Osgraus

Objectivos
[i]rgéim;

lniciativas

Associacao de Aikido de Coimbra

Contactos

As Graduacdes

A graduacéo serve de referéncia pedagdgica a uma progressao individual. Os cintos de
cor (graduacao Kyu) séo os da aprendizagem, os cintos negros (graus Dan) sdo os do
aperfeicoamento e da mestria.

Para gue um diploma de Aikido (de mestre ou de aluno) adquiratodo o seu valor, é
necessario que represente a transmissao de um ensinamento.

O valor da graduagao depende, portanto,

. dos objectivos que Ihe estéo associados
. edamaneiracomo sdo transmitidos

Um exame deve ter em linha de conta:

. cadaauno (Shin, Ghi, Tai)
. aopinido do professor que ensina directamente o aluno examinado.

Glossario | Formas de ataque | Geiko | Graduacéo kyu
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Objectivos
Orgdos

Iniciativas

Associacao de Aikido de Coimbra

Contactos

ANEXO I11 - A. do Regulamento Técnico

Programa de Graduacdes
para Adultos (Sistema A B, C, D)
do 5° Kyu ao 1° Kyu

5° Kyu - cinto amarelo
4° Kyu - cinto laranja
Im - cinto verde
|2°_Kw - cinto azul

I 1° Kyu - cinto castanho

Progressao a seguir | Gelkd - modo de trabalho | Formas de atague | Glossario | Graduacdo kyu
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Objectivos
Or gdos
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Associacao de Aikido de Coimbra
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S°Kyu
Preli m nares

Jumbi-undo6- Preparagao geral

aiki taisd - Preparacao especificaao Aikido

ukemi-waza - Técnicas de quedas

za-ho0 - Maneira correcta de se sentar

shikkd-ho - Deslocamento na posicéo g oelhado

tai-n6-tenkan-h6 - Qualquer exercicio de rotagdo do corpo
tai-n6-henka - Qualquer exercicio de mudanca de direccdo do corpo
tai-sabaki - Deslocamento rodando

shié-undo - quatro direccdes
happ6-undo - oito direccdes

sankaku-tai - Posi¢cdo dos pés em triangulo
seiza-kukyu-ho - Exercicio de respiragéo na posi¢éo g oelhado

Tachi -waza
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Katame-waza
Ik-kyo Shomen-uchi (suri-age)
Ai-hanmi-katate-dori
Ni-ky6 Ai-hanmi-katate-dori
Nage-waza
Shié-nage Ai-hanmi-katate-dori
K ote-gaeshi Ai-hanmi-katate-dori
Irimi-nage Shomen-uchi (suri-age)
Tenchi-nage Ryote-dori
Ar mas
Bokken e JO

Guarda: Chudan-n6-kamae
Suburi: Shomen-uchi

Programa de G aduacdes
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Objectivos

F

Orgdos

Iniciativas

Associacao de Aikido de Cojimbra

Contactos

4° Kyu
Tachi - waza
Katame-waza
Ik-kyo Gyaku-hanmi-katate-dori
Kata-dori
Ni-kyo Gyaku-hanmi-katate-dori
Kata-dori
San-kyo Ushiro-ryote-dori
Nage-waza
Shio-nage Gyaku-hanmi-katate-dori
Y okomen-uchi
K ote-gaeshi Gyaku-hanmi-katate-dori
Shomen-uchi
[rimi-nage Ai- hanmi-katate-dori
Gyaku-hanmi-katate-dori
Uchi-kaiten-nage Gyaku-hanmi-katate-dori
Tenchi-nage Gyaku-hanmi- katate-dori
Ude-kime-nage Ai-hanmi-katate-dori

Gyaku-hanmi-katate-dori
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Y okomen-uchi

Suwar i - waza

Katame-waza
Ik-kyo Shomen-uchi
Ai-hanmi-katate-dori
Nage-waza
[rimi-nage Shomen-uchi
Ai-hanmi-katate-dori
Ar mas
Bokken e Jo
Guarda Gedan-no-kamae
Suburi Shomen-uchi

Programa de G aduacdes
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Objectivos
Orgdos

Iniciativas

Associacao de Aikido de Coimbra

Contactos

3P Kyu
Tachi -waza

Katame-waza
Ik-kyd Kata-dori-men-uchi
Y okomen-uchi
Ryote-dori
Ushiro-ryote-dori

Ni-kyo Shomen-uchi
Ai-hanmi-katate-dori
Y okomen-uchi
Ryote-dori

San-kyo Shomen-uchi
Ai-hanmi-katate-dori
Y okomen-uchi

Y on-kyo Shomen-uchi

Ai-hanmi-katate-dori
Y okomen-uchi

Nage-waza
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Shié-nage
K ote-gaeshi
Irimi-nage
Kaiten-nage
Tenchi-nage
Ude-kime-nage
Tachi-waza-kokyu-ho

Suwar i - waza

Katame-waza

Ik-kyd

Ni-kyo

San-kyo

Y on-kyo

Nage-waza
K ote-gaeshi

Ar mas

Bokken
Shi6-giri, happo-giri
Guarda
Suburi

Ryote-dori
Kata-dori-men-uchi

Y okomen-uchi
Chudan-tsuki

Y okomen-uchi
Chudan-tsuki
Gyaku-hanmi-katate-dori
Shomen-uchi

Kata-dori

Ryote-dori
Gyaku-hanmi-katate-dori

Gyaku-hanmi-katate-dori
Kata-dori

Shomen-uchi
Gyaku-hanmi-katate-dori
Kata-dori

Shomen-uchi
Ai-hanmi-katate-dori
Shomen-uchi
Ai-hanmi-katate-dori

Shomen-uchi

Waki-nb-kamae
Shomen-uchi
(Chudan-n6-kamae, waki-kamae)
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Y okomen-uchi
(Chudan-n6-kamae, waki-kamae)

S

Suburi Y okomen-uchi (2 maneiras)

Programa de G aduacdes
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T——
Associacao de Aikido de Coimbra

Objectivos
(f_]rgﬁus;

lniciativas

Contactos

Tachi -waza

Katame-waza
Ik-kyd

Ni-kyo

San-kyo

Y on-kyo
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2° Kyu

Muna-dori
Ryo-kata-dori
Ushiro-ryo-hiji-dori
Ushiro-ryo-kata-dori

Ryo-kata-dori
Ushiro-ryote-dori
Ushiro-ryo-hiji-dori
Ushiro-ryo-kata-dori

Gyaku-hanmi-katate-dori
Kata-dori
Ushiro-ryo-hiji-dori
Ushiro-ryo-kata-dori

Gyaku-hanmi-katate-dori
Kata-dori
Kata-dori-men-uchi
Ushiro-ryote-dori
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Go-kyo
Nage-waza

Shié-nage

K ote-gaeshi

[rimi-nage

Irimi-nage (sokumen)
Soto-kaiten-nage

Tenchi-nage
Sumi-otoshi
Aiki-otoshi
Koshi-nage

Suwari - waza
Katame-waza
Y on-kyo
Go-kyo

Nage-waza
K ote-gaeshi

[rimi-nage

Hanm - handachi - waza

Nage-waza
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Y okomen-uchi

Shomen-uchi
Kata-dori-men-uchi
Ushiro-ryote-dori
Kata-dori-men-uchi
Ryote-dori
Kata-dori-men-uchi
Ryote-dori
Ushiro-ryo-kata-dori
Y okomen-uchi
Muna-dori
Chudan-tsuki

Y okomen-uchi
Gyaku-hanmi-katate-dori
Ushiro-ryo-kata-dori
Ai-hanmi-katate-dori

Gyaku-hanmi-katate-dori
Kata-dori
Y okomen-uchi

Gyaku-hanmi-katate-dori
Y okomen-uchi
Gyaku-hanmi-katate-dori
Y okomen-uchi



Untitled

Shié-nage Gyaku-hanmi-katate-dori
Uchi-kaiten-nage Gyaku-hanmi-katate-dori
Ar mas
Bokken e J0
Guarda Hasso-no-kamae (Migi e hidari)
Suburi Shomen-uchi

Y okomen-uchi

Programa de G aduacdes
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Objectivos
[fjlrgéim;

lniciativas

Associacao de Aikido de Coimbra

Contactos

Tachi -waza

Katame-waza
Ik-kyd

Ni-kyo

San-kyo

Y on-kyo
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1°Kyu

Katate-ryote-dori
Chudan-tsuki
Jodan-tsuki
Ushiro-eri-dori

Katate-ryote-dori
Chudan-tsuki
Jodan-tsuki
Ushiro-eri-dori

Katate-ryote-dori
Chudan-tsuki
Jodan-tsuki
Ushiro-eri-dori

Katate-ryote-dori
Ushiro-ryote-dori
Ushiro-ryo-hiji-dori
Ushiro-ryo-kata-dori
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Go-kyo
Nage-waza

Shié-nage

K ote-gaeshi

[rimi-nage

Kaiten-nage

Tenchi-nage

Juji-garami

Hiji-kime-osae

Sumi-otoshi

Kokyu-nage

Shomen-uchi

Muna-dori
Chudan-tsuki
Jodan-tsuki
Ushiro-eri-dori

Katate-ryote-dori
Ushiro-ryote-dori
Ushiro-eri-dori

Katate-ryote-dori
Ushiro-ryote-dori
Ushiro-eri-dori

Jodan-tsuki
Ushiro-ryote-dori

Chudan-tsuki
Ushiro-ryote-dori

Katate-ryote-dori
Ushiro-ryote-dori

Chudan-tsuki
Jodan-tsuki
Ushiro-ryo-kata-dori

Ryote-dori
Kata-dori

Gyaku-hanmi-katate-dori
Ryote-dori
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Ushiro-ryote-dori

Tachi-waza-kokyu-ho Katate-Ryote-dori

Suwar i - waza

Katame-waza
Ik-ky6 Kata-dori-men-uchi
Ni-ky6 Kata-dori-men-uchi
San-kyo Kata-dori-men-uchi
Y on-kyo Kata-dori-men-uchi
Go-kyo Shomen-uchi

Hanm - handachi - waza

Nage-waza
Shié-nage Ryote-dori
K ote-gaeshi Shomen-uchi
[rimi-nage Shomen-uchi
Sotd-kaiten-nage Gyaku-hanmi-katate-dori
Ar mas
Bokken e J6
Guarda Jodan-n6-kamae
Suburi Shomen-uchi

Y okomen-uchi
Tsuki (Chudan e Jodan)

Programa de G aduacdes
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Objectivos
Or gdos

lniciativas

Associacao de Aikido de Coimbra

Contactos

Formas de atague

Ai-hanmi-katate-dori - agarrar o pulso pela parte interior
Gyaku-hanmi-katate-dori - agarrar o pulso pela parte exterior
Kata-dori - agarrar o Gi na parte do ombro

Muna-dori - agarrar as abas do Gi

Shomen-uchi - corte com améao em cutelo ao meio da parte superior datesta
Yokomen-uchi - corte com améo em cutelo a parte lateral datesta
Kata-dori-men-uchi - combinar aforma kata-dori com o men-uchi
Muna-dori-men-uchi - combinar Muna-dori com Shomen-uchi
Chudan-tsuki - soco a altura média (tronco)

Jodan-tsuki - soco alto (cara)

Mae-geri - pontapé frontal

Katate-ryote-dori - agarrar os dois pulsos (pela parte exterior)
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Ryote-dori - agarrar com as duas mads o parceiro a altura do pulso
Mae-Ryo-hiji-dori - agarrar as duas mangas no antebraco

Mae-Ryo-sode-dori - agarrar as duas mangas (cotovel 0)

Mae-Ryo-kata-dori - agarrar os dois ombros

Ushiro - efectuar o ataque indo pelas costas do parceiro

Ushiro-ryote-dori - agarrar os dois pulsos por detras do parceiro
Ushiro-ryo-hiji-dori - agarrar as duas mangas por detras do parceiro
Ushiro-eri-dori - agarrar agolado Gi por detras do parceiro
Ushiro-ryo-sode-dori - agarrar o Gi na parte dos cotovel os por detrés do parceiro
Ushiro-ryo-kata-dori - agarrar o Gi na parte dos ombros por detras do parceiro

Ushiro-katate-dori-kubi-shime - agarrar por detréds um brago e com o outro efectuar
estrangulamento

Progressao a sequir | Gelkd - modo de trabalho | Formas de atague | Glossario | Graduagdo kyu
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3.1 Sode Dori
{Agarrar ao nivel do brago)

4. Muna Dori
{Agarrar as bandas do casaco
a altura do peito)

FORMAS DE ATAQUE FUNDAMENTAIS

2.Gyakuhanmi Katate Dori
{Agarrar um pulso com a m&o
do lado oposto)

5.1 Shomen Uchi
(Golpe 2o topo da cabeca)

©
<
S
iy
©
=
S
=
=
O
=
o



5.2 Shomen Uchi Suriage
{Golpe por baixo do quexo

7. Oi Tsuki
{Soco directo em frente)

9. Ryote Dori
(Agarrar os dois pulsos)

11. Ushiro Eri Dori
{Agarrar a gola do casaco por fras)

<

6.Yokomen Uchi
(Golpe |ateral as t&mporas)

3

O\
g'}\:;{l

. 8.Katate Ryote Dori

{Agarrar um pulso com
as duas maocs)

10. Ushiro Ryote Dori
{Agarrar os dois pulsos
por tras)

12.Ryo Sode Dori
(Agarrar os dois cotovelos)




13.Ushiro Kubi Shime

K:rt:tnnon
com a gola

wp«mowhﬂ}

)

15.Ushiro Ryo Kata Dori

(Agarrar os dois ombros por tras)

i
r'j- i}
T~ )

31

17 Kata Dori Shomen Uchi
(Agarrar a manga e golpear
o topo da cabega)

14.Ushiro Katate
Ryote Dori
{Agarrar pos tras um pulso
com as duas maocs)

2
&

16.Ushiro Ryo Sode Dori
(Agarrar as duas mangas
por tras & altura dos cotoveics)

18. Ryo Kata Dori
{Agarrar os dois Ombros)

19. Ushiro Dori
(Agarrar por trés abracando)

SIHES Rl T -n..
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Objectivos
Orgdos

Iniciativas

Associacao de Aikido de Coimbra

Contactos

Geakod - Modo detrabalho

e A uke e tori executam alternativamente atécnicaadireitae a
| ppon-n6-Geikd

esquerda
Ju-nb-Geikd suave
Go-n6-Geikd forte
Ryu-n6-Gelko tori incita uke a atacar da maneira desejada
Kakari-Geikd uke ataca sempre e € projectado ou controlado
Taninzu-kakari-Geikd Kakari-Gelké com varios parceiros
Tori 0 que executa atécnica
Uke 0 que sofre atécnica
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Objectivos
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Associacao de Aikido de Coimbra

Contactos

GLOSSARIO

Ai
Ki
Do

Uke (Aite)
Tori (Shite)
Jumbi-undo
Aiki-taisd
Sotai-dosa
Tandoku-dosa

K okoro-né-jumbi-dosa

Haishin-undd

Kamae

Uni&o, harmonia
Energia, sopro vita
Via, caminho

O atacante, aquele
guetem ainiciativa
Aquele que efectua
0 movimento
Preparacéo geral
Preparacéo
especificaao Aikido
Preparacao adois
Preparacao
individual
Preparacéo a
concentragao

Estiramento costas
com costas

Asforcasdo Ki e
simultaneamento o0
poder de perceber
detalhes
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Hanmi-n6-kamae

Hidari-hanmi
Migi-hanmi

Ai-hanmi

Gyaku-hanmi

Ukemi-waza

Za-ho
Shikko-ho
Tai-no6-tenkan-ho

Tai-nd-henka

Tai-sabaki

Shié-undd

Happb-undd

Sankaku-tai

Seiza-kokyu-ho

Tachi-waza

Suwari-waza

Hanmi-handachi-waza

Guarda de perfil, a
partir de shizentai
(postura natural)
Posicéo individual a
esquerda

Posicdo individua a
direita

Dois parceiros em
pOSi ¢80 oposta

Dois parceiros em
pOosi¢&o do mesmo
lado

Técnicas de quedas

Maneira correctade
se sentar

Deslocamento na
posi¢&o gjoelhado
Qualquer exercicio
de rotacdo do corpo
Qualquer exercicio
de mudancade
direccdo do corpo
Deslocamento
rodando
Deslocamento nas 4
direccoes
Deslocamento nas 8
direccoes

Posicdo dos pés em
triangulo

Exercicio de
respiragao na
posi¢éo goelhado
Técnicas em pé
Técnicas com tori de
joelhos e uke de
joelhos

Técnicas com tori de
joelhos e uke em pé
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Katame-waza
Nage-waza

Kokyu

Kokyu-rokyu

Kokyu-nage

Aiki-nage

Ma-ai

De-ai
Zan-shin

Shizel
Renzoku-waza

Kaeshi-waza

Tanto-dori
Jo-dori

Tachi-dori
Futari-dori

Kumi-Jo

Kumi-tachi

Sokumen
Ki-musubi

Técnicas de
imobilizagéo
Técnicas de
projeccao
Respiracédo, veiculo
do Ki

Forca do kokyu

Forma de absorver e
controlar adinamica
e aforcado outro,
dirigindo-ae
projectando-a

Um Kokyu-nage
fluido, sem fixacéo
Relacao espaco/
tempo

Encontro

Vigilancia

Interior visivel do
exterior

Técnicasde
encadeamentos

Contra-golpe

Defesa contra ataque
feito com faca

Defesa contra atague
feito com pau

Defesa contra atague
feito com sabre

Pega por 2 parceiros
em simultaneo

Encadeamentos
codificados com pau

Encadeamentos
codificados com
sabre

[rimi-nage lateral
Fus&o das energias
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Escoamento fluido

Ki-nG-nagare daenergia
Ki-awase Encontro das
energias
Kuzuchi Desequilibrio
Kensan Linha de ataque
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Associacao de Aikido de Coimbra

Contactos

Progressao a seguir

Para ajudar a compreensao do Aikido e realizar a sua aprendizagem nas condi¢des mais
favoraveis, a progressao pedagogica considera4 niveis de prética

KO-TAI Estado solido

JU-TAI Estado fluido

EKI-TAI Estado liquido

KI-TAI Estado gasoso (ou Ryu-Tai)

O professor podera aconselhar cada aluno a seguir um modo preferencial de trabalho durante um
certo tempo, em harmonia com as circunstancias da aprendizagem.

Eki-tai e Ki-tai s8o modos de trabalhos reservados a praticantes de alto nivel.
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