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Schoén, dass Du da  bist ist eine japanische  Kampfkunst
(jap. R , das sich aus den Zeichen & Bu: ,Hinde, die den Speer/ das Schwert
stoppen” und & : ,Lebens-Weg" zusammensetzt), bei der Angriffe iiber
Verteidigungstechniken umgelenkt und neutralisiert werden. Der Begrift setzt sich
aus den drei japanischen Schriftzeichen &~ (/i:, Einklang™), A (Ki:,,Lebens-Kraft” oder
,»Lebens-Energie™) und & (Do: ,Lebens-Weg™) zusammen. Der symbolische Raum, in
dem wir Aikido tiben, heif3t (jap. %7 “Ort des Weges™). Er gibt den hier Ubenden
( ) die Moglichkeit zu ganzheitlichem Wachstum und zu ganzheitlicher Ent-

wicklung.

O Sensei Moribei Ueshiba (1883—1969), Begriinder des Aikido



Ein wesentliches Ziel aller Kamptkiinste ist es, dass Du Dich effektiv verteidigen kannst.
Hinzu kommt jedoch, dass Du ebenso einen reifen, bewussten und wachsamen Geist und
Charakter sowie eine stabile und positive Lebenseinstellung entwickelst. Das Erlernen
einer Kampfkunst erfordert ebenso ein hohes Mafl an (Selbst-)Disziplin, da Du, bei
unsachgemifler Anwendung einer Ubung, sowohl Dich selbst als auch andere verletzen
kannst. Deshalb ist beim Erlernen einer Kampfkunst die Einhaltung ganz bestimmter
Regeln eine ganz wesentliche und grundlegende Ubung‘ Wenn Du an unserem Training

teilnimmst, bist Du deshalb dazu verpflichtet, die folgenden Regeln, die sich an den

traditionellen Regeln des orientieren, zu befolgen.
Die Hallenfliche der Turnhalle und die (Matten) darfst Du nur barfuf, mit
sauberen Fiiflen, oder in Striimpfen betreten. Du darfst auf den weder Essen noch

Trinken. Beim Auf- oder Abbau der Mattenfliche musst Du die Mattenoberflichen (rote
bzw. griine Stoffiiberzuge) sauber halten (nicht tiber den Hallenboden ziehen). Achte
ebenso darauf, dass Du die Matten nur mit der grauen Gummiunterfliche auf den
Hallenboden ablegst, oder die farbigen oder grauen Flichen aneinanderlegst, wenn Du

die Matten stapelst.

Wir bauen unsere , auf der wir trainieren, gemeinsam auf und ab. Helfe dabei mit
so gut Du kannst, damit wir schnell mit den Ubungen beginnen kénnen. Wenn Du eine
Matte noch nicht alleine tragen kannst, tue Dich mit Deinen Mitschiilern zum Tragen
zusammen. Bei aufkommenden Fragen dazu, wie Du Dich am besten daran beteiligen

kannst, wende Dich an Deine Mitschiiler oder an Deinen Lehrer.

Verbeuge Dich, wenn Du die betrittst oder verlisst. Dadurch erweist Du Deinem
Lehrer, Deinen Mitschiilern und Dir Respekt und bringst zum Ausdruck, dass Du die
Regeln und die Budo-Etikette des Dojo achtest und befolgst.

Das Dojo ist ein Ort der inneren Sammlung und des konzentrierten, fokussierten
Trainings. Lautes, aufdringliches und ablenkendes Verhalten ist deshalb unerwiinscht.
Gedanken aus dem Alltag und auch ungeldste Streitigkeiten mit Mitschiilern, die Du
moglicherweise noch mit Dir herumtrigst, sollen weder Dein eigenes Training, noch das

Training deiner Mitschiiler beeintrichtigen.



Wenn der Lehrer an die Klangschale schligt, sitzt Du Dich schnellstméglich in die
Schiilerlinie in (Fersensitz). Sei still und hore aufmerksam zu, wenn der Lehrer etwas
erklirt. Achte auf die Hinweise und Aufforderungen des Lehrers und halte Dich immer
daran. Wenn Du etwas zu sagen hast, melde Dich und warte, bis Du aufgerufen wirst,

etwas zu sagen.

Dein Verhalten ist Voraussetzung fiir ein gutes und reibungsloses Training. Sei deshalb
aufmerksam, hilfsbereit und kameradschaftlich. Beteilige Dich intensiv am Training und

stelle Dich als Ubungspartner zur Verfiigung. Trainiere immer schwungvoll und fréhlich.

Beachte die einzelnen Grufiformen den Mitschiilern und dem Lehrer gegeniiber. Der
hoher Graduierte/Altere nimmt Riicksicht auf den Anfinger/Jiingeren. Wenn der
Lehrer bei Partneriibungen jemanden zum Uben auffordert, begibt sich der andere in
einem sicheren Abstand zu den anderen Ubenden in (Fersensitz) oder in

(Schneidersitz) und beobachtet das Gezeigte konzentriert.

Unterbreche den Unterricht nicht durch stindiges Fragen. Beobachte stattdessen scharf,
tibe bestindig, finde Deinen eigenen Weg und lerne dadurch — durch stillschweigendes,
und konzentriertes Training wirst Du selbst zum Meister. Viele Fragen kliren sich beim
bewussten Uben meist ganz von alleine. Fragen, die sich so bis zum Trainingsende nicht

von alleine geklirt haben, kénnen gerne nach dem Mattenabbau noch geklirt werden.

Der Schiiler respektiert den Lehrer und der Lehrer respektiert den Schiiler. Unterschitze
Deinen Ubungspartner nicht. Sei demiitig.

Uniiberlegte Ubungen, Herausforderungen, Kraftakte und Mutproben sind im Training
untersagt. Ebenso untersagt sind leichtsinnige oder gewaltvolle kérperliche (z.B. Schlige,

Tritte, Grifte, Stofe, Hebel, Wiirfe, Beiflen, Kneifen, Haare ziehen, etc.), sprachliche (z.B.

Beleidigungen, Schimpfwérter, Provokationen etc.) als auch gestische (z.B. herabsetzende
Blicke, herausfordernde Handzeichen etc.) Handlungen, die den anderen in irgendeiner
Weise demiitigen, schaden oder verletzen. Das hast Du nicht nétig. Schmuck, egal

welcher Art, musst Du vor dem Training ablegen.



Gebe bei wichtigen Griinden (z.B. Toilette, Unwohlsein, Verletzung) dem Lehrer vorher
Bescheid. Wenn Du wieder mit dem Training beginnen méchtest, zeigst Du dies durch
eine Verbeugung vom Mattenrand aus gegeniiber dem Lehrer an und wartest in auf
eine kurze Bestitigung des Lehrers. Der Aufenthalt in den Umkleidekabinen ist nur zum
Umziehen erlaubt. Es diirfen auch keine Spielgerite und Gegenstinde unaufgefordert aus

dem Geriteraum geholt werden.

Ube Selbstbeherrschung und Selbstdisziplin. Trainiere auch dann weiter, wenn Du miide
oder erschopft bist und mache keine Pause wegen einer Kleinigkeit. Halte Deine
Gedanken und Deinen Kérper immer unter Kontrolle. Stelle Dich der gemeinsamen
Ubung auch gegentiber einem gréfleren oder stirkeren Ubungspartner, Wenn Du eine
Ubung nicht richtig verstanden hast oder wenn Du sie Dir erst einmal genau anschauen
mochtest bevor Du sie selbst ausprobierst, ist das in Ordnung. In diesem Fall setze dich

an den Mattenrand in und beobachte die anderen aufmerksam beim Uben.

Der Lehrer kann Dir nur einen Teil der Lehre einer Kampfkunst vermitteln. Nur durch
unaufhérliches Training kannst Du Dir die notwendige Erfahrung aneignen, die es Dir
erlaubt, den ,,Geist” der Kampfkunst in Dir selbst zum Leben zu erwecken. Trainiere
deshalb regelmiflig. Ebenso kénnen sich Deine Trainingspartner durch Deine

Bestindigkeit im Training besser auf Dich verlassen.

Familienangehérige, Giste und andere Zuschauer, die sich nicht am Training beteiligen,
sind prinzipiell willkommen. Sie werden gebeten, sich so zu verhalten, dass sie das

Training nicht stéren.

A



Im Dojo wird auf Hilfsbereitschaft und Teamgeist viel Wert gelegt. Das Einhalten der
Regeln zum Aufbau und wihrend des Trainings (Regeln I-11) ist deshalb
Voraussetzung daftir, dass Du bei unserem Training mitmachen darfst. Wenn Du als
Schiiler (noch) nicht bereit ist, diese Regeln zu beachten und nach ihnen zu handeln, ist
jedes weitere Training (vorerst) sinnlos. Um allen Schiilern ein gutes Training zu

gestalten, hat der Lehrer das Recht und die Pflicht, bei Nichteinhaltung der Regeln

Konsequenzen EIUSZU_SPI‘eChﬂ’L

Wenn Du einmalig und absichtlich gegen eine dieser Regeln versté8t, wirst Du kurzzeitig
vom Training ausgeschlossen (d.h. Du musst S Minuten auf der Bank sitzen). Nach
Ablauf dieser Zeit darfst Du wieder mittrainieren. Wenn Du die Matte darauthin wieder
betreten hast, musst Du die Regel, gegen die Du verstoflen hast, vor der Gruppe vorlesen.

Wenn Du wihrend einer Trainingseinheit das zweite Mal absichtlich gegen eine Regel
verstdBt, endet das Training an diesem Tag fiir Dich. Dein Training an einem Tag endet
auch dann, wenn Du schon wegen eines Regelverstofies auf der Bank sitzt und Dich dort

absichtlich so verhiltst, dass Du Deine Mitschiiler beim Training ablenkst.

Ein dreimaliger Trainingsausschluss kann bei ausbleibender Verbesserung Deines
Verhaltens zum dauerhaften Ausschluss aus unserem Kurs fiihren. Ein Wiedereinstieg ist

prinzipiell méglich, allerdings erst nach einer mindestens sechsmonatiger Pause.



* Verbeuge Dich beim Betreten der (Mattenfliche) vor dem Bild des Begriinders
des Aikido, O Sensei Morihei Ueshiba (1883-1969), das sich an der Lehrerseite der
tatami ( ) befindet. Trenne Dich durch diese Verbeugung auch bewusst von Deinen
Alltagsgedanken. Setze Dich dann in (Fersensitz) in die Schiilerlinie und warte ruhig
und aufmerksam, bis das Training beginnt. Kurz vor Trainingsbeginn sitzen sich jetzt
Lehrer und Schiiler gegentiber. Der Unterricht beginnt mit einer kurzen Zeit der Stille.
Wir iben alle in diesem Moment, uns unserer selbst bewusst, aufmerksam und
konzentriert zu sein. Der Lehrer leitet darauthin mit dem Wort 2/ (jap. sinngemif:
»Danke, dass ich hier iiben darf.”) eine gemeinsame Verbeugung vor O Sensei ein. Im
Anschluss daran verbeugen sich Lehrer und Schiiler mit dem Wort (jap.

sinngemif} “lasst uns zusammen iiben™) voreinander.

Verbeugungen in den japanischen Kampfkinsten sind weder Ausdruck von
Unterwiirfigkeit noch Unterordnung, sondern ein ganz bewusster Ausdruck des
gegenseitigen Respekts sowie der Achtung und der Anerkennung des

héchstméglichen Potenzials seines Gegeniibers sowie ein bewusster Ausdruck von

Dankbarkeit.

* Es folgen traditionelle Voriibungen des Aikido und weitere Ubungen, die Dich auf das
Training vorbereiten. Im Anschluss daran werden paarweise Verteidigungstechniken des
Aikido geiibt. Der Lehrer demonstriert diese jeweils zuerst. Dabei sitzen die Schiiler in

in der Schiilerlinie, um aufmerksam zu beobachten, worum es bei der Ubung geht.
Danach fordern sich die Schiiler gegenseitig zum gemeinsamen Uben auf. Dies sollte
ebenfalls mit dem Wort (jap. sinngemifl “lasst uns zusammen tiben™)
geschehen. Vor und nach den Partneriibungen verbeugen sich die Aikidoka voreinander.
Kommt der Lehrer zu einem Paar und fordert jemand der Beiden zum Uben auf, begibt
sich die andere Person in einem sicherem Abstand zu den Ubenden in , und

beobachtet das Gezeigte aufmerksam.

* Wir beenden das Training so, wie wir es begonnen haben: mit einer kurzen, bewussten
Zeit der Stille und einer gemeinsamen Verbeugung voreinander. Nach der
Schlussverbeugung folgen die Worte (jap. sinngemif} ,vielen
Dank™). Konnte das Training reibungslos durchgefiihrt werden, bleibt uns danach noch

Zeit fiir ein gemeinsames Spiel. Die Mattenfliche wird von allen gemeinsam abgebaut.



uke

tort

hanmi/kamae
hanmi-Wechsel
irimi

tenkan

tai sabaki
henka

shikko

seiza kokyu ho

ukemi
mae ukemi

ushiro ukemi

Angriffe

men uchi

ai hanmi katate dori
gyaku hanmi katate dori
ryote dort

shomen uchi

waza
omote

ura

tachi waza

suwarl waza

ikkyo
nikyo

kote gaeshi
shiho nage
irimi nage
tenchi nage
kokyu nage

ude kime nage

Angreifer (derjenige, der die Technik empfingt)
Verteidiger (derjenige, der die Technik ausfiihrt)

Haltung/Grundposition

Seitenwechsel in der Grundposition

Schritt nach vorne

Rotation um 180° auf dem vorderen Fuf3(ballen)
irimi, direkt gefolgt tenkan

Drehung auf der Stelle um 180°

Kniegehen

Atemkraftiibung im Fersensitz

Roll- und Falltechniken
vorwirts rollen

riickwirts rollen (einfach, iiberkreuz, ganz)

Griff zum Hals

Rechte (linke) Hand greift die rechte (linke)

Linke (rechte) Hand greift die rechte (linke)

Beide Hinde greifen

Vertikaler Schlag entlang des Scheitel-/Stirnbereichs

Technik
Nach vorne, zur Bauchseite des Partners eintreten

Nach hinten, zur Riickenseite des Partners eintreten
Technik im Stehen
Technik im Knien

Erste Haltetechnik

Zweite Haltetechnik

Hebel iiber das Handgelenk
Schwertwurf

Wourf mit direktem Eintreten
Himmel-Erde-Wurf

Atemkraftwurf

Hebel an ukes blockiertem Ellenbogen
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KURSLEITUNG & KONTAKT
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Tel.: +49 (0) 1573 568 23 44
www.aikido-baden-baden.de

philipp.eckerter@aikido-baden—baden.de

KOOPERATION

Unsere Aikido-Kurse
fiir Anfinger und Fortgeschrittene ab 12 Jabren

werden als Kooperationsangebot mit der

Volkshochschule Baden-Baden e.V. angeboten.



