Aiki otosi

Jedna z technik hodov (nage waza). Tori stoji s vystretym chrbtom v nizkom postoji, zachyti
obe partnerove nohy na urovni kolien, vychyli ho smerom vzad a so zodvihnutim ho hodi na
chrbat. Hod sa vykonava dvomi zdakladnymi spésobmi: dopredu (na obr.) — tori hadze ukeho

pred seba (mae otosi) a dozadu — tori hadze ukeho za seba (uSiro otosi).

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



udzi garami

Jedna z technik hodov (nage waza), nazyva sa tiez diudzi nage. Vykonava sa skrutenim a
prekrizenim partnerovych pazi s naslednym vstupenim. Doslovny preklad je ,, desiatkové
skrutenie . Partnerove ruky vytvaraju kriz, ktory je japonskym znakom (kandZi) pre cislovku
desat (+). Vrchnd ukeho paza je vystretd v laktovom kibe a polozend v laktovej jamke ohnutej

spodnej paze.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Jedna z technik znehybnenia (katame waza), patriaca do skupiny paceni (kansecu waza).
V doslovnom preklade ,,piata skupina“. Nazyva sa tiez ude nobasi - natiahnutie predlaktia,
podla sposobu ukoncenia techniky (gokjo osae). Vznikla na obranu proti utoku nozZom
(tanto). Od ikjo sa lisi v drzani partnerovho zapdstia. Drzime na palcovej strane predlaktia,

palcom v smere partnerovych prstov.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Jedna z technik znehybmnenia (katame waza), patriaca do skupiny drzani (osae waza).
V doslovnom preklade ,,prva skupina“. Nazyva sa tiez ude osae (drzanie predlaktia) podla
sposobu ukoncenia techniky (ikjo osae). Partnerova ruka je drzZand natiahnuta Sikmo pred
partnera. Ikjo kuzusi - vychylenie (kuzusi) pomocou techniky ikjo je zakladnym sposobom
vychylenia pre vdcsinu technik znehybneni katame waza (nikjo, sankjo, ...) a viaceré techniky
hodov nage waza (irimi nage, kosi nage, ...)

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Jedna z technik znehybnenia (katame waza), patriaca do skupiny drZani (osae waza).
V doslovnom preklade ,,Stvrta skupina“. Nazyva sa tiez tekubi osae (drZanie zapdstia) podla
sposobu ukoncenia techniky (jonkjo osae). Vykonava sa drzanim, stlacenim zapdstia, alebo
predlaktia, dovedenim partnera na zem, ndslednym znehybnenim drZanim zapdstia a

kontrolou predkolenim.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Jedna z technik znehybnenia (katame waza), patriaca do skupiny paceni (kansecu waza).
V doslovnom preklade ,, druha skupina“. Nazyva sa tiez kote mawasi (radidlne tocenie ruky)
podla sposobu vykondvania a ukoncenia techniky (nikjo osae). Vykonava sa drzanim a
radialnym krutenim ruky, dovedenim partnera na zem, naslednym znehybnenim kontrolou
celej partnerovej hornej koncatiny a pleca. Pokracuje sa pdkou pomocou otocenia celého

tela.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Irimi nage

Jedna z technik hodov (nage waza). Tu: Somen irimi nage, hod priamym vstupenim. Vyuziva
sa vstupenie do protipohybu partnera. Pohyb irimi sa vykondva s kontrolou hadzaného (uke)
pred hadzucim partnerom (tori). Pri irimi nage vseobecne rozozndvame priame (Somen) a

bocné (sokumen) vstupenie.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Irimi nage

Jedna z technik hodov (nage waza). Tu: sokumen irimi nage, hod bocnym vstupenim.
Niekedy sa nazyva aj kokju nage, alebo kokju ho. Vyuziva sa vstupenie do protipohybu
partnera. Pohyb irimi sa vykondva s kontrolou hadzaného (uke) na strane hadzuceho
partnera (tori). Pri irimi nage vSeobecne rozoznavame priame (Somen) a bocné (sokumen)

vstupenie.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Hidzikimeosae

-

Jedna z technik znehybnenia (katame waza), patriaca do skupiny paceni (kansecu waza).
V doslovnom preklade , drzanie znehybnenim lakta*”. Nazyva sa tiez rokjo (Siesta skupina),
waki gatame (znehybnenie na boku tela), ude hiSigi (stlacenie predlaktia). Vykonava sa

znehybnenim vystretej ukeho paze na toriho boku tela (v podpazusi) a naslednou pdakou na

laktovy kib.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Jedna z technik znehybnenia (katame waza), patriaca do skupiny paceni (kansecu waza).
V doslovnom preklade , tretia skupina®. Nazyva sa tiez kote hineri (axidlne tocenie ruky),
alebo Sibori kime (Zmykanie) podla spésobu vykonavania a ukoncenia techniky (sankjo osae).
Vykonava sa drzanim a krutenim ruky v jej osi, dovedenim partnera na zem, naslednym
znehybnenim kontrolou celej partnerovej hornej koncatiny a pokracovanim v axidalnom

otacani ruky.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Kaiten nage

Jedna z technik hodov (nage waza). Doslovne "rotacny hod". Uke je vychyleny do predklonu

a nasledne hodeny s toriho krokom vpred a rotaciou paze poza chrbat, pricom sija je torim
kontrolovanad. Rozozndavame vnutorny a vonkajsi spésob nastupu do techniky, podla toho
pozname uci kaiten nage (hod vnutornou rotaciou) a soto kaiten nage (hod vonkajsou

rotaciou,).

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Kokju nage

Jedna z technik hodov (nage waza). Doslovne "hod dychom". Vykondva sa roznymi sposobmi.
Kazda technika v aikido by mala byt vykonavand so spravaym dychanim, teda ako kokju
nage. Termin sa Specificky pouziva na oznacenie vSetkych okrem zakladnych technik hodov.
Niekedy sa pouzivaju presnejSie ndzvy, napriklad kaiten otoSi, maki otosi, hiki otosi, mae

otosi, sumi otosi a podobne.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



081 nage
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Jedna z technik hodov (nage waza). Doslovne "hod bokmi". Existuje vela roznych (znacne
odlisnych) sposobov. Nastupy do koSi nage mozZeme rozdelit do dvoch skupin. Do techniky
nastupime podobne ako do kokju nage, ale nechame boky pred partnerom, alebo pouzijeme
inu zdakladnu techniku na vychylenie partnera. Zakladom je vystrety toriho chrbat, zniZené
tazisko, pevny postoj a dostatocny kontakt s vychylenym uke. Nasledne partnera otocime

okolo svojich bokov a bezpecne dovedieme na zem.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Kote gaesi

Jedna z technik hodov (nage waza). Doslovne "obratenie ruky". Vykonava sa otacanim ruky
do partnera, smerom do jeho, alebo cez jeho centrum (hara), so sucasnou vonkajsou rotdciou
(supindcia). Drzi sa pritom partnerova ruka a spakrucie zo strany palca. DolezZity je pri
vykonavani techniky najmd pohyb do partnera. Pdka, ktora vznikad pri kote gaesi v zapdstnom

kibe ma byt len désledok spravneho pohybu a nie toriho cielom.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Sumi otosi

Jedna z technik hodov (nage waza). Doslovne "hod do zadného (partnerovho) rohu. Niekedy
sa priraduje do skupiny technik kokju nage. Vykondva sa dynamickym vychylenim ukeho do
jeho zadného sikmého smeru vychylenia (uSiro sumi kuzusi) a naslednym vstupom cez jeho

centrum. Pri zdkladnom prevedeni tori kontroluje ukeho pazu v zdpéstnom a laktovom kibe.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Siho nage

N o,

Jedna z technik hodov (nage waza). Doslovne "hod do styroch stran". Technika umoZnuje
hodit partnera do ktoréhokolvek smeru. Vykondva sa nadvihnutim ukeho paze po
predchadzajucom vychyleni. Nasledne tori vstupi pod ukeho pazu (pohyb uci kaiten) a s

vychylenim do zadného smeru vychylenia ho so vstupenim hodi na zem.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Ude garami

Jedna z technik znehybneni (katame waza), kde sa zaraduje medzi pacenia (kansecu waza).
Doslovne "vykrutenie predlaktia". Vykondava sa vykrutenim partnerovho predlaktia za jeho
chrbat, so sucasnym rotacnym pohybom toriho. Ukoncuje sa znehybnenim, ktoré je totozné so
znehybnenim pre nikjo osae. To znamena, Ze tori sedi v kiza, kolenami stlaca ukeho plece
naslednym znehybnenim kontrolou celej partnerovej hornej koncatiny. Pokracuje sa pdakou

pomocou otocenia celého tela.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Ude kime nage

Jedna z technik hodov (nage waza). Doslovne "hod prostrednictvom predlaktia”. Niekedy sa
priraduje do skupiny technik kokju nage. Vykonava sa natiahnutim ukeho paze, pricom ju
tori kontroluje jednou rukou na zéapdstnom kibe a druhou pod laktovym kibom, alebo v
podpazusi. Nasleduje vstup do partnera a zniZenie taZiska. Pohyb je podobny, avsak z

opacnej strany ukeho paze, ako pri sumi otosi.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



Technika aplikovand ako (dynamické) dychové cvicenie. Kazda technika sa da cvicit ako
dychové cvicenie. NajcastejSie sa vsak cvici posediacky so zaciatkom v polohe seiza z uchopu
rjo katate tori (suwate kokju ho, na obr.).Vykondva sa nasmerovanim a koncentrovanim
toriho sily z jeho centra (seika tanden) smerom do partnera. Niekedy sa pouzZivaju aj nazvy
kokju tanden ho (cvicenie rozvijania sily dychu v centre), suwari waza kokju ho (dynamické
dychové cvicenie posediacky), ude otoSi irimi (vstupenie do partnera so sucasnym stlacanim

jeho predlakti nadol) a podobne.

Zakladné techniky aikido. Vydala Slovenska spolocnost’ priatel’ ov aikido.
© 1998 - 1999 Zdenko Reguli



