Wymagania na stopnie KYU dla dzieci

12 KYU (z6tta belka)

Z jakiego kraju pochodzi Aikido — odp. Japonia.

Samodzielne zaktadanie i sktadanie kimona + wigzanie pasa.
Znajomosc¢ etykiety dojo, podstawowych zwrotéw i komend:

Etykieta rozpoczecia treningu: wchodzac na sale ukton sie, klapki zostaw na brzegu maty, poméz
innym przygotowac¢ tatami do C¢wiczen, usigdZz w seiza z innymi dzie¢mi. Jesli przyszedtes
spézniony, usigdz na brzegu maty i poczekaj az instruktor pozwoli Ci dotgczy¢ do ¢wiczacych. Jesli
chcesz zejs¢ z maty w trakcie treningu popros o zgode instruktora. W seiza siedz prosto, nie garb
sie. Pamietaj

Liczenie do 10-ciu po japonisku (1-ICHI —, 2-NI =, 3-SAN =, 4-SHI /4, 5-GO F, 6-ROKU 7X, 7-
SHICHI £, 8-HACHI /\, 9-KU A1, 10-JU +)

DOJO —-ssala

TATAMI — mata

ONEGAE-SHIMASU — prosze mnie nauczy¢ — mowimy zawsze na poczatku treningu

ARIGATO GOZAIMASHITA — dziekuje bardzo — méwimy zawsze na koricu treningu

YAME - koniec, stop

SEIZA — siad japoniski, postawa siedzgca

KIZA — siad japonski na podbiciu stép

KIRITSU — polecenie wstania

KEIKO — ¢wiczenia

HIDARI KAMAE — postawa z lewg noga z przodu

MIGI KAMAE — postawa z prawa hogg z przodu

KEIKO (éwiczenia):

Ukton w postawie siedzace;j i stojacej

Bieg bokserski

Mostek gimnastyczny

,Swieca” gimnastyczna

Przewrdt gimnastyczny w przdd i w tyt (z pozycji niskiej i wysokiej)
KOHO UKEMI UNDO - kotyska (do siadu)

Pady na plecy i YOKO UKEMI

SHIKKO MAE i USHIRO — poruszanie sie do przodu i w tyt na kolanach
Pad w przdd (na brzuch) z pozycji niskiej

Kokyu Ho Suwari Waza (kierownica)

10 pompek, 10 przysiaddw, 10 brzuszkéw

11 KYU (pomarariczowa belka)
Wymagania z poprzedniego stopnia + dodatkowo:

Kto byt twdrcg Aikido — Morihei Ueshiba.

O’Sensei — Wielki Nauczyciel (twdrca Aikido).

TAI SABAKI — sposoby poruszania sig, wszystkie kroki jakimi poruszamy sie w Aikido (np. Irimi tenkan,
Shiho giri...)

UKEMI — wszystkie przewroty i pady jakie uzywamy w Aikido

OBI —pas

Gl — ubidr treningowy (bluza)

ZUBON — spodnie treningowe

ZORI - klapki

KEIKO (éwiczenia):

Przewrdt gimnastyczny w przéd (do wstania na bacznos¢ bez pomocy rak) i w tyt (z pozycji niskiej
bez dotkniecia kolanami do maty)

KOHO UKEMI UNDO — kotyska (do wstania na kolano)
Pad w przdd (na brzuch) z pozycji wysokiej

Przerzut boczny ciata (gwiazda)

Stanie na gtowie (z kolanami opartymi na tokciach)
,Misiaczek”

MAE UKEMI

USHIRO UKEMI

YOKO UKEMI (w parach)

KOYU HO SUWARIWAZA - kierownica na siedzgco

15 pompek, 15 przysiadéw, 15 brzuszkéw



10 KYU (czerwona belka)
Wymagania z poprzedniego stopnia + dodatkowo:

TORI — osoba wykonujaca technike
UKE — osoba atakujgca
KAMIZA, SHIMOZA, YOSEKI, SHIMOSEKI — strony Dojo

KEIKO (éwiczenia):

Przewrdt gimnastyczny w tyt ze szpagatu (bez dotkniecia kolanami do maty)
KOHO UKEMI UNDO - kotyska (do wstania)

Pad siatkarski (z pozycji niskiej)

Stanie na gtowie z nogami wyprostowanymi

IRIMI TENKAN

,,Delfinek”

YOKO UKEMI (wysokie)

MAE UKEMI YOKO

UKEMI przez osobe lezaca (stoteczek)

KOYU HO TACHIWAZA — kierownica na stojaco

Dwie wybrane techniki z chwytu za dwie rece w SUWARIWAZA
IKKYO (w pozycji siedzace z potozenia reki na gtowie)

20 pompek, 20 przysiaddw, 20 brzuszkéw

9 KYU (zielona belka)
Wymagania z poprzedniego stopnia + dodatkowo:

Al HANMI — obie osoby stojg w tej samej pozycji

GYAKU HANMI — “pozycja lustrzana”, osoby éwiczace stoja w odwrotnych pozycjach, jakby
stanowity wtasne odbicie lustrzane

KATATEDORI — chwyt za reke partnera

KATATEDORI Al HANMI — to chwyt prawej reki za prawa reke partnera

KATATEDORI GYAKU HANMI — to chwyt prawej reki za lewa reke partnera

RYOTEDORI - to uchwyt dwoma rekoma za dwa nadgarstki partnera.

KEIKO (éwiczenia):

. Pad siatkarski z pozycji stojacej

. Stanie na gtowie z przejsciem ,w przéd”

. Mostek gimnastyczny na jednej rece

. TENKAN

. KAITEN

. SHIHO GIRI

. Dwie wybrane techniki z ataku od tytu w SUWARIWAZA
. KATATEDORI GYAKU-HANMI UCHIKAITEN NAGE
. KATATEDORI GYAKU-HANMI KOKYU NAGE

. 20 pompek, 20 przysiadéw, 20 brzuszkow

8 KYU (niebieski pas/belka)

Wymagania z poprzedniego stopnia + dodatkowo:

KEIKO (éwiczenia):

. Dwie wybrane techniki z ataku od tytu w TACHIWAZA
. Dwie wybrane techniki z ataku RYOTEDORI

. KATATEDORI Al HANMI IKKYO OMOTE i URA

. KATATEDORI Al HANMI IRIMINAGE

. KOSHINAGE

. 25 pompek, 25 przysiaddéw, 25 brzuszkow

7 KYU (brazowy pas/belka)

Wymagania z poprzedniego stopnia + dodatkowo:
KEIKO (éwiczenia):

. SHOMEN UCHI IKKYO

. SHOMEN UCHI IRIMINAGE

. SHOMEN UCHI KIRI OTOSHI

. Obrona przed wieloma atakujacymi

. 50 pompek, 50 przysiaddw, 50 brzuszkéw




OPRACOWANIE
Kazdy uczestnik zaje¢ w trakcie nauki powinien posigs¢ wiedze dotyczaca:
e zasad bezpieczenstwa zwigzanych z trenowaniem AIKIDO
e podstawowych informacji na temat AIKIDO
e podstawowych zwrotéw uzywanych na treningu aikido: onegaishimasu, yame, seiza, kiritsu hajime, do zo, arigato gozaimashita
e liczenia po japorisku do 10
e wilasciwego zachowania sie na treningu wobec instruktora, rowiesnikéw (etykieta dojo)
e prawidtowego zaktadania stroju treningowego (keikogi) oraz dbania o niego
e nazw ¢wiczen i technik (w miare mozliwosci poznawczych)

Kryteria stosowane przy dopuszczaniu do egzaminu na stopnie kyu:
e posiadane odpowiednich umiejetnosci

e systematyczno$¢ uczeszczania na zajecia

® zaangazowanie w trening

e zachowanie na zajeciach.



