Aikido El Teknikleri

Aikido hareketlerinin elle yapilan tekniklerinin kékiinde kilig¢ kullanma sanati yatar. Vurus ve darbeyi
onleme teknikleri sanki hayali bir kili¢ tasiyormus izlenimi uyandirir. Bilek, dirsek ve omuz kilitleme
hareketlerinde ise kiligla saldiran birini ¢iplak elle dnleyip kilitleme varsayimi én plandadir. Kimi
zaman ise hareketlerin ruhunda degisik yonlerden bir¢ok kisinin ayni anda saldirmasi koreografisi
mevcuttur.

Uzakdogu dovis sanati kendi evrimsel gelisimi icinde, gliniimiizde spor olarak yorumlanmaktadir.
Buradan hareketle Aikido da dahil olmak Gzere hicbir spor dali okuyarak 6grenilemez. Tatbik edilerek
ogrenilir. Bu nedenle bu site tim teknikleri anlatan bir rehber niteligi tasimaktadir. Aikido”nun temel
felsefesi ve teknikleri hakkinda giris niteliginde bilgi vermesi amaciyla hazirlanmistir. Hareketin
ruhunu kavrayabilmek icin sitedeki teknik bilgileri okumanin 6tesinde, antrenmanda teknigi bilfiil
uygulamaniz gerekir.

Teknik, refleks olarak bedeninize yerlestiginde arkasinda yatan felsefeyi blinyeniz daha c¢abuk
kavrayacaktir. Ote yandan Aikido’ya yeni baslayanlara antrenman sirasinda hareketlerin asama
asama kavranip zihne yerlestirilmesi zor gelebilir. Antrenmanin yaninda hafizayi tazelemek adina
sitenin bu yonden faydasi tartisilmaz. Aikidoda bulunan tekniklerin hepsini buradan yayinlamamiz
olanaksiz, sadece goriintllerini bulabildigimiz teknikleri burada yayinlamaya ¢alisacagiz; ¢inki salt
okuma ile tekniklerin 6grenilmesi/kavranabilmesi olduk¢a zordur. Teknikleri daha iyi 6ziimseyebilmek
icin strekli tekrar etmek faydali olacaktir.

Morihei Ueshiba'dan aikido calisirken dikkat edilecek noktalar:

e Aikido”da tek bir hamle hayat ile 6liim arasinda belirleyici olabilir, bu nedenle ¢calisma
esnasinda egitmenin yonlendirmelerini gdzlemleyin ve gii¢ yaristirmaktan kaginin.

e Aikido bir insani binlercesine bedel kilan bir yoldur; bu nedenle galisma sirasinda sadece
onlinlzdeki alana degil her yone dikkat ediniz.

e Calisma her zaman keyif alinacak bir deneyim olmalidir.

e Bir egitmen bildiklerinin sadece bir kismini aktarabilir. Bir teknigin kullanilabilmesi icin kisi
onu gayretli bir sekilde ve durmaksizin ¢calismalidir. Ancak o zaman teknik viicutla
hatirlanabilir. Cok sayida teknik 6grenmeye calismanin anlami yoktur. Bir teknikte ustalasmak
icin kisi onu kendisinin yapmalidir.

e GUlinlik calismalar Tao no Henko (180 derecelik basit donisler) ile baslar. Calismanizin
siddetini kademeli olarak arttirin. Vicudunuzu asiri yormamaya 6zen gosterin. Yast ileri
insanlar dahi kendilerini incitmeden ¢alismalidirlar. Keyif alarak ve ¢alismanin amacina
ulasmaya ugrasarak calisin.

e Aijkido akil ve bedeni ¢alistirmaktir. Amaci icten insanlar yaratmaktir. Tim teknikler gizli
oldugundan onlari gelisiglizel bir bicimde toplum iginde kullanmamalisiniz. Herhangi bir
teknigin uygunsuz kullanimi engellenmelidir.



Asadida bulunan teknikler gayri nizami sira ile yazilmistir.

Ciplak El (Taijutsu) Teknikleri;

1-) Cunte Katatedori Atemi Waza; Surata direkt olarak vurus teknigidir. Bileginizden tutarak
saldirlya gecmek Uzere olan rakibe avucunuzun igi veya yumrugunuzla ¢ene altindan yukariya
dogru sertce vurarak kafasinin geriye dogru gitmesini ve dengesinin bozulmasini
saglarsiniz.Vuran kolunuzun diimdiiz uzanmasi gerekmektedir.

2-) Cunte Katatedori Irimi; Bilekten paralel koluyla rakip sizi yakaladiginda, rakipten bileginizi
kurtarmak igin dairesel bir hareketle yanina gecip omuz omuza gelecek sekilde pozisyon
alarak onun tutus glicinli bosa cikarirsiniz.

3-) Cunte Katatedori Iriminage; Rakibe dogru direk vurus teknigidir.Paralel kolyla rakip
bileginizi tuttugunda daha o saldirlya gegmeden diger kolunuzla asagidan yukariya dogru
onun eline bir kesme vurarak kurtulursunuz. Ayni anda arkasina dogru dairesel bir adim
atarak gecersiniz. Neredeyse onun sirti sizin gogsinize degmektedir. Dairesel hareketinizi
tamamlarken omzundan sag elinizle arkaya dogru c¢ekerek rakibin dengesini
bozarsiniz.Bostaki sol kolunuzla ¢ene altindan yukariya dogru sert bir vurusla onu yere
disardrsiniz.

4-) Cunte Katatedori Sumi Otoshi; Paralel kolla rakip sol bileginizden sol eliyle tuttugu an
kendi saginiza dogru bir adim atarak ayni anda rakibin tuttugu sag kolunuzu hasminizin
arkasina dogru bir aciya uzatip dengesini bozarsiniz.Bostaki sol elinizle onun sol kolunun tam
dirsek icerisine hizla asagl bastirip lzerine dogru bir adim atarak yere disis siddetini
artirirsiniz.

5-) Cunte Katatedori Shiho Nage Omoteve Ura ; Dénerek bilek ve diresek kilitleme
hareketidir.

Omote; Paralel sekilde rakip sol bileginizi sag eliyle tuttugu an éndeki ayaginizi bir omuz boyu
yana agarak arka ayaginizi 6n ayaginizin yerine getirirsiniz, bu esnada tutulan bileginizi sag
ayaginiz ile paralel hizada olacak sekilde ayni agiya getirirsiniz, bosta olan sag eliniz ile rakibin
bilegini kendinize dogru kivirakak tutup éne dogru bir adimla onun dirseginin altindan daire
cizecek sekilde donerek gecip ylzylze geldiginizde avucunuzda siki sikiya tuttugunuz
bileginden asagi dogru cekerek dislriirsiniz. Dismedigi taktirde bilegi ve dirsegi kirilacaktir.
Ura; Bu teknikte ise paralel sekilde rakip sol bileginizi sag eliyle tuttugu an tenkan yaparak
rakibiniz ile omuz omuza gelecek sekilde durursunuz, bu esnada ellerinizin agisi sanki bir
bebek tutuyormus gibi olmali. Bostaki sag eliniz ile bilegi kendinize dogru kivirarak tutup
daire ¢izecek sekilde doénerek gecip ylizylize geldiginizde avucunuzda siki sikiya tuttugunuz
bileginden asagi dogru cekerek dislrirsiniz.

6-) Cunte Katatedori ikyo Omote ve Ura;

Omote : Rakip sol bileginizin Ustlinde sag eliyle sikica tutugu zaman 6ndeki ayaginiz bir adim
One ve yana, arkadaki ayaginiz 6ndeki adiminizin yerine gelir.(Parmak uglariniz rakibi
gostermelidir.) Sol bileginiz (rakip tarafindan tutulan kol) rakibin elini asagiya dogru ¢ekerken
sag elinizle rakibin suratina dogru bir yumruk atarsiniz. Daha sonra sag elinizle, sol kolunuzu
tutan rakibin bilegini arkadan tutarak, rakibin suratina dogru itersiniz.(rakibin dirsegi G¢gen
seklini alacaktir.) Sag adiminizi kaldirmadan bir adim 6ne ve sol adiminizi, sag ayaginizin eski
yerine alirsiniz. Bu durumda rakibin elini ve dirsegini kilitlemis durumdasiniz, tekrar sag
adiminizi bir adim o6ne alirken kiligla kesme hareketi seklinde yaparak rakibi yere
indirirsiniz.Direnmeye kalktigl zaman bilekten ve dirsekten rakibin kolu kirilacaktir.

7-) Hanmi Handachi Shiho Nage Omote; Japon savas sanatlarin otururken veya yerdeyken
bile kendinizi savunmaniz mimkindir.Otururken rakip paralel olarak sol eliyle sag
bileginizden kavradiginda, bostaki sol elinizle siz de 6nce yiziine atak yapip, sonra onun



bileginden kavrayarak rakibi asagiya, kendi gévdenize dogru cekerek dengesini bozarsiniz.
Yerde yirime teknigi olan shikko adimiyla rakibin sol kolunun altindan tam bir daire ¢izerek,
donlip gecer ve rakibinizi bileginden yere dogru ¢ekersiniz.

8 -) Kote Gaeshi; Uke nin bilegini disari dogru , yani dogal yéninde ama biraz fazlaca
biikilmesiyle onun dengesini ve buna bagh olarak tim bedenini ve dogal olarak da onun
saldirisini kontrol altina alabileceginiz bir tekniktir. Bu teknikte uke”nin bilegini disari dogru
dondiriirken elinin Gstinde uyguladigimiz gicl dosdogru yere dogru yodneltiriz, uke”nin
savunmasi icin 6zel bir caba harcamayiz. Aikido’da Kotegashi teknigi aslinda ana teknikten
ziyade ara tekniktir, cunte katatedori kotegashi, kosa katatedori kotegashi, ushiro katatedori
kotegashi gibi tirevleri vardir.

9-) Kosa (Ai Hanmi) Katatedori Iriminage; Rakip sag eliyle sizi sag elinizden yakaladiginda sola
ve ileri dogru bir adim atarak 6nce yo6riinge disina gikarsiniz. Daha sonra rakibin tuttugu sag
kolunuzu hizla onun ¢ene altindan yukari dogru yiiziine vurup diismesini saglarsiniz.

10-) Kosa (Ai Hanmi) Katatedori Kote Gaeshi; Rakip sag koluyla sizin sag bileginizi
yakadaginda onun sag kolunun etrafinda dairesel bir hareketle dénlip ayni zamanda sol
elinizle onun sag bilegini yakalayarak hizla cekip kendi sag bileginizi kurtarirsiniz. Sol
omuzunuzla onun sag omzu yan yanadir. Sonra bu kez saga dogru dairesel dénerek rakibin
bilekten tuttugunuz sag elinin disina bostaki sag avucunuzu yaslayip ters yone dogru bilegini
blkerek kirma teknigini uygularsiniz.Rakip diisecek veya bilegi kirilacaktir.

11-) Morote Dori Koho Irimi Nage; Rakip iki koluyla sizi sag kolunuzdan yakaladiginda hemen
rakibin soluna dogru dairesel bir adimla yaklasirsiniz.Artik onun sol omzu ile sizin sag
omzunuz ayni hizadadir. Tutulan kolunuzu kendi gévdenizin 6niine dogru hafifce ¢ekerek
rakibin giiclinii bosa ¢ikardiktan sonra sag adiminizi rakibin viicudunun arkasina dogru atip
pozisyonunuzu saglamlastirarak rakibin tuttugu sag kolunuzu yukari dogru kaldirip onu ¢ene
altindan itmeye baslarsiniz. Kafasi geriye dogru gidip gozleri tavana hizalandiginda ise
govdenizi de dondirerek kolunuzla geri itisinizi kuvvetlendirirsiniz.

12-) Ryote Dori Tenchi Nage; Burada 6nemli olan herzaman rakibin 6nde duran ayaginin dis
tarafina dogru adimla ¢ikmaktir. Rakip iki eliyle bileklerinizden tuttugunda eger sag ayagi
ondeyse sol kolunuzu asagi indirerek onun sag tarafina dogru adim atarsiniz. Boylece dengesi
bozulur. Bir yandan da sag kolunuzu onun sol elinin i¢ tarafindan kulaginin altina dogru hizla
kaldirarak bogazina sert bir darbe vurup yere distrursiniz.

13-) Juji Garami; Uke nin kollarinin arti (+) isareti seklinde ¢aprazlanarak kontrol altina alindigi
bir tekniktir.kollarinin birbirine digliimlenmesi ile hareketsiz duruma gelen uke, digim
noktasinin olusturdugu merkezin etrafinda donerek diiser. Eski senseilerin bazilari bu teknigi
uygularken rakibin dirseklerini dogal yonlerinde bikerek (kime) kollarini birbirine dolamayi
tercih ederken digerleri ise bir kolu uzatarak o dirsegin Uzerine diger kol ile dirsegin dogal
bikilme yoninin tersine (gyaku) basing uygulamayi tercih ederler. Her ikisinin de
denenmesi benzerlik ve farkliliklarin kesfedilmesi faydalidir. Uke”nin diiserken rahat¢a ukemi
yapabilmesi icin ellerinin birakilmasi gerekir. (¢alismalar sirasinda uke”nin rahat ukemi
yapabilmesi ve sakatlanmamasi bizim sorumlulugumuz alindadir.)

14-) Shomen Uchi Kaiten Nage; Temel firlatma tekniklerindendir. Rakibin bize yakin olan
kolunu 6nce asagi ve onun arkasina dogru, sonra yukari ve 6ne dogru hareket ettirerek biyik
bir daire cizdiririz. Bu hareket onun saldirisini bu dairenin icine ceker ve One dogru
yuvarlanmasina neden olur. Bu yuvarlanmanin olusabilmesi icin rakibin basi kontrol altina
alinmali ve kisa bir slire asagi bastirilmalidir. Teknigin basarisi rakibin saldirisinin yere dogru



yoneltilmesine bagh oldugundan bizim hareketlerimizin yere yakin olmasina ayrica 6zen
gostermek gerekir. Eger rakibin basi yeterince alcakta degilse onu kontrol altina alamayiz ve
onun karsi ataklarina agtk durumda kaliriz.

15-) Shomen Uchi Iriminage; Rakip sag eliyle yukaridan asagiya kafaniza bir darbe
vurdugunda 6nce garpraz sag kolunuzla bloke edersiniz. Ayni zamanda rakibin arkasina dogru
donerek bir daire ¢izip adim atarsiniz.Rakibin sag kolunu dirsekten sag avucunuzla kitlerken
sol eliniz ise rakibin sol omzundadir. Rakibin sirti godgsiiniziin hizasindadir. Dairesel
donlsiimiiziin ivmesine rakibi de katarak onu saga dogru hareket etmeye zorlarsiniz. Dengesi
bozulan rakip saga dogru donisiine devam edip sag kolunuzun vurusu yapacak en musait
acisina dogru hizalandiginda asagidan yukariya dogru yiziine sert bir kol vurusuyla teknigi
tamamlarsiniz.

16-) Shomen Uchi Ikkyo Omote ve Ura; Rakip sol veya sag eliyle yukaridan asagiya kafaniza
dogru bir kesme darbesi vurdugunda ¢apraz sol kolunuzla darbe 6nlersiniz. Ayni anda bostaki
sag ve sol elinizle rakibi dirseginin hemen arkasindan yakalayarak, dirsegi onu kendi yiziine
vurduracak sekilde itip dengesini bozarsiniz. Daha sonra rakibin kolunu dirsekten hizla yere
dogru bastirirken Gzerine dogru adim atarak teknigi tamamlarsiniz.

17-) Kokyu Ho; Bu teknik, uke”nin hareketlerine uyumlanmayi ve o6zellikle glicimizi belirli
bir amag icin zihnimizle birlikte kullanmayi ve rakibi bitiinlesmis zihin ve beden glici ile
konrol altina almayi 6grendigimiz bir ¢calismadir. Oturarak ¢alisildiginda kalgalarin dengeli bir
sekilde kullanilmasini da 0Ogrenir ve ayakta uygulanan teknikler sirasinda durusumuzdaki
saglamligi, dengemizi daha kolay ve etkin bir bicimde saglayabiliriz. kokyu-ho ¢alismasinda
kihg kaldirir gibi (nefes alarak) ellerimizi kaldirir ve kiligla keser gibi (nefes vererek ) ellerimizi
indiriririz. Ogrenci bu sekilde nefes alip verme diizenini, 6teki tekniklerin de ayrilmaz bir
parcasi olarak c¢ahsmaldir. Uke oldugumuz zaman yapmamiz gereken sey ¢alismayi
engellemek veya galisma arkadasimizin teknigini bozmak degil, uyumlu olmayi 6grenmektir.

18-) Shomen Uchi Koshi Nage; Kalcayi dayanak noktasi olarak alip rakibi kalca Gizerinden
dondirip atmak. Eski devirlerden kalma savas tasvirlerinde goérilen en eski tekniklerden
biridir. Aikido ¢calismalarida hemen tim temel ataklara karsi kullanilabilir.

19-) Tsuki Kotegaeshi; Rakip govdenize sag eliyle yumruk attiginda solunuza dogru kagarak
yine sol elinizle yumrugu kesersiniz. Sag eliniz yukaridan asagiya dogru inerek rakibin sag
kolunu uzaklastirirken dairesel bir adimla omuz omuza gelirsiniz. Bu sefer sol elinizle rakibin
sag kolunu bilekten yakalayip yine dairesel bir adimla ylzylize gelecek sekilde donerken
bostaki sag elinizle rakibin bilegini ters aciya bikip yere dismesini saglariz.

20-) Aiki Otoshi; Farkl gibi gériinmesine karsin aiki otoshi, rakibi firlatmak ya da diisirmek
icin kalgalarin dayanak noktasi yapilmasi bakimindan koshi nage”ye benzeyen bir yapidadir.
Ancak bu teknikte kalcalarimiz rakibin 6niine degil arkasina yerlestirilir. Rakibi ya 6niimiize ya
da yan tarafimiza firlatiniz. uke nin bacaklarini kavradigimiz sirada onun agirliginin tizerimize
yigilmamasina dikkat etmemiz gerekir. Bunun icin bedenin alt kismi, kalgalari, bacaklar —
kesintisiz bir hareketle stpurilmelidir. Bacaklarinin stpirilmesiyle desteksiz kalan Ust
govdesi bizim Uzerimize abanmamali fakat havada asili kalmalidir. Rakibi kalgalarimizin
Uzerine "yilklemek” hareketin akicihgini aksatabilir. Bu teknikte en ©nemli unsur
zamanlamayi dogru yapabilmektir.

21-) Yokomen Uchi Sumi Otoshi;Rakibin kolu bir eksen konumuna getirilir. Rakibin bedeni bu
eksen etrafinda donerek kontroliini kaybeder ve bu eksenin ¢ekimine kapilir.



22-) Kosa (Ai Hanmi) Katatedori Irimi KoteGaeshi; Rakip sag eliyle sizi sag bileginizden
yakaladigl zaman elinizi kendi ekseni etrafinda sola dogru dondererek rakibin sizi tutan elini
ylz mesafesine kadar yukari kaldirirsiniz, daha sonra énde olan sag adiminiz ile ileri dogru
adim atarken ayni anda bosta olan sol elinizle rakibin suratina dogru bir vurus yaparsiniz, bu
esnada arkada bulunan sol ayak, sag ayaginizdan bir iki adim 6ne alarak rakibin carpraz
karsisinda kalacak sekilde dairesel olarak kendi etrafinizda donersiniz (2.sabaki). DonislinGzii
tamamladiktan sonra sol elinizle onun sag bilegini yakalayarak hizla gekip kendi sag bileginizi
kurtarirsiniz. Bu kez saga dogru dairesel donerek rakibin bilekten tuttugunuz sag elinin disina
bostaki sag avucunuzu yaslayip ters yone dogru bilegini bikerek kirma teknigini uygularsiniz.



