af veegge eller andet. Star man op i dojo’en méa
man vise samme arvagenhed som nar man treener. Posituren skal veere korrekt, man skal ikke leene sig op ad
vaeggene og opmarksomheden skal vare udadrettet.

TRANINGSSTART

Inden den pageldende instrukter eller Sensei traeder ind i treeningslokalet eller dojo’en setter alle sig i
sempai/kohai (senior-junior) orden efter tegn fra dojo sempai (senior elev/trenende). [ Iwama plejer alle i
dojo’en at bukke siddende inden Sensei traeder ind i dojo’en og alle holder hovederne nede indtil der bliver
givet besked om at sidde op igen. Indledningsvis sidder Sensei og treenende pegende mod shomen/kami-
dana. Man placerer handfladerne mod hinanden i ansigtshejde og bukker fremad. Man satter sig op igen og
foretager samme buk for anden gang. Efter andet buk, nar man har sat sig op igen, klapper alle pa4 samme tid
to gange, bukker frem for tredje gang og bliver nede i positionen. Sensei drejer oftest rundt i urets retning
mod de trenende og alle siger ‘onegaeshimasu’: jeg ensker at modtage undervisning.

TRANING

Efter endt indledning, og efter man har sagt ‘onegaeshimasu’ sammen med Sensei, byder Sensei en
elev frem for at veere ‘uke’ (den som modtager teknikken/den angribende). Denne elev bukker og siger
‘onegaeshimasu’ inden han/hun gar frem til Sensei. Efter Sensei har vist den pagaldende teknik siger
han oftest: ‘Hai, dozo’ (Var sa god). Alle bukker frem mod Sensei. Uke vender sig mod Sensei og siger
‘onegaeshimasu’ mens han/hun bukker siddende.
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Kohai (lavere gradueret) skal vere aktiv og udfarende ved at gé hurtigst muligt hen til en partner, satte sig
foran vedkommende, bukke og sige ‘onegaeshimasu’. Det er en kohai’s pligt aktivt at opsege en sé vidt
muligt hgjere gradueret partner (sempai) for at kunne tilegne sig mest muligt treeningsmeessigt, og det er en
sempai’s pligt at trene venligt og velvilligt med en kohai. Det er sempai som starter teknikken, traditionelt i
taijitsu med venstre side forst.

I ovrigt pé treeningslejre, nar der demonstreres teknikker undervejs i timen, er det almindeligt at sidde i en
halv-cirkel omkring Sensei. Arsagen er dels at det tager kostbar tid at finde tilbage til én reekke hver gang der
klappes af, og dels at det vil - iser nar der er mange treenende - vare sveart for alle at se undervisningen.

Fri treening bdde med hensyn til vaben og tai-jutsu fer og efter treening er farligt for de omkringvearende.
Hvis man vil treene skal man vente indtil der er ryddet op, fejet og gjort rent. Efter endt time skal man kun
treene de teknikker som vistes i timen. Ellers ma man vente til der er ryddet op. I Iwama er der strenge regler
for fri treening efter timen, hvor deltagerne bukker ind, traener, bukker ud og rydder op, ngjagtig pa samme
méde som til den egentlige treening. Der ma ikke lgbes i dojo’en ej heller pé treeningslejre, med mindre det er
i forbindelse med at betjene Sensei!

FORTSAT TRANING

I Iwama er det kutyme at treene med samme partner timen igennem, bade i tai-jutsu savel som i vaben
timerne. Derfor plejer man ikke at bukke for hinanden og takke nér Sensei klapper af for at vise en ny teknik.
Nar neeste teknik er blevet vist og man har bukket for Sensei og sagt ‘onegaeshimasu’, bukker man igen for
sin partner, siger ‘onegaeshimasu’ og starter. Forst nar man afslutter timen eller hvis man bliver bedt om

at skulle skifte partner undervejs bukker man for partneren og siger ‘domo arigato gozaimashita’ (udtales:
domo arigato go-sai-mash-ta).

Med skiftende partnere (som i Skandinavien og pa traeningslejre) takker man ved at bukke, siddende eller
stdende. Vil man sige tak pa japansk, siger man "domo arigato gozaimashita". Man anmodes om ikke at
forkorte dette til "domo" eller "domo arigato" eller "arigato", da disse vendinger ikke er heflige nok til dojo
etikette. Man kan til ned ngjes med "arigato gozaimshita", hvis man ikke kan na at fa "domo" med! Er man
i tvivl om hvad man skal sige, sé er et stille, dybt og eerbadigt buk langt at fortraekke end et hurtigt verbalt
udbrud svarende i hoflighed til et klask i rumpen!

Iblandt er der nogle, der afslutter traeningen med en partner ved at sige "onegaishimasu". Dette er ikke
korrekt, da man faktisk beder om at fortsaette med at treene pa denne made!

SENSEI ETIKETTE

I modsetning til vesterlandske Sensei, hvor det er tilstraekkeligt at bukke stdende efter man har modtaget
hjelp undervejs i timen, er den korrekte etikette at bukke siddende overfor japanske Sensei. Den person der
rettes siger, mens bukket foretages, ‘domo arigato gozaimasu’ og ikke ‘domo arigato gozaimashita’, idet “...
mashita’ er en datidsform, som i sin anvendelse indikerer en endt handelse. I treeningssammenhang vil dette
antyde, at man ikke forventer at blive rettet yderligere, hvilket der vel neppe er nogen der kan forestille sig.
Altsa: tak til Sensei under treening: ned at sidde, et stort buk og: ‘domo arigato gozaimasu’. Bemark: ‘gozai’
udtales med stemt ‘z’ lyd, og ‘masu’ udtales ‘mas’.

Den person, som er partner til den der rettes, bukker ogsa, nar Sensei har endt rettelsen, men siger
‘onegaeshimasu’. Nar Sensei underviser/retter en enkelt elev, skal de der befinder sig i nerheden standse
treeningen og sette sig ned for at give plads og observere. Nar Sensei er faerdig bukker disse ogsa og siger
‘onegaeshimasu’. Derefter fortsatter man treeningen.

Det er vigtigt at vaere opmarksom pa at det hver gang skal vare en @rbedig og meningsfuld handling at
bukke, savel overfor ens traeningspartnere som overfor Sensei. Den korrekte form er at bukke direkte imod
den anden part. Det er darlig etikette at nejes med at nikke eller ikke at vende sig ansigt til ansigt overfor den
anden.
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TAI-JUTSU TRAENING I GRUPPER AF TRE

Nér man treener tai-jutsu i grupper af tre 1 dojo’en, er det altid i sempai reekkefolge, og alle tre er implicerede
i treeningen samtidig. Den hgjst graduerede indleder ved at stille sig imellem de to andre. Den nasthejest
graduerede er forste uke og tredje person bliver anden uke, som bliver staende mens teknikken udferes med
opmerksomheden rettet mod dem, der treener. Den der udforer teknikken begynder med forste uke én gang
til venstre, dernaest med anden uke én gang til venstre. Derefter gentager man processen denne gang til hajre.
Alt i alt laves teknikken 4 gange hver. Dernast er det den nasthgjest graduerede som er nage (udfereren)

og sa sempai som er forste uke. Ogsa i kakari-geiko (flere angribere pa rackke) er det hele tiden sempai
raeekkefolge.

VABENTRANING I DOJO’EN

Nér man starter timen laegger alle deres vében foran sig, der hvor de sidder. De leegges sa der er plads til
at man kan sette haenderne foran sig selv, ndr man bukker frem uden at man skal bukke over sine vaben.
Anvender man bokken skal den leegges med @ggen af svaerdet imod sig selv, og ikke imod Sensei. Skaftet
peger mod venstre. Tanken er, at nar man sidder overfor Sensei, skal man vare i en position, hvor det

er svaerest muligt at treekke svaerdet eller tage det op til kamae (angrebsposition). Altsa, nar man bukker
ind er ens vaben allerede pa plads foran sig selv. Bemark at det er ikke god etikette i Aikido og Budo i
almindelighed at treede over et vaben.

Nér man bukker ind siddende med sine vaben er selve formen den samme som dojo-formen i taijitsu. Ved
sidste buk bliver man nede mens Sensei vender rundt og man siger ‘onegaeshimasu’. Vabnene lader man
oftest blive foran sig, hvis Sensei skal demonstrere noget. Efter endt demonstration bukker man igen, siger
‘onegaeshimasu’, tager sit vaben op og begynder treeningen. Vaben bares og holdes i venstre hand nar disse
ikke er i brug. Nar man sidder ned i timens lob leegges vébnene til venstre. Man skal ikke std og laene sig op
af sit vaben, nar man ikke bruger det.

Nér man treener i grupper af tre foregar det i sempai reekkefolge som forklaret tidligere. Man udforer i reglen
teknikken tre gange forend der skiftes angriber.

AFSLUTNING I DOJO’EN

Afslutning af timen foretages pa samme vis som starten dog selvfelgelig med ‘domo arigato gozaimashita’ til
sidst.

Bemerk: nar man har afsluttet en time med en japansk Sensei holder alle hovedet ned indtil Sensei har
forladt treeningsomradet/dojo’en, eller indtil der gives besked, hvor den gverste sempai atter siger ‘domo
arigato gozaimashita’. Nar denne sidste hilsen indledes siger alle det samtidigt. Forst derefter kan der hilses
pa ens sidste treeningspartner.

I modsatning hertil kan undervisningen med en vesterlandsk Sensei betragtes som afsluttet, nar han/hun
rejser sig efter at man afslutningsvist har bukket for hinanden.

VABENTRANING UDENDORS

Al udenderstraening foregér stdende. Oftest har man ikke et billede af O-Sensei eller andet til at

indikere ‘shomen’ ved udenders traening. I stedet vender alle sig oftest forst i retning mod dojo’en eller
treeningsstedet, lofter deres vaben foran sig til vandret stilling, som man holder med begge hander. Man
holder bokken sa skaftet peger til venstre og a&ggen indad. Sensei siger: ‘dojo ni rei’ (buk imod dojo’en) og
man bukker. Derefter vender man sig i Sensei’s retning, tager sit vaben ned til venstre side, bukker for Sensei
og siger: ‘onegaeshimasu’. Herefter indledes traeningen.
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I reglen bruger man samme partner under hele timen til vaben treening, med mindre den pagaldende
instrukter giver anden instruks. At skifte partner tager lang tid med vében, iser fordi man er mere

spredt ud pa treeningsomradet af sikkerhedsmaessige grunde. Dertil kommer, at man oftest har en
treeningssammenhang som folges og opbygges igennem timens forlgb, og dette mistes nar man skifter
partner. Fornemmelsen som man kan kalde ‘ki musubi’ - at man ‘binder’ sin energi til den andens - treenes
virkelig godt ved at beholde samme partner.

Afslutning af timen foretages pa samme vis som starten dog selvfelgelig med ‘domo arigato gozaimashita’ til
sidst.

Bemark: nar man har afsluttet en udenderstime holder alle hovedet ned indtil Sensei har forladt
treeningsomradet eller indtil der gives besked, hvor den @verste sempai atter siger ‘domo arigato
gozaimashita’. Nar denne sidste hilsen indledes siger alle det samtidigt. Ferst derefter kan der hilses pé ens
sidste traeningspartner.

KEIKO-GI (TRENINGSTOJ)

Gi-bukser skal ikke veare sé lange sa de stikker ud forneden under ens hakama. Armer skal ikke vare
opsmeget. Hvis de er for lange, ma man korte dem af, dog ikke til mere end halvvejs mellem handled og
albue. Fornavn kan skrives i simpel skrifttype ved venstre skulder vandret, og eventuelt pa japansk lodret
ned af venstre aarme. Der ma ikke findes andre marker eller lignende pa gi overdelen. Hele baltet skal sidde
indenunder ens hakama, ikke med belte-enderne strittende ud til siderne. Ens gi skal selvfelgelig vaere
renvasket af hensyn til ens omgivelser.
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GENERELT OM AIKIDO

HANMmI - KAMAE, GRUNDSTILLING

Egentlig findes der ingen kampstillinger i Aikido. I fri treening er der en kontinuerlig bevagelse, der ikke er
hindret af rigide stillinger. Ikke desto mindre er det nedvendigt i indleeringen af Aikidoteknikker, og dermed
principperne bag dem, at anvende distinkte og mere statiske former, der kan give en mere umiddelbar
fornemmelse af de grundleeggende principper i treeningen.

Grundstillingen i Aikido kaldes ‘hanmi’. I venstre hanmi star man med venstre fod fremme og hgjre fod

en smule bagved sé fedderne danner et omvendt ‘T’. Knaene bejes lidt og vegten fordeles ligeligt pa hver
fod. Nér kroppen er afslappet vil venstre side af hoften automatisk dreje en smule fremad, hvorved kroppen
bliver drejet ind i en trekantet stilling. Denne stilling er bade stabil og fleksibel og herfra kan man bevage sig
hurtigt i alle retninger. Det japanske ord hanmi betyder "halv krop" og referer til at kroppen i denne stilling
fylder mindre og er dermed et mindre mal for en angriber.

Kamae refererer til en grundstilling, men indebzrer ogsé en arvidgenhed, hvor man er parat til at forsvare sig
eller angribe. I Iwama Ryu Aikido bruges ordet kamae oftest i vabentreeningssammenhang.

KIHON WAZA - GRUNDTRANING

I grundtraening laeres teknikkernes fundamentale beveagelser og form. Selv pa avanceret niveau er det
nedvendigt vedvarende at treene grundteknikker for at fastholde og udbygge sin forstaelse af disse, som
danner grundlaget for den mere avancerede treening. Teknikkerne ma treenes gang pa gang for at lere,
hvordan relationen imellem ens fodder, heender og hofter (kroppens centrum) er. Derudover laerer man at
bevage sig i forhold til partneren (uke). I teknikker hvor uke angriber med slag (tsuki, shomen, yokomen)
er det vigtigt, at disse udferes realistisk, dvs. kraftigt, bestemt og fokuseret og altid med den nedvendige
kontrol. Holdegrebsteknikker udferes ligeledes realistisk: uke holder fast, s& nage (udeveren) laerer at flytte
sig 1 overensstemmelse med grundprincipperne, dog altid med hensyntagen til uke’s styrke og formaen,
séledes at et maksimalt udbytte sikres hos begge parter. Man lerer ogsa teknikken ved at modtage den, dvs.
ved at veere uke. Uke betyder faktisk "at modtage".

Grundtrening ber ikke forstds som kamp, men som indleering af principper og bevegelser. Et kraftlost
angreb er meningslest, hvorimod anvendelse af rastyrke overfor en uerfaren person forhindrer denne i at leere
den rigtige form og betragtes som meget darlig etikette. Grundtreeningen udferes langsomt og koncentreret
og mé gentages indtil formen og principperne sidder pa rygraden. Forst ndr man nar dette stade i treeningen
kan teknikkerne anvendes i selvforsvarsgjemed.

Nar grundteknikkerne er udfert rigtigt, bruger man hele sin psyke og krop - hver eneste del af kroppen ma
foles engageret. Selv de dele som ikke direkte er anvendt i teknikken ma foles fyldt med energi for at opna
fornemmelsen af at kroppen er en helhed. Enhver del af kroppen der ikke er energiladet og fokuseret vil
tappe af den energi, der skal laegges i teknikken for at udfere den optimalt. Grundteknikkerne er ikke kun
fundamentet for Aikido, men er tillige midlet igennem hvilket man treener de vigtigste af principperne:
centrering af sine bevagelser og koncentration af balancen i tyngdepunktet, kanalisering af energi udad og
timing i forhold til uke.

K1 NO NAGARE - FLYDENDE TRANING

Flydende traening er en avanceret treeningsform, der kommer efter grundtreening. De forskellige dele af
teknikken er samlet til en helhed, der opfattes som én kontinuerlig bevagelse fra start til slut, hvor timing er
central. I begyndelsen skal teknikkerne traenes langsomt. Efterhanden kan man ege hastigheden og styrken.
I begyndelsen vil bevaegelserne have skarpe hjorner, hvor de forskellige dele af teknikken er sat sammen.
Disse er typisk balancebrydning, nedtagning eller kast og evt. holdegreb eller afslutning. Det er vigtigt

ikke at skynde sig igennem eller undga de skarpe hjerner. Igennem traening vil disse blive glattet ud og
teknikkerne vil kunne udferes mere flydende. Det er ogsa vigtigt ikke at miste grundteknikkernes kraft og
skarphed, nar man treener flydende teknikker. Det er ikke et spergsmal om at erstatte kraft med timing og
afrundethed. Disse to ting supplerer derimod grundformen.
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Flydende traening er ikke nedvendigvis ensbetydende med bled traening. I den flydende traeningsform
indleder man sine egne bevagelser inden modstanderens angreb er fuldfert, og teknikken udferes i en
glidende bevegelse. Denne méade at treene pa kan vaere enten hérd eller bled, men den ma under alle
omstendigheder vere praget af engagement og udadrettet energi fra start til slut.

TAKEMUSU AIKI

Takemusu Aiki er det udtryk O-Sensei anvendte for at beskrive det niveau i Aikido som udvikles efter
mange ars trening indenfor hele spektret af treeningsformer - fra grundtreening til avanceret traening i
kropsteknikker savel som i vabenteknikker. Idéen er, at efter mange érs intens traening bliver Aikido’ens
teknikker og principper til en del af én selv. Dette vil danne grundlag for, at man i en given situation uden
videre vil veere 1 stand til at skabe nye variationer og kombinationer af teknikkerne i overensstemmelse med
grundprincipperne - selv pa angreb som ikke altid indbefattes i den daglige treening. Dette er selvsagt vigtigt
i selvforsvarsgjemed, hvor en realistisk situation ikke nedvendigvis stemmer overens med traeningsformen i
dojo’en.

Afslutningsvis er det vaesentligt at fremhave, at selv om teknikkerne har en fast grundform kan denne

ikke bare anvendes automatisk nar man treener. Teknikken ma derimod tilpasses den, den udferes pa

med hensyn til angrebsintensiteten, sterrelsen og styrken hos uke - og ogsa i forhold til éns egen krop og
psyke. Selvforsvarsteknisk fleksibilitet og at kunne aflaese sin modstanders intentioner er afgerende for
Aikido. Herigennem kan man afpasse sin teknik og dens hardhed efter det angreb man udseettes for, i
treeningssammenheng og i selvforsvarssituationer. I Aikido forseger man at uskadeliggere en angriber med
om muligt ingen, eller mindst mulig skadevirkning pa personen. Man skal dog rade over teknikker som kan
deekke alle teenkelige selvforsvarssituationer, mindre truende savel som verst teenkelige, og kunne handle
effektivt derefter.
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TALJUTSU KIHON, GRUNDLAGGENDE KROPSTEKNIKKER

Folgende betegnelser anvendes oftest for angriber og forsvarer i Aikido:

forsvareren: angriberen:
kropsteknikker: nage uke
jo-teknikker: uke uchi
bokken-teknikker:  uke-tachi uchi-tachi
TRANINGSNIVEAUER
Der findes folgende 4 niveauer inden for Aikido treningen:
Ko-tai: Hard treening, inddelte bevagelser. (ogsa kaldet kihon).
Ju-tai: Samme bevegelsesform som Ko-tai + timing. (Ogsa kaldet awase).
Ryu-tai: De indledende bevagelser er mere cirkulaere og flydende end pa de to foregdende niveauer.
(ogsé kaldet ki no nagare).
Ki-tai Ki: "Takemusu Aiki".

INDLEDENDE GRUNDBEVAGELSER

Tai no henko: (tai: krop, henko: vending) Indledende grundbevagelsestraening hvor man vender sig i samme
retning som uke.

Kokyu-ho: (kokyu: andedrat, ho: metode) Grundbevagelsestraening/kast ved timens begyndelse og i
siddende form, suwari-waza, som afslutning,.

GRUNDTEKNIKKER

KIHON OSAE/KATAME WAZA: (KIHON: BASIS, OSAE: LASE, KATAME: HOLDE, WAZA: TEKNIK)

Disse teknikker omtales ofte med ordet "dai" foran. Dette er et ord som anvendes som telle prefix pa
japansk.

Dai ikkyo: (i/ichi: et, kyo: leere) Forste holde teknik. Nedtagning pa uke’s arm uden afsluttende handledstryk.
Dai nikyo: (ni: to) Anden laseteknik. Handledslas, uke’s lillefinger mod nasen.

Dai sankyo: (san: tre) Tredje laseteknik. Lodret handledsdrejning i retning mod uke.

Dai yonkyo: (yon: fire) Fjerde laseteknik. Nervetryk pa underarmen.

Dai gokyo: (go: fem) Femte laseteknik, mod kniv. Nedtagning pa uke’s arm som i ikkyo, men med endret
héndstilling.

Dai rokkyo: (roku: seks) Sjette laseteknik, pa albuen.

KIHON NAGE WAZA: (NAGE: KAST)

Irimi-nage: (iri: indgang, mi: krop) Stiller sig bagved uke, armen under uke’s hage, 180 drejning ved kast.
Juji-garami/nage: (juji: kors, garami: vikle) Kaster ved at fore uke’s arme over kors.

Kaiten-nage: (kaiten: rotation) Indleder kastet med enten at g ind under uke’s arm (uchi kaiten) eller
udenom (soto kaiten).

Kokyu-nage: Et stort antal ofte uspecificerede og avancerede kast baserede pa kokyu-ho princippet.
Koshi-nage: (koshi: hofte) Hoftekast ved placering under uke’s tyngdepunkt.

Kote-gaeshi: (kote: handled, gaeshi: drejning) Kaster ved at vride uke’s héndled udad.

Shiho-nage: (shi: fire, ho: retning) Kast baseret pa sverdbevagelse (forste suburi) samt kropsdrejning.
Sumi-otoshi: (sumi: hjerne, otoshi: smide/feelde) Uke’s arm fores bagud og ned, nage’s hand fejer uke’s ben
for at bryde balance (herer ind under kokyu-nage variationer).

Tenchi-nage: (ten: himmel, chi: jord) Balancebrydning foregér til siden og ned og armen der kaster fores
under uke’s hage.

HOLDE/LASETEKNIKKERNE OG FLERE AF KASTETEKNIKKERNE KAN UDFORES PA TO MADER:
Omote-waza: (omote: foran) Teknikken udferes ved efter balancebrydning at ga ind foran uke. Omote-
teknikkerne udferes med en staerk udadgaende kraft.

Ura-waza: (ura: bagved) Teknikken udferes cirkulart efter balancebrydningen. Ura-teknikkerne har en
absorberende fornemmelse ift. omote-teknikkerne.
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TEKNIKKERNE BETEGNES PA FOLGENDE MADE (EKSEMPEL):

angreb teknik retning
shomen uchi  dai ikkyo omote-waza
katate-dori shiho-nage ura-waza

Der kan evt. settes betegnelserne tachi-waza (stdende teknik), suwari-waza (siddende teknik) eller hanmi-
handachi (uke siddende/nage stdende) foran.

GRUNDLAGGENDE ANGREBSFORMER

Hiji-dori: (hiji: albue, dori: greb) Greb ved en eller begge albuer (Ryo-hiji-dori).
Kata-dori: (kata: skulder) Greb i skulderen med én hand.
Katate-dori: (kata: en, te: hand) Greb pa handledet, kan udferes pa to mader:
gyaku-hanmi: (gyaku: omvendt, hanmi: grundstilling) Uke holder lige over (fx. hgjre hand holder
nage’s venstre handled).
ai-hanmi: (ai: samme (hanmi)) Uke holder skrat over (fx. hgjre hdnd holder nage’s hajre
handled). Ogsa kaldet Kosa-dori (Kosa: krydse)
Morote-dori: (moro: begge, te: haender) Greb med to heender pa underarmen.
Muna/Mune-dori: (mune: bryst) Greb 1 gi’en ved brystet.
Ryote-dori: (ryo: begge) Greb om begge handled.
Shomen-uchi/Men-uchi: (men: hoved, shomen: front) I kropsteknikker: slag med handkant mod ansigtet. I
kihon indleder nage med handen nedefra og op mod uke’s ansigt.
Sode-dori: (sode: &rme) Greb i gi’en ved albuen.
Sodeguchi-dori: (guchi: abning) Greb i &rmeabningen.
Tsuki: (tsuki: sted/slag) Kan udferes pa to eller tre méder i hhv. kropstraning og jo teknikker:
Chudan/mune tsuki:  (chu: midter, dan: niveau) I kropstreening: knytnaveslag i lige retning mod
brystet. Anvendes af sikkerhedsmaessige arsager oftest i grundtreeningen. I
jo teknik: et lige stad

Jodan tsuki: (jo: svre) Knytnaveslag i lige retning mod hovedet, anvendes mest i
avanceret traening. 1 jo teknik: et sted mod den @vre del af brystet.
Gedan tsuki: (ge: nedre) I jo teknik: sted mod kneeet.

Ushiro: (ushiro: bagfra) Nér ‘ushiro’ saettes foran teknikbetegnelsen foretages angrebet bagfra.

Ushiro dori: Uke omklamrer bagfra.

Ushiro eri-dori: (eri: krave) Uke holder bagfra i kraven.

Ushiro eri-katate-dori: Samme som foroven men ogsa med greb om det ene handled.

Ushiro kubi-shime: (kubi: hals, shime: strangulering) Uke strangulerer med én arm og holder om handleddet
med den anden hand.

Ushiro muna-dori (katate) Greb i nages gi ved brystet bagfra, samtidig greb om det ene handled.

Ushiro ryo-kata-dori: Uke holder begge skuldre bagfra.

Ushiro ryo-te-dori: Uke holder begge handled bagfra.

Yokomen-uchi: (yoko: side) Slag med handkanten mod siden af hovedet (tindingen).

Desforuden:

Mae-geri: (mae: foran,-geri/keri: spark) Frontspark.
Mawashi-geri: (mawashi: drejende) Cirkelspark.
Yoko-geri: Sidespark
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Buki-wAzA KIHON, GRUNDLAGGENDE VABENTEKNIKKER

KEN SUBURI (AIKI-KEN)

Forste til tredje suburi udferes stationzrt.
Fjerde til syvende suburi udferes kontinuerligt fremad.

Ichi no suburi (1. suburi): Lige slag mod hovedet (shomen) i hgjre hanmi (udferes ogsé ofte i venstre hanmi).
Ni no suburi (2. suburi): Lige skridt tilbage fra hgjre hanmi med hejre fod samtidig med at sverdet laftes op
over hovedet pegende skrat bagud. Derefter hgjre fod frem og lige slag mod hovedet.

San no suburi (3. suburi): Lige skridt tilbage fra hejre hanmi med hejre fod samtidig med at svaerdet loftes
pegende lige op over hovedet, og der andes dybt ind. Vejret holdes mens svardet seenkes bagud. Sverdet
holdes séledes at en modstander der star foran ikke kan se det. Efter en kort pause loftes svaerdet igen op over
hovedet, hejre fod gar frem og man udferer et lige slag mod hovedet samtidig med at man &nder ud.

Yon no suburi (4. suburi): Samme slag som i ferste suburi, men skiftevis fremad til hejre og venstre hanmi.
Go no suburi (5. suburi): Svardet drejes over hovedet (i hgjre hanmi drejes svardet hgjre om, i venstre
hanmi venstre om) samtidig med at man tager et skridt frem for at sld yokomen mod siden af hovedet.

Roku no suburi (6. suburi): Samme som femte suburi, men efter hvert slag steder man lige frem med svardet
- tsuki. Man starter som i 2. suburi: fra hgjre hanmi og et skridt tilbage med svardet over hovedet, sa frem
igen til forste slag.

Shichi no suburi (7. suburi): Samme som anden suburi, derefter skridt frem til venstre hanmi samtidig med
at man steder sverdet lige frem. Efter tsuki svinges sverdet til venstre rundt om hovedet og slar yokomen til
hejre. Herefter tsuki til venstre og sé fremdeles.

JO SUBURI (AIKI-JO)

Tsuki (1-5) (sTop):

Udgangsstilling for suburi 1-3, "Jo Kamae": Man star i venstre hanmi, jo’en holdes lodret i venstre hénd,
nederste ende af jo’en stottes pd jorden foran venstre fod.

Udgangsstilling for suburi 4-5, Tsuki No Kamae: Man star i venstre hanmi, jo’en holdes i vandret position
parat til direkte at stode fremad.

1. Choku tsuki (choku: lige/direkte): Venstre hand lofter en smule, hojre hand griber i nederste ende af jo’en,
jo’en fores til vandret position (tsuki no kamae), derefter vandret sted mod brystet.

2. Kaeshi tsuki (k/gaeshi: drejning/drejende): Hojre hind griber overst pd jo’en, tommelfingeren nedad, jo’en
stades fremad i en drejende bevagelse mod vandret.

3. Ushiro tsuki: Hejre hand griber everst pé jo’en, tommelfingeren opad, jo’en holdes under venstre
underarm, jo’en stedes skrat nedad bagud samtidig med at man tager et skridt tilbage pé venstre ben.

4. Tsuki gedan gaeshi (gedan: nedre region): Fra tsuki no kamae stodes tsuki mod brystet eller maven, i
samme benstilling fores jo’en bagud med bagerste ende af jo’en pegende nedad. Fra denne stilling tager man
et skridt frem med hejre fod og svinger jo’en i en bue frem mod modstanderens knze.

5. Tsuki jodan gaeshi uchi: Fra tsuki no kamae stedes tsuki mod brystet, haenderne samles p& midten af jo’en
som drejes over hovedet pd samme méde som i ken suburi nr. 5 og fores frem til yokomen samtidig med at
man tager et skridt frem pa hejre fod.

UcHi komi (6-10) (SLAG):
Udgangsstilling for suburi 6-10, Ken No Kamae: Star i hgjre hanmi med jo’en i samme stilling som i bokken
suburi.

6. Shomen uchi komi: Som i anden ken suburi.

7. Renzoku uchi komi (renzoku: kontinuerlig): Som i femte ken suburi - dog kun én gang til hgjre og én gang
til venstre.

8. Menuchi gedan gaeshi (men: ansigt): Slag som i anden ken suburi, i samme fodstilling trackkes jo’en
tilbage, derefter et skridt frem med venstre ben og slag mod siden af knzeet.

9. Menuchi ushiro tsuki: Slag som i anden ken suburi, i samme fodstilling lige sted bagud.
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10. Gyaku yokomen ushiro tsuki: Man tager et skridt frem med venstre ben mens jo’en svinges hgjre om
over hovedet til yokomen uchi. [ sammen fodstilling skiftes handstilling, venstre hind griber for enden af
jo’en og man steder lige bagud.

KATATE (11-13) (SLAG HVOR JO’EN HOLDES I EN HAND):
Udgangsstilling: star i venstre hanmi.

11. Katate gedan gaeshi: Fra tsuki no kamae fores jo’en bagud og nedad (smalt greb), venstre hind slipper.
Slaget rettes mod siden af hovedet ved at hgjre hidnd svinger jo’en i en bue nedefra og op. Teknikken afsluttes
med jo’en over hovedet med venstre hand pa midten af jo’en.

12. Katate toma uchi (to: langt, ma: afstand): Fra tsuki no kamae treekkes jo’en op bag hovedet med hajre
hénd, venstre hand forbliver stationer. Venstre greb slippes og jo’en svinges med hejre hand i en bue oppefra
og nedad samtidig med at man tager et skridt frem med hejre ben. Der sigtes mod siden af hovedet. Slaget
afsluttes med jo’en pegende nedad, skrat bagud og pa venstre side af kroppen, med venstre hand pa midten af
jo’en.

13. Katate hachi no ji gaeshi (hachi no ji: japansk tegn for tallet otte: /\): I venstre hanmi holdes jo’en lodret

1 hejre hand, nesten overst, udfor hgjre fod. Jo’en fores rundt i én bevagelse med to slag: hejre fod og hand
folges ad frem og tilbage mens enden af jo’en tegner det japanske tegn for otte (/\). Efter beveegelsen fores
jo’en op i slutposition (venstre hanmi) til hgjre skulder med enden af jo’en pegende lige opad.

HAsso GAEsHI (14-18) (HASSO = HACHI NO JI)
Udgangsstilling: Ken No Kamae (hgjre hanmi)

14. Hasso gaeshi uchi: Skridt tilbage pa hgjre ben samtidig med at hgjre hand treekkes ned mod midten af
jo’en. Venstre hand skubber jo’en skrat udad og nedad til hgjre i en fejende blokering. Hensigten med denne
beveagelse er at blokere mod tsuki fra en angriber. Herefter fores jo’en op til slutstillingen som i 13. suburi,
hgjre hand vendes sa tommelfingeren peger opad (hasso no kamae). Dernast udferer man shomen uchi.

15. Hasso gaeshi tsuki: Som i suburi nr. 14: fra ken no kamae til hasso no kamae, derefter fores jo’en til
vandret position og man udferer tsuki, derefter op til hasso no kamae igen.

16. Hasso gaeshi ushiro tsuki: Fra ken no kamae til hasso no kamae, derefter fores jo’en til vandret position
under hgjre underarm, venstre hand skifter til enden af jo’en som stedes bagud.

17. Hasso gaeshi ushiro uchi: Fra ken no kamae til hasso no kamae, derefter slar man i en bue skrat nedad og
bagud samtidig med at hoften drejes (der tages ikke noget skridt).

18. Hasso gaeshi ushiro barai (barai: fejning): Som i suburi nr. 17, men med skridt rundt med hgjre ben i en
180 vending. Jo’en ender pegende 90 grader i forhold til kroppen.

NAGARE GAESHI (19-20) (NAGARE: FLYDENDE)
Udgangsstilling: ken no kamae

19. Hidari nagare gaeshi uchi (hidari: venstre): Forste slag som i ken suburi nr. 2. Man slipper med venstre
hénd og drejer kroppen mod uret sa man stér i venstre hanmi. Hejre hénd forer jo’en op over hovedet. Enden
af jo’en, som nu peger nedad, gribes igen med venstre hand. Fra denne stilling svinges jo’en rundt med hgjre
hénd over hovedet og man udferer shomen uchi mens man tager et skridt frem til hojre hanmi.

20. Migi nagare gaeshi tsuki (migi: hejre): Man tager et skridt frem pa venstre ben mens jo’en svinges hojre
om over hovedet til yokomen uchi. Venstre hand slipper og man begynder at dreje kroppen med uret. Ved

at tage et skridt rundt med hojre ben vender man nu 180 grader og stér stadig i venstre hanmi. Jo’en holdes
nu med hejre hand over hovedet og venstre hand nede foran kroppen. Herfra gér man til tsuki no kamae og
udforer tsuki.
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DE 20 JO SUBURI - EN OVERSIGT

1. Choku tsuki

2. Kaeshi tsuki

3. Usbhiro tsuki

4. Tsuki gedan gaeshi

5. Tsuki jodan gaeshi uchi
6. Shomen uchi komi

7. Renzoku uchi komi

8. Menuchi gedan gaeshi

9. Menuchi ushiro tsuki

10. Gyaku yokomen ushiro tsuki
11. Katate gedan gaeshi

12. Katate toma uchi

13. Katate hachi no ji gaeshi
14. Hasso gaeshi uchi

15. Hasso gaeshi tsuki

16. Hasso gaeshi ushiro tsuki
17. Hasso gaeshi ushiro uchi
18. Hasso gaeshi ushiro barai
19. Hidari nagare gaeshi uchi
20. Migi nagare gaeshi tsuki
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PRINCIPPER FOR GRADUERING

OM GRADUERINGER

Det er ikke mélet, men vejen til malet, der er essensen i al Budo. Som Aikidoudever ber vi betragte den
daglige treening og dens udbytte som verende mélet med, at man har valgt at udeve Budo. Gradueringer kan
veere med til at bekraefte en fremgang, men det er vigtigt ikke at fiksere pa dem som mal i sig selv.

FRA MENKYO-KAIDEN TIL KYU-DAN GRADUERINGER

I de traditionelle japanske Budo-former fandtes ikke kyu- og dan-gradueringer. Man brugte et system,

hvor der var et vist antal niveauer (i reglen mellem 3 og 5) af stigende svaerhedsgrad med dertil herende
diplomer. Efter at have modtaget alle diplomer betragtedes man som varende uddannet i systemet og

man fik dermed certifikat (menkyo-kaiden) som tegn pa komplet overdragelse af kampkunstens teknikker.
Samtidig gav diplomerne ret til at undervise i de teknikker, som herte til de respektive niveauer. Det var forst
i begyndelsen af 1900-tallet med udbredelsen af Budo til en bredere offentlighed, at det nuvarende kyu-dan
gradueringssystem blev introduceret af Judo’ens grundlagger Jigoro Kano. Traditionelt var det udelukkende
sensei’ens afgerelse, hvorvidt eleven havde opnéet tilstraekkelig kunnen bade teknisk og dndeligt til at rykke
et niveau op.

Med skiftet fra det traditionelle til det moderne gradueringssystem kunne den treenende med jevne
intervaller forvente at blive gradueret. Dette skift indeberer en vis risiko for, at man fokuserer for meget
pa gradueringerne, fordi de kommer sa ofte, hvilket kan skabe en opfattelse af, at gradueringerne foretages
narmest pr. automatik. Man kommer let til at sammenligne sig selv med andre og deres gradueringer.
Dermed risikerer man at fremme en konkurrencementalitet, som ikke herer hjemme i budo. Det siges, at
de gamle mestre i Japan var skeptiske overfor en sddan udvikling. Det er vores ansvar som instrukterer

og elever, at denne mentalitet ikke vinder indpas, men at sigtet hele tiden er treeningen og den personlige
udvikling i den forbindelse.

KRITERIER FOR GRADUERINGER

Budo er ikke kun et teknisk system, men en disciplin som omfatter bade fysisk og mental trening og
udvikling. Budo-traeningen kraver ikke blot teknisk kunnen, men ogsé fuldstaendig koncentration og
engagement under hele treningsforlebet. Traeningskvaliteten vurderes altsa ikke kun ift. hvor meget man
treener, men ogsa ud fra den indsats man yder. Som grundlag for gradueringer er en god indstilling til traening
savel som til det almene virke i klubben afgerende frem for blot teknisk formaen. Dette geelder fra den dag
man starter i klubben, men bliver alt desto vigtigere jo mere man avancerer i graderne. Hvis man saledes
yder sit bedste for at udvikle sig treeningsmaessigt og personligt, kan man forvente at blive indstillet til
graduering. Normen er, at elever som starter samtidigt og traener regelmaessigt folges ad i gradueringerne.
Ikke desto mindre skal det vaere muligt for instruktererne i gradueringsvurderingen at belenne ekstraordineer
treeningsmaengde og traeningskvalitet ved at graduere hurtigere, dog med beherigt hensyn til de fastsatte
rammer. Det instruktererne ser mest efter er, om eleven gor sit bedste. Det er instrukterernes job at gere
Aikido-treeningen tilgaengelig for eleverne igennem en systematisk, overskuelig og grundig undervisning.
Men det er elevernes ansvar at treene deres opmarksomhed for der igennem at kunne tilegne sig

teknikkerne bedst muligt. Indstilling til graduering sker altid efter en grundig vurdering af den enkelte, hvor
treeningsmaengde, treeningskvalitet og generelt virke i klubben bliver afvejet.

SELVE GRADUERINGEN

Afviklingen af gradueringen er en laereproces for savel de, der gradueres, som de, der graduerer. For eleven
er det en kraevende situation at praesentere teknikkerne mere selvstendigt, end hvad tilfeldet er i den daglige
treening. En graduering skal ikke vere en Aikido ‘opvisning’ men derimod en harmonisk prasentation af de
teknikker som indgér i den pageldende graduering. Mere end blot teknisk formden, kigger instruktererne

pa balance, ro, modenhed, etikette og evnen til at kunne afpasse sine teknikker ift. partneren. Man kan
betragte gradueringen som en mulighed for at komme videre i sin treening frem for blot en manifestation af
ens kunnen. Samtidig kan instruktererne bruge gradueringen til at finde frem til eventuelle problemer i den
daglige undervisning for dermed at rette disse.
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3. KYU GRADUERINGEN

I Skandinavien anvendes hakama’en fra 3. kyu i modsaetning til det evrige Europa, Nordamerika og Japan,
hvor den oftest forst bares fra 1. dan. I Skandinavien er 3. kyu skillelinjen mellem lavere og hgjere kyu-
grader. Dette geelder bade teknisk, i og med denne graduering er mere omfattende end de foregaende, og
holdningsmeessigt 1 og med der er knyttet et storre ansvar til denne graduering, hvor man bliver en slags
repraesentant for ens klub bade udadtil og indadtil. 1. dan i Japan betragtes som starten pa den ‘egentlige’
treening 1 modsetning til Vesten, hvor sortbelte oftest anses som ‘mestergrad’. Rent tidsmaessigt og
repraesentativt - dog ikke nedvendigvis teknisk - er en 3. kyu sammenlignelig med en 1. dan andre steder.

‘UDFLYTTERGRADUERINGER’

Indenfor Iwama Aikido i Skandinavien er der tradition for, at instrukterer med lavere kyu-grader kan bare
hakama i egen klub og til opvisninger, men derimod ikke i andre klubber og pa treeningslejre. Der er ogsé
tradition for, at nar hejere kyu-graduerede starter egen dojo i forstielse med Kebenhavns Aikido Klub

kan de blive indstillet til 1. dan. Saito Sensei’s egen gradueringspolitik byggede pa, at nystartende dojo-
ledere helst skal have 1. dan. Dertil kommer, at Iwama Aikido’s heje tekniske standard ger dette fuldt ud
forsvarligt. I tilfeelde af at nogle af klubbens elever ensker at starte egen dojo kan opgraduering komme pa
tale. I og med man forlader dojo’en med dens ‘kronologiske’ gradueringssystem og selv skal fungere som
leder og instrukter i egen dojo, er det hensigtsmessigt overfor ens nye elever og andre klubber, at man har en
repraesentabel grad. Det ber dog understreges, at der aldrig kan blive tale om vilkarlige opgradueringer, dvs.
uathaengigt af det tekniske niveau, men at en beslutning treeffes pa baggrund af en grundig overvejelse af
hvert enkelt tilfeelde.

INDHOLDSMAZSSIGE OG TIDSMASSIGE KRAV TIL GRADUERINGERNE

Gradueringspensumet skal opfattes som en omfattende repraesentation af det, man skal kunne til den
pageldende graduering. Man forventes at skulle kunne hele pensumet, men man vil i reglen kun blive bedt
om at udfere et udvalg af de angivne teknikker udfra instrukterernes bedemmelse. I Aikido er der et utal af
teknikker og de angivne teknikker i et pensum ma ses som et reprasentativt udsnit af, hvad der ber kunnes til
det padgeldende niveau. P4 samme méde som man ikke skal traene blot med graduering for gje, skal man ikke
begranse sin abenhed i sggningen efter at tilegne sig teknikker, som ikke er indeholdt i pensummet.

I Iwama Aikido streber vi efter at have et sa hejt kvalitetsniveau som muligt. Tidskravene og dertil herende
pensum varierer en smule fra klub til klub, men er dog i al vasentlighed koordineret, hvilket skyldes det
tette samarbejde klubberne imellem. De nedenstédende tidsperioder forudsatter regelmeessig treening, hvilket
er 2-3 gange om ugen. Eksempelvis vil det tage ca. 2 ar at blive gradueret til 3. kyu og minimum 5 ar at fa 1.
dan.

FraOkyutil 6. kyu: ca.4 méneder 30 timer
Fra 6. kyutil 5.kyu: ca.4 maneder 40 timer
Fra5.kyutil 4. kyu: ca.4 maneder 40 timer
Fra4.kyutil 3.kyu: ca. 12 maneder 100 timer
Fra3. kyutil 2.kyu: ca. 12 maneder 100 timer
Fra2. kyutil 1.kyu: ca. 12 maneder 100 timer

Fral.kyutil 1.dan: minimum 12 méneder
Fral.dantil 2. dan: minimum 24 maneder
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GRADUERING TIL 6. KYU

Ukemi (faldteknik):

Mae ukemi (forlaens rullefald)
Ushiro ukemi (bagleens rullefald)
Yoko ukemi (sideleens fald)

Tai no henko
Morote-dori kokyu-ho (morote dori: greb med to haender pa én arm)

Kata-dori dai ikkyo omote waza (kata dori: greb i skulderen med én hand, omote: foran)
Kata-dori dai nikyo ura waza (ura: bagom/drejende)

Katate-dori shiho-nage omote waza (katate dori: greb med én hand pa handleddet)

Shomen uchi irimi-nage (shomen uchi: lige slag med hdndkanten mod ansigtet, i grundtraening nedefra og
op, udforeren af teknikken indleder)

Katate-dori ai-hanmi kote gaeshi (ai-hanmi: kryds over, fx.: hgjre hdnd holder hajre handled)

Suwari waza kokyu-ho (suwari waza: siddende teknik)
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GRADUERING TIL 5. KYU

Ukemi (faldteknik):

Mae ukemi (forlaens rullefald)
Ushiro ukemi (bagleens rullefald)
Yoko ukemi (sideleens fald)

Tai no henko
Morote-dori kokyu-ho (morote dori: greb med to haender pa én arm)

Shomen uchi dai ikkyo omote/ura waza (shomen uchi: lige slag med handkanten mod ansigtet, i
grundtraening nedefra og op, udfereren af teknikken indleder; omote: foran; ura: bagom/ drejende)
Shomen uchi dai nikyo omote/ura waza

Ryote-dori shiho nage omote/ura waza (ryote-dori: greb pa hvert handled)

Katate-dori ai-hanmi irimi nage (ai-hanmi: kryds over, fx.: hgjre hand holder hgjre handled)
Shomen uchi kote gaeshi

Ryote-dori tenchi nage

Suwari waza kokyu-ho (suwari waza: siddende teknik)
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GRADUERING TIL 4. KYU

Ukemi (faldteknik):

Mae ukemi (forlaens rullefald)
Ushiro ukemi (bagleens rullefald)
Yoko ukemi (sideleens fald)

Tai no henko
Tai no henko ki no nagare (ki no nagare: flydende)
Morote-dori kokyu-ho (morote dori: greb med to haender pa én arm)

Shomen uchi dai ikkyo omote/ura waza (omote: foran; ura: bagom/drejende)
Shomen uchi dai nikyo omote/ura waza
Shomen uchi dai sankyo omote/ura waza

Yokomen uchi shiho nage omote waza (yokomen uchi: slag mod siden af hovedet med handkanten)
Yokomen uchi irimi nage

Mune tsuki kote gaeshi (mune tsuki: lige knytnaveslag mod brystet)

Katate-dori uchi kaiten nage (katate-dori: greb med én hand om héandledet, uchi: indvendig, ‘under armen’)
Ryote-dori tenchi nage (ryote-dori: greb pa hvert handled)

Suwari waza kokyu-ho (suwari waza: siddende teknik)
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GRADUERING TIL 3. KYU

Ukemi:

Mae ukemi (forlaens rullefald)
Ushiro ukemi (bagleens rullefald)
Tobu ukemi (hgijt fald)

Tai no henko
Tai no henko ki no nagare
Morote-dori kokyu-ho

Yokomen uchi/shomen uchi - suwari waza/tachi waza (siddende og stiende teknikker). Folgende teknikker
skal vises i begge former valgt ud fra disse to angreb:

Dai ikkyo omote/ura waza

Dai nikyo omote/ura waza (kun fra shomen/yokomen uchi)*

Dai sankyo omote/ura waza

Dai yonkyo omote/ura waza

Angrebsformen valges selv for folgende teknikker:
Shiho nage (to versioner: omote og ura)

Irimi nage (to versioner)

Kote gaeshi (to versioner)

Tenchi nage (kun fra ryote-dori)

Kaiten nage (to versioner: uchi og soto)

Koshi nage (to versioner)

Ushiro ryote-dori juji garami
Kokyu nage (5 versioner)
Suwari waza kokyu-ho

Buki waza:

Bokken suburi 1-7

Jo suburi 1-10
31 jo kata

* Forskellen mellem dai-ikkyo omote og dai-nikyo omote er speciel tydeligt i shomen-uchi og yokomen-uchi
formerne.

I tilfeelde af dai-ikkyo omote waza og dai-nikyo omote waza teknikker udfort fra diverse ‘greb’ f. eks. kata-
dori, katate-dori m.m. vil kun afslutningen (osae) gere forskellen. Derfor laves der sjaeldent dai nikyo omote
waza fra disse angreb, selv om det praktisk taget sagtens lader sig gare.
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GRADUERING TIL 2. KYU

Ukemi:

Mae ukemi (forlaens rullefald)
Ushiro ukemi (bagleens rullefald)
Tobu ukemi (hgijt fald)

Tai no henko
Tai no henko ki no nagare (to versioner)
Morote-dori kokyu-ho

Jiyu osae waza (frit valgte laseteknikker):

Foalgende teknikker skal vises 1 suwari-waza/tachi-waza fra forskellige angrebsformer:
Dai ikkyo omote/ura waza

Dai nikyo omote/ura waza (kun fra shomen/yokomen uchi)*

Dai sankyo omote/ura waza

Dai yonkyo omote/ura waza

Angrebsformen valges selv for folgende teknikker:
Shiho nage (to versioner; omote og ura)

Irimi nage (to versioner; kihon og ki no nagare)
Kote gaeshi (to versioner)

Tenchi nage (kihon og ki no nagare)

Kaiten nage (to versioner: uchi og soto)

Koshi nage (tre versioner)

Juji garami (to versioner)

Kokyu nage (8 versioner)
Suwari waza kokyu-ho

Buki waza:
Bokken suburi 1-7
Jo suburi 11-20

31 jo kata

* Forskellen mellem dai-ikkyo omote og dai-nikyo omote er speciel tydeligt i shomen-uchi og yokomen-uchi
formerne.

I tilfeelde af dai-ikkyo omote waza og dai-nikyo omote waza teknikker udfort fra diverse ‘greb’ f. eks. kata-
dori, katate-dori m.m. vil kun afslutningen (osae) gere forskellen. Derfor laves der sjaeldent dai nikyo omote
waza fra disse angreb, selv om det praktisk taget sagtens lader sig gare.
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GRADUERING TIL 1. KYU

Ukemi:

Mae ukemi (forlaens rullefald)
Ushiro ukemi (bagleens rullefald)
Tobu ukemi (hgijt fald)

Tai no henko
Tai no henko ki no nagare (to versioner)

Morote-dori kokyu-ho

Jiyu osae waza (frit valgte laseteknikker):

Foalgende teknikker skal vises 1 suwari-waza/tachi-waza fra forskellige angrebsformer:

Dai ikkyo omote/ura waza

Dai nikyo omote/ura waza (kun fra shomen/yokomen uchi)*
Dai sankyo omote/ura waza

Dai yonkyo omote/ura waza

Dai gokyo ura waza (kun fra shomen/yokomen uchi)

Jiyu nage waza:

Shiho nage (to versioner; omote og ura)

Irimi nage (to versioner; kihon og ki no nagare)
Kote gaeshi (to versioner)

Tenchi nage (kihon og ki no nagare)

Kaiten nage (to versioner: uchi og soto)

Koshi nage (fire versioner)

Juji garami (tre versioner)

Kokyu nage (10 versioner: kihon og ki no nagare)
Suwari waza kokyu-ho

Buki waza:

Bokken suburi 1-7

Jo suburi 1-20
13 og 31 jo kata

* Forskellen mellem dai-ikkyo omote og dai-nikyo omote er speciel tydeligt i shomen-uchi og yokomen-uchi

formerne.

I tilfeelde af dai-ikkyo omote waza og dai-nikyo omote waza teknikker udfort fra diverse ‘greb’ f. eks. kata-
dori, katate-dori m.m. vil kun afslutningen (osae) gere forskellen. Derfor laves der sjaeldent dai nikyo omote

waza fra disse angreb, selv om det praktisk taget sagtens lader sig gare.
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NODVARGELOVEN

STRAFFELOVEN ALMINDELIG DEL PARAGRAF 13

Stk. 1. Handlinger foretaget i nedverge er straffri, for sa vidt de har vaeret nedvendige for at modsta eller
afvaerge et pabegyndt eller overhangende uretmaessigt angreb og ikke dbenbart gér ud over, hvad der under
hensyn til angrebets farlighed, angriberens person og det angrebne retsgods betydninger er forsvarligt.

Stk. 2. Overskrider nogen greenserne for lovligt nedvarge, bliver han dog straffri, hvis overskridelsen er
rimeligt begrundet i den ved angrebet fremkaldte skraek eller ophidselse.

Stk. 3. Tilsvarende regler finder anvendelse pa handlinger, som er nedvendige for pa retmessig made
at skaffe lovlige pabud adlydt, ivaerksette en lovlig pagribelse eller hindre en fanges eller tvangsanbragt
persons remning.

Nodverge er en objektiv straffrihedsgrund. En ellers strafbar handling er, nar den foretages i nedvearge,
retmassig. Det er hermed udelukket at strafansvar opstar.

Nodverge kan bestemmes som straffri, privat afvaergelse at et uretmeessigt angreb ved magtanvendelse

over for angriberen. Et krav fra retsordenens side om passivitet i en situation, hvor en person eller hans
formueverdier ved et angreb udsettes for fare, vil straekke den almindelige forpligtelse til lovlydighed for s&
vidt. Den oprindelige begrundelse for nedveargeretten har da formentlig ogsa varet, at en adgang til straks pa
stedet at sette ret mod uret matte anses for berettiget og dermed straffri. Den gjeblikkelige aktive indskriden
over for en angriber har derfor betydning til hindring af kriminalitet.

Nodverge som forsvar mod legemsangreb og tyverier, herunder indbrud, er stadig rettens seedvanlige
anvendelsesomrade, men gennem arene er der sket en udvidelse af retten til nodverge, séledes at retten kan
udeves ikke blot som forsvar for liv, legeme og gods, men ogsa som forsvar mod grove uretmaessige angreb
pa personers fred, @re og bluferdighed.

Retten til nodverge antages at foreligge ogsa som forsvar for tredjemands interesser. Hvis en lille pige
udsettes for en blufeerdighedskrenkelse, vil en person, der tilfeldig kommer til stede, kunne gribe ind
gennem nedverge over for lovovertraderen.

Forudsetning for nedverge er i henhold til paragraffens stk 1 et pabegyndt eller overhaengende uretmaessigt
angreb. Selv om den angrebne har givet anledning til angrebet, udelukker dette seedvanligvis ikke retten til
nodverge.

Det ma bero pé et skon i det enkelte tilfeelde, om det er rimeligt at betragte angrebet som overh@ngende. En
trussel om at ville sl en person ned, fremsat over for denne under omstaendigheder, der lader formode, at
angrebet vil blive iveerksat pa stedet, berettiger som overhangende angreb til nodverge.

Nadvarge kan udeves, selv om angriberen ikke kan straffes, fx. fordi han er under kriminel lavalder eller
utilregnelig pa grund af sindssygdom eller &ndssvaghed i hgjere grad.

Naér angrebet er afsluttet, er retten til nodvaerge bortfaldet. Magtanvendelse over for en angriber pa flugt
falder saledes udenfor nedvarge, som dog udstrackkes til at omfatte tilbagetagelse af en stjalen eller fx. rovet
ting, safremt lovovertraederen eftersattes umiddelbart efter forbrydelsens begéelse.

Nodvergehandlingen skal veere nedvendig for at modsta eller afvaerge angrebet. Nodvendigheden udelukkes
ikke af, at den angrebne har mulighed for at flygte fra en voldsmand eller overlade sine ejendele til en tyv. Pa
den anden side forudsetter nedvendighed, at angrebet kun kan modstas eller afveerges ved magtanvendelse.
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