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1 Porque Aikido tem etiqueta

O Aikido é uma arte marcial japonesa, mas também é um caminho filosoéfico de
autoconhecimento e harmonia com proximo. Através do Aikido podemos conhecer mais
a cultura milenar japonesa, melhorar nossa relagdo com as pessoas, corrigir nossa
postura corporal, tornar-nos autoconfiantes e fazer amigos. Para isso ndo devemos vé o
Aikido apenas como uma arma de defesa pessoal, € importante conhecer e praticar a

etiqueta do Aikido de forma que possamos experimentar sua verdadeira esséncia.

2 Cerimonial de abertura/encerramento do treino
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1. Todos em seiza de frente para o instrutor fazem uma breve meditagao.

2. Passado um tempo, o instrutor determina o final da meditagéo:

“MOKUSO YAME”. Seguem-se uma sequéncia de reveréncias (REI).



3. “SHINSEI NI REI” (Na dire¢do do Kamiza)
(Reveréncia ao altar, ao Sagrado, respeito pelo espirito e ensinamentos do
Aikido)
(Todos os participantes batem palmas duas vezes)

4. “KAISO SENSEI NI REI” (Na direcdo do Kamiza)

(Reveréncia ao fundador do Aikido O-Sensei Morihei Ueshiba)

5. “O-TAGAI NI REI” (Instrutor e alunos frente a frente)

(Reveréncia reciproca)

6. No caso da aula estar comecando, todos dizem:
“O-NEGAI SHIMASU”

(Por Favor ou, em traducao literal “Entrego minha vida em suas maos”)

7. Caso a aula estar terminando:
“DOMO ARIGATOO GOZAIMASHITA”
(Muito obrigado, agradecido)

As palmas repetidas duas vezes simbolizam a unidade, MUSUBI. O primeiro
bater de palmas envia vibragcbes ao mundo espiritual; o segundo, recebe o eco dessas
vibragdes e liga o seu espirito ao espirito do Fundador e a Consciéncia Universal. As

vibragcdes que vocé emite e recebe dependem de suas proprias crencas e atitudes

espirituais.

3 Definicoes
1. Mae Kaiten Ukemi Rolamento completo para frente
2. Ushiro Kaiten Ukemi Rolamento completo para tras
3. Ushiro Hanten Ukemi Meio rolamento para tras
4. Yoko ukemi Rolamento de lado
5. Ushiro Otoshi Cair para tras

6. Zenpo Cair pra frente



Taijyutsu &1 (Técnicas sem armas ou “Técnicas Corporais”)

Bukiwaza (Técnicas com armas)

As técnicas de Taijjyutsu sao condensadas em quatro formas:

* Nague Waza (Técnicas de jogar e projetar o adversario no ch&o)

Katame Waza (Técnicas de imobilizagcdo do adversario)

Atemi Waza (Técnicas de atacar os pontos vitais)

Kansetsu Waza (Técnicas de dobrar e torcer as juntas)

Posturas Corporais

» Suariwaza (Técnica aplicada com os dois parceiros em seiza).
» Tatiwaza (Técnica aplicada com os parceiros de pé).
* Hanshin Handati ou Hami Handati (Aplicagdo da técnica onde um esta de pé e o

outro em seiza).

Posturas dos pés

* Ai Hanmi (Tori e uke com a mesma perna avangada. Direita com direita ou
esquerda com esquerda).
* Gyaku Hanmi (Tori e uke com as pernas invertidas a frente. Direita com esquerda

ou esquerda com direita).

Principais tipos de ataques

» Kata te tori (Aprisionamento de uma méao)

* Moro te tori (Segurar com ambas as maos uma das méos do tori)
* Ryo te tori (Aprisionar ambas as mé&os do tori)

* Ryo te kubi (Aprisionar uma mao e o pescoco do tori)

» Mune tori (Aprisionamento da gola)

« Kata tori (Aprisionamento no ombro)



» Sode tori (Aprisionamento na manga)

* Ryo kata tori (Segurar com as duas maos os ombros do tori)

* Ryo sade tori (Segurar com as duas maos os ombros do tori)

* Ryo muna tori (Segurar com as duas maos as golas do tori)

» Ushiro ryo te tori (Segurar as duas maos do tori por tras)

» Ushiro tori (Aprisionamento por tras, abragando o tori)

» Ushiro kata eri tori (Segurar o colarinho do tori com uma méao por tras)

» Ushiro kata te tori kubi jime ou Ushiro kubi shime (Segurar com uma mao o pulso
do tori e com a outra segurar pela gola, enforcando-o)

* Tsuki ou Shomen tsuki (Soco)

+ Shomen uti (Batida na parte da frente da cabecga)

* Yoko men uti (Batida na lateral da cabeca)

* Mae gueri (Chute frontal)

* Yoko gueri (Chute lateral)

» Ushiro gueri (Chute para tras)

» Tanto tori (Técnica com uso de faca)

» Jo tori (Técnica com uso de bastao)

» Futare gake (Mais de um adversario)

Técnicas de defesa

* Dai lti Kyo (Primeiro principio)

* Dai Ni Kyo (Segundo principio)

» Dai San Kyo (Terceiro principio)

* Dai Yon Kyo (Quarto principio)

* Dai Go Kyo (Quinto principio)

» Kotegaeshi Nague (Virar o pulso contra-atacando)

» Shiro Nague (Projetar para os quatro cantos)

» Irimi Nague (Executar o kata entrando na direcao do Uke)

+ Kaiten Nague (Executar o kata girando)

» Tenshi Nague (Projecéo direcionada para cima e para baixo)

» Kokyo Ho (Kokyo=respiragdo, Ho=movimento)



» Kokyo Nague (Kata em que se utiliza a energia da respiragéo)

» Aiki Otoshi (Aiki=unido, Otoshi=projetar. Projetar o corpo no chao)
* Sumi Otoshi (Projecao para o lado)

* Juji Garami (Projecao cruzada, entrelagada)

» Ude Hijiki (Uso da energia ki pelo cotovelo, torcer)

* Uke Hijiki ou Hiji Kime Osae (Aprisionamento no chao)

» Ude Garami (Entrelacado, pregado)

» Koshi Nague (Projecao com o quadril)
Saidas

* Omote (Entrar pela frente)

» Ura (Virar por tras (usando tenkan)

4 Vocabulario

Atencao: Um kanji pode ter mais de uma leitura, neste manual citamos apenas as

leituras correspondentes aos termos usados no aikido.
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chi Hh terra

funakogi undo FHEESAE  remar em um barco a remo
gaeshi kL reversao

hidari Vs esquerda

jime (shime) R estrangular

kamae ou gamae B2 posicao

ko AN pequeno

mae Al frente

migi a direita

nage Eidv atirador (quem aplica atécnica)
ryo i1 ambos

shinkou T progressao

ten PN céu

tenkan T convers&o

tori HYY) agarrador (quem aplica atécnica)
uchi 15 acertar (golpe)

uke =T quem recebe a técnica

ushiro ® atras

yoko i lado

zenpo g7k frente




5 Exercicios
Exercicio de remo para fortalecer quadris e postura.

FUNAKOGI UNDO

Lbdddad

IKKYO UNDO

A b a

L)

)




	1 Porque Aikido tem etiqueta
	2 Cerimonial de abertura/encerramento do treino
	3 Definiçoes
	4 Vocabulário
	5 Exercícios

