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Woord vooraf

Voor jullie ligt, de geactualiseerde, 5e druk van Aikido elementair. In
tegenstelling tot de voorgaande drukken is er voor gekozen om de
actiefoto’s in deze druk in zwart-wit uit te brengen. 

Aikido elementair is geschreven om tegemoet te komen aan diverse
vragen van aikidobeoefenaars en geïnteresseerden in de krijgskunst
aikido. Het betreft vragen over de ontstaansgeschiedenis, namen en
beschrijvingen van de technieken en aanvallen, de posities waarin
de aanvallen plaatsvinden, maar ook over fundamentele begrippen
als bijvoorbeeld kamae, shisei, ma ai, tai sabaki, kokyu, ki en het
gebruik van wapens in de aikidobeoefening. Als laatste punt willen
wij in dit kader ook de exameneisen op kyu- en dan-niveau noemen,
waaronder de visie op de vaardigheidsniveaus van de onderlinge
graden.

Om een idee te krijgen wat aikido werkelijk inhoudt, moet je het
gaan beoefenen. Aikido elementair moet je dan ook zien als theoreti-
sche ondersteuning. Wij dragen elementaire kennis over aikido
aan, maar technieken worden niet uitgebreid als de enige ware
vorm getoond. Wel zijn specifieke technische details en benamin-
gen van ongewapende en gewapende aanvallen, aanvalsposities,
technieken en eindcontroles in beeld gebracht.

De auteurs beoefenen de aikidostijl Aikikai. Door bij het schrijven
van Aikido elementair uit te gaan van de principes van aikido, zal dit
boek echter voor alle stijlen waardevol zijn. Voor de beginnende
aikidoka is dit boek een onderbouwing en verdieping in aikido en
voor de gevorderde aikidoka een toetsing van hun elementaire ken-
nis over aikido. Beoefenaars van andere budodisciplines krijgen
d.m.v. Aikido elementair een interessant kijkje in de keuken van aiki-
do. Tevens hopen wij dat Aikido elementair zal bijdragen aan de
naamsbekendheid van aikido en nog meer mensen het zullen gaan
beoefenen. 
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Wat is aikido?

Aikido is een van de jongste krijgskunsten, ontwikkeld uit oude, tradi-
tionele martiale kunsten. Over de ontstaansgeschiedenis van aikido
lees je in het hoofdstuk ‘De ontwikkeling van aikido’ meer. De princi-
pes van aikido zijn ontwikkeld door O’Sensei Morihei Ueshiba. Deze
aikidoprincipes omvatten begrippen als eensgezindheid, vrede, cen-
trum en musubi (verbintenis). Een van zijn beste leerlingen, Tamura
Sensei, geeft in zijn boek Aikido hierover een uitgebreide toelichting.
Aikido is een vreedzame krijgskunst. Agressie zoek je niet op, maar
wanneer er geen andere mogelijkheid is ga je een confrontatie niet uit
de weg. Primair is het uitgangspunt om de tegen jou gerichte agressie
onder controle te brengen, niet om haar te vernietigen. Dit principe
komt ook in de technieken tot uiting, waarbij je een aanvaller niet
definitief uitschakelt, maar in de eerste plaats probeert te controleren.
De mogelijkheid blijft zo bestaan om aan te geven dat die agressie
nutteloos is. Indien nodig blijft de keuze om een aanvaller te blesse-
ren of zelfs te doden aanwezig. Deze keuzemogelijkheden, te weten:
controleren, blesseren of doden, geven het verschil aan tussen een
krijgskunst als aikido en andere budovormen. Terwijl deze als uit-
gangspunt hebben om de aanvaller gedeeltelijk of geheel uit te scha-
kelen, blijft voor aikidoka het uitgangspunt het controleren en het
overtuigen van de aanvaller, zodat deze zijn agressie staakt. De doel-
stelling van aikido komt in de naam goed tot uiting:

Ai: harmonie

Ki: vitale energie, levenskracht

Do: de weg, de manier waarop
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Reigi saho

De dojo
Om een aantal begrippen met betrekking tot reigi saho (dojo-etiquet-
te) te verduidelijken, vertellen we eerst in het kort iets over de dojo.
De dojo, vrij vertaald de plaats waar men de weg beoefent, is de
ruimte waar de training plaatsvindt. Hieronder verstaan we de hele
ruimte, dus ook de eventueel aanwezige tribunes. De tatami (oefen-
mat) bestond oorspronkelijk uit biezen matten die vrij hard en ruw
waren. De tegenwoordig gebruikte matten zijn stevige maar soepele
matten waarover eventueel een zeil is aangebracht. We hebben in
onderstaand schematisch overzicht de dojo weergegeven met de
voor jullie belangrijkste aspecten.

Schematisch overzicht van de dojo.
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A i k i d o  e l e m e n t a i r

Idem van achte-
ren.

Plaats eerst de
linkerhand. Dit
gebruik is afkom-
stig van de
samoerai, die nu
nog steeds de
mogelijkheid
hield om met
rechts het
zwaard te trek-
ken.

Plaats daarna
ook de rechter-
hand. Wanneer
je groet als het
wapen voor je
ligt, plaats je
beide handen
tegelijk.
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Exameneisen

Van 6e kyu tot en met 1e kyu
Hieronder volgen de minimale eisen die gelden voor het verwerven
van 6e kyu t/m de Ie kyu aikikai aikido. Bij het JBN-aikido volgt de
stijlgroep aikikai de richtlijnen die door Tamura Sensei, als verte-
genwoordiger van de Aikikai Aikido So Hombu, zijn aangereikt.
Hierbij dient vermeld te worden dat de eisen van Ie dan tot en met
6e dan in 1998 in samenspraak met andere aikikai aikidogroeperin-
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E x a m e n e i s e n

gen in Frankrijk, onder wie Christian Tissier, zijn samengesteld. De
eisen van de 6e t/m de 1e kyu aikikai zijn hiervan afgeleid en wor-
den door het JBN-aikido als leidraad gezien. Voor nadere toelichting
van de exameneisen van het JBN-aikido, waaronder ook Aiki budo
en Ki aikido, en de secties aikido die vallen onder AN verwijzen wij
je naar hun sites. Zie hiervoor op www.jbn-aikido.nl en aikidoneder-
land.nl.

Exameneisen 6e kyu

Tachi waza – staande technieken

Op: Ai hanmi katate dori IKKYO

SANKYO

IRIMI NAGE

KOTE GAESHI

SHIHO NAGE

UCHI KAITEN NAGE

Op: Shomen uchi IRIMI NAGE

Opmerking: Indien mogelijk alle technieken in omote waza en ura
waza uitvoeren.

UKEMI WAZA – technieken van het valbreken

SHIKKO – verplaatsen op de knieën

TAI SABAKI – lichaamsverplaatsing

SO TAI DOSA – voorbereidende oefeningen met een partner

DOJO-ETIQUETTE
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