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Bodo Roedel
Phéi hop véi Nadja Gaertel va Susen Werner
Ban dich Viét ngir — dung cho muc dich hoc tdp cd nhan. Ban quyén tac

phdm géc thudc vé tac gid va nha xuét ban. Toan bé hinh dnh minh hoa
trong sach da duoc trich xuét va téi tao trong ban dich nay.



Aikido

Ly do ra doi cia mot cuén sach vé Aikido

Nhirng suy nghi dau tién cho cudn sach nay hinh thanh vao nam
2007, bén mot bé bai & Cote d’Azur, trong mot ky tdp hudn heé cua
thay Christian Tissier. Nhitng ngudi gép phén vao cac tran tré ban
dau vé ndi dung cubn sach gom Nadja Gaertel, Martina Dorka, Susen
Werner va Dieter Becker.

Khi tu hdi mét cuén sach vé nhiing diéu co ban cla Aikido nén chira
dung nhimng gi, chdng téi nhanh chéng di dén nhat tri tuyét déi rang
né khéng chi nén trinh bay ki€n thirc nén tang vé cac ky thuat ma
mot ngudi mai tap Aikido dac biét can - chdng han nhu cac déng tac
chan, Ian ngéa vé phia trudc, cung nhiing chi tiét clda tung ky thuat -
ma con phai néi dugc diéu gi dé vé nén tang khai niém cua Aikido.
Tl dién dinh nghia khai niém la mét y tuéng chung dugc rit ra rd
rang, hoac moét ké hoach. Cudn sach cling nén trinh bay, mot cach ro
rang, chinh xac ké hoach nao la k& hoach ap dung cho Aikido. Diéu
dé phai dua trén nhiing suy nghi dugc vun dap dan ting budc, dé€ roi
trd nén dé hiéu va cé thé thuc hién dugc vGi moi ngudi.

Vi vay cudn sach nay cé ba muc dich. Th& nhat, nd cé mat dé nang
d& nhiing ai da 1én dudng hoc Aikido. Th hai, cé 1& né cling ggi dugc
cdm hing cho nhiing ai da tan tuy véi mén vo nay va da tap Aikido
mot thoi gian. Xuyén suét cuén sach, ban sé gap nhiéu chd nhac dén
ly do vi sao Aikido lai cé nhiéu phong cach khac nhau. Theo téi, ly do
chinh khdéng nam & nhiing chi tiét ky thuat khac biét - diéu dé chi
diang khi nhin bé ngoai. Ly do sadu xa hon nhiéu nam & sy khac biét
vé khai niém gilta cac phong céach, bat ké cac khai niém dy dugc phat
bi€u rdé rang, chi dugc ngam hiéu, hay - trong truong hgp té nhat -
ngay ca mén sinh va ngudi day ctia ho cling khdng hay biét.

N6i cach khac, chinh nén tang khai niém la th& quyét dinh nhimng
phong cach khac nhau clia Aikido. Mbi phong cach déu cé thé nhat



quén va it nhiéu dugc xdy dung mét caéch logic ma van thuc hién
dugc. Nhung khi ban nhin vao khai niém nam bén duédi, cau hoi
khéng con la ky thuat nay hay ky thuat kia c6 van hanh tét hay
khéng, ma 1a: trén co s méi khai niém, c6 nhiing co hoi phét trién
nao. Trong Aikido, khi xét dén khia canh nay, ban sé thay nhing
khac biét dadng k€& vé chat lugng.

O day, téi khdng mudn gidu réng trai tim minh huéng téi mot khai
niém Aikido théda man it nhat ba doi hai:

» N6 ton tai (diéu khéng phai lic nao cling hién nhién) va c6 thé dugc
phét bi€u, kiém ching.

* N6 logic (téc la tu nhat quan bén trong) va c6 thé thuc hién dugc.

* N6 xtiing déng véi Aikido nhu mét mén vo thuat doi hoi cao va la
moét nghé thuét chuyén dong.

Muc dich th( ba: t6i cling hy vong cudn sach nay sé dua ra nhiing ggi
y tha vi cho cac budi Ién I16p cla nhimng ngudi day Aikido.

Véi mbi ngudi day, nén cé hai cau héi lién quan dén trong tdm phét
trién Aikido cta chinh minh: “Toi dang lam gi?” va “Vi sao téi lai lam
theo cach nay?”. Bdi Aikido khong cé thi dau, hai cau héi nay la tuyét
déi trong tdm cho mot budi tap Aikido dang gia. Tiéu chi phan biét
ngudi chuyén nghiép véi ngudi nghiép du la & ché ngudi day cé tra 10i
dugc hai cau héi ay hay khdong. Khéng ai giao 6 td6 cia minh cho mét
nguoi stra chita ma lai khong tra 10i dugc hai cau hoi dé. Trong ly luan
gido duc cling vay: ngudi chuyén nghiép dugc phan biét véi nguoi
nghiép du & chd hanh dbéng cla anh ta mang tinh suy ngdm va giai
thich dugc - nghia la khi anh ta tra 10i dugc hai cau héi vira néu. Vay
cG gi ching ta lai khéng doi hoi diéu d6 & mot nguoi day Aikido, vi
suy cho cling moi mén voé thuat cling déu la mét hinh thic gido duc -
nhung chuyén dé dé€ sau.

Dudi 4nh sang cla viéc soi xét nén tang khai niém, (hy vong rang) sé
trd nén rd rang rang day Aikido lién quan dén viéc &p dung ca



phuong phép su pham théng tué (Day cai gi?) 1an phuong phép (Day
nhu thé nao?), nhat la khi ngudi ta mudn di sdu vao mon Aikido. Néu
viéc day Aikido chi gidi han & bi€u dién va bat chudc, thi cdc nguyén
ly cha Aikido sé mai la diéu khong biét d6i vGi nhiéu ngudi. NEu
khéng, Aikido s& chi nhu mét bd suu tap tha thuat va tréng chang
khac gi nhitng dong tac dugc thuc hién it nhiéu duyén dang - va bao
nhiéu co hoéi phat trién n6 sé bi ddnh mat.

T&r g6c nhin nay, khdng cé gi ngau nhién khi nhirng suy nghi nén
tang cho cudn sach ra doi trong moét khdéa hoc cla thay Christian
Tissier, bdi 6ng khong chi la bac thay vé ky thuat ma con la bac thay
vé su pham va phuong phéap Aikido.

Khéng ai khéc, 6ng luén nhin ra dugc cac nguyén ly nam sau Aikido
tlr nhitng géc dé mdi, va nhag dé mé ra cho mén sinh kha nang nhan
ra va thau hiéu chiing. T6i mang on 6ng cach dac biét, béi néu khdng
c6 su chi day cua 6ng, su phat trién cta chinh téi trong viéc tap
Aikido - vlura véi tu cach hoc tro clia 6ng, vira véi tu cadch ngudi day -
da khong thé tron ven dén vay.

BGi canh lich st

Khai niém dé hiéu

Su pham (Day cai gi?)

Phuang phap (Day nhu thé nao?)
Co hoi phat trién

Aikido, nhu né c6 thé dugc truyén day ngay nay va nhu dugc mo ta
trong cudn séch nay, dua trén méi lién két gilta nhimng diém ay.

Mét cudn sach vé nhimng diéu co ban clha Aikido at phai ch&a nhiéu
chi tiét ky thuat. Nhung vi nhiing giéi han hié€n nhién, n6 khong thé
bao quat hét moi khia canh ky thuéat thd vi cia mdn vd. Nhiing khia
canh téi dua vao dugc chon vi téi tin ching dac biét ddng nhac dén,
va chiing hd trg hitru ich cho qua trinh hoc cling nhu day cta ngudi
tap Aikido. Song song vdi viéc tap trung vao nhiing diém da chon,
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bao gid cling c6 su cat gidm nhiing ky thuat Aikido ma mét cuén
sach nhu thé co thé chira. Di nhién téi c6 thé chon xay dung né theo
cach khac, nén khong thé cé chuyén doi hoi né mang tinh déc quyén
hay day da. BPuong nhién, mot cuén sach vé nghé thuat chuyén déng
s& cham tdi gi6i han cla né khi phai dién dat cdm gidc chuyén dong
trong ky thuat - vi dang tiéc thay, cam giac, qua phuong tién la mot
cuén sach, chi c6 thé dugc mo ta chitr khong thé dugc hinh dung hay
minh hoa. Chinh t6i cling khéng giai quyé&t néi nghich ly ay.

Nhiting nguoi sau day da lam ban tap trong cudn sach nay:
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Martina Dorka

Nadja Gaertel - Targan Kursun
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Thomas Puetz - Susen Werner

To6i xin gl dé€n ho 10i cdm on chan thanh vi céng sdc va su kién nhan.

Céc buc anh & trang 15, 24, 31 va 327 do Maria Polevaya chup. Cac
blc 6 trang 17, 29, 91, 237, 241 va 329 do Marc Schroeder chup. Xin
cdm on vi da cho phép dung nhiing bdc anh nay. Blic anh & trang
325 do Tién si Bodo Roedel chup. Toan bd s6 anh con lai do Iris Pohl
chup (www.iris-pohl.de).

Loi cdm on dac biét cha tbi xin glii dén Nadja Gaertel vi da cung cap
Chuang 1.1 va vi cong sdc bién tap toan bd van ban cla cudn séach.
Tuong tu, xin cdm on Susen Werner, nguoi da viét va vé minh hoa
cho Chuong 9.1.

Tién si Bodo Roedel



Loi tua ctia Christian Tissier shihan, 7 dang
aikikai

T6i biét Bodo Roedel nhu mét ngudi chu déo, dang tin cay, luén trung
thanh véi méi quan tdm chung cla ching toi va véi chinh téi. Anh héi
dd nhiing phdm chat can thiét dé mot mon sinh cé th€ mong cho
nhiéu ndm tap luyén ma khong ban tam dén viéc dat dugc moét muc
tiéu truc ti€p - hay dang hon, téi nén néi rang ho mong chd dugc
nang niu sy lap lai khdng ngling cla “khodnh khac”. Luén tinh thic,
anh khdéng mét maéi quay lai tir chdng dudng ching téi da cung di dé
ti€p tuc khdm pha nhiing diéu méi.

Pon nhan moét ngudi tré, trude tién day anh nhimg diéu co ban roi
dén nhiing ché tinh té cta Aikido, ddi theo anh khi anh trudng thanh
thanh mot con ngudi t té€ cé khd nang truyén lai kién thic cda minh



- dé la mot trdi nghiém quan trong déi véi téi, va né khién nguoi ta y
thic rat ré vé vi tri cung trédch nhiém cda chinh minh.

Truyén lai ki€n thic 1a mot qua trinh trao d6i. Qua trinh trao déi ay
ma& ra nhing chéan troi méi cho toéi va truyén cdm hdng cho téi: toi
cdm on anh vi diéu dé - va cling xin cdm on tat ca hoc tro cla minh
nhu vay. Nhiing cudc trao d6i tu nhién, nhirng cau hoi chinh déng
nay sinh, cing nhimg suy nghi dan dén cuén sach nay - tat ca déu la
bang chiing cho su da dang va vd van gdc nhin kha di xung quanh
chu dé nay.

Nang luc can cé dé€ dat dugc diéu d6 cling da dang khéng kém. Bodo
Roedel s hitu rat nhiéu nang luc dy, va han cling dang khi néi rang
anh da van dung kién thic tlr nén tang la mét Tién si Gido duc hoc
vao cudn sach cla minh. Téi cadu chdc anh moi thanh céng véi cudn
sach nay.

Christian Tissier

Poi diéu vé noi dung cuén sach
Cubn séch cé chin chuong véi ndi dung nhu sau:

Chuang 1: Chuong nay mé ta Aikido dugc cdu thanh tlr nhitng gi va
Aikido dugc dinh nghia ra sao. Aikido cling dugc gidi thich trong
tuong quan déi chiéu véi nhitng mon vo thuat thi ddu khac. Phan nay
cla chuang do Nadja Gaertel viét.

Chuong 2: Trinh bay nhiing dong tac chédn co ban. Chidng xuat hién
lién tuc trong moi ky thuat Aikido, nghia 1a khi d& ndm dugc nhiing
dong tac chan nén tang, nguoi ta c6 thé hi€u va hoc ky thuat mdi
nhanh hon. Vi vay cdc dong tac chan dugc trinh bay nhu nhiing dong
tac cé ban tap cung. Tuong tu, moi quan hé gilta Aikido véi nhiing
dong tac clha thanh ki€m cling dugc doi chiéu.

Chuong 3: Chuong nay trinh bay nhitng déng tac tay quan trong nhat
trong Aikido. Cling nhu céc dong tdc chan, mot sé dong tac tay va



canh tay nhat dinh dugc nhac dén lién tuc trong Aikido. That thd vi
khi tach riéng ching ra dé hiéu két cdu cla cac ky thuéat Aikido.

Chuang 4: Viéc céi goi la “dan dat” (working up) cac k¥ thuat Aikido
(“lam viéc trén cdu trdc” hay “lam viéc trén hinh thic cta chinh
minh”) la m6t yéu té hét slic quan trong trong qua trinh hoc Aikido.
Chuong 4 giai thich y nghia dang sau diéu d6. Nhiéu vi du dugc dua
ra.

Chuong 5: Chuong nay bao gém nhiing chi ti€t quan trong cdia moi
ky thudt co ban. Nhiing chi tiét y gitp hiéu ky thuat dé dang hon va
lam viéc hoc Aikido tré nén don gian hon.

Chuong 6: Moi ky thuat Aikido déu dua trén cung nhiing nguyén ly.
Trong khi Chuong 5 mé ta nhiing chi tiét ky thuat cu thé, thi & day cé
thé ban dén “siéu tang” cla céc ky thuat trong Aikido.

Chuang 7: Chuong 7 m6 td qud trinh hoc trong Aikido, dac biét dé
cap dén vai tro cGa ngudi phong thd va ngudi tan cdng. Trong Aikido
c6 mot so lugng ky thuat co ban nhat dinh. Nhimng ky thuat co ban
nay luén dugc hoc kém nhiing chudi ti€p ndi gidng hét nhau.

Chuaong 8: Khéng chi nguai thuc hién ky thuat Aikido méi hoc - nguoi
tan cong cling hoc cling Idc. Vi cd hai cung tap mét cach kién thiét,
ho phu thudc vao nhau trong sy phat trién cta minh. Vi ly do do,
chuang nay danh cho nhiing yéu t6 quan trong nhat trong qua trinh
hoc cla nguoi tén cong.

Chuong 9: O day ban sé tim thay nhimng thong tin b sung vé Aikido
va viéc tap Aikido, khép lai cudn sach. Susen Werner viét Muc 9.1
cla chuaong nay.

PE viéc doc dugc troéi chay nhat c6 thé, nguoi tap Aikido dugc goi la
“Aikido-ka” (dung chung cho cd nam va nit). Cac ky thuat va don tan
cong dugc dat tén theo ti€ng Nhat dé€ tranh nhiing cach dich khé
nhoc. Ban sé tim thay cac thuat ngilt va y nghia clda ching hoac ngay
trong van ban, hoac trong phan thuat nglt ¢ cubi sdch (xem trang



334). Nguoi tdn cong dugc goi la Uke (tlr dong tir ti€ng Nhéat ukeru =
nhan, nghia la Uke la ngudi nhan 1ay ky thuét). Nguoi phong tha duoc
goi 1a Tori (tr ddng tir ti€ng Nhat toru = |18y, nam, bat).

Xin luu y rang trong anh, phéi cdnh déi ché da dugc thay déi déi vai
céc chubi dong tac khac nhau, nham minh hoa rd han mét sé chi tiét
nhat dinh.

Christian Tissier va Bodo Roedel - irimi nage

“Nghé thuat khong phai la mét vat thé - né
la mot con duong.”
Elbert Hubbard



CHUONG 1 — AIKIDO LA GI?




1 Aikido 1a gi?
» Ba ch{r “ai-ki-do” c6é nghia la gi?

* Quan diém cla cubn sach nay vé viéc giai thich nhimng diéu co ban
trong Aikido la gi?

* Aikido so véi cdc mon vo thuat va thé thao khac thi thé nao?

TUy theo cach mdi Aikido-ka tim céch soi xét Aikido, cau tra I8i cho
cau héi Aikido rét cudc la gi luén khac nhau. Néi cach khéac, that khé
dua ra mot dinh nghia Aikido chung cubc, dat khoat, ma moi ngudi
thuc su déu dong y. C6 1&é cé bao nhiéu nguoi tap Aikido thi cé bay
nhiéu dinh nghia vé Aikido, bdi di nhién méi cd nhan cé thé cé quan
diém riéng cdia minh.

Trong nhiing doan sau la vai cach nhin kha di vé Aikido. Vé sau trong
sach, chdng ta sé lan lugt khao sat nhiing khia canh nay sau hon va
chi tiét hon.

Véi ngudi quan sat tir bén ngoai, Aikido la mét chubi ky thuat tu vé
da dugc phat trién cao dé va hét sirc hiéu qua.

Cum “phét trién cao do” nghia la cdc don nang va don bdy dugc
dung mét cach khéo léo, dé dat hiéu qua téi da vdi céng sic toi
thiéu.

Moi ky thuat déu dua trén cung nhing nguyén ly (xem Chuong 6).
Nén tang cla Aikido dugc xay trén nhiing déng tac ty nhién va don
gidn - nho dé ai cling c6 thé hoc Aikido. Trong ng(r canh nay, “tu
nhién” nghia la moi dong tac déu dugc thuc hién trong mot ban kinh
guanh than ma chinh Aikido-ka tu xac dinh, va né tuong tu véi nhiing
gl anh ta quen lam trong ddi séng hang ngay. Theo gdc nhin nay,
muc tiéu cla viéc tap Aikido la khéng nging cai thién viéc thuc hién
cac ky thuat. Nhimng chu dé can luyén la:

e chuyén déng thu gian,

» hoc cach lam nhiing dong tac lién mach,



e luyén tap cham chi va ren co chan cho ding cach, va
* st dung ban tay va canh tay cho dung.

“Bén trong”, Aikido la mo6t phuong phap dé tu minh rén luyén. Diéu
dé bao gébm, chang han, viéc luyén:

* sy tap trung, ¢ stic bén bi, * kha nadng khang dinh ban than, « kha
nang phéi hgp cling ngudi khac, cling nhu... ¢ ...su tu tin

GO6c nhin th& nhat cho thdy Aikido hoan toan la chuyén nghé thuét
chuyén dong - ngudi ta thuc sy cé thé goi Aikido la mét “mén thé
thao”. Aikido khac véi céc ky thudt thién, vi du nhu zen, du rang
Aikido mang nhiing yéu t6 thién dinh (xem trang 329).

Gé6c nhin th hai cho thay Aikido ma ra kha nang luyén tap cac giac
quan tinh than cda minh - theo nghia rong nhat, ¢ day Aikido la moét
phuong phap phat tri€én nhan cach. Di nhién hai géc nhin nay quy
dinh 1&n nhau. Trang thai tinh than bén trong anh hudng dén chuyén
dbéng va nguac lai. Day cling la moét cach ly gidi cho cum “vo thuat”
(martial art). Cung véi nhiing nghia khac, cht “nghé thuat” & day cé
nghia la nhimng chuyén déng bén ngoai phan chi€u trang thai bén
trong, va dé chinh la diéu Aikido-ka biéu dat - tuang tu nhu viéc nhan
ra su bi€u dat ma mot hoa si dat dugc trong mét tdc phdm nghé
thuat. Di nhién diém vira néi vé cac giadc quan tinh than ciing cé thé
tim thay & nhiéu moén thé& thao khac.

NéEu di xa han géc nhin th nhat va tha hai, ngudi ta bat dau dén gan
duoc ban chat cua Aikido, bdi riéng hai géc nhin dau chua du dé giai
thich tron ven. Aikido cho ngugi ta co hoi cung lam viéc mot cach
ki€n thiét v&i ngudi khdc va th thuc hién mét cudc trao d6i - theo
nghia nay, Aikido la mét hinh thic giao ti€p dam dac. Ngudi ta gan
nhu cé thé goi né 1& mot “cudc déi thoai bang than thé”.

Diéu nay lam ré Aikido khac v6i nhitng mon thé thao khéac, va dac
biét khac véi nhitng hinh thirc vé thuat khac, nhu thé nao. Suy cho
cung, Aikido la mo6n vé thuat duy nhat ma bat c ai tap né cling chap



nhan rang trong 50% thai gian minh sé thua cuéc, va bat chap diéu
dé, ho van dung trai nghiém &y dé tién bd cho chinh minh va cho
ngudi khac.

Bai trong Aikido luén 6 it nhat hai nguoi cing tap vdi nhau, ngudi ta
cling c6 thé nghi vé Aikido tlir géc dé dao dic. Véi suy nghi dy, ngudi
ta c6 thé thar tra 10i hai cau hoi “Téi nén lam gi?” va “Toi nén tién
hanh nhu thé nao?”

Trong Aikido c6 mdt cau tra 10i dé cho diéu nay: “Hay tu vé khi bj tan
c6ng - nhung déng thai cling kéu goi ngudi tdn céng ding hanh dong
cWia minh lai kip thai, truéc khi ban lam anh ta bi thuong. Hay phan
Ung véi cdc chuyén déng mot cach tuong Gng va ding gay ra nhiéu
thuong tich hon mdc that sy can thiét, dé réi chinh ban dugc an
toan.”

NEéu ban tra tir “Aikido” trong mét cuén tu dién tur nguyén, ban sé
thay dinh nghia sau:

Am tiét “ai” nghia 1a “két hop”, “hop nhat”, “hda hop”. Déi khi “ai”
dugc dich la “yéu thuong”. Am tiét “ki” nghia Ia “cam giac”, “
dich”, “tinh than”, “sinh luc” (xem trang 22), va am tiét “do” gan vdéi
“con dudng” - theo nghia mot qué trinh ma ngudi ta phai di qua dé
dat dugc su phat trién ca vé thé chat 1an tinh than. Vay y nghia cla
hai am tiét dau ghép lai la “hop nhat nhitng y dinh hay siic manh déi
nghich nhau trong hoa hgp”. Do dé, mét cach dich khd di cho Aikido
c6 thé la: con duong hay phuong phap hgp nhat nhitng sitc manh
(d6i nghich) trong hoa hagp.

muc

Cac chitr Nhat cua ai-ki-do

Sau hét, nguoi ta cé thé ti€p can cau hdi Aikido la gi bang cach nhin
vao lich st ctia Aikido. Xét tUr géc do lich s, Aikido la moét mon vo
thuat c6 dién ctia Nhat - cai dugc goi la Budo - gidng nhu Judo hay
Karate-do vay. N6 dugc Morihei Ueshiba (1883-1969), ngudi Nhat,
sang tao vao thé ky 20, nhu moét sy tédng hop nhiéu mén vé thuéat
khac nhau (xem trang 322).
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Vi thé, trédi tim lich s cha Aikido nam trong truyén théng lau doi cla
vd thuat Nhat Ban. Trong khi dé, Aikido da lan ra khap thé gidi va céc
nén van héa khac da anh hudng dén né. Pay cling la moét ly do vi sao
Aikido da phat trién theo nhiéu hudng khac nhau va van dang tié€p
tuc dugc phat trién.

Morihei Ueshiba

Aikido la gi? Vai géc nhin thuong gap
Géc nhin clia ngudi quan sat

Géc nhin bén trong

Géc nhin cao hon

Géc nhin lich st

Tu vé

Tap trung

18



Giao ti€p - Budo c6 dién

Vo thuat

Tu tin - P4 thoai

Truyén théng lich sk

Phat tri€n nhan cach

Trao déi

Nghé thuat chuyén déng

Phat trién

Cac phong cach khéac nhau

Ky thuat nhu mét phuong phéap
Thé thao

Hoc cling nhau - Chéng lai nhau
CoOng viéc n6i tam

Hinh thai séng / Pao dic - Gido duc - Ty phat trién

Ki la gi?

Nhimng yéu té “ai” va “do” trong tir Aikido thi tuong déi dé giai thich.
Am tiét “ki” trong tir nay can dugc néi thém dbi chat, vi & day cé
nhiéu khoang tréng cho su dién giadi. Néi chung, “ki” - xét tir quan
diém Vién Pong - dugc dich la “cam gidc”, “muc dich/y dinh”, “sinh
luc” hay “sirc séng”. Ti€ng Trung cla nod la “khi” (nhu trong thai cuc -
nghé thuat chuyén ddng cla Trung Hoa); tiéng An D6 cla né la
prana. Dac biét, ban ti€éng Trung nhac dén mot khai niém vé dong
nang lugng va céc lyc dang luu chuyén, nhu dugc dung trong y hoc
€6 truyén Trung Quéc.

Nguén clha “ki” la mét diém ngay dudi rén - cdi dugc goi la
kikai-tanden hay hara. Dich nguyén nghia, d6 la “bién nang lugng”.
M6i ngudi déu cé dudng ti€p can “ki” clia minh. Nhitng khéc biét vé



cudng do sinh luc hay sic séng, va vé kha nang st dung “ki”, xuat
hién khi cé nhiing tdc nghén hay cang cing can trd dong “ki” luu
chuyén qua co thé. Vi thé&, y hoc ¢6 truyén Trung Qudc coi trang thai
ay la mét nguyén nhan gay bénh.

Mét s6 Aikido-ka day cach dién gidi sinh lyc cia minh di xa dén muc
muén dé€ “ki” cta minh luu chuyén theo nghia den va c6 “dua né ra”
khoi ca thé - nhu thé thi né sé giéng mét luc cé hiéu qua tac dung.

Véi mén sinh Aikido dén tir cdc nudc phuang Tay, sé dé hi€u hon (va
déng thoi bét vé huyén bi) néu “ki” dugc dinh nghia bang nhiing diéu
sau: Kha nang khang dinh ban than, sy quyét tdm, y chi, dong luc va
hiéu qua tu than. Aikido-ka luyén nhitng pham chat nay khi tap, va
nhing ching vao trong ky thuat cia minh. “ki” cling gan bo chat ché
vGi nhiing tr nhu y dinh/muc dich, quyét dinh va hanh déng (xem
Chuong 6.8).

D7 nhién, y tudng “nang lugng luu chuyén” cling cé thé dugc minh
hoa mét cach don gian. Hinh dung rang “ki” chay nhu nudc qua cénh
tay ta cé thé bé trg cho su thu gidn, bai dong chay nhu thé chi kha di
khi canh tay va cac khép cla ta dugc “ndi 1dng”, tic la thu gian.
Tuong tu, mot 6ng nudc day thi khéng bi trung xudng. Hinh anh ay
cling c6 thé gilp ban rén dugc cdm gidc ding cho mét déng téc. DE
“ki” cl@ia ban “chay” khéng cé nghia gi khac han la c6 thé chuyén
doéng tu nhién vdéi sy can bang ding gilra thu giadn va cang.

1.1 So sanh Aikido voi cac mon khac

Ngudi ta cé thé dén gan tinh tdy cla Aikido hon bang céch so sanh
nd sau hon véi nhitng hinh thic vo thuat thi ddu khac. Van dé 6 day
khong phai la c6 quyét dinh hinh thic vo thuat nao “tét han” hay
“hiéu qua hon”, ma la - bang cach lam rd nhiing khac biét - chi ra
dac diém riéng cla Aikido nam & dau va tuong quan cla nd vdi
nhimg hinh thirc vé thuét thi ddu khac dugc do luong ra sao.



Khi mét Aikido-ka noéi véi ai dé rang minh dang tap Aikido, cau hoi
dau tién anh ta nhan duoc la Aikido thuc ra la gi. Thuong tiép theo la
cau: “N6 c6 giong Judo hay Karate khéng?”. Vi cac hinh thic v thuét
khac dugc biét dén nhiéu hon Aikido, nén nhiing nguoi 1an dau ti€p
xUc hay nghe néi vé Aikido thuong cé xép né vao mot hé théng ma
ho da biét.

So vdéi Aikido va su lan tda ti€p theo cla né trén khap thé gidi, kién
thdc rong hon vé nhiing hinh thidc vé thuat thi ddu khac cé thé dugc
quy cho viéc Aikido khdong c6 hinh thic thi dau. Theo dé, khdng cé
giai vO dich nao duogc t6 chlc, va Aikido cling khéng phai moén
Olympic, nén ciing khong dugc bdo chi ndi dé€n nhiéu. Bén canh dé,
trong Aikido (thoat nhin) khong c6 ky thuat giat gan nao dé 16i kéo
déng dao khan giad (hay so sanh véi ky thuat “phd” trong Karate hay
Taekwondo).

Nhiing hinh thic vé thuat phuong Tay nhu quyén Anh, vat hay dau
ki€m khac biét véi nguén géc cta vd thudt chadu A & chd chidng gan
bd chat ché véi cac truyén thong triét hoc va nhiing thai do tinh than
dac thu. DU c6 nhing diém song song vé ky thuat gilta cdc moén vo
Vién Béng va phuong Tay - chang han gilta Karate va Savate-Boxe
Francaise, hay gilta Ju-Jutsu va nhiing phuong phap tu vé thoi trung
cG - vé ban chat ching khéng thé so sanh dugc. Muc dich ban dau
cla Budo chau A - trai v6i cdc mdn vé thi ddu phuong Tay - khéng
phai (chi) Ia chién thang d6i thd, ma (con) 1a chién thang chinh minh.
Nhu vay, y nghia dich thuc cla viéc luyén tap lau dai la dat téi mot
muc dd ty nhan thic trong qué trinh tap. Bang céch luyén tap dé dat
muc dich bén ngoai, viéc tap phai dan dén cdm gidc bén trong. Khi
tap mét ky thuat nhat dinh, sy chd y cling phai dugc huéng vao bén
trong, khién toan bé chu trinh ty dong ciia mot déng tac trg thanh
tam guaong phan chiéu thai dé ndi tam.



Karsten Prause, 4 dang aikikai, va Bodo Roedel - biéu dién Aikido
trong khéa tap hé cta Christian Tissier tai Exertal, Blrc, nam 2007.

Theo d6, thich hop han l1a mé tad cac phuong phap Vién Péng nhu
nhitng “nghé thuat” vé thay vi “thé thao” vd - du ca hai thuat nglr
déu thuong dugc dung nhu tlr déng nghia. Khi so sdnh Aikido vGi
nhitng mén vd Vién Pdng khac, diéu trd nén dac biét rd rét 1a nhimng
khac biét vé ky thuat.

Judo

Judo dugc phat tri€én tir mon Ju-Jutsu lau ddi hon, vén bat nguén tir
nhitng phuong phap chién dau cia vo si Samurai Nhat Ban. Tu Judo
dugc ghép tir “ju” nghia la “nhudng”, va “do” nghia la “con dudng”.
Ghép lai, chdng nghia la “con duong cla sy mém déo” hay “con
dudng cla su nhudng nhin”. Judo nhu dugc tap ngay nay do Jigoro
Kano (1860-1938) sang tao; 6ng da loai bd moi ky thuat gay thuong
tich trong Ju-Jutsu va cho phép kha nang dau hang trong khi dau.
Ngay nay Judo la mén vo thuat dugc biét dén nhiéu nhat. Judo la mon
thi dau Olympic tr nam 1964.

Trong Judo c6 nhiing ky thuat ding, nhung cling cé mot s6 ky thuat
dia chién thuc hién khi quy hodc nam. B6i phuang bi khéng ché bang



cac don ném, don ghi, don siét va don bdy. Khac véi Aikido, ky thuat
Judo néi chung doi héi phai nam 4o cla nhau, khién cac don tan cong
bét tinh déng. Vi phai ndm 3o, Tori va Uke thudng & vi tri gan nhau
hon nhiéu so véi trong Aikido.

Su phét trién tir Ju-Jutsu thanh Judo la moét vi du vé viéc mét hé thong
da dugc chuyén thanh mét phuong phap rén luyén ndi tdm - “do”,
trong khi ban dau muc dich duy nhat la lam bi thuong va giét -
“jutsu”. Su phat trién tuong tu ciing dién ra trong lich s Aikido.
Chinh Morihei Ueshiba, nguti sdng tao ra Aikido, d& chuyén héa
nhiing ky thuat daito ryu aiki-jujitsu, vén chi nham danh bai déi tha
cang nhanh cang t6t, thanh nhiing ky thuat “do” tuogng d6i mém mai
hon (xem Chuong 9.4).

Ju-jutsu

Ju-Jutsu, con dugc goi la Ju-Jitsu, Jujitsu hay Jiu-Jitsu, la tén goi chung
cho céc phong céch vo thuat Nhat Ban bao gém ca ky thuét tay
khéng 1&n ky thuat c6 vii khi. N6 hinh thanh trong giGi Samurai thoi
Nhéat Ban phong kién nhu mét phuong phap danh bai mét déi thu cé
vi khi va mac gidp. Tlr nay c6 thé tach thanh hai phan. “Ju” la moét
khdi niém. Y tudng dang sau nghia nay cda Ju 1a “mém médng”,
“nhudng di”, “nhugng b6”, “hda quyén”, “trdnh khéi dudng nguy
hiém”. “Jutsu” la phan nguyén ly hay “hanh dong” cla Ju-jutsu.
Trong ti€ng Nhat, tir nay nghia la khoa hoc hay ky thuat.

Cé nhiéu bié€n thé cla Ju-Jutsu, dan dén su da dang trong cac cach
ti€p can. Céc phuong phép chién dau c6 thé bao gém danh (da va
dam), ném (ném bang than, ném lam mat thang bang) va khéng ché
(ghi, siét c6, vat, dau vat). Chién thuat phong thi bao gom dg, né,
phéa thang bang, hoa quyén va thoat. Ngoai ra, nhiéu trudng phai con
day st dung vi khi. Nhitng truyén théng Ju-Jutsu hién dai dugc thanh
lap vao cudi thé ky 19, khi cé hon 2000 truong phai Ju-Jutsu ton tai &
Nhat. Qua thai gian, Ju-Jutsu da dugc cac co quan thuc thi phap luat
trén toan thé gidi ti€p nhan va van tiép tuc la nén tang cho nhiéu hé
théng chuyén biét ma canh sat st dung.



C6 nhiéu hinh thirc Ju-Jutsu thé thao. Mot trong nhitng hinh thidc phé
bi€n nhat 1a thi ddu hén hgp, noi cac vd si ap dung nhiéu loai don
danh, don ném va don ghi dé€ ghi diém. Cling cé nhiing cudc thi kata,
noi cac vo si cung mot phong cach thuc hién ky thuat va dugc cham
di€m theo phan bi€u dién. Ngoai ra con cd céc cudc thi tu do, nai céc
vO si lan lugt tdn céng nhau va nguoi phong thd dugc cham theo
phéan bi€u dién.

Karate

Karate-do (“te” = tay, “kara” = khéng, cho ra nghia “con dudng cla
ban tay khong”) cé thé& truy nguyén qua nhiéu thé ky lich si. Cac
phong céch Karate Nhat Ban ra doi & Okinawa - mot nhém ddo nam
vé phia nam Nhat Ban. Phong cach Karate phé bié€n nhat ngay nay la
Shotokan Karate, do ngusi sdng lap Karate hién dai, Gishin
Funakoshi, tao ra. Dai hdi 10C (Uy ban Olympic Quéc té&) céng nhan
Karate la mét moén thé thao Olympic.

Trong Karate, ndm dam, canh ban tay, cli chd, cang tay, ban chan
va dau g6i dugc dung chu yéu. Ca ky thuat tdn cong 1an phong tha
déu dugc tap. Trai vai Aikido, trong Karate cac déng tac gan nhu luén
dugc thuc hién theo dudng thang, tic Ia nhitng déng tac truc tiép.
Hai ngudi tap khéng chuyén doéng hoa hgp cung nhau, ma thay vao
d6 c6 ti€p can d6i thd cang nhanh cang tét trong mét cudc dau.
Trong cac cudc thi Shotokan Karate, cac don dém va dé chi duoc ra
hiéu, khong cé ca danh that nao dugc thuc hién - néu thuc hién that
thi thdm chi sé bi coi la pham 16i. Tuy nhién, cé nhiing phong céch
Karate s(r dung ti€p xdc toan than, vi du Kyokushinkai Karate.

Taekwondo

Taekwondo la mét hé théng ty vé clia Han Quéc, da tu phat trién qua
nhiéu trdm nam. O Han Qudc, Taekwondo khéng dugc coi 1a mot
mon vo thuat ma la moét loai thé thao. Thuat nglr Taekwondo dugc
ghép tlr “tae” = chéan, “kwon” = ndm dam va “do” = con dudng. Dich
ra, Taekwondo nghia la “nghé thuat chién dau bang chan va tay”.



Taekwondo la m6n Olympic tr nam 2000.

Trong Taekwondo, dic biét, ngudi ta dung tay, ngén tay, ndm dam,
khép ngén, cui chd, dau géi, ban chan va dau dé dam, da hoac hdc.
Ngoai viéc thudn thuc céc chubi déng tac va céc bai quyén tu do, ban
con cb “bai ki€m tra phd” gidng nhu trong Karate. Trai vGi nhiing
mon vo khac, trong Taekwondo cac ky thuat chan chiém uu thé. M6t
khac biét can ban nita so vGi Shotokan Karate la cé ca thi dau ban
ti€p xUc Ian ti€p xuc toan than, cé thé dan dén tinh huéng bj do van.

Pat nhitng xem xét nay vao bdi canh, ta cé so do sau:

Thé thao chién dau

Vo6 thuat

Hinh thirc bén ngoai chi phéi

Hinh thdc bén ngoai nhu phuong phap

Quyén Anh - Vat - Dau kiém v.v.

Karate - Judo v.v.

Céc hé théng thi dau

Aikido

D7 nhién, mét sg d6 chinh xac nhu thé chi cé tadc dung nhu mot
phuong tién hé trg dé lam ré Aikido cé vi tri  dau. Nhu da ndi thoang
qua & dau chuong, cdc moén vé thi ddu chlra nhiing yéu t6 cta vé
thuat, va ngugc lai, vé thuat tat yéu bao gém nhiing yéu té thé thao.
Di nhién, trong vo thuéat cda cdc hé théng Karate va Judo thi dau,

nhiing bai quy dinh - cac kata - thuong dugc tap bén ngoai tinh
huéng thi dau.

Nh{mng hinh thirc vé thuat “cé dién” khac:

» Kendo - nghé thuat dau kiém dung thanh ki€m lam bang tre
(shinai), bat nguén tr Nhat Ban - (“ken” = kiém)



» Kyudo - con dudng cla thuat ban cung

* laido - nghé thuat rdt ki€m

1.2 Nhirng tién dé co ban cua cuon sach nay

Trong chuang dau, ching ta da chi ra mot s6 cach dé hi€u ré hon cha
dé Aikido. Trong nhiing doan sau, ching ta ti€p tuc véi mot danh
sach nhiing tién dé c6 gia tri cho cudn sach nay. Nhiing tién dé cla
“Aikido - Nhitng diéu ca ban” dinh hudng theo dong chay chinh cua
Aikido trén toan thé gidi. Dong chdy chinh ay, dudi hinh thic lich st
mang tinh thé ché cla nd, nam trong té chiic bdo trg toan cau
aiki-kai va di theo duong 16i cla nguoi sang tao Aikido - o-sensei
Morihei Ueshiba.

» Aikido la mét mon vo thuat va dua trén hinh thic logic cda vo
thuat. Aikido khong phai la m6t mon vé thi dau (du né chra nhing
yéu té thé thao), nghia la két qua cha hanh dong khéng dugc tinh
dén (jutsu). Diéu quan trong hon la cach dat dugc két qua ay (do).

e Muc dich chinh khong phai la dp dung céc ky thuat Aikido vao
nhiing tinh huéng “thuc té€”; tuy nhién, theo nghia mét mén vé thuéat,
chinh tinh kha dung thuc su cha ky thuat Aikido méi dugc tinh dén.
Diéu dé nghia la, it nhat tr géc nhin cla Aikido-ka, anh ta phai cé kha
nang thuc hién ky thuat cia minh ca véi mot nguoi khong tap Aikido.
Nhiing ky thuat khéng chla yéu té hién thuc dy dugc coi la bai tap.

» Cac ky thuat Aikido dya trén nhirng nguyén ly da dugc chudn héa
(xem Chuong 6). Ngugc lai, diéu d6 nghia la ky thuat chi van hanh
khi cadc nguyén ly dugc tuan tha.

 Viéc dung phuong phap su pham hién dai dé day Aikido khi€n né
trd nén dé hi€u véi moi ngudi (xem Chuong 7). Diéu nay ma ra kha
nang hoc tap suét doi véi rat nhiéu co hdi phat trién.

« Aikido nam gilra “c6 xua” va “hién dai” va dang khéng nglimng dugc
phat trién thém. Tuy vay, “hat nhan cing” cda Aikido dugc thé hién



vitng chac trong nhimng k¥ thuat co ban cta né.
 Chia khda dé hiéu Aikido nam & su luyén tap.

» Cac ky thuéat Aikido déng thoi dugc coi la moét phuong phap cho
“cong viéc tinh than” ma Aikido-ka phai lam. K&t qua la khdng chi cé
mot hinh thic Aikido dinh huéng quanh ky thuat, ma trdi lai con cé
moét hinh thdc Aikido noi cdng viéc tinh than néi 1én hang dau. Hon
nira, khéng cé ky thuat dang thi khdng thé cé Aikido! Ky thuat va
c6ng viéc tinh than la hai mat ciia mét déng tién.

Christian Tissier va Bodo Roedel - kokyu nage

1.3 Cac hinh thuc bai tap trong Aikido

Trong Aikido cé nhiéu hinh thic bai tap khac nhau, tuy thudc vao
viéc can hoc chu dé nao. Nhiing hinh thdc bai tap nay doc lap véi ky
thuat cu thé. Trong cac ky thuat tachi waza, ca Uke 1an Tori déu & tu
thé ding. Trong cac ky thuat hanmi handachi waza, Tori quy (xem
Chuaong 2.9) va bi Uke tan céng tlr tu thé ding. Khi d6 muc dich cla
Uke la ngan Tori ding day. Néu Tori va Uke tap suwari waza thi diéu
do6 nghia la ca hai déu thuc hién tir tu thé quy.

Ju no geiko chi mét hinh thidc luyén tap mém mai, trong dé Uke di
theo chuyén déng ma khong khang cu - hinh théc nay cha yéu dé
hoc ky thuat. Ngugc lai, go no keiko chi moét hinh thirc luyén tap duogc
thuc hién cang ran va c6 luc, nghia la Tori phai da cé kha nang thuc
hién tét ky thuat dang tap.

Né&u Uke ludn tan céng Tori bang cung mot hinh thic, va Tori méi 1an
phan Ung tu do bang nhimng ky thudt khac nhau, thi ta goi dé 1a jiyu
waza. Thuat ngit randori chi viéc Uke tan cong tu do va Tori phan Gng
bang nhimng ky thuat khac nhau.

Randori cling chi viéc phong tha chéng lai mét s6 “Uke”, nhiing
ngudi thudng tan cdng bang ryo kata dori (xem trang 278).



Thuat nglr kokyu-ho chi nhitng bai tap minh hoa mét cach ré rang
nguyén ly trao ddi giao ti€p (xem Chuong 6.3). Chang khong phai la
ky thuat (waza) ma la bai tap (ho).

Vi khi trong Aikido

Tori c6 thé bi Uke tan cong khi Uke cam vii khi. Trong tanto dori, Uke
tan cong bang dao va vi thé muc dich cda Tori la phong tha chéng lai
don &y va tudc con dao khoi tay Uke (xem Chuong 5.5). Trong
tachi-dori, Uke tan c6ng bang mét thanh (mdc) ki€m va Tori dung ky
thuat dé tudc né khoi tay anh ta. Jo dori chi viéc Uke tdn céng bang
cay con va Tori tudc né khéi tay Uke. Ngugc lai, trong jo nage waza,
Tori dang cdm cén va Uke tdn céng bang cach nam I8y cay cdn - ma
sau d6 Tori dung dé tu vé.

Ngoai nhiing bai nay, con cé cac bai tap Aikido trong d6 ca Uke |an
Tori déu cam kiém hodc con.

Kumi jo chi viéc hai nguoi tap clng tap véi cay cén - kumi tachi la hai
ngudi tdp clng tap véi thanh kiém.

Uke va Tori ti€p tuc tdp nhiing chubdi déng tac dé dugc quy dinh - cai
duoc goi la kata - nhitng chudi ma néu dung trong tap ty do thi sé
qué nguy hiém. Tudng tu cdc bai tap Aikido khéng vl khi, mdc do
céng thang trong tan céng va phong tha tang |én theo tam véc cla
Aikido-ka.

Viéc tap v6i vl khi trong Aikido cé y nghia nhu sau: Th& nhat, ngudi
sang tao ra Aikido, Morihei Ueshiba, da tu hoc nhiéu ky thuat vi khi
khac nhau, bao gébm ca céac bai tap vai kiém, cbn, thuang v.v. Vi thég,
nhiing bai tap véi c6n va ki€m la moét phan cla trai tim lich s cla
Aikido.

Tuy nhién, cé |é nhiing khia canh sau day mdéi tha vi hon: Tap véi vii
khi gitp Aikido-ka hi€u dugc mot sé khia canh. Trong Aikido, du c6 vii
khi hay khong, nhitng dong tac chan déu giéng nhau hoac rat tuong
dong. Biéu d6 cling ding véi cac dong tac tay. Thém nlra, nhiéu ky



Aikido — Nhitng Piéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

thuat Aikido khong vi khi dugc thuc hién véi cdm gidc clla mot dong
tdc chém hoac dam (khéng phai kéo hay day), va diéu nay giéng hét
vGi viéc lam viéc véi thanh kiém.

Ngoai ra, ngudi tap hi€u ré hon khodng céch gilta Uke va Tori khi
luyén tap véi kiém, béi vi vii khi tu n6 quy dinh khoang cach ay. Phan
nao thi viéc lam viéc vai vl khi cu6i cung cling tré nén truc tiép va
nhanh nhen - vi vay luyén tap vdi jo hay bokken gitp phéat trién thém
tinh vo thuat cua Aikido.

Christian Tissier va Bodo Roedel - 2007 - luyén tap véi kiém gb -
bokken

Poc thém: “The Book of Five Rings” cla Miyamoto Musashi, khoang
nam 1645 - nhiéu ban dich khac nhau

“Mét cau thu khic cén cau giéi choi béng 6 noi qua
béng dang 6.

Mét cau thu vi dai choi béng & noi qua béng sap téi.”

Wayne Gretzky
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CHUONG 2 — BO PHAP
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* Ban bat dau lam gi trong Aikido?
* Ban di chuyé&n chan nhu thé nao trong Aikido?
¢ Nhiing dong tac chan trong ra sao?

La mét mén v, Aikido la mot nghé thuat di chuyén. Diéu nay cé
nghia la nhiing dong tadc chan ding dan va chac chan trong Aikido
dac biét quan trong dé€ cé thé thuc hién dugc cac ky thuat. Do do,
bao gid dong tac chan ciing dugc uu tién hon dong tac tay. Khi ngudi
Aikido-ka d& nam ving dong tac chan, thi ngudi &y cling cé thé hoc
doéng tac tay va cadnh tay mot cdch dé dang nhu nhau - néi ngan gon
- dong tac tay ludn theo sau déng tac chan, ch khong phai ngugc
lai.

Vi vay trong chuong nay ching téi sé gidi thiéu tat ca nhitng dong
tac chan co ban dugc dung trong Aikido. Bai Aikido dua trén nhiing
nguyén ly da dugc chudn héa, nén cé mot loat déng tac chan luén
Iap di lap lai. NEu hi€u dugc nhitng dong tac nay, thi ngay ca nguoi
mdéi tap Aikido cling khdm pha ra cac ky thuat co ban dé dang hon.
Méi déng tac chan dugc trinh bay trong chuong nay bang nhiing vi
du vé dong tac dé lam chang ré rang. Mat khac, nhirng vi du dong
tac ay chi la nhimg phan dong tac clia céc ky thuat Aikido ma thoi.
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BaGi vi vi tri ban chéan trong Aikido giéng hét vj tri ban chan khi cam
kiém (xem Muc 2.10), nén ba trong sé nhiing tu thé vaéi kiém (cling
nhing tu thé khac) dugc dung lam minh hoa dé gidp hiéu ré hon céac
dong tac chan.

Nh{rng déng tac chan trong Aikido luon tuan theo mot trinh ty uu tién
giéng nhau cho moi ky thuat co ban cla Aikido:

Di chuyén dé vao dung vi tri

Pugc dat dang vi tri, nghia la géc, khoang cach téi Uke va vi tri tuong
daéi so véi Uke,

sao cho c6 thé dung siic mot cach hiéu qua va tiét kiém.

Hanh déng thuc su gid méi dién ra, nghia la ky thuat Aikido dugc
thuc hién.

Vi thé Tori khéng don thuan chi di chuyén, ma luén di chuyén vai

muc dich ¢ vao mo6t vi tri tét hon truéc (xem phan thuc hién theo
nguyén ly nhitng déng tac don gidn é Muc 6.6).

2.1 kamae

Trudc tién chidng ta xem gan hon tu thé co ban - tu thé phong bi -
ti€ng Nhat goi la kamae. Trong Aikido khdong c6 moét tu thé phong bi
dac thu nao. Hai ban chan chi don gidn dat trudc sau trén mét dudng
thang. Ban chan sau huéng vé phia trudc, hét nhu khi di bd binh
thuong. Hinh vé cho thay tu thé nhin tur phia trudc.



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tu thé phong bi trong Aikido nhin tir bén hong.

Khi bat dau hoc Aikido, diéu rat quan trong la hoc céch vao moét tu
thé vitng chai va thap. Lic dau, diéu nay c6 nghia la ban phai ren
luyén ca chan dé€ chiu dugc nhitng ap luc dac thu cha Aikido. V& diém
nay, xin luu y rang hai ban chan dat sau nhau vai khoang cach xa
hon so véi tu thé binh thuong.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Ban chan trudc hai xoay ra ngoai dé c6 thém sy viing chai. Dau géi
trudc khuyu ré rét sao cho né vira vugt qua cac ngdn chan. Dau g6i
lubn huéng cling chiéu véi ban chan.

Chan sau dubi thdng va phan méng dugc siét chat dé ban khong
ding véi lung udn cong.

Bang céch kéo ban chan truéc vé sau theo mét dudng thang, né vé
sat mat cé cla ban chén sau. Vi hai ban chan dang & trén mét dudng
thang, ban cé thé xoay ngudi 180° va vao ding tu thé dy, nhung gid
theo huéng ngugc lai.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tu thé nay di nhién phu thudc vao déng tdc ma Tori muén chuyén
sang, nén né cé thé thay déi. V& nguyén tac, cling cé thé rit ngan
khoang cach gilta hai ban chan. Bau goi trudc van luén dugc gilt
khuyu ré rét.

O tu thé phong bi, phan than trén dugc gilr thdng ding (ngudi ta nodi
téi mot truc doc thang ding). Hai vai tha 16ng va hai kéo vé sau. Hai
canh tay budng xuéng mot cdch mém mai nhung khong rii rugi - toat
ra mot vé san sang.

O tu thé nay, Tori cé thé dan dan xay dung mot cdm giac tét vé cach
gilr mét thé ding tam giadc ving chai. Muén vay, ban chan sau tao
thanh day cla tam gidc con ban tay phia trugc tao thanh dinh cla
no.

Ban tay phia truéc

Ban chéan sau

Nhin t&r phia trudc, két qua la Tori dang phoi ra dién tich muc tiéu
nhd nhat cho bat ky ké tan céng nao. Khi Uke va Tori ding doi dién
nhau, ban cé thé hinh dung hai hinh tam gidc déi nhau, vdi hai dinh
cham vao nhau, chdng han khi Uke thyc hién mét don gyaku-hanmi
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katate dori (xem trang 275).

ai-hanmi va gyaku-hanmi

Khi bat dau mét ddng tac trong Aikido, ¢ hai tu thé (hanmi) ma Uke
va Tori c6 thé ding déi dién nhau:

* Chéo nhau (ai-hanmi): Ca hai dua cung mét bén chan lén trudc.

« Doi xing guong (gyaku-hanmi): Tori dua chan phai 1&én trudc con
Uke dua chan trai, hoac nguoc lai.
Diagonal Foot Position >ai-hanmi<

E=

Mirror-image Foot Position >gyaku-hanmi<

d

Ldc mdéi bat dau hoc Aikido, Uke vao tu thé cla minh theo thé ding
cla Tori. Ca hai bén déu dugc tap - thuong la luan phién.

e\ e

Tu thé chan chéo >ai-hanmi<

Tu thé chan déi xirng guong >gyaku-hanmi<

2.2 Poi chan tai cho



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Bai tap co ban dau tién can hoc trong céc dong tac chan la déi chan
tai chd. Tl tu thé phong bi vira néi & trén, ban kéo hai ban chan lai
gan nhau. Mudn vay, trudc tién ban chan trudc phai nhich ra moét
chdat d€ nhudng ché cho ban chan sau. Sau dé ban chan kia dugc
chuyén vé sau.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Trong bai tap nay, xin luu y nhitng di€m sau:

* HO6ng khéng dugc nang 1én, ma gilr thap subt toan bb dbng tac,
nghia la hai dau g6i khuyu ro rét.

» DU chan vén trudc dé la chan trudc dugc chuyén vé sau, héng van
3 nguyén trén mét chd. Chi c6 mot bén dugc dua Ién trudc, sao cho
toan b6 than nguai khdng bi dua qua dua lai.

» Phan than trén gilt thang ding va ban nhin thang vé phia trudc.

e Hai canh tay va hai vai tha Idng. Vai va canh tay & bén phia ban
chan trudc cling dugc gilr huéng vé phia trudc.

* Khi luyén tap d6i chan, nén dimg lai mot nhip dé cing c6 thé viing
chai ctia minh. Nhitng nguoi tap tién tién nén luyén cho c6 thé& déi
chan nhanh nhat c6 thé.
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Aikido — Nhitng Piéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Trong dong tac déi chan, khéng chi cé ban chan déi ma ca bén kia
cla than ngudi cling dugc dua Ién trudc. Trong Aikido, nguoi ta ndi
tdi thé ding héng tradi va héng phai. Khdng chi ban chan déi, hong
cling déi bén.

2.3 irimi

Mot dong tac chan nén tadng trong Aikido dugc goi la irimi trong ti€ng
Nhat. Bay la khi thuc hién mét budc (chan sau budc 1én trudc) hoac

mot budc trugt (Mot budc ludt nhe) vé phia trude. Déng tac nay duoc
d&c trung bdi nhitng diém sau:

» Khéng ngung lai, Tori tién thdng vao mdt don tan céng Uke.

* K&t qua la Tori budc vao tdm hanh déng cha Uke va cé thé danh
Uke bang mot don atemi (mét ci dénh dé chan hoac khéa Uke).

* P& hinh dung dong tac nay trong ra sao, hdy cho hai to gidy ludt
qua nhau.

Trong vi du dau tién vé irimi, Uke tan cdng bang mot don jodan tsuki
(dam vao mat Tori - xem trang 281). Ly tudng nhat la khoadng cach
I6n dén mic Uke phai budc thém mot budc nita méi téi duge Tori. Hai
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

ban chan dang 6 thé ding gyaku-hanmi.

Vao ddng lGc Uke bat ddu don tdn céng, Tori cling di chuyén - tur thé
ding viing chai cta minh - bang cadch dua chan sau 1&n trudc ngay tir
lac dé.

Khi Uke tudng rang minh cé th& danh trdng Tori, Tori lut qua ci dam
cla Uke va budc vao tdm hanh déng cla Uke. Khong chan dong téc
cla Uke cling khéng ddy Uke sang bén, Tori ki€m soat ci dam caa
Uke bang ban tay chéo.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Nh& déng tac irimi nay, Tori gid c6 mét s6 kha nang dé dp dung
nhitng ky thuat Aikido khac trudc khi Uke kip hoi phuc dé tan cong lai
ho&c vao mot tu thé mdi.

Diéu quan trong trong dong tac nay la ban tay chéo cla Tori phai
dén cd dam cha Uke mét cach nhe nhang, dé€ Tori khong béo hiéu
cho Uke biét minh dang toan tinh diéu gi. Bang cach nay, ca dam
khong bi chan cling khéng bi thay déi theo bat ky cach nao.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Trong vi du thd hai, ching ta thdy déng tac irimi dung véi ki€ém (xem
Muc 2.10).

Uke t&n cong Tori bang mot cay bokken (ki€ém tap bang gb) véi déng
tdc shomen uchi (chém thdng xuéng dau).

P& Uke c6 thé téi dugc Tori, trudc tién Uke phai kéo ki€m vé sau qua
truc than ngudi minh réi budc mét budce truot vé phia Tori dé€ danh.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Trong lGc Uke hanh déng, Tori ti€n vao bang mét budc luét vé phia
trugc. Bong thoi Tori dua ki€ém cla minh vé phia c6 hong Uke, khién
Uke phai dimng lai.

Vi du nay lam rd nhiing diéu sau:

* Khai niém irimi cé thé rat tryc ti€p.
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» POng tac tién 1én phai du xa dé thyc sy chan dugc Uke.
* Tori phai tin vao diéu minh dang lam va khéng duoc sg hai.
* Tori va Uke di chuyén gan nhu cliing moét Idc.

» Uke ki€m soat nhirng hanh dong tan céng cta minh dé c6 thé phan
Ung véi nhitng dong tac cta Tori

M6t 1an nira, vi du nay ciling cho thay ré rang irimi khéng chi la mot
dbéng tac chan hay dong tdc than nguoi, ma con la mot bai tap tinh
than, nghia la kha nang ti€n vao mot don tan cbng tich cuc va cé
kiém sodt nham vao Uke - khéng s hai va vdi su tu tin. Cau ndi cla
Morihei Ueshiba, nguGi sdng tao ra Aikido, “Aikido dua trén
irimi-atemi” cho thdy mét cach tuong (ng rang Tori cé co hdi danh
Uke hiéu qua ngay tir hanh déng dau tién.

2.4 tenkan

Dai lap v6i dong tac irimi truc ti€p la tenkan. Trong déng tac tenkan,
ban chan truéc dugc dung dé xoay than ngudi 180° vé phia sau. Sau
dong tac, ban chén trudc cha Tori cling 6 xa hon vé phia trugc. Can
dac biét luu y nhitng di€m sau day cla dong tac xoay:

» DPdng tac trong cé vé vong tron, nhung thyc ra Ia thang, nghia Ia
cling hét nhu khi déi chan tai chd, hai ban chan di chuyén trén mot
dudng thdng (xem Muc 2.2). Ban chan sau khéng di vong theo mét
nlta vong tron khi xoay. ¢ Phan than trén gilt thdng va khéng dao
dong subt toan bd déng tac. = Ngudi mdi tap Aikido hoc xoay nhanh
hon va gon han néu ho ¢6 dinh mat vao mét diém ngay sau khi xoay
xong. * Sau khi xoay ngusi, nén gilt trong mot hai gidy dé€ I3y lai thé
vitng chai. Khi da la nguoi tap tién tién, ngudi ta c6 thuc hién cld xoay
nhanh nhét c6 thé va lién tuc mai sdc dong tac.



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Mot vi du vé dong tac nay la Uke - & thé ding doi xing guong
(gyaku-hanmi) - ndm 13y c¢6 tay Tori (katate dori - xem trang 275).
Ban chéan cua ca Uke va Tori déu nam trén cung mot dudng thang.

Gio Uke dong vai mot ngudi ban tap khong khédng cu cho nhitng dong
tac cua Tori, nghia la Uke hanh x& trung lap, khong kéo cling khéng
d&y. Tori bat dau bang mot budc luét nhe vé phia trudc, chi vira vugt
gua Uke mét chat. Trong dong tac ay, Tori dua canh tay vao sat than
ngudi minh ma Uke khéng kéo cling khéng day trong ldc nam.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori bé ban tay dang bi ndm cla minh ra xa sao cho cac ngén tay
hudng ra khoi Uke. Luc cla Tori va Uke gig khdng con déi choi nhau
nita, ma clng chay vé moét hudéng.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

B&i vi cdi ndm cla Uke dan theo truc doc cta Tori, va déng thdi truc
dy cling tao thanh diém xoay cla toan bd dong tac, nén Tori gid cd
thé xoay ngudi 180° vé phia sau, xoay trén ban chan trudc cGa minh.

Sau cl xoay, Tori két thic & tu thé phong bi co ban trong mét thé
dung viing chai.
Bai tap nay dugc goi la tenkan-ho (‘ho’ = bai tap, hoc mot nguyén ly,
xem Chuong 6).
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O day chiing tdi cho thay chi tiét vi tri ban tay ngay trudc ci xoay vé
phia sau. Ngén céi cGa Tori va canh tay ctia Uke nam trén mét dudng
thang.

Khi c6 tay bi ndm, Tori va Uke cham r&i cd hinh dung mét hinh anh
rang mot tam gidc dugc tao thanh, noi hai ban tay cla ho gap nhau &
dinh.

Tori
Nam
Uke

Trong dong téc tenkan - dac biét v4i cdi nam da trinh bay & trén -
van dé khong chi la dong tac xoay, béi Tori c6 thé luyén tap diéu dé
mot minh. Ma con la viéc tim ra moét diém ti€p xdc chung. Khi dung
mot cai ndam thi diéu nay tuong déi don gian, bdi vi lic dau ca Uke va
Tori déu khong di chuyén. Vé sau, Uke cé thé tan céng bang mét
budc va Tori ¢ tim ra cung diém ti€p xic dy véi muc tiéu déng haon.
Pay la tién dé co ban dé€ thyc hién nhimng ddéng tac nhanh va hiéu
qua. O day, khoanh khic tiép xic dau tién dac biét quan trong -
tiéng Nhat goi dé la ‘de-ai’.

2.5 tai-sabaki



Irimi va tenkan tao thanh nhiing yéu té chinh cia mot déng tac chan
co ban trong Aikido goi la ‘tai-sabaki’, nghia den la “di chuyén than
ngudi (‘tai’)”. N6i chung, trong Aikido diéu nay dugc hi€u la mét hanh
dong gém ‘irimi’ - budc mot budc vé phia trude - va ‘tenkan’ - xoay
nguoi vé phia sau. Néi cach khac - mét budc, mot cl xoay. Trong cl
xoay khong nhat thiét phai xoay ding 180°.

Mot cam giac dac thu vé dbng tac thubc vé trinh tu cla nhirng dong
tdc nay. M6t mat, sirc cang dugc tao ra trong yéu té ‘irimi’ cla ky
thuat duoc hda giai trong yéu té ‘tenkan’. Trong trudng hop ly tudng,
diéu nay xay ra khi siic cdng dat cuc dai nhd Tori tién thang vao. Mot
phan trong tdm cla bai tap ‘tai-sabaki’ - va cla chinh Aikido - nam &
viéc nghiém ra dugc khi nao va ¢ dau ton tai di€ém cang 1én nhat.

Mat khac, ‘tai-sabaki’ cho thay rang nhimng luc ban dau déi choi nhau

gap nhau va dugc phét trién tiép tir diém dé - thudng do Tori dan
dat.

Trinh ty dong tac trong ‘tai-sabaki’ c6 thé dugc nguosi Aikido-ka luyén
tap mét minh. Trong do, nhitng di€m sau la quan trong:

* Hai ban chan di chuyén trén mét dudng thang, nghia la khéng theo
moét nlra vong tron. Pay la cdch duy nhat dé€ vé sau bdo dam dugc
nhitng doéng tac nhanh va hiéu qua.

» Phén than trén gitr thang va khéng dao ddng.

» Hong dugc gilr cang thap cang tét & cuing mot dd cao va hai dau goi
khuyu xuéng.

e Sau cl xoay, lai huéng déng tac vé phia truéc mot cach tich cuc.

Hai ban tay va hai vai van mém mai va tha 1dng, budng xuéng trén
hai ban chan. Ban tay phia trudc la ban tay & bén phia ban chan
trudc.



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Nhu trong nhitng bai tap trudc, nén dung lai mét hai giay sau dong
tadc dé 18y lai thé virng chai.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

So véi Uke, tai-sabaki cé thé dugc thuc hién & phia trudc cia Uke
(‘omote’) hoac & phia sau clta Uke (‘ura’).

Trudc tién dong tac dugc thuc hién & phia sau ctia Uke (sau dong téc,
Tori dang ding sau lung Uke). Uke tan cédng bang mét don chudan
tsuki (dam vao bung - xem trang 282). Khoang céch giita ho I6n dén
muc Uke phai budc thém mot budc nira méi téi dugc Tori.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Vao ding lic Uke bat dau tién I1én, Tori cling bat dau di chuyén.

Khi Uke tudng rang minh cé thé danh trdng Tori, Tori luét qua ci dam
(‘irimi’). Nh& vay ban tay bén ngoai cla Tori c6 thé kiém soat cd dam
cla Uke ma khéng phai ddy Uke ra ngoai dé lam diéu dé.

Trong truong hagp ly tudng, Tori di chuyén qua ci dam cla Uke dud sat
dé suot qua Idp 4o cua Tori. Trong khodnh khac céng cuc dai ay, Tori
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Aikido — Nhitng Piéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

x0ay ngudi vé phia sau, xoay trén ban chan truéc cia minh, réi diing
sau lung Uke trong moét thé ddng viing chai. Ca hai gig dang nhin vé
cung mét huéng.

Diéu quan trong trong déng tac nay la trudc dé Tori phai c6 kha nang
tu minh dadnh Uke bang mot don ‘atemi’ - nghia la cd xoay khong
dugc thuc hién qué sém.

Né6i cach khéc - vi & khodnh khac ban dau Tori cé khd nang danh Uke
va vé ly thuyét la két thic dugc don tan cong cla Uke, nén Tori tu
kiém ché khéng lam diéu dé va thay vao dé xoay ngudi vé phia sau.

Sé thay ré rang Aikido c6 nghia 1a hanh dong tir mot di€m manh -
diéu nay khéng dugc nham lan theo bat ky céch nao vdi nhitng dong
tac né trdnh va nghi binh, bd chay hay thu déng!

Gio chung ta chuyén sang ‘tai-sabaki’ dugc thuc hién & phia trudc
cla Uke. Uke tan cong bang mét don gyaku-hanmi katate dori (xem
trang 275). P& ndm dugc c6 tay Tori, Uke phai budc thém mot budc
vé phia trudc - tu thé xuat phat la tir ai-hanmi.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Vao ding luc Uke bat dau tién vé phia trudc, Tori bat dau di chuyén
bang chén sau clia minh. Gid Tori rd rang dang di sang mot bén cua
dudng thdng ma Uke va Tori vén dang ding trén do.

Ban tay sau cua Tori tién I&€n clng véi déng tadc chan va ki€m soéat
khodng cach ma khéng anh hudng téi dong chdy cla déng tac.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Vao ding Itc Uke nam |ay c6 tay Tori, Tori xoay ngudi, xoay trén ban
chan trudc cla minh va ham da tién cla Uke.

Uke van la ngudi tadn cdng va diéu chinh lai vi tri cGa minh véi Tori
bang cach chan chinh né (xem Muc 8.1).
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Aikido — Nhitng Piéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Cudi déng téc, Tori dang ding & phia trudc cla Uke va cé thé ti€p noi
bang nhiéu ky thuéat Aikido khac nhau. Ban chan cta Uke va Tori giG
dang & thé chéo nhau déi lai, bdi Tori da déi chan khi xoay.

Trong déng tac nay, Tori hoan toan khéng kéo bang tay minh.

2.6 tai no henka

Giong nhu ‘tai-sabaki’, dong tac chan nay tao thanh moét trong nhiing
yéu té chinh clha nhiéu ky thuat Aikido va cung vdi irimi va tenkan,
mang lai cho chdng ta trinh tu déng tdc co ban th( ba. Trong tai no
henka, huéng dong tac dugc dua xoay 180° ma thé ddng chan khoéng
déi - chi cé ban chan va héng dugc xoay. Cling nhu trong tenkan,
phén than trén dugc gilr thadng ding va khdng dao déng cling khéng
cui vé phia trudc.

Sau dong tac, Tori va Uke nén hinh dung trong dau mét hinh tam
giac véi dinh & diém Uke bi ndm (xem trang 44).
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Trong trinh ty déng tac sau day, cling nhu truéc day trong dong tac
tenkan, Uke nam 18y c6 tay Tori bang mot don nam gyaku-hanmi
katate dori. Hai ban chan dugc dat & thé diing déi xing guong va ca
bén ban chan déu nam trén mét dudng thang.

Cling nhu trong déng tac tenkan, Tori bat dau bang mét budc ludt
nhe vé phia trudc, va trong khi lam vay dua cédnh tay vao séat than
ngudi minh ma khong kéo cling khéng day. Déng thaoi, Tori bé c6 tay
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

minh sao cho cac ngdén tay hudng ra khdi Uke (xem anh chi tiét &
trang 44).

Tori va Uke gio lai dang tac dung luc cia minh theo cing mét hudéng.

Khac véi trong tenkan, gio Tori khéng xoay nguoi vé phia sau, ma
IuGt xa hon ra sau lung Uke vGi ban chan trudc dan dau va xoay héng
cung ban chan ctia minh 180°.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Uke va Tori dang nhin vé cung mét huéng. Ca hai déu dua cung moét
bén chan Ién trudc.

Mot vi du hay vé viéc st dung tai no henka cé thé thay trong Ung
dung clia n6 vao ky thuat shiho nage (xem Muc 5.9). Ngay khi Tori da
trdnh dugc don tén cdng cla Uke badng mdt ddng tac tai-sabaki (xem
Muc 2.5), Tori ndam |8y ca hai ban tay cla Uke. Tori va Uke gi¢ dang
diing chéo nhau dai lai.
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Gio Tori budc mot budc vé phia trudce (irimi).
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Sau d6 Tori d6i hudng dong tac clia minh bang cach xoay héng 180°
(tai no henka). D& Tori lam dugc diéu nay, Tori ndng canh tay minh
Ién mét chat. Diéu quan trong trong hanh déng nay la khéng dugc
kéo hai canh tay ra ngoai. Hai cadnh tay cta Tori van thudng truc trén
truc doc clia minh, va hai cli chdé van huéng xuéng dudi ch khdng
Xx0ay ra ngoai.

2.7 Pong tac chan - Géc 90°

Bén canh nhiing déng tac da mé ta, nhimng lan déi huéng 90° cling
déng mot vai tro quan trong trong cac dong tac chan co ban cua
Aikido. Mét 1an nira, nhitng dong tac nay minh hoa rang nén tang tu
tudng cla Aikido nam & nhiing hanh déng dugc thuc hién moét cach
tich cuc nham vao ké tan cong.

Trudc tién ching ta xem mot déng tac 90° cla Tori theo hudng vé
phia truéc clia Uke (omote). Uke t&n céng bang mot don kata dori
(ndm vat 4o & ngang vai - xem trang 275). Khodng céch giita Tori va
Uke I6n dén muc Uke phai budc thém mot budec méi téi dugce vai Tori.
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Vao dung lic Uke bat dau don tan céng, Tori cling bat dau di chuyén.
Tori buéc mét budc vé phia trude (irimi). Ban tay sau kiém soét
khodng cach téi Uke cho viéc nay.

Vao ddng ldc Uke bat ddu nam lay vat do cua Tori, Tori d6i hudng
dong tac cta minh, xoay 90° ra ngoai. Mudn vay, Tori dat ban chan
sau va cang chan sau cla minh 8 mdt géc 90° so vdi tu thé xuat
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phat.

Ban tay cla Tori - ban tay dang ki€m soat khodng cach téi Uke -
chuyén sang cli chd cta Uke va dua né ra ngoai theo mét géc 90°.

Vi déng téc tdc dong Ién cli chd minh va vi nguy co tiém tang bi ban
tay kia cta Tori danh tring, Uke di theo huéng dong tac ra ngoai va
16n ngudi vé phia trudc.
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Déng thoi day cling la mét vi du hay cho thay rang nhimng ky thuat
Aikido doi hdi cao han dua trén sy hoc hoi va nhitng hanh déng théng
minh do Uke thuc hién (xem Chuong 8). Vi du, néu trong bai tap nay
Uke chi dan thuan tha 16ng cdnh tay minh thi Uke sé khéng thé phan
Ung thich dang. T&r quan diém nay, dong tac nay ciing khong phai la
mét déng tac co ban thuan tdy. Bdi vi Uke phai hoc dugc mét mau
dong tac nhat dinh thi méi cé moét cau tra 16i c6 y nghia cho nhiing
dong tac cua Tori. M6t két luan nira la trong Aikido, su tién bd cua
Uke va Tori la diéu kién 1an nhau (xem Chuong 7).

PE& rd rang, xin trinh bay lai cdc déng tdc chan - khéng c6 Uke.
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2

Gio ching ta xem dbng tac 90° & phia sau cla Uke (ura). Don tan

cong kata dori lai dugc dung. Uke budc thém mét budc dé téi dugc
vai Tori.
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Khéc véi dong téc dau tién, Tori bat ddu bang moét budc luét nhe vé
phia trudc va ra ngoai.

Vao ddng Iic Uke t6i dugc vai Tori, Tori d6i hudng dong tac cla minh
bang cach xoay mdt géc 90°. Muén vay, Tori dat ban chén sau cula
minh & mot g6c 90° so véi tu thé xuat phat. Déng thoi, ban tay sau
cula Tori kiém soét vai phia trudc cta Uke.
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Uke bi nhitng dong tac cha Tori lam mat thang bang. Ban tay cula
Uke gig lam chic nang nhu mot diém tua “chuyén tay” dua vao Tori,
va Uke 16n ngudi vé phia trudc.

PE rd rang, xin trinh bay lai cdc déng tdc chan - khéng c6 Uke.
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2.8 tsugi ashi

Bén canh nhing déng tac chan co ban da mo ta, & phan dau cta mot
ky thuat Aikido ban sé& thuong thay nhiing budc luét duge thuc hién
(tsugi ashi). Nhirng budc nay nham muc dich thay d6i/thu hep
khoang cach gilra Tori va Uke hoac khai déng ky thuat.

Mét budc ludt (budc trugt nhe) dugc thuc hién bang cach trugt ban
chan trudc vé phia trudc trong khi ban chan sau ép téi - va ngugc lai
néu di theo hudng khac. Trong mét ky thuat, nhimg budc ludt cling
duogc dung dé thay d6i khoadng cach gilra Tori va Uke.
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Trong vi du dong tac sau day, Uke tdn cong bang mot don mae geri
(da vao bung - xem trang 283).

Bang cach budc mét budc lust vé phia trudc, Tori ¢ thé thu hep
khodng céch téi Uke dé réi chang han cé thé luét qua ban chan cua
Uke nhu trong irimi.
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Trong déng tac nay, Tori chi di chuyén ra ngoai mot chit xiu.

Tori luét qua ban chan cla Uke vao dung lic Uke tin rdang minh cé
thé danh tring Tori.

Vao duang luc Uke tudng rang minh cé thé téi dugc Tori, Tori cling cé
thé budc mot budc luét vé phia sau dé€ tao thém khoang cach gilra
hai nguai.
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Pé& lam diéu nay, cho tdi ding IGc Uke thuc sy da ra, khoang céach
phai sao cho Uke van con cé thé téi dugc Tori. Néu Tori Ui lai qua
sém, Uke sé dudi theo Tori trudc tién réi sau dé méi tan céng. Trong
vi du trinh bay & day, Tori da tang khoang cach vao dung khodnh
khac cuéi clng trudc khi Uke tan cong.
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2.9 shikko

C6 thé di chuyén trén hai dau géi cling la mét phan cla nhiing k¥
thuat chan ca ban. Vi Aikido bat nguén tir Nhat Ban, nén hinh thic
bai tap nay mot mat cé bdi canh lich s, mat khac né cho ngudi tap
co hoi thiét 1ap mot cdm gidc vé viéc gilr hong that viing hoac phat
tri€én mot cdm gidc vé moét nén tang viing chai (xem Muc 6.1). Cac co
chan cling dugc rén luyén va ngudi Aikido-ka cé thé dé dang cam
nhan liéu minh c6 dang gilt phan than trén thdng diing hay khéng.

Vé cao ban, nhimng di€m sau day can luu y:
» Cac ngén chan dugc chéng Ién.
« Phan than trén duoc gilr thang.

* Phan mong tua trén hai gét chan cang nhiéu cang tét.

Hai gét chan dugc gilr sat nhau cang nhiéu cang tét.

it nhat mét dau géi lubn cham chiéu.

» Khi xoay, hai dau g6i phai chum lai vdi nhau dé€ tao thanh mét truc
xoay.
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* Néu mot trong hai dau g6i dugc ndng Ién cho dong téac, thi géc gilta
dui va cadng chan phai nhé han 90°.

Trudc tién |a trinh ty dong tac khéng cé Uke - ngudi mdi tap cb thé
dé dang luyén tap phan nay mot minh.
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Nguyén ly dau tién (ikkyo - xem Muc 5.1) dugc minh hoa trong vi du
doéng tac sau day. Nhu trong moi ky thuat, né cé thé dugc thuc hién &
phia trudc (omote) hoac phia sau (ura) Uke.

shomen uchi ikkyo omote waza

Trudc tién la ban omote: Tu thé xuat phat dugc dat sao cho Uke phai
di chuyén vé phia trudc méi téi duge Tori.
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Muén vay, Uke tdn c6ng bang mét don shomen uchi (ddnh thang
xubdng dau - xem trang 279). Uke dua ban tay sau |én qua dau va dat
dau g6i sau Ién phia trudc. Déng thai, Tori dat dau g6i trude cdia minh
I&n phia trudc va sang mot bén, chudn bi thodt ra khéi duong tan
cbng cua Uke.
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Uke lu6t xa hon vé phia trugc va dadnh vao dau Tori. Tori dat dau géi
truéc cha minh xudng chiéu va nang dau goi sau lén phia trudc
(shikko). Péng thai, Tori ndng canh tay trudc 1én dé d& don danh cua
Uke. Tori khéng tdn céng, ma ludt ban tay minh 1&én doc theo céng
tay dudi cia Uke. Canh tay sau cta Tori ndm lay cui ché cla Uke.

Véi déng tac dua dau g6i sau lén phia trudc, Uke quét mat mat ca
chan truc cia minh va ngad xuéng trén cang tay dudi.

Sau d6 Tori dua hai canh tay xuéng trudc truc doc clia chinh minh va
két thdc dong tac theo cach ay. Trong dong tac di xudng, Tori - dling
ban tay chéo - nam I3y c6 tay cGia Uke (phia trén long ban tay). Vdi vi
tri then chét nay, Tori c6 thé ki€m soat Uke.

Gio Tori dat dau g6i trudc ciia minh xuéng phia trudc va dau géi sau
ra ngoai va vé phia trudc. Gig Tori dang gi(r vai cla Uke.
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Sau d6é Tori dat dau g6i minh vé phia trudc va dua vai cia Uke xudng
chi€u. Uke tha Iong vai minh - Uke khéng tu nam xuéng, ma di theo
dong tac cla Tori.
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Tu thé két thuc cla ikkyo: Dau g6i trong cla Tori 4p vao vai Uke va
dau gé6i ngoai ap vao c6 tay Uke. Phan mong tua trén hai g6t chan,
céc ngén chan chéng Ién va lung gilr thang. Canh tay cla Uke dugc
gilr chdc chan nhung khéng bi ép xuéng chiéu.

shomen uchi ikkyo ura waza

Gio dén dong tac ura: Uke tan cong lai nhu trong ban omote waza.
Tuy nhién, 1an nay Tori bat dau bang cach dat dau géi sau cGia minh
|&én phia truéc va ra ngoai.
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Khoang cach gilta ho 16n dé€n muic Uke phai buéc mét bude vé phia
truéc méi téi dugc Tori.

Ciling nhu trong ban omote, canh tay chéo cla Tori dang kiém tra
don tadn céng cla Uke ma khéng nam. Ban tay kia nam |8y cui chd
cua Uke.

Gio Tori dua hai dau g6i minh cung tién vé phia truéc dé€ vao mét vi
tri xoay va xoay nguoi 180° vé phia sau. Trong dong tac nay, Tori
dua hai ban tay xuéng dudi va ra trudc truc doc ctia minh trong khi
lan lugt dua hai vai cia Uke xuéng dat. Trong déng tac di xuéng nay,
Tori nam 138y c6 tay cla Uke ngay phia trén ldong ban tay bang ban
tay chéo.
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Uke chiu thua, tha 16ng du6i ap luc va dé vai minh ri ra.

Sau khi xoay, Tori lai ma& rong hai dau goéi ra va ki€m soat Uke. Pau
g0i trong cua Tori dugc ép vao hém vai cha Uke va dau goi ngoai
dugc dat trén cé tay. Phdn mong tua trén hai gét chan, cac ngdn
chan chéng I&n va lung gilr thdng. Canh tay cla Uke dugc gilt chac
chan nhung khéng bi ép xuéng chi€u (xem & trén).

Trong nhiing déng tac nay, nhiing di€m sau la quan trong:

» Trong ban omote, ban nén tién dan tdi viéc dung mét dong tac ludt
vé phia trudc. Hai dau g6i khéng dugc dat xuéng manh, ma thay vao
do dau goi sau lai ti€n 1&n phia trudc ngay lap tic.

e Hudng dong tac trong ban omote dugc dac trung bdi viéc rai dudng
tadn céng clia Uke ra phia ngoai, quay lai dudng tan cong cla Uke dé

89



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

lam Uke méat thang bang, réi lai roi dudng tan cong mot 1an nira dé
dua Uke nam sap xuéng.

e Trong badn ura, déng tac xoay dugc thuc hién mot cach chu y va dat
khoat. Dan dan, Tori nén c6 tang téc cu xoay.

» Trong llc xoay, hai dau gdi phai chum vao nhau.

2.10 Tw thé chan cho cac bai tap kiém

Cé rat nhiéu diém tuong dong gitra nhiing bai tap vdi kiém (bokken)
va cac ky thuat trong Aikido. Trong s6 do, diéu nay lién quan nhiéu
tdi cach di chuyén ban chan va nhiing tu thé ma nguoi Aikido-ka vao.

seigan kamae

Hai ban chan dat truéc sau trén moét dudng thdng. Ban chéan trudc
hudng thang vé phia trudc trong khi ban chan sau huéng theo chiéu
di chuyén. Khi kéo ban chan trudc vé sat ban chan sau, gét chan
cham vao mat ca.

Gio xoay moét géc vubng, hai ban chan khép lai va & sat nhau bén
canh nhau. Xoay thém nita, ban lai & ding tu thé nhu truéc nhung
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gid da xoay 180°. Diéu nay c6 nghia la nhiing tu thé chan nay cho
phép ban dé dang xoay ngudi 180° - trong Aikido, day la mét khia
canh rat quan trong.

mu kamae
Tu thé nay - thudng dugc dung trong kenjutsu - dac biét nhan manh
vao thé ding thap, thr cho phép ban cé thé di chuyén ngay lap tuic
vé phia trudc.

O tu thé nay, hai ban chan & xa nhau hon so véi seigan kamae,
nhung van trudc sau trén mot dudng thang. Ban chan trudc hoi xoay
ra ngoai - dau g8i va ban chan thdng hang véi nhau.

Pau g6i trudc khuyu rdé rét va chan sau dugc gilr chac chan. Phan
méng dugc siét dé ban khong bi udn cong lung.

waki kamae
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Thé ding thap ciing dac biét quan trong & tu thé nay. Thanh kiém
duogc gilr vé phia sau doc theo héng than nguodi dé tir phia trudc
khéng nhin thdy né. Ban chéan truéc dugc dat hoi hudng ra ngoai va
hai dau g6i khuyu ro rét.

Tat ca nhiing tu thé chén trinh bay trong chuong nay déu cé thé dugc
ngudi Aikido-ka dé dang luyén tap mét minh. Can luu y nhimg diém
sau:

» Hay bat dau cham réi va cho minh thoi gian. Nhimng dong tac trong
c6 vé dan gidn - nhung chinh diéu do6 khién chang khé. Dac biét quan
trong 1a phai ding lai moét hai gidy sau moi dong tac dé€ kiém tra thé
viing chai cta minh va c6 thé chinh slra né.

* Hay phat trién mot cdm gidc vé nhitng dong tac thang. D6i khi
nguai ta so sanh nhing déng tac Aikido véi nhitng budc nhay. Tuy
nhién, nhitng déng tac khdng nén luén qua tron tria - ma ngugc lai
ha&n. V& 1au dai, chi c6 nhitng déng tac thdng mdi dat dugc nhiing
hanh dong va chuyén dong nhanh. Vi vay diéu quan trong la phai
nhan manh rang nhiing tu thé chan trong Aikido dugc thuc hién bang
nhitng ddng tac theo dudng thang chir khéng phai theo nhimg dudng
nlra vong tron.
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« Trong moi bai tap, phan than trén van thang ding va khéng dao
dong.

» Dan dan nhing déng tac xoay phai dugc thuc hién gon gang hon,
qua d6 tang téc do6 thuc hién ching.

» Hai canh tay va hai ban tay van tha Idng va khong bi gilr rii rugi,
ma thay vao dé thé hién mét mic cang nhé nhat dinh.

* Hai vai buéng 16ng va hai kéo vé sau.

» Hai mat nhin thang vé phia trudc. Khi xoay, nén cé dinh diém tap
trung cang nhanh cang tot.

“Moi nghé thuat déu chi la sw bat chuéc tw
nhien.”

Lucius Seneca
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CHUONG 3 — THU PHAP

94



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

95



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

96



3 Pong tac tay

* Ban di chuyén tay nhu thé nao trong Aikido?

* Vi sao Uke nam c6 tay Tori?

* Tori phan (ng thé& nao truéc nhiing cd dam va ca da?

Trong Aikido, ban luyén tép rat nhiéu hinh thic tan céng khac nhau.
Diéu nay mang lai cho ban mét phé rong nhiing kha nang di chuyén
dé hoc. MOt ban téng hgp moi hinh thic tan cong dugc dung trong
Aikido nam & Muc 8.3.

Nhitng don tan céng cé ndm cho phép ban hoc nhitng déng tdc mét
cach cham rai va cling cho phép ban dat dugc sy nhay cam véi chat
lugng cha dong tac dang thuc hién. Ngudi Aikido-ka can diéu nay dé
chdng han cé thé ing phé hiéu qua vdi nhitng ct d&m hay ca da.

Vé nguyén tac, khi dung nhiing céi ndm can luu y nhirng diéu sau:

* NG6i chung, chan truéc la chan & cung bén véi canh tay trudc.

 Cai ndm chac chan nhung tha Iong, véi hai vai van buéng Idng.

» Ngén ut dugc dung dé ndm manh, ngén ap Gt ndm khéng manh
bang, v.v. Ngén céi gay siic ép ngang bang téng sic ép clha ca bén
ngon kia trén ban tay.

» Long ban tay cta Uke ti€p xic hoan toan véi c6 tay cua Tori.

» N&u cai nam khong dugc dung, cénh tay van tha 1dng ma khéng tré
nén rl rugi. Cli chd van mém mai, linh hoat.

e Uke khéng day vé phia trudc (nghia la day Tori ra khéi duong - diéu
nay thuong khéng cau thanh mot don tan cong).

* Trong nhiing déng tdc dugc trinh bay duéi day, Tori dung ban tay
minh nhu mot thanh kiém, véi canh ban tay déng vai tro lugi kiém
(te-gatana).
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3.1 Pong tac tay tir mot don ai-hanmi katate
dori

Ai-hanmi katate dori |a ddn ma ban tay chéo ndm |ay c8 tay cla Tori.
Céi ndm nay nén dugc nhin nhan nhu mét phuong tién hoc tap thi vi
hon 1a mét don t&n cong, béi véi cdi nam & géc ma Uke dang ding so
V@i Tori, Uke khéng thé thuc hién dugc su kiém soét.

Tori c6 thé dua ban tay minh vé phia trudc sao cho ngén cai hoac 6
phia trén, hoac & phia dudi khi canh tay bi xoay ngugc. C6 nam
phuong an khac nhau dé ing phé véi cai nam cua Uke.

Phuong an tha nhat

Ngén cdi cla Tori & phia trén.
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Tori nam |8y c¢6 tay cla Uke roi dung ngén cai cia minh dé mad thé
phong thu cldia Uke (sang phai khi nam canh tay phai va ngugc lai).

Tori gilt y sao cho cui chd cla minh khéng xoay ra ngoai. Gig Tori c6

thé danh Uke bang ban tay con radnh (atemi). Pong thdi, Tori ngan
Uke téi dugc minh.

Nhitng vi du vé ky thuat cé thé dung dé ti€p néi la: shiho nage
omote, ude kime nage omote, koshi nage

Phuong an thu hai
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Ngén céi cla Tori & phia trén.
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Sau d6 Tori dua canh ban tay minh (& phia ngén Gt) vong quanh cé
tay cla Uke. Clng nhu & phuang an th& nhéat, Tori gilt y sao cho
khoéng xoay cui chd cia minh ra ngoai trong déng tac nay.

Ban tay cla Tori sau dé sang phia bén kia c6 tay cla Uke. Néu Tori
ti€p tuc déng téc ctia minh, cdi nam cla Uke sé bj pha v§. Vi Uke van
tha 16ng, Uke c6 thé duy tri dugc cdi ndm cha minh.

Mot ky thuat c6 thé dung dé tiép néi la, chdng han, kote gaeshi.

Phuong an thu ba
Ngdén cai cla Tori & phia trén.

Tori buéc mot budc ngang qua Uke (irimi) va dong thai xoay long ban
tay minh ngta Ién trén.
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Tori xoay héng minh 180° (tai no henka). Cai nam cla Uke bat dau bi
pha vé.

Nhing vi du vé ky thuat c6 thé dung dé ti€p ndi la: kote gaeshi, uchi
kaiten nage, uchi kaiten sankyo.

Chi tiét vi tri ban tay

Phuong an thu tu
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Ngoén cai cta Tori & phia trén.

Tori buéc mot budc ngang qua Uke va déng thoi xoay long ban tay
minh Up xuéng dudi.
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Khac véi déng tac trudc, ngdn cai cda Tori dang hudng vé phia Uke.
Vi vay, trudc tién Uke van cé thé gilr dugec nd. Gid Tori cé thé t6i dugc
Uke bang ban tay con ranh (atemi); néi céch khac, thé phong thua cua
Uke gio da maé.

Nhiing vi du vé ky thuat co thé dung dé ti€p néi la: uchi kaiten nage,
uchi kaiten sankyo.

Phuong an thit nam
Gio ngdn cai cta Tori & phia dudi khi canh tay bi xoay ngugc.
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Gio Tori dua ban tay minh theo mét dudng nira vong tron hudng ra
ngoai va lén trén, & phia trudc truc doc cdia minh, theo huéng céac
ngén tay cua Uke.

Trong déng tac nay, canh tay cha Tori khéng dudi thdng ra cling
khéng gap vao, ma cé mot dang hoi tron (te-gatana).
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Nhitng vi du vé ky thuat c6 thé dung dé€ ti€p néi la: ikkyo, nikkyo,
irimi nage.

3.2 bong tac tay tr mot don gyaku-hanmi
katate dori

Gyaku-hanmi katate dori la don ma cé tay déi dién cta Tori (d6i xing
guang) bi ndm. Véi g6c ma Uke dang didng so vGi Tori, cdi nam nay

cho phép Uke duy tri dugc su ki€m soat.

Ciing nhu trong ai-hanmi katate dori, Tori c6 thé dua ban tay minh vé
phia trudc sao cho ngdn cdi hoac & phia trén, hoac & phia dudi khi
canh tay bi xoay ngugc. C6 nam phuong an khéc nhau dé€ ng phd
véi céi nam cla Uke.

Phuong an tha nhat

Ngén cdi cla Tori & phia trén.
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Tori dua ban tay minh xuéng dudi va ra ngoai theo mét duong nira
vong tron, réi dua canh ban tay tré lai 1én trén theo huéng dau cla
Uke.

Cdai nam cua Uke dugc tha 16ng d€ Uke c6 thé duy tri nd thém nira.
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Cudi déng tac, ban tay cuta Tori & phia trudc truc doc cta minh. Ciing
nhu & phuong an trudc, canh tay cha Tori khdng dubi thdng hoan
toan cling khéng gap vao.
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"l‘._ y e "r_bl
Mét ky thudt cé thé dung dé tiép ndi 1a, chang han, soto kaiten nage.

Chi tiét vi tri ban tay

Phuong an thu hai
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Ngén cdi ctia Tori & phia trén.

Tori bé c6 tay minh sao cho cac ngdn tay hudéng vé phia minh. Dong
thoi Tori budc mot bude ludt vé phia trude, qua dé dua than ngudi
minh vé phia canh tay cGia minh.

TU phia trén, ban tay con ranh kiém soat cang tay dudi va c6 tay cla
Uke khi Tori nam 18y né.
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Sau d6 Tori xoay hdng minh 180° ma khdéng déi vi tri hai ban chan
(xem tai no henka & Muc 2.6)

Nhiing vi du vé ky thuat c6 thé dung dé ti€p néi la: irimi nage, shiho
nage, ude kime nage

Phuong an thua ba

Ngdén cai cla Tori & phia trén.

Tori xoay long ban tay minh Gp xuéng dudi va ngén cai gio dang
huéng vé phia minh.

Budc moét budc luét vé phia trudc, Tori xoay cli chd minh dé né
huéng vé phia trudc. C6 tay dang bi ndm cua Tori tao thanh truc
xoay cho cui chd, va Tori khéng kéo vao céi nam cua Uke.
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Ban tay con ranh cla Tori di chuyén xuéng dudi, vao gilra cai nam
cla Uke va céng tay dudi cta Tori, qua dé cudi cung phd v& cadi ndm
cua Uke.

Suét dong tac nay, Tori dé y gilr khodng cach véi Uke. Cudi dbng téc,
canh tay cda Tori khong & gan than ngugi minh.

Nhiing vi du vé ky thuat cé thé dung dé€ ti€p nbi la: kote gaeshi,
kokyu nage.

Phuong an thu tu
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Ngén céi cla Tori & phia trén.

Tori budc mét budc ludt vé phia trudc va dua ban tay dang bi nam
cla minh Ién trén va vao trong theo mot nra vong tron - gi¢ Tori c6
thé nhin thay long ban tay cGa chinh minh.
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Gid ban tay con rdnh bat chéo I&n trén, vao gilta cang tay dudi cla
Uke va cang tay dudi cha Tori, qua dé pha v& cai ndm cda Uke.

Nhiing vi du vé ky thuat c6 thé dung d€ ti€p ndi la: irimi nage, soto
kaiten nage
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Chi tiét cac vi tri ban tay (xoay 180°)

Phuong an thit nam
Ngén cdi ctia Tori & phia dudi.

Tori dua canh ban tay minh Ién trén moét chdt réi ra ngoai, vong
quanh c¢6 tay cGa Uke
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Pong tadc nay dé hon néu Tori d6i vi tri hai ban chan cla minh. Trong
sudt dong tac, Tori ludn gilr hai ban tay minh & phia truéc truc doc
cla minh.

Cudi dbng tac di xudng, Tori c6 thé tu minh nadm |8y ¢6 tay cha Uke,
qua dé kiém soat cui cho clha Uke.

Nhitng vi du vé k¥ thuat cé thé dung dé ti€p ndi la: shiho nage, ude
kime nage.

3.3 Nhitng cai nam chéng lai thanh kiém

Céch phan (ng vdéi cd hai don tadn cbng - ai-hanmi katate dori va
gyaku-hanmi katate dori - hay cach nhitng déng téc tay cta Tori da
trinh bay & trén, cé thé dugc thé hién rd han khi nhin vao viéc lam
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viéc vGi thanh ki€m.

Ch&ng han, céi ndm cta Uke trong ai-hanmi katate dori ngan khéng
cho Tori rdt kiém ra.

Uke tuy dat minh vao mot vi thé sao cho trong gyaku-hanmi katate
dori, Tori khéng thé danh Uke bang chudi kiém.
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No6i cach khéc, Tori va Uke dang diing déi dién nhau & vi tri sau: céi
nam cla Uke hudng vao truc doc cla Tori, trong khi ban tay hay
thanh kiém cla Tori hudng vuot qua Uke. Ca hai khéng ding déi dién
truc tiép nhau.

Uke
Tori

Khi déng tac dau tién trong ai-hanmi katate dori la hudng |én trén
(xem trang 74) thi diéu d6 tuong duong vai viéc thanh kiém dugc rit
|&n trén ra khai vo.

Uke budc mot budc vé phia trudc va nam lay c6 tay cha Tori bang
ban tay chéo cla minh. Tuy nhién, Tori IGc nay da dang trong qua
trinh rat ki€m 1&n trén ra khoi vé.
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Hoac céach khéc, Tori cé thé ki€m soat Uke bang cach tao mét déng
tédc khda trén c6 tay dung chuéi ki€m (nikkyo ura - xem Muc 5.2) sau
khi da bi Uke ndm chéo. Gid Tori cé thé rat ki€m ra hoan toan va qua
dé kiém soéat Uke.
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Chi tiét vi tri thanh ki€m va hai ban tay

3.4 Pong tac tay chong lai nhirng ca dam va
cu da

Bang céch luyén tap nhitng ky thuat chéng lai cdc don tan cong cé
nam, ban cling dat dugc su tu tin vé kha nang &ng phé véi nhimng ca
ddm va cl da. Lic mdi bat dau hoc Aikido, diéu nay khéng lién quan
nhiéu téi viéc ing dung thuc t&€, ma lién quan nhiéu hon téi kha nang
ki€ém soat nhitng ct d&m va cl da mot cach thuyét phuc (vé su khac
biét gilra ky thuat va &ng dung, xem Muc 7.3).

Hanh déng ki€m sodat nay s& mang lai cho Tori sy tu tin khi ing phé
véi cdc don tadn cong va dén luc thich hgp sé cho phép Tori hoc cach
dung nhirng dong tdc mém mai va tréi chdy hon - nhu c6 thé thay ré
trong nhimg vi du ti€p theo day (dung nhirng dong tac tay da trinh
bay ti trude téi nay).
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Uke va Tori dang ddng 6 vi tri chéo nhau déi lai v6i nhau.

Uke dung mot don chudan tsuki (d&m thang vao bung). Tai diém tiép
xUc cla ca dam, vi tri hai ban chan la nhu trong ai-hanmi, bdi ca Tori
I&n Uke déu budc mot budc vé phia trudc trong déng tac nay.

Véi dong tac budc 1&n phia trudce, Tori chdn Uke bang cach dung canh
ban tay minh trén vai phia trudc ctia Uke va khoéng ddy né nguoc trd
lai.
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Canh tay cuta Tori phai dugc cang du va khéng dugc nhugng bo ngay
ca véi mot don tan céng manh. Tuy nhién, déng thoi canh tay ciing
khéng dubi thang hoan toan.

Thé dliing cha Tori phai thdp va viing chai dé chan dugc Uke mét
cach hiéu qua. Phan than trén van thang ding.

Néu dong tac dugc thuc hién dang, Uke khéng thé téi dugc Tori.
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Canh ban tay ap vao vai cla Uke

Uke tadn céng bang mot don mae geri (da vao bung). Tori ¢ thé luét
vé sau mot chat (tsugi ashi) dé tao khoadng céch I6n haon cho Uke
(xem Muc 2.8).
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Ban tay phia truéc cta Tori chuyén xuéng theo mét déng tédc chém
chéo va ki€m soat ci da cliia Uke. CU da bi léch di mot chit ra ngoai.
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Pong tac tay clha Tori dugc duy tri déu nhung ludn & phia trudce truc
doc clia minh.

Tori ki€m soédt ci dé clia Uke sang mot bén

Uke t&n cdng bang mét don chudan tsuki.
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Tori budc mét budc vugt qua cl ddm cta Uke (irimi) - va ddng vao
khoanh khac stic cang dat cuc dai, nghia la dling IGc Uke tuédng rang
minh cé thé danh tring Tori.
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Ban tay bén ngoai cla Tori ki€m soat cui chd cla Uke. Ban tay phia
trudc clia Tori dugc dua vao trong theo mét dong tac chém, qua dé
duy tri khodng cach véi Uke.

Ki€ém soat khoang cach c6 nghia la khi Tori luét xa hon vé phia trudc
hoac tdi qué gan Uke, Tori c6 thé danh vao dau Uke.

Uke tan cdng bang moét don jodan tsuki (d&m vao dau - xem trang
281). Vao khodnh khac danh ra, vi tri hai ban chan la ¢ thé ddng
chéo (ai-hanmi).
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Tori ludt vé sau dé tang khodng céch cho Uke va kiém soat canh tay
hay ci dam clia Uke bang ban tay chéo phia truéc cla minh.

Dong thoi Tori khdng gat canh tay Uke ra ngoai, ma dén 1dy dong tac
va gilr ban tay minh & phia truéc truc doc.

Trong khi lam vay, canh tay phai dugc cang da dé c6 thé dén 18y cu
dam cha Uke. Tori vao mét thé ding tuong d6i thap.
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Déng thoi, bang cach xoay hai vai minh, Tori dua canh ban tay ra
ngoai. Di nhién, hai cli ché cling xoay theo dong tac nay, nhung
khéng bi nang lén.

Su ti€p xuc xay ra dang vao khoanh khac Uke tudng rang minh cé
thé danh trang Tori.

Bang céch nay, canh tay bén trong ki€m soat ci ddm cla Uke. Tori
can vao mot vi tri viing chéi dé chiu dugc ci va cham khi ti€p xic.
Cang luyén tap, Tori cang cé dén lay vi tri cia Uke vao ding khoanh
khac ti€p xuc.
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Budc mot budc vé phia trudc, Uke tan cdng bang moét don chudan
tsuki. Tori ludt vé phia trudc (tsugi ashi), dong thoi ki€m soat ci dam
cla Uke bang ban tay bén ngoai cia minh.
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Tori dua ban tay con ranh cla minh xuéng dudi va ki€m sodt thém cua
dam cla Uke bang ban tay ay.

Trong déng tac nay, Tori cé ba cach dé khéng bi ci ddm danh trang:
a) Budc luét vé phia truéc va ra ngoai, b) C6 ban tay bén ngoai dat
trén cui cho, va c) Dung ban tay bén trong khi né dugc dua xudng
duéi. M8i phan trong s6 nay tu né da da dé tranh ci dam cla Uke.
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Chi tiét cac vi tri ban tay

Budc mét budc vé phia trudc, Uke tdn cdng bang mét ci dam jodan
tsuki. Tori buéc moét budc ludt vé phia trudc.
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Tori ki€m soat ci d&m ma khéng lam léch nd sang mot bén.

Ban tay sau dugc dua lén va dugc dung thém dé kiém soat don tan
cdng cla Uke. Phan than trén cla Tori van thang ding va thé diang
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cla Tori thdp va viing chai.

Ca hai canh tay déu dugc cang du dé ki€m soat ci dam clia Uke.

Chi tiét céc vj tri ban tay

h " - — . \

Christian Tissier va Martina Dorka - kot gaesh

“Giao duc la mét diéu ddang kham phuc, nhung ciing
nén nhé tu thoi

dén thoi rang khéng cé diéu gi dang dé biét lai cé thé
duoc day cho.”
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CHUONG 4 — TRAU CHUOT CAC
PON THE
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4 Xay dung cac ky thuat

* Ban ti€n hanh xay dung cac ky thuat trong Aikido nhu thé nao?

» Ban dat dugc su tu tin va long tu chd nhu thé nao?

» Tori c6 thé dung nhitng gi minh da xay dung dugc trong Aikido nhu
thé nao?

Nhirng ky thuat co bdn trong Aikido khong van hanh dugc trong mot
don tan céng thuc té. Vay thi tai sao ching ta lai hoc chidng?

Khi dat cau hoi nay, ban di t6i mét nghich ly c6t yéu can hiéu khi hoc
Aikido nhu mét mén v8. Cau tra 10i cho mau thuan bé ngoai nay nam
@ viéc nhén ra rang nhimng ky thuat co ban hién cé la nhiing ky thuéat
do chinh ngusi hoc tao ra khi ty minh luyén tap ching, ch khéng
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phai dé dung trong hanh déng chéng lai ban tap hay chéng lai mot
ké tan cong.

Piéu nay c6 nghia la nhiing ky thuat co ban cho phép ngudi Aikido-ka
phét trién nhiing phdm chat sau:

» Nguoi Aikido-ka c6 thé nadm duogc trinh tu logic cha cac ky thuat,
nghia la hi€u dugc nhiing dong téc chan va tay da dugc quy dinh va
c6 thé thdm nhuan chung.

» Ngudi 8y c6 thé xay dung mot thé ding thap va an toan, nghia la
nhiing tu thé dac thu cla Aikido dugc luyén tap va mot hé co dac thu
cla Aikido dugc xay dung lén.

* Viéc sir dung hai canh tay va hai ban tay dugc hoc, nghia la luyén
tap su chac chan trong viéc chan va ki€m soat nhiing cd dam, va rén
luyén nang luc tu thuc hién nhiing céi nam.

» Trén hét la viéc hoc ding thai di€ém trong mot tinh hudng. Diéu nay
khéng chi c6 nghia la & dling ché vao ddng Idc, ma clng véi kinh
nghiém, con la kha nang danh giad dung tiém nang cta chinh minh va
cla doi phuong.

» Cudi cung, bang cach luyén tap cac ky thuat co ban, nhimg nguyén
ly nén tang clia moi ky thudt dugc nhan ra, hi€u thdu va thdm nhuan
(xem Chuong 6).

Vi vay, muc dich cla nhing ky thuat co bdn la cho phép ngudi
Aikido-ka phat tri€n nam phdm chat nay va tiép tuc cai thién ching,
bdi ching tao thanh cdi ré caa Aikido nhu mét hinh thic ky nang van
dong. Trong dd, nguoi ta chd yéu lam viéc trén chinh minh va it han
nhiéu la chéng lai mot ban tap. Ban tap ding hon la tugng trung cho
chudéng ngai can thiét va thich hgp trén dudng cta ngudi dang luyén
tap;

e d€ c6 thé hoc dugc mot trinh ty dong tac tét trong mét ky thuat,
can c6 mot ban tap ddéng vai tro chinh sura.



* bdi vi nguoi ta chi c6 thé ndi téi mét thé ding vimng chai khi cé mot
thé ding viing chéi hién dién.

* bai vi diéu tuang tu cling ddng v3i mdt cdi ndm chac chan va viéc
chan nhitng cG dam. Kiéu chac chan nay chi c¢6 thé hoc dugc trong
tuong quan véi nhitng don tan céng cla Uke.

e M6t vi du tuyét vai vé y tudng luyén tap cung véi mot ban tap cé
thé thay & viéc c6 thoi di€m tét - suy cho cling, khong c6 ban tap thi
ngudi Aikido-ka thadm chi khéng thé bat dau nhan ra thai diém cua
minh la gi.

Nhimng né luc bd ra dé luyén tap cac ky thudt co ban cling cé thé
dugc goi la “xay dung” cac ky thuat. N6i cach khac: Qua viéc luyén
tap tuong hdé cuing nhau hoac chéng lai nhau, Tori va Uke c6 thé xay
dung nén nhirng diém néu trén.

Trong tdm & day dugc dat vao su hgp tac tuong hé mang tinh kién
thiét. Khi Uke tan cbéng, Uke cho Tori co hdi hoc héi dugc tir do, va
nguagc lai. D& diéu nay thanh céng, Tori phai tréng cady vao viéc Uke
tu th€ hién minh nhu mét ké tan céng hop ly va thd vi, bdi chi bang
cach 8y Tori méi c6 thé tién bo.

Qua trinh xay dung thi giéng nhau véi bat ky ai luyén tap. Tuy theo
kha nang thé chat cia minh, nhu la khé khan duy nhat khi tdn cong
Tori, Uke phai thay déi stic luc ciia minh. Nhirng ngudi it sic hon phai
bé ra cuing mét nd lyc nhu nhitng ngudi khée hon - di nhién |13 tat ca
déu tuong déi so vai stc luc it hon ma ho cé. Tuy nhién, trong luyén
tap binh thudng, hoan toan cé thé xay ra viéc mot nguoi Aikido-ka
khde hon hdn sé chan dugc mét ngudi yéu hon. Dudi 4nh sang cla
khai niém dang dugc phat trién ¢ day, diéu d6 cé vé it gia tri. Nguoc
lai, muc tiéu cla viéc xay dung la ngay cang it phu thudc vao suc
manh thé chat. Thay vao dé, nén dung nhiing nguyén ly cta Aikido
mot cach hiéu qua hon.

Khi nhitng di€m néu trén da dugc tham nhuan sau nhiéu nam luyén
tap, chi khi d6 nhitng ky thuat co badn méi c6 thé dugc bién déi dé



chiing van hanh dugc ma khdng cén su gitp d& hgp tac clia Uke. D6
chinh la buéc ngoat ma & dé nhirng bai hoc da thu dugc gio c6 thé
duoc dua vao thuc hanh van hanh mét céch thuc té.

Diéu quan trong la hi€u su khac biét gitra viéc hoc nhiing ky thuéat co
ban, cung véi qué trinh xay dung tuong Ung, va linh vuc ing dung
nhitng kinh nghiém cung khad nang &y, von la két qua clta chinh
nhing budi xay dung.

Né&u trong luyén tép Aikido xay ra nhitng tinh huéng ma ngudi luyén
tap xac dinh réang nhitng déng tac cda minh khéng van hanh dugc khi
Uke hanh x{ theo mét cach nhat dinh, thi cé ba ly do kha di cho diéu
do: a) Tori chua tién bd du trong qua trinh xay dung cia minh, b) Tori
dung nhiing ky thuat chéng lai Uke ma vén khéng dugc dung chéng
lai Uke - cu thé Ia nhiing ky thuat co ban cla Aikido, hoac c) Uke
chua hi€u vai tro kién thiét cia minh nhu mét ké tan coéng va chan
dbng tac theo mot cach khong thich dang.

P3a nhiéu 1an dugc nhac tdi (xem Chuong 1) rang nhirng ky thuat
Aikido ciing tugng trung cho mot phuong phap goi la lao dong tinh
than. Lién quan téi qua trinh xay dung, diéu nay c6 nghia la trang
thai tinh than cling bi dnh hudng bdi cach thidc tién hanh viéc xay
dung thé chat. T quan diém nay, diéu quan trong la qua trinh xay
dung dan téi mot sy “trao d6i” hay mét hinh thic “giao tiép”.

Trong phan ti€p theo, ching ta trinh bay mét vai vi du dé giai thich
thém qua trinh xay dung.

4.1 katate ryote dori

ikkyo omote waza

Uke tdn cong bang mot don katate ryote dori (ndm mét trong hai
canh tay cta Tori bang ca hai ban tay - xem trang 276). O mét muc
dd nhat dinh, hinh thic tan cdéng nay cho phép Tori hoc cach st dung
hai canh tay va hai ban tay, béi Uke tao ra mot khé khan dang ké cho
Tori theo cach nay.



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori budéc moét budce ludt vé phia trude va ra ngoai, nhung khdng dgy
cling khong kéo. Trong khi lam vay, Tori dua cli chd minh vé phia
trudc va khuyu sau ca hai dau g6i xuéng. Trong dbng tac nay, cai
nam cla Uke tao thanh truc xoay cho cli ché cta Tori. Uke gilr chac
chan nhung vdi hai cadnh tay va hai vai tha 1éng.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Gio Tori xoay ngudi trén ban chéan trudc cla minh (tenkan) va dong
thoi dua ban tay lén trudc truc doc cla minh. Uke tiép tuc gilr cai
nam cla minh mot cach chac chan nhung tha 16ng va cé khéng chan
doéng tac, nhung ciing khéng dan dudng. Khi lam vay, Uke hanh x{r
mot céch thich hgp va cho phép Tori ti€n hanh viéc xay dung cua
minh.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Gio Tori dua canh tay minh xuéng dudi va vé phia truéc mot chut,
déng thai xoay ngdn cai xudéng dudi. Uke di theo déng tac nay bang
cach budc mét budc vé phia trudc.

Nh{ing blc dnh sau day gic dugc trinh bay xoay mét géc vudng
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Gio Tori d6i chan tai chd (xem Muc 2.2). Tori va Uke khuyu hai dau
g0i xuéng cang sau cang tot. Dau goi sau dugc cang ra ngoai. Ca hai
c6 thé vao dugc mot thé dang viing chai theo cach nay. Phan than
trén cda Tori va Uke déu thang ding va hai vai thdng hang vdi hai
ban chéan (nghia la ho khdng ddng déi mat truc ti€p véi nhau).
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Ban tay con ranh cla Tori ki€m soat khoang cach téi Uke (atemi).

Gio Tori nam 18y mu ban tay cla Uke va dua ban tay minh - van
dang gilr tay Uke - theo mot nira vong tron huéng Ién trén. Bong thoi
ban tay dang bi nam dua thang 1én tdi cui ché cla Uke. Uke tha 1dng
cadnh tay minh nhung gitt mot vi tri viing chai.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori budc mét budc vé phia trudc va déng thoi dua canh tay xuéng -
Tori hoan tat dong tac nay va c6 thé bat dau kiém soat Uke.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tl&r dong tac then choét nay, Tori 6 thé chuyén sang tat ca nhimng tu
thé khéng ché& khac (xem Chuong 5).

Gio Tori budc thém mét budc vé phia trudc va ra ngoai, dong thoi
dung cdi ndm trén canh tay cla minh dé kiém soat vai cla Uke va
dua nd xubng dat.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

P& ndm quyén ki€m sodt cubi cung véi Uke, Tori quy xudng. Cac
ngén chan dugc chéng 1én, dau goéi trong & trong néch vai cta Uke va
dau g6i ngoai & bén canh c6 tay cla Uke. GAc gilta canh tay va than
nguci Uke vua hon 90°.

irimi nage

Uke va Tori & xa nhau dén muc Uke phai budc thém mot budec méi ap
sat dugc Tori. Khi Uke di chuyén vé phia truéc (chang han dé ndm lay
vai Tori), Tori nang canh tay minh lén theo huéng mat cta Uke.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Uke c¢6 nam |dy canh tay cla Tori vi diéu d6 sé tao ra mét tré ngai
cho Uke. Truéc khi Uke c6 thé thuc sy ndm dugc, Tori xoay canh tay
minh sao cho Tori dang nhin vao ldng ban tay cGa chinh minh.

Pong thoi Tori budc mot budce ludt vé phia trude va xoay nguoi 180°
vé phia sau trén ban chéan truéc ciia minh (tenkan).
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Chi tiét déng tac ban tay

BUrc anh nay cho thay clng tinh huéng ay tir mét géc khac (180°)
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Uke budc mét budc vé phia trudc dé€ dua canh tay cta Tori xuéng va
ki€ém soat n6 bang ca hai ban tay.

Tori di theo déng tac clia Uke ma khong kéo. Dbng thoi, Tori dua
than ngudi minh sat vao cdnh tay minh va buéc mot budc ra sau lung
Uke trudc khi Uke kip vao dugc mot vi tri viing chai.

Blrc anh nay cho thay clng tinh huéng &y tir mét géc khac (180°)
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Uke 18y lai thang bang bang céch dung ban chén sau lam déi trong
va xoay ngudi vé phia sau.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Gio Tori dang ki€ém sodt viing c6 hong hay vling ¢ clia Uke bang ban
tay con rdnh chia minh va bat dau xoay ngudi vé phia sau. Péng thai,
Tori dua cadnh tay minh (canh tay dang bi nam) xuéng dudi va di theo
dong tac cuda hai ban chan.

Piéu nay lai lam Uke méat thang bang. Uke dudi chan sau ra va di
theo dong tac bang ban chan trudc. Ban tay bén trong cham san va
ban chan sau ddéng vai tro déi trong. Cai nam cla Uke do dé bi pha
vQ.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori xoay hong minh thém nita (tai no henka). Uke di theo déng téac
nay.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori dua dau clia Uke vao vai minh bang mét ban tay. Canh tay kia
nam doc theo bén dau clia Uke véi ngén cai hudng xudng dudi.

Gio Tori budéc mot budc ludt vé phia trudc bang ban chan trudc clha

minh va dua canh tay xudng. Bang cach nay, Uke bi méat thang bang
va bi ném.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Uke ngd xudng trén dau géi trong cla minh trén chi€u va 16n nguoi
vé phia sau.

Cung tinh hudng ay nhin ti phia bén kia (180°).
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

4.2 kata dori men uchi

kote gaeshi

Uke ndm lay vat 4o cla Tori 8 ngang vai bang mét ban tay va, dung
ban tay chéo cia minh, thuc hién mét don danh xuéng dau Tori. Vi tri
hai ban chan cla ho 6 thé ddng d6i xiing guang (xem Muc 2.1).
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori nang ban tay phia truéc ciia minh 1én va kiém soat don danh cla
Uke bang cach khién né luét 1én qua cdng tay duédi ca minh. Muén
vay, canh tay cla Tori phai dugc cang du dé cé thé chan dugc don
danh cua Uke.

Péng thai, Tori budc mét budc ludt vé phia trudc va ra ngoai va bat
dau xoay ngudi vé phia sau.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Sau dé Tori dua ban chan trudéc cia minh vé sau va xoay 90° ra
ngoai. Uke di theo ddng tac nay bang céch ki€ém soat ban tay cula
Tori.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Trong déng tdc nay, Tori va Uke dung hai dau g6i mét cach chac
chén bang cach cang chdng ra ngoai. Phan than trén dugc giltr thdng
dang. Uke van dang nam vat &o cua Tori. Ca hai dang ki€m soat
nhau bang hai ban tay hay hai c6 tay cta minh.

Gid Tori ndm 18y c8 tay va phan géc ngén céi cha Uke bang ban tay
trén cha minh (xem trang 192). Ngén Gt cGa Tori nam trén mach dap
cla Uke.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Chi tiét vi tri ban tay

Gid Tori bat dau xoay c8 tay dang bi nam cla minh va déng thoi bé
c6 tay cla Uke ra xa. C6 tay tao thanh di€m truc xoay. Pdng téc
khong dugc thuc hién hudng Ién trén ma dugc gilr ¢ do cao dau gobi.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Thém vao d6, Tori dat ban tay con ranh ctiia minh Ién ¢6 tay cta Uke
va lam tang téc dong tac. Uke 16n ngusi vé phia sau hoac nga vé
phia trudc qua truc xoay & c6 tay ctia minh.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori van gilr cdi nam cla minh trén c6 tay cha Uke. Ban tay kia cla
Tori lu6t doc theo céng tay dudi clia Uke d€ tdi cli ché cla Uke.

Véi dong tac nay, ngén cai dang hudng vé phia Tori.

Gid Tori bat dau di chuyén vong quanh dau cta Uke. Truc gilta ban
tay va dau cla Uke tao thanh truc xoay cho déng tac cta Tori.

Tori xoay cui chd cia Uke quanh truc nay (nghia la né khéng bi kéo
vong). Pong tac nay xoay Uke nam sdp xudng.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Cung tu thé dy nhin tir phia bén kia (90°).

Tori quy xuéng sao cho vai cla Uke & gi(ta hai dau gdi minh. Tori dat
canh tay cla Uke vao chd gap cla cui chéd minh va nam I3y vai déi
dién clia Uke bang ban tay minh. Ban tay kia bé canh tay cta Uke va
kéo né vé phia phan than trén cda Tori.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori xoay hong minh theo huéng dau clda Uke va diéu nay tao ra mot
thé don b&y trén vai cha Uke.

nikkyo ura waza

Uke nam |3y vat 4o cla Tori 8 ngang vai bang mét ban tay va, dung
ban tay con ranh ctia minh, thuc hién moét don dadnh xuéng dau Tori.
Vi tri hai ban chan cda ho & thé diing déi xirng guong.

Tori ki€m soat don danh cta Uke bang canh tay phia truéc ctia minh.
Cénh tay cla Tori phai dugc cang tét dé€ Tori khong bi don danh cla
Uke giadng trdng. Bong thoi Tori budc moét budce ludt vé phia trude va
ra ngoai va xoay ngugdi 180° vé phia sau, xoay trén ban chan trudc
cla minh.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Uke di theo dbng tac cua Tori bang cach budc mét budc vé phia
trudc. Tori dua hai ban chan lai gan nhau, di chuyén vé phia sau va
Xx0ay ra ngoai vudng goéc véi tu thé xuat phat ciia minh. Ban tay con
ranh cta Tori dang ki€m soat khodng cach giira minh va Uke.

Giod ban tay clGa Tori nam 18y mu ban tay cGa Uke sao cho ngén cai
nam trén ngdn cdi. Ngén Gt dugc dat trén mach dap cla Uke. Gis
Tori xoay thém 90° vé phia sau va déng thoi xoay cdi nam trén Uke
vé phia vai minh (xem trang 145). Uke chéan chinh lai vi tri ciia minh
so vGi Tori. Hai ban chan cta Uke va Tori gid lai gan nhu nam trén
mot dudng thang.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Gid ban tay con ranh cha Tori nam |ay ¢6 tay cla Uke va bé canh tay
G cli chd. Tori ha than ngudi minh xudng sau trong hai dau géi va
dong thoi tang ap luc 1én cli chd clda Uke. Diéu nay tao ra mot don
b&y trén cui cho va c6 tay clia Uke. Uke khuat phuc trudc hanh déng
nay bang cach quy dau g6i sau cta minh xuéng san. Canh tay cula
Uke van tha 16ng.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Nam 13y cui ché cha Uke, Tori budc mot budce luét ra sau lung Uke dé
sau do cé thé xoay ngudi 180° vé phia sau trén ban chéan trudc claa
minh.

V@i déng tac cdia minh, Tori dua vai cla Uke xudng chiéu.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

PE& c6 thé ki€m sodt Uke, Tori dua hai gét chan lai gan nhau va ha
thdp minh xudng. Bdc dnh dugc xoay 90° sang mét bén.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Cudi cung, Tori quy xuéng sao cho hai vai cia Uke nam gilta hai dau
g6i minh. Cac ngén chan cua Tori dugc chéng 1én va phan méng tua
trén hai gét chan.

Cénh tay cla Uke dugc dat vao chd khdp cli chd cta Tori. Ban tay
kia dang kéo cui ché cla Uke vé phia phan than trén cha Tori. Bang
mot cl xoay hdng, Tori tao ra moét thé don bay trén vai clia Uke.

4.3 shomen uchi

irimi nage
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Khodang céach gilra Uke va Tori 16n dén mdc Uke phai budc thém mot
budc méi t6i dugc Tori. Pong thoi Uke nang ban tay chéo clia minh
Ién va danh xuéng dau Tori (xem trang 279).

Vao khodnh khac dé, Tori buéc mét budc vé phia truéc va nadng canh
tay phia truéc cia minh 1én dé kiém soat don tan cong cla Uke.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Cénh tay cla Tori ludt xuéng tir cli chd clia Uke xudng cang tay dudi
cla Uke ma khong chan don danh. Nho déng tac tién Ién cla Tori,
ban tay clha Tori gi& dang & trén dau minh va Tori dang & dudi don
danh cda Uke (irimi - Muc 2.3).

Vao khodnh khac nay, Tori xoay ngudi 180° vé phia sau trén ban
chan trudc cla minh. Bong tac tenkan gio gidi phéng sic cang dugc
tao ra béi irimi.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori ki€ém soat Uke qua vai va dua Uke vao mét tu thé xoay. Bang
cach dung hai dau g6i ha thadn ngudi minh xuéng séu, Tori lam Uke
mat thang bang.

Uke di theo déng tac nay mot cach cé kiém soat va ty d& minh bang
cach dat ban tay xuéng dat d€ sau dé budc thém mot budc vé phia
trudc (xem Muc 8.6).
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

O tu thé nay, Tori dang ding thap nhat cé thé. Phan than trén cua
Tori thdng ding va hai dau g8i dugc cang ra ngoai. Tori dang ding
gan Uke va c6 thé gilr Uke duéi sy ki€m sodat tét.

Tori dua dau cua Uke vao vai minh bang cach dua c6 hong hay viung
c6 clha Uke xudng thap hon nira. Dong thai, Tori dua canh tay con
ranh cdia minh 1én trén.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Gid Tori ludt vé phia trudc bang ban chan truéc cia minh va két thic
doéng tac canh tay bang cach xoay ngén céi xuéng dudi va dua cénh
tay theo mot duong tron xuéng dudi.

Uke quy xuéng trén dau gdi trong cla minh va c6 thé 16n ngudi vé
phia sau.

soto kaiten nage
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Uke va Tori dang ding xa nhau dén mic Uke phai budc mot bude
mGi tGi dugc Tori. Khi budc 1én phia trudc, Uke nang ban tay chéo cla
minh 1&n qua dau va danh xuéng dau Tori.

Vao dang ldc Uke bat ddu don tan coéng, Tori cling budc mot budc vé
phia trudc (irimi) va ndng canh tay chéo cla minh |én d€ kiém soat
don danh cua Uke. Su tiép xlc xdy ra & khoang ngang cli ché cua
Uke.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori d€ don danh clha Uke ludt qua canh tay minh va, déng thoi, bat
dau ki€m sodt cli ché trén cénh tay cla Uke bang ban tay con ranh
cla minh.

Tori chim sau xuéng trong hai dau goi trong khi gitt phan than trén
thang ding va céng dau g6i sau cta minh ra ngoai. Gid Tori dang
kiém soat cli chd cla Uke. Ban tay kia cta Tori di chuyén vong ra
sau gdy cla Uke va bubdc Uke phai di xudng theo dong tac nay
(atemi). Uke cling ha thap minh xuéng séu tuong tu.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Ban tay cla Tori dang G trén cui cho cla Uke va ludt né xuéng tdi c6
tay cla Uke. Tori bat dau xoay ngudi vé phia sau, xoay trén ban chan
truGc cla minh.

Ban tay kia ti€ép tuc kiém soat dau cla Uke, va gid Uke budc mot
buéc vé phia trudc dé khuat phuc theo dong tac cua Tori. Tori dua
canh tay cla Uke theo mét dudng tron hudng Ién trén va két qua la
tao ra mot thé don by trén vai clha Uke. Béng thoi Tori md thé
phong thd ctia Uke dé€ c6 thé danh vao dau Uke bang dau g6i minh.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori by Uke vao mét déng tdc vé phia trudc bang cach budc mot
budc ludt vé phia trudc - Uke lan ngudi di vé phia trudc.

4.4 yokomen uchi

ikkyo omote waza

Uke va Tori dang ding xa nhau dén muic Uke phai budc mot bude
mdi téi dugc Tori.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Khi buéc buéc nay, Uke nang ban tay sau ciia minh Ién qua dau va
danh chéo xuéng bén dau cla Tori (yokomen uchi - xem trang 280).
Hai ban chan dang & thé déi xing guong (gyaku hanmi).

Vao dung lic Uke bat ddu don tan cong, Tori budc mét budc vé phia
trudc. Déng thoi Tori ndng canh tay phia trudc cda minh Ién téi do
cao dau. Cénh tay phai dugc cang du dé kiém soat don dénh cla
Uke. Ban tay sau cua Tori cling dua Ién qua dau va ki€ém sodt truc
doc clia Uke khi Tori buédc Ién phia truéc.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori bat dau xoay ngudi 180° vé phia sau, xoay trén ban chéan trudc
cla minh (tenkan). Bong tac xoay cho phép don danh cla Uke dugc
thuc hién nhung trong truong hgp ly tudng thi né khéng qua nang né.

Uke diéu chinh khodng céch téi Tori bang cach budc mét budc ludt va
dat lai vi tri cGa minh sao cho Uke do6i dién véi Tori.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Trong khi xoay, hai ban tay clGa Tori di xuéng. Muén vay, ban tay &
bén dau clda Uke di ngang qua than nguoi Tori va di xuéng dudi ban
tay cla Uke r6i lai di I&én theo mot duong tron téi dau cla Uke.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Uke kiém soat déng tédc nay bang céch khéng dé bi danh vao dau.
Ban tay kia cGa Tori nam |ay cli cho cua Uke.

Gid Tori budc moét budc vé phia trudc va két thic déng tac bang cach
dua hai ban tay xuéng.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Poéng thai, ban tay bén ngoai cha Tori bat ddu nam 18y cénh tay ngay
phia trén long ban tay. Ban tay kia nam lay cui ché cha Uke.

O day, diéu quan trong 13 dong tac phai dugc két thic véi mot cdm
giac “khép lai” hay cat (chr khédng day Uke ra xa).

O tu thé nay, Tori ki€m soat vai cla Uke. Gid Tori di chuyén vé phia
trudc va ra ngoai dé dua Uke xudng dat.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Poéng thai, su ki€m soat cla Tori trén vai cla Uke |a chac chan.

Uke van tha l16ng va nhudng theo doéng tac cda Tori.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

DE Tori c6 thé gilr Uke xuéng mét cach chac chan, Tori quy xudng vdi
dau géi trong & trong nach vai cha Uke va dau g6i ngoai & trén cé tay
cla Uke. Cac ngdn chéan cla Tori dugc chéng |én va phan mong tua
trén hai gét chan.

shiho nage ura waza

Uke va Tori dang diing xa nhau dén mic Uke phai budc mot budc
mdéi téi dugc Tori.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Khi buéc budc nay, Uke nang ban tay sau ciia minh Ién qua dau va
danh chéo xudng bén dau cda Tori. Hai ban chan dang & thé doi xing

guang (gyaku hanmi).
Vao ding IGc Uke bat dau don tan céng, Tori budc moét budce ludt vé
phia truéc va ra ngoai.
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Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Ban tay bén ngoai chan don danh cta Uke va ban tay kia kiém soéat
truc doc cta Uke.

Piéu quan trong & diém nay la Tori phai cé mét vi tri can bang ma &
do ca hai cadnh tay cé thé hoat ddng manh ngang nhau. Hai cui chd
duoc gilr xuéng dudi va hai canh tay dugc cang du dé cé thé chiu
dugc don danh cua Uke.

Gio Tori dua hai canh tay minh xuéng trudc truc doc ctia minh. Pong
thoi Tori budéc moét budce luét vé phia sau d€ cho minh mét it khoang
trong.
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Tori xoay ngudi 180° vé phia sau trén ban chan trugc cta minh, gilr
hai ban tay & phia trudc truc doc cdia minh.

Gid Uke va Tori dang ding vai ké vai. Tori d& nam |8y cé tay cha Uke
bang ban tay bén ngoai cla minh.
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Gio Tori lai buéc mét budc luét vé phia trude, vao cubi budc dé Tori
nang hai canh tay minh I&n mét chut va xoay hong 180° & phia dudi
canh tay cta Uke.
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Trong dong tac nay, diéu then chét la Tori khdng dugc kéo hay bdy
canh tay cla Uke. Tori di chuyén xuyén qua & phia dudi diém nam
trén c6 tay clha Uke.

Nh& déng tac cta Tori, gio d& c6 mot thé don bay dugc tao ra trén vai
va c6 tay cla Uke.

Gid Tori c6 thé ném Uke bang cach dua hai ban tay minh xuéng téi
ban chan truéc, qua dé két thic dong tac.
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Uke quy trén chan trong cla minh va 16n nguoi vé phia sau.
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Néu Tori két thic déng tdc dl nhanh dé Uke khong thé I6n ngudi vé
phia sau, thi Uke bi budc phai ngéd vé phia truéc qua truc xoay & c6
tay dang bi ndm cta minh (xem Muc 8.4).

4.5 Ung dung

Muc dich cta mét vai vi du ti€p theo day, phac hoa qué trinh xay
dung - trong khuén khé nhirng k¥ thuat co ban clia Aikido - d& dugc
trinh bay & dau chuong. Mot két qua cla qua trinh xay dung la kha
nang s dung nhiing ki€n thirc thu dugc. Thuét nglr “Ung dung” cb
nghia la nhiing ky thuét truc ti€p mang tinh thuc té va cé tinh dén
nhitng nguyén ly cha Aikido. Chung ta khdong néi vé mét tap hop
“nhiting manh khac nhau”, ma la vé viéc ing dung nhiing phdm chat
ma nguoi Aikido-ka da hoc dugc va xay dung dugc qua viéc luyén tap
nhiing ky thuat co ban.

Trong phan ti€p theo, ching tdi trinh bay moét vai vi du dong tac dé
Gng dung:

jodan tsuki irimi nage

Uke tan cong Tori bang mét don jodan tsuki (xem trang 281).
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Tuy theo vj tri hai ban chan, Tori hoac budc mét budc luét, hodc budc
han mét budc vé phia truéc. Déng thoi, ban tay & phia déi xing
guong kiém sodat don danh cta Uke.

Vao ding ldc Uke tudng rang minh c6 thé danh tring Tori, Tori luét
qua don danh. Ban tay bén trong cta Tori duoc dua thang l&n vao
mat cla Uke.
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Sau d6 Tori buéc thém mét buéc vé phia trudc d€ lam Uke mét thang
bang.

197



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

jodan tsuki hiji kime osae
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Uke tan céng Tori bang mdt don jodan tsuki. Ty theo vi tri hai ban
chéan, Tori hoac budc mét budc luét, hodc budc hdn mét budc vé phia
truédc.

Vao ddng ldc Uke tudng rang minh cé thé téi dugc Tori, Tori ludt qua
don danh.
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Ban tay bén ngoai cla Tori ki€m soat don danh cta Uke. Pong thai,
Tori ndng ban tay bén trong cta minh |én ap vao phia trong clia canh
tay dang danh.

Trong ddng tac di xuéng tiép theo sau, Tori han d& cé co hdi danh
vao dau Uke. Tuy nhién, thay vi lam vay, Tori dua ban tay minh qua
ban tay bén ngoai réi qua cui ché cua Uke.
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Sau dé cd hai ban tay dugc dua xoay 90° dp vao cui chdé cia Uke va
dua né xudng dudi. Péng thoi, Tori xoay héng minh 90° ra ngoai va
tuong Gng déi vi tri hai ban chan (xem Muc 2.7).

Tori bat déng héa Uke trén mat dat bang cach dung mét thé don bay
trén cui cha.

mae geri irimi nage
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Uke tan céng Tori bang mét don mae geri (xem trang 283). Tuy theo
vi tri hai ban chan, Tori hodc budc mét budc luét, hoac budc hdn mot
buéc vé phia trudc, vuot qua ban chan cla Uke.

Déng thoi hai ban tay cta Tori cé thé ki€ém soat chan cda Uke.
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Vao khoanh khac cang day, ding lic Uke sap danh trang Tori, Tori
ludt qua budc caa Uke.

Sau d6 Tori lap tlrc dua dau cla Uke vao vai trong cla minh. Tuy
theo thé viing chéi cGa Uke, Tori cling cé thé nam thém tdéc cha Uke.
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Bang cach nay, Uke bi mat thdng bang. Péng thai, ban tay bén trong
cla Tori di chuyén |én trén va cudi cung két néi v6i mot ky thuat 6
bén dau clha Uke.
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Bang cach thuc hién cd ném nay, mot thé don bdy duoc tao ra trén
sau gay cua Uke.

yokomen uchi ikkyo

Uke tung mot ci danh chéo vao dau Tori.
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Tori budc mot budc ludt vé phia trudc va dong thai ha thdp minh
xuéng trong khi van gilr phan than trén thang ding.

Ban tay & phia déi xirng guong bat dau ki€m soat ci danh cla Uke
ma khéng chan né.

Bang mot dong tac hudng 1én trén, ban tay bén trong kiém soét truc
doc clia Uke réi bat chéo qua ban tay kia cta Tori.

Péng thoi Tori bat dau xoay ngudi vé phia sau, xoay trén ban chan
trudc ca minh. Suét don tan cong Tori van ding, va nhd déng tac né
tradnh cla minh, gio Tori gan nhu da & sau lung Uke.
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Tori ndm |dy canh tay cta Uke va xoay ti€p vé phia sau. BDong thoi
Tori dua vai cla Uke xuéng dat.

muna dori ikkyo omote waza
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Uke muén ndm lay ve o cla Tori.

Tori bat dau ki€m soat hanh déng nam bang ban tay chéo cla minh.
Pong thoi Tori budc moét budc hodc mét budc ludt vé phia trude va ra
ngoai, sang bén ma Uke muén tan cong.

Ban tay bén ngoai cla Tori ki€m soat vai cla Uke. Pong thai Tori
xoay héng minh 90° - ban chén cla Tori (lGc dau la ban chan sau)
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gio dugc diéu chinh tuong Ung va dugc dua 1én trudc (xem Muc 2.7).

Ban tay dat trén vai cGa Uke (theo mot géc 90°) lam Uke mat thang
bang.

Gid Tori c6 thé nam 18y cénh tay cla Uke bang ca hai ban tay va dua
vai cla Uke xudng dat dé€ bat dong héa Uke.
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| Jke's shoulder

Chi tiét vj tri ban tay

210



trén vai cia Uke

Tori dung déng tadc nay ngay trudc khi Uke kip nam Idy ve 4o cla
Tori, nhung van cho Uke di moi ca hdi dé cé thé lam diéu doé.

NG6i chung, Tori trdnh dé Uke ndm dugc minh mét cach dang hoang
(c6 tay, vai hay ve o).

“T6i khong biét du dé€ ma kém céi.”

Woody Allen
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CHUONG 5 — CHI TIET CAC PON
THE AIKIDO
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5 Chi tiét cac ky thuat Aikido
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* Vi sao céac chi tiét lai quan trong?
* Vi sao céc chi tiét la phuong tién dé dat mét muc dich?
» Cac ky thuat co ban la gi?

Moi ky thuét co ban cha Aikido (kihon waza) déu gébm nhiing déng
tac tay va chan dugc quy dinh chinh xac. Tat nhién, mét ky thuat
hoan chinh trudc hét dugc tao nén khi ta nhin vao toan bd chubi
déng tac. Nhung ciing déng luu tdm ma ghi nhd rang céc ky thuéat
dugc ghép lai tir mot chubi nhitng ddng tac chi tiét cu thé.

Nhiing chi tiét dugc trinh bay trong chuong nay dac biét quan trong
va sé gitp hiéu ré hon tung ky thuat. BDong thoi, chidng cling la mot
yéu té tao nén dac trung cla nhitng ky thuat ay.

Vé nguyén tac, trong chubi hanh dong cta mét ky thuat, chinh toan
bd dong tdc mai la diéu dang k& - hi€u biét chi ti€t phai lam cho
dong chay trd nén don gian hon ch khdong phai lam né cham lai. Néu
chubi déng tac bj ngat quang vi céc chi tiét, thi cd 18 thai diém thich
hgp d€ danh su chd y dac biét cho chldng van chua dén. Khi tinh
huéng ay xay ra, ngudi tap Aikido (Aikido-ka) van chua dat téi diém -
“vung phat trién gan” (Lev Vygotsky) - noi minh cé thé ti€p thu va xi
ly thanh céng mot chi tiét méi (xem thém trang 239).

Trudc khi di vao tung ky thuat riéng, day la vai diém ca ban:

e Ky thuat giCr va ky thuat ném (katame waza va nage waza) la khac
nhau. Ca hai cling cé thé dugc két hop lai (nage-katame-waza). Trudc
hét, trong chuong nay, ching ta trinh bay cac ky thuat gilr (5.1 -
5.7), roi sau dé la cac ky thuat ném (5.8 - 5.19). « Nhiéu ky thuat
ném va gilr c6 thé dugc thuc hién ca & phia trudc 1an phia sau Uke
(omote waza va ura waza). Thay vi omote va ura, d6i khi ngudi ta néi
tGi ky thuat “duong” va “am”. Tat nhién, khi ay diéu ay chi néi tGi
huéng clha dong tac. « Khi thuc hién ky thuat, Uke va Tori cé thé
dang ding (tachi waza), Tori cé thé quy con Uke didng (hanmi
handachi waza) hodc ca hai cung quy (suwari waza). Nhiing chi tiét
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ky thuat trinh bay & day chi gidi han trong tachi waza. @ mot phan
nao, cac ky thuat sé thay déi khi dugc thuc hién nhu suwari waza hay
hanmi handachi waza. N&u trinh bay hét moi khac biét thi sé vugt xa
pham vi clia cuén sach nay.

O phan cudi cia mdi kY thuat gilt co ban, ching ta sé ban téi mot s
bién thé nang cao. Diéu nay doi hdi ngudi tap Aikido da luyén cac ky
thuadt co ban trong mét thoi gian dang ké va cd thé thudn thuc
ching. Pac biét, Tori phai & vao vi thé cé thé di chuyén chan mét
cach linh hoat. Hon nira, nguoi dy cling phai da tich lGy du kha nang
thuc hién cédc dong tac tay va canh tay dé dung ching moét cach
thich hop trong nhiing bién thé dugc trinh bay. & day, ching ta dang
néi vé nhimng bién thé& thudc giai doan th( ba clha viéc hoc Aikido
(xem Chuong 7.1).

5.1 ikkyo

omote waza

Tén cla ky thuat gilr dau tién va quan trong nhat trong Aikido bat
nguén tlr ichi (= mot) va kyo (= gido huan) - vay nén ikkyo nghia la
“gido huan th{ nhat”. Muc dich cta ky thuat gilr nay la: bang cach
nam |ay cli ché va c6 tay ngay phia trén Idong ban tay cla Uke, c6
thé khi€n Uke hoan toan bi khéng ché va cuéi cung bi bat dong hda.
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V@i ikkyo omote, khodng céch gilta Tori va Uke sao cho Tori hoac cé
thé nam duoc culi cho cha Uke, hodc cé thé dam vao mat Uke.

Nh¢ c6 nhitng kha nang thay thé ay, mét mat déng tac clta Tori tré
nén hop ly hon. Mat khac, khoang cach quyét dinh déng tac ti€p theo
cla Tori - tlrc 1& ngudi 8y cd thé thu hep khodng céch bang céch thuc
hién mot dong tdc chém xudng va budc téi ma khéng can day.

DUng thé& nam trén cli ché va c6 tay Uke, y dinh cta Tori la khéng
ché va bat dong hda vai clia Uke, déng thoi gilr dugc thé tha trén
truc doc. D€ lam diéu do, Tori vao mét thé thap va ving, phan théan
trén gilr thdng ding.

216



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Khéng ché trén mat dat dat dugc bang cach dat dau géi phia trong
Ién nach ctia Uke va dau goi phia ngoai Ién c6 tay Uke. GAc gilra than
ngudi va canh tay Uke hoi I6n han 90°. Cac ngdn chan cua Tori chéng
I&n, mdng tua trén gét chan va phan than trén thang dang.

Tori ndm 18y c6 tay Uke ngay phia trén ldng ban tay - cdc ngén tay
cla Tori vong quanh c8 tay nhu moét chiéc cong. Gio day Tori truot
chiéc “cong” a8y doc theo va hudng ra ngoai, ép vao ban tay hoac vao
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phan g6c ngdén céi cha Uke. Sau d6 Tori tang ap luc 1én moét chit
bang cadch day ban tay minh ra xa han, dung dau géi phia ngoai.

Hay hinh dung mot dong tac ikkyo trong dé Tori c6 mét con dao
(tanto): Uke khéng ché con dao bang cach ha xuéng va khéng ché
cdng tay dudi cta Tori. Theo cach nay, Tori khéng thé véi téi Uke -
nhung déng thai, Tori van cé thé gilr Uke trong tam khéng ché.

ura waza

Tori ding so véi Uke sao cho minh c6 thé dé dang nam dugc cui chd
cla Uke. Ban tay ndam cui chd |a ban tay & phia trén ban chan trudc
cula Tori.
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Chi tiét thé ndm cui chd cla Tori

Tori ndm 18y cui chd cha Uke tir phia dudi theo cdch ma diém tiép
xUc dau tién la ngdn Gt, canh ban tay va ngdén cai. Gio day Tori cé thé
xo0ay nguodi 180° vé phia sau, tru trén ban chéan trudc. Truc quay cla
doéng tdc nay nam khoang ngang tam cui ché cta Uke.
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Tori diing phia sau lung Uke va nam 18y cui chd cta Uke clung canh
tay ngay phia trén long ban tay. Bang thé nam nay, Tori xoay vai Uke
dé c6 thé khéng ché truc doc cla thé thu Uke.

Tori két thic ddng tac bang cach dua vai Uke xuéng mat dat. Ban tay
phia ngoai cta Tori dugc dua thang xuéng ngang qua hdng.
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Tori khéng ché Uke trén mat dat - dau g6i phia trong cta Tori dat
trén nach Uke, dau g6i phia ngoai dat trén c6 tay. Goc gilra than
ngudi va canh tay Uke hoi I6n han 90°. Cac ngdn chan cua Tori chéng
|én, mong tua trén gét chan (xem Chuong 2.9).

VGi mot s6 don tan cong (vi du gyaku-hanmi katate dori hay kata dori
- xem trang 275) trong ikkyo omote va ura, Tori nam |ay mat sau
ban tay cla Uke. Ngén Ut dugc gilt chat trén mach dap, va long ban

222



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

tay cla Tori &p chat trén mat sau ban tay Uke. C6 tay cGa Uke bi bé
gap 90°.

5.2 nikkyo

omote waza

Véi ky thuat gilr th& hai (ni = hai), nguoi ta dung mét don bdy & c6
tay dé khong ché Uke.

DE chuyén tir ikkyo sang nikkyo, trudc hét Tori xoay ngdn cai cla
minh xuéng dudi. Ban tay kia dua cui chd cla Uke vé phia trudc va
xuéng dudi. Trong khi lam vay, Tori xoay ngdn cai vong quanh cé tay
Uke dé c6 thé d6i thé ndm ma khdng mat lién lac véi Uke.
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Chi tiét vi tri ban tay

trudc khi doi thé
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Pé& lam diéu nay, Tori nam |dy mat sau ban tay Uke, v4&i ngén Gt ap
chat trén mach dap cla Uke. Nhu trong ikkyo, ban tay kia nam |8y
clui chd cla Uke. Dung thé nam trén mat sau ban tay hay trén cé tay
Uke, Tori xoay vai Uke dé khéng ché Uke.

Nhu trong ikkyo omote, Tori dua vai Uke xuéng mat dat dé€ bat déng
hoéa Uke. Uke thd Idng va chiu theo déng tac.
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Cénh tay Uke nam trong hdm cui ché cta Tori. Ban tay phia dudi kéo
cli chd vé phia than trén cta Tori. C4c ngdn chan chéng Ién va mong
tua trén g6t chan. Bang cach xoay héng theo hudng dau cha Uke,
Tori tao mot don b&y 1én vai Uke.

Nikkyo omote khac ikkyo omote & cach két thdc va 6 ché Tori c6 thé
tao thém mét don bay 1én c6 tay Uke.
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Bién thé&: MOt bién thé nang cao cla nikkyo omote la khi Tori d€ Uke
ding day trdg lai va dua c6 tay dang bi nam Ién vai trudc cta minh
trong lic Uke dung I1én.

Pong thai, ban tay tu do ludt qua cui chd va vai Uke réi dat 1én xuong
ba vai cla Uke. Nh& déng tac dua than trén cla Tori vé phia truéc va
xuéng dudi, mét don b8y dugc tao ra trén c6 tay Uke va bang céach
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ay Uke lai bi dua vao tdm khéng ché. Khac véi nikkyo ura, clui ché
cla Uke chdc 1én, béi vi & day day la mot dong tac omote.

Bién thé nay doi hdi Tori phai thuc hién dong tac lién tuc dé Uke
khong thé vao dugc mét thé 6n dinh. Thuong thi Tori di chuyén theo
mot dudng thang hudng téi Uke, tic la ngudi 8y khdng budc ra khéi
duong ay nhu trong dong tac co ban.

ura waza

Trong nikkyo ura, Tori dung mét cédch cé hé théng mot don bay l1én
cli cho va c6 tay cha Uke d€ khéng ché va dua Uke xud6ng mat dat.
Diéu nay c6 thé vi ba ly do:

* Sau khi xoay ngudgi 180° vé phia sau cho ikkyo ura, Tori khéng &

vao vi thé c6 thé dua Uke xudng mat dat vi Uke qua manh.

e Tori da @ qua xa Uke trudc khi xoay ngudi cho mot ikkyo ura - nén
khéng G vao vi thé thuan Igi.

» Tori chd dinh dung moét don b&y ngay ti trudc.

Tori ndm 18y mat sau ban tay Uke sao cho ngén Gt clia minh dat trén
mach dap cla Uke. Long ban tay Tori ap chat trén mat sau ban tay
Uke. D€ c6 mdt diém cd dinh cho thé€ ndm cta minh, Tori cling dua
no 1én vai trudgc clia minh.

228



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Ban tay ty do cla Tori ndm |18y cdng tay dudi cla Uke theo cdch ma
clii chd clha chinh Tori nam trén cli ché Uke. Canh tay Uke bi bé gap
90°, ca G cli chd 1an & c6 tay.

Chi tiét vj tri ban tay

Gio day Tori tang ap luc 1én cui chd Uke va tao ra hiéu Ging don bay.
PE& ddng tac cb hiéu quad, Tori ha ngudi xuéng hén, véi dau géi sau
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cang ra ngoai.

Uke chiu theo ddng tac bang cach dua dau géi sau xudng mat dat.
Né&u cam thay déng tac qua khoé chiu, Uke cé thé dap tay tu do xuéng
san - d6 la tin hiéu dé Tori ndi 1dng déng tac.

Sau d6 Tori nam 1ay cui chd cla Uke va khéng ché ti€p bang moét thé
nam chac trén c6 tay d€ Uke khéng thé ding day trd lai. Péng thai,
Tori budc mét budc ludt ra sau lung Uke bang ban chan trudc.
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Gio day Tori xoay ngudi trén ban chan truéc 180° vé phia sau va dat
Uke xuéng mat dat bang dong tac nay.

Tori quy xuéng theo cdch ma vai clia Uke nam gilta hai dau géi cla
minh. Canh tay Uke bj kep trong hdm cui chd cla Tori va ban tay
phia dudi kéo cui chd vé phia than trén cla Tori. Xoay hong theo
huéng dau Uke, Tori tao mot thé khéa don bay trén vai Uke.
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ai-hanmi katate dori nikkyo ura waza

Néu Uke tadn céng bang mot ai-hanmi katate dori, Tori cé thé truc
ti€p tao mot don bay trén c6 tay Uke - ¢ day ching ta dang néi vé
mét dang dac biét cla ky thuat nay. D€ lam diéu d6, Tori bat dau
doéng tac bang mot chuyén dong tron hudng 1én theo hudng cac ngén
tay cta Uke.

232



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Poéng thai, Tori cd dinh thé ndm cla Uke bang céch dat ban tay tu do
|&n cac ngdn tay cla Uke.
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Chi tiét vi tri ban tay
(da xoay 180°)

Péng thai, Tori budc ra khéi dudng tdn cong cla Uke bang cich xoay
ban chan sau 45° ra ngoai.

Ban tay ma Tori dung dé nam Uke giG nam phia trén c6 tay Uke.
Cénh tay Uke bi bé gap thanh géc vuéng & ca cui ché 1an c6 tay.
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Tori dua hai tay xuéng phia trugc truc doc ctia minh va do dé tao moét
don bdy trén cé tay Uke. Uke chiu theo déng tac bang cach dua dau
g0i sau xudng mat dat.

Tori ndm I8y cli chd Uke va budc mot budc dé rdi xoay ngudi 180° vé
phia sau trén ban chan trudéc. Dung dong tac nay, Tori dua vai Uke
xuéng mat dat. Dau g6i phia trong cla Tori dugc dat vao nach cla
vai Uke trén mat dat.
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Chan phia ngoai cta Tori dugc nang lén. Tori cé thé rit tay minh ra
khoi thé€ ndm ma van tiép tuc khédng ché cli ché Uke. Sau d6 Tori
nam |ay mat sau ban tay Uke, vGi ngén Gt dat chac trén mach dap
cua Uke.
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Phan két thiac giéng nhu trong nikkyo omote hay ura gio dién ra:

Tori quy xudng theo cadch ma vai cGa Uke nam gitra hai dau g6i cla
minh. Canh tay Uke bi kep trong hom cui chd cla Tori va ban tay
phia dudi kéo cui chd vé phia than trén clha Tori. Xoay hong theo
huéng dau Uke, Tori tao mot thé khda don bay trén vai Uke.
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Dang nikkyo ura nay, vi du, cé thé dugc dung khi Uke tdn cdng bang
mét ushiro ryote dori (xem trang 285) va c6 nam qua sém & giai
doan dau cla don tan cong.

Nikkyo va moi ky thuét gilr ti€p theo déu cé thé dugc dung - nhu da
trinh bay & trén - néu, nha ikkyo, Uke khéng bj khéng ché di mdec. Vi
thé, Tori quyét dinh dung thém mét don bay dé khéng ché Uke.
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NéEu ta hinh dung mét truong hagp ikkyo trong dé Tori khéng ché Uke
bang cach chia dao vao Uke, thi véi nikkyo, blc tranh thay déi: Tori
khéng thé truc ti€p chia dao vao Uke. Do dé, Tori d6i vi tri bang cach
dua lugi dao vong quanh cG tay Uke va réi cé thé khéng ché cé tay
ay.

5.3 sankyo

omote waza

239



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori da khéng ché Uke bang ikkyo omote.

Tori tha cui ché Uke ra - khi 8y Uke cé xu hudng ding thang trd lai -
nhung thay vao dé Tori dua canh tay trén hodc vai minh téi truéc Ién
vai cla Uke.

Péng thdi, Tori ha ngudi xudng han véi hai ddu géi cang ra ngoai.
Bang dong tac nay, Tori tam thoi ngan Uke ding thang trd lai. Canh
tay Uke nam trén than (trén) cha Tori. Gig day Tori c6 thé nam |dy
canh ban tay Uke bang ban tay phia trong cla minh. Ban tay kia nam
Idy cac ngoén tay Uke.
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Sau khi déi thé nay, Tori budc mot budc ludt vé phia sau. Gig day Uke
c6 thé ding thang trd lai.

Véi thé nam trén canh ban tay Uke, Tori xoan canh tay Uke vé phia
sau va lén trén réi khong ché Uke theo cach ay. Bong thoi, Tori budc
mot budc vé phia sau, va gio day budc nay lam tang chuyén déng
xo0an do ban tay phia dudi tao ra. Thé ndm cla Tori trén canh ban tay
Uke khéng ché Uke vdéi truc quay chinh la canh tay Uke. Uke bi dgy
IUi va khéng thé gilr dugc mot tu thé 6n dinh.
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Dung thé ndm trén canh ban tay Uke, Tori dua cli chd Uke xuéng va
bang ban tay ty do cla minh khéng ché khoadng cach gitra hai ngudi
(atemi). Pong thai, Tori bat dau xoay ngudi vé phia sau, tru trén ban
chan trudc.

Than trén cta Uke bi dua xuéng dudi theo cach nay. Dung chuyén
déng xoan trén canh ban tay Uke, Tori ti€p tuc khéng ché& Uke. Ban
tay tu do chuyén téi cui chdé Uke. Tori di chuyén ti€p vé phia sau,
ghim vai Uke lai nhd khéng ché canh tay, va cu6i cung dua vai Uke
xuéng mat dat.
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Tori quy xudng theo cdch ma vai clia Uke nam giilta hai dau géi cla
minh.

Gio day Tori d6i thé nam va nam |dy canh ban tay Uke bang ban tay
tu do dé c6 thé duy tri chuyén déng xoan. Ban tay kia kéo cui ché
Uke vé phia bung Tori. Bang cach xoay héng theo hudng dau Uke,
Tori 4p mot don bay |én vai Uke.
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Néu dong tac quéd khé chiu véi minh, Uke dap ban tay tu do xuéng
mat dat.

shiho nage

Bi€n thé&: Mot bién thé ndng cao cua sankyo omote la khi, trong
ikkyo, Tori dua Uke téi trudc va xuéng dudi mat thang bang bang
mot dong tac truc ti€p. Nhu trong bién thé& nikkyo, Tori khdng budc ra
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khoi duong tan céng cla Uke.

Trudc khi Uke kip vao lai mét thé én dinh, ban tay Tori luét xudng téi
cac ngdn tay Uke va nam Iy chidng nhu trong sankyo ura (xem trang
157) - tlc la Uke c6 thé nam 18y ngén cai cua Tori.
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Ngay lap tlc dung thé ndm &y, Tori xoan cui chd Uke vé phia sau va
|&n trén. Uke diéu chinh vi tri ctia minh dé bét dau.

Bang ban tay kia, gio day Tori nam |1ay canh ban tay Uke ma khéng
mat khéng ché trén cui chd Uke. Tori két thic déng tédc nay nhu
trong sankyo omote.
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Trong bi€n thé nay, diéu quan trong, nhu trong moi trudng hap
sankyo, la Tori phai gilr dugc khéng ché lién tuc trén cli ché cla Uke.
Uke khdng dugc tao ca héi d€ cé thé kéo cli chd cia minh vé phia
sau va xuong dudi.

&4

Chi tiét thé ndm trén canh ban tay

ura waza
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Trinh tu dugc trinh bay & day bat dau tir moét vi tri, vi du, nhu trong
don tdn céng shomen uchi (xem trang 279). Tori buéc mét budc téi
réi xoay ngusi 90° vé phia sau va lam tang chuyén déng di xuéng
cla Uke. Uke diéu chinh vij tri cGa minh so v&i Tori. Ca hai déu c6 dau
g6i gap sau va cang ra ngoai. Phan than trén dugc gilr thang diang
chlrng nao c6 thé.

Tori khéng ché cli chd Uke, con bang ban tay kia thi ndm cac ngén
tay sao cho Uke c6 thé ndm dugc ngdn céi cta Tori.
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Dung th& ndm trén ban tay Uke, gid day Tori dua cli chd Uke 1&n trén
va xo0an canh tay Uke, lam cang né.
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Cung ldc véi viéc thuc hién chuyén dong hudng 1&én nay, ban tay Tori
trugt tir cli chdé xuéng canh ban tay Uke. Tori nam |8y canh ban tay
trong khi cli ché Uke van bi gilr trong thé nam xoan cang, dé Uke
khéng cé co hoi kéo né xubng.
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Thé& nam trong sankyo ura

Sau khi déi tay nay, Tori xoay ti€p vé phia sau (tenkan) roi budc mét
buéc ra sau lung Uke. Nho buéc Ui nay, Tori dua cui ché Uke xudng.
Ban tay tu do sau dé dugc dung dé€ cudi cung ap thém khéng ché 1én
cui ché Uke.

(Trinh ty cac dong tac & day dugc trinh bay tu phia bén kia (180°).
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Tori xoay ti€p vé phia sau va do d6 lién tuc tang ap luc Ién cui cho
Uke, dong thoi tang dd cang xoan trén c6 tay Uke. Theo cach nay
Uke bi dua xudng mat dat.

Tori quy xudng theo cadch ma vai clGa Uke nam gitra hai ddu g6i cla
minh. Gig day Tori d6i th€ ndm mét 1an nira va nam I8y canh ban tay
Uke bang ban tay tu do, d€ c6 thé duy tri dé cang xoan. Ban tay kia
kéo cli chd Uke vé phia bung Tori. V&i mot cai xoay héng theo hudng
dau Uke, Tori ap mét don bay 1én vai Uke.

5.4 yonkyo

omote waza

Tori khéng ché Uke nhu trong ikkyo omote (xem trang 138). Tori dua
canh tay Uke xuéng trong mét chuyén déng tron bang cach ha thap
hai dau g6i. R6i Tori nam |ay c6 tay Uke va dua cui cho Uke Ién trén
va téi trudc theo mot chuyén déng tron.
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Trong khi thuc hién chuyén dong huéng 1én nay, ban tay trén cua
Tori trugt tir ci ché Uke xuéng thang qua ban tay kia ctia minh.
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Gid day Tori ndm |18y c6 tay va cang tay dudi cha Uke bang ca hai tay
va dung thé nadm nay khéng ché clui ché Uke. Thé nam cla Tori |a
theo dudng chéo, ddng nhu khi ban nam Idy mét thanh kiém.

Chi tiét vi tri ban tay trong yonkyo (& day trén tay phai ctia Uke)

Dung thé& nam nay, Tori khéng ché cli chd Uke va do d6 khéng ché
truc doc cda Uke.
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Ban tay trdi nam |8y phan dau can, con ban tay phai nam vé phia
trudc so véi tay kia. Khodng cach gilra hai ban tay vao khoang mét
ban tay.

Thé& ndm thanh bokken

Gio day Tori dua cui chd Uke vé phia trudc va xuéng dudi. Tori vao
mét thé ndm trong dé géc ngdn tré cha ban tay trén &n xudng trén
cang tay dudi cha Uke. Diéu nay cé thé gay ra con dau khé chju. Tori
di chuyén tiép vé phia trudc cho téi khi Uke nam xuéng mat dat.
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Ban chan trudc cla Tori dugc ddy vao dudi vai Uke, réi Tori dua cui
ché Uke vé phia trudc va xuéng dudi dé ghim Uke nam trén mat dat.
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ura waza

Nhu trong sankyo ura, trinh tu dugc trinh bay & day bat dau tir moét vi
tri, vi dy, nhu trong don tan céng shomen uchi (xem trang 279). Tori
budéc mot bude téi réi, tru trén ban chan trudc, xoay ngudi 90° vé
phia sau va lam tang chuyé&n déng di xuéng cla Uke, dong thoi gilr
hai dau g6i gap sau.

Uke theo dbng tac va diéu chinh vi tri cda minh so véi Tori - ban chan
cla Uke va Tori nam trén cuing mot dudng.
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Bang ban tay kia, Tori nam 18y ¢6 tay Uke va khéng ché cui ché Uke
bang ban tay con lai.

R6i, dung thé nam trén c6 tay Uke, Tori dua cli cho Uke Ién trén va,
nhu trong sankyo ura, tao ra mét do cang xoan trén canh tay dé
khong ché Uke qua cui cho.
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Trong khi thuc hién chuy&n déng hudng Ién, Tori trugt ban tay minh
doc theo cang tay dudi cia Uke va nam I8y ngay phia trén ban tay
kia - nhu trong yonkyo omote, & mot géc hoi chéo.
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Tori xoay ngudi trén ban chan trudc, xoay ti€p vé phia sau (tenkan),
cho téi khi diing sau lung Uke.

R6i diing thé ndm trén cdng tay dudi va c6 tay Uke, Tori dua cli chd
Uke lén trén theo mot chuyén dong tron va déng thoi xoay ti€p, dua
Uke xuéng mat dat.

Ban chan trudc cla Tori dugc ddy vao dudi vai Uke, réi Tori dua cui
chd Uke vé phia trudc va xuéng dudi dé ghim Uke nam trén mat dat.

261



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Bién thé&: M6t bi€n thé nang cao cla yonkyo la khi Tori d& chuyén
sang yonkyo va dang khéng ché cli cho Uke. Gid day, bang mét
dong tac truc ti€p 1én canh tay, Tori cé thé lam Uke mat thang bang
va khéng ché truc doc cla Uke.

& day diéu quan trong l1a Tori khong kéo cénh tay Uke, ma dung y
tudng rang bang cach dua toan bd than ngudi minh 1&n trén trong Itc
khéng ché cénh tay, Uke s& mat thang bang. Tori ha ngudi xuéng
han vao hai dau géi.
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5.5 gokyo

gokyo - dong tac ikkyo chéng lai mot don tédn cong bang dao (tanto)
- theo truyén théng chi duoc luyén & dang ura. O mot dong tac
omote, cé nguy co Tori s& khdong xoan dd canh tay Uke d€ Iudi dao
huéng ra xa khoi Tori.

Uke tan cong bang shomen uchi hodc yokomen uchi va dam
(gyakute) (trai) hoac chém (honte) (phai) vao dau Tori.
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gyakute honte

Khéc véi hau hét cac dong tac Aikido, nhin chung trong gokyo, Tori
khong c6 thuc hién nhitng déng tac uyén chuyén ma thay vao dé cé
chan don tan cong cha Uke cang dit khoat cang tét.

shomen uchi gokyo

Ngay khi Uke bat dau don tan cdng shomen uchi, Tori budc mot budc
tai.
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Ban tay phia sau trudc hét khéng ché cui cho Uke. Ban tay phia trudc
d& 1dy cl chém bang cach trugt tir clui ché xuéng cé tay, doc theo
céng tay dudi cha Uke. Bon tan cdng cta Uke bj chan lai theo cach
nay. VGi dong tac cha minh, Tori Iéch ra khoi duong tan céng cia Uke
mot chat dé c6 thé dé ci chém di qua theo cach duoc kiém soat va
khong bi trdng don.
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Tori ndm 13y c6 tay Uke cang gan con dao cang tét d€ Uke khong thé
di chuyén né thém. Ngon céi cha Tori chic 1én trén.
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Chi tiét vi tri ban tay trong thé nam

RO6i Tori xoay nguoi vé phia sau (tenkan) trén ban chéan trudc, va
déng thoi dua hai canh tay xuéng. VGi mot thé nam khéng ché chac
trén cui chd Uke, Uke bi dua xuéng mat dat.

Tori quy xudng nhu trong ikkyo: dau goéi phia trong cta Tori dat vao
nach Uke va dau g6i phia ngoai dat trén cé tay Uke. Canh tay Uke
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tuy vay khéng dugc dat han xuéng mat dat. V4i ban tay trén cui ché
Uke, Tori c6 thé &n nhanh xuéng mot ap luc va Igi dung phan déng
tédc cla Uke dé€ ddy ban tay Uke Ién dau Uke va bé gbc canh tay.

Gio day Tori lai an ap luc 1&én cui ché Uke va tao mot don bay trén cé
tay Uke dé thé ndm cla Uke bj 16ng ra va Tori cé thé tudc con dao
khoi Uke.
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yokomen uchi gokyo

Uke tén céng bang yokomen uchi. Ngay khi Uke bat dau don tan
cbng, Tori budc mét budc ludt téi trude va ra ngoai.

Ban tay phia trudéc cda Tori chan ci chém clda Uke va ban tay kia
khéng ché truc doc cta Uke (atemi). Dung dong tac nay - hét nhu
trong shomen uchi gokyo - Tori hoc dugc cdch chan va diing don tan
cong cla Uke mét cach vitng chac. Trong luyén tap nang cao, Uke
nén tan coéng véi luc ngay cang I6n nhung van phai theo cach dugc
kiém soét.
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[Bild 3] [Bild 4]

Bang ban tay phia trong, Tori ndm 18y c6 tay Uke cang gan con dao
cang t6t d€ Uke khéng thé di chuyén né thém.
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Chi tiét vi tri ban tay

Tori dua thé ndm trén Uke Ién trén theo mét chuyén déng tron va bat
dau xoay ngudi vé phia sau trén ban chan truéc. Déng thoi ban tay
kia cGa Tori nam Iay cli cho.
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Trong khi xoay ngudi, Tori dua hai cadnh tay xuéng. Khéng ché chac
cli cho Uke, Tori dua Uke xuéng mat dat.

Tori quy xu6ng nhu trong ikkyo: dau géi phia trong cta Tori dat vao
nach Uke va dau g6i phia ngoai dat trén cé tay Uke. Canh tay Uke
tuy vay khéng dugc dat hdn xuéng mat dat. Véi ban tay trén cui chd
Uke, Tori c6 thé &n nhanh xuéng mot ap luc va Igi dung phan déng
tac cha Uke d€ ddy ban tay Uke I&n dau Uke va bé gdc canh tay.
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Gid day Tori lai an ap luc Ién cli cho Uke va tao mot don bay trén c6
tay Uke dé€ thé ndm cla Uke bj léng ra va Tori cé thé tudc con dao
khdi Uke.

5.6 hiji kime osae

Ky thuat gilt nay dung mét don bay (kime) ap truc ti€p Ién cli ché
(hiji) cta Uke.
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omote waza

Trudc hét, Tori khéng ché Uke nhu trong ikkyo omote. D& lam diéu
dé, Tori vao mét tu thé chac va ving véi than trén thdng ding (xem
trang 138).

Tori nam 1ay mat sau ban tay Uke bang ban tay phia ngoai ctia minh,
sao cho ngdn Ut cha Tori nam trén mach dap cla Uke - theo céch
nay Tori chuyé&n sang nikkyo. Tori dung thé ndm cla minh dé xoan
canh tay Uke du xa sao cho cli ché Uke chic vé phia trudc.
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Gio day Tori tha cui chd Uke ra va dua canh tay minh vong qua va ra
trudc canh tay Uke. Ban tay dong thoi nam 18y c6 tay Uke. Than trén
cla Tori dugc gilr thdng ding chiing nao ¢6 thé. Tori gap hai dau géi
xubng sau, vGi dau géi sau cang ra ngoai.

Chi tiét khéng ché& cla Tori

275



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Tori x0dn héng va canh tay minh cling dua lai phia sau, tao mét don
bay trén cli chd Uke. Uke bi mat thang bang vi thé va chiu theo déng
tédc bang cach Iui lai.

PE két thac ky thuat, Tori cé thé chuyén sang ikkyo va dua Uke
xuéng mat dat, hodc cach khéc, quy xuéng bang dau géi phia trong
va tiép tuc thuc hién khéng ché Uke bang mét don by trén cui cho.
Su khéng ché dugc thyc hién & cubi ky thuat la nhu nhau cho ca
ikkyo va nikkyo.

ura waza

Pong tac ura bat dau giéng nhu ikkyo ura - tuy vay Tori khéng nam
I8y cli ché Uke ma nam 18y c6 tay Uke.
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Tori budc mot bube téi va xoay ngudi vé phia sau trén ban chan
trugc. Déng thai Tori dua canh tay minh vong qua cli chd Uke va bat
dau khoéng ché vai Uke theo cach nay.
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Gio day Tori c6 thé rat ban tay minh ra khéi thé nam ctia Uke va nam
vong nhu trong nikkyo (xem trang 142).
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Cung g6c nhin &y tir phia trudc.

Tl tu thé thap va viing clia minh, Tori xoay héng va do dé xoay canh
tay vé phia sau, va lam nhu vay tao mot don bay trén cli chd Uke.
Uke bi mat thdng bang vi thé va chju theo déng téc bang céch di
chuyén vé phia sau.
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Trong hiji kime osae, can luu y rang lic dau Tori khdong an qua nhiéu
ap luc I1én don bay trén cui chd Uke, néu khéng Uke cé thé dé dang
chan déng tac cta Tori. Nguoc lai, Tori vao ding vi tri roi dot ngbt ap
don bay nhung theo cach dugc ki€m soat. Béi vi khép cli cho trong
ki€u don bay nay khéng con cé thé nhugng bd dugc nira, nén can
luyén tap né hét sic can trong.

5.7 ude garami

Uke t&n cong bang mot tu thé va thé nam gyaku-hanmi katate dori.
Tori budc mét budc ludt téi trude va gilr khodng cach véi Uke bang
cach khéng ché né bang ban tay tu do ctia minh.
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R6i ban tay chuyén téi cli chd Uke va dua né vé phia Tori. Péng thai,
ban tay dang bi nam cuta Tori dugc di chuyén theo hudng vai Uke.
Piéu nay khién canh tay Uke bi bé gap va thé nam cla Uke bat dau
Idng ra.
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Canh ban tay cla Tori gid nam phia trén khdp vai cha Uke. Tori bat
dau xoay ngudi vé phia sau trén ban chan trudc va dong thai dua hai
ban tay theo mét chuyén ddng tron xudng qua vai Uke. Trong déng
tdc nay, canh tay Uke bi cuén vong quanh cénh tay Tori (garami).
Pong thoi, moét don bay dugc tao ra trén vai Uke.
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Tori tiép tuc ddng tac xa hon va dua vai Uke xuéng mat dat. Phan két
thdc giéng nhu trong nikkyo ti€p theo sau (xem trang 142).

Ude garami cling ludn cé thé dugc phat trién tir don ném kaiten nage
(xem Chuong 5.11). O thoi diém Tori da khéng ché dugc Uke, Tori
khong tién t6i d€ ném Uke ma chuyén sang ap dung ude garami.
5.8 irimi nage

Y tudng dang sau irimi nage d& dugc giai thich réi (xem Chuong 2.3).
O day chung ta trinh bay phan két thic cda ky thuat nay.
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Tori dua dau Uke |&n vai minh bang ban tay phia ngoai. Dong thoi
Tori gilr thdng bang khoang 70% trong lugng trén ban chéan sau. Tori
dua canh tay phia trong lén chi hoi qua dau Uke mot chat.

Tori xoay canh tay minh sao cho ngén cai chic xuéng. Nho déng tac
nay, vai Tori bi xoay va diéu dé tdi lugt nd tao ra mot don bay trén
gay Uke.

Trong su6t dong tac, Uke gilr binh thuong va tha 1dng - va chap nhan
doéng tac cha Tori, chiu theo nd. Thé tha trén truc doc cla Uke van
dugc gilr, tlc 1a Uke khéng bé than trén cla minh sang bén. D& diéu
nay kha thi, Uke nang ban chan phia ngoai cia minh Ién.
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VG&i mét chuyén ddng tron xuéng dudi, gio day Tori bat ddu két thac
déng tdc canh tay minh. Uke chiu theo ddng téc nay bang céch,
trudc hét, dat chan phia ngoai ra sau va réi lan ngudi ra sau qua chan
phia trong. D€ diéu nay kha thi, Tori tha dau Uke ra.

Trong irimi nage, Tori c6 thé lam Uke mét thang bang trudc khi Uke
tGi vi tri cu6i cing dugc mo ta & trén.

Khi Uke bi dua xuéng mat dat hoan toan, Uke tiép dat trén cdng tay
dudi va dau goi (xem trang 300). Tu thé nay cho phép Uke gilr dugc
su gon gang va cé thé phan (ng véi cac dong tac cha Tori.
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Tori ha ngudi xudng han, véi ddu géi sau cdng ra ngoai va than trén
gilr thdng ding. Tori gilt khéng ché Uke bang cach gilr ti€p xuc véi
cui chd va xuong ba vai.

sokumen irimi nage (naname kokyo nage)

O day ching ta trinh bay ky thuat nay tir don t&n cong gyaku-hanmi
katate dori. Tori buéc mot budc luét téi trudc va xoay 90° ra ngoai,
tru trén ban chan trudc.

Dong thoi Tori dua ban tay minh 1&én dau géi trudc. Ca hai cung ha
thap nguodi. Uke van c6 thé gilr 1ay ban tay Tori. Ca hai déu gilt than
trén thang ding chiing nao cé thé.
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Gio day Tori dua ban tay dang bi nam lén trudc truc doc cla minh va
dong thoi dua ban chan sau cGa minh téi trude.

R&i Tori xoay héng 90° theo huéng Uke va di chuyén ra sau lung Uke
bang ban chan phia ngoai. Tori két thic déng tédc bang cach dua ban
tay minh xuéng ban chan truéc, mang theo dau Uke. Trong khi lam
vay, Tori xoay canh tay minh d€ c6 thé& nhin thay long ban tay cua
chinh minh. Than trén dugc gilt thdng ding va Tori ha ngudi xuéng
han vao hai dau g6i. Khac vdi trong irimi nage, gid day dau Uke dugc
gilr @ phia ngoai canh tay Tori (sokumen).
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Dung ban tay ty do, Uke cé thé khéng ché canh tay Tori. Khi lan
xuéng, Uke dat dau g6i minh ra sau cang xa cang tét dé€ c6 thé hap
thu nang lugng tir déng tac cuda Tori.

5.9 shiho nage

Pon ném nay cb thé dugc thuc hién theo bén hudng khac nhau
(shi-ho). Theo nguyén tac chung, ngudi ta luyén hai phién ban -
omote va ura.

V@i ddng téac, Tori di chuyén xuéng bén dudi canh tay Uke. Diéu quan
trong la trong khi lam vay, khong dugc kéo canh tay Uke cling nhu
khong dugc tao don bay trén cui cho Uke.
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Tori khéng xoay hai cui chd clia minh ra ngoai ma gitt ching xuéng
sat hai bén suon. Tori nam c6 tay Uke nhu trong mot thé nam kiéu
cong s6 tam.

omote waza

Sau nhitng dong tac dau, Tori d& nam duoc c6 tay Uke. Tori tién mot
budc l1én trudc Uke va, ¢ cudi déng tac, nang hai canh tay Ién va luét
xuéng bén dudi canh tay Uke.
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ROi Tori xoay ngudi 180° ra ngoai (tai no henka). Nho dong tac nay,
mot don bay dugc tao ra trén cli chd Uke.
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AW &
Gid day Tori két thic ky thuat bang céch dua hai ban tay xuéng ban
chan trudc clia minh. BDéng tac nay di ngay sat vai Uke - tic la theo
moét dudng cong binh thudng - va do dé van hitu ich cho cui ché cua
Uke.

Chi tiét thé nam cla ban tay phia trong
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Tori budc mdt budc ludt ngan téi trudc va bé than trén theo hudng
dui truéc cta minh dé€ 18y da bang cach dung than ngudi cho don
ném.

Bat chap don bay, Uke gilr canh tay va vai minh tha 1dng va lan nguoi
ra sau.

ura waza

Sau nhitng déng téc dau, Tori d& nam dugc cb tay Uke. Tori budc mot
budc téi tir mot vi tri chéo dé c6 thé xoay ngudi 180° cho déng tac
ura, va d€ vai cla Tori va Uke & cuing d6 cao (tai sabaki).
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Tori d8 nam dugc c6 tay Uke bang ban tay phia ngoai cia minh. Hai
ban tay cua Tori & phia trudc truc doc ctia minh. Gio day Tori lai budc
mét budc ludt ngdn téi trudc va, d cudi dong tac nay - giéng nhu
trong omote - xoay ngudi 180°. Tori gilt thdng ding trong subt toan
b0 trinh tu dong tac.

Theo céch nay, cung don bay nhu trong déng tadc omote dugc tao ra.
Tori két thic déng tac va cé thé ném Uke bang ky thuat cia minh.
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Céac dbng tac trong don ném tuong tu nhu mot déng tdc chém xudng
bang ki€m. Hiéu Gng cia don bay trén cli chd van con khi hai ban
tay cla Tori di thdng xuéng ngang qua vai cta chinh minh - khéng cé
su kéo ra ngoai.
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Khi Tori tdng téc du nhiéu d€ Uke khdng thé 1an ngudi ra sau, thi Uke
ngé vé phia trudc, qua truc c6 tay cla Tori.

5.10 ude kime nage

DPon ném nay dua trén mot déng tac khédi dau tuong tu nhu trong
shiho nage. Trong vi du nay, Uke tén cdng bang ai-hanmi katate dori.

omote waza
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Tori bat dau déng téc bang cdch dat ban chan trudc cia minh hoi ra
ngoai. Ban tay phia trudc clia Tori van & phia trén ban chan truéc.

R6i Tori ti€n mot budc 1én trudec Uke. Dong thoi Tori dua ban tay phia
trong clia minh tir phia sau téi truéc va xoan ban tay sao cho ngén
cai chdc xuéng & cubi chuyén dong téi truéc. Piéu nay tao ra mot
don bay (kime) trén cui choé (ude) va vai cta Uke. Dong tac nay cho
Uke mo6t da manh téi truée va Uke 1an nguoi vé phia trudc.
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Khi luyén céc phuang phép nang cao, Tori phai bdo ddm rang cénh
tay tu do clla minh téng téc trong chuyén dong téi trudc.

ura waza

Tori ndm |8y c6 tay Uke va xoay tir mot vi tri chéo vao mét vi tri sau
lung Uke (tai sabaki). Péng thdi, thé€ ndm clha Tori trén cé tay Uke
dugc gilt & phia trudc truc doc cla minh.
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RO Tori budc mot budce ludt dai téi trudéc bang ban chan phia trong
cla minh. Cling nhu trong ky thudt omote, déng thoi Tori dua canh
tay phia trong téi truéc va xoadn né sao cho ngén cai chdc xuéng 6
cubi chuyén déng téi trudc. BDéng tac nay cho Uke mot da manh téi
trudc va Uke lan ngudi vé phia trudc.

Khi ude kime nage dugc thuc hién dang, Uke khéng thé tinh todn
dugc liéu Tori sé danh vao sudn hay vao dau minh bang chuyén déng
tGi trudc. Don ném dugc sinh ra tir cdm gidc cla chuyén dong téi
trudc. Cho muc dich luyén tap, néu Tori dang cdm mét con dao trong
tay, thi cam gidc ay sé dac biét ré rang véi Uke.

5.11 kaiten nage

Trong kaiten nage, ngudi ta phan biét gilra cac dang uchi va soto.
Trudc hét chdng ta trinh bay dong tac omote cho ca hai ky thuéat, roi
sau dé la phan két ura cho ca hai.

uchi kaiten nage Uke tan céng bang gyaku-hanmi katate dori. Tori
budéc mét budc ludt téi trudc va ra ngoai, gilr ban tay dang bi nam
van & phia trén ban chan truéc. Ban tay tu do cla Tori khéng ché
khodng cach téi Uke (atemi).
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R6i Tori budc mot budce vao phia trong, xuéng bén dudi cadnh tay Uke
(uchi) va xoay héng 180° (kaiten).
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Tori gilt than trén thang ding trong suét dong tac nay.

Tori dua ban tay dang bi nam xuéng phia trudc truc doc cia minh va
ti€p tuc dong tdc nay bang mét budc ra sau. Péng thadi Tori ha nguoi
xuéng thap vao hai dau goi.

Uke budc mét budc Ui, chiu theo déng tac va bé than trén xuéng dé
c6 thé gilr 1ay Tori. Ban tay tu do cta Tori khéng ché dau Uke (atemi).
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Tori dua ban tay dang bi nam l&én theo mét chuyén dong tron. Theo
cach nay Tori gidi phdng ban tay minh va réi tu nam 18y c6 tay Uke.
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Tori dua chan trudc cla minh ra sau. Budc moét budc téi, Tori tao moét
don bdy trén vai Uke, dua Uke tdi trudc mat thang bang.

Uke gilr vai minh tha 16ng va lan ngudi vé phia truéc - mot la vi bi
buéc phai lam vay bdi don bay trén vai, hai la vi khéng muén bi hai
dau g6i ctia Tori danh trdng.

soto kaiten nage Uke tdn cO6ng bang gyaku-hanmi katate dori. Tori
budc mot budce luét téi trude va gilr ban tay dang bi nam van & phia
trén ban chan trudc. Ban tay kia cla Tori khong ché khodng céch tdi
Uke.
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Tori dua ban tay dang bi nam Ién trén va ra ngoai theo moét chuyén
dong tron, sao cho canh ban tay chic vé phia Uke. Réi Tori xoay
ngucoi 180° vong ra sau trén ban chan truéc. Tori & lai phia ngoai
canh tay Uke (soto) (xem trang 75).
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Cung ddng tac nhu trong uchi kaiten nage gid dién ra tiép. Tori dua
ban tay dang bi nam xuéng phia trudc truc doc cla minh réi budc
mot budc ra sau trong khi ha ngudi xudng thap vao hai dau géi.
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Uke budc mdt budc Ui, chiu theo déng tac va bé than trén xuéng dé
c6 thé gilr 1ay Tori. Tori dua ban tay tu do cla minh xuéng ngang dau
Uke (atemi).
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Tori dua ban tay dang bi nam Ién. Theo cach nay Tori giadi phong ban
tay minh va roi tu nam lay cé tay Uke.

Tori tao mot don bay trén vai Uke bang mét budc téi va dua Uke téi
trudc mat thang bang. Uke 1&an ngudi vé phia trudc.

ura waza Sau nhiing déng tac khadi dau cda soto hay uchi, Tori khdng
di chuyén ra sau ma di chuyén bang mét tai sabaki sang phia truéc,
va do d6 sang phia bén kia canh tay Uke. D6ng thoi Tori dua ban tay
dang bi ndm xuéng phia trudc truc doc clia minh. Uke bé than trén
cla minh xuéng Vi Tori khéng ché dau Uke (atemi) bang ban tay tu
do.
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Tori di chuyén téi trudc bang mot budce luét tir vi tri nay. Réi Tori budc
mot budc va dua cdnh tay Uke 1én héng Uke. Diéu nay cho Tori truc
quay ké tiép cho mét dong tac nira. Gio day Tori cé thé xoay ngudi
180° trd ra sau dé€ di ra sau lung Uke (ura). Nho dong téc nay, Uke bi
dua mat thang bang.
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O cubi cac ddng tac chan, Tori xodn thém héng minh 180° va dua
ban tay dang bi ndm tir phia sau téi trudc 1én than Uke dé c6 thé ném
Uke.
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Uke theo tron toan bd déng tac dé tranh bi hai ddu géi cla Tori dénh
vao dau va lan ngudi ra xa vé phia trudc.

5.12 kote gaeshi

Sau dbng tac khéi dau, Tori nam cé tay Uke (kote) bang ban tay déi
x(ng guong véi né. Ngén Gt cla Tori nam trén mach dap cta Uke va
ngén céai cha Tori nam trén mat sau ban tay Uke. Dung thé nam nay,
Tori khéa cui ché Uke.
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Chi tiét thé nam cua Tori

Tori d8 vao mot vi tri sao cho minh c6 thé khéng ché géc déi véi Uke
va déng thoi thuc hién mot dong tdc ném ngang qua hong Uke.

Tori dung ban tay tu do cia minh cho don ném, dua né |én mat sau
ban tay Uke va tao mot don bdy trén cé tay Uke (gaeshi = “xoay,
d6i”). Hudng clia dong tac la vé phia ban chan trudc cda Tori. Uke 1&n
ngudi ra sau hodc ngé vé phia trudc qua truc ¢ tay cta Tori khi Tori
tang téc dd don ném tGi mdc mot cl 1an ra sau sé qua cham.
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Kote gaeshi la mét cdi goi la nage katame waza, tic la mot don ném
dugc két thic bang mét ky thuat gilr. Tori ti€p tuc duy tri thé nam
trén c6 tay Uke sau don ném. Ban tay tu do cla Tori trugt xudng téi
cui chd Uke, véi ngdn cai chic vé phia chinh Tori.
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Tori dua ban chan sau ciia minh vong qua dau Uke. C6 tay Uke - van
dang bj Tori gilt - van che ngang mat Uke. Dung ddng tac nay, Uke bi
Iat nguoi nam s&p xudng.
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Phan két thic giéng nhu trong nikkyo tiép theo sau. Tori quy xuéng
sao cho vai cla Uke nam gilta hai dau g6i ciia minh. Canh tay Uke bi
ghim trong nép gap cli ché cla Tori va ban tay tu do clta Tori kéo cui
chd vé phia than trén cla minh. Bang cach xoay héng theo hudng
dau Uke, Tori tao mot don b3y trén vai Uke (xem trang 142).

Lua chon th(& hai cho kote gaeshi Uke tan céng bang gyaku-hanmi
katate dori. Tori dua ban tay dang bi ndm ctia minh |én phia trong dé
c6 thé nhin thay Iong ban tay minh (xem trang 79). Dong thai Tori
dat ban chan trudc cha minh ra ngoai vé phia sau va ban chén sau
cla minh tién téi trude. Gio day Tori khéng con dai dién truc dién véi
Uke nita ma ding & mot goc 45° so véi Uke.
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Ban tay tu do cla Tori nam |dy phan géc ngén cai cla Uke tir phia
dudéi.
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Chi tiét vi tri ban tay

Tori rat ban tay minh ra khéi thé nam cta Uke va dua né xuéng dudi
Ién mat sau ban tay Uke. Diéu nay lai tao ra don b&y trén c6 tay Uke.
Don bay dugc tang Ién khi Tori ha ngudi xudng trong hai dau goi. Bat
chap don bdy, Uke gilt cdnh tay minh tha lIong va lan ngudi ra sau
hoac ngé vé phia trudc.
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Cung dong tac ay nhin tir mét géc vubng.

5.13 koshi nage

Koshi nghia la hong - vay koshi nage nghia la mét loat don ném dung
hong - Tori ném Uke b&ng hong cla minh. & day cé mot sé kha
nang. Mot diéu chung la ti€p xdc véi Uke dugc gilr 8 mic tdi thi€u
chiing nao ¢ thé. Theo cach nay Tori tranh dé€ Uke bam |dy minh,
khi€n Uke khong thé bat dau dung mét don phan.

O day cling c6 mot khac biét so v6i nhitng don ném bang hong thay
trong Judo. Trong khi & Judo, nén ap dung mot ky thuat gilr trén mat
dat sau mot don ném khi cé thé, thi trong Aikido, sau mot don ném
ban phai cé co hoi phan Gng vGi mot ké tan céng khac.

Sau khi bat dau cac dong tac, Tori da nam dugc c6 tay Uke bang ban
tay déi xing guong va budc mot budc téi. Ban tay tu do cha Tori
dang khéng ché khoang cach téi Uke (atemi).
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Tori dua hai gét chan séat lai nhau va xoay 90° vé phia Uke. Than trén
cla Tori dang cham vao than trén cta Uke. Uke nam lay 4o khoac
cla Tori d€ cé thé ngé an toan.

Tori ha ngudi xuéng trong hai dau géi, déng thoi gilt than trén thang
ddng. Tori nhin vao ban tay dang nam cGa minh va xoay hong mét
chut trong khi lam diéu dé.

Bang cach ha ngusi xuéng thap, gid day Tori & dudi trong tdm cua
Uke. Ban tay tu do cla Tori 8 ngang tdm mat va gid day dugc dung
dé quét vé phia hai chan Uke. Nhg déng téc nay, Uke bi mat thang
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bang va nga xuéng qua héng Tori (koshi). Tori tha ban tay Uke ra dé
Uke c6 thé dung né dap xuéng mat dat khi nga.

Dang luyén tap nay cho mét co hoi tot dé€ phat trién cam gidc cho
koshi nage. Cho muc dich luyén tap, truéc hét Tori cé thé dat hai ban
chan xa nhau han dé c6 thé dua Uke Ién héng minh chdm haon. Uke
phai git cho minh tha 1dng nhung khéng qua 1édng Iéo. Than trén cla
Uke khéng bi bé vé phia trudc ma gilr thdng ding chirg nao cé thé
dé cé thé nga an toan.

koshi nage tu co sé clda shiho nage omote waza Dang nay dung cung
nén tang khai dau nhu shiho nage omote waza (xem trang 179). Sau
khi Tori d& bat dau ddng tac, Tori ndm 1ay c6 tay Uke bang ban tay
chéo chia minh va budc mét budce téi. Ro6i Tori dua hai ban chan lai sat
nhau va ha thén ngudi xuéng.

327



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Péng thaoi, Tori dua ban tay dang nam cla minh 1én qua dau va sang
phia bén kia than nguoi. Tori nang ban tay ty do clla minh |Ién ngang
tdm mat va bat dau quét theo hudng hai chan Uke.
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Uke bi mat thang bang vi thé va ngad xuéng qua héng Tori. BGi vi
trong don ném nay, Uke khéng thé bam lai dugc, nén diéu quan
trong la Tori phai duy tri thé ndm trén ban tay Uke cho tdi khi két
thuc cl nga.
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koshi nage tu co s& cla ude kime nage omote waza Dang nay dung
clng nén tang khadi dau nhu ude kime nage (xem trang 183). Sau khi
Tori da bat dau déng tac, Tori ndm lay c6 tay Uke bang ban tay chéo
cla minh. Réi Tori buéc mét budc tdi, dua hai ban chan lai sat nhau
phia trugc Uke va ha than ngudi xuéng sau. Bong thai Tori xodn héng
minh 180°. Ban tay tu do cta Tori di chuyén ngang qua héng Uke -
nhung khdc véi ude kime nage, doéng tédc nay khong dugc lam téi
trudc ma la 1én trén.
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Ban tay ty do cla Tori gid dugc dua theo mot chuyén déng tron
xuéng dugi vé phia hai ban chan minh. Bang ban tay tu do cGa minh,
Uke nam 18y &o khodc cla Tori dé c6 thé nga xuéng an toan.

Péng tac nay khién Uke bi mat thang bang va ngd xuéng qua héng
Tori. Tori tha cdnh tay Uke ra dé Uke cé thé dap xuéng mat dat khi
nga.
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koshi nage tU co sé& cla ikkyo omote waza Dang nay dua trén cung
dong tac khai dau nhu ikkyo omote waza (xem trang 138). Uke tan
cong bang ai-hanmi katate dori. Lac dau, Tori nam 13y tay do cla &o
khoac Uke & cui chd.
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RGi Tori dua hai ban chan lai sat nhau phia trudc Uke, ha ngudi xuéng
han vao hai dau g6i va xodn héng minh 180°. Bang ban tay tu do cla
minh, Uke ndm 18y 40 khodc cta Tori dé& c6 thé ngd xudng an toan.
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Tori dua canh tay Uke, dang bi nam & ban tay va cui chd, theo moét
chuyén ddng tron xudng duéi. Diéu nay khién Uke bi mat thang bang
va nga xuéng qua hong Tori.
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Tori tha cénh tay Uke ra dé Uke cé thé dung né dap xuéng mat dat.

Dang dong Dang koshi nage dugc mo td & trén it nhiéu la nhiing
dang luyén tap, c6 thé dung dé xay dung cdm gidc cho céc dong tac
koshi nage. Trong mét don tan céng doéng, Tori khéng cé thai gian dé
tu dat minh vao mét géc 90° trudc Uke. Diéu nay cé nghia la trong
mét don tan céng déng, can mot dang koshi nage mang tinh déng.

Uke tan cdng bang kata dori men uchi. Khi Uke nam 18y 4o khodc cua
Tori & ngang vai, thi Tori da di chuyén ti€p téi truéc bang ban chan
truéc cda minh.
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Tori khéng ché cl danh cla Uke bang ban tay phia trudc va lam gidm
luc ci danh bang ban tay kia.
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Nh¢ nhitng dong tac luét téi trudc va chuyén dong cda cd danh cuda
Uke, git day Tori dang ding ngang tam héng cla Uke. Tori bat dau
xoay ngudi ra sau bang ban chan sau cta minh. Vi déng tac nay va
tinh déng cla chuyén dong tdi trudc, Uke bi mat thang bang va nga
xuéng qua héng Tori. D€ lam diéu do6, Uke tha vai Tori ra va nam lay
40 khoac dé cé thé nga xuéng an toan.
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Pé thuc hién dang déng nay, diéu quan trong la chuyén déng téi
trudc cha Uke khéng bi ngat quang va tiép xuc gilra Uke va Tori dugc
gitr 8 muc t6i thiu. O thoi diém tiép xuc, Tori dang ding gon gang
trong moét tu thé thap va ving, va cé thé danh Uke bang cli ché
trudc clia minh.

5.14 tenchi nage

Uke t&n c6ng bang gyaku-hanmi katate dori. Tori buéc mét buéc luét
tdi trudc va ra ngoai bang ban chan trudc. Dong thaoi ban tay dang bi
nam cla Tori van & phia trén ban chan trudc - tic la né di chuyén
xudng dugi (chi = dat).
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Nho dbng tac tién tGi cla Tori, gio day Tori va Uke ngang tdm nhau.
Tori dua canh tay tu do cGia minh Ién (ten = trgi) qua bén canh dau
Uke. Réi Tori di chuyén ti€p vé phia trudc bang ban chan trudc va
xoay ban tay trén cGia minh sao cho ngén céai chic xuéng. Tori dua
ban tay minh xuéng vé phia ban chan trudc theo mét chuyén déng
tron va két thic ddng téc. Piéu nay lam Uke mat thang bang va Uke
lan ngudi ra sau.
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DE c6 thé ngé xudng an toan, Uke dat dau g6i phia trong cla minh ra
sau cang xa cang tét. Néu dong tac dugc lam ding, dau Uke luét qua
va trugt doc theo canh tay Tori.

Trong mdét dang truc ti€p va mang tinh déng hon, Tori cé thé dam
vao mat Uke bang nam dam. Nam dam cé clung quy dao nhu dong
tac vdi canh tay dubi thang (xem & trén). Do cdng trong ban tay dudi
cla Tori cho Uke kha nang né tranh va do dé khéng bi Tori danh
trang. R6i Uke ngéd qua truc ban tay cuta Tori.
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5.15 sumi otoshi

Uke t&n c6ng bang gyaku-hanmi katate dori. Tori budc mét buéc luét
tdi trude va ra ngoai bang ban chan trudc. Poéng thaoi ban tay dang bi
nam cla Tori van & phia trén ban chan trudc.
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Ban tay tu do cua Tori di chuyén lén doc theo truc doc cla Uke va
khong ché khoang céch theo cach nay.
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Tori dua hai ban chan cla minh tdi trudc sat lai nhau va bat ddu ha
ngudi xudng trong hai dau géi. Péng thai trong lugng cla Tori dugc
gilr thdng bang vé phia trudc, tic 1a méng cha Tori khéng di chuyén
ra sau. Khi ha ngusi xuéng, ban tay tu do cua Tori trugt xuéng tir
phia trén, doc theo than Uke va - khi da t6i phia sau Uke - theo
hudng dau goi.
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Déng tac nay lam Uke mat thang bang. Déng thai Tori quét hai chan
Uke di. Uke ngé vé phia trudc, qua truc cta thé nam.

Bang cach quy xuéng, Tori dé dang dat dugc vi tri g6c téi uu véi Uke.
Trong cac dang nang cao, sau dé chi can - néu Tori cé thé dat dugc
vi tri géc nay, va chi can quy xuéng mét chdt - la da dé lam Uke mat
thang bang. Tuyét déi khéng dugc kéo thé nam cua Uke, vi Uke sé
hoac kéo né tré lai, hodc tha né ra, hoac theo déng tac sang ngang.

5.16 juji garame nage

Uke tan céng Tori bang mot ushiro ryote dori (xem trang 285). Tori
nang ban tay phia ngoai cta minh 1&én va budc mot budc luét ra sau,
xuyén xudng bén dudi canh tay Uke.
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Péng thoi Tori xoay ban tay phia ngoai ciia minh vao trong va ndm
lay c6 tay Uke. Cung lac, Tori dua ban tay phia trudc cGa minh |én
trén ra sau theo mét chuyén dong tron va nam cé tay kia clia Uke
trong khe gilta ngén cai va ngén trd.

Tori bat chéo hai canh tay Uke (juji garami) va an ap luc.
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i

Chi tiét vi tri canh tay va th€ nam cua Tori

Budc mot budc ludt téi trude, ban tay trén an canh tay Uke theo moét
chuyén déng tron téi trudc va xuéng dudi. Diéu nay lam Uke mat
thang bang va Uke nga vé phia trudc.

D€ ngad qua phia trudc, Uke phai quét chan sau cta minh di bang
chan trugc. Khac véi nhiing don ném khéc, trong juji garami nage,
Uke khong thé vira ngd qua phia trudc vira thoat khoi Tori. Tori gilt
lay Uke bang ban tay phia trong clla minh va tha ban tay phia ngoai
kia ra dé€ Uke c6 thé dap xuéng mat dat khi nga.
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5.17 aiki otoshi

Uke tan céng bang mét ushiro ryo kata dori (xem trang 288). Trudc
khi don tan cong cla Uke két thic, Tori budc moét budc sang ngang
vé phia sau, ngang qua Uke. D6ng thoi than trén cda Tori gilt thang
ding va ha ngudi xuéng han vao hai ddu géi, vén dugc cang ra
ngoai. Nh& déng tac nay, Uke bi mat thang bang mét chat.
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Gio day Tori c6 thé dua hai dau géi cha Uke lai sat nhau va tim vong
qguanh ching bang ca hai tay.
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Piéu nay lam Uke méat thang bang han va Tori ¢ thé nang hai ban
chan Uke 1&én va ném chidng ra sau lung Uke. Roi Tori xoay ngudi theo
huéng nguoc lai dé Uke khéng thé kéo Tori theo minh. Uke gilr lay
thé nadm trén 4o khodc cla Tori bang ban tay sau, dé& cé thé nga
xuéng an toan.

353



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

5.18 kokyu nage

Kokyu nghia la “hoi thd” hay “trao dgi”. Vay nén kokyu nage la
nhitng don ném Aikido dung nang lugng cla don tdn céng dé€ lam
Uke mét thang bang. Céc ky thuat kokyu nage nhin chung dugc thuc
hién bang nhitng déng tac dac biét mang tinh déng va uyén chuyén,
va trong d6 khéng ap don b&y Ién cac khdp clia Uke. Tuy nhién, vi
moi ky thuat ném trong Aikido déu mang san y nghia cla kokyu
nage, nén ban co thé goi moi don ném la nhiing don kokyu nage.

Uke t&n céng bang jodan tsuki. Tori lam gidm lyc ct d&m bang ban
tay chéo cla minh. Ban tay kia clGa Tori bat dau khéng ché cui ché
Uke (tuong tu ikkyo omote waza).
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Dong thoi, Tori dua ban chan sau clia minh téi trudc trong khi dén cd
dam cla Uke. Trong khi lam vay, Tori gilt than trén va dau minh vé
phia sau - néi cach khéac, Tori khéng thu hep khoang céch gilra hai
ngudi qua nhiéu nho dong tac tién téi cia minh.
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O thoi diém Uke sap danh tring Tori - tic 13 & thoi diém dinh cao cla
chuyén déng va dong lugng cla dbng tac tién téi - Tori ha nguoi
xuéng trong hai dau géi, xoan héng minh qua 180° va do dé lam Uke
mét thang bang. Nhu vay, don ném dat duoc chi nhd déng téc né
tranh cla Tori, ma khéng can phai kéo canh tay Uke.

5.19 ushiro kiri otoshi
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Uke tadn c6ng bang mot chudan tsuki (xem trang 282). Tori budc mét
buéc luét téi trudc va céd thé lam gidm luc cd dam clda Uke sang
ngang bang ban tay trudc cia minh ma khéng ngiing chuyén déng
cla minh hay chan né lai (xem trang 89).

Gio day Tori budc thém mot buéc Iudt ra sau lung Uke va xoay nguoi
trén ban chan truéc 180° vé phia sau. Péng thoi, ban tay cha Tori bat
dau khéng ché& dau va cam Uke tir phia sau. Bang ban tay kia cla
minh, Tori lam mot déng tdc chém xudng trén dau Uke (kiri).
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Uke nga ra sau bang cach quét chan truéc cta minh di bang dau géi
sau. Theo céch nay, Uke van ti€p tuc di chuyén tdi truéc va khong bi
Tori dénh tring.

5.20 suwari waza kokyu ho

Nhu ban doc trong Chuong 5.18, kokyu nghia la “hgi thé” hay “trao
déi” - ho la viét tat cha “bai tap”. Trong kokyu ho, van dé la tim céch

<

“trao d6i” véi Uke hay thuc hanh nguyén ly nay (xem Chuong 6.3).

Dang ca ban cho bai tap cta ky thuat nay nhu sau:
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Uke va Tori quy xudng trén hai dau go6i, ngoi doi dién nhau (seiza).
Céc ngén chan dubdi thang ra. Uke nam I3y hai c6 tay cua Tori.

Tori nang hai ban tay ctia minh Ién mét chut va kéo cd hai ra ngoai,
mg& ra vung khoéng gian phia trudc nguc Uke.

R6i Tori dua canh hai ban tay cla minh Ién vai Uke va khién Uke mat
thang bang vé phia sau.
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Vi tri hai ban tay trén vai

Cubi cuing, Tori nghiéng Uke sang mot bén. Tori diéu chinh vi tri cla
minh theo Uke bang céch di theo Uke xuéng. Péng thai Tori chéng
cac ngdn chan cta minh Ién. Gid day Tori c6 khdng ché trén Uke.
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Uke gilr 1dy hai ban tay cGa Tori va bat chéo hai chadn minh lai dé
khéng ngd nglra hdn xuéng.

Trong cac bai tdp nang cao, Uke cé thé cé gilr 1ay Tori va chan Tori.
Tori ¢6 duy tri tu thé cha minh va mad thé thu cta Uke ra, va bat chap
doéng tac chan, van lam Uke mat thang bang.

Poc thém: Ueshiba, K &amp; Ueshiba, M (2002) Best Aikido: The
Fundamentals. Tokyo: Kodansha International Ltd. Ueshiba, M (2003)
The Aikido Master Course: Best Aikido 2. Tokyo: Kodansha
International Ltd.

ikkyo omote waza
“Tha th& la mot dic hanh cta ké diing cam.”

Indira Gandhi
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CHUONG 6 — AIKIDO DUA TREN
CAC NGUYEN LY
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6 Aikido dua trén cac nguyén ly
* Nhitng nguyén ly chinh cta Aikido la gi?

* Ban cé thé hoc cac nguyén ly nhu thé nao?

¢ Cac nguyén ly tuong tac véi nhau ra sao?

Moi ky thuat Aikido déu dua trén cung nhiing nguyén ly. Nhimng
nguyén ly dy bién cac ky thuat thanh ky thuat Aikido va phéan biét
chdng véi, vi du, nhiing “manh” nhu doi khi dugc day trong cac khéa
tu v&. Nguyén ly la nhitng hang sé ludn hién dién ngay ca khi cac ky
thuat bi bién d6i hay dugc dem vao s dung (ing dung).

Nguyén ly Ky thuat
sankyo

irimi nage

shiho nage

ikkyo
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Muc dich clia qua trinh hoc tap trong Aikido la nhén ra, hiéu, ndi tam
héa va cubi cung la c6 thé sir dung dugc cac nguyén ly. VGi qua trinh
nay, cac ky thuat trong Aikido la moét phuong phép hoc tap.

Véi ngudi maéi bat dau Aikido, truéc hét chi can ghi nhd ba nguyén ly:
» Nhan ra va cé thé tao ra khoang cach ddng (ma-ai) téi déi thi

» CO thé vao dung tu thé (shisei) - va tat nhién...

e ...dung dung ky thuat (waza).

Tap trung vao ba diém nay da da thdr thach véi ngudi méi bat dau
Aikido.

Nhimng hoc vién Aikido ti€n bd nén nd luc dan dan ghi nhG thém
nhitng nguyén ly khac cta Aikido - vi du, cé thé& thuc hién nhimng
dong tac tiét kiém va thuan khiét, va cé thé bdo dam an toan cho
Uke cling nhu cho chinh minh. Trong khi duy tri mét nguyén ly,
khoéng dugc d€ mot nguyén ly khac (nguyén ly) bi hy sinh. Vi du, néu
ngudi tap Aikido chi c6 thé thuc hién ddng k¥ thudt bang céch phai
dung qua nhiéu sic, do dé lam mat tu thé ddng cta minh, thi diéu dé
ré rang la sai. Trong truong hop nay, ky thuat da dugc thuc hién
bang cach ddnh mat nguyén ly vé mot tu thé dang.

Hon nlra, can ludn né luc duy tri moi nguyén ly, nhd d6 dat dugc viéc
thuc hién mét ky thuat Aikido ly tuéng va hoan hao.

Phan sau day cho ching ta mdét cai nhin gan hon (kém vi du) vé
nhitng nguyén ly quan trong nhat cta Aikido:

6.1 Tw thé dung - shisei

Tu thé ding trong Aikido tréng nhu thé nay:

» Than trén thang ding (chidng ta ndi téi mét truc doc thadng didng).

* Hai vai tha 1dng va hoi kéo vé sau.

» D4u thang ding, thang hang vdéi truc doc.



* Hai canh tay dugc gilr tha Idng nhung khdng Idng Iéo.

» Hai ban chan dugc dat xuéng trén mot dudng sao cho c6 thé xoay
héng va ban chéan tai chd ma khéng phai bat chéo hai chéan.

 Hai ban tay dugc gilt binh thudng va san sang hanh déng, lo ling
phia trén hai ban chan. Hai cli ché thang va nhin chung khéng bi
xo0an hay bé ra ngoai.

shisei - sokumen irimi nage

Bang cach luyén tu thé ding, ban sé phat tri€én mot cdm gidc cho vi
tri trung tdm ving chac cta than ngudi. Trong gidi Aikido, thuat ngir
“héng viing” da lot vao ngdn nglr. Tu tiéng Nhat cho diéu nay la hara.

Thuét ngr nay c6 tdm quan trong I6n d6i véi moi moén vd. Bang cach
duy tri tu thé dang va phat trién cdm gidc cho mot trung tdm viing
chac, ngudi ta ¢ dugc cdm giac tét hon dé thuc hién cac déng tac
v@i nang lugng tich cuc (xem “ki” - Chuong 1). Cac dong tac dugc
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thuc hién tha Idng nhung khong long léo, va dugc thuc hién mot cach
tu nhién va tu phat. C3 ba yéu té nay déu tuong tac véi nhau.

hara

Tu thé ding
Trung tam
shisei

hara

Nang lugng
ki

Mot s6 ky thuat Aikido doi hdi ban phai ha ngudi xuéng thap trong
hai dau g6i dé€ cé thé lam viéc vGi mét trong tdm duoc ha thap. Béng
thoi than trén cta ban dugc gilr thdng ding chirng nao cé thé va hai
dau goi dugc cang ra ngoai.

Mét vi du nira vé shisei tét 1a khi Uke t&n céng bang shomen uchi,
Tori khédng bé ngudi sang ngang ma gilt cdc déng tadc minh thang va
ding. Tori lam giam luc cl chém cla Uke va cé thé - nho vi tri cling
tu thé ding cta minh - dé€ Uke ludt qua.
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Mét vi du shisei nita dung tu thé ha thap 1a khi Uke tan céng bang ryo
kata dori. Tori dirng thadng véi hai dau g6i gap xuéng sau. Ban tay
trudc khéng ché khodng cach téi Uke. Tori duy tri mot vi tri ddng bat
chap don tan cong cla Uke. Diéu nay cho phép Tori khéng ché don
tan céng cla Uke.
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Tu thé ding cling thiét yéu khi lam viéc véi thanh bokken. Tu thé
cadm kiém nay dugc goi la hasso kamae. Tori ding thadng trong mét
tu thé thang bang va viing chac. Theo cach nay Tori cé thé dén hiéu
quad mot don tan cong, hodc tham chi chinh minh ciing c6 thé tan
c6bng nhanh va hiéu qua.

6.2 Khoang cach can bang - ma-ai

“Tat cad déu xoay quanh khodng cach dung” - nhan xét nay cua
Christian Tissier phan danh tam quan trong cda nguyén ly nay. Khéng
thé& &n dinh mot con s6 ¢ dinh cho khodng cach can bang ding gilta
Tori va Uke. Hon nita, né con phu thudc vao viéc luyén ky thuat nao
va téc do thuc hién ky thuat ay. Ki€u don tadn céng va tat nhién ca
trinh dé cda nhitng ngudi dang luyén cling déng mot vai tro.

Tori ludn chiu trach nhiém khéng ché khoang céch téi Uke vi chinh
Tori la ngudi phai ty vé. “Khéng ché&” & day nghia la Tori ludn c6 thai
gian dé& phan Gng thich hop véi cédc déng tac cha Uke va tréanh bi bat
ngo.

Pac biét khi mdi bat dau hoc Aikido, ludn hgp ly khi trudc hét luyén
véi mot khodng cach hoi 16n hon gilta hai ngudi. Diéu nay nghia la
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Uke ludn phai budc thém mot budec dé téi dugc Tori ma tan cdng. Khi
ban dat tdi trinh dd cao hon, viéc luyén gan nhau haon la diéu cé thé
va cb y nghia han. Khi dy, Uke chi can budc moét budc luét téi trudce la
tan céng duoc Tori.

Khi lam viéc véi thanh bokken, y nghia ctia khodng cach gilta Uke va
Tori tréd nén rat quan trong. Néu Uke va Tori ding d6i dién nhau,
ki€m trong tu thé tha gitra seigan kamae, thi ho & cung khodng cach
v4i nhau nhu trong ky thuat co ban cla Aikido. Ca hai déu cé thé véi
t6i nhau va cling déu cé thé khéng ché nhau. Néu khoang céch 16n
hon, sé khong c6 nguy hiém cho ca hai, vi ho khong thé danh tring
nhau ma khéng thuc sy phai gang sic. Néu ho & gan nhau han, ho
khong con cé thé khéng ché nhau nira va ho sé G vao vi thé cé thé
gay bat ngd cho nguoi kia.

6.3 Tim kiém suw trao doéi - aiki

Ai nghia la hoa hop, su dua lai gan nhau va su hoa diéu déng thanh -
ki 1a ndng lugng. Gop lai, aiki néi téi nguyén ly rang nhiing nang
lugng doéi nghich ban dau cda Tori va Uke dugc hgp nhéat va dua vao
hoa hgp (xem Chuong 1). Véi cac bai tap, diéu nay nghia la Tori
khéng dugc chan don tan cong cla Uke, ma ding hon la ti€p nhan
cac dong tac dy, hodc thadm chi dodn trudc va di chuyén cung ching.
Theo céch nay, Uke trd thanh mot ngudi ban déng hanh hoa diéu,
giao ti€p ca vé thé chat 1an tinh than. Diéu nay cho phép mot sy hoa
tron hai hoa (kokyu) gilta Tori va Uke.
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Tuy nhién, diéu nay gid dinh rang Uke san ldng nhan ra tinh huéng
ay. Néu Uke 1ang trdnh céch ti€p can cla Tori, cac ky thuat Aikido cé
thé lam Uke bij thuang. Nhu vay cé thé thay Aikido cling dua trén su
ran de va su thau hiéu.

Sau don tan cong cla minh, Uke nhuong budc, néu khong Tori cé thé
lam Uke bi thuong

Tori cang dugc huan luyén nhiéu, cang c6 thé tranh viéc dung cac ky
thuat Aikido dé trirng phat, bai vi Tori van cé thé khéng ché khoang
céach gilta hai ngudi ngay ca khi Uke khdng san long chdp nhan su
hoa hap.

Vé co ban, cac ky thuat Aikido cé thé dugc dac trung nhu nhiing ky
thuat dich thuc da dugc phat trién minh nhién d€ ma cénh clra cho su
hoa hgp nay. Tuong tu, chdng khdng dugc hinh dung ra dé€ chién dau
chéng lai mot déi thu. Nhimng tu tudng nay da dugc thé hién trong
cac ky thuat Aikido. Mét vi du hang nhat cho diéu nay c6 thé thay
trong bai tap kokyu ho.

kokyu ho

Uke tédn céng Tori bang katate ryote dori (xem trang 276). Dung ky
thuat ctia minh, Tori ¢6 hdoa nhap vao cac déng tdc nam cla Uke, ma
khong kéo cling khong day.
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DE lam diéu d6, Tori dua ban chan trudc cia minh ra sau va ra ngoai,
va dat ban chéan sau téi trudc vao chd trudc kia la ban chan truéc.

Nh& ddng tac nay, Tori rdi khdi dudng thang ban dau gitta minh va
Uke va gid diing & mét gbéc 45° so vGi Uke. Tori d€ cdnh tay dang bi
Uke ndm & phia trudc truc doc cla minh. Tori ha ngudi xuéng thap
trong hai dau géi, do dé dua trong tdm cla minh xuéng dudi di€m
ma Uke dang nam minh.
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Gio day Tori c6 thé dua canh tay minh |én trén, doc theo truc doc cla
minh.

Khi cdnh tay da 6 trén dau, Tori xodn héng minh, budc mét budc ra
sau lung Uke va két thic déng tac bang cach dua ban tay xuéng theo
mot chuyén dong tron theo hudng ban chan trudc clia minh.

Piéu nay khién Uke méat thang bang va lan ngudi ra sau.

kokyu ho (Lua chon thu hai)

Cung bai tap dy cé thé dugc lam & mét dang khac. Uke tan cong nhu
trong dang th* nhat bang mot katate ryote dori. Tori xoay ngudi 90°
vé phia sau trén ban chan trudc clia minh va dua canh tay dang bi
nam vé phia dau géi truéc cia minh. Bong thoi Tori ha ngudi xuéng
thap trong hai dau géi.
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R6i Tori dua hdng minh xudng thap hon nita sao cho ban tay dang bi
Uke ndm bi nghiéng chic Ién trén.

Gid day Tori cé thé dua ban tay dang bi nam trd 1én trén, doc theo
truc doc ctia minh. Béng thai Tori dua chan sau cia minh téi trudc.
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Khi cénh tay d& & trén dau, Tori xodn héng minh khodng 180° theo
huéng Uke va, bang mét budc luét, téi sau lung Uke. Réi Tori lai két
thac déng tac bang cach dua ban tay xuéng theo mét chuyén dong
tron.
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Uke bi mat thang bang va l&n ngudi ra sau.
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6.4 Duy tri thé thu

Mot nguyén ly co ban trong bat ky mon v6 nao la duy tri thé thu cla
ban sao cho Uke khéng thé lgi dung bt ky so hd nao trong d6. Trudc
hét, trong Aikido diéu nay nghia la - khi chg dgi mot don tan céng -
thé tha cda Tori dang mé. Uke cang méat nhiéu thoi gian cho don téan
cdng cla minh, thi Tori cang khép thé tha cla minh lai bang céch
ngay cang khéng ché géc gilra minh va Uke. Trén cg s@ khai niém
nay, trong Aikido khdng cé mét tu thé tha dac biét nao & dau mot ky
thuat.

O thoi diém Uke t6i dugc Tori, thé thi cla Tori d& khép kin hoan
toan. Trong cac ddng tac tiép theo, Tori nd luc bdo dam rang minh
khong dé€ lai so hd nao. Vi thé, trong truong hop ly tudng, khong cé
don tan cong ti€p néi nao cua Uke, bdi vi ngay sau lan ti€p xtc dau
tién, Uke da bj Tori khdng ché.

Trong vi du dong tac sau day, Uke tan céng bang gyaku-hanmi
katate dori. Tori buéc mét buéc ludt téi trudc va ra ngoai. Ban tay
dang bi ndm cuta Tori van & phia trén ban chan trudc clia minh.
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Ban tay sau cla Tori khép thé tha lai bang céch khéng ché truc doc
cua Uke.
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Nh& diéu nay, Uke bi ghim lai trong mét khoanh khac. Khoang cach
gilra Tori va Uke sao cho Tori c6 thé danh tring Uke. Déng tac da td
ra dang tin cay. Néu vi tri cia Tori ding, Uke khéng thé vdéi téi Tori
bang ban tay tu do ctia minh.

Cung cach khéi dau ay cé thé dugc thuc hién ¢ mot trinh do luyén
tap cao hon: Uke tan cong mét cadch mang tinh dong. Tori luén théan
ngudi minh vong qua c6 tay dang bj Uke git.
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Cénh tay cla Tori nam &p vao than minh va Tori xoay canh ban tay
minh xuéng trong khi luét téi trudc - y tudng la Tori dang chém |én
trén vao than Uke. MOt 1an nira, ban tay tu do dang khéng ché truc
doc cua Uke & cé.
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Uke dé canh tay minh dubi thdng ra, bdi néu Uke bé né vao trong,
Tori c6 thé véi téi Uke bang ban tay tu do ca minh. Péng thai, Uke,
nhd thé ndm cla minh, khéng ché ban tay kia cla Tori.

6.5 Lam viéc véi cac truc va cac goc

Trong moi ky thuat Aikido, ngudi ta lam viéc véi khai niém céc truc
va cac goc. Khai niém nay hinh dung Tori va Uke cé truc doc riéng
cla minh, véi mot diém trung tdm (hara). Bén canh dé la géc ma ho
tao ra khi déi dién nhau (thudng nam trong khoang 0°-45° § vi tri
khai dau), va ti€p dé con cé mot diém quay.

Nhin tir trén cao, khai niém nay trong nhu thé nay:
Truc doc cla Tori Truc doc clia Uke
Truc quay cta déng tac

Tori luén di chuyén trong tuang quan véi truc doc cta Uke (tic la
khéng trong tuong quan vdéi canh tay hay c6 tay cha Uke) va co
khéng ché& géc gitra minh va Uke. B6ng thoi, Tori phai tim xem truc
quay nam & dau déi vai ky thuat ay.
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Nguyén ly nay dugc thé hién rd trong vi du sau: Uke tdn céng bang
ai-hanmi katate dori. Tori va Uke déu cé truc doc riéng vdéi trung tam
cGa minh. Truc quay nam & di€ém ma Uke dang nam.

Sau khi Tori da ty gidi phdong khéi thé nam (xem trang 71), Tori c6
thé xoay ngudi minh bang tai-sabaki, dung truc cta thé nam Uke.
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Trong vi du nay, viéc x&c dinh truc quay nam & dau la tuong déi don
gian, bdi vi Uke khong di chuyén. Thach thic la khi di€ém quay chinh
x&c phai dugc tim ra nhanh va chuén xac trong nhirng dong tac dugc
thuc hién mot cdch mang tinh dong. Chi theo cach nay mdi tranh
duoc cac dong tac kéo va day.

Trong vi du th( hai, Tori va Uke dang ding trén cing mét duong, déi
dién nhau.
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Uke tan cdng bang shomen uchi. Tori luét téi trudc va ra ngoai, roi
khaéi duong tan céng cla Uke. Canh tay trudc clha Tori dong thai duoc
dua Ién trén doc theo truc doc cdia minh. Tiép xlc véi Uke duoc thuc
hién trén cui chd cta Uke. Ban tay Tori trugt 1&n cang tay dudi cta
Uke trong khi ban tay kia ndm Iay cli ché Uke.
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Chi tiét vj tri hai ban chan

Khéi dau nhu thé nay, Tori da di chuyén sao cho dudng xép hang cula
hai ban chan minh chuc vao truc doc ctia Uke. Néi cach khac, Tori da
diéu chinh vi tri ca minh theo Uke dé€ c6 thé lam viéc hiéu qua.

Sé khé cho Uke di chuyén canh tay minh ra xa, bdi vi cé nguy co Uke
sé bi danh trdng bdi ban tay trén cta Tori. Géc gilta Tori va Uke vao

391



khoang 45°.

6.6 Hoc nhiing dong tac thuan khiét va tiét
kiém

Do nghia la dao. Nhu cach nhin clia ngudi Vién Péng, né mang y
nghia lam viéc trén ky thuat nhu mét phuong phap cho chinh minh
(xem Chuong 1).

Tuy nhién, ky thuat chi tré thanh mét phuong phap hay cong cu cho
céi goi la “cong viéc tinh than” néu né dugc luyén tap nham trudc
hét la hoan thién chinh ky thuat ay.

Ky thuat ly tudng la ky thuat ma trong dé trinh ty dong téc dugc thuc
hién cang tiét kiém cang t6t, va trong dé moi th& hoi hgt do d6 ma ra
- tlc 1a moi thr khéng thuc sy can thiét cho viéc thuc hién ky thuat -
déu bj luge bd. Theo nghia nay, ky thuat ay cé thé dugc goi la mobt ky
thuat “thuan khiét”.

V@i diéu nay trong dau, chdng ta di téi nghich ly sau: Mot déng tac
cang don gian, thi cang khé thyc hién né. Diéu nay la bai vi luén doi
héi nhiéu hon dé€ dat dugc sy cai thién thém trong mot ky thuat nhu
vay. Theo nghia nay, ban sé trai qua nhiéu nam véi nhiing kha nang
phat trién day 16i cuén.

Nhu mét vi du cho nguyén ly nay, ching ta trinh bay bai tap déng tac
sau: Uke tadn coéng bang chudan tsuki. Ngay & thoi diém Uke nghi
rang minh cé thé ddnh trang Tori, Tori budc mét budc ludt téi trude,
vugt qua ci danh cla Uke. Trong khi di chuyén téi trudc, ma khong
hé vung canh tay ra sau chat nao, Tori nang ban tay trudc cda minh
|&n theo mét dudng thang, vuot qua dau Uke.
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Uke nhéan ra dong tac “thuan khiét” nay & gidy phut cuéi cung va do
dé khéng thé chan nd lai.

Tori dua canh tay trudc cha minh xudng theo mét chuyén déng tron
va két thic dong tac. Uke bi méat thang bang va lan ngudi ra xa vé
phia sau.
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6.7 Duy tri su toan ven cua chinh minh va
bao toan sw toan ven cua doi thu

Trong moi ky thuat Aikido déu cé mot nhan té chung la tat cad ching
déu c6 cung muc dich duy tri sy toan ven cla Tori. Néi cach khac,
diéu nay nghia la: Tori khong bj tring don tan céng, ma - nho ky
thudt cGa minh - cé thé tu bao vé.

Ngugc lai v6i cdc mdn vd hay mon thé thao déi khang khac, trong
Aikido nguoi ta dat tdm quan trong I6n vao viéc bdo ddm rang su
toan ven cla Uke cling dugc duy tri chiing nao c6 thé. Piéu nay sé
thanh céng khi Tori dung cac ky thuat phong vé cida minh mét cach
thich hgp va can trong khéng lam Uke bj thuong, hoac chi gay
thuong tich khi hanh dong cla Uke khién cho viéc tranh diéu dé la
bat kha. Y tudng nay phai dugc hiéu nhu mét khai niém, cé gié tri cho
bat ky hinh thic luyén tap hay bai tap nao.

Duy tri su toan ven cua ké tan cong, hon nita, nghia la Tori phai hanh
XU sao cho nh& cac hanh déng cia minh, Uke khong bi khiéu khich.
DAy la mét chi dau ré rang khac cho thay vi sao khong thé cé bat ky
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hinh thirc thi ddu nao trong Aikido. Néu Tori tan céng trudc, thi
nguyén ly duy tri su toan ven da khéng dugc tinh dén.

Pay la moét vi du cho nguyén ly nay: Uke tan céng bang men uchi
(xem trang 281).

Tori lam gidm luc don tan céng bang ban tay trudc cia minh réi ludt
mét budc téi trudc vugt qua di€m ti€p xuc va ghim vai Uke bang ban
tay tu do ciia minh.
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Ca hai déu cha y xem diém ti€p xiic nam & dau bang hai ban tay cla
ho. NEu Uke roi khoi diém ti€p xdc, Uke sé gap nguy co bi ban tay
Tori ddnh vao mat. Bong thai, tuy vay, Tori khéng ché cénh tay Uke
dé Uke khéng thé bat dau mot don tan cong mai.

O vi tri nay, Tori dugc bao vé khdi don tan cong cta Uke, tic 13 su
toan ven cua Tori dugc duy tri. Déng thai, Tori cho Uke co héi hiéu
diéu gi da xay ra trong dong tac nay dé Uke khong bi thuong - do dé
duy tri su toan ven cula Uke.

6.8 Y dinh, quyét dinh va hanh déng -
ki-ken-tai

Mot muc dich cia luyén tap Aikido la dua than va tam lai véi nhau
trong sy déng thanh. Diéu nay nghia la gi?

397



Khi Tori bi tdn céng, Tori c6 thé c6 muc dich phan don tan céng cua
Uke theo mot cach cu thé (dung ky thuat cia minh). Muc dich nay
phdi dugc nhin nhan trong su so sanh ding véi khd nang cda Tori.
NEu Tori danh gid sai cac kha nang cda minh, vi du vi thi€u kinh
nghiém, thi viéc thuc hién muc dich ay khong dat dugc.

Tori cé thé da du dinh thuc hién mét hanh déng cu thé nao d6 ma
chua quyét dinh dugc khi nao hanh dong (tdc la dong tac) ay nén
dugc lam. Pay la ché Tori phai tim ra dling thoi diém. Néu Tori cé
mot muc dich thuc t€ va chon ding thoi di€m, thi hanh déng cua
than thé sé tiép theo sau.

Than va tdm gio day dong thanh khi ba yéu t6 nay - muc dich, quyét
dinh va hanh déng - nhat quan dén vdéi nhau. Do dé, vi du, mét hanh
dong dugc Tori thuc hién ma khdng cé mét quyét dinh ré rang, ddng
dan di truéc, sé do duy va thi€u quyét dodn. Néu mot quyét dinh
khéng dugc dua ra & ding thoi diém, thi thoi diém cha déng tac sé
khéng dang. N&u muc dich cda Tori cao hon han kha nang ca minh,
thi mot hanh déng nay sinh tir tinh hudng ay sé - nhu moét muc dich -
chi cdu thanh mot gidc mo.

Viéc dua rao can phai khdp y dinh, quyét dinh va déng tac lai thanh
déng thanh trd nén khé khan hon nira bai sy that rang ba yéu té nay
khéng thé dugc thuc hién cung mét téc do. Nhu vay, cac y dinh cua
ching ta - tdc ki - thuc t€ la vd han va cling nhanh nhu vay. Trong
suy nghi ctia minh, Tori c6 thé & ngay canh Uke ngay khi Uke tan
cong. Néu mot quyét dinh hanh dong ndy sinh tir y dinh, thi déng tac
cla than thé cé thé bat dau. Trong do, hai ban tay hay thanh ki€m
cla Tori - ken - c6 thé di chuyén nhanh hon phan con lai cGa than
thé. Nhu vay, diing dau la céc suy nghi hay “tam” (ki), ti€p theo la
quyét dinh va hai ban tay hay thanh kiém (ken) (nhiing th& nam &
ngoai vi ctia hanh déng) trong su phéi hop vaéi toan bd than thé (tai).

Ky nang la c6 thé sir dung trinh tu ki-ken-tai mét cach tu nhién nhat
c6 thé. Nghich ly thay, ngudi méi bat dau Aikido lai truéc hét hoc mot
trinh tuy déng tac trong d6 ca ba yéu té tuong tac cing mot lic, dé



ngudi ay cb thé thuc hién dugc mot dong tac co ban chdt nao. Piéu
nay nghia la, vi duy, cdc dong tac cla canh tay hay thanh kiém duoc
lam cham lai moét cédch nhan tao dé€ than thé cd thé dugc dua vao
cudc, mac du trong thuc té€ ching c6 thé dugc lam nhanh han nhiéu
mot cach tu nhién,

Can nhiéu nam luyén tap maéi hoc dugc cach dung ba yéu té y dinh,
quyét dinh va hanh déng mét cach tu nhién, réi di chuyén than thé
theo céch sao cho, vi du, hai ban tay nhanh hon than th&, ma van dé
moi th( tuong tac dang dan.

Kha nang (phu thudc vao kinh nghiém)

Y dinh (thyc t&) Quyét dinh (dung thdi diém) Hanh ddng (ddng tac)

ki

ken - tai (nhanh, cham)

bong tac tu nhién va ding

Y dinh, quyé&t dinh va hanh déng trong su déng thanh hoan hao -
Christian Tissier va Pascal Guillemin: irimi nage



“Mét y tudng dugc phat trién va dua vao hanh déng thi quan trong
hon mot y tudng chi ton tai nhu mot y tuéng.”

Dlc Phat
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CHUONG 7 — HOC AIKIDO
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7 Hoc Aikido
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Ban hoc Aikido nhu thé nao?

» Sy ty do trong chuyén déng hinh thanh ra sao?
e M6t ky thuat ly tuéng la gi?

» “Ung dung” 13 gi?

Trong chuong nay, ching ta sé di vao tim hi€u qua trinh hoc tap dac
thl cla Aikido thuc su la gi. Nhung trudc hét, day la vai suy xét
chung. Con ngudi hoc nhu thé nao? Cho cau hdi nay, c6 san vai ké
sédch van liéu - nhung day la vai su kién co ban thu vi cho viéc giang
day Aikido:

* Viéc hoc sé dac biét thanh céng khi ki€n thirc méi dugc gan véi mét
diéu gi d6 da biét. Diéu nay doi hdi mét su thu gdp kién thic cé hé
thong va mot su xay dung cé cau tric trong giang day Aikido. Mot
ngusi hudng dan “gidi” sé nhan ra hoc vién tuong ng da dat téi dau
trong su phat trién cGa minh va ngudi dy c6 thé két ndi théng tin nao
vGi ki€n thic hién c6 ciia minh. Trudc day (xem trang 137), lién quan
tGi diéu nay, ching ta da néi téi “vung phat trién gan”. Viéc dua cho
hoc vién théng tin ngdu nhién vé cai nay hay céi kia va truyén dat
b&t ky meo vat nao cling sé it cé trién vong thanh coéng.

* Ngudi luyén tap phai c6 co hdi dé co thé ti€p thu, cang c6 va on lai
nhimg gi minh d& hoc. Ki€n thirc méi thu nhan dugc phai dugc mai
giGla. Do d6, viéc thay déi chd dé nhanh chéng, c6 hé théng trong
mot budi hoc Aikido la diéu khéng nén khuyén khich.

» M6t phan cta qua trinh la cé thé hoc ma khong cé bat ky ndi sg hai
nao. Nghién cru hién dai vé tdm |y hoc tap da xac 1ap rang cé mot su
gan két gilra cdm xUc trong qué trinh hoc vai ndi dung cla diéu thuc
su dugc hoc. Khi diéu da hoc dugc dem ra dung, nhimng cam xuc da
dugc cdm nhan khi hoc lai hién |én dnh sang.

Bat ky cdm gidc sg hai nao va kha nang thuc hanh tu duy séng tao
hay giadi quyét van dé déu chéng lai nhau. Vay nén néu qua trinh hoc
tap gan véi su sg hai, thi cé nguy co diéu da hoc sé khong duge dung



moét cach thong minh hay dem lai ich lgi gi.

» Viéc hoc cé thé dac biét thanh cong khi khdong chi ndi dung cua
diéu d3 hoc c6 thé dugc tiéu héa ma déng thoi cling dugc ngdm nghi
va suy tu vé nhitng ly do vi sao nhirng diéu nhu vay lai dugc hoc.
Diéu nay dugc goi la hoc tap siéu nhan thic - tlc la “biét vé viéc
biét” va suy nghi vé chinh qua trinh hoc tap. Diéu nay ndi Ién mbt
khai niém dugc suy nghi ky ludng va hi€u dugc mot cach hop ly.
Qud trinh hoc tap dién ra trong modt khodng nhd cla vung gilta su
nham chéan va su qué tai - thuat nglr cho diéu nay la “dong chay”.
NEu céc hoc vién dang luyén tap cé cam gidc rang cung moét diéu
dang dugc néi va hudng dan lap di lap lai, thi sy nham chan len vao.
Tuong tu, néu nhitng chi dé dugc chon lam cang va qua tai hoc vién
va qua kho, thi su quan tdm va muc do ti€p nhan cam xuc sé suy yéu
va roi di.

Cam xdc tich cuc (khéng sg hai)

Nham chan

Dong chay (hoc tap téi uu)

Ki€n thirc da thu nhan lam diém khai dau

Qua tai

Doc thém: Csikszentmihalyi, M &amp; Jackson, S (1999) Flow in
Sports (Human Kinetics) Hannaford, C (1995) Smart Moves: Why
learning is not all in your head (Great Ocean Publishers)

Csikszentmihalyi, M (1990) Flow - The Psychology of Optimal
Experience (Harper + Row)

Christian Tissier va Bodo Roedel: ikkyo ura

7.1 Ba giai doan hoc tap trong Aikido

Moi ky thuat co ban trong Aikido déu tuan theo nhiing dong tac duoc
quy dinh chinh xdc ma ngudi tap Aikido phai hoc. Cac déng tac tay
va chan khéng dugc lam tly thich va chi bién d&i doi chat, phu thubc



vao dac diém thé chat cda ban luyén tap. Vi du, mét ngudi tap Aikido
c6 thé hinh to 16n hon tat nhién sé di chuyén hoi khac so vgi mot
ngudi cé thé hinh nhé hon.

Viéc hoc cac ky thuat ly tuéng luon tuan theo cung mét trinh tu:

Ngudi ta bat ddu bang viéc xay dung ky thuat & dang tinh. it hoac
khong dung tinh dong. Uke hanh dong thu dong chimng nao cé thé -
Uke tré thanh diém tham chi€u tinh cho cadc déng tac cta Tori. Tori
hoc cac dong tac tay va chan chinh xac ta moét vi tri khéi dau tinh.
Chinh Tori la ngudi thuc hién phan 16n cac dong tac, trong khi Uke
hau nhu khong di chuyén.

Budc ké ti€p dugc lam véi nhiéu tinh dong hon, va & dé Uke va Tori
bat dau di chuyén cung nhau nhiéu hon. Trong giai doan nay, méi
nguoi thuc hién khodng 50% déng tac. Uke dung m6t don tan cong
mang tinh dong. D€ lam diéu d4, khoang cach gilta Uke va Tori phai
du 16n dé Uke phai buéc mot budce téi cho don tdn cdéng cha minh. Ca
hai hoc céc ky thuat Aikido trong tién trinh tuong tdc mang tinh xay
dung “thuan va nghich” nay. Déng thai, mot cdm gidc dugc phat
trién cho nhitng dong tac uyén chuyén va hai hoa, dugc lam ma
khéng cé mét khodng ngling. Tuong tu, mot cdm giac tét cho khoang
cach dung gilra ho duogc tao ra. Uke va Tori cai thién hanh déng cla
minh mét cach tuong hé va dan hoc dugc cdc nguyén ly Aikido va
cubi cung ndi tdm hda ching.

Giai doan th( ba doi lap véi giai doan th& nhat: Tori tré thanh ngay
cang nhiéu diém trung tdm cla céc dong tac. Tori di chuyén Uke
vong quanh diém trung tdm nay. Trong khi & giai doan th(r nhat, Uke
di chuyén it han Tori, thi trong sé cla khéi lugng chuyén déng gio
day da khac. Diéu nay, tat nhién, phu thudc vao trinh d6 cla Tori va
kha nang noi tdm hdéa céc nguyén ly Aikido cta Tori.

Tat nhién, su phan biét gitta ba giai doan khéng xay ra trong luyén

tap theo mot cach di€n hinh nhu vay. Ngudi méi bat dau doi khi cé
thé di chuyén mang tinh dong ngay tUr ddu, mac du ho hdu nhu



khong thé thuc hién cdc dong tac luyén tap tinh. Nhirng hoc vién tién
bo lai lam cac dong tac tinh mot cach cham rai dé kiém tra tinh ding
dan cla ky thuat va cac chi tiét ctia nd. Tuy vay, su phan biét nay
phéc hoa nén tang khai niém cha Aikido.

VGi ngudi tap Aikido, mdi giai doan hoc tap déu quan trong dé ngudi
ay hinh dung dugc chinh xac minh dang luyén diéu gi va vi sao mét
sO dong tac lai tinh con mot s6 khéac lai déng, va nhin chung nhiing
nhén té nay thay déi cac ky thuat nhu thé nao.

bong Mang tinh xay dung
Xay dung tinh

Aikido

Chuyén déng

Thai gian Qua trinh hoc tap

7.2 Aikido nhw mot cach hoc sw tw do trong
chuyén dong

Trudc hét, nhu ching ta da ndi, ban hoc Aikido bang nhimng dang
chuyén dong dugc quy dinh. Thuat nglr ti€ng Nhat cho diéu nay la
kata. Nho nguoi tap Aikido luyén cac dong tac tay va chan va lam
cho chdng tré thanh théi quen, déng thai ngudi ay ndi tdm hda ting
ky thuét riéng Ié. Cudi cung, cac bai kiém tra kyu (xem Chuong 9.3)
phuc vu ding muc dich nay la hi€u hé théng Aikido, va ting budc,
ngudi tap Aikido hoc tung ky thuat riéng 1& va dong thai khdm pha
cac nguyén ly dang sau ching.

Tiép theo sau dé la cong viéc trén céc ky thuat: cdi chidng ta goi la
“Xay dung cac ky thuat” (xem Chuang 4). Céc ky thuat dugc dung dé
“xay dung” than thé theo mét nghia va cach thic Aikido cu thé.
Nhiing dac trung cla su tuong tac giilta Tori va Uke vé ca ban ciling c6
thé dugc tdm gon nhu moét sy trao d6i cau hoi va cau trd 10i: Hai canh
tay toi viing chic dén dau khi Uke thuc su danh? Tu thé toi ving



chac dén dau khi Uke tan cong dit d6i? Liéu cé thé thuc su chan Uke,
dan Uke va ném Uke khéng? NEu lic dau ngudi tap Aikido cé I& van
con lo 1ang vé viéc bj danh trang, thi nhiing buéi “xay dung” - nho
cac ky thuat - cho nguoi dy co hoi dé€ dat dugc su tu tin va do dé
danh mat ndi sg khi xay dung mét dong tac cu th&. Nhu da chi ra
trudc do, sy khong sg hai la mot diéu kién co ban quan trong dé cé
thé dung kién thic cia minh mot cach hop ly.

Cam giac cho mét tu thé viing chac dugc xay dung theo cach nay, va
ngudi tap Aikido hoc dugc cach dung tu thé ctia minh dé dua Uke vao
duang vi tri. Dong thai ngudi dy ti€p tuc ndi tdm hda cac nguyén ly
cla Aikido. Khi dat qua trinh hoc tap kién thic tét hon nay trong
tuong quan vGi cac bai kiém tra thang dai, diéu nay dan tdi cong viéc
cho céc cép tlr dai 1 dén 4 dan (xem Chuong 9.3).

Néu Tori ti€p tuc luyén nhimng trinh ty déng tac dugc quy dinh cla
cac ky thuat co ban (kata), thi ngudi &y md ra mot loat tinh huédng ly
tudng dé€ bd lai nhing trinh ty dong tac dugc quy dinh dy phia sau va
chuyén sang phat trién sy tu do trong cac dong tédc ciia minh. Diéu
nay nghia la ngudi 8y van c6 thé dung cac ky thuat Aikido cGia minh
vGi mot nguoi ban luyén tap khéng tuan theo nhiing thda thuan dugc
sap dat trudc, von can thiét cho viéc hoc kata (xem Chuong 8.2).
Trong mot tinh hudng ly tudng, Tori tu dat minh vao vi tri ngay lap
tdc sao cho Uke khdng hé biét rang ky thuat trén ly thuyét da két
thuc trudc khi Uke nhén ra diéu doé.

Mot 1an nita, ching ta c6 mot vi du vé nhiing dac trung cla Aikido:
Hiéu qua trong Aikido khdng cé nghia la phai dung sirc manh cla ban
than chong lai don tadn céng cla Uke va nang lugng nay sinh tir né,
ma |a két thic né bang mét ky thuat thudn khiét, trung thuc véi cac
nguyén ly cua Aikido. Pon tan co6ng cla Uke két thic trong mot
khoang khéng, bai vi Uke khdng gap bat ky sirc khang cu nao ma anh
ta cé thé lgi dung cho muc dich cGa minh.

Tat nhién, su phat trién tr kata hinh thdc téi chuyén dong tu do,
trong thuc té&, khdng dugc tuan thd cling khéng tuan theo mot trinh



tu nghiém ngat, hét nhu trong ba giai doan hoc tap da dé cap truéc
d6 - ma ding hon né bi€u thi mot sy néi ti€p cac sy kién mang tinh
dién hinh va ly tudng, va tao thanh khai niém nén tdng cho luyén tap
Aikido.

7.3 Ky thuat ly tuong va itng dung

DE& hiéu thau dao Aikido, viéc phan biét gilta hoc mét ky thuét Iy
tudng va viéc dung cac ky thuat Aikido la rat quan trong.

Trong qua trinh hoc tap, nguoi tap Aikido c6 cai thién cac ky thuat téi
muc d6 ma nguoi ay ciing co tinh dén moi nguyén ly cla Aikido. Theo
dinh nghia, viéc c6 thé dat dugc mot ky thuat hoan hao trong Aikido
déang tiéc la hau nhu bat kha, bdi vi khi thuc hién mot ky thuét, ludn
ludn sé& ndy sinh mot 16i mai hay dai loai thé. Tuy nhién, vi né khong
lién quan téi moét tinh huéng chién dau thuc su, nén ngudi tap Aikido
- khi thuc hién méi dong tac - c6 co hoi tranh nhimng 16i 8 mac va da
nhan ra, va tlr t&r cai thién theo cach nay. Theo thoi gian, nguoi ay
mac ngay cang it 16i han va c6 thé cham rai ti€n bd trong nd luc cla
minh dé tién gan téi viéc thuc hién mot ky thuat ly tudng.

Trong khuén khé xdy dung cac ky thuat, qua trinh hoc tap dua trén
nhiing sap dat dugc théa thudn trudc gitra Uke va Tori (xem Chuong
8.2). Nhu vay Uke hé trg Tori bang céch tuan theo diéu da dugc thda
thuadn dé€ céc ky thuat c6 thé dugc hoc va céc nguyén ly cé thé dugc
khadm pha.

Pac tinh mang tinh xay dung cta cac théa thuan ay mét 1an nlra lam
ré rang cac ky thuat co ban trong Aikido khéng c6 hiéu qua theo
nghia cla bat ky cach dung thuc té nao - ching khéng dugc xay
dung nham muc dich hanh dong chéng lai Uke. Toan bé muc dich
clia ching nam duy nhat & ché cho phép Tori ti€n bd trong qua trinh
hoc tép cGia minh. Trudc hét, khi Tori da phat trién du dé€ cé thé dlung
cac nguyén ly Aikido mot cach bao quéat, ngudi 8y mai cé thé dlung
cac ky thuat Aikido mot cach thuc té. Dén Iic do, Tori sé khéng con
phu thudc vao su hgp tac clia Uke nira va sé cé thé thuc hién nhimng
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ky thuat nay (xem thém thoéng tin vé cha dé ing dung trong Chuang
7.5).

7.4 Cac vi du vé dong tac

Trong hai vi du vé dong tac sau day, ching ta trinh bay cach nhiing
doan van trudc dé dugc dua vao van dung. Vi muc dich dé, cac ky
thuat dugc di qua 6 dang tinh (giai doan hoc tap th& nhat), réi & dang
ma Uke va Tori di chuyén cung nhau (giai doan hoc tap th& hai). Cudi
cung, chdng ta trinh bay dang ma Tori la di€m trung tadm va Uke bi di
chuyén vong quanh di€m nay (giai doan hoc tap thi ba).

gyaku-hanmi katate dori ikkyo omote waza

Giai doan th nhat: Uke va Tori dang ding doi dién nhau & mét vi tri
déi ximg guong. Ca hai déu vao moét tu thé khai dau vimng chac vai
dau gbi trudc gap va than trén thdng ding. Uke nam |8y c6 tay cla
Tori.

Tori dua hai ban chan clda minh téi truéc sat lai nhau va khéng ché
khodng céch véi Uke bang ban tay tu do cGa minh (xem Chuong 2.2).
Pau goi dugc gilr gap, tdc la Tori khéng ndng minh 1én trong dong tac
nay. Uke khong di chuyén va ciing khéng day cling khéng kéo - ma
dung hon Uke la diém tuong déi cho cac déng tac cla Tori.
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Gio day Tori dat chan kia cla minh ra sau. Déng thaoi Tori dua canh
tay tu do cla minh Ién cui chd Uke. Trong khi lam vay, Tori khéng
kéo Uke vé phia sau, tic la vé phia minh, ma ddng hon lam Uke di
xuéng mét chit nhg dong tac ay dé c6 thé ghim Uke. Uke chiu theo
xung lyc nay va chinh lai khoang cach téi Tori bang ban chan trudc
cGia minh. Uke ha ngudi xudng thap dé€ than trén clia minh cé thé van
thang dang.
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Ban tay dang bi Uke nam khéng di chuyén va dang chic vao mat
Uke. Gid day Tori d€ ban tay nay roi xuéng va déng thoi nam lay mat
sau ban tay Uke bang ban tay kia ciia minh.

Tori di chuyén ban tay nay theo mot chuy&n déng tron 1é&n trén, trong
khi bang ban tay kia thi nam truc ti€p |18y cui cho cua Uke.

Tori budc mot budc t6i, dua hai ban tay theo mot chuyén déng tron
xuodng dudi va do dé két thic déng tac. Than trén cldia Uke bi bé cong
xuéng. Di chuyén qua thé nam cha minh trén culi chd va cé tay/mat
sau ban tay cla Uke, gio day Tori c6 thé khdng ché Uke bang céch
ghim vai Uke.
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Gio day Tori budc mét budc tGi trudc va ra ngoai, va dua vai Uke
xudéng mat dat.
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Pé& khéng ché Uke, Tori quy xuéng. Pau g6i phia trong cla Tori nam
trén vai Uke va dau géi phia ngoai nam trén cé tay Uke. Cac ngén
chan cla Tori chéng 1én va mdng cta Tori cham vao gét chan.
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Giai doan th( hai: Tori va Uke méi ngudi thuc hién khoadng 50% céac
dong tac - trinh ty gio day sé tré nén mang tinh déng hon. Uke tan
cOng bang cach budc moét budce téi va lai nam 1ay c6 tay cta Tori.
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Dong thoi, Tori budc mot budce téi, do d6 khéng ché khoadng céach téi
Uke bang ban tay sau cGa minh. Ban tay gio day khéng dugc dua
hoan toan tdi mat Uke. N6 ding lai 6 mot di€m ma tlr d6 Tori cé thé
di chuyén cui chd Uke theo cu xoay vé phia sau ciia minh, do dé
khi€n Uke mat thang bang.

2

Gio day Tori da thuc hién cac budc chan giéng nhu da lam & giai
doan th& nhat. Tuy nhién, giG day Tori da tién |1én tron mot budc va
da xoay ngudi vé phia sau - tai sabaki (xem Chuong 2.5).
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Cung vi tri &y nhin & mét g6c 90°.

Uke theo ddng tac cla Tori bang cach chinh lai khodng cach bang
ban chan trudc cla minh. Chan sau dong thoi xoay. So véi Tori, Uke
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diéu chinh vi tri cia minh dé c6 thé ti€p tuc don tan coéng.

Trudc khi dong tac nay dung lai, Tori ndm Idy méat sau ban tay Uke
hodc c6 tay Uke. Tori dua ban tay minh Ién trén theo mot chuyén
déng tron, trong khi ban tay kia nam 18y cui chd Uke.

Uke diéu chinh vi tri cia minh thém vé phia Tori véi y dinh véi téi Tori
bang ban tay tu do ctia minh. Tori budc moét budc téi va dua hai ban
tay theo mét chuyén dong tron xudng dudi. Diéu nay két thidc dong
tac.
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Piéu nay khién Uke mat thang bang va do d6é Uke phai cham xuéng
tham bang ban tay tu do cGa minh, trong khi ban chan trudc cla Uke
di chuyén |én trén dé€ bu lai viéc bi mat thang bang.

DUng thé ndm trén cénh tay Uke, gid day Tori khéng ché Uke va
ghim vai Uke. Trudc khi Uke cé thé 6n dinh lai, Tori budc thém mot
budc téi trudc va ra ngoai, va dua vai Uke xuéng mat dat.
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Pé& khéng ché Uke, Tori quy xuéng. Pau g6i phia trong cla Tori nam
trén vai Uke va dau g6i phia ngoai nam trén c6 tay Uke. Cac ngdn
chan cuta Tori chéng 1én va méng clia Tori cham vao g6t chan.

Giai doan th( ba: Tori, hanh déng nhu diém trung tdm, dua Uke vong
quanh. Uke tadn cdng bang céch budc mét budc vao mot
gyaku-hanmi katate dori. Lan nay, Tori budc mot budc Ui - 6 day Tori
cling d6i bén clha than ngudi.
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V@i ddng tac Ui vé phia sau, Tori ndng canh tay dang bi Uke nam cla
minh |én mot chat. Péng thoi, bang ban tay tu do ctia minh, Tori nam
I8y mat sau ban tay Uke hoac cé tay Uke.

Doéng thoi voi viéc Uke tién téi, Tori dua mat sau ban tay Uke Ién vai
minh va tao mot don bay trén c6 tay Uke.
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Gito day Tori c6 thé khéng ché Uke bang thé nam trén cé tay va cui
ché cua Uke va ap dung mot ikkyo.
gyaku-hanmi katate dori soto kaiten nage

Trudc hét, mét 1an nita ching ta trinh bay giai doan hoc tap tinh th&
nhat. Uke tan céng bang gyaku-hanmi katate dori.

Tori budc mét budc ludt téi trude roi xoay 90° ra ngoai. BDong thai
Tori dua ban tay dang bi ndm xuéng dau géi trudc cia minh. Tori va
Uke déu ha ngudi xuéng trong hai dau géi, than trén gilt thang ding
chirg nao c6 thé.
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Khéng kéo thé nam cuta Uke, Tori dat chan trudc clia minh ra sau va
chan sau clia minh téi trudc - déng thoi Tori xoay ngudi khoang 90°.
Theo cach nay, ban tay dang bi nam cla Tori di chuyén sang phia

héng doi dién.

Tori budc mét budc luét ra sau lung Uke réi budc mot budce téi trude.
Budc nay dua ban tay dang bi Uke nam lén hdng Uke va Tori xoay
ngudi 180° vé phia sau trén truc nay (tai-sabaki).
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Piéu nay lam Uke maét thang bang. Uke theo déng tac cta Tori dé€
khéng bi dau géi danh vao dau. Ban tay dang bi nam cla Tori dugc
dua téi trudc theo hudng than Uke dé Tori c6 th€ ném Uke bang mot
dong tac héng ti€p theo (tai no henka).
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Giai doan th( hai: Tori va Uke méi ngudi thuc hién khoadng 50% céac
doéng tac. Bang mét budc tdi trude, Uke tdn cdng mdt cadch mang tinh
doéng bang gyaku-hanmi katate dori.

Tori budc mét budc luét téi trudec va ra ngoai. Uke nam |dy ban tay
cla Tori - Tori kéo dai dong tédc nay ra ngoai va xuéng dudi bang
cach gap hai dau goi xu6ng sau. Ban tay tu do cla Tori khéng ché
khodng cach téi Uke.
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Cuéi cung Tori khéng ché dau Uke. Nhg dong tadc sang ngang va
xuéng dudi cla Tori, Uke bi mat thang bang. Péng thai Tori budc mot
buéc ra sau lung Uke.

Cung vi tri ay xoay 180°.

Tori budc thém mot budc ra sau lung Uke va, dung ban tay dang bj
nam, Tori ¢6 dinh nd 1én hong Uke nhu mét truc quay.
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ROi Tori xoay ngudi quanh diém quay nay 180° vé phia sau (tai
sabaki) va di chuyén ban tay dang bi ndm cta minh, bang cédch xoay
hong thém (tai no henka), Ién than Uke. Uke do dé bi mat thang
bang, theo dong tac va lan ngudi vé phia trudc.
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Giai doan th( ba: Gig day Uke di chuyén nhiéu hon Tori. Bang mét
budc téi trudc, Uke tan céng modt cdch mang tinh déng bang mot
chudan tsuki. Dong thai, Tori buéc mét budc lubt téi trudc va ra
ngoai. Ban tay trudc cla Tori dugc dat 1én canh tay Uke va luét qua
cui chd Uke ma khéng diing don tan cong lai (nhung vGi mét kha
nang dung Uke).
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Ban tay sau cla Tori khéng ché khoang cach téi Uke va roi dugc dua
qua phia sau, ra sau dau Uke.
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Nho dong tac lui vé phia sau cia minh va don tan céng cla Uke, Tori
gio day dang ding sau lung Uke va c6 nhiéu cach kha di

dé hanh dong tiép.

7.5 Ung dung
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Moi ky thuat co ban trong Aikido déu phai dan téi viéc ndi tdm héda
cac nguyén ly cta Aikido (xem Chuong 6). Nhitng vi du vé ky thuét
da duogc trinh bay mét 1&n nita cho thay rat ré rang ching - dac biét
trong giai doan hoc tap thr nhat va th hai - khéng duoc thiét ké dé
hoat déng nhu nhiing ky thuat tu vé chéng lai mét don tan cong thuc
té. Poi vai viéc nay, chang sé qua cham va bén kinh chuyén dong
qua 1én. Piém mau chét hon la Uke tugng trung cho mét chudng ngai
mang tinh xay dung déi véi Tori, d€ Tori c6 thé hoc mét cach hap ly.
Vé co ban, Uke hanh déng trung lap va chdp nhan céc dong tac cla
Tori. Nhitng ky thuat nay dugc xay dung cho viéc s& dung cla Tori
cht khéng phai chéng lai Uke.

Trudc hét, khi Tori da tién bo tét trong qua trinh hoc tap cdia minh va
da ndi tdm hda céc nguyén ly, Tori mdi c6 thé bat dau ing dung céc
ky thuét. Cac ky thuat Aikido khi d6 dugc sira dGi sao cho nhing
hanh déng mang tinh xdy dung cla Uke, du van rat dugc hoan
nghénh, khong con la diéu kién tién quyét dé Tori cé thé thuc hién
mot dong tac.

Tém lai - qua trinh hoc tap trong Aikido dugc biéu dién nhu sau:
Xay dung tinh ky thuat - Tori thuc hién 100% ky thuat
Kién thirc ngay cang tang vé cac nguyén ly

Hoc tap tuong hd mang tinh déng - Tori va Uke déu thuc hién 50% ky
thuat

Tinh déng - Tori di chuyén it hon Uke vi Tori la trung tdm cta chuyén
déng

Ung dung thuc té - Tori dung cac nguyén ly d3 hoc va da ndi tdm
héa

Can luu y mét 1an nlra rang trinh tu nay chi nén tao thanh khai niém
nén tang cho viéc luyén tap Aikido hing thd. Trong luyén tap thuong
nhat, nhitng phan biét nhu thé nay sé khéng phai lic nao cling kha
thi va dutng nhu cling khéng may hop ly. Ngugc lai, ngudi mdi bat
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dau da phan nao luyén nhirng dong tdc nang cao, dé ho cé thé lam
quen véi chung.

Mat khac, nhirng hoc vién ti€n bd luyén phan xay dung tinh d€ kiém
tra cdc dong tac cda minh.

Lién hé véi cac ky thuat dugc trinh bay & Chuong 7.4, gio day ching
ta trinh bay céac vi du ing dung sau.
mae geri ikkyo omote waza

Uke tan cdng bang mae geri (da vao bung - xem trang 283). Vi tri hai
ban chan cho déng tac nay la gyaku-hanmi.
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Tori budc mét budc téi va ¢ thoi di€m Uke nghi rang minh cé thé
danh tring Tori, Tori di chuyén vugt qua hai ban chan Uke. Tori
khéng ché ban chan Uke bang ban tay truéc cia minh dua xuéng, do
do bao vé thé thu trén truc doc cla Tori.

Dong thoi, ban tay tu do cla Tori dugc dua xubng trén dau Uke. Diéu
nay khéng nham danh Uke cho 1am, ma ding hon hudng téi viéc tu
bao vé va tao ti€p xdc vGi ban tay clia minh.

Sau khi diéu nay da xay ra, Tori nam |3y cli chd Uke bang ban tay
kia clia minh, buéc moét budc téi va di chuyén hai ban tay theo mot
chuyén doéng tron xuéng dudi. Theo céch nay, Tori bat dau khéng ché
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Uke (ikkyo).

Gio day Tori ghim vai Uke. Tori budc thém mot budc téi trudc va ra
ngoai va dua vai Uke xuéng mat dat. P& gilr Uke chac, Tori quy
xudng. Dau géi phia trong cha Tori nam trén vai Uke va dau géi phia
ngoai nam trén c6 tay Uke. C4c ngdn chan cta Tori chéng lén va
mong cuda Tori cham vao gét chan.

mae geri ikkyo ura waza
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Uke lai td&n céng bang mdt mae geri. Tori budc mét budc ludt tdi
trudc va @ thoi diém Uke nghi rang minh cé thé danh tring Tori, Tori
di chuyén vugt qua hai ban chan Uke. Tori khéng ché ban chan Uke 6
bén canh. Péng thoi, ban tay sau cta Tori dugc dua lén hudng tdi
dau Uke. Nhu da trinh bay trong ikkyo omote, diéu nay xay ra khong
nham danh Uke cho 1dm, ma ding hon huéng tdi viéc tu bdo vé va
tao ti€p xuc.

O thoi diém tiép xtc dugc tao ra, Tori xoay ngudi 180° vé phia sau
trén ban chan trudc ciia minh va, bang ban tay tu do clia minh, nam
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I8y cli choé Uke.

Dung thé nam trén canh tay Uke, Tori dua vai Uke xudng mat dat
bang moét chuyén déng tron (ikkyo ura - xem trang 140).

PE& khéng ché Uke, Tori quy xuéng. Pau géi phia trong cla Tori nam
trén vai Uke va dau géi phia ngoai nam trén c6 tay Uke. Céc ngén
chan ctia Tori chéng 1én va méng cta Tori cham vao gét chan.

Thoi di€m la then chét trong ca hai dong tac - Tori dp ky thuat clda
minh 1&n Uke trudc khi Uke c6 co hoi bat ddu mot don tadn cong tha
hai.

jodan tsuki soto kaiten nage
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Uke t&n cdng bang jodan tsuki v&i hai ban chan & vi tri gyaku-hanmi.

O thoi diém Uke bat dau di chuyén téi trudc, Tori cling budc mot
budc téi. Ban tay trudc cla Tori dang bao vé thé tha trén truc doc
cla minh ma khéng thay déi hudng cta ci danh cta Uke.
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Ban tay sau cla Tori khdng ché truc doc cha Uke trong mot chuyén
dong uyén chuyén di xuéng. Tori ludt ti€p tdi trudc cuing véi déng téc
nay.

Gio day Tori dang ding & mét vi tri tét hon so véi Uke va c6 moi kha
nang dé phan ing.
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Poéng tdc nay modt 1an nira lam rd khai niém trong Aikido rang don tan
cdng cang manh, Tori cang dé phan (ng, bdi vi siic manh cla don
tdn cong khong dugc dép lai bang phan luc ma bang né tranh, ding
thoi diém va khéng ché ding khoang céch giira hai nguoi.

mawashi geri soto kaiten nage

Uke t&n céng bang mdt mawashi geri (d&4 vong cau vao bén dau -
xem trang 285). Ngay khi Uke bat ddu ci dé cla minh, Tori budc mot
budc téi. Ban tay sau cua Tori dang bao vé bén dau cdia minh. Néu
thoi diém ding thi Uke sé khéng danh trang Tori.
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Ban tay kia clGa Tori dang khéng ché truc doc cla Uke bang mot
chuyén déng uyén chuyén di xudng. Tori kéo dai chuyén déng tdi
trudc cha minh bang cach budc thém mét budc ludt téi trude.

Vi tri khéi dau xoay 180°.
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Gio day Tori dang ding & mét vi tri tét hon so véi Uke va c6 moi kha
nang phan &g bang moét dong tac.
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7.6 Lam viéc voi cac uwu tién

M6t théch thic I6n trong Aikido la nhan ra cac uu tién trong ting
dong tac, ghi nhd ching va vugt qua nhitng kh6 khan c6 hiru ma
chdng mang lai, hon nira la khéng tai 1ap chdng mai lan tir dau. Diéu
nay nghia la gi?
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Vi du, néu Uke tan c6ng bang mét ci dam vao dau, thi phan xa binh
thudng la chan né lai. Theo thoi gian, nguai tap Aikido hoc dugc cach
khoéng ché céc phan xa cia minh dé€ khéng dimg cd dam lai ma
khéng ché né bang moét ky thuat Aikido. Tuy nhién, viéc xir ly ct dam
van la uu tién trong cac hanh dong clia ngudi tap Aikido.

Trong luyén tap nadng cao, cé thé it chd y hon téi ham y ban dau
quyét dinh viéc phai khdng ché cli ddm & muc nao, va cé thé tri hoan
thoi diém cula viéc dé dé ngudi ta y thic dugc rang du sao cli dam
cling c6 thé dugc khdng ché. Thay vao dé, chinh truc doc clia Uke la
th& Tori khéng ché trudc. Bang céch tri hodn diéu nay - moét diéu
thuc sy quan trong trong mét dong tac - Tori md ra nhitng co héi dé
nhanh hon va hiéu qua hon véi cac ky thuat ca minh.

Mot khd nang khac cla viéc lam viéc véi cac uu tién dugc lam ro
trong vi du dong tac sau:

PE& don gian, Uke tadn céng bang ai-hanmi katate dori. Khi mdi bat
dau luyén Aikido, mét uu tién déi véi Tori la viéc Uke nam Iay c6 tay
cla minh (xem trang 69).

Theo thai gian, Tori hoc dugc cédch nang canh tay minh thang lén
trén dau, lam diéu d6 vao dung thoi diém Uke nam |dy c6 tay minh.
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PE& don tan céng dugc thuc hién mét cdch mang tinh dong khi luyén
tap, Uke nén phai budc mot budce téi d€ nam |ay Tori.

Véi déng tdc ndng canh tay lén cGa minh, Tori bat dau budc mot
budc vé phia Uke (irimi). Pdng tdc ndm cla Uke gid day mat di tam
quan trong - Tori d& ty minh “gidi quyét” van dé nay, tic la déng tac
nam khoéng con dai dién cho mét chudng ngai ma Tori khéng thé vuot
qua dé tién téi va di vao dong téc. Gio day cui chd cta Uke la quan
trong, bai vi n6 tao thanh mét maéi nguy tiém tang.
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Do d6, Tori khéng ché cli ché cla Uke bang ban tay tu do ctia minh.
Néu Tori thanh cong trong viéc nay, thi cli ché gio day mat di tam
quan trong va Tori cé thé vuot qua khéng chi ban tay Uke ma ca cui
ché cua Uke.

Gid day Tori cé thé hanh dong nham vao vai hodc dau Uke, vi du
bang ikkyo hoac irimi nage.

Lam viéc trén cac uu tién trong Aikido vé co ban doi hoi nd luc & muc
rat nadng cao, bai vi diéu kién tién quyét dé thanh coéng la cé thé tim
ra nhiing giadi phap ding cho nhitng van dé nhat dinh. Day cling la
mot thach thic I6n ngay ca véi nhitng hoc vién Aikido tién b, bai vi
diéu nay nghia la ngudi ta phai bé lai phia sau nhiing giadi phap dugc
mac dinh va phét trién ban than hon nira d€ tim ra nhiing giadi phap
ding. Am tiét “do” trong Aikido cang lam rd gap déi rang ngudi ta
phai khéng ngling nd luc lam viéc trén chinh minh va cadc déng tac
cla minh.

7.7 Thay déi nhip diéu cua chuyén dong

Moi ky thuat Aikido déu c6 moét nhip diéu nhat dinh trong cac dong
tdc cla ching. Khi mdi bat ddu lam céc bai tap, nhip diéu la nhat
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quan. Dac biét, Uke phai hoc cach chdp nhén nhip diéu do Tori dat
ra. Vi du, Uke khdng dugc dot ngbt tang téc trong mét dong téc va
“vugt” Tori. Néu lac dau cac ddng tac cta Tori vé co ban la rat cham,
bdi vi Tori chua hoc dugc cach di chuyén nhanh hon, thi cadc dong tac
cla Uke ciing phai tuong &rng cham nhu vay - ngay ca khi Uke c6 thé
nhanh hon Tori. NEu khéng, qué trinh hoc tap cla ca hai sé lién tuc bi
can tra.

NéEu Tori, sau khi luyén tap, da thuc su hiéu trinh ty hanh dong trong
cac ky thuat Aikido, thi Tori sé c6 thé tim ra nhip diéu didng. Diéu nay
nghia la viéc thay d&i nhip diéu c6 y thic trong trinh ty déng tac
cling la mot yéu t6 quan trong cla ky thuat. Néi chung, viéc tang toc
mot ky thuat phuc vu viéc di qua nhanh nhiing giai doan then chét
cla mét déng téc va bo ching lai phia sau. Tuang tu, viéc thay déi
téc do cb thé khién Uke mat thang bang. Viéc tang téc dd nhip diéu
mot céch cé chd y cling c6 thé phuc vu viéc cho phép ghim Uke lai
trong cac dong téc clda anh ta.

Vi du, Tori thay d6i nhip diéu chuyén déng trong mét ushiro ryote
dori ikkyo ura bang cach tang téc khi ha nguoi xuéng trong hai dau
g6i, do dé gay ra mét tinh huéng méat thang bang.
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Su tang téc dot ngdt trong dong tac ciing cb thé phuc vu viéc ném
Uke téi trudc - nhu & day véi kokyu nage.

“Su khép n6éi m6 ta nang luc cla chia khoa,
ch& khong phai ctia 6 khoéa.”

Ernst von Glasersfeld
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CHUONG 8 — HOC VAI TRO CUA
UKE — UKEMI

¢ Uke déng vai tro gi trong Aikido?
» Uke thyc hién nhiém vu gi trong don thé?
» Uke c6 thé tan cong nhu thé nao?

Nguoi tap Aikido dam nhan vai tro ké tan cong khi luyén tap dugc goi
la Uke - khi tdn céng, ngudi nay thuc hién ukemi. Thuat nglr nay bat
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nguon tu ti€ng Nhéat ukeru, dai khai c6 nghia la “nhan lay”.

Nhu vay, Uke “nhan 18y” don thé tir Tori. DU thoat nghe rat thu dong,
Uke lai cé nhiing chic nang quan trong va chl déng trong Aikido.

» BGi cac don thé Aikido dugc xay dung dé chi van hanh khi bi tan
cdng, nén nguyén tic la - khéng tan céng thi khdng c6 don thé
Aikido. Vi thé, Tori khdng thé luyén tap ma khong cé Uke.

e Nh& chinh don tan céng cla minh, Uke la chudng ngai mang tinh
xay dung d6i véi Tori, va do dé la tdm guong diéu chinh cac déng tac
cla Tori. Chdng han, Tori chi nhan ra sai 1dm cGa minh trong viéc uéc
lugng khodng cach qua su tuong tac véi Uke.

» S6 lugng kha nang di chuyén cla Uke ciing dat ra gidi han cho céc
déng tac cla Tori. Chdng han, néu Uke chua hoc dugc céch ngd vé
phia trudc (xem Chuang 8.4), Tori khéng thé quat ngudi nay vé phia
truéc ma khoéng chap nhan nguy co lam Uke bi thuong.

» Chat lugng don tan céng cua Uke quyét dinh chat lugng tién bd
trong hoc tap cda Tori. Uke tadn céng cang chinh xac bao nhiéu, cang
budc Tori phai cai thién don thé cla minh bay nhiéu.

» Nho viéc déi vai trong Aikido, nguoi tap Aikido - du la Uke hay Tori
- ¢4 thé dung chinh nhitng phdm ch&t minh d& hoc dugc khi lam Uke
vao vai tro Tori.

Khéng phai ngdu nhién ma nhitng budc phét trién cha Aikido k& tir
khi ra doi (xem Chuong 9.4) déu gan vdéi viéc thau hiéu ukemi. Trong
guan niém hién dai vé Aikido, Uke la nguoi mém déo va nhanh nhen.

Nguoi nay hoc cach dinh vi minh nhu ké tan cong va déng mot vai tro
thong minh trong su tuong tac hai chiéu véi Tori. Cac don tan cbéng
cla Uke duogc thuc hién lién mach va chat ché.

Uke ti€n bd, nén Tori cling tién bd
Uke Tori Tuong tac hai chiéu

Tori tién bd, nén Uke cling ti€n bb
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Diéu uu tién do6i véi Uke la ngay sau don tadn c6ng cla minh phai tai
dinh vi ban than so vai Tori, d€ cé thé ti€p tuc tdn céng va cho Tori
luyén tap don thé. V& nguyén tac, ¢ di€ém nay khdng cé su khac biét
gilra Aikido véi cdc mo6n vé hay mon thé thao khac. Ai cé thé hinh
dung mot vo si quyén Anh sau cy dam dau tién chi ding yén bat
dong?

Uke phai gilr vi tri sao cho tudn theo nguyén tac Aikido la hai ban
chan xé&p thanh mét duong, chan nay sau chén kia. Nguoi nay ciing
c6 gilt géc ding cla minh dé dung géc dé ma khong ché Tori. Khi di
chuyén, Uke trénh budc chéo chan hoac vat chan. Thay vao do, trudc
hét nguoi nay chinh khodng céch bang céach luén budc truot.

Vi du vé dong tac sau day s& minh hoa cho di€m nay:

Uke nam lay 4o khodc cla Tori & ngang tam vai (kata dori). Tori né
don tan c6ng nay ngay trudc khi Uke kip siét chat. D€ lam vay, Tori
budc mét budc téi va ra ngoai réi xoay ngudi vé phia sau trén ban
chan dan (tai-sabaki).
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Uke diéu chinh vi tri cia minh so véi Tori bang cach budc mét budc
tGi roi kéo dai thanh mét budc truot.
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Uke gid day vao mdt vij tri sao cho nhd thé ndm cla minh, ngudi nay
c6 thé khéng ché gbc ding ciia minh d6i vai Tori.

Ngudi nay cé thé dung thé nam dé vong ra sau lung Tori va lam maét
thang bang Tori.
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Sau khi luyén tap nang cao, Uke khong chi tap trung vao viéc tiép tuc
don tadn c6ng ma con vao viéc duy tri su ti€p xdc véi Tori. Diéu nay
nghia la Uke khdng nhat thiét phai ndm gilt Tori, ma dang hon la gilt
mot diém ti€p xdc - thudng |a ban tay hodc canh tay - dé tiép tuc
khéng ché Tori. Hai ngudi “dinh vao nhau” - cé thé néi vay - ngay khi
cham nhau. Vi thé&, Uke va Tori cling cé Igi ich chung trong viéc tao
ti€p xuc véi nhau, d€ Uke ti€p tuc don tadn cong mot cach hgp ly va
Tori c6 thé tu vé ma khéng gay thuong tich khong can thiét cho Uke.

Cam giadc dung dan khi tao ti€p xulc cé thé dugc luyén tap bén ngoai
cac bai tadp don thé thyc té.
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Bai tap th& nhat: Uke va Tori diing déi dién nhau theo dudng chéo.
Hai ban tay bat chéo, lung ban tay hudng vao nhau. Hai ban tay
“dinh” vao nhau tai diém ti€p xic. Bang nhitng chuyén déng tron
thuc hién theo phuong ngang, méi ngudi lan lugt tim cach cham vao
dau cua nguoi kia.

Bai tap th& hai: Uke va Tori ding 6 tu thé xuat phat nhu trudc -
nhung 1&n nay cach nhau mét khodng sao cho, néu khéng budc thém
mét budc, hai ngudi khdng thé véi téi nhau. Tori la ngudi dan dat
trong viéc tao ti€ép xuc véi Uke, con Uke tim cach gilr khodng cach va
duy tri ti€p xuc.
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Bai tap th ba: Long ban tay cla Uke va Tori cham vao nhau (“dinh
vao nhau”). Ban tay & trén hudng vé phia c8 cta déi phuong. Ban tay
& dudi khéng ché luc ép bang céch gilr ti€p xuc véi ban tay trén. Uke
gid day c6 thé bj dan huéng bang chuy&n dong cla ban tay trén.

Nhu da ban nhiéu 1an (xem Chuong 7), d€ hoc Aikido, Tori va Uke can
c6 nhitng hanh dong dugc théa thuan trudc ré rang gilra hai nguoi.
Diéu nay tuong tu nhu viéc hai nguoi néi chung phai néi cung mét
ngdén ngir thi madi tro chuyén duoc véi nhau. Vé ca ban, nhitng hanh
doéng thoa thudn truéc nhu vay cé mat trong moi mén vé. Viéc dé bat
dau tlr nhitng chuyén don gian nhu théa thuan cé mat & vé dudng
vao gig da dinh, phai mac gi (déng phuc tap luyén), v.v.
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Hon nita, trong Aikido, cac hanh dong dugc sap dat trudc khién Uke
va Tori c6 thé luyén tap cung nhau mét cadch xay dung. Dac biét doi
véi Uke, diéu nay nghia |3, chdng han, ngudi nay phai vao mot tu thé
nhat dinh (xem Chuong 8.1) va bang viéc gilr nguyén thé tan céng,
tao ca hoi cho Tori thuc hién don thé. Trong tenkan ho (xem Chuong
2.4), chadng han, cé sy sap dat truéc rang Uke, nhd thé ndm cua
minh, dé cho Tori cdm nhan dugc diém ti€p xldc. Trong bai tap nay,
khdong gi ngan Uke budng tay ra don gidn. Cac hanh déng sap dat
trudc trong Aikido cling theo logic cta bat ky mén vé nao: Uke duy tri
y dinh tdn c6ng clda minh hodc duy tri ti€p xtc véi Tori d€ cling cé
thé gilr vi tri cGa minh trong tam kiém soat.

Muc tiéu trong qua trinh hoc caa Tori la dan dan it phu thudc vao
nhitng hanh déng sap dat trudc hon, va sau dé van ¢ thé thuc hién
cac don thé ngay cad khi Uke khdng tuén theo cac thoa thuan. Nhu da
néi nhiéu lan, diéu nay doi hdi & Tori rat nhiéu ban linh, va la diéu ma
G dé nguoi nay c6 thé dua vao va tan dung thanh céng cac nguyén ly
cua Aikido.

Tuy theo phai Aikido dugc sir dung (xem Chuong 9.4) va quan niém
gan véi phai d6, hon nira con cé thé c6 nhiéu hanh dong sap dat
trudc khac nhau. Trong khudn khé ting phéi khac nhau, cac hanh
ddng sap dat trudc nhat quan véi phai dé. Tuy nhién, cau héi dat ra
khi xét dén quan niém la ki€u hanh dong sap dat trudc nao mang lai
trién vong phat trién nao. Vé diéu nay co rat nhiéu cau tra I16i khac
nhau va hoan toan cé thé chap nhan duogc.

Rat nhiéu hinh thirc tdn cong khac nhau dugc luyén tép trong Aikido
- ndm tu phia trudc, tir phia sau, d&m hoac chém bang canh ban tay
hay ndm dam va, tat nhién, cd da. Y tudng dang sau viéc nay la hoc
cang nhiéu loai ddng tdc cang tét. Bang cach nay, ngudi tap Aikido
hoc dugc cach bam sat cac nguyén ly Aikido trong nhiing tinh huéng
rat khac nhau va biét cach van dung chung.

Lién quan dén cac don tan cong trong Aikido, doi khi ndy sinh hiéu
lam rang chang khéng thuc té€. Trudc hét, ching ta chi c6 thé ndi



Aikido — Nhitng Piéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

rang cau hoi nay khdng dugc cdc mén vd quan tdm. Thay vao dé, né
dat ra nhimg céu héi sau: Cac don tan céng khéc nhau trong Aikido
mang dén cho nguoi luyén tap nhiing thach thic va chd dé gi? Va
liéu két qua cda qua trinh hoc nay cé thé chuyén hda sang bat ky
hinh thic tan cong thuc té nao khong? O cap do quan niém co ban,
cau héi thr hai cé thé dugc tra 10i rd rang la “Cé!”. Viéc mot ngudi céd
thuc su ty vé dugc bang Aikido hay khong phu thudc vao chinh ngudi
do, vao tinh huéng va vao d6i thd, ch khéng phu thubc vao ban
than Aikido. Ngudi ta khong budc tdi quyén Anh la vé dung chi vi mot
vO si quyén Anh bi ha do van.

Nhitng hinh thic tdn c6ng chudn muc sau day thudng dugc luyén tap
trong Aikido - tat nhién ching cling c6 thé dugc két hgp vdéi nhau.
Céc chi tiét vé bd phép phai dugc hi€u nhu nhiing ggi y dinh hudng
dé gilt mlrc dd hgp ly nhat dinh trong don tan céng. Cudi clung, Uke
c6 thé tan cong theo y minh muén. D& Uke va Tori cé thé hoc céc
don co ban trong Aikido, cad hai déu dua vao nhiing vi tri ban chan
dugc sap dat trudc (xem Chuong 2.1).

Hinh thic tdn cong nay thién vé moét dang bai hoc, cho phép hiéu ro
hon cac don thé Aikido, han la moét hinh thirc tdn céng thuc su. BGi vi
Uke, khi dung mét dong tdc nam, khong thé khéng ché Tori & géc ma
hai ngusi ding véi nhau.
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Uke nam c6 tay cla Tori theo dudng chéo (te = c6 tay, dori = nam) -
ca hai ding véi cing mot bén co thé (cling cung mét ban chan) dua
Ién trudc (ai-hanmi = clng tu thé) - hodc bén trai trudc, hoac bén
phai trudc. Ban tay cda Tori cling c6 thé dugc xoay lai sao cho ngén
cai hudng xudng dudi (xem Trang 69).

Uke nam c6 tay cha Tori & bén d6i xing guong (gyaku = khdng cling
bén/daéi 1ap). DE lam vay, bén tay phai cla Uke dua lén trudc va phia
Tori thi bén tay trdi dua |én trudc, hoac ngugc lai. Uke khéng ding
truc dién thang vdi Tori, ma nhd thé ndm, ngudi nay cé thé khéng
ché go6c dirng cdia minh d6i véi Tori.
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Uke nadm lay 4o khoac cua Tori & ngang tam vai (kata = vai). Cling
nhu trong gyaku-hanmi katate dori, ngusi nay cé thé khéng ché gdc
ding cla minh d6i véi Tori vi Uke khong ding truc dién thang véi
Tori.

Uke ndm &y ve &o cla Tori § ngang tdm nguc. Hai ban chan cé thé &
tu thé duong chéo hoac déi xiing guong.

Uke nam Iay mot bén cénh tay hoac c6 tay cla Tori (katate) bang ca
hai tay (ryote). Théng thuong, ti€p xdc dau tién dugc tao ra gilra hai
canh ban tay véi hai ban chan dat theo thé dudng chéo.

Uke dua canh tay cta Tori xudng dudi va bat dau nam bang ca hai
tay.
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Cung lac dé, nguoi nay ddi sang tu thé déi xing guong véi hai ban
chan, dé c6 thé khéng ché gdc ding déi vai Tori.

Don tan cdng katate ryote dori con dugc goi la morote dori.
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Uke ndm 18y &o khodc cla Tori 8 ngang tam vai (kata dori).

Ngudi nay dung thé ndm nay va géc ding cta minh déi véi Tori dé
khéng ché Tori va kéo ngudi nay vé phia trudc cho mat thang bang.
Sau dé, Uke ding sau lung Tori va cé thé dung ban tay tu do dé€
chém vao cé clia Tori (men uchi).
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NéEu Uke c6 thé thuc hién tron ven don tdn cong nay thi da qua muén
dé ap dung mot don thé Aikido. Vi thé, Tori doén trudc dong tac cla
Uke va, ngay lic Uke ndm 4o khodc ¢ ngang tdm vai, ngudi nay budc
moét budc trugt téi va ra ngoai. Déng thoi, Tori dua ban tay dan cua
minh Ién trén theo hudng dau cla Uke.

Uke ndm |dy ca hai c6 tay cla Tori (ryote) vGi hai ban chan & tu thé
doi xiing guong. Néu chan trai cia Uke dua Ién trudc thi ban tay trai
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cla ngudi nay & thap hon. Ban tay kia nam dé [én ban tay th& nhat
dé tu thé dugc viing chac. Nhd thé nam, Uke khéng ché géc ding doi
V@i Tori.
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Uke ndm cd hai (ryo) cui ché cla Tori (hiji). Hai ban chan dat & tu thé
duong chéo.
Uke ndm I8y vai cha Tori qua &o khoac. Hai ban chan dat & tu thé
dudng chéo.
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Uke chém (uchi) xudng dau cta Tori (men) bang canh ban tay. Uke
vung tay lén doc theo truc than minh, sdn sang chém xudng. Uke
budc moét budc téi va bat dau ngay chuyén dong téi d€ chém xuéng,
khién Tori khdng thé chan ngudi nay bang ban tay dan dua ra trudc.
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Vao thoi diém Uke cham vao Tori, hai ban chén & tu thé duong chéo.
DE vdi tdi Tori, Uke cling cé thé budc mét budc trugt téi, trong trudng
hop d6 chuyén déng bat dau ngay tir tu thé xudt phat dudng chéo.

Uke chém xuéng bang mét chuyén déng chéo vao bén (yoko = bén)
dau clia Tori bang canh ban tay. Uke vung tay |én doc theo truc than
minh qua dau, san sang chém xuéng. Uke budc mot budc téi va bat
dau ngay chuyén dong tGi dé chém xuéng, khién Tori khong thé chan
ngudi nay bang ban tay dan dua ra trudc.
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Vao thoi di€ém Uke cham vao Tori, hai ban chan & tu thé déi xing
guong. D& véi téi Tori, Uke cling cé thé budc modt budc trugt tdi,
trong truding hgp dé chuyén ddng bat ddu ngay ti tu thé xuat phat
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doi x(rng guong.

Uke dam vé phia mat clGa Tori. Khac véi jodan tsuki (xem bén dudi),
ngudi nay khéng ndm ban tay thanh nam dam. Céc ngdén tay chi gap
Idng 1o vao trong 1dng ban tay. Y tudng dang sau don tan céng nay
la & gidy phat cudi cung, nam dam dugc siét lai hodc ban tay chép
a8y c6 hay toc cha Uke. Ki€u tan céng nay giup Uke c6 cadm gidc vé
moét chuyén déng tay nhanh va thu gién vé phia trudc. Hai ban chan
dat & tu thé duong chéo.
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Uke dam vé phia mat cda Tori. Hai ban chan dat ¢ tu thé duong chéo
hoac tu thé déi xiig guong.
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A o~

Céc ngén tay khép lai véi ngén céi ¢ ngoai, va mu ban tay ciing cédng
tay tao thanh mét dudng théng véi nhau.

Uke dlng cac khép dét cdia ngén tré va

ngén gitta dé danh. Vao thoi di€ém danh tring, c6 tay cé thé dugc
xoay nghiéng vé phia ngoén céi.
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Uke d&m bang nam dadm vé phia bung hoac dédm réi thdn kinh mat
troi cla Tori. Hai ban chan dat & tu thé duong chéo hoac tu thé daoi
xng guong.
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Trong tat cd cdc mon vé, cé ba ving muc tiéu trén co thé dé nham
dam hoac da:
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e jodan: VUng trén - tuc Ia dau va cé. chudan Vung gilta - tuc la
bung va dam roi than kinh mat troi. * gedan: Vung dudi - tdc la tir
dudng that lung trd xuéng.

Uke déa (geri) truc dién vao bung cla Tori. D€ lam vay, & giai doan
dau, Uke nang dau go6i 1én that nhanh va dit khoat. Hai ban chan dat
G tu thé dudng chéo hoac tu thé déi xing guong.
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Bang cach da ban chan nhanh vé phia trudc, Uke danh tring bang Uc
ban chan.
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mae geri - irimi

Uke d& vao bén dau cla Tori. D€ lam vay, 46 giai doan dau, Uke nang
dau g6i 1én that nhanh va dat khoat. Hai ban chan dat 6 tu thé duong
chéo hoac tu thé déi xing guong.
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Sau dé, ngudi nay da bang mu ban chan ngang sang bén dau cla
Tori.

Trong Aikido, cac don tan cong tir phia sau (ushiro) luén bat dau tu
phia trudc - theo logic sau: Néu Uke & sau lung Tori thi c6 hai kha
nang. Hoac la Tori nhan ra Uke, quay lai, va khi dé ca hai ding déi
dién truc ti€p vGi nhau; hoac la Tori khéng nhan ra Uke. Trong trudng
hop nay, vé mat ly thuyét, ngudi nay khdng con co hdi nao dé déi
phé hop ly véi mét don tan cong.

Vay tai sao, bat chap diéu dé, Uke lai c6 thé ra dugc phia sau Tori? O
thoi diém dau tién, ti€p xlc dugc tao ra gilra hai canh ban tay cham
vao nhau theo dudng chéo.

Uke dua canh tay cta Tori xuéng dudi va nam |ay cé tay. Tori r&i khéi
dudng tan céng sang mét bén va bat dau di chuyén vé phia truédc.
Géc gilra Uke va Tori Itc nay cho phép Uke vong ra dugc phia sau
Tori.
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DE c6 thé khdng ché Tori, Uke nam 1ay c6 tay con lai. Khi lam vay,
ngudi nay nam sao cho hai ngén cai hudng 1én trén.
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Péng tac bat dau nhu trong ushiro ryote dori, tuy nhién Uke va Tori
didng sat nhau ngay tur dau, dé Uke cé thé khéng ché cli cho cua Tori
(hiji).

Tori lai né ra ngoai va vé phia trudc dé Uke vong ra dugc phia sau
ngudi nay.
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Thé nam cta Uke ngan Tori quay ngudi lai.

Pong tac bat dau nhu trong ushiro ryote dori, tuy nhién khoang céach
gita Uke va Tori IGc nay con it han nita, dé Uke cé thé nam |&y 4o
khoéac clia Tori & phan vai.
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Tori né ra ngoai va vé phia trugc dé Uke vong ra dugc phia sau ngudi
nay.
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Thé& ndm cla Uke ngan Tori quay ngudi lai.

Nhu trong ushiro ryote dori, Uke dua canh tay cla Tori xuéng dudi va
nam |8y cé tay. Nho chuyén dong ra ngoai va vé phia trudc cua Tori,
Uke c6 thé vong ra dugc phia sau lung Tori.
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Uke vong tay nam |ay ve &o cula Tori va cé thé bat dau thuc hién mot
thé khda siét c6.
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Cling tu thé dé nhin tir phia bén kia (180°).

Nhu trong ushiro ryote dori, Uke dua canh tay cla Tori xuéng dudi va
nam ldy cé tay. Nho chuyén déng ra ngoai va vé phia trudc cha Tori,
Uke c6 thé vong ra dugc phia sau lung Tori.
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DUng ban tay tu do cGa minh, Uke gid day nam |8y c6 &o cla Tori.
Ngusi nay cling cé thé budng thé ndm trén c6 tay Tori ra va dung
ban tay d6 d€ nam cé do.
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PE& Uke c6 thé tham gia vao cac don quat cha Aikido mét cach hagp ly,
nguoi nay phai hoc cach lan va nga. Chi khi Uke da thanh thao céac
dong tac nga, va do dé giam thi€u nguy cao bi thuang, thi Tori méi cé
thé thuc hién cac dong tac quat ciia minh mot cach dat khoat. Diém
nay mot |an nlta cho thdy rd rang Uke va Tori phu thuéc vao nhau
trong qua trinh phat trién ctia minh.

Pong tédc ngd co ban nay dugc thuc hién bang céch 1an tir tu thé quy,
qua méng roéi 1én lung.
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Ngudi tap Aikido diing & tu thé xuat phat.

Ngudi nay quy xudng trén dau géi phia sau. Mu ban chan ap phéng
xuéng dat.

Gio day, ngudi nay c6 thé 1an qua mong va lung sao cho dau khong
cham dat. Hai chan dudi thdng ra va hai ban chan dugc dua lai gén
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nhau.

Trong khi 1an nguoi vé phia sau, trudc hét long ban tay cia moét tay
dap xudng dat (& bén ma Uke d& quy). Sau d6, ban tay kia dap xudng
dat. Ldc nay cé thé ding day tré lai theo th tu ngugc lai (quy roi vé
tu thé xuat phat).

Viéc dap ban tay xuéng dat nham tiéu tédn nang lugng cta dong tac
nga. Diéu nay cho phép Uke ngd xuéng an toan ngay ca khi Tori thuc
hién moét ca quat manh. Khi mai bat dau luyén tap Aikido, ddng tac
lan nguoi vé phia sau c6 thé dugc luyén tap ngay tu tu thé quy.

Trong mét s6 don quat (vi du shiho nage), can ti€p tuc tiéu tan nang
lugng clha chuyén ddng bang cach thuc hién thém moét dong téc sang
ngang.
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Lung khéng gilt phdng trén tham. Uke van ludn nhin vé phia Tori. Uke
dung day tré lai theo thi tu nguoc lai.

TU mot s6 don quat (vi du kaiten nage, ude kime nage), chi c6 thé
Ian nguai vé phia trudc.
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Uke 1an ngudi vé phia truéc qua canh tay dua ra truéc cda minh.

Ngusi nay xoay canh ban tay ra ngoai d€ dam bao canh tay dugc bo
tron.

Trong khi ngé&, diéu quan trong la canh tay phai dugc gilt virng va
khéng bi gap lai.

Uke gio day cé thé€ 1an qua vai, lung va moéng. Trong suét toan bd
chuyén dong lan ngudi, dau khong cham xudng san.
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Trong chuyén déng 1&an ngudi, long ban tay dap xuéng dat. Cling nhu
khi 1an ngudi vé phia sau, viéc dap ban tay xudng dat gidp tiéu tan
nang lugng cla chuyén déng. Diéu nay gilr cho dong tac l1an ngudi
duoc gon gang. Poéng thoi, day la mét bai tdp chuén bi cho dong téc
nga vé phia trudc.
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Nga vé phia sau cling giéng hét nhu ngé vé phia trudc - chi don gian
la dugc thuc hién theo huéng ngugc lai. Uke trudc hét quy xuéng, sau
do 1an qua méng va lung. R6i ngudi nay lan sang bén ma dau géi cla
minh d& dat va lan ti€p Ién vai. Canh tay cling dugc dat ¢ bén nay,
hét nhu khi nga vé phia trugc. Diéu nay cho phép ngudi nay “lan”
gua canh tay ctia minh.

Mot hinh thirc ngé vé phia trudc khac la déng tac ngd cao. Uke nga
vé phia trudc khi dong tac quét cta Tori dugc thuc hién nhanh dén
muc Uke khdng thé theo kip chuyén déng bang mét dong tac ngd vé
phia trudc hay ngé vé phia sau. Néi cach khac, Tori, nho téc do cla
dong tac, géc ding cha minh déi vGi Uke va cl quat dit khoat cla
minh, khién Uke nga vé phia trudc bang mét dong tac ngé cao.

Trinh ty clia déng tac ngé nay giéng hét nhu ngé vé phia trudc - tuy
nhién Ian nay, cl nga dién ra sao cho truc xoay khdng dugc thuc hién
bang cach lan trén san.
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PE nguoi tap Aikido hoc cach ngd hodc 1an mot cach an toan, cd vé
hop ly la trudc hét luyén tap trinh ty nay moét minh (tdc la khéng c6
déng tac quat). Chdng han, mdt cach lam hay 1a ngd xuéng qua lung
cla ban tap. Truc xoay khi dé dugc thuc hién qua lung cla ban tap.

Viéc nay khong nén duogc thuc hién véi qua nhiéu luc ép 1én lung cla
ban tap. Bung haon, ddng tac xoay phai xuat phat tUr xung luc cla
chinh ban vugt qua chudng ngai vat. Ban tay tu do - dung dé lam
doéng tac dap xuéng tham - dan dudng tét vé phia trudc co thé va hai
chan.
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Bang cach nay, nang luong dugc tiéu tan va cd thé diing day trd lai
ngay lap tuc.

Ciling chuyén dong d6 khi dugc thuc hién sau mot don quét shiho
nage: Truc xoay dugc thuc hién quanh c6 tay cha Uke. Cénh tay tu
do 1a bd phan cham vao tham trudc tién - tdc la trudc khi co thé
cham.
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Mae ukemi va ushiro ukemi la nhitng ky thuat nga co ban trong
Aikido. V6n k¥ nang cta Uke gid day dugc md réng bang viéc bé
sung thém hai ky thuat nga nang cao.

Cai dugc goi la déng tac ngéa tréng cay chudi cé mot s6 bién thé ky
thuat - vi du cac dang truc ti€p cua ikkyo omote - hodc dugc dung
thay thé cho mae ukemi khi khdng cé di ché cho céc chuyén dong
lan nguai.

Chuyén dong cé thé dugc luyén tdp mdt minh theo céch sau: Hai ban
tay dugc dat xuéng dat tuong doéi gan hai ban chan. Sau dé, hai ban
chan dugc dua nhanh Ién khéng trung bang mét déng tdc manh mé.
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Gio day, ban cé thé 1an xuéng mot cach cé ki€ém soat 1én than trén va
bung.

Trong khi lam vay, ban quay dau sang mot bén.

O day, chlng t6i trinh bay chuyén déng tuong tu khi dugc thuc hién
trong don thé hanmi handachi ai-hanmi katate dori ikkyo omote: Sau
mét budc téi, Uke nam 1ay c6 tay cla Tori. Tori dat dau g6i dua ra
trudc cha minh sang mét bén va bang cach nay né sang ngang.
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Bang ban tay tu do, Tori nam 18y cui ché cta Uke.

DuUng thé& nam trén canh tay cua Uke, Tori gi¢ day dua vai cla Uke
xudng dat. Uke quét chan dan cta minh di bang chan phia sau,
chéng ngudi xuéng dat bang ban tay tu do va dé hai ban chan lén
khéng trung. Bang cach nay, ngudi nay c6 thé déi phé hgp ly véi don
khéa cua Tori ma khéng bi nga xuéng dat mot cach khé chiu.
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P& ngd nhu mot chiéc 14, nguoi tap Aikido dua hong vé phia trudc
bang mét chuyén déng manh mé va da hai chan 1én khéng trung.
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Viéc dap xudng dat xay ra trudc tién bang moét ban tay. Sau dé, ban
Ian xudng qua canh tay va dai vai cho dén khi canh tay kia & gan mat
dat.

509



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Cuéi cung, ban c6 thé lan qua lung mét cach c6 ki€m soat. Dau
khéng cham tham.
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& cudi chuong nay, ching ta muén di sau thém vao ba trinh tu
chuyén déng khac xuat hién trong khuén khé cdc don co ban cla
Aikido va ddng dugc quan tam dac biét.

Nhu moi khi trong ukemi, trong irimi nage cling vay, tic la Uke chap
nhan chuyén déng nhung sau dé tai dinh vi minh so véi Tori. Theo
nguyén tac chung, Uke sé& bi lam mat thang bang bang irimi nage.
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DUng ban chan dan cGa minh, ngudi nay diéu chinh vi tri va dat ban
tay phia trong xuéng dat d€ khéng ché tinh trang mat thang bang.
Chan phia sau dugc dua Ién trén dé lam déi trong véi ban tay dan.
Sau dé, ngudi nay budc moét budc téi. DE Uke cb thé khdng ché canh
tay cla Tori, ngudi nay budc thém mot budc nira vé phia canh tay dé.

Nh¢ viéc téi dinh vi cia minh, Uke c6 thé ¢ gan tdm cta chuyén déng
va khong bi luc ly tAm hat xoay ra ngoai. Nho vay, ngudi nay van cé
thé duy tri su ki€ém sodt doi véi chuyén déng.

Néu Tori ha déng tdc xuéng thap hon hoac lam Uke mat thang bang
nhiéu hon, thi Uke cé thé thuc hién moét cu ti€p dat cé ki€m soat trén
dau g6i phia trong va cang tay cia minh.

O tu thé nay, Uke van cé thé nhin thady Tori cling nhu cé thé thuc
hién mét dong tac theo bat ky hudng nao. Uke gig day dua chén phia
sau lén trudc va bat dau ding day. Sau dd, ngudi nay budc thém mot
buéc vé phia canh tay cta Tori d€ khéng ché né. Trong suét trinh tu
chuyén déng nay, Uke nén cé gang luén gilr dugc su thu gidn nhung
van gon gang, chat ché.

Trong tat ca cdc don khoa, Uke két thic bang viéc nam trén mat dat.
Trong chuyén ddéng omote, ngudi nay dua dau gdi dua ra trudc va
ban tay tu do xuéng dat. Sau d6, ngudi nay dé€ Tori dat minh nam
xuéng dat.
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Uke c6 gilr vai cha minh thu gidn. N&u Tori tdc dong nhiéu luc 1én
canh tay cta Uke, Uke cé thé nhugng bd ngay lap tdc vi vai ciia minh
da thu gian.

Trong cac chuyén déng ura, Uke theo sau bang ban chan phia trong
cla minh roéi dat dau goi phia trong xuéng dat.
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Ban tay phia ngoai theo sau d€ khéng ché chuyén ddng di xuéng.
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Ciling nhu trong omote, déng thoi Uke gilr vai va canh tay cdia minh
thu gidn hét muic c6 thé d&€ nhugng bd theo chuyén déng cla Tori.
Trong don khéa chinh cta Aikido - ikkyo - & dang co ban, nhiém vu
clia Uke la lam nhiing diéu sau:

Sau don tan céng shomen uchi cla minh, Uke (bén trai) dang khong
ché&, chadng han, ban tay trén clng clta Tori, d&€ ban than khéng bi
chinh ban tay dé danh tridng.

Vi Tori, ngoai ra, con dang khéng ché cui ché cdia Uke, nén Uke phai
gilt canh tay minh 1dng va gap vao phia trong.
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Detail of the hand posftfon]k

Uke gio déy di chuyén bé_n_g mot budc trugt xa hon vé huéng Tori.
Uke d& dat dugc khodng céch can thiét dé co thé ti€p tuc don tan
cong clia minh bang ban tay tu do.

Théach thic déi véi Tori la phai khép kin vi tri cia minh lai clung Iuc,
dé€ khong bi danh trdng, réi sau dé khéng ché Uke (xem Chuang 5.3).

Chi tiét vé vi tri ban tay

Trong Aikido, trudc hét Uke hoc cach tan céng, dam, v.v. mét cach
chinh xac - ban dau & tu thé tinh réi ti€n dan l1én cac dong tac nang
ddng. Cudi cung, ngudi nay hoc cach dinh vi minh va do d6 cé thé
phan (ng véi cac chuyén dong cha Tori. Khi tién 1én trinh d6 cao han,
Uke ciing hoc cach thu gian trong cdc dong tac cia minh nhung van
gilr dugc su gon gang, chat ché. Chi khi lam dugc tat ca nhimng diéu
nay, Uke mdi cé thé dat tdi trinh d6 ban linh da cao dé€ theo kip cac
chuyén dodng cuta Tori va gilr nguy cd bi thuong ¢ muc téi thiéu.

Cung V@i su phat trién nay la y tudng rang Uke cé thé tré thanh mot
d6i thd tha vi cho Tori, khi ngudi nay sir dung trong lugng co thé cla
minh trong chuyé&n ddng, chdng han trong irimi nage hoac ikkyo. Ly
tudng nhat, ngudi nay thu gian (khéng nham 1&n véi su 1dng 1éo, ué
0ai) va cé kha nang phan Gng, van gon gang va nang (khéng nham
I1&n v&i su vung vé). Trong cac buéi luyén tap, diéu nay tao nén mot
hinh thirc hgp tac tha vi, vi Tori phai né luc d€ lam Uke mat thang

517



bang. Khi nd lyc nhu vay, Tori cé thé sdm nhan ra liéu minh da ding
ding vi tri chua, liéu minh ¢6 du viing vang va ha thap co thé du tot
hay chua. Bong thoi, Uke hoc dugc nhitng pham chat ma ngudi nay
cling sé& can dén khi hanh déng véi vai tro Tori, dé la thu gidn va gon
gang, chat ché.

Nhu mot téng két ciia Chuong 8, cdc pham chét cla Uke trong Aikido
c6 thé dugc md té nhu sau:

e Tan céng chinh xac.

» Phan Gng vaéi cac chuyén dong cha Tori mot cach thich dang va hgp
ly.

e Biét cach nga an toan.

e Gilr dugc su gon gang, chat ché va thu gian trong cac dong tac cua
minh.

» Dan dan biét cach sir dung trong lugng ca thé ctia minh.
“Chién tranh déu la sy Itra d6i.”
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CHUONG 9 — THONG TIN THEM
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* Ban khai déng nhu thé nao?
» dan va kyu la nhiing cép dai gi?
* Ban tim thém thoéng tin & dau?

Chuang nay hoan toan danh cho nhiing thong tin bd ich cé thé khién
ngudi tap Aikido quan tam, va la mot cach tét d€ khép lai cuén sach
nay, tach khai cac don thé va khai niém co ban cla Aikido da duogc
minh hoa va dé cap trong cac chuong trudc.

Mbi budi tap Aikido thuong bat ddu bang moét giai doan khéi dong.
Bdi vi cac don thé Aikido déu dugc thuc hién trong pham vi chuyén
dong binh thuong cla cao thé, nén khbéng doi hdi su déo dai thé chat
cuc doan. DU vay, gia tri va muc dich cla giai doan khdi dong van
phai ré rang déi vdi ca hoc vién 1an gido vién, va ho ciing phai c6
ki€én thic co badn vé cac qua trinh sinh ly.
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Viéc khai déng trudc hét lam nhiét dd co thé tang Ién. Nhiét d6 t6i uu
dé d6i pho véi cac ap luc cda thé thao nam trong khoang 38,5° dén
39° C. Ban cé thé cdm nhan dugc liéu co thé minh da san sang cho
cac dong tac hay con “ngudi”, ngay ca khi khdong dung nhiét k&. Bén
canh viéc tang nhiét dd, con cb vO sé thay d6i sinh ly khac dién ra.
Khaoi déng tac déng dén hé tim mach, cac cag, cac khdp, cac day than
kinh va ca trang thai tinh than. Chlng t6i sé xem xét ky hon anh
hudng cha nhiing yéu té nay trong cac doan sau.

Toan bd hé tim mach thich ing véi nhitng thr thach sap téi cla hoat
déng bang su thay déi nhip thé va nhip tim. Téc d6 trao d6i chat cla
co thé tang 1én, va luu luogng mdu dén céc co tang gép sau lan so vai
trudc khi hoat déng. Nguén cung cap 6-xy cho cac co dugc cai thién,
dan téi hiéu qua tét han trong viéc khi€n chang tao ra su cang va thu
gidn co manh mé hon, nhanh hon va bén bi hon. Ngoai ra, cac chat
thadi tUr qué trinh san sinh nang lugng - khi cac-b6-nic va a-xit lac-tic -
duoc thai ra ngoai. Diéu nay ngan chan sy tich tu a-xit lac-tic trong
cac té bao, vén gay mai co nhanh chdéng.

Mot dnh hudng nita 1én hé co qua viéc khéi dong la diéu khé ré rang
doi véi nhiéu ngudi tap Aikido. Cac co tréd nén 1dng I1éo hon mot cach
ré rét. Day la két qua cua viéc gidam lyc can gifra cac sgi co cling nhu
tdng kha nang cdng va thu gian co. Nhitng thay déi nay dan téi su
gidm rd rét nguy co bj thuong. Chang han, néu mét co déi khang cda
mot co manh dugc cadng nhanh cé thé dugc thu gidn dé dang thi né
sé it c6 khd nang bi rach. Ngoai ra, mét chuyén dong sé dién ra tiét
kiém va nhanh chéng khi chi cé ca lién quan dén chuyén dong dé bi
cang. Su bao vé nho co da thu gidn cling dugc thé hién ré qua mot vi
du khéc. Néu mét canh tay Idng 1éo thi phuong huéng clia mot don
b8y hay cl quat cé thé dugc cdm nhan tét hon va di theo, nho dé
tranh dugc moi chan thuong.

Viéc khai déng thich hgp cé thé gidam nguy co chadn thuong & khu vuc
goi la cac phan “thu déng” clha co thé (xuong, khdp va day chang).
Trong qué trinh khai dong, sun khép day 1én. Diéu nay cho phép cac



luc bén ngoai dugc dém tot hon. Trong Aikido, diéu nay rat quan
trong, béi c6 nhiing don thé dugc thuc hién véi cac tu thé khép cuc
ky gay gdéc hoac gay ap luc cuc I6n 1én cac khép (vi du nhu trong
suwari waza hay nikkyo ura).

Tuy nhién, thay déi c6 anh hudng 16n nhat déi véi Aikido dién ra
trong qua trinh khéi dong lai la nhitng thay déi trong chirc nang cla
hé than kinh. Nhiét d6 cao hon lam tang t6c d6 truyén cédc xung than
kinh. Nhu vay, nhiét d6 co thé anh hudng dén kha néng phan (ng, va
diéu nay tat nhién la then choét trong mot don tan céng nhu jodan
tsuki. Tuy nhién, khong chi téc dé xung than kinh duogc tang Ién nho
khéi dong, ma su kich thich nhay cam cula cac day than kinh cling
dugc tang cuong. Nhan thidc gidc quan, nhu xdc gidc hay nhan thic
chiéu sau, sy cang cd va chuyén déng co thé (goi la cdm giac ban thé
- khd nang cam nhan vi tri, vi tri khéng gian, huéng va chuyén dong
cla co thé cung cac bd phan cta nd), dugc téi uu hda. Day la tién dé
tot nhat cho cam giac tét vé co thé va cac chuy&n dong clia né. Ban
¢4 thé& hinh dung ré hon vé tdm thang bang cla chinh minh cling nhu
cla ban tap.

Mot tac dung quan trong nita cla viéc khai déng la giup nhap cubc
vao tdm thé s&n sang cho thr thach sap téi. Viéc 1&p lai hodc thuc
hién céc bai tap tuang tu truyén di tin hiéu: Nao, bat dau! Diéu nay
dan téi su kich hoat trang thai tinh than, kém theo kha nang tap
trung cao hon. Nhu vay, ngudi tap Aikido dugc dua thadng vao guéng,
c6 thé noi vay.

Mot meo nhé cho tat ca nhing ai hay bi dau nhidc co: Mac du khai
dong c6 ich, dang ti€c la né khéng ngan dugc chimng dau nhirc co (do
nhiig vét rach li ti trong cac sgi co). Luyén tap thuong xuyén hon va
uéng nudc ép anh dao sé gidp ich cho viéc nay!

Sau day, moét lan nira, la nhiing Igi ich cla viéc khéi déng, nhin mét
cach téng quat:

* [t c6 kha nang bj thuang hon.



* Hiéu suat va nhan thic vé co thé tét hon.
* t tich tu a-xit lac-tic trong hé co hon.
* Nhép cudc ding tdm thé va tép trung toét hon.

Céc bai tap dugc mé ta trong nhiing doan sau la vi du cho mét budi
khai déng kha di cha Aikido va hoan toan khéng dugc hi€u nhu bat
budc. Phong céch Aikido trai dai tlr nhitng chuyé&n déng cham, mang
tinh thién cho tdi nhimng dang luyén tap nang dong, mang tinh thé
thao. Vi viéc khai dong phai dugc diéu chinh cho phu hgp véi ndi
dung cla buéi hoc sap téi, nén né ciing phai da dang tuong Ung. Tét
nhat la nén tinh dén dd tudi va tinh trang thé chat cta nguoi tap
Aikido, cling nhu thagi diém trong ngay va nhiét dé moi trudong cla dia
diém luyén tap.

Trudc hét, trong phan khéi déng chung, can hudng téi viéc lam tang
nhiét do cha céc co dang lam viéc. P€ lam vay, can huy dbéng cang
nhiéu nhém co I6n cang tét. Viéc nay nén dugc thuc hién véi cudng
do tur thap dén trung binh. Cac bai tap kha di cho viéc nay la nhay tai
chd hoac thyc hién céc dong tac chay da dang.

Tiép theo d6 co thé lam cac bai tap dé van dong cac co va khdp. Vi
du cho viéc nay la cac bai tap lam 1dng cac khdp nhu xoay canh tay,
vai va héng, v.v. TUr géc d6 giadi phdu hoc, mdt sé bai tap truyén
thong nhu xoay dau géi va xoay dau la khong dugc khuyén khich, bai
dau géi chi cé bién dé chuyén déng 10° sang hai bén, va chd néi giita
dau vdi than nguodi khong phai la mét khdp cau! Thay vao dé, hay
gap va dubdi dau g6i. Pau co thé 1an vé trudc va vé sau, va di chuyén
sang trai, sang phai.

Sau dé, ban nén lam céc bai tap gian co cho nhiing nhém co khac
nhau (xem bén dudi).

Canh bdo: Cac bai tap gian co khéng nén dugc thuc hién bang nhiing
dong tac dét ngot, giat cuc hay gay dau. Cé nhiéu bai tap gian co kha
di - doi véi Aikido, vi du vé cac phuong phap lién quan la:



« Bai tap gidn co tinh (& day chdng toi viét tat 1a “SSE” 1).
« Bai tap gidn co dong (& day chung toi viét tat 13 “DSE” 1),
» Cang - thu gidn co (PMR - Thu gidn co tiém tién)

Trong SSE, méi tu thé gidn dugc dua vao va gilt trong vai giay.
Phuong phdp gidn co nay dé ki€m soat va do dé ai cling c6 thé dung
dugc. V& mat nay, du kha nang cang co nhanh va manh bi gidm di,
nhung céc bai tap thé thao cu thé ti€p theo cé thé bu dap lai hiéu
Ung dé.

Vi Aikido dugc dac trung bdi cdc chuyén dong nang déng, nén cac bai
tap gidn co dong (DSE) dac biét rat phu hop. D& lam vay, ban thuc
hién cac bai tap gidn co khac nhau theo ki€u dan héi, ndy nhe va xa
dén muc cac chuyén dbéng cha ban cho phép. Sau bat ky chan
thuong nao, ki€u bai tap gidn co nay can dugc dung hét sic than
trong.

Trong cac bai tdp PMR, truéc hét hé co dugc cang chat, sau d6 thu
gian réi lai cdng. Phuang phdp gidn co nay mang lai mdc tang bién
do chuyén déng va do déo dai I6n nhat trong tat cad cac phuong phap
duoc néu & day. Hé co dugc lam d@m va khée 1én. Vi mbi phuong phap
khong thé dung cho moi bai tap gian ca, nén trong céc vi du sau day,
ching t6i da thém muic d6 phu hgp cla cac phuong phap vao cudi
tng bai tap, dat trong ngoac don.

1 Cac chir viét tat nay khéng phai la chinh thidc, ma chi dugc dung
cho thuén tién trong cudn sach nay dé chi viéc st dung chiing trong
phan mo ta cac bai tap vé sau. PMR la mot chir viét tat chinh thiec.

Phan th& nhat: C6, nguc va cdc dét that lung clia xuong séng Hai
chan bat chéo trong tu thé ding va than trén dugc day nghiéng vé
cung bén vdi tu thé chan dan ma khéng xoay phan than trén. Péng
thoi, hai canh tay chéng 1én héng. Trong bai tap nay, cac co than bén
hong vlira dugc gian vua dugc tang cuong (SSE, DSE).



Aikido — Nhimng Diéu Co Ban - Bodo Roedel - Ban dich Viét ngir

Phan th( hai: Khép vai va dai vai Bing véi hai chan rong bang vai va
dau goi hai gap, dua hai canh tay gap |én phia sau dau. Bong thai,
hai cui ché 6 ngang tam vai va dugc cht dong day ra phia sau. Trong
bai tdp nay, cac co vai, ma ca cac co bung va co sudn nira, déu dugc
gian. Nhém ca dai vai cling dugc tang cudng (tu thé gidn tinh nhung
cha dong).
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Phan th ba: Khép héng va khép goi Véi mot dau gbi gap va chéan kia
dubi thdng (gidn ben), trong lugng cha ban dugc dat 1én dau géi dang
gap. Ban chan clha chan dubdi dugc dat phang trén mat dat va céc
ngon chan hudng vé phia trudc. Bai tap nay gian nhiing co kéo chan
dubi vé phia than ngudi (co khép). D& gidn nhiéu phan khac nhau cla
cd, chan dubi c6 thé dugc xoay ra ngoai (SSE, DSE, PMR).
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Vao tu thé ngbi xém thap véi hai dau géi gap. Hai dau goi hudng
cung phuong véi cac ngén chan. béng tac gian dugc tang cudng
bang céch dung hai cli ché ép vao mat trong cta hai dau géi. Bai tap
nay nham gidn céc co khép cling nhu mot phan cla céc co bap chan
(SSE, PMR).

Ngéi véi mot chan dubi thang va chan kia bat chéo qua trén dé. Ban
chan cla chan dé dugc dat xuéng canh dau gdi cta chéan kia. Cui chd
G bén chan dubdi hé trg cho déng tac xoay gian, trong khi canh tay kia
chéng d& co thé. Trong bai tadp nay, co dang va nhém co mong dugc
gian (SSE, DSE, PMR).

Vao tu thé budc xung vdi mot chan, dua trong lugng co thé 1én trén
chan d6 va dua canh tay dé6i dién ra phia truéc. Chan phia sau dugc
gap G dau g6i. Bang cach day hong vé phia trudc, mat trudc cta dui
G chan sau dugc gian. Bai tap gidn nay gilp diéu chinh cho viéc lam
khée co dui trong Aikido va cling gilp ngan ngua tu thé sai cla
khung chéu va tdy s6ng (SSE, DSE).
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Phan th tu: Khdp c6 chan Nhu trudc, vao tu thé budc xung véi mot
chan va dua trong lugng co thé Ién trén chan d4. Chan phia sau llc
nay dugc gilr dubi thang. Hai ban tay dat trén héng. Diéu quan trong
la gét cha chan dubi phai phdng trén mat dat. Bai tap nay gian cac
co bap chan (SSE, DSE, PMR).
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Budc chuyén gilra giai doan khai ddéng cubi cung - khi thuc hién cac
bai tap thé thao - va phan chinh cla bubi hoc cé thé dugc thuc hién
lién mach, chuyén tir cai nay sang céi kia. O day, c6 thé dua vao cac
bai tdp chudn bi nhu tenkan hay tai-sabaki chdng han (xem Chuong
2), cling nhu cac bai tap lan va nga (xem Chuong 8.4).

Vao dau phan chinh cda budi hoc, trudc hét nén thuc hién cdc don
thé véi cuong do thap. Hon nira, nén tradnh céc bai tap dung nhiing tu
thé co thé cuc ky gay goc - vi du nhu trong suwari waza - bdi tac
dung lam dm céc khép dugc mo ta & trén chi bat dau ding muc sau it
nhat 20 phut. Cac bai tap ly tudng cho dau budi hoc la nhing don thé
ma & dé nguoi tap Aikido phai di chuyén nhiéu (vi du uchi kaiten
nage) hodc cé thé dugc thuc hién ma khéng can nhiéu 16i giai thich
va khdng phai ngdi cha lau, tranh tinh trang ngudi ngudi c6 hitu.
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M&c du chuong nay néi vé viéc lam NONG ngudi, nhung dé két lai,
xin néi vai 16i vé viéc 1am NGUOI nguoi. G noi ma thoi lugng cla budi
tap cho phép, nén danh vai phut cudi cho mét giai doan lam ngudi.
Piéu nay hé trg qua trinh héi phuc va viéc nhanh chéng trg lai doi
phé véi cac ap luc tiép theo, khong chi trong Aikido ma ca trong sinh
hoat thuong ngay. Cach tét nhat la gidm cuong d6 cla vai don thé
cubi dé qud trinh trao d6i chat cla cac ca cé thé trd lai binh thudng.
Chi sau d6, cac bai tép gién co ti€p theo mai c6 thé mang lai lgi ich
cho qua trinh tai tao va cling gép phan tao nén mot trang thai tinh
than thu gian.

. )

Phai mac déng phuc Judo mau trang (keiko-gi) khi luyén tap Aikido.
Loai nay cé nhiéu cd, chat lugng va muc gid khac nhau. Péng phuc
Karate méng khong thuc dung 1am, bai trong Aikido cé nhiing don
tan cdng ma ao khodc phai bj kéo.

Theo nguyén tic chung, ngudi ta deo dai trang clng vdi keiko-gi cho
téi khi dat dugc dan th nhat - khi d6 mau cla dai nay la mau den
(xem Chuaong 9.3).
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Ngoai keiko-gi, trong Aikido con mac mot loai quan truyén théng
Nhéat Ban (quan réng) - goi la hakama. Loai nay c6 mau den hoac
xanh, va tuong tu cling c6 nhiéu chat lugng va muc gid khac nhau.
Viéc mac hakama tu khi nao phu thuéc vao cap dai ma nguoi tap
dang cé, va dugc xr ly khac nhau tuy tung cau lac bg, tung trudng
phai.
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gi hakama

Vi trong Aikido c6 dung vii khi d€ luyén tap, nén ngudi tap Aikido can
c6 mét cay gay gob (jo), mot thanh ki€m gb (bokken) va mét con dao
g6 (tanto) - it nhat 1a néu ngudi d6 dinh theo dudi Aikido mét céch
nghiém tic. Cling c6 nhiéu loai khac nhau cla nhiing th& nay va
chdng cé nhiéu muc gid khac nhau. Rat thuong xuyén, nhimng vi khi
luyén tap nay ciing cé thé dugc mugn tir vdé dudng cla ban (xem
trang sau).
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jo - gay gb

tanto - dao (g6)

O nhiéu vé dudng, phai cdi giay dép trudc khi vao. BE ban cé thé di
lai thodi mai trong khu vuc luyén tép, ban can cé dép |1é hay céi goi la
zori (lam bang rom IGa Nhat Ban).

T dojo dugc ghép tu “do” (cung nghia nhu trong Aikido) va “jo”, tuc
la noi ma moét diéu gi dé dién ra. Cé thé dich sat nghia la “Noi ma
‘dao’ dugc luyén tap”. Mot vé duong Aikido la mot can phong dugc
trdi thdm Judo. Ban thudng luén thady mot bic chan dung clda ngudi
sang lap Aikido - Morihei Ueshiba - dugc treo 1én, va cé thé cé mot
blc kamiza treo véi thu phap Aikido.

Tuy nhién, moét vé duong con hon cd mét phong luyén tap. Bat k&
cach bai tri phong 6c ra sao, diéu khi€n mot vé dudng khac biét vai
nhiing th& khac la viéc nhitng ngudi luyén tap trong dé luyén tap véi
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su ton trong danh cho ngudi khac va c6 gang di theo con dudng ma
Aikido da dé ra mot cach nghiém tiac. Thai d6 nay dugc thé hién qua
mét ki€u nghi I& dac thu - cach dién dat ti€ng Nhat |a reigi (rei = lich
su, chao hai).

Méi khi ngudi tap Aikido budc vao vd dudng, ngudi dé nén cui chao
blc chan dung cta Morihei Ueshiba, va cling cui chao khi rgi khoi dé.
Budi hoc Aikido luén bat dau va két thdc bang viéc gido vién va hoc
vién trudc hét cli chao trudc blc chan dung cla ngudi sang lap
Aikido, réi cti chao nhau.

Diéu nay khong lién quan gi dén viéc thd phung hay khuat phuc. Cai
cli chao la su thé& hién long tén trong va phép lich su dbi bén. Suy
cho clng, ban da khéng thé luyén tép Aikido néu Morihei Ueshiba
khong ton tai.
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PE cli chao, ban dua hai ban tay chap lai vé phia trudc, lung gilt
thang va méng dat trén hai gét chan.

CUi chao 6 tu thé ding:
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Vao dau va cubi bubi hoc, hodc trong nhitng khoang nghi ngan gilta
lGc luyén tap, ban ngdi xudng trén hai gét chan (seiza). O tu thé nay,
tinh than trong vé dudng cling dugc thé hién. Nguoi tap Aikido cé thé
hanh déng ngay lap tic, chdng han ding day hodc chuyén sang tu
thé shikko (xem Chuaong 2.9), va van gilr dugc sy chd tam, tap trung.

Hai vai duogc gilr thu gidn va phéan than trén dugc gilr thang Ién. Hai
ban tay budng Idng xuéng trén hai dui.

Trong moi mén vé truyén théng déu cé thé tham gia cac ky thi 1én
cap - ndi chung viéc nay la tu nguyén. Nguoi ta phan biét gitra cap
kyu va cap dan. Ngudi ta bat dau véi cac cap kyu. Théng thudng
trong Aikido, ban bat dau véi kyu thr nam, va céc cap nay sau dé
dém ngudgc lai khi ban dat dugc cdp cang cao.
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Muc dich cla cac ky thi Ién cap kyu la khi€n ban lam quen véi tén goi
cla cac don thé Aikido, dan dan hoc chdng va hiéu dugc cau tric
mang tinh hé théng clha Aikido. Viéc lam quen véi Aikido, khéng chi
vé mat thé chat ma ca vé mat tri tué, lam tang thanh céng chung
trong hoc tap, bdi khi dé sé cé thé, chdng han, phan biét gilta cac
don co ban va nang cao va van dung cac bién thé hay ing dung. Nhg
tham gia céc ky thi 1&én cap, ngudi tap Aikido cling cé thé danh gia tot
hon minh dang & dau trén con dudng tién bd va diéu gi nhat thiét
phai luyén tap ti€p theo (xem Chuong 7).

NEu ngudi tap Aikido d& dé trong ky thi 1én cdp kyu th& nhat, thi
ngudi dé phai biét va cé thé thuc hién dugc tat ca cac don co ban.

Sau dé, sé c6 thé tham gia ky thi Ién dan th& nhat, sau d6 ngudi nay
dugc phép deo dai den. Khéng nén nham lan diéu nay véi cdp bac
thay trong Aikido. Chir Nhat cho shodan (dan th& nhat) mang y nghia
thién vé “& khai dau”. Néi thdng ra, ngudi ta chi maéi 6 khéi dau cda
viéc luyén tap Aikido thuc su, vi diéu duy nhat dugc biét cho tdi Itc
dé chi la cac don co ban.

TU day tré di, cac con s6 dém tang dan moét cach logic. D6i véi dan
th(& hai, tht ba va th tu, ngudi tap Aikido phai cai thién cac don thé
cla minh, di sau hon vao viéc trau chuét ching va ndi tdm hda cac
nguyén ly. Dong thdi, nguoi nay phai it nhiéu bam sat nghiém ngat
cac don co ban da dugc quy dinh (kata), va trau déi trén chdng ciing
nhu clng véi ching. Tuy theo thé tang cla ngudi luyén tap va su
hang hai clia nguoi d6, Uke cling hoc céch tan céng bang luc va dam
cho t6t - & phia bén kia, Tori hoc cach chan cac don tdn céng nay
hoac dém va khéng ché ching bang cdc don thé cla minh. Tuang tuy,
Tori luyén tap dé vugt qua Uke bang céc don thé cla minh va lam
Uke di chuyén, ngay ca khi chdng han Uke tim cach ch&n cac don
thé. Ngudi tap Aikido c6 thé trudc hét lam quen trong su tuong téc
khong mang tinh déi khadng nay va dat dugc su tu tin can thiét cho
moét moén vd bang cach vuan téi moét giai doan cao hon.



Ky thi 1én cdp cubi cuing ma ngudi tap Aikido cé thé tham gia ndi
chung la ky thi dan th( tu - cdc cap cao hon la do dugc phong tang.

V@i dan th& tu va th& nam trong Aikido, ban bat ddu budc vao giai
doan phét trién doc 1ap va moét tang I16p bac thay, béi lic nay ngudi
tap Aikido khong chi da thanh thao cac don thé, ma sau nhiéu nam
luyén tap con hi€u dugc cac nguyén ly va da ndi tdm hda ching dén
muc t6i da co thé.

Nhu mot vi du vé mot ky thi 1én cdp kyu don gidn, 6 day ching toi
trinh bay chuang trinh thi I1én cdp clia hombu dojo & Tokyo (xem
Trang 335). Trong khi dé, nhiéu t8 chirc da phat trién cac tiéu chuan
riéng clia minh.

Dién bién ciia moét ky thi 1én cap trong Aikido néi chung nhu sau: Thi
sinh dugc cho tén clia mot don tan cong va mot don thé, va phai thuc
hién don dé véi Uke cla minh vai 1an. Trong khi thyc hién, thi sinh
phai chd y khdng chi thé hién mét trinh tu chuyén déng ding vé mat
ky thudt, ma con phai trinh dién don thé cho tét. O mot mic dd nhat
dinh, diéu nay tat nhién phu thudc vao cap bac dang dugc hudng tai.
Piéu nay bao gém, chang han:

 Gilr virng vang & cudi méi dong tac quat. » Két thic dling cach moi
don khéa (tic la véi mét khoang ditng ngan). » D6i vGi cac don thé
quy (suwari hay hanmi handachi waza), khéng dugc cham tay xuéng
tham.
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ikkyo nikkyo sankyo yonkyo gokyo shiho nage
gyaku-

kyu thir 5 shomen

hanmi katate dori

uchi

shomen

gyaku-hanmi

yokomen

kyu thu 4

uchi

katate dori

uchi

ryote dori

shomen uchi (suwari &amp; tachi waza)
kyu thir 3

yokomen uchi

shomen uchi (suwari &amp; tachi waza)
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gyaku- hanmi katate dori

kyu tha 2

kata dori (suwari &amp; tachi waza)
(hanmi handachi)

gyaku-

shomen uchi (suwari &amp; tachi waza)
hanmi katate dori

yokomen uchi (suwari &amp; tachi waza)
yokomen

kyu tha 1

ryote dori

kata dori (suwari &amp; tachi waza)
uchi

(hanmi handachi &amp; tachi waza)
ushiro ryote dori

irimi nage kote gaeshi kaiten nage tenchi nage jiyu waza kokyu ho
shomen

suwari waza

uchi

shomen

suwari waza

uchi

shomen uchi

ryote dori



suwari waza
chudan tsuki
shomen uchi
gyaku-

chudan tsuki
gyaku-hanmi
hanmi katate dori
ryote dori

suwari waza
katate dori
gyaku-hanmi katate dori
gyaku-hanmi
shomen uchi
katate dori
suwari waza
chudan tsuki
ryote dori

ryote dori

tachi waza

katate ryote
gyaku-hanmi katate dori
dori

(Nguon: http://www.aikikai.or.jp/eng/gradingsystem.htm)



Ngusi séng lap Aikido, o-sensei Morihei Ueshiba, sinh ngay 14 thang
12 ndm 1883 tai Nhat Ban va méat ngay 26 thang 4 nam 1969. Ong
tao ra Aikido nhu mét sy téng hgp cta nhiéu mon vd khac nhau ma
ong da hoc tlr thoi tré. Dac biét quan trong cho su phét trién cla
Aikido la m6i quan hé clda 6ng vGi mét bac thay ciia mon “daito-ryu
aikijutsu” - Sokaku Takeda - nguoi 6ng gap vao khoang nam 1910 va
cung nguoi dé Morihei Ueshiba luyén tap chuyén sau trong 3-4 nam.

Bén canh viéc rén luyén thé chat, 6ng cling quan tdm dén ton gido
va tdm linh. V& mat nay, phai nhidc dén mét nhan vat dac biét ma
Ueshiba gap ndm 1919 - Onisaburo Deguchi. Sau nhiing thay dgi I6n
trong trat tu xa hoi dién ra & Nhat Ban vao dau thé ky 20, nhiéu gido
phai va céng déng tén gido da xuat hién, ciing nhu ton gido
“omoto-kyo” clia Deguchi, ma vao thoi di€ém dé cé thé da co vai triéu
tin do.

Tam linh, nhu trong “omoto-kyo”, cé 1é la mét ly do cho trdi nghiém
khai sdng ma Ueshiba dugc cho la da c6 vao nam 1925, va diéu nay
ma ra con dudng dan tdi viéc 6ng “kham pha” ra “bi mat cta v tru”.
Du ngudi ta k€& gi vé diéu nay va du diéu d6 c6 ding hay khéng thi
cling khéng thé& xac minh mét cach tuyét déi - mét sé diéu duoc viét
ngay nay vé cudc dai Ueshiba thudc vé bién nién cla truyén thuyét
hon la su that.

Tuy nhién, Ueshiba nhéan ra réng trdi tim cta vd dao (Budo) nam &
viéc hgp nhat nhitng mat daéi lap va 4 viéc tén trong nhing diéu hién
hitu va kinh ngudng chiing. Biéu nay mang lai cho ching ta tu tudng
cd badn clha Aikido. Ueshiba lan dau dung thuat nglr “Aikido” vao
khodng ndm 1925. Ong cang trd nén néi ti€ng han véi mén vé “cla
minh”, va nam 1927 6ng tGi Tokyo dé gidng day & d6. Cac bai tap véi
ki€m va gay ludn thudc chuong trinh luyén tap.

Vao khoang nam 1942, Ueshiba dan rat lui khéi dnh dén san khau va
trao quyén diéu hanh trudng cla minh - hombu dojo - cho con trai
ong la Kisshomaru Ueshiba (sinh 1921, mat 1999).



Sau Chién tranh Thé giéi tht hai, trugc hét tat cd cac mon vo déu bi
luc lugng chi€ém déng cla My cam. Viéc giang day Aikido chi cé thé
dugc tién hanh tré lai vao nam 1949. Trong nhiing thap nién sau dé,
Aikido dan dugc biét dén bén ngoai Nhat Ban, bdi nhiéu hoc tro clia
Morihei va Kisshomaru Ueshiba r&i Nhat Ban dé truyén bd Aikido
khap thé gidi. Ban than Morihei Ueshiba chi giang day cho mot sé it
hoc tro ¢ lwama, Tokyo va mét s6 thi tran khac.

K& tlr khi Kisshomaru Ueshiba qua doi, vi doshu duong nhiém (nghia
dai khai la “Ngugi gilr Dao”) la Moriteru Ueshiba (sinh 1951), chau
ndi cla ngudi sang lap. Ong ti€p ndi cong viéc cta cha minh.
Kisshomaru Ueshiba da tai cau trdc aiki-kai, t6 chiic bao trg ndi ti€ng
cla Aikido (Quy Aikikai thanh Iap nam 1948), va mang lai cho Aikido
moét hinh thdc hién dai, cé hé théng, khi€n né cé thé duoc giang day
va hoc tap.

TU géc nhin ngay nay, Morihei Ueshiba it la tam diém cla Aikido hon,
ma ding hon la ngudi da khaéi dong mét su ti€n hda. DS la cach
Aikido dugc gidng day ngay nay trén khap thé gidi, va nd tiép tuc
ngay cang gianh dugc sy phé bi€n, bat chap viéc né khong cé suic
hut cdng chidng nhg thi ddu. Chdng han, néu ban gd tir “Aikido” vao
bat ky may tim ki€m Internet nao, ban sé thay hon 10 triéu két qua.
Tai cac khda hoc va hdi thdo 16n cla nhiing béc thay Aikido ndi tiéng,
ban cé thé gap nhirng nguoi tap Aikido dén tir nhiéu qudc gia khac
nhau va cung luyén tap véi ho.
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Morihei Ueshiba
Mét s6 méc thoi gian dédng chi y:

* 14 thdng 12 nam 1883: O-sensei Morihei Ueshiba sinh tai Tanabe,
Nhat Ban.

» 1903-1907: Nhap ngi vao Quan doi Nhat Ban va tham chién trong
chién tranh Nga - Nhat.

* 1910: Morihei Ueshiba gap Sokaku Takeda va hoc aiki-jutsu; dinh
cu & Hokkaido.

¢ 1919: Ueshiba lam quen véi Onisaburo Deguchi; dinh cu & Ayabe,
lam n6ng va nghién c(u Budo.

e 27 thdng 6 nam 1921: Con trai Kisshomaru Ueshiba sinh tai Ayabe.
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¢ 1922: Ueshiba goi mén vo ctia minh la aiki-bujutsu.

* 1925: Khoang thdi gian nay, Ueshiba goi mon v cla minh la
Aikido.

» 1927: Ueshiba va gia dinh chuyén téi Tokyo va éng bat dau giang
day Aikido.

« 1930: Thanh lap hombu dojo & Tokyo.
« 1948: Thanh lap Quy Aikikai.

e 2 thdng 4 nam 1951: Moriteru Ueshiba chao dgi - chdu ndi cla
Ngudi sang lap Aikido.

» 1956: Kisshomaru Ueshiba bat dau giang day Aikido.

» 1957: Kisshomaru Ueshiba xuat ban cudn sach Aikido dau tién cua
minh.

26 thang 4 nam 1969: Morihei Ueshiba qua doi & tudi 86.

* 1969: Kisshomaru Ueshiba dugc phong aikido-doshu.

» 1975: Thanh Iap Lién doan Aikido Qudc té (IAF).

» 1996: Moriteru Ueshiba dugc b6 nhiém ddng dau hombu dojo.
* 4 thang 1 nam 1999: Kisshomaru Ueshiba qua doi & tudi 77.

* 1999: Moriteru Ueshiba dugc phong aikido-doshu.

kamiza tai hombu dojo & Tokyo

Mot nhén vat da dnh hudng dén Aikido tir nhirng nam 80 la Christian
Tissier, dai 7 dan aikikai (sinh 1951). Sau Chién tranh Thé giGi th(
hai, ngay cang nhiéu ngudi nudc ngoai dén Nhat Ban dé hoc Aikido tir
Kisshomaru va Moriteru Ueshiba tai hombu dojo cling nhu tir nhiéu
gido vién khac cla mén vd nay. Trong sé dé cé Christian Tissier,
nguoi dén Nhat Ban nam 1969 va luyén tap Aikido chuyén sau & dé
trong bay nam.



Christian Tissier da bat dau luyén tap Aikido tir ndm 1962 & Paris va
[én dai 2 dan nam 1968. Tai hombu dojo & Tokyo, 6ng luyén tap
nhiéu gid méi ngay dudi su huéng dan cla tat ca céc gido vién dang
giang day & dé vao thoi diém ady. Bén canh dé, 6ng con luyén tap
ken-jutsu va kickboxing. Thang 7 nam 1976, 6ng tré vé Paris véi dai
4 dan va thanh lap “Cercle Christian Tissier” néi ti€ng ngay nay &
Paris-Vincennes. Ngay ca sau thai gian dai & Nhat Ban, 6ng van déu
dan trd lai Tokyo dé ti€p tuc hoc Aikido tir cac gido vién & d6. Nam
1998, 6ng dugc vi doshu thoi bay gio - Kisshomaru Ueshiba - trao dai
7 dan aikikai.

Bén canh Kisshomaru Ueshiba, con cé6 moét hoc tro khac ctia ngudai
sang lap Aikido c6 anh hudng I6n dén Christian Tissier. D6 la Seigo
Yamaguchi (sinh 1924, mat 1996). Dac biét nho Seigo Yamaguchi ma
Aikido ngay nay ton tai dugi mot hinh thic dugc suy xét ky ludng va
nang dong, badi chinh 6ng la nguoi da phat trién n6 di xa han dang
ké.

Nho lich st cla Aikido, Nhat Ban la dat nudc khai sinh ra né va duong
nhién ban tim thay & d6 trung tam truyén théng cla mén nay - Quy
Aikikai va hombu dojo, noi doshu Moriteru Ueshiba gidng day. Tuy
nhién, vi su phé bién toan cau clha nd, Aikido cling dé chiu anh huéng
cla cac nén van hoéa khéc va da dugc, hoac dang dugc phat trién xa
hon theo nhiéu huéng khac nhau tuy theo méi quan tdm cla céc gido
vién. D6 la ly do tai sao, trong khi do, ban sé tim thay mét s6 phong
cach Aikido, tat ca déu cé nhiing trong tdm khac nhau.

Ngay ca trong sudt cudc doi cha Morihei Ueshiba - ngudi sang lap
Aikido - Aikido cling khéng ton tai dudi mét phong cadch dong nhat.
Trai lai, 6ng ludn tiép tuc phat trién Aikido cGa minh va thi nghiém
véi nhiéu chuyén déng khac nhau. D6 la ly do ban sé thay nhiéu don
thé da dang trong nhiing blc anh va thudc phim cli vé ngusi sang
lap.

O mot mic dd nho, dsi véi ngudi tap Aikido, ki€u phat trién nay cling
la diéu dién ra ngay nay - khi méi bat dau, ngudi dé di chuyén kha



khac so véi khi da cé 30 nam kinh nghiém Aikido sau lung.
Theo d4, aikikai dua ra quan di€m vé tuong lai cia minh nhu sau:

“Vi viéc di lai, lam viéc va hoc tap & nudc ngoai nay da tré nén phd
bi€n, nén Aikido dang lan tda trén toan thé gidi, bdi né c6 thé dugc
nhin nhan nhu Mot ‘san pham cua di san van hdéa chung’, mot nén
van hoéa khéng bi rang bubc vao bat ky mot quéc gia hay dan téc
nao, moét di sdn cé thé déng gép cho hoa binh va thinh vugng. Nhin
nhéan nhu vay, ky vong vé vai tro cta Aikido trong thé ky téi la rat
I16n.” (Ngubn: http://www.aikikai.or.jp/eng/aikikai.htm)

Christian Tissier shihan, dai 7 dan nam 2007 tronc} hoi thdo mua
heé & Duc. Uke: Pascal Guillemin, dai 5 dan aikikai.

Khi ban bat dau hoc Aikido, chia khéa thanh cong la luyén tap va rén
luyén lién tuc. Ngay tir dau, v6 s6 don thé khi€n ngudi ta badi réi, han
nlra nguai tap Aikido khong chi phai tap trung vao ban than ma con
vao ban tap cta minh. Vi thé, diéu quan trong la luyén tép va ren
luyén déu dan, khéng c6 khodng nghi qua dai & gilta. MOt hoac hai



gi0, hai 1&n mot tudn chac chan la dd cho mdt khai dau tét trong
Aikido. Kinh nghiém cho thay viéc phai tap trung vao nhirng chuyén
dong hoan toan mdi trong hon mot gid la kho khan lic ban dau.

“Mat bao lau dé€ hoc Aikido?” 1a cau hdi ma cé |&é moi gido vién Aikido
déu da it nhat mot lan duge nghe. Cau tra 16i cé san rat don gian: Ca
doi! Vi Aikido la mét moén vé va diéu nay von di bao gom viéc tim
ki€m chuyén dong ly tudng, nén sé luén cé mét khia canh nao dé ma
nguai tap Aikido phai lam viéc thém. Lién quan dén diéu nay, Aikido
dé dugc so sanh véi nhitng hinh thic nghé thudt khac, chang han
choi dan duong cam hay vé tranh. Nhiing th& nay cling khéng cé
diém két thic dé cé thé ndi rang ban da dat tdi dich mét cach tron
ven.

M6t cau trd i nhu vay tat nhién sé khéng du déi véi nguoi maéi bat
dau. Mét cau tra 1oi tét hon la ndi rang, trung binh ban can khoang
5-6 nam dé& dat cdp shodan (xem Chuong 9.3). Tuy nhién, diéu nay
phu thuéc vao tan suat luyén tap, kinh nghiém cé nhéan trudc dé,
nang khiéu va cuéi cung nhung khong kém phan quan trong, la gido
vién cla ban. Trén hét, dé hoc Aikido, hoc vién can rat nhiéu kién
nhan vdi ban than va vdéi ban tap cla minh, bagi phan 16n cac don thé
Aikido chra dung nhiing trinh ty chuyén dong thuc sy phic tap. Nhu
da dé cap trudc dd, cac ky thi |én cap c6 thé gilp tédng thanh cong
trong hoc tap.

Cé 1@ mot cau hadi khdc ma moi gido vién Aikido déu da it nhat mot
lan dugc nghe la liéu Aikido cé van hanh dugc trong cac tinh hudng
thuc té hay khéng. Cau tra 16i co ban cho diéu nay la Aikido la mot
mon vd, va mot moén vd khong van hanh dugc trong thuyc té thi sé la
vO dung.

Mot cau trd 10i toan dién hon cho cau héi nay cling tuong tu cau tra
IGi trudc: Viéc Aikido cé van hanh dugc hay khong phu thudc rat
nhiéu vao tirng cd nhan nguoi tap Aikido - vao ban Iinh va kha nang
cla nguoi d6. Néu ngudi dé khéng tu vé dugc trong moét tinh huéng
thuc té&, diéu do6 khbéng c6 nghia la Aikido véi tu cAch mot mén vo da



that bai, ma dling hon la ban than ngudi dé van chua cé dugc kha
nang can thiét.

Piéu nay ciing khdong khac gi cac hinh thic vé thuat khac. NEu mot
ngudi tap Karate khéng dap v& dugc mot tdm van gbé trong bai kiém
tra dap van, ngudi ta sé khdng ndi rang Karate khéng van hanh dugc
- tuong tu, néu mot vé si quyén Anh bi ha do van thi dé la 16i cta vo
s chr khéng phai cia mén quyén Anh.

Tuy nhién, chdc chan rang, ndi chung, trong tdm cla viéc luyén tap
Aikido khdng phai la tinh van hanh thuc té cia nd, ma la viéc hoc
mot don thé Iy tudng (xem Chuong 7.3).

Cau tra 16i cho cau héi nay giad dinh rang ngudi héi va ngudi tra 10i
hi€u thién theo cung mét cach, bédi tr nay thuong dugc dung rat 1dng
Iéo trong nhiéu ngr canh khac nhau.

Né&u thién dugc hiéu don gian la sy chd tam tap trung, thi Aikido, véi
tu cdch mot moén vd, chac chan chra dung nhitng yéu té mang tinh
thién. Bang cach nao khac ngudi ta cé thé nghi téi moét mén vé ma 6
do6 ban khong phai tap trung hay gilt sy chld tdm? D6 la ly do mét s6
ngudi mo ta Aikido la “thién trong chuyén déng”.

Sy chd tam tap trung: Christian Tissier va Bodo Roedel - irimi nage.



Néu nguodi ta hi€u thién don thuan la mét trang thai quay vao bén
trong chinh minh thi Aikido hoan toan vugt I1én trén y niém dé, baéi
diéu mé hoac & Aikido la qua trinh giao ti€p vGi mot ban tap.

Trong mét sé cudn sach vé chli dé Aikido va vo thuat, ban ciing sé
thay nhac dén zen. Trong zen, trong tdm dugc dat vao viéc budng béd
moi sy vat va quay cai nhin vao bén trong. Diéu nay chi cé thé ép
dung trong vo6 thuat ching nao ngusi ta con gilr dugc tu do hanh
dong va con cé thé duy tri sy cdi mé, linh hoat. Néu khoéng thi hoc
vién ctia mot mon vo it nhat cling cé y dinh tu vé. Mét khia canh bé
sung trong Aikido chinh Ia viéc hoc cach tu khdng dinh minh va su
quyét doan trong cac chuyén déng cla ban.

Sach doc thém: Deshimaru, T. (1992) The Zen Way to Martial Arts: A
Japanese Master Reveals the Secrets of the Samurai (Penguin
Paperback)

Herrigel, E. (1999) Zen in the Art of Archery (Vintage Paperback)

Nhirng ai quan tdm dén Aikido va dang tim mét vé dudng nén can
nhac nhing diéu sau:

» Ban c6 thé hoc Aikido trong mot cau lac bd hoac trong mot truong
hay hoc vién Aikido. Loai hinh sau thudng dua ra cac budi luyén tap
day da va linh hoat hon, va thudng c6 cach bai tri va trang thiét bj tot
hon. « Nhu c6 thé du doéan, trinh dd gidng day dang tiéc la thudng
khac nhau. Tuong tu, mic hoc phi hay I& phi héi vién va cap dan cua
gido vién khbéng phai lac nao cling la chi bdo vé chat lugng. Diéu sau
la bdi cdp dan dugc trao cho sudt doi hodac tham chi vi nhitng toan
tinh chinh tri trong ndi bd t6 chic. Ngoai ra, cac tiéu chuan cuda ky thi
Ién cap G cap dan cling thuong khac nhau giilra cac té chic.

» Trong khi do, nhiéu phong céch Aikido khac nhau da dugc phat
tri€n, dat ra nhiéu trong tdm khac nhau. Nhu vay, ban sé thdy nhing
hé théng Aikido rat tinh, hoac tuong tu nhu thién (khéng cé chuyén
dong) hay nhu thé duc. Déi khi, dong Aikido chinh théng cua Aikikai
khé cé thé dugc nhan ra trong nhimng trudng hgp nhu vay.



TU ba quan diém nay, suy ra rang mot mat, viéc so sédnh cac trudng
hay céu lac bd khac nhau luén la diéu hgp ly - d€ lam vay, nén kiém
tra xem cé nhitng buéi hoc thir mién phi cé thé dang dugc chao maoi
hay khdng. Mat khéc, néu ban dinh nghiém tdc véi tham vong hoc
tap cla minh, thi ban nén ma réng tam nhin va tim kiém cac hoi thao
cudi tuan véi nhiing gido vién Aikido khac va nhiing phong céch
khac.

Diéu gi dang véi bat ky hinh thic van déng thé thao nao thi cling
ding vdi Aikido - cang tré cang tét. Nhiéu vd dudng té chic Aikido
cho tré em dé& dan dan dua cac em vao viéc luyén tap chinh. Pong
thoi, luén la diéu tot khi dé cadc em hoc kha nang van dong nhiéu hon
dudi hinh thirc vui choi, d€ cdc em hoc mét cach thich tha thay vi c6
gang luyén tap nghiém tdc véi nhitng don thé Aikido kho.

Tré em cling hoc trong vé thuat céch tuan thu céc quy tac cha vd
dudng cling nhu hanh xir véi su ton trong danh cho ngusi khac va
lich su. Cac em ciing ren luyén trach nhiém véi bdn than va véi nguai
khac. Vi thé, trong viéc giang day Aikido cho tré em, khong chi la rén
luyén hé van déng, ma con lién quan dén hanh vi xa hoi. V6 thuat
thac ddy viéc xay dung su tu tin va su ty chd mét cach dang ké -
diéu nay tat nhién cling ding véi Aikido.

Vi khdng c6 thi dau trong Aikido, nén nam va nir 8 moi la tudi c6 thé
clng luyén tap. Do d6, duong nhién la hoan toan cé thé bat dau tap
Aikido & mot d6 tubi khé cao. Diéu nay cling hoan toan kha thi, béi
khi 16n tudi, ban c6 thé ty diéu chinh téc dd va cudng do clha cac bai
tap Aikido mot cach tét. Chdng thic day su phdi hgp cac chuyén
dong cua tay va chén va cai thién hiéu suat cling thé luc.

Kisshomaru Ueshiba (1985) Aikido (Japan Publications Trading) - Day
la mot cuén sach gido khoa co ban vé Aikido clGa con trai ngudi sdng
lap Aikido.

(1988) The Spirit of Aikido (Kodansha International) - Trong cuén
sédch nay, con trai ngudi sang lap Aikido danh tam sic cho cac khia



canh tam linh cda Aikido.

Morihei Ueshiba (1996) Budo: Teachings of the Founder of Aikido
(Kodansha International) - Cuén sach dugc xuat ban sau khi tac gia
qua ddi, do nguoi sang lap Aikido viét.

Moriteru Ueshiba (2002) Best Aikido: The Fundamentals (Kodansha
International)

(2003) The Aikido Master Course: Best Aikido 2 (Kodansha
International)

(2005) Progressive Aikido: The Essential Elements (Kodensha
International)

Christian Tissier (1990) Aikido (Boulogne-Billancourt: Sedirep) - Tat
ca cac don thé Aikido co ban (kyu th& 5 - th 1) dugc trinh bay trong
cudn sach nay (van ban bang ti€éng Phap).

Chr. Tissier: (2004) AIKIDO Principes et Applications - Volume 1:
Immobilisations.

Chr. Tissier: (2004) AIKIDO Principes et Applications - Volume 2:
Projections.

Chr. Tissier: (2007) Variations et applications.
Chr. Tissier: (2008) An Aikido Odyssey

Seigo Yamaguchi: (2009) A Seminar in Paris.

www.aikikai.or.jp www.christiantissier.com www.aiki.com
www.aikikai.org www.aikido-world.com www.aikidofag.com
www.aikido-europe.com www.aikido-international.org
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Lién doan Aikido Quéc té (IAF) c/o Quy Aikikai 17-18 Wakamatsu-cho
Shinjuku-ku Tokyo 162-0056 Nhat Ban Tel. 082 - 2111271 Fax. 082 -
2111955 E-Mail: goldsbury@aikido-international.org
www.aikido-international.org



Thiét ké bia: Sabine Groten
Anh bia: Iris Pohl

tr. 21, 323: Anh Morihei Ueshiba tlU: John Stevens “Unendlicher
Friede”, Kristkeitz Verlag. Dugc in lai véi sy cho phép tran trong
www.kristkeitz.de

tr. 36: tir B. Roedel (2006), Richtig Aikido, BLV Verlag, tr. 34

tr. 272 dudi &amp; tr. 273 trén: ti B. Roedel (2006), Richtig Aikido,
BLV Verlag, tr. 50 va 51

tr. 283: tur B. Roedel (2006), Aikido - Techniken, Angriffe und
Bewegungseingange, BLV Verlag, tr. 122 Dugc in lai véi sy cho phép
tran trong.

Vé cac ghi nhan anh khac, xem Trang 14.

O day, ching tdi dua vao mot ban tém tat nhing thuat ngir tiéng
Nhat quan trong hon dugc dung trong Aikido. Cac ban dich chi mang
tinh gan ddng va dac thu cho Aikido.

Al Hgp nhéat, théng nhat, hai hoa

AIKIDO-KA Nguoi luyén tap/thuc hanh Aikido
AIKI-KAI T6 chirc bao trg Aikido trén toan thé gidi
ARIGATO Cam on

ASHI Ban chan, chan

ASHI BARAI Quét bang chan

ATEMI Mot ky thuédt dam trong Aikido dé€ chan hodc khéng ché ké tan
cbng trong chaoc lat

BATTO JUTSU Nghé thuat rat ki€m (hinh thic c6 hon cta IAIDO)
BO Gay/que (dai)
BOJUTSU Céac ky thuat dung gay



BOKKEN/BOKUTO Kié€m g6 (vl khi luyén tap cta Aikido)

BUDO “Pao chién dau”

BUSHI Chién binh, Samurai

BUSHIDO Quy tac danh du cta BUSHI

CHUDAN VUng gilta - tirc la bung va dam r6i than kinh mat troi
CHUDAN TSUKI CU dam vao bung

DAN Cép bac (xem thém KYU)

DE-Al Thoi diém tiép xic dau tién trong mot don thé

DO Dao, phuong phéap, bai hoc

DOJO Phong luyén tap truyén théng

DOSHU Ngudi dai dién cao nhat cia mén vé (hién nay la Moriteru
Ueshiba - chdu néi ctia ngudi sang lap Aikido)

DOZO0 “Xin moi...” (nhu trong “Xin mai vao” - “Xin mai tiép tuc”, v.v.)
ERI Ve 40/CG 4o (cUa &o khoac)

GEDAN Vung dudi - tic la tir dudng that lung trd xuéng

KERI/GERI D&

(KEIKO) Gl Dong phuc tap luyén (dong phuc Judo)

GO NO KEIKO M6t hinh thic luyén tap dugc thuc hién mot cach cing
ran va dung suc

GYAKU Ngugc lai, doi lap

GYAKUTE Dao dugc cam & tu thé dam (vi du nhu trong SHOMEN hay
YOKOMEN UCHI)

GYAKU HANMI Tu thé ban chan déi xing guong cua Uke va Tori
HAKAMA Mot loai quan truyén thong Nhat Ban (quan rong)

HANMI Tu thé, thé ding, vi tri



HARA Bung, trung tdm hay giira clia co thé

HENKA Déi tu thé, vi tri ma khoéng di chuyén ban chan
HENKA WAZA M6t bién thé ciia modt don thé co ban
HIDARI Tréi

HIJI Cui ché

HO Bai tap, nghién cu mot nguyén ly (vi du KOKYU HO)

HOMBU DOJO V& duong chinh cia Quy AIKIKAI, noi (trong s6 nhing
ngudi khac) DOSHU gidng day

HONTE Dao dugc cam & tu thé chém

IAIDO Nghé thuét rat kiém

IAITO Kiém luyén tap trong IAIDO

IKKYO Nguyén ly th& nhat; bai gidng thi nhat, thé khéa thl nhat
IRIMI Di chuyén thang vao trong, budc vao

JIU WAZA Luyén tap tu do

JO Gay, que (vl khi luyén tap trong Aikido)

JODAN Vung trén - tic la dau va cé

JU-JUTSU Hinh thdc v thuat hién dai dua trén phuong phap cé hon la
JIU-JITSU

JU NO GEIKO M6t hinh thirc luyén tap/thuc hanh mém mai
KAI Hiép h6i, nhém, truong phai - vi du AIKI-KAI

KAITEN Chuyén dong xoay

KAITEN NAGE M6t don quat xoay

KAMAI Tu thé co ban - tu thé san sang phong thu

KAMIZA Noi ton kinh trong DOJO



KATA Hinh thdc chuyén déng dugc quy dinh - cling ¢6 nghia la ‘vai’
KATAME WAZA Ky thuat ghim/khéa trén méat dat
KATANA Kiém Nhat

KEIKO Luyén tap, thuc hanh, 6n tap

KEN Kiém

KENDO Dau kiém Nhat Ban

KENJUTSU Ky thuat chién dau dung kiém

KESA GIRI Nhat chém chéo

KI Tinh than, muc dich, nang lugng, cdm giac
KIAI Tiéng hét d&€ huy dong K

KIHON Co ban

KI MUSUBI Két néi véi KI ctia ban tap (qud trinh khdp chuyén dong véi
ban tap cdia minh)

KOKORO Tim, tam tri, tinh than

KOKYU Hai tha, su trao déi

KOKYU-HO Luyén tap nguyén ly KOKYU
KOSHI Héng

KOSHI NAGE bon quat héng

KOTE C6 tay

KOTE-GAESHI Bon quét dugc thuc hién bang mot cl xoay hay van c6
tay

KUBI C6
KUMI-TACHI Hai nguoi luyén tap véi kiém

KUMI JO Hai nguai luyén tap véi gay



KYU C&p dai (truéc DAN)

KYUDO Pao ban cung

MA Khoang cach

MA-AI Khoang céch dung

MAE Phia truéc

MAE GERI D4 vé phia truédc

MAWASHI GERI B4 vong cau (da theo dudng tron)

MIGI Phai

MUNE Nguc

MUNE DORI Nam ve 4o (cla do khodc)

NAGE Nguoi thuc hién don thé (con goi la TORI hodc SHITE)
NAGE WAZA K§ thuat quat

OMOTE Phia truéc/vé phia trudc

ONEGAI SHIMASU Céu no6i dé chao hoi, nghia den la ‘Xin mai’.
OSAE WAZA Ky thuat khéa hay ghim, vi du IKKYO

O-SENSEI Nghia den la ‘Dai Su’ - danh hiéu tén kinh danh cho
Morihei Ueshiba

RANDORI Luyén tap tu do, tu vé truéc mot sé ké tan cong
REI CUi chao

REIGI Nghi I&, quy tac hanh x& trong DOJO

RYU Truong phdi vo thuat

SEIZA Ngoi trén hai g6t chan, tu thé ngéi trang trong
SENSEI Thay, gido vién hay nguoi dadng dugc ton kinh

SHIHAN Bac thay giang day, nghia den la ‘hinh mau’



SHIHO GIRI Chém (bang tay, dao hay ki€m) theo bén huéng - SHI = 4
SHIHO NAGE Don quét ‘bén huéng’

SHIKKO Di chuyén/di bang dau géi

SHIN Tim, tdm tri, tinh than

SHISEI Tu thé ding

SHIZENTAI Tu thé hay dang ding tu nhién/binh thudng

SHODAN DAN th 1 (SHO = mét, d&€ bat dau, dé khéi dau) - tic la
SHODAN la noi ban & khéi dau cta Aikido

SHOMEN Phia trudc (nhu trong ‘phia trugc dau’)

SODE Tay 40 (cUa 4o khoac)

SOKUMEN Dudng chéo, sang mot bén (con goi la NANAME)
SOTO Bén ngoai

SUMO Vat Nhat Ban

TAI Co thé

TAI NO HENKA Xoay/quay cla héng ma khoéng thay déi vi tri cla
chan/ban chan.

TAI SABAKI Chuyén dong co thé (thudng két hgp véi IRIMI-TENKAN)
TAISO Thé duc, luyén tap khéi dong

TANTO DORI Céc ky thuat chéng lai don tdn céng bang dao

TATAMI Tham

TE Tay

TE-GATANA Dung ban tay nhu mét thanh ki€m - véi canh ban tay
doéng vai tro lugi kiém

TENCHI NAGE Don quat Troi (TEN) va Dat (CHI)

TENKAN Xoay, chuyén dong tru trén ban chan dé né tranh



TSUGI ASHI Budc trugt (thudng thuc hién ma khéng déi chan)
TSUKI BDam bang nam dam

UCHI Bén trong, chém, dam

UDE Cénh tay

UDE KIME NAGE bon quat khéa canh tay

UKE Ngudi tan céng va bi quat

UKEMI Nga, dong tdc nga an toan

URA Phia sau, mat sau

USHIRO Phia sau, vé phia sau, ngugc lai

WAZA Ky thuat

YARI Thuong

YOKO Bén

YOKOMEN Bén ctia dau

YUDANSHA Nguoi deo dai den hay nguoi gilr cap DAN
ZANSHIN Duy tri sy chd tdm & cudi mot don thé

ZAREI Cui chao tur tu thé quy

ZORI Dép Nhat Ban

S0 dém tiéng Nhat 1 ICHI 2 NI 3 SAN 4 SHI hoac YON 5 GO
6 ROKU 7 SHICHI hoac NANA 8 HACHI 9 KYU hogc KU 10 JU

A ai 21, 339 ai-hanmi 36 ai-hanmi katate dori 275 aiki otoshi 208
Aikido 19, 21

bokken 31, 66, 160, 221, 222 budo 21, 22, 24, 322, 324

C chudan tsuki 282 Giao ti€p (giao ti€p) 20, 22, 95, 223 Giao tiép (-)
20, 22, 95, 210, 213, 223, 230 Thi dau 12, 27, 234 Khai niém (nén
tang) 11, 12, 234, 242, 257 Cat (chuyén déng/hanh déng) 30



Nhu mét phuong phap 20, 21, 22, 28, 217, 339 Nhu tu vé 19, 257,
328 Nhu ‘dao’ 21, 232 Binh nghia vé 19, 21 Lich st cta 21, 322 Khéi
niém vé 11, 12, 94, 244, 269, 274 Qua trinh hoc 16, 217, 239, 243,
244, 257 Cac nguyén ly cta 12, 19, 28, 217 Cac phong céch 11, 274,
326 Hé théng 243 Cac hinh thirc bai tap 29 Aikido-ka 17, 339 aikikai
(con goi la aiki-kai) 28, 323 Ung dung 83, 95, 125, 239, 244, 257
atemi 39, 339 Ké tan cbng 17, 94, 234

D dan 318 de-ai 45, 339 Quyét dinh 23, 236, 237 Deguchi,
Wanisaburo 322 Ngan chan 223 Phat trién 12, 13, 17, 20, 22, 239,
319 Co hoi phat trién 11, 13, 28 D6i thoai 20, 22 Gido khoa 12, 13,
28 Khodng cach 222 Do 21

B Tu thé co ban 34 Bon co ban 28, 93, 137 E Gido duc (hinh thic) 12,
22 Hiéu qua 244 Nang luong 21, 22, 219, 223 Dao duic 22

| laido 27 Ikkyo 138 Gidng day 12, 239 Chinh truc 234 Irimi 39 irimi
nage 176

F So héai 239, 243 Chay (chuyén dong) 19, 261, 262 Chuyén dong
ban chan 11, 16, 33, 39 Phia trudc 47 Tu do chuyén dong 243

J Jiu-jitsu &amp; Jiu-jutsu 24, 25 jiyu waza 29 Jo 30, 31, 315 jo nage
waza 30 jodan tsuki 281 ju no geiko 29, 341 Judo 25 juji garami nage
207 Ju-jutsu 26, 341

Cam giéc vé chuyén dong 23 Nghé thuat chuyén dbéng 12, 13, 20, 33
Nhip diéu 266 Tu nhién (chuyén dong) 19, 237 Thuan tdy (chuyén
dong) 54, 233, 244 Funakoshi, Gishin 26

K kaiten nage 185 Kamae 34 Kano, Jigoro 25 Karate-do 26 Kata 27,
243 kata dori 275 kata dori men uchi 277 katate ryote dori 276
Kendo 27 Ki 22 kihon waza 137 ki-ken-tai 236 kokyo ho 224, 225
kokyo nage 210 koshi nage 196 kote gaeshi 192 kumi jo/tachi 30 Kyu
318 Kyudo 27

G Budc truot 39, 57 go no geiko 29, 340 Gokyo 165 Cac ky thi/hé
thong 1én cap 243, 318 gyaku-hanmi 36 gyaku-hanmi katate dori 275



H Chuyén déng ban tay 30, 69 hanmi handachi waza 29 Hara 22, 219
Hai hoa 21, 223 hasso kamae 221 hiji kime osae 170 HoOng, cac
bén/tu thé 38 Ky thuat khda 137 tré di hombu dojo 316, 319, 320,
322, 324, 325, 326, 340 L Hoc tap 239

ryo kata dori 278 ryote dori 278
Hoc tap siéu nhan thic 240 Truc doc 35, 229
S sankyo 151 seigan kamae 66 Tu tin 20, 22, 331

M ma-ai 217, 222 mae geri 283, 284 mawashi geri 285 Thién 20, 329
men uchi 281 Coéng viéc tinh than 28, 232 Phuong phép 20, 21, 22,
27, 28 mu kamae 66 muna dori 276 Hop tac 1an nhau 94, 242

Tu thyc hién 24 shiho nage 179 shikko 60 shisei 218 shomen uchi
279 soto 188, 344 Tinh than 236, 343 Thé thao 20, 22 Gay (cay gay)
30 sumi otoshi 205 suwari waza 137 Kiém 27, 30

N nikkyo 142
Kiém (cac tu thé) 33
O omote 47, 343 o-sensei 28, 322

T tachi dori 30 Taekwondo 26 tai no henka 50 tai-sabaki 45 Takeda,
Sokaku 322 tanto dori 30 (Céac) ky thuat 19, 23, 28

P Nhan cach (phét trién...) 22 Céc giai doan hoc tap 242 Tu thé 217,
218 Cac hanh déng théa thuén trudc/Cac théa thuan sap dat trudc
244, 273 Uu tién 264 Muc dich (Y dinh) 21, 22, 236, 341

-nhu Mot phuong phap 22 (Cac) don thé ly tudng 244 te-gatana 69
tenchi nage 204 tenkan 42 (Cac) ky thuat quat 137 Thoi diém 93,
236 Tissier, Christian 11, 13, 15, 92, 222, 326 Tori 17

R randori 29, 30 Phia sau 47 Truc quay 229, 230 ryo hiji dori 278 Tam
giac 36 tsugi ashi 57

ushiro ryote dori 285



V Vygotsky, Lev 137

U uchi 344 ude garami 174 ude kime nage 183 Ueshiba, Kisshomaru
322, 324 Ueshiba, Morihei 28, 322, 323 Ueshiba, Moriteru 323, 324
Uke 17 ukemi 269 ura 47, 345 ushiro eri dori 290 ushiro katate dori
kubi shime 289 ushiro kiri otoshi 212 ushiro ryo hiji dori 287 ushiro
ryo kata dori 288

W waki kamae 67 V{ khi 30 Trau chu6t (cadc don thé&) 93, 243
Y Yamaguchi, Seigo 326 yokomen uchi 280 yonkyo 159
Z zen 20, 330 Vung phat trién gan ké 137, 239

NE€u ban cé bat ky nhan xét nao hodc c6 thé dé xuat cai tién cho
cuén sach nay, xin hady gui thu hoac email cho Téac gia.

Aikido-Schule Bodo Roedel Lichtstrasse 38 50825 Cologne buc Tel:
+49-(0)221-546 1313 Email: info@aikido-schule.de Internet:
www.aikido-schule.de

Aikido

Aikido la su tim ki€m khong nging don thé ly tudng. Ban luyén tap
cang lau, su tim ki€m nay cang di sdu, va ban cang hiéu ré Aikido
thuc su doi héi va thid vi dén nhudng nao. Khoanh khac mé hoac nam
G kha nang tu phat trién khong nglmg. Mét yéu t6 quan trong & day
la viéc day va hoc cac don thé co ban nén tang; yéu to kia la viéc
thau hi€u qua trinh hoc tap co ban ma ké tan c6ng va ngudi phong
tha dang trai qua khi hanh déng clung nhau va chéng lai nhau. Suy
cho cung, niém vui ban cé dugc trong cac chuyén dong, su trao doi
va su ti€p xuUc véi nguoi khac cling la nhitng thanh phan quan trong
cua khia canh giao tiép trong Aikido.



