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~ Aikido on 1900-luvun alussa kehitetty japanilainen budo-
~ laji. Aikidon tekniikat voidaan jakaa karkeasti heittoihin,
sidontoihin ja asetekniikkaan. Aikidon periaate on, ettei
hyokk&djan voimaan vastata voimalla, vaan mukautu-
~ malla siihen. Tekniikat perustuvat tasapainon horjutta-
miseen ja spiraalinomaiseen liikkeeseen. Harjoittelun
pdamadra ei kuitenkaan liity itsepuolustukseen, vaan
itsensa kehittdmiseen. Lajissa ei kilpailla.

Harjoittelun tarkoitus on kehittya henkisesti ja fyysisesti.
Fyysisistd ominaisuuksista aikido kehittda hapenotto-
kykyd, kestovoimaa, koordinaatiokykya ja tasapainoa.
~ Aikidon harjoittelun my6téa koko kehon liikkuvuus para-

nee ja siita kehittyy janteva ja ketterd. Aikido kehittdd
- myos kirsivallisyyttd ja mielenhallintaa.

YT oinn Keden valon Séde! Lenndi kein
sa/ama, 1‘5,@2 éa/n akéonen, /u,éa pyéil‘fe/'n 0
vafaan Keskustan ymplrilléd”
= Ueshiba Moritel, aikidon perusitaa '

Aikidon harjoittelu aloitetaan peruskurssilla. Tatamille
ovat kaikki tervetulleita huolimatta liikunnallisesta taus-
tasta, idstd tai sukupuolesta. Harjoittelu tarjoaa alusta
saakka haasteita kaikentasoisille liikkujille. Aikidos-
sa vasta-alkajat harjoittelevat yhdessa edistyneempien
kanssa, mika mahdollistaa nopean oppimisen.

Edistyneempaédn harjoitteluun kuuluvat vapaa harjoittelu
(jiyuwaza), toiminta useampaa samanaikaista hyokkadjaa
vastaan (randori) seka vastatekniikat (kaeshiwaza). Vartalo-

ja asetekniikoiden liséksi harjoituksissa tehdadan lihasvoi- |

maa ja —kestdvyyttd kehittavia toiminnallisia harjoitteita.

Lue lisaa aikidosta: www.aikidoliitto.fi
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- Gozo Shioday 10.dan. Ueshiba Moritein ensimmiéisié oppilata.
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