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“Con xin kinh dang cuén sach nay, véi tat ca tinh thuong, Ién cha
me."



Mot khia canh tha vi cha cubc séng & Anh la viéc téi dugc lam quen
vGi mon cricket, va qua mén thé thao nay, phan nao hi€u dugc thai
dd cha ngudi Anh déi vdi cudc séng. Sau khi xem mét tran dau dé
chiu & vlung qué cach day khong lau, t6i dugc chi cho tam bang tai
nha nghi cta céu lac bd, dung l1&én dé tudng nhé mét tay ném bdéng clir
khoi, William Frederick Lillywhite. Ddng chit khac ghi rang — “Ong d&
dat dugc danh tiéng khap thé gidi khi day db bang 1oi néi va tdm
guong, mot moén thé thao ma trong dé nhimng an phudc cia suc tré
va tinh than cé thé dugc tan hudng mét cach vé hai, d€ ren luyén tri
oc, ky luat tinh khi, va su tién bd toan dién cdia con ngudi.”
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T6i chgt nghi rang diéu dugc viét vé tay van dong vién vi dai ay tu
nhiéu nadm trudc hadn cé thé dung lam phuong cham cho viéc luyén
tap aikido, dau rang 16i day dy ngay nay c6 vé kha cao xa trong mot
thoi dai thuc dung vén déi khi thi€u kién nhan véi tinh than thé thao.

S.Y.

LOI TUA T6i rat vui ming vi 6ng Yamada da soan nén cuén sach
huéng dan aikido nay. Ong |a mét trong nhitng hoc trd dau tién cua
t6i va da nghién ctu aikido mot cach sau sac. Ong la moét gidng vién



dugc kinh trong, gilt ddng cap Luc Dang cho ca aikido 1an judo.

Nguoi ta thudng cho rang aikido khé hi€u va ti€n bd trong mon vo
nay chdng hé dé dang, bédi s6 lugng 16n nhimng ky thudt phuc tap
duogc dung trong bd mon. Diéu dé ding trong qua khd, vi mot hé
théng gidng day thuc chat cé tinh thuc hanh van chua dugc hinh
thanh. C6 1é truéc day nguoi ta cling da quad nhan manh dén khia
canh tinh than cua aikido.

Suy xét nhiing diéu ay, cubi cung t6i d& hé théng hdéa nén cai dugc
biét dén vai tén goi Tomiki Aikido — mét hé théng ky thuat duoc
hoach dinh khoa hoc, c6 thé hoc dé dang va luyén tap ca theo kata
(bai quyén) 1an randori (ddi luyén ty do), gilp ngudi hoc ti€n bd déu
dan va cdi thién thuong xuyén.

Chinh hé théng Tomiki Aikido nay dugc giai thich va trinh dién trong
sach. Ong Yamada hiéu tudng tan cac phuong phap cla téi va cé thé
truyén day chdng mot cach hiéu qua. Vi vay, téi 1dy lam han hanh
gidi thiéu cubn sach nay téi déng dao nhimng ai quan tam dén viéc
hoc aikido.

Kenji Tomiki, Bat Pang Aikido, Bat Dang Judo.

Khi soan cuén séch nay, tdi y thic sdu sac mén ng ma minh mang
déi véi céc bac thdy & Nhat Ban: vi dai su aikido 16i lac, Gido su
Uyeshiba, va ngudi hoc trd xuat sic clia 6ng, Gido su Tomiki, ngudi
d& trd thanh thay va ban cla t6i. Néu khéng cé su truyén day tuyét
vOi clia cac ngai, hém nay téi han khéng thé day dé ngudi khéc, ciing
khong thé tan hudng su an lac ma viéc thau hiéu tron ven aikido da
mang lai cho toi.

T6i cling mudn cam on nhiéu ban bé ma t6i da cé dugc trén quan dao
nay vi long tét cha ho danh cho t6i, nhat la khi téi la mot nguoi
phuong Dong dén Luan Dén tlr mot dat nudc tung la ké thu. Du di
dén dau trén khap nudc Anh, toéi cling gap nhitng con ngudi chu déo
va dé mén, nhirng nguoi da khién téi cung vg va ba d&a con nhd cam
thdy dugc chao doén. Xin gl téi tat ca 10i cdm on va nhing 16i chic



tot dep nhat.

T6i cling xin gi 16i cdm on t6i hai hoc trdo dau tién cla minh, John
Waite va Terry Moulton, vi nhiing budi luyén tap khéng ngimg nghi
ma ho da clng tdi chia sé cho cdc man bi€u dién va trinh dién ching
toi thuc hién tai Anh. Su gilp d& cda ho luén dugc trao di hét sic hao
phdng va vo cung quy gia.

T6i cling xin chan thanh cadm an Alex Macintosh vi tinh ban néng &m
va vi nhiéu gig dong hé anh da bd ra dé nghe thd tiéng Anh con kém
cO6i cla toi va chép lai ting 10i tir bang ghi am sang trang gidy. Viéc
viét va bién soan nhiing chuong nay cung véi viéc thuc hién céc buc
anh qua la mét cong viéc doi hoi nhiéu cong suc.

T6i da c6 gang trinh bay cach ti€p can aikido nay sao cho don gian
nhét c6 thé. Sach dugc bién soan nhu mot c&m nang hudn luyén cho
ngudi méi bat dau, du tdi hy vong rang nhitng ngudi hoc cao hon
cling sé thay né h{tu ich trong luyén téap.

S.Y.
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SU PHAT TRIEN CUA VO THUAT -
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Su phat trién cua vo thuat

La phuang tién ty vé trugc nhitng don tan cong bao luc, aikido c6
hiéu qua, su tinh té va 6c sang tao, va da phat trién qua hang tram
nam thanh moét mén nghé thuat rén luyén than thé hudng téi su
hoan thién nhan cach va su hai hoa gifra tdm tri véi than thé.

Y tudng vé su hgp nhat gilta tu tudng va hanh dong da dugc &p O tu
lau, va di nhién y tudng ay khoéng phai dac hiru cla Nhat Ban. Ngudi
Trung Quéc, ngudi An DO, ngudi Nga déu da phat trién cach tiép can
riéng cha minh, va nhimng vi du khac vé su hai hoa, can bang gilra
than thé va tam tri cling cd thé tim thdy khap noi trén thé gidi.



Lich st ghi lai rang khi Hy Lap con dan dau thé gidi, nhimng thanh
nién hoc vat, dd@m bdéc va nhay trong sén cat cla palaestra cling
dugc day ngay tai d6 cach rén luyén tu thé va dong téc trang
nghiém, giong ndi vang déi va chut tai bién luan.

Nhirng phdm chéat dy dugc xem la can thiét va ddng mong muén &
kalokagathos — con ngudi dugc tao nén hoan chinh, toan dién va
hitu hiéu.

Ching ta biét rang tir thoi Cyrus xa xua, cac chién binh Ba Tu da
luyén vé trong nhiing ngdi nha Zur Khane, va cho dén ngay nay, cac
bai thé duc vé thang bang va thu gidn van dugc luyén tap trong
nhiing phong tap ay, kém theo tho dugc ngdm Ién theo nhac. Nhiing
bai hat k€ vé nhirng con nguoi tré nén vi dai trong lich s dan toc
minh nhd gan bd véi Zur Khane — mét nén van hda dao dic va luan
ly cao dep, cdi nguén cua tinh than hiép si chau Au. Chinh triét ly vé
su hai hoa gilra than thé va tinh thadn da mang lai cho Iran biét bao
nha vé dich trong cac mén ci ta va vat. Ho dugc Quéc vuang Shah
ang ho, nguoi ludén quan tam dén van héa va triét ly cta ho.

Nguoi Nga cé lich st vat lau doi, va hé théng cong thu cla ho mang
tén Sambo v6 cung hiéu qua. Su két hgp cla nhitng phong céach nay
c6 |& giai thich vi sao ho d& dat dugc thanh céng dang ké trong judo
quoc té, du mai ti€p nhadn moén thé thao nay cach day khong lau.

Theo ghi chép cta Trung Qudc, hinh thic sém nhat ctia mon vé chién
dau — Wu Shu (V6 Thuat) — da dugc mot tha Iinh bd lac dua vao nhu
mot chuong trinh huén luyén tir tdn nam 2.000 trudc Céng nguyén,
va né da phat trién qua nhiéu thai ky lich s&t bang nhiéu phuong phap
khac nhau: mia, ban cung, dau ki€m, vat, d&m béc va sir dung thanh
thao nhiéu loai binh khi.

T nam 1949, chinh phd Trung Quéc da nd luc rat nhiéu dé dua
nhitng hinh thic tu vé c6 xua dy 1én mét nén tang khoa hoc hién dai.
T nam 1953, Uy ban Nha nudc vé Thé duc Thé thao da tién hanh
nghién cGu cé hé théng moi bién thé, nguén géc, su phat trién va



trién vong cla né.

Ngay nay, nhiéu bién thé clia V6 Thuat cé thé dugc chia thanh luyén
tap dé tu vé va chién dau, va luyén tap dé bi€u dién, trinh dién. M6t
s6 hinh thic trong d6 da dugc cac dién vién, vii céng va nghé si xiéc
ti€p nhan lam bai tap ren luyén, cling nhu mét sé vi cong cd dién
Nhéat Ban hoc su tinh khiét clia dong tac qua viéc luyén aikido. Diéu
tha vi la nhiéu phong cach V6 Thuat dugc cac thay thudc Trung Quéc
khuyé&n nghi va c6 vii nhu nhiing phuong phap tri liéu.

Han ban thidc mac vi sao téi lai ding 1&du & v6 thudt cha cac nudc
khac trong khi chidng ta ch( yéu ban dén mén aikido ctia Nhat Ban.
Ba&i tdi mudn ban thay rang, du hét long vdi aikido, tbi van sén sang
thira nhan nhiing hinh thic khac cling lanh manh va quy gia, dong
thoi muén nhan manh 10i mé dau clia minh rang nguyén ly phéi hop
gita tu tudng va hanh dong thé chat khéng hé méi mé cling khong
doc quyén. Nhung gio day, xin hay cung xét dén mot sé mon vo cua
Nhat Ban va su phat trién cta chdng.

Nhac dén vat, tai liéu tham chiéu dau tién va sém nhat trong van hoc
Nhat Ban nam trong thién than thoai cha Kojiki (C8 Su Ky), ghi chép
thanh van sém nhat con tén tai cia Nhat Ban; nhing tai liéu khac cé
thé doc trong Nihon Shoki (Nhat Ban Thu Ky), bién nién sir cGia Nhat
Ban.

Kojiki thuat lai cudc thuong lugng gilta mot chiing téc cé ngudn goc
than linh va mot chdng téc binh thuong vé quyén sd hitu dat dai. Mot
thanh vién cla ching toc binh thuong, Takeminakata-no-Kami,
khong bang long vai két qua cudc tranh luan, da thach dau dai dién
cla ching toc than linh, Takemikazuchi-no-Kami, phan dinh bang
mot tran vat. Ké thach dau thua cudc, khién ching tdoc than linh
chiém tron dat dai va mang lai su théng nhat cho dat nudc.

Niém tin rang mén vat Sumo c6 ngudn géc tir thud khai sinh dan téc
Nhat Ban va vi thé chay trong huyét quan cla ho déu bat nguén tir
cau chuyén nay.



Muc dich cta mén véat thud xua la hoac giét chét déi tha, hoac budc
doi thd phai khuat phuc vé diéu kién. Ngoai d& va vat, hinh thic
chién dau so khai nay con bao gém kha nhiéu don dam rat dir doi.

Tran vat Sumo tiéu bi€u dau tién & Nhat Ban la cudc dau gilra
Nomi-no-Sukune va Taima-no-Kehaya, dién ra trudc mat vi Hoang dé
th 11 cda Nhat Ban, Thién hoang Suinin, vao nam 22 truéc Céng
nguyén. Két cuc la Nomi-no-Sukune giét chét déi thi bang céch da
nga xudng dat réi giam 1én dén chét.

L6i dadnh tan bao va hoang da dy nhanh chéng dugc cai bién, va cudi
cung mang hinh thic va ky thuat cila mot bai tap quan su; thay vi la
tran t& chién dit doi, ndé tré thanh mot phan trong nép luyén tap cla
ca v si 1an thudng dan, dugc luyén trong thoi binh d€ chudn bi cho
nhitng bién c6 cla chién tranh.

Qua hang tréam nam, cdc mon vo dugc cai bién va luat 1é thi dau dugc
dat ra. Dudi triéu Thién hoang Shomu (742-749), nhiéu mon thé thao
dugc khuyén khich bang chi€u chi ctia Hoang dé€, va dan chdng cé
thé mong chd nhiing dai héi vat va ban cung.

Thién hoang Nimmy®o (tri vi 833-850) tuyén b6 rang nhiing su kién
thuong nién huy hoang vé sirc manh, k§ nang, am nhac va mua
khong chi 1a dip gidi tri ma con la dip phd dién quéc luc.

Céc hé théng rén luyén than thé c thé phat trién, ngay ca khi dai 1&
héi phai nhat dan vao cudi thé ky mudi hai, thai diém quyén luc
chinh tri chuyén tir Triéu dinh tai c6 d6 Kyoto sang tang I6p v si.

Cung véi su tréi day cla tang 16p vo si, mon vat cang dugc khuyén
khich hon nitra nhu moét binh nghé. Ky thuét tién bd vugt bac va viéc
luyén tap dugc ua chudng khap nai trong dan ching.

Vé sau, trong thai Edo thanh binh va thinh vugng (1603-1867), mon
vat dan trd thanh mot tha tiéu khi€n va mon thé thao phé bién, trong
khi khia canh binh nghé ctia né dugc cac vd si gin gilr; ho phét trién
va trau chuét nd tach khoi Sumo cho dén khi dat téi nhiéu hinh thic



ju-jutsu da dang.

Thuyc ra ju-jutsu da tach khdi Sumo sém hon nhiéu va dat mic phat
trién dang k€& vao gilra thoi Muromachi (1333-1573), mét thoi dai bi
tan pha béi nhiing bién dong ndi chién khang khiép, trong dé cac hé
théng chién ddu dugc thay d6i va cai ti€én nho nhing bai hoc rat ra
truc ti€p tir chién tran.

Trong nhiing ndm &y, mbi vung trén dat nudc déu cd nhiing phai
ju-jutsu riéng, va mbi bac thay cé nhimng phuong phéap dac thu. Mot
s0 tinh thong ky thuét danh tay khéng, sé khac lai va dung gay,
thanh sat, dui cui hay gido. Cé su két hgp va bién thé gilta cac hé
thong ay, va nguoi hoc mudn theo doi phai lan 16i di day dé hoc hoi
cho dén khi tim dugc moét bac thay va mét phuong phap hop véi nhu
cau clia minh nhat.

Cho dén cudi thoi Edo va cudc Duy tan 1867, muc tiéu chinh cua
ju-jutsu & thang Igi trén chién truong, va vi nhiéu ky thuat chi dugc
dung nhu phuong tién giét chéc, trong cach luyén tap cda nd cé
nhiéu diéu ma ngay nay ching ta sé bac bdé vi bat hgp ly va khong
thich dang xét tir quan di€m gido duc. Do dd, khi ndi chién két thic
va hoa binh dén, ju-jutsu dugc sra d6i rong rai va nhiéu phuong phap
ci bi loai bé.

Tuy nhién, c6 nhiéu hinh thdc vé thuat rat dang gin gir nhu nhiing
phuong phap rén luyén than thé, béi khéng chi mot sé nguyén ly rat
viing chadc, ma ngudi ta con nhan ra rang moi ddng tac thanh coéng
cla chan, tay, hong va dau déu la két qua cla su luyén tap tan luc va
kinh nghiém cla cac bac thay xua.

Ngay nay, trong cac cdng dong van minh, nhiing ngudi thién chi c6
s6ng mot cach hop ly va hoa binh v6i hang xém va ton trong nhan
cach clng tu tudng cta nguoi khac, béi néu v thuat bi lam dung thi
mang song cé thé dé dang bi de doa va xa hdi roi vao hén loan.

Chdng ta thuédng thic nhitng mén thi dau dugc thiét ké riéng, trong
dé vo thuadt da dugc hgp ly hda va quy ché hda dé trd nén hiu ich



nhu cdc moén thé thao. Chdng ta luyén dau ki€ém — von nay sinh tu
nghé thuadt chém va dadm bang guom; vat — vén nay sinh tir nghé
thuat nam gilr; va quyén Anh — vén tién hdéa tir nhiéu cach danh
bang tay.

Ciling vi thé ma judo phat trié€n tir nhiéu khia canh cla ju-jutsu va
duoc c6 Jigoro Kano thiét k& thanh mét hé théng gido duc va thé thao
vao dau nadm 1882. Aikido cling bat nguén tir ju-jutsu, dac biét la tur
mon daitoryu-aiki-ju-jutsu thud ban dau, va dugc Gido su Morihei
Uyeshiba hoan thién. Trong chuang téi, ban sé biét diéu d6 da dién
ra nhu thé nao.
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Ta déi mat véi dich va giao dau véi han — néu han quay lung bo di,
ta dé€ cho han di.


















v)

Tudéng Quan Shinra Saburo Yoshimitsu

Vao khoang nam 1100, cé mot vd si dang chd y tén la Tuéng quan
Shinra Saburo Yoshimitsu. Ong tinh théng binh phép, la mot thay
thudc, moét tin d6 Than dao, mét nhac si va nha tho. Sau khi nghién
clru nhiéu hinh thdc ju-jutsu, vi Tuéng quan da sang ché mét hé
théng tu vé khéng binh khi, nham mang lai cho céc tuéng si cla
minh ca thé luc Ian an lac tinh thdn. Hé théng ay, ma éng goi la
daitoryu-aiki-ju-jutsu, té ra thanh cbéng va quy gid dén mdc suodt
nhiéu thé ky sau d6 né dugc gilt kin va chi truyén trong hang ngt gia
tdc Minamoto hiing manh, réi sau dugc gia toc Takeda thudc thi toéc
Aizu ti€p nhan. Tién si Sogaku Takeda da truyén day cho ngudi ké tu,
Gido su Morihei Uyeshiba, vao ndm 1910 khi vi Gido su 28 tudi. Ong
cling c6 kién thic réng vé vo thuat Nhat Ban va tinh thong nhiéu
phéi ju-jutsu, vi ngudi thay dau tién clta éng vé vd hoc la Tokuzaburo
Tozawa, nguoi da day 6ng cac bai quyén cua phai Kito-ryu khi 6ng
con & tudi thi€u nién. Nam 20 tudi, 6ng hoc Yagi-ryu — mot hinh thic
dau kiém so khai — tur Masakatsu Nakai. Chinh Nakai la nguoi day



Uyeshiba st dung bokken (guom g6) that diéu luyén. Ong ciing hoc
judo véi Kiyoichi Takaki tai Wakayama. TU tat ca nhiing diéu &y, éng
chon 1ay nhiing ky thuat hay nhat d& hoc, bé sung vao dé su tinh
thong daitoryu-aiki-ju-jutsu ca minh, va nho vay hinh thanh nén hé
thong riéng, ma ngay nay dugc biét dén vai tén goi aikido.

Sau khi hoan thién va hién dai héa mon v6, 6ng quyét dinh rang né
khéng con nén la bi mat dugc canh gilr nghiém ngat cua thi téc, ma
phai dugc md ra cho nhiing hoc tro dugc tuyén chon, nhitng nguoi
mong mudn hoc theo gido huan cta 6ng. Muc tiéu cla viéc luyén tap
ay khi d6 cling nhu bay gio, khdong chi la dat dugc ky nang va su
thanh thao trong mén vé nay, ma con la tu dudng tadm tri va xay dap
nhan cach.



GIAO SU UYESHIBA - GIAO SU’
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Tranh vé cla Rex Benlow

Giao Su Morihei Uyeshiba

Gido su Uyeshiba la bac dai su aikido cGa Nhat Ban va danh tiéng
cla 6ng da thanh huyén thoai. Ong van luyén tap déu dan du da
ngoai 80 tudi, va ¢ Nhat Ban nguoi ta déu cong nhan rang khong ai
c6 thé thuc hién cac ky thuat aikido giong hét 6ng, bdi nhimng dong
tadc uyén chuyén cla 6ng dep dén say long ngudi.

Gido Su Uyeshiba

37



Mot thoi gian sau khi tot nghiép Dai hoc Hang hai & Kobe, toi két than
véi mdt quy 6ng tén 1 Samata Ito. Ong 13 mdt quan nhan hao hiép
va la mét chuyén gia ki€m thuét 16i lac — mdn ma ching téi goi la
kendo, dao cta thanh guom. Ong ciing réat tinh théng aikido, dao cua
tinh than, vi 6ng tiing la hoc tro cla Gido su Morihei Uyeshiba.

Ong lto dua tdéi dén gap vi Gido su, va 6ng déng y day tbi; theo d6
ching toi 1én duong dén vung dat noi Uyeshiba sinh ra, mét noi goi la
Wakayama, va tai dé t6i séng nhu mot hoc tro trong nha éng.

M6i budi sédng trudc khi trai sang, toi theo thay |én mdt ngdi dén trén
dinh mét ngon ndi nhd, va tai dé chdng téi quy cau nguyén, toi cach
thay vai budc vé phia sau. C6 khi ching téi quy trén nén da lau dén
mét gio, va téi nhG rang dau g6i minh da chiu khong it kho chiu trong
lGc cha binh minh. Khi dnh sang diu dan lan ra va ngay tré nén séng
dong tuyét dep, ching téi cling cau nguyén véi mat trai, vi Gido su
Uyeshiba la mét tin d6 Than dao sung dao, xem mat troi nhu guong
mat cta Thugng dé.

Gan ngbi dén cé mot dinh nhd, mot noi rat gian di, noi téi nhan dugc
su truyén day aikido. & dé khong cé chiéu, va trong khoadng hai gio
déng ho téi budc phai ngd xudng trén san gbé ciing, dén ndi khi bai
hoc két thic t6i & am khéng it va cac khép c6 tay, khép khuyu dau
nhic. Tuy vay, dé Ia mot phan cla viéc luyén tap: chi dan bang 10i 6
muc téi thi€u va luyén tap thi vé cuing phong phda.

Sau cac bai hoc, chiing téi di bd trd vé nha, noi téi cé nhiém vu don
dep va chuan bi thc &n. Khi &n xong, thay téi c6 thé di dén mét noi
khac dé truyén day, va thay di dén dau téi cling theo dé, mang theo
vai moén dé it i cla thay.

Buéi chiéu lai cé thém gid luyén tap, sau dé téi bat tay vao viéc nau
bita toi.

Doi khi vé dém, Gido su dén tham moét ngudi ban cl va say sua
nhiing cubc tro chuyén dai; téi lai cung di véi thay. Toi nhé nhiing
bu6i téi ay véi nhiéu triu mén, vi dé la nhiing khoang thai gian rat dé



chiu, va that tét khi dugc nghi ngoi, thu gian IGc than thé d& méi mét
vi luyén tap.

Khi tré vé nha, toi tradi giudng cho thay va c6 1é con xoa lung cho
thay, vi dé cling la mét phan nhiém vu cha ngudi hoc tro. Cuéi cling,
toi doc cho thay nghe mot cau chuyén c6 vé céc vo si Samurai tu
mot trong nhitng cudn sach c cla thay. Bé la nhiing cau chuyén
thay yéu thich va la nguén vui I6n cla thay.

Céc bai hoc cla toi ti€p dién theo nép ay trong ba thang, sau dé Gido
su va toi cung di day d6 thém séu thang nira trong lGc thay day hoc
khap noi trén dat nudc, cho dén khi cuéi cing chiing téi tré lai Tokyo,
noi toi ti€p tuc theo hoc tai vé dudng cla thay & thanh pho ay.

Nhirng ngay dau & Wakayama, t6i tudng minh da hoc dugc nhiéu th
moét cach thudn thuc, nhung vao mot budi tdi sau moét ngay luyén tap
vat va, Gido su Uyeshiba gidi thich rang du cac déng téc cla toi vé
mat ky thudt 1a tét, ching van chua phai la aikido. Sy hoan hao vé
thé chat la chua du; toi cé ky thuat, nhung chua cé nghé thuat. Mudn
that sy thanh cong, toi phai hoan toan hoa hgp vai tinh than, béi

chinh tinh than mai la th& dan dat tam tri va diéu khién than thé. Toi
héi lam thé nao dé dat dugc diéu ay, va dé gilp toi hi€u aikido hon,
Gido su da gidi thich triét ly cda minh.

Pay la diéu thay ndi vai toi.

“Thud khéi nguyén cla thoi gian, truéc khi v tru dugc tao dung, cé
mét su hén mang vi dai, mot khéi khdng trat tu cling khdng sap dat.
Dan dan, su hén loan khing khi€p dy lang xudng va hinh thanh nén
vl try bao la: mat troi, mat tréng, cac vi sao va trai dat cha chdng ta.

Trén trai dat nay, qua hang triéu triéu nam, cdc nguyén té da mang
hinh hai c@ia vat chat dong vat, khodng vat va thuc vat. Con ngudi
cling vay, xuat hién nhu mét phan trong céng cudc tao dung v tru.

Trang thai ton tai trudc khi trai dat thanh hinh dugc goi la ki. Trang
thai ki ay ngudi ta cling goi la Thugng dé hay Sinh luc, va nhiing



ngudi khac goi bang nhiing tén khac, tuy theo niém tin cla ho.

Trai dat, con ngudi va moi vat chat déu dén tu ki va trd vé véi ki. Ban
than con ngudi la mét hat nhan ki chtra dung trong than thé minh.
Con ngudi cé thé néi rang minh dang séng moét cudc dai riéng biét,
nhung su séng va su ton tai cta ho la mot phan trong khuén méau cua
vl tru.

Khi con ngudi séng, ho ti€p tuc nhan dugc ki; va khi than thé ho tran
day sinh luc dy, ho tran tré sy séng, strc s6ng va niém vui séng. Khi
dong sinh luc nay can kiét, ho tré nén yéu 6t va bénh tat; va khi dong
chdy 8y yéu dan réi ngiing han, than thé ho chét di va tan ra.

Vi ki cGia chinh ta Ia mét phan cda ki v tru, ta nén dé€ ty nhién dan
dat, dé€ cho ki tuén chay hau tré nén hiép nhat véi vi tru.

Nghe thi kha don gidn, nhung chldng ta da qua quen véi viéc ngan
chan dong chay cua ki d&n muc khé long dugc tu nhién trg gitp. Néu
muén dugc trg gilp, chinh chidng ta phai san long thay déi va séng
hoa hgp vai tinh than.

Aikido nghia la su hiép nhat cla dao tinh than, cla viéc hiép nhéat véi
sinh lyc. Chinh y thic vé ki dy sé dat téi nghé thuat ¢ noi hién nay
ban chi cé su khéo léo.

Trong luyén tép, ban phai diéu chinh trang thai tdm tri minh dé€ y
thdc réng ki cGia ban 1& mét sinh luc séng déng. Hay phéi hgp tam tri
va than thé, va dé cho ki cla ban tuén chay. Hay nhé rang truéc khi
c6 thé diéu khién than thé déi tha, ban phai diéu khién dugc tam tri
han. Lu6n dan dat ki cGa han, ding bao gid c6 ngan siic manh cua
han, ma hay rdt sitc manh 8y ra khoi han va dua né sang mot bén,
huéng nang luogng cla han theo y chi cla ban.

Hay c6 y thic dugc rang minh tran day ki — sic manh cla vi tru —
va sr dung sirc manh ay cho tét. Hiép nhat véi sitc manh vi dai nay
chinh la aikido, dao cla tinh than.”

Do la triét ly clda Gido su Uyeshiba, bac dai su Aikido ciia Nhat Ban.
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Gido Su Kenji Tomiki

Khi tré lai Tokyo, toi lai bat dau day judo tai vd dudng riéng clia minh.
Ciling vao thoi gian nay toi lan dau gap Gido su Kenji Tomiki, mot
ngudi trong gigi thé thao Nhat Ban vO cung dugc kinh trong va
ngudng mo. Ong sinh ndm 1900, va khi con tré da dugc chinh Tién st
Jigoro Kano — ngudi sang lap judo hién dai — truyén day judo tai
Kodokan cho dén khi vi nay qua doi nam 1938.

Gido su Tomiki gitr ddng cdp bat dang (dai den cdp tdm) trong judo
va bat ddng trong aikido. Ong phu trach gido duc thé chat tai Dai hoc
Waseda & Tokyo va day ca judo 1an aikido. Ong 13 thanh vién Uy ban
Chi dao Dac biét cla Kodokan va la quan chic cla Lién doan Judo
Toan Nhat Ban.



Kenji Tomiki 1an dau theo hoc Gido su Uyeshiba nam 1930 va tré
thanh mot trong nhitng hoc tro thanh céng nhéat cua thay.

Gio day, du bé mén aikido gan nhu v6 tan va so luong ky thuat cling
bién thé 1én téi hang nghin, van ding khi néi rang ching dugc xay
dung trén tuong déi it nhirng déng téc nén tdng cla than thé&. La mot
gidng vién gido duc thé chat, Gido su Tomiki quan tdm dén viéc sang
ché& mét hé théng truyén day aikido sao cho dé day va dé hiéu hon
trong cac trudng dai hoc va phé théng. Ong Iap luan réng bang céch
truéc tién day hoc tro nhiing ky thuat cé chla cac dong tac co ban,
6ng cé thé don gidn hda cdi vén 1a moét mén hoc phic tap va rac réi
hon. Nhiing ky thuat trinh bay trong sach nay la nhirng ky thuat do
Gido su Tomiki tuyén chon cho viéc huan luyén can ban.

DU ban h&o hirc bat dau viéc hoc dén dau, trudc khi bude 1én tham va
thir bat ky ky thuat can ban nao, ban can biét doi diéu vé nhiing
nguyén ly chi phéi aikido, bdi néu khéng hi€u chit nao vé tu thé,
chuyén dong, thang bang, nhu hoa va |é nghia, ban sé& khdng phai |a
mot hoc tro tét.

Trong nhiing chuang sau, chdng ta sé xem xét chi tiét mot sé nguyén
ly 8y, nhitng nguyén ly da dugc Gido su Uyeshiba va Gido su Tomiki
gidi thich cho toi.



POI MAT — MUC
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Po6i mat — Muc

“... Khi ban bat gap mat han qua khe mii gidp, hdy né sang trai, réi
lao ra chd dau han...” (Wm. Morris 1834-1896).

Ban nén nhin vao dau khi déi dién véi déi tha? Cau hdéi nay cuc ky
quan trong, vi ndi ban tap trung 4nh mat Ia noi ban tap trung tam tri
va don nén vy chi.

Vay thi nén nhin vao dau? Bai néu ban nhin vao tay han, lam sao ban
thay dugc dau han?

NEu dnh mat ban dén vao nguc han, ban bi phan tan khoi viéc quan
sat nhitng noi khac. Néu ban dat tdm tri vao mot ché ma bd quén
nhitng chd khac, ban trd nén dé bi tadn céng. Vay hay nhin vao mat
han va don dnh mat vao mat han, 1ay déi mat han lam tam diém.
Hay nhin vao mat han nhung thay han tir dau dén chan va tir bén nay
sang bén kia.

Gid day ban phai luyén tap, va qua luyén tap ban sé& mai sac cac giac
quan va phat trién ban nang nhan biét ty nhién.
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NGUYEN LY TU THE TU NHIEN,
SHIZENTAI-NO-RI










Tu thé tu nhién, shizentai

DU ban thuc hién dong tac nao, tu thé ban chon trudc hoac trong khi
thuc hién dong tac ay déu quan trong cho su thanh cong cta né. Cé
nhiing tu thé ding cho viéc chay, choi golf, cricket, di bd, an, doc va
viét. Thdm chi cé nhiing tu thé khéc biét cidn ban trong nhitrng mén
tudng chiing giéng nhau. Chang han, ban sung trudng ddi hdi mot
thé ding rat khac véi viéc ban sing san thanh thao.

Khi néi dén can chién tay doi, phai ap dung nhiing tu thé khac nhau
cho nhitng phuong phap khac nhau. Tu thé cla ban trong doi thudng
phai la tu thé cho phép ban doi phé véi bao luc bat ci khi nao, bat c
noi ddu n6é ap dén. Néu ban khdng thé gir minh trong mét tu thé



ding ma khoéng can cd gang cé y thac, thi ban da that bai trong
luyén tép. Hon nita, néu khéng cé tu thé hoan hdo, ban sé& thay
khong thé thyc hién céc ky thuat thanh céng.

Trong giéi v6 si Samurai c6 mot phuong cham rang ngudi hoan toan
chuén bi tréng nhu thé chdng chuédn bi gi. S séch ghi rang nhiing
chién binh 16i lac 8y, trong moi déng tac thudng ngay, khéng dé€ 16 co
héi nao cho ké dich vung guom chém téi, bdi nhd thau hiéu tron ven
nguyén ly tu thé ty nhién, ho da nhan ra phuong cadch dé minh bat
khad xam pham. Thai do ay dugc xem la dinh cao cla su rén luyén
dao dic va thé chat ma nhiing hoc tro tan tuy clha vé thuat nén
hudng téi.

Diéu nay nghe c6 vé xa rdi viéc hoc cach vao tu thé, nhung 6 trinh do
luyén tap cao, ban phai dat dugc sy can bang gilta tdm tri va than
thé. Khong c6 su phoi hgp &y, khé long ban dat téi ky thuat hoan
hao, bdi mat nay phu thudc rat nhiéu vao mat kia.

O thé can ban, khdng dua chan phai ciing khong dua chan trai 1én
trudc. Hai ban chan dat cach nhau khodng bang bé réng vai, cac
ngén chan hoi huéng ra ngoai vé hai bén. Dau g6i gilr thang nhung
khéng ciing khdép. Trong lugng than thé dén trén hai chéan, véi trong
tam & vung bung. Nguc khong dugc co lai, hoi thd phai nhe nhang,
dau gilr thdng, miéng khép hd, mat nhin vé phia truéc va hai tay
budng xubi ty nhién bén héng, khéng go bé.

O shizentai, than thé gitt dugc khad ndng chuyén déng ma khong nga,
va tay chan thu gian dé€ cé thé dua vao hanh déng bat c’ ldc nao.
Mét tu thé clng nhac thudng khién déng tac chdm chap va thiéu linh
hoat.

Thé& phai va thé trdi 1a nhiing bién thé don gian cla tu thé tyu nhién
can ban. 0 thé tu nhién bén phai, ban chan phai hoi dua Ién trudc; &
thé tu nhién bén trai, ban chan trai hoi dua Ién trudc.
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Tu thé ngoi, seiza

Tu thé cén ban & thé ngbi la tu thé tu nhién cla than thé véi dau goi
gap lai. Ngén chan céi ctia ban chan nay dat Ién ngdén chan cai cla
ban chan kia, hai dau géi khéng cach nhau quéa xa cling khéng qua
sat. Trong lugng than thé dén 1&én hai chan, than trén thang ddng va
trong tam, nhu thuong 1€, & vung bung.

Day la tu thé ban nén vao trong vé dudng khi nghi ngoi & mép tham
sau bu6i tap, hoac khi xem thay minh trinh dién trong I8p. Téi vao tu
thé nay khi doc séch, viét hoac an uéng tai nha. N6 dugc goi la seiza.

Nhu mét vi du vé 16i suy nghi da gdép phan hoan thién vé thuat &
Nhat Ban, han ban sé thdy thd vi khi biét rang céc vd si Samurai da
dung mot bién thé cla seiza. Mot vd si Samurai san sang tu vé moi
IGc dat hai ban chan theo cach dac biét khi ngéi 6 tu thé tu nhién.
Ong ciing ngdi véi hai chan dé ra sau, nhung cdc ngén chan an chat
xubng dat dé khong thé bi ddy nga tir phia trudc va c6 thé ding day
ngay vao thé& phong vé néu can. Ong cling luén dé y bdo vé lung
minh va git tdm nhin ré rang vé phia bat ky ai dang dén gan. Hai
thanh guom cla 6ng luén & trong tdm tay va khong bao gid rai khéi
ngudi. Ngay ca khi tdm rira hay an ai, chiing van luén nam trong tam
nam tac thi.















Kekka-fuza, tu thé ngéi khoanh chan

M6&i ndm & Tokyo cé mét giai thudng trao cho ngudi thg tha cong dat
dugc tu thé hoan hdo trong khi lam nghé. Lan cuéi tdi ¢ Nhat Ban,
giai thudng thudc vé mdt ngudi déng séch, ngudi cd ca tay nghé 1an
tuv thé déu xudt sac. Ki€u ngdéi ma anh ta dung dugc goi la
kekka-fuza, va qud thuc khé hon seiza, dac biét véi ngusi phuong
Tay, du mot khi da vao dugc tu thé nay thi c6 thé ngéi thoai mai lau
dai ma lung va chan déu khéng mai.



Ban c6 thé& nghi rang chuyén ngéi nhu thé nay dugc coi trong qud
murc, nhung téi xin ban nhd rang & phuong Pdng, gilr than trén thang
diing va trong tam & vung bung tir xua da dugc xem la budc dau tién
dé tu dudng tam tri.










Tu thé tu vé, jigotai

Tu thé tu vé hoan toan khac vaéi tu thé tu nhién. N6 dugc goi la jigotai
va la mét thé diing cing cép cua than thé véi trong tdm thap hon.
Hai ban chan dat réng ra, dau géi gap, than trén ha thap. Khi chan
phai dua lén trudc, thé ding dugc goi la migi-jigotai (thé phong vé
bén phai); khi chan trdi dat lén trudc, thé ding dugc goi la
hidari-jigotai (thé phong vé bén trai).

Jigotai Ia mot thé ding ving chai, khé thay déi trong chdp mat. Tuy
vay nd van phai dugc dung, bdi ban khéng thé danh, ddy hay kéo déi
tha bang toan bd slrc nang than thé minh va thuc hién thanh cong
cac ky thuat quéat nga néu khéng vao thé diing nay.



Khi da budc phai vao thé ty vé, ban cling phai san sang trd lai tu thé
tu nhién ngay lap tdc. Chi khi ay ban méi c6 thé doi phé véi bat ky
thay déi nao trong hanh déng cGa déi phuong, nhitng thay déi cé thé
dén rat nhanh. V& nguyén tac, ban nén luén cé duy tri tu thé tu
nhién, vi shizentai dé thich &ng, thu gidn va co gian, cho phép than
thé ban déi hudng va d6i thé theo yéu cau.



CHUYEN PONG, UNDO

Tu thé can ban cuaa aikido

Blc anh nay cho thay tu thé dé thuc hién nhiéu ky thuat aikido, dac
biét khi thuc hién kata cla cadc dong tac quy cach — mudi lam ky
thuat can ban.

Khi ching t6i ndi trong v duong vé tu thé aikido can ban, dé chinh la
diéu dugc noi tai.



Chuyén déng, undo

Trong can chién tay déi, ban phai gilt sy binh tinh, d&€ cho ki tudn
chay va duy tri tu thé ty nhién hdu c6 thé cdong hay thd moét cach tu
do. Chuyén déng tét quan trong ngang véi tu thé than thé, vi chinh
nho chuyén dong ma ban thay d6i vi tri than thé minh. N&u than thé
chao ddo va mat thang bang, né mé ra moét so hg dé déi thu loi dung
ma tan cong. Vi vay, muén chuyén déng theo bat c& huéng nao, ban
phai di chuyén ban chan ding cach dé gilr thang bang.






Ayumi-ashi

Nhitrng budc chdng ta di méi ngay dugc goi l1a ayumi-ashi, tic budc di
thuong, trong dé hai ban chan dat xuéng luan phién, chan nay vuot
qua chan kia va nhan trong lugng cta ban trén mat dat. Ban cé thé
dé mat thang bang khi di ayumi-ashi néu budc qua dai, va co thé bi
lam cho mat thang bang néu ngay trudc khi ban chan cham dat va
nhan trong lugng, chan ban bj dudi thang ra. Mét vi du rat don gian:
hdy tuéng tugng cé mot sgi day bubdc quanh c6 chéan ban. Khi ban
sap dén trong lugng 1&n ban chan sau khi buéc mét buéc, va ai dé



giat sgi day, ban sé& ngé vi chan ban da bi dubi ra. Nguyén ly ciing
hét nhu khi ban trugt vé chudi; ban ngd vi chan bi dudi va méat thang
bang. Pi bd thudng, tdc ayumi-ashi, néi chung khéng thé dung an
toan trong giao dau.

K& Tuc

»
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Tsugi-ashi

Céch di chuyén ban chan ma ban nén dung thudng xuyén nhat trong
giao ddu dugc goi la tsugi-ashi, nghia la budc ndi tiép, hay buéc theo
sau. Néu ban ting xem mot kiém si cam ki€m manh tién Ui, ban da
thdy mot vi du dién hinh cla tsugi-ashi. Hay di chuyé&n theo cach nay
khi ban muén gilr trong tdm ngang bang, réi dich chuyén dan dan
theo bt cr huéng nao. Chang han, néu ban dang & thé tu nhién bén



tréi va budc chan trai 1&én trudc, thi trudc khi ban chan ay dat han
xuéng dat va nhéan trong lugng, ban phai dua chan phai 1én trudc
lubn. Theo céch ay, ca hai ban chan gan nhu dat xuéng dat cung ldc
va than thé gilr dugc thang bang khi ti€n Ién. Quy tac nay ap dung
cho bat cr huéng di chuyén nao ban chon.

PE luyén tap di chuyén ban chan, ban nén thuc hién nhimng bai tap
sau. Hai ban chan ban phai lugt hoac trugt trén mat tham va néi tiép
nhau gan nhu déng thoi, thay vi dugc dat xudng va nhac Ién qué dat
khoat. DEm mot nhip cho mdi cap ddng tac. Trong khi luyén tap, hdy
duy tri tu thé tu nhién va chac chan rang cdc doéng tac cda ban
nhanh, nhe va tuong déi nho, thi thang bang cla ban sé& khéng bj x40
trén.

A.

Forwards
and

b L

B. Tién




Tién, LUi va Lui

Baitap 1

Di chuyén tién va Ui bang tsugi-ashi, tic budc néi tiép.

Nhip 1. Luét mét budc téi bang chan trai, réi lap tic budc ti€p bang
chan phai.

Nhip 2. Trg vé vi tri ban dau bang cach dua chan phai IUui lai, roi lap
tlrc dua chan tréi theo.

Nhip 3. Budc Ui bang chan phai, réi 1ap tlc budc ti€p bang chan trai.

Nhip 4. Tré vé vi tri xuat phat bang cach dua chan tri téi truéc, roi
lap tic dua chan phai theo.

Bai tap nay bat dau bang viéc ban budc bang chan trai.

Gio hdy hoan thanh thém bén nhip nlra bang cach lap lai bai tap,
nhung lan nay dan buéc bang chan phai va dém tir 5 dén 8.
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Bai tap 2
Di chuyén sang trai va sang phai bang tsugi-ashi, tic budc néi tiép.

Nhip 1. Luét mét budc sang trdi bang chan trai, réi lap téc budc tiép
bang chan phai.

Nhip 2. Tra vé vi tri ban dau bang cach dua chan phai sang phai, roi
lap tdc dua chan trai theo. Ban da trd lai vi tri xuat phat.

Nhip 3. Dich sang phai bang chan phai, réi lap tic dua chan trai theo.



Nhip 4. Trd vé vi tri xuat phat bang cach dua chéan trai sang trai, roi
lap tdc dua chan phai theo.

Bai tdp nay bat dau bang viéc ban budc chan trdi sang trai. Gid hay
hoan thanh thém bén nhip nira bang cach Iap lai bai tdp, nhung Ian
nay dan budc bang chan phai sang phai va dém tur 5 dén 8.

Khi d& c6 thé tién, Ui va sang hai bén mét cach dé dang, thoai mai,
ban nén luyén tap xoay ngudi.

Bai tap 3

Buéc tdi va xoay than thé clng ban chan moét géc vudng bang
tsugi-ashi, tlrc budc ndi tiép.

Nhip 1. Ludt mot budc téi bang chéan trdi, roi 1ap tlic budc ti€p bang
chan phai, déng thai xoay ca ban chan Ian than thé sang phai.

(LGc nay ban phai dang & thé vudng gbc vai vi tri xudt phat).

Nhip 2. Trd vé vij tri ban dau bang cach dua chan phai, réi lap tic dua
chan trdi theo.

Nhip 3. Luét mét budc téi bang chan phai, réi lap tléc budc ti€p bang
chan trai, dong thoi xoay ca ban chan 1an than thé sang tréi.

Nhip 4. Tré vé vi tri xuat phat bang cach dua chan trdi, réi lap tdc
dua chan phdi theo.

Ban da tién téi va xoay mbt géc vudng; gid ban phai lUi lai va xoay.
Nhip 5. Quét mot buéc IUi bang chan phai theo mét vong cung, roi
l&p tdc budc ti€p bang chan trdi, déng thdi xoay ca ban chan 1an than
thé sang phai.

Nhip 6. Trd vé vi tri ban dau bang cach dua chan trai, réi 1ap tlic dua
chan phai theo.

Nhip 7. Quét mét budc Ui bang chan trdi theo mét vong cung, réi 1ap
tdc budc ti€ép bang chan phai, déng thdi xoay ban chan va than thé
sang phai.



Nhip 8. Trd vé vi tri xudt phat bang cach dua chan phai, roi 1ap tac
dua chan trai theo.

Nhu vay ban da hoan thanh ba bai tap di chuyé&n ban chan, mdi bai
tdm nhip, t6ng cong 24 dong tac.



THANG BANG, HEIKIN

Khi ching ta chuyé&n dong, hanh déng cla than thé& khoéng lién tuc.
N6 gbm c6 dong va tinh, cai nay ti€p néi cai kia. Mudn nhéan ra thai
co tét nhat dé coéng va thu, ban phai hi€u thdu déo nhip diéu cla
chuyén dong.

Thoi diém tét nhat d€ khéi phat ky thuat cta ban, di nhién, la Idc
chuyén déng dai tir trang thai nay sang trang thai khac. Khoang dimng
&y c6 thé ngan dén murc, néu sy phéi hgp cla ban khéng that xuat
sac, ban kho long tan dung dugc nd va thoi co sé vut qua. Chinh vi
thé ma ban phai ludn khép chuyén déng va nhip diéu cla minh véi
déi tha, cling nhu phai diéu chinh luc va khi cho hgp vé6i han. Chi khi
chuyé&n déng va nhip diéu hoan toan an khép, ban méi c6 thé ndm
bat co hdi dé ap dung k¥ thuat.

Wa, tic su hoa hop, la nguyén ly nén tang cla vo6 thuat. Nhu thuat
trudc kia dugc goi la wa-jutsu, va diéu dé cho thay ju, su nhu hoa,
cling mang nghia wa, su hoa hop.






Thang bang, heikin

Trong tdm cla con ngudi nam & vung bung, hoi cao hon xuong chau
va ngay phia trudc coét séng. Tat nhién, vi tri chinh xéc thay d&i doi
chdt tuy theo thé trang moi ngudi.

Hay tudng tugng moét dudng thang, nhu day doi cla thg xay, chay tir
dinh xuéng day va di qua trong tam. Puong ay goi la dudng trong
luc. Khi mot nguoi ding & tu thé tu nhién, dudng trong lyc roi vao
bén trong mét hinh chir nhat hep vé gilta bén gdc tao thanh bai got
chan va mii chan. Néu duong doi 8y rai ra ngoai viung dé, trong tam
dich chuyén, thé can bang bi pha, va ngudi ay budc phai buéc di dé
I&y lai thang bang hodc nga nhao.



Néu mét ky thuat dugc dp dung ding theo huéng lam mat thang
bang cla than thé déi phuong, thi han cé thé bi quat nga. Trang thai
maét thang bang trudc khi ngd &y goi la kazure-no-jotai. Thay vi chd
thé can bang ty mat di trong giao dau, ngudi nam thé chi déng sé c6
y phd thang bang déi tha, réi sau khi d& ndm quyén chi phéi tran
d&u, méi ap dung ky thuat d€ dua han xuéng dat.

Goc Sau Phai — Géc Sau Trdi — Phdi — Trai — Géc Trudc Phai — Géc
Trudc Trai — Trudc — A



Pha tu thé (thang bang), kuzushi

Mét ngudi ddng trén hai ban chan cé thé bi lam mat thang bang theo
tdm hudng khac nhau. D6 la: téi trudc, ra sau, sang trai, sang phai,
hai géc trudc trai va phai, va hai géc sau trdi va phai. Cach pha thang
bang nay goi l1a happo-no-kuzushi.

Thang bang dac biét dé bi pha theo hudng clia dudng A dén B trong
hinh minh hoa. Diéu nay ding ngay ca khi than thé dang & thé tu vé
jigotai, véi hai chan dang ra, than nguoi cing lai va trong tam ha
thap.

Diéu quan trong ban can nhén ra la: mot khi than thé da mat thang
bang, chang han theo huéng téi trudc, né cling dé bj pha theo huéng
ra sau, bdi vi trong nd luc stra lai thé thang bang dang lung lay va
khdi phuc can bang, déi tha cta ban c6 thé bi dua di qua xa vé phia
ngugc lai. Mot khi da hi€u cdch mot ngudi cd gang lay lai tu thé, ban
c6 thé lgi dung trang thai &y bang phuong phap phé thang bang
phan héi. Chang han, néu mudn pha thang bang déi thu vé phia
trudc, trude tién ban pha han vé phia sau, réi Igi dung né luc gilt
thang bang va khéi phuc tu thé cii cia hdn ma pha hén thang bang
cla han vé phia trudc. Cach pha thang bang phan héi dy goi |a
hando-no-kuzushi.



CHUAN BI VA RA PON, TSUKURI,
KAKE




Tsukuri va kake — chuan bi va ra don

Méi ky thuat trong aikido dugc chia thanh phan chudn bi, goi Ia
tsukuri, va ky thuat tan cong thuc su, goi la kake. Hanh dong chuan
bi lai chia thanh hai phan: jibun-no-tsukuri, tirc chuan bi chinh minh,
va aite-no-tsukuri, tic chudn bi déi thu.

Chuédn bi déi tha nghia la ban phai pha thang bang han va dan han
vao modt vi tri sao cho viéc dp dung ky thudt cla ban trd nén dé
dang. Déng thoi, diéu quan trong la ban phai ¢ vao vi tri va tu thé
cho phép minh thuc hién k¥ thuat & chon ma khéng phai gang suic
qud muc.



Néu ban chudn bi d6i phuong ma khéng chudn bi chinh minh, thi
thang bang cla ban cé thé bi phd va ky thuat cGia ban sé that bai. N6
that bai vi vao IGc than thé mat thang bang, moi hanh déng tiép theo
déu bat kha, bdi don bay, luc va trong lugng than thé chi co6 thé dugc
van dung dung cach t&r mot tu thé viing vang. Hon nira, néu chinh
ban mat thang bang va dé déi tha 1dy lai can bang, ban d& trao cho
han mét co hoi tuyét voi dé€ phan don, va néu han nhanh nhen, chac
chan han sé nam lay.



NHU THUAT, JU-NO-RI - CHU PONG,
SEN




Nguyén ly nhu hoa, ju-no-ri

Ban sé khéng bi danh bai néu gilr dugc tu thé didng, tam tri sang
suét, chuyén déng than thé€ moét cach tu nhién véi nhitng déng téc tot
va dé khi luu théng. Ban sé bi danh bai néu tu thé bi xdo tron va thé
can bang cla than thé 1an tinh than bi mat di.

Chang ta phai xét xem su thau hiéu ay nén dugc van dung vao thuc
hanh ra sao, ban nén x{r ly thé nao véi sitc manh cta déi tha khi né
dugc dung dé€ chéng lai ban, va lam sao d€ dan dat va lam tiéu tan
luc ay.

Néu déi tha day ban bang tay, ban nén Ui mét budc thay vi chéng
lai, va ban sé khong cam thay luc cta han. Néu buéc Ui cla ban dai
hon buéc téi cha han, thi thang bang cla han sé bj pha bai chinh da



cla han. Tuong ty, khi han day, ban cé thé buéc sang mot bén, xoay
ngudi va dan han tdéi trudc; khi ban dan han di, sitc manh cGa han bi
tiéu hao. Luc d6 ban c6 thé khéng ché han, 4p dung ky thuat da chon
va dua han xuéng dat.

Nguyén ly nhu hoa la hoa hgp véi sitcc manh cta déi tha, diéu chinh
nhip diéu va chuyén déng cla than thé minh cho khdp vdi han,
khéng chéng lai han ma nhuong budc.

Ju-no-ri cé thé dugc tugng trung bang cay tre: mém déo ma kho bi bé
gady. Trong con bado di, tre cldi minh truéc gié. Chinh nhiing cay cing
cap nhung khéng chiu uén minh mgi bi bé gay va quat nga.



Thé chu doéng, sen

Long can dam va sy dling cdm trong giao dau khéng dd dé mang lai
thang loi trong can chién tay déi. Muén dat dén bac thay, ban phai
két hgp cdc pham chat tinh than, sic manh, ky thuat va kha nang
nam thé chd dong. Piéu dy dén tir su thau hiéu ding dan céc nguyén
ly cla aikido, cung vdi luyén tap khong ngiing dé€ moi hanh dong trg
thanh ban néng, khong can suy nghi cé y thic. O giai doan luyén tap
ay, ban sé c6 dugc sy diém tinh dén tir kinh nghiém va cé thé déi
dién d&i thi ma khéng cang thang. Trén hét, ban sé phat trién dugc



nang luc nam thé chd dong.

O Nhat, tir chi thé chi dong 1a sen, va chinh ngudi kiém si xuat sac
ay — ban to6i, Pai Gy Samata Ito — la ngudi dau tién giadi thich day du
cho t6i vé céc cap do cha thé chd dong. Pay la diéu 6ng k& cho toi.
C6 thé chu ddng, tic sen, khi ban dén trudc déi phuong bang céch
khai phat mot ky thuat chéng lai han ngay trudc khi han bat dau tan
cébng ban.




Thé chu dong trong phong thua, ato-no-sen

Con c6 thé chu déng trong phong thu, tdc ato-no-sen, khi ban khéng
doédn trudc y dé cha d6i thi va ngan chdn hanh ddng ctda han, ma
bat dau mot ddong tdc phong tha ngay ldc ban nhan ra han sap tan
cébng. Nhu vay ban trdnh dugc don ngay khi né vira dugc tung ra, va
lgi dung khoang dimng trong chuyén déng cling su xdo tron tu thé cla
han dé€ &p dung ky thuat clia minh.









Thé chu ddéng cao hon, sen-sen-no-sen

Th& ba, cé thé chd dong cao hon, téc sen-sen-no-sen, khi ban déi
dién mot déi tha sap tdn cong va ché ngu han bang cédch dén trudc
trang thai tdm tri cing y dé cta han va ngan chan hanh déng cla
han. Tam voc chd dong nay dugc xem la khé dat nhat, la dinh cao
cla sy tu dudng tinh than trong vo thuat.






Samata Ito

Ban t6i, Samata Ito, la ngudi hiéu tron ven céc nguyén ly cta thé chu
ddng. Kha nang nhan biét cha 6ng phat trién dén mot mic dé dang
kinh ngac va sy cdm nhan cta 6ng that phi thudng.

Nho van dung truc gidc trong céc chién dich thoi chién, 6ng c6 thé
quyét dinh khi ha trai qua dém rang binh linh ctia minh dugc phép
thu gian, cdi ing va ngu yén hay phai nghi ngai trong tu thé mé mot
mat va dat ngon tay Ién co sdng.

Cé mot 1an, sau mbt dém yén 3, Ito thic day véi cdm gidc bat an va
quyét dinh di dao mot quéng cach xa binh linh cGa minh, nhing
ngudi dang chuan bi nhé trai. Bi dugc moét lic trong dnh binh minh
sém, 6ng budc ra khdi con dudng xuyén ring va thdy minh déi dién



moét nhdm linh dich d& v trang, san sang chién dau.

Ito, 1& thuong tinh, cé chat sg hai khi déi dién vGi ngan dy quén dich,
nhung chi mét khodnh khac sau ndi sg &y tan bién. Ong 18 moét ngudi
linh dugc huan luyén ky cang vé vo thuat, va khdong hé cé chuyén bo
chay — chi con cau hdi lam sao van dung ky nang cla minh tot nhat
trong tinh thé nay. Ito rdt guom va tré thanh mot con ngugi tron ven,
mot Samurai.

Khi bon linh, véi sdng trudng, ludi 1& va guom, xong dén tan céng
ong, vi kiém si 16i lac 8y d& giét 19 tén bang thanh katana hai tay
cla minh, trudc khi ti€ng giao chién am 7 va nhimng tiéng ki-ai cta
ong khi ra don bdo déng cho binh linh cia minh, bién mét that bai
gan nhu don doc thanh mét cubc thao chay hoan toan cuda dich.

Ban cd thé tu héi vi sao bon linh khdng tadn céng cung ldc thanh mot
khéi, vi khi a8y chac chan Ito da bi 4p dado; hay vi sao ching khéng
ban 6ng tr xa. Ay vay ma trong lich s, ngudi ta d& ghi nhan kha
thudng xuyén rang khi déi dién mét déi tha dac biét, moét nhém
ngudi lai chon — ma khong hiéu vi sao — danh vdGi nguoi ay trong thé
mot choi mot. Ba cé rat nhiéu truong hgp nhu thé trong cudc chién
vlra qua, khi ngay gilta ti€éng 6n va hén loan cla moét tran danh 16n,
mot s6 ngudi lai thu hat su chd y kiéu ay.

Chinh nho su hién dién phi thudng ctia minh, Ito dudng nhu da thoéi
mién quan dich. Ching khiép so trudc hao quang diém tinh va tu tin
cla 6ng, ma nbi sg thi c6 thé gay tac dung té liét 1én mot con ngudi.
Chac chan bon linh 8y khéng dugc trang bi day du vé mat tinh than
dé chién dgu vdi mot cao thi nhu vay.

Chang thi€u nhitng pham chat vé tu thé, chuyén dong va ky thuét
hoan chinh cta 6ng. Trén hét, Ito hiéu rang ngudi ta phai khéng ché
tam tri dich trudc khi danh bai than thé ching. Su thau hiéu khi cta
ong da clu mang 6ng va khién ching mat mang.



AIKIDO VA JUDO

Aikido va judo

Vi t6i cling day judo nén hoc tro thuong hai toi vé su khac biét gilra
judo va aikido; vay toi xin ¢6 gang dua ra vai cau tra |oi.

Céac ky thuat cda randori, tlc nhitng bai tap ty do dugc thiét k& cho
gido duc va thé thao trong judo, bao gobm céc phuong phép sau.
Nage-waza, cac ky thuat quat ngd bang tay, héng hodc chan tir tu
thé ding hay nam. Katami-waza, cac ky thuat vat thudng dua trén
osae-waza, tlc ghi chat va c6 dinh d6i phuong trén mat dat.
Shime-waza, cac phuong phap siét c¢6 va bop nghet, va
kansetsu-waza, cédc ky thuat bé va van khdp dé tao thanh khéa
xuong. M6t s6 khda tay va don siét c6 cé thé dugc ap dung khi hai
ngudi con dang diéng, nhung diéu nay khéng phé bién |am, vi hau hét
nhitng ky thuat dy dugc thuc hién dudi dang vat 16n trén mat dat.
Trong luyén tap judo, khda xuong chi dugc thuc hién trén khép khuyu
tay. Nhing k¥ thuat nay duoc ép dung khi hai ngudi nam Iay nhau.

Aikido str dung mét sé phuong phap cla atemi-waza, tic nhirng don
danh vao cac huyét diém trén than thé, va kansetsu-waza, tic cac
phuong phap bé va van khép, dac biét la khép tay. Nhiing ky thuat
nay dugc ap dung ma khong cho déi thd co hoi vat [6n véi ban & cu ly
gan.

Judo dugc luyén tap dudi hinh thdc nhitng cuéc thi c6 kiém soat, dau
theo luat chat ché, trong dé méi ngudi déi dién déi thd clia minh trén
thé ngang bang va mdi bén nam ldy 4o cla bén kia.

Tuy nhién, trong mot tinh huéng ban can tu bao vé minh khédi bao
Iuc, ban khé long gap déi phuong trén thé ngang bang, va vi thé sé |a
khén ngoan néu ban c6 kién thic vé atemi-waza va kansetsu-waza
dugc dung trong aikido, nhimng ky thuat ban c6 thé dung ma khoéng
cho ké tan cdng co hdi nam Iay minh.



Mot diém khac biét nira 1a aikido, khéng nhu judo, khéng dugc luyén
tap dugi hinh thic thi dau, vi c6 nguy co chan thuang khi ra don, chiu
don hoac ap dung khda xuong.

Aikido dugc luyén tap theo 16i cac bai tap ma ching t6i goi la kata,
tlc cac bai quyén, va chinh vi diéu dé, cung véi viéc khong c6 cac ky
thuat vat hay vat 16n trén mat dat nhu judo, né té ra la mét mén hoc
va mot cach tiéu khién tuyét voi cho nhirng ngudi 16n tudi, cling nhu
cho phu nit va tré em. Phu n{r déc biét thay cdc dong tac rat duyén
dang. M6t trong nhiing hoc tro ¢ London cla téi, ngudi rat thich
luyén tap aikido, la mét quy 6ng hon 60 tudi. Hoc tro nhd tudi nhat
cula t6i méi 10 tudi.



BAN TAY GUOM, TEGATANA




Luoi dao ban tay, Tegatana

Trong cac truong phai voé thuat khdc nhau cé nhiing cach tung don
khac nhau. Ngudi ta c6 thé danh bang ndm dam, bang ludi dao ban
tay, bang cli chd, dau géi, ban chan, hoac tham chi bang su két hop
cla nhiing bd phan ay nhu trong karate — hinh thic chién dau hiéu
qua nhat.

LuGi dao ban tay, tlc tegatana (nghia den: guom tay), la bé phan
than thé dugc dung thuong xuyén nhat trong aikido dé€ ra don khi tan
c6bng hoac d& don khi phong thu. LuGi dao ban tay dugc tao thanh béi
ban tay md han véi cdc ngdn va ngén céi dubi thdng, gan chat vao



nhau. Bang cach don nang lugng cla than thé vao canh chém cua
ban tay, ngudi ta c6 thé tung ra nhiing don cé sic manh dang ké.
Nhiing don dy goi la atemi-waza (nghia den: ate la danh, mi la than
thé).




Pon danh vao cac diém yéu trén than thé, atemi-waza

Trén than thé c6 nhiéu chd yéu ma ta cé thé danh vao ké tan cong,
va chdng thay déi theo vi tri bi€n chuyén cha han trong giao dau;
nhung hau hét cac chuyén gia déu déng y rang, tir quan diém tu vé,
danh vao mat déi tha réi quat han ra sau la mét lua chon rat hiéu
qua. Diéu dé chac chan lam han mat hét tinh than.

C6 hai cach dung mét don truc dién chéng lai d6i thd sau khi thang
bang cla han da bj phd. Cach th& nhat 1a ddnh han theo hudng ban
da pha thang bang, va gay cho han moét ci sé¢c dd manh khié€n han



khong thé hoac khéng muén ti€p tuc giao dau.

Céach th(& hai, dugc dung trong aikido, la tung cho déi phuong mot
don nhe hon hodc mét cai day khi han dang & trang thai mat thang
bang, roi 4p dung thém mét ky thudt nlra. Ban c6 thé chon moét
kansetsu-waza dé& khda tay han, hodc mot nage-waza trong kho ky
thuat randori clGa judo, hodc — néu thang bang cta han bi pha dén
muac han dd ngd xudng vi ci ddy nhe clia ban — mét katame-waza
dé€ hoan tat hanh déng trén mat dat.

Tu thé ludi dao ban tay goi la tegatana-no-kame, va dugc chia thanh
thé bén trai va bén phai; tir d6 Iudi dao ban tay dugc si dung &
nhiing vi tri sau day.









1. Jodan, thé trén dau






2. Chudan, thé giita






3. Gedan, thé thap — 4. Hasso, thé cao bén phai va bén trai









5. Waki, thé bén hong

C6 ndm déng tac ludi dao ban tay can ban, can dugc luyén tap bang
cd hai tay. b6 la:






1. Uchi-mawashi, quét vao trong — 2. Soto-mawashi, quét ra ngoai —
3. Uchi-gaeshi, xoay vao trong — 4. Soto-gaeshi, xoay ra ngoai — 5.
O-mawashi, quét vong Ién.





















Chang duogc trinh bay day da trong chuang vé céc bai tap can ban.
Nhitng déng tac tay nay cung céc dong tac chan (xem trang 27) luén
ma dau mot 16p aikido.



KHOANG CACH, MA-AI




Ma-ai, khoang cach

Khodng cach gilra ban va déi tha khi luyén tép rat quan trong. Ban
khong nén diing qua gan han hay qua xa. Néu ding qud gan, ban sé
thay khé di chuyén tu do dé tranh mét don tadn cong bat ngo. Néu &
qué xa han, ban sé khé thuc hién ky thuat chéng lai han. Tuy nhién,
néu ban & vao vi tri ma han phai budc téi mot budc dé tdn cong va
ban phai budc téi mot budc dé phan don, thi d6 dugc coi la ma-ai tét,
tic khodng cach tét. Khi & gan hon khoang cach ay, ban phai da bat
dau thyc hién ky thuat clia minh — téi trudc, ra sau, sang phai hay



sang trai tuy theo yéu cau.










Ai-gamae va gyaku-gamae — thé thuan va thé nghich
Khi déi thd tadn c6ng, ban phai lap tic quyét dinh xem minh sé didng
va dén han thé nao, va tu thé nao phl hgp nhat vdi viéc phong thi
cung phan céng ma ban nén dung.

TU tu thé ty nhién, ban budc phai chuyén sang thé bén phai hodc bén
tréi, mot trong hai. Diéu nay da dd quan trong trong phong tha khi
ban muén chan don ddnh cla hdn nham vao minh.

N6 con quan trong han néu ban dinh danh han bang moét atemi-waza,
hoac lgi dung thé thang bang da bi pha cla han ma ap dung mot
kansetsu-waza dé c6 dinh han hoac quéat han xuéng.



Khi mé tad céc ky thuat, téi sé dung thuat nglr thé than hudng thuan
bén phai va bén tri, tirc ai-gamae, va thé than hudéng nghich bén
phai va bén trai, tirc gyaku-gamae. Thuan va nghich dugc dung dé
mo ta tu thé cua ban trong tuong quan vdi doi thu. Ban sé hi€éu cac
tu hidari, bén trai, va migi, bén phai, tU nhiing giai thich trudc doé.



HANH PONG CHUAN BI, TSUKURI
Day la bon vi tri:

1. Khi hai ban d6i dién nhau va déi thu budc téi phia ban bang chan
phai, va ban quyét dinh rang nudc di tét nhat ca minh 1a dén han
vGi chan phai dua 1én trudc, thi tu thé ma ban — nguoi phong thd —
da chon la thé than hudng thuan bén phai, tic ai-gamae.

2. Néu d6i thu budc téi bang chan trai va ban dén han vdi chan tréi
dua |én trudc, thi d6 la thé than hudng thuan bén trai, tdc hidari
ai-gamae.

3. Khi hai ban déi dién nhau va déi thi buéc téi phia ban bang chan
phai, ma ban quyét dinh rang nudc di tét nhat cla minh la dén han
vGi chan trai dua 1én trudc, thi do la thé than hudng nghich bén trai,
tuc hidari gyaku-gamae.

4. Néu d6i thi budc téi bang chan trai va ban dén han véi chan phai
dua lén trudc, thi dé la thé than hudng nghich bén phai, tdc migi
gyaku-gamae.

Tém lai, tU vi tri ca nguoi phong thu: chan phdi gap chan phai hoac
chan trai gap chan trai la thé thuan, con phai gap trai hay trai gap
phai la thé nghich.

Thuc hanh tsukuri — chuan bij
Chung ta da nhac dén phan nao ly thuyét clha tsukuri, gio hdy dén
v@i ing dung thuc hanh cla né.

Ban biét rang trudc khi cé thé quat ngé déi thad, ban phai pha thang
bang han. Tsukuri, tic hanh déng chudn bi, nghia 1a chan va xoay
chuyén don tan céng cla déi phuong, dong thoi chon cho minh mot
tu thé thich hgp — bén trai hodc bén phai — dé tir dé pha thang bang
va tung don phan cdng. Nhu vay, ban phai chudn bi cho ké tan cong,
tlrc  aite-no-tsukuru, va chudn bi cho chinh minh, tc
jibun-no-tsukuru, réi méi ra tay.



D7 nhién c6 nhiéu hinh thic tan céng, nhung véi muc dich cla tat ca
nhitng bai tdp can ban nay, chlng ta hay gid dinh rang déi thu tung
nam dam phai ra va nham vao mat ban.

Ban phai chan don cla han va xoay han vao mét trong bén tu thé
chuén bi can ban dé€ pha tu thé cta han, réi phd thidng bang han
thém n(ra hodc theo mét hudng khac va quat ngé, danh hoac co dinh
han.

Trong nhiing bai tap nay, va that ra trong moi bai kata cta aikido,
ngudi quat ngad dugc goi la Tori, coOn ngudi bi quat ngd dugc goi la
Uke. Nghia den la: Tori — nguoi lay, va Uke —

nguai nhan.



Thé chuan bi A
Pha thang bang vé phia sau tir thé than hudéng thuan bén phai, tdc
migi ai-gamae.

Khi Uke dam bang ndm d&m phai, Tori dung Iudi dao ban tay phai
QUET VAO TRONG, gat cadng tay han tir phai sang trai, lam Uke mat
thang bang vé phia sau.

(Lam tuong tu tur thé than hudng thuan bén tréi, tic hidari ai-gamae,
dung ludi dao ban tay trai).



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

Thé chuan bi B
Pha thang bang vé phia sau tlir thé than huéng nghich bén trai, tdc
hidari gyaku-gamae.

Khi Uke d&m bang nam dam phai, Tori dung Iudi dao ban tay trai
QUET RA NGOAI, gat cang tay han tir phai sang trai, lam Uke mat
thang bang vé phia sau.

(Lam tuong tu tUr thé than hudng nghich bén phai, tdc migi
gyaku-gamae, dung luGi dao ban tay phai).
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

Thé chuan bj C
Pha thang bang vé phia trudc tir thé than hudng thuan bén phai, tdc
migi ai-gamae.

Khi Uke dam bang nam dam phai, Tori dung Iudi dao ban tay phai
QUET RA NGOAI, gat cdng tay han tu trdi sang phai, lam Uke mat
thang bang vé phia trudc.

(Lam tuong tu tir thé than hudng thuan bén trai, tdc hidari ai-gamae,
dung Ilugi dao ban tay trai).
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Thé chuan bi D
Pha thang bang vé phia trudc tir thé than hudng nghich bén trai, tdc
hidari gyaku-gamae.

Khi Uke d&m bang nam dam phai, Tori dung Iudi dao ban tay trai
QUET VAO TRONG, gat cdng tay han tu trdi sang phai, lam Uke mat
thang bang vé phia trudc.

(Lam tuong tu tU thé than hudng nghich bén phai, tdc migi
gyaku-gamae, dung luGi dao ban tay phai).



BE VA VAN KHOP, KANSETSU-WAZA
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Kansetsu-waza — bé va van khép

Ban da thdy cach chan d6i thi va xoay han vao moét trong bén tu thé
chudn bi can ban dé pha tu thé clia han. TU trang thai ay, ban phai
phd thang bdng han hoan toan va lam han ngd, hoac quat han
xuéng, danh han, hay cé dinh han.

DAy la hai cach pha thang bang d6i thi bang kansetsu-waza. Mét la

phuong phdp can ban dua han ngd nhao tdi trudc, Up mat xudng,
hoac xoay han mot vong tron tron ven tdi trudc d€ han xoay giira



khéng trung roi ti€p dat bang lung. Cach kia la lam han nga ngla ra
sau.

Thé chuan bi A

Pay la déng tac van tay, trong dé thang bang cliia Uke bi pha vé phia
trudc va han bi dua I1én dau ngdén chan bang cach van tay han vao
trong va nang cui chd han |én. Pdéng tdc van tay nay goi la
ude-hineri.

Thé chuan bi B

Pay la dong tac xoay tay, trong dé thadng bang cla Uke bi pha vé
phia sau va han bj dua 1&én g6t chan bang cdch xoay tay han ra ngoai
va ha cli chd han xuéng. Dong tac xoay tay nay goi la ude-gaeshi.
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Kansetsu-waza — bé va van khép

Kansetsu-waza dugc thiét ké dé€ chan don tén cdng cla d6i thi mét
cach hiéu qua, véi muc luc téi thiéu, bang cdch bé va van cac khép
trén than thé han nhu khdp tay, chan, c6 va cot séng. Trong luyén
tap aikido, ching ta thuong dung kansetsu-waza d€ khéng ché mot
doi thd dang didng, nén tap trung vao cac khép cla canh tay, gom
vai, cui ché va c6 tay.
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Nhimng khdéa xuong nay khoéng nham chd yéu gay dau dén hay
thuong tich cho déi tht, ma dé khéng ché va cé dinh han trudc khi
quéat ngd hodc ghi hadn xuéng. Di nhién, trong con hang say cGa mot
trén giao dau, cé thé cé chat dau dén hay tham chi thuong tich, béi
cac khdp cla than thé con ngudi bi gidi han trong chuyén déng va
mot sé khép yéu han nhiing khép khac.

Khép khuyu tay, cling nhu khép g6i, chi gap dugc theo mot chiéu.

Trong luyén tap, ban phai luén hét siic can than, tap trung tao ra
nhimg chuyén déng thuan khiét va uyén chuyén, dong thoi trénh ap
dung k¥ thuadt mét cdch dot ngdt va gay gat. Khi d6i phuong ra hiéu
bang cach vé nhe rang han dang dau hay khé chiu, ban dugc mong
dogi la tha han ra ngay lap tdc. DU aikido cla ban cé diéu luyén han di
nta — that ra cang gidi bao nhiéu thi cang phai nhé — ban budc phai
nhé rang vai trd cda Tori va Uke phai dugc xem la cé thé hodn déi
cho nhau, va nén dugc thé hién bang tinh than hop tac, déng doi tét
nhat.

Trudc khi dp dung dugc mot kansetsu-waza |&n tay d6i tha, ban phai
nam dugc cang tay hodc c6 tay han trudc da. Viéc nay khdng phai lic
nao cling dé, va trong mét tran giao dau sbéi dong véi tu thé thay déi
lién tuc, han kho long tao diéu kién cho ban. Tuy vay, c6 vai cg hoi
xuat hién.

Co hoi th& nhat 13 khi ban da gat cdng tay han bang Iudi dao ban tay
va phéa thang bang han.

Ca hdi thr hai xuat hién khi hdn ndm c6 tay hoac cang tay ban, hay
tam 18y quan 4o ban — chang han & ve 4o, c6 40 hoac tay 4o.

Co hdi thi ba d€ hanh dong la khi han dd khéo léo d& dugc don
atemi-waza ban nham vao mat han bang ludi dao ban tay, hodc khi
don cda ban da trdng han ma han van con ddng nhung bi chodng vi
cl va cham. Trong ca hai trudng hgp, han sé bat déng trong mot
khoanh khac. Trong bat ky hoac tat ca nhiing tinh huéng &y, ban
phai nam |ay thé chu dong.



NGA AN TOAN, UKEMI




Nga an toan, ukemi

Trudc khi bat dau luyén tap aikido, ban nén hoc cach ngé an toan,
goi la ukemi. Cé nhiéu hudng ban c6 thé ngd, nhung ngd an toan
dugc luyén tap theo bon hudng chinh: ra trudc, ra sau va sang hai
bén. DI nhién ban nén bat dau nhe nhang, va khi dan trd nén thanh
thao hon, ban sé& cé thé chiu nhirng ci ngd manh ma khéng sg bi
thuong. PUng ngac nhién néu ban can thoi gian dé hoc nga cho tét,
vi dé khong phai mét ky nang dé&, va ngay ca mot sé hoc vién judo va
aikido cao cép cling uéc minh gidi hon & k¥ nang dac biét nay.
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A.B.C.

Nhiing cl nga an toan vé phia trudc phai dugc thuc hién theo mot
chuyén dong vong tron. Chang han, khi nga téi trudc, ban thu dau
vao va lan trén vai réi trén lung. Véi cam thu vao that ky, dau ban sé
khéng dap xuéng tham. Hay bat dau luyén tap tir tu thé ngdi xm, va
khi d3 tu tin hon, hdy diing cao dan Ién cho dén khi ban cé thé lao
minh xuéng tham tir tu thé ding. Cudi cung, ban sé co6 thé lao minh
xuong thdm ngay ca khi dang chay.

Cd nga lan dugc dung thuong xuyén trong aikido va ban phai luyén
tap né that ky, vi cé nhiing lGc canh tay ma ban thudng mudn dung
dé hoé trg cl nga lai dang bi d6i tha gilr. Khi magi th&r nga 1an, hay
dung tay dé€ giam bét lyc va cham, nhung khi da tién bd, hay hoc
cach lao minh xuéng thdm ma van gilr hai tay sat bén héng.
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o

Khi luyén nga an toan sang hai bén va ra sau, ban nén dap canh tay
xuéng tham dé hap thu luc va cham, sém hon mét phan gidy truéc
khi vai va lung ban cham tham.

Hay dap thdm bang toan bd chiéu dai canh tay, cht khéng chi bang
Idng ban tay.

G6c gilra canh tay va than thé nén vao khoang 45 dd, tuy theo thé
trang va chiéu dai cadnh tay ctGa ban.
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NEu canh tay ban tao g6c qua I6n so vai than thé, né sé khong hap
thu duogc luc clia ci ngd va ban cé thé bi hut hoi nang. Néu canh tay
qua sat than thé& khi ban bi quat manh, thi ban cé thé nga de |én
canh tay minh va gay thuong tich. Ca hai tinh huéng déu khién viéc
ti€p tuc tran dau trd nén kho khan, néu khdng mudn néi la bat kha.

Mbi khi budc vao v dudng dé luyén tap, ban dugc mong dgi 1a sé
khai dong, va ludn két thic phan khdi dong bang cac dong tac nga
an toan.
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Cac bai tap

Trudc khi luyén tap cac ky thuat aikido, ban phai thuc hién nhiing bai
tap dé€ chuén bj than thé va tinh than cho coéng viéc sap tdi. Nhing
bai tdp chudn bi nay nén dugc thuc hién vdi su tap trung, nhung theo
cach thu gidn, bédi viéc danh thdc than kinh va ca bap phai luén la
mot qua trinh nhe nhang va dan dan.

Nhiing bai khéi dong ly tudng cho aikido la cac déng tac chan dugc
md td & trang 27 va cac dong tac ludi dao ban tay dugc nhac dén &



trang 50. Ching dé hoc va la mét phuong céach tuyét vai dé€ luyén tap
su phdi hop.

Mot khi da hoc ding nhiing bai tap can ban nay, ban nén luyén tap
bai thuong 1& cia minh cung mét ngudi ban tap dé€ nang cao téc d6
va slic chiu dung. Ngudi ban tap nén ndm |ay c6 tay ban va tim céch
can tréd nhitng dong tac tay tu nhién cla ban. Diéu nay sé gilp ban
xay dung strc manh va stic bén cho nhiing déng tac chuan bi, tsukuri
(chudn bi), ma ban phai thuc hién truéc khi ap dung mét ky thuéat.
Nhing bai tap nay cling sé gilp ban duy tri phong dé trong nhiing
giai doan ban khéng thé tham gia luyén tap déu dan.
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Cac bai tap can ban
Tu thé tu nhién
Day la tu thé da dugc mo ta kha chi tiét & phan trudc. Hay didng véi

hai ban chan cach nhau khoang bang chiéu réng vai, hai tay buéng
I16ng bén héng. Pau va lung phai thang nhung khdng cling nhac.

Tu thé aikido can ban huéng vé phia truéc
Plng G tu thé ty nhién.
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Budc mét budc ludt téi trudc bang chan trai, gitr hai vai vudng géc véi
phia trudc.

Pong thoi dua ludi dao ban tay trai |én tu thé chudan, thé gilra, d€m
1.

Tay phai cta ban phai dat ¢ bén hdng, nhu hinh minh hoa, san sang
dé mét don tan coéng ti phia dé.

Tré vé tu thé ty nhién, dém 2.

Lap lai nhimg dong tac nay véi tay phai va chan phai va dém 3, 4.
Tu thé aikido can ban huéng sang trai

Dlng 4 tu thé tu nhién.

Na&ng tay trai I1&én tu thé chudan, thé gilta, va déng thoi budc mot
budc xoay sang trai, dé€m 5.

Trg vé tu thé ty nhién, dém 6.
Tu thé aikido can ban huéng sang phai
Dlng 4 tu thé tu nhién.

Na&ng tay phai l1én tu thé chudan, thé gilra, va déng thoi budéc mot
budc xoay sang phai, dém 7.

Trd vé tu thé tu nhién, dém 8.
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Quét vao trong, huéng vé phia truéc

Plng 6 tu thé tu nhién.

Nang tay trdi tU bén hong lén va vach mét duong quét vong tron
theo hudng cac mii tén chi, dua long ban tay hudng vé phia bén phai
cla mat ban. Khi tay ban roi khoi mat va xoay dé€ hoan tat duong
quét, hady déng thai dua chan tdi truéc bang mot bude ludt, va két
thdc & tu thé aikido can ban, dém 1.
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Khong nglng lai trong déng tac, tré vé tu thé ty nhién, dém 2.
Lap lai nhitng dong tac nay véi tay phai va chan phai va dém 3, 4.
Quét vao trong sang bén hong

Pang G tu thé ty nhién.

Lap lai déng tac quét bang tay trdi nhu hinh minh hoa va lan nay
buéc moét budc xoay bang chéan trai sang bén trai, dém 5.

Trd vé tu thé tu nhién, dém 6.
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Lap lai nhitng dong tac nay vdi tay phai va chan phai va dém 7, 8.
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Quét ra ngoai, hudng vé phia trudc
Dlng G tu thé tu nhién.

Vach moét dudng quét vong tron bang ludi dao ban tay trai theo
huéng cac mii tén chi va dong thoi budc mot budc ludt téi trude
bang chan trai, dém 1.

Khong nglng lai trong déng tac, tré vé tu thé ty nhién, dém 2.
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Lap lai nhitng dong tac nay véi tay phai va chan phai va dém 3, 4.
Quét ra ngoai, sang bén hong
Pdng G tu thé ty nhién.

Vach moét dudng quét vong tron bang Iudi dao ban tay trai theo
hudng cadc mii tén chi va déng thdi budc mot budec xoay bang chan
tréi sang bén trai, dém 5.

Khong ngling lai trong dong tac, tré vé tu thé tu nhién, dém 6.
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Lap lai nhitng dong tac nay véi tay phai va chan phai nhu hinh minh
hoa va dém 7, 8.
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Xoay vao trong va xoay ra ngoai

Dlng G tu thé tu nhién.

Budc mot budc |ludt téi trudc bang chan trai va déng thoi nang tay
trai 1&n véi long ban tay hudng ra truéc, dém 1.

Khéng ngling lai trong dong tac, dua tay tré vé theo mét chuyén
dong vong tron xudng bén phai ban, vgi long ban tay hudéng 1én. Khi
dua tay trd vé, ban cling phai dua chéan tré lai vi tri xuat phat, dém 2.
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Gid hay budc moét budc xoay sang bén trai va, véi mét dong tac xoay
héng manh, dua tay ngang qua than thé cho dén khi ban & vao tu thé
tuong tu nhu tu thé aikido can ban, chi khac la long ban tay huéng
Ién, dém 3.

Tré vé tu thé ty nhién, dém 4.

Xoay vao trong va xoay ra ngoai dugc thuc hién nhu mot déng téc
tron ven.

Lap lai nhitng déng tac nay véi tay phai va chan phai nhu hinh minh
hoa va dém 5, 6, 7, 8.
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Quét vao trong va xoay

Dlng 4 tu thé tu nhién.

Vach dudng quét vao trong bang ludi dao ban tay trai va tiép tuc
dong tac hinh s6 tdm, nang tay |én lan nita trén dau ban. Dong thoi
buéc mét budc ludt bang chan trdi va xoay trén phan (c ban chan
dé, xoay sang trai. Khi xoay, hdy dua chan phai vong theo bang mét
buéc luét d€ gio day ban déi dién hudng ngugc lai véi hudng ban
dau, tay trai van con nang lén. D& hoan tat dong tac, ha tay xudng
bén héng cho dén khi ban ding & tu thé tu nhién. Trong suét dong
tac lién tuc nay, hay dém 1, 2, 3, 4.

Gio hay lap lai nhitng dong tac nay véi tay phai va chan phai nhu
hinh minh hoa dé€ dua than thé ban trd vé vi tri xuat phéat. Trong suoét
dong tac lién tuc nay, hdy dém 5, 6, 7, 8.

Quét ra ngoai va xoay
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Dlng 6 tu thé tu nhién.

Vach dudng quét ra ngoai bang ludi dao ban tay trai va tiép tuc dong
tdc cho dén khi tay ban & trén dau. Khi tay ban dua 1én, hdy buédc
mot budc ludt bang chan trai va xoay trén phan Gc ban chan dé,
xoay sang phai. Khi xoay, hdy dua chan phai vong theo bang mét
buéc luét d€ gio day ban déi dién hudng ngugc lai véi huéng ban
dau, tay trdi van con nang Ién. D€ hoan tat dong tac, ha tay xudng
bén héng cho dén khi ban ding & tu thé tu nhién. Trong suét dong
tac lién tuc nay, hay dém 1, 2, 3, 4.



Gio hay lap lai nhitng dong tac nay véi tay phai va chan phai nhu
hinh minh hoa dé€ dua than thé ban trg vé vj tri xuat phat. Trong suét
dong tac lién tuc nay, hay dém 5, 6, 7, 8.

Xoay tay - hong

Dlng 4 tu thé tu nhién.

Budc mot budc ludt téi trude bang chan trai va dua canh tay phai téi
trudc véi long ban tay huéng 1én, dém 1.

Gid hdy xoay trén hai gét chan bang mét dong tédc xoay hdng manh
dé dua ban vao tu thé aikido can ban, dém 2.

&
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Trd vé bang cach xoay trén hai gét chan lan nira, dém 3.
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PE& hoan tat déng tac, ha tay xuéng bén héng va dua chan trg vé cho
dén khi ban ding 6 tu thé ty nhién, dém 4.

Gio hay 1ap lai nhiing déng tac nay va lan nay dua canh tay tréi ra
nhu hinh minh hoa va budc tdi trudc bang chan phai, dém 5, 6, 7, 8.
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Vvong tron Ién
Dlng G tu thé tu nhién.

Budc mét budc nhd téi trudc bang chan phai, xoay cdc ngdn chan
vao trong mét chut. Vach mét vong quét 16n bang Iudi dao ban tay
trai va déng thoi xoay trén chén phai réi dua chéan trai lui vé va vong
theo trong mot chuyén dong tron. Khi ban hoan tat vong quét 16n
bang ludi dao ban tay trdi, hay dém 1, 2. Lac nay ban phai dang déi
dién hudng nguoc lai véi hudng ban dau va diing & tu thé tu nhién.

196



Lap lai nhitng dong tac nay vadi tay phai nhu hinh minh hoa dé dua

than thé ban trd vé vi tri xuat phat, dém 3, 4.
vong tron Ién, sang bén hong
Plng 6 tu thé tu nhién.

Vach mét vong quét 16n bang ludi dao ban tay trdi va déng thoi dua
chan trdi lui vé va vong theo trong mot chuyén dong tron.



Khi dong tédc quét cla canh tay ban hoan tat, ban phai dua chéan trai
trg vé vi tri xuat phat, tu thé tu nhién, dém 5, 6.

Lap lai nhiing déng tac nay véi tay phai va chan phai nhu hinh minh
hoa trong khi dém 7, 8.



LE NGHI, REI

Lé nghi, rei

Aikido bat dau bang mét 16i chao va két thdc bang mot 16i chao. C6
mét ki€u cli chao dung G tu thé diing va mot ki€u khac dung khi
ngodi. Trudc va sau khi luyén tap hay tap véi ban tap, ban nén chinh
lai trang phuc va cui chao dung céach, véi long ton kinh. Cui chao la
mét dong tadc gap ngudi trang nghiém tir that lung & tu thé ty nhién,
ch(r khéng phai mét cai gat dau hoi hot hay bat can. D6 la su bi€u 16
trang trong tinh than tén trong cla ngudi nay véi nguoi kia, khong



chi nhu mot dau hiéu bé ngoai ma ca trong long va tam tri.
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Poi khi téi cdm thay rang mot sé hoc tro clha tdi coi viéc cli chao nhu
mot tro vé nghia phuong Pong, rat khéng hgp vdéi tinh cach nguoi
phuong Tay. Nhung suy cho cung aikido la mét mén vé Nhat Ban, va
phong tuc clia chdng t6i la cui chao nhau trudc khi luyén tap, ciing
nhu mét van dong vién phuong Tay bat tay déi tha trudc khi giao
dau. Mot vé si quyén anh bat tay, hay moét ki€m tha chao bang
guom, vi cung moét ly do ma téi yéu cau ban cli chao: dé gin gilr
ph&m gia cldia con ngudi.

NEu ching ta ddnh mat su ton trong cta déi tha vi khong thé hién véi
ho long I&é d6 ddng muc, ching ta lam tén hai phdm gid va pha hay
su hoa hgp. N&u vi cu x thé 16 ma ching ta mat di sy ton trong, thi
ngudi khac sé coi thuong ching ta va chinh nhan cach cta ta sé bi
tén thuang. Vi thé, viéc luyén tap cla ching ta phai luén bat dau va
két thic bang tinh than 1€ d6 ding muc. Néu ban cadm thay minh
khong thé luyén tap aikido véi tinh than ding muc, thi tot hon hét
dimng bat dau.



MUOI LAM KY THUAT CAN BAN
Muoi lam ky thuat can ban
Cdcsd1dén3

Atemi-waza (don danh vao diém yéu), cac don tdn cong: 1.
Shomen-ate, don tdn coéng truc dién 2. Gyaku-ate, don tadn cong
ngugc 3. Aigamae-ate, don tan céng thuan

Ky thuat sé6 1. Shomen-ate, don tan céng truc dién
Tori budc chan phai 1&én trudéc d€ dén don tan céng cla doi tha khi
Uke budc téi bang chan phai. Pay la thé than huéng thuéan bén phai,
tirc migi ai-gamae.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

A. Khi Uke danh bang tay phai, Tori d& don bang |ugi dao ban tay
phai va, dung quét vao trong, pha thang bang cliia Uke vé phia sau.

204



B. Tori budc téi va hoi léch sang phai bang tsugi-ashi (budc néi ti€p,
chan no theo chan kia), ndm tay phai cha Uke bang tay trai va dgy
long ban tay phai vé phia méat Uke, trong khi tay trdi khong ché canh
tay phai cia Uke.



C. Tori an gét ban tay vao cam Uke va tiép tuc budc téi, ddy vao cam
Uke cho dén khi Uke nga nglra ra sau.

Ky thuat s6 2. Gyaku-ate, don tan céng nguogc

Tori budc chéan tréi 1&n trudc dé€ dén don tan céng cua déi thu khi Uke
buéc téi bang chan phai. Pay la thé than huéng nghich bén trai, tic
gyaku-gamae.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

A. Khi Uke danh bang tay phai, Tori d& don bang Iudi dao ban tay trai
va, dung quét ra ngoai, pha thang bang cla Uke vé phia sau.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori budc t6i bang tsugi-ashi (budc néi ti€p, chan no theo chan
kia), bat dau bang chan trai, va dat chan trai sat phia ngoai, hoi IUi
vé sau chan phai cta Uke. Cung lic do, Tori danh vao ma trai cla
Uke bang ludi dao ban tay trdi, trong khi tay phai dé phong don tan
cOng co thé dén tir tay trai cta Uke. Tori ti€p tuc budc téi va day vao
mat Uke cho dén khi Uke nga ngta ra sau.

Ky thuat sé 3. Aigamae-ate, don tan céng thé thuén
Tori budc chan phai 1&én truéc d€ dén don tan cdéng cla ddi tha khi
Uke budc téi bang chan phai. Day la thé than hudng thuan bén phai,
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

tirc migi ai-gamae.

A. Khi Uke danh bang tay phai, Tori d& don bang Iudi dao ban tay
phai va pha thiang bang cta Uke vé phia trudc.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori dat tay trai 1én cli cho cha Uke, va khi Uke c6 lay lai thang
bang, Tori d€ Uke ddng day, thdm chi con chiéu theo hudng Uke
muon di trude khi quat Uke nga nglra ra sau.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Khi Uke c6 13y lai thé thang bang da bi pha, Tori khéng ché canh
tay phai cla Uke, budc téi bang tsugi-ashi (budc néi ti€p, chan no
theo chan kia), dat chan phai hoi Ui vé sau chan phai cla Uke va
danh vao ma trai cha Uke bang lugi dao ban tay phai.

Tori tiép tuc budc téi va ddy vao mat Uke cho dén khi Uke nga ngla
ra sau.

Kansetsu-waza, bé va van cac khép trén than thé
Kansetsu-waza trong aikido thuong dugc chia thanh hai phan.
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Phan |
Hiji-waza, ky thuat cli chd. C6 bén ky thuat trong bai can ban va
ching dugc dung trong cac ky thuat mang sé 4 dén 7.

Phan Il

Tekubi-waza, ky thuat c6 tay. Cé tdm ky thuéat trong bai can ban va
ching dugc dung trong cac ky thuat mang sé 8 dén 15.

Trong phan th& nhét, bén hiji-waza, tic ky thuat cui chd, dugc chia
nho thanh:

Ude-hishigi, mot thé khéa tay thudng dugc dp dung khi cadnh tay doi
thd dudi thang (4 va 5), va Ude-garami, mot thé khéa tay kiéu réi,
thuong dugc dp dung khi canh tay déi thu gap lai (6 va 7).

Muoi lam ky thuéat can ban, mang sé 4 dén 15
Oshi-taoshi (d8y nga), 4.

day xudng.

Ude-hishigi, khéa tay dudi thdng Hiki-taoshi (kéo nga), 5.
Hiji-waza, kéo nga.

ky thuat cui ché Ude-gaeshi (xoay tay), 6.

Ude-garami, xoay tay.

khéa tay .ki€u roi.

Ude-hineri (van tay), 7.

Kansetsu-waza, thé van tay.

cac ky thuat bé va van khép.

jun-tedori (ndm tay thuén), 8 va 9.

véi ki€u nam tay thuan.

Kote-hineri, van c6 tay.



Gyaku-tedori (nam tay nghich), 10 va 11.

véi ki€u nam tay nghich.

Tekubi-waza, ky thuat c6 tay.

Gyaku-tedori, 12 va 13.

véi ki€u ndm tay nghich.

Kote-gaeshi, van ngugc co6 tay.

Jun-tedori, 14 va 15.

véi ki€u ndm tay thuan.

Ky thuat sé 4. Oshi-taoshi, day nga

Day la ky thuat th& nhéat trong bon ky thuat cui ché can ban, tic

hiji-waza, va dugc dp dung duéi dang mot thé khéa tay dudi thang,
tlrc ude-hishigi. Vi phuang phap nay, Uke bi quat nga Up mat xuéng.

Tori budc chan phai 1&n trudéc d€ déon don tan céng cla doi tha khi
Uke budc téi bang chan phai. Pay la thé than huéng thuéan bén phai,
tirc migi ai-gamae.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

A. Tori d& don cla Uke va pha thang bang Uke vé phia trudc.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori nam c6 tay phai cla Uke bang tay phai va dung tay trai dgy
cui cho Uke Ién.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Tori budc téi bang ayumi-ashi (budc di thuong), dua chan trai dén
gan chan phai ctia Uke va day xuéng cli chdé Uke dé& 1am thang cénh
tay Uke. Pdng téc nay dugc hé trg badi tay phai cta Tori, tay nam cé
tay Uke kéo cénh tay Uke va xoay long ban tay Uke ngtra 1én.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Tori budc luét bang tsugi-ashi (budc néi ti€p, chan no theo chan
kia) theo hudng Uke dang doi dién va ti€p tuc khdong ché déi thu
bang cach kéo bang tay phai va day xuéng khép cli ché Uke cho dén
khi Uke bi quat ngé Gp mat xudng.
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Ky thuat sé 5. Hiki-taoshi, kéo nga



Day la ky thuat th& hai trong bon ky thuat cui ché can ban, tic
hiji-waza, va ciing dugc ap dung dudi dang mot thé khda tay dubi
thang, tirc ude-hishigi. Vi phuong phap nay, Uke bi quat nga Up mat
xuéng.

Tori budc chan phai 1én trudc d€ dén don tan cong cta déi tha khi
Uke budc téi bang chan phai. Pay la thé than huéng thuan bén phai,
tirc migi ai-gamae.

A. Tori d& don cla Uke bang ludi dao ban tay phai.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori ndam c& tay phai cla Uke bang tay phai va, ap dung quét ra
ngoai, budc Ui bang tsugi-ashi (budc néi ti€p, chan no theo chan
kia), bat ddu bang chéan tréi, réi kéo cénh tay Uke, pha thang bang
Uke vé phia trudc. C6 tay Uke lic nay bi van sao cho long ban tay
Uke ngtra 1én.

Tori dat thém tay trai 1én c6 tay Uke.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

Tori d6i cdch ndm tir tay phai sang tay trdi va, trong khi kéo bang tay
trai dé€ gilr canh tay Uke dudi thang, dat tay phai Ién cui chdé Uke dé
khéa khép lai.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Tori budc IUi ra truéc mat déi tha bang tsugi-ashi (budc nai ti€p,
chan no theo chéan kia), bat dau bang chan trai, va kéo xuéng canh
tay Uke, quat Uke ngé Gp mat xudng.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir
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A

Ky thuat sé 6. Ude-gaeshi, xoay tay

Pay la ky thuat thd ba trong bon ky thuét cli chd can ban, tic
hiji-waza, nhung khac véi hai ky thuat truéc, né dugc ap dung dudi
dang mot thé khoa tay ki€u réi, tdc ude-garami. Véi phuong phéap
nay, Uke bi quat nga ngra ra sau.

Tori budc chan phai 1&n trudc d€ dén don tan cong cta déi tha khi
Uke budc téi bang chan phai. Pay la thé than huéng thuan bén phai,
tirc migi ai-gamae.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

A. Tori d& don cla Uke va, ndm |3y c6 tay Uke, kéo cénh tay Uke dé
pha thang bang Uke vé phia trudc.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Uke c6 lay lai thang bang va chéng lai luc kéo cta Tori bang cach
gap cénh tay lai.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Tori khéng c6 chéng lai Uke bang cach lam thang canh tay Uke,
ma chiéu theo huéng Uke mudn di bang cédch budc téi bang
ayumi-ashi (budc di thuong) vé6i chéan trai va ddy canh tay Uke ra sau.
Tori gap canh tay Uke vé phia vai Uke, ludn tay tradi qua bap tay trén
cua Uke va an lugi dao ban tay trai vao c6 tay phai cdia chinh minh.
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D. Tori budc téi bang tsugi-ashi (budc néi ti€p, chan no theo chan
kia), bat ddu bang chan tréi, va duy tri &p luc I1én canh tay da bi khéa
cla Uke, quat Uke nga nglra ra sau.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

Ky thuat sé 7. Ude-hineri, van tay

Day la ky thuat th& tu trong bén ky thuat cli ché can ban, tic
hiji-waza, va cling dugc dp dung dudi dang mot thé khoa tay ki€u réi,
tlrc ude-garami. Véi phuong phap nay, Uke bj quat nga ngtra ra sau.

Tori budc chan phai 1én truéc d€ dén don tan céng cua doi tha khi
Uke budc téi bang chan phai. Pay 1a thé than hudng thuan bén phai,
tirc migi ai-gamae.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

A. Tori d§ don cla Uke bang ludi dao ban tay phai.

230



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori ndm c6 tay phai ciia Uke va, dung quét ra ngoai, kéo canh tay
Uke, réi budc Ui bang tsugi-ashi (budc nédi ti€p, chan no theo chan
kia), bat dau bang chan trai, pha thang bang Uke vé phia trudc dén
muc Uke bi gap ngudi xuéng. Luc nay Tori dat thém tay trai l1én c6
tay Uke.
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C. Tori d6i tay nam c6 tay Uke tur tay phai sang tay trdi va, trong khi
ti€p tuc kéo cho canh tay Uke dubdi thang, dat tay phai I&n cui ché
Uke. Khi Uke chéng lai bang céch gap cénh tay, Tori chiéu theo
huéng Uke muén di bang cadch budc téi bang ayumi-ashi (budc di
thuong) va@i chan trai dua sang bén va hoi IUi vé sau chén phai clia
Uke. Cung ldc dé, Tori gap canh tay Uke lai.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Tori trugt tay phai qua cui chd Uke roi luén xuéng dudi canh tay da
gap, dat tay lén c6 tay trai clia chinh minh dé€ tao thanh mot thé
khda tay kiéu réi, tlic ude-garami. Tori xoay tir héng va day, lam Uke
xoay tron réi nga nglra ra sau.

233



Phan th( hai cla kansetsu-waza ma ching ta quan tam trong aikido
gém c6 tekubi-waza, tlc ky thuat c6 tay. Nhiing thé khoa cb tay nay,
du ty ching da rat hiéu qua, con lam cho viéc dp dung cac ky thuét
cui ché tré nén hitu hiéu hon. C6 tdm ky thuat trong bai can ban va
ching dugc dung trong cac ky thuat mang sé 8 dén 15.

Khi céc thé khda c6 tay dugc dp dung va thang bang cha déi tha bi
phé vé phia trudc, ching dugc goi la kote-hineri, térc van cé tay (8
dén 11).

Khi cdc thé khéa cé tay dugc dp dung va thang bang cta déi tha bi
pha vé phia sau, ching duoc goi la kote-gaeshi, tlc van nguoc co tay
(12 dén 15).



Kote-hineri, tlrc van cé tay, lai dugc chia thanh jun-tedori, térc nam
tay thuan (8 va 9)

va gyaku-tedori, trc ndm tay nghich (10 va 11).

Ca hai ki€u nam nay déu c6 thé dugc adp dung bang tay phai hoac tay
trai.

Ban sé thay rang vdi ki€u nam tay thuan, téc jun-tedori, cac ngén tay
cla ban chi vé mot huéng con cac ngén tay cta dé6i thd chi vé hudng
ngugc lai. V3i ki€u ndm tay nghich, téc gyaku-tedori, cdc ngén tay
cla ban va cla déi thd déu chi vé cing mét hudng.

M6t céch rat dé dé nhd su khéc biét Ia khi bat tay, ban dang dung
mot dang cla jun-tedori.

Ky thuét sé 8. Kote-hineri, van cé tay

Day la ky thuat dau tién trong bon ky thuat van cé tay can ban, dugc
thiét k&€ dé€ dua Uke ngd Gp mat xudng, va trong trudng hgp nay su
dung céch nam tay thuéan, tdc jun-tedori.

Tori budc chan phai 1én truéc d€ dén don tan céng cta doi tha khi
Uke budc téi bang chan phai. Pay la thé than huéng thuan bén phai,
tirc migi ai-gamae.

Khi Uke danh bang tay phai, Tori chan



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

don bang ludi dao ban tay phai d€ pha thang bang Uke vé phia trudc.
Tori cling ndm cang tay phai ciia Uke bang tay trai. Tori ndm ban tay
phai clia Uke sao cho gdéc ngoén Gt cia Uke cham vao long ban tay
phai ctia Tori tai phan da ndi gitra ngdn cai va ngén tré.
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B. Tori van c6 tay Uke sao cho cui ché han chia Ién trén va thang
bang han bi phd vé phia trudc d€n mic budc phai chidi ngudi tdi trude
va don trong lugng Ién cac dau ngdn chan.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Tori buéc téi bang ayumi-ashi, mot budc di thuong, véi chan trai,
chuyén tay trdi tir cdng tay Uke sang cli chd hdn va bat dau diy
xuéng khdp.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Tori gilt nguyén khéa c6 tay va ti€p tuc ddy xuéng khdép cui cho
cla Uke cho dén khi han bi dua nga ap mat xudng.
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Ky thuat sé 9. Kote-hineri, van cé tay

Day la ky thuéat th& hai trong bon ky thuat van c6 tay can ban, dugc
thiét ké d€ dua Uke ngd Gp mat xudng, va trong trudng hgp nay su
dung cach nam tay thuéan, tdc jun-tedori.

Tori budc chan phai 1én truéc d€ dén don tan céng cta doi tha khi
Uke budc téi bang chan phai. Pay la thé than huéng thuan bén phai,
tirc migi ai-gamae.



A. Khi Uke danh bang tay phai, Tori chan don bang Iudi dao ban tay
phai va phéa thang bang Uke vé phia trudc.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori nam ldy mu ban tay phai cha Uke bang tay tréi, dat ngén cai
ap vao mu ban tay Uke, réi budc ludt téi bang ayumi-ashi, mot budc
di thudng, véi chan trai.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Véi ayumi-
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

ashi, mét budc di thuong, Tori xoay nguoi chui xuéng dudi canh tay
dang gio |én cla Uke.

D. Gilt nguyén khéa trén c6 tay Uke, Tori dudi thdng cénh tay va
huéng mat vé cung phia véi Uke.
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E. Tori xoay ngudi trén chan trai va budc luét mot budc 16n theo vong
tron bang chan phai, kéo canh tay Uke dubi thang ra. Gid Tori dat tay
phai 1én cli chd phai cha Uke, roi IUi lai bang tsugi-ashi, budc néi
ti€p, bat ddu bang chan trai, dua Uke ngd up mat xuéng.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir
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Ky thuét s6 10. Kote-hineri, van cé tay

Day la k¥ thuat th& ba trong bén ky thuat van c6 tay can ban, dugc
thiét k& dé dua Uke ngad Up mat xudéng. Khac véi hai ky thuat trudc,
ky thuat nay sir dung cdch ndm tay nghich, tic gyaku-tedori.

Tori budc chan phai 1én truéc d€ dén don tan céng cta doi tha khi

Uke budc téi bang chan phai. Pay la thé than huéng thuan bén phai,
tirc migi ai-gamae.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

A. Khi Uke danh bang tay phai, Tori chan don bang Iudi dao ban tay
phai d€ phé thing bang Uke vé phia trugc. Tori cling ndm céng tay
phai cla Uke bang tay trai.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori van ban tay Uke sao cho long ban tay hudng Ién trén roi dat
Idng ban tay minh 1én mu ban tay Uke.

Gid Tori xoay long ban tay minh, chuyén tir cdch nam thuén sang
cach ndm nghich, va dat ngdn cai Ién phan da néi gilta ngén cai va
ngoén trd trén ban tay Uke. Cac ngdn tay cla Tori nam |dy canh chém
cla ban tay Uke.

C. Tori ddy xuéng cang tay Uke bang tay trai va van
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

c6 tay Uke |én trén va ra sau, budc Uke phai ngé xudng.

Tori nang cui ché Uke tUr phia dudi lén.
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D. Tori buéc luét mét budc bang chan trai véi ayumi-ashi, mot budc
di thuong, dua Tori lai gan Uke hon va hudng méat vé cling phia.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

E. Tori lai budc téi bang tsugi-ashi, budc néi ti€p, bat dau bang chan
trai, va sau khi khdéa khdép cli chd cung c6 tay thi dua Uke ngé dp
mat xuéng.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir
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Ky thuét sé 11. Kote-hineri, van cé tay

Pay la ky thuat th( tu trong bén ky thuat van c6 tay can ban, dugc
thiét ké d€ dua Uke ngd Up mat xuéng. Ky thuat nay cling st dung
cach nam tay nghich, tic gyaku-tedori.

Tori budc chan phai 1én trudc d€ don don tan céng cla doi tha khi
Uke budc téi bang chan phai. Pay la thé than huéng thuéan bén phai,
tlirc migi ai-gamae.



A. Khi Uke danh bang tay phai, Tori chan don bang Iudi dao ban tay
phai dé pha thang bang Uke vé phia trudc.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

Tori ndm cé tay phai cla Uke bang tay phai va dung déng téc quét ra
ngoai kéo canh tay Uke dubi thadng ra sao cho 1dng ban tay han ngtra
I&n. Tori dat ngdn cai trai Ién mat trong c6 tay Uke, cac ngon tay I1én
mu ban tay, va van cé tay cho dén khi C. Tori dat tay phai Ién cli ché
cla Uke, ngoén Ut cta Uke huéng vé phia

mat Tori, khda c6 tay lai.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét nglr

i E

N
D. Tori Ui lai bang tsugi-ashi, budc néi ti€p, kéo Uke ngd Gp mat
xuéng.
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Gio ching ta dén phan cuéi cung cla tekubi-waza, téc ky thuat c6
tay. Bon ky thuat cuéi dugc goi la kote-gaeshi, van nguogc c6 tay, va
dugc dung trong cac ky thuat mang sé 12 dén 15.

Kote-gaeshi, van ngugc c§ tay, lai dugc chia thanh gyaku-tedori,
cach nam tay nghich, (12 va 13)

va jun-tedori, cdch nam tay thuan, (14 va 15).

Ca hai cadch nam nay déu cé thé ap dung bang tay phai hoac tay trai.

Ky thuat sé 12. Kote-gaeshi, van nguoc cé tay



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

Pay la ky thuat dau tién trong bén ky thuat van ngugc cé tay, dugc
thiét ké dé dua Uke ngé ngla ra sau, va trong trudng hgp nay su
dung cach nam tay nghich, tic gyaku-tedori.

Tori budc chan phai 1én trudéc d€ dén don tan céng cda doi tha khi
Uke budc téi bang chan phai. Pay la thé than hudng thuan bén phai,
tlc migi ai-gamae.

A. Khi Uke danh bang tay phai, Tori chan don bang Iudi dao ban tay
phai d€ pha thang bang Uke vé phia trudc.
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B. Nam cang tay phai ciia Uke bang tay phai, Tori dubdi tay trai ra va
nam c6 tay phai cla Uke, dat ngén céi Ién mu ban tay Uke, con ngén
tré va ngon gitra 1én mat trong c6 tay Uke.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Gio Tori tdng cudng déng tac bang cach dat thém tay phai l1én trén
tay trai, nhd d6 cé thé dung toan bd sutic luc d€ gilr khda c6 tay Uke.
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D. Trong khi khéng ché c6 tay Uke, Tori budc ngan sang phai bang
chan phai va quét mot budc Ui bdng chéan trai tao thanh nira vong
tron, réi van c6 tay Uke 16n xudng, xoay Uke nga nglra xuéng lung.






Ky thuat sé 13. Kote-gaeshi, van nguoc cé tay

Pay la ky thuat thd hai trong bon ky thuat van ngugc cé tay, duoc
thiét k&€ dé dua Uke ngd nglra ra sau, va lan nay cling s&r dung cach
nam tay nghich, tirc gyaku-tedori.

Tori budc chan phai 1én truéc d€ dén don tan céng cta doi tha khi
Uke budc téi bang chan phai. Pay la thé than huéng thuan bén phai,
tirc migi ai-gamae.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

A
A. Khi Uke danh bang tay phai, Tori chan don bang Iudi dao ban tay
phai dé pha thang bang Uke vé phia trudc. Tori lap tdc nam cui cho

phéi clia Uke bang tay trai. Uke phan (ng bang céach co tay lai, gap
cli chd xuéng.
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B. Bang tay phai, Tori nam ban tay phai clia Uke, dat ngén cai ép vao
mat trong ¢6 tay va vong cac ngén tay ra sau mu ban tay Uke.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Gi¢ Tori tang cudng déng tac bang cach dat thém tay trai |én trén
tay phai, nhd dé cé thé dung toan bd sdc luc, néu can, dé gilr khéa cé
tay.

Tori budc ngan sang phai bang chan phai va Ibi mét budc theo nlra
vong tron bang chan trai, réi van c6 tay Uke dé€ pha thang bang han
vé phia sau.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Tori ti€p tuc xoay theo vong tron va van cé tay Uke cho dén khi
han bi dua ngé nglra ra sau.
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Ky thuat sé 14. Kote-gaeshi, van nguoc cé tay

Pay la ky thuat th& ba trong bén ky thuat van ngugc c6 tay, dugc
thiét k€ d€ dua Uke ngad nglra ra sau, nhung khac véi hai ky thuat
trudc, ky thuat nay st dung cach nam tay thuén, tdc jun-tedori.

Tori bugdc chan phai 1én truéc d€ dén don tan céng cda doi tha khi
Uke budc téi bang chan phai. Pay la thé than huéng thuan bén phai,
tirc migi ai-gamae.



A. Khi Uke dénh bang tay phai, Tori nam cé tay han tir phia dudi.



B. DuUng dbng tac quét vao trong, Tori pha thang bang Uke vé phia
trudc.



C. Gilr nguyén luc kéo trén canh tay dang bi van cta Uke, Tori budc
moét budc bang ayumi-ashi, mét budc di thuong, véi chan trai, va khi
budc téi thi ndng cénh tay Uke 1én qua dau.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Sau khi budc xuéng duédi canh tay dang gio 1én cta Uke, gio Tori
xoay han ngudi bang cach xoay trén ca hai chan va ha canh tay Uke
xuéng sao cho khdp cli chd gap khé séu, nhu thé Uke dang géng co
bap tay lén vay.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

E. Tori budc t6i bang tsugi-ashi, budc néi ti€p, bat dau bang chan
phai, va day xuéng canh tay Uke, dung né nhu mot céi cén, cho dén
khi Uke bi dua ngé nglra xudng lung.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

Ky thuat sé 15. Kote-gaeshi, van nguoc cé tay

DPay la ky thuat cudi clung trong bon ky thuat van ngugc cé tay can
ban, dugc thiét ké dé dua Uke ngé nglra ra sau, va lan nay cling st
dung cich ndm tay thun, tdc jun-tedori.

Tori budc chan trai 1&n trudc d€ dén don tan céng cla déi tha khi Uke
buéc téi bang chan phai. Pay la thé than huéng nghich bén trai, tic
hidari gyaku-gamae.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

.-
r-.-.‘

A. Khi Uke danh bang tay phai, Tori chan don bang Iudi dao ban tay
trai.

289



Senta Yamada - Ban dich Viét nglr

Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh -

B. Nam cdng tay Uke bang tay trai, Tori dung déng tac quét ra ngoai
dé kéo Uke tdi trudc.
Tori nam cé tay phai clia Uke bang tay phai, 1ong ban tay ap vao mat

trong c6 tay Uke.

290



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Tori budc luét téi bang chan trai va dung dong tac quét vao trong
bang tay phai dé nang canh tay Uke lén qua dau. Sau khi chac chan
rang c6 tay Uke van con bi khda, Tori xoay trén ca hai chan cho dén
khi xoay hdn mét vong.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

-

D. Tori dung canh tay Uke nhu mét don b3y dé ddy han ngé ngula
xuéng lung. Anh ta cé thé tang luc cha cld quat bang céch budc téi
vdi tsugi-ashi, budc néi tiép, bat dau bang chan phai.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét nglr

Alex Macintosh va Senta Yamada tai H6i Judo Luan Dén, do céc tuyén
thi quoc té nguoi Anh George Chew va Eric Dominy sang lap.

Bién thé s6 1
Pay la mot bién thé cda ky thuat tdn cong can ban th& nhat, don tan
cobng truc dién, tdc shomen-ate.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

-
A. Uke nam tay &o trai cta Tori bang tay phai tir phia sau.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori cing cénh tay tréi lai va, kéo giat ra khoi Uke, xoay hadn mét
vong ngugc chiéu kim déng hé, bat dau bang mdét budc luét theo
vong tron bang chan phai, réi ti€p theo bang chan trai.

298



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Tori budc t6i bang tsugi-ashi, budc noi ti€p, bat dau bang chan
phai, va ddy ngugc cam Uke 1én bang tay phai.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

Anh ta tiép tuc budc va ddy cho dén khi Uke bi dua ngd xudng.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

MUOI LAM BIEN THE

Bién thé sé 2
Day la mét bién thé cla ky thuat tan cong can ban th& hai, don tan
c6ng nghich, gyaku-ate.

A. Uke ndm &o cla Tori bang ca hai tay tur phia trudc.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

A

B. Tori ndam hai tay éo cla Uke, haoi cli ngudi va dua hai canh tay Uke
sang bén tréi, lubn dau va vai xuéng gilta hai canh tay Uke réi xoay
sang trai sao cho dau minh troi 1én dudi canh tay phai ctia Uke.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Tori bubdng tay &o Uke ra, budc mét budc bang chan phai va dat
chan ay ra sau chan trai cia Uke.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Tori thdng ngudi day, ddy bang canh tay va vai phai, réi buéc theo
ki€u tsugiashi (budc ndi ti€p, chan no theo chan kia), bat dau bang
chan phai, va quat Uke nga xuéng.

Nhirng ngudi tap judo sé thady rang judo-waza (k¥ thuét judo) nay cé
thé dung trong thuc hanh dé€ chéng lai moét d6i tha cé hai canh tay
cling nhac. T dong tac can ban nay cé thé c6 ba don quat nga: don
thr nhat la don dugc minh hoa, goi la waki-otoshi (quat nga sang bén
héng), don th& hai la tani-otoshi (quat ngd xuéng thung ling) va don
th( ba la sukui-nage (quat nga bang dong tac xdc).

Du khong phai moét trong nhitng don quét ngd phd bién hon,
waki-otoshi lai la waza ua thich cla 6ng Shuici Nagaoka, dé thap
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

déng cha Kodokan.

Bién thé sé6 3

Pay la mét bién thé cla ky thuat tdn cong can ban thd ba, don tan
cbng thuan, ai-gamae-ate.

Tori dua chén phai Ién truéc dé don don tan cong cta d6i thd khi Uke
buéc tGi bang chan phai. Pay la thé thadn hudng thuan bén phai,
migi-ai-gamae.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

A. Khi Uke tung don bang tay phai, Tori chan don bang ludi dao ban
tay phai.

B. Tori nhudng budc bang cach trugt mot budc theo chuyén déng
vong tron va dat chan trai sat chan phai cta Uke.

Van dang khéng ché tay phai cla Uke, Tori dat tay trai |én c6 Uke.
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C. Uke lGc nay bi gap nguoi téi trudc gan nhu géap doi va thang bang
cla han

da bi phd hoan toan.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Khi Uke c¢6 18y lai tu thé, Tori lam han mat thang bang vé phia sau
bang cach kéo nhe bang tay trai



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

va vat canh tay phai ngang qua c6 va vai Uke.

E. Tori budc téi bang chan phai va quat Uke ngé xuéng. Ky thuat nay
dung phuong phéap phé thang bang theo phan luc, hando-no-kazushi
(phé thang bang theo phan luc).

Bién thé sé 4

Day la mot bién thé cla ky thuat can ban th( tu, oshi-taoshi (day
nga), tic day xuéng, ky thuat dau tién trong bén ky thuat cli cho,
hiji-waza (kéo cui chd), va dugc ap dung dudi hinh thic khda tay
thang, udehishigi (khda tay thang).



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

A. Uke ndm hai c6 tay cla Tori tlir phia sau.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori nang cénh tay trai Ién, day ra sau bang canh tay phai, déng
thoi dua chan phai ra sau theo mét dudng vong cung va xoay héng
sao cho than minh vudng gdéc véi Uke, véi chan trai hoi dua Ién trudec.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Tori ép céng tay phai clia Uke vao khdp cli chd trai clia chinh Uke,
khi€n han nhon Ién bang cac dau ngdn chan va pha thang bang han
hoan toan.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Tori budc téi bang chan phai theo ki€éu ayumi ashi (budc di
thuong), tic budc di thuong, va quat Uke nga xudng dat.

Bién thé s6 5

Pay la mot bién thé cha ky thuat can ban th& nam, hiki-taoshi (kéo
nga), tic kéo xubng, ky thuat th& hai trong bén ky thuat cui chd,
hiji-waza (kéo cui chd), va cling dugc ap dung dudi hinh thic khéa
tay thang, udehishigi.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

A. Uke quang canh tay phai nam Iay cé Tori tir phia sau.

Tori ndm cdng tay Uke bang ca hai tay, hoi khuyu ca hai du géi va
kéo xuéng, dung slc ndng cla than thé ch& khéng chi sic cla doi
tay.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori xoay sang trai va luén dau cung vai xuéng duéi nach phai cla
Uke, gap ngudi téi trudc that sau tir that lung.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Van dang gap ngudi, Tori IUi mot budc bang chan trai va khéng
ché cénh tay phai cla Uke bang céch tao &p luc 1én khdp culi ché
bang vai phai, trong khi ca hai tay giilt c6 tay va cang tay Uke.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Tori dat tay phai Ién khép culi chd cha Uke va tao ap luc, déng thai
ti€p tuc gilt c6 tay phai Uke bang tay trai. Ong tiép tuc Ui budc theo
ki€u tsugi-ashi (budc néi ti€p, chan no theo chan kia) va duy tri khéa
cli chd cho dén khi Uke bi kéo ngé sap mat xuéng.

Bién thé s6 6

Pay la mot bién thé cla ky thuat can ban th& sdu, ude-gaeshi (xoay
tay), tdc xoay canh tay, ky thuat th ba trong bén ky thuéat cli chd,
hiji-waza, nhung khéac véi hai ky thuat trudc, né dugc ap dung dudi
hinh thic khéa tay quan chat. Dong tac xoay tay nham phé thang
bang déi tha vé phia sau.

Tori dua chan trai 1én truéc d€ dén don tan céng cla déi tha khi Uke
buéc tGi bang chan phai. Pay la thé than hudng nghich bén trai,
gyaku-gamae.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

s lpl'.

A. Uke ndm c6 &o hay ve 8o bén trai ctia Tori.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori dat tay phai Ién cui chd Uke tUr phia dudgi va nam lay vai do
cla Uke. Tori xoay ngudi sang phai va kéo cui chd Uke téi trudc cung
I&n trén cho dén khi cli chd gap lai va cang tay dugc gilr chat ngang
nguc Tori. Tori dat tay trai, long ban tay Gp xudng, |1én vai trdi cla
Uke. Thang bang cta Uke bi pha hoan toan vé phia sau.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Duy tri ap luc Ién khdp cui chd cta Uke, Tori Ui budc theo ki€u
tsugi-ashi (budc néi ti€p, chan no theo chéan kia), bat ddu bang mot
budc trugt theo nka vong tron bang chan phai. Tori kéo xuéng & vai
tréi cta Uke, hoi khuyu g6i dé cé thé dung sirc manh cla than thé
ch& khéng chi sic clia do6i tay ma quat Uke nga ngua.

Bién thé sé6 7

Pay la mot bién thé cla ky thuat cadn ban th& bay, ude-hineri (van
tay), t&rc van canh tay, ky thuat th& tu trong bén ky thuat cui cho,
hiji-waza, va cling dugc dp dung dudi hinh thic khéa tay quan chat,
ude-garami (khda tay quan). Pdng tdc van tay nham phé thang bang
doi tha vé phia trudc.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

Uke vong ca hai tay 6m |ay Tori tir phia sau. Tori budc hai tdi trudc
bang chan phai va ha thdp trong tam. Béng thai 6ng day ngugc lai
Uke bang phan lung trén va hai vai, va xoay hai ban tay vao trong
sao cho hai cli ché hudng ra ngoai d€ pha thé nam cuta Uke.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Bang tay trdi, Tori nam c@ tay phai cGa Uke. Tori xoay trén chan
phéi va, khi quay lai déi dién Uke, luén canh tay phai xudng dudi
canh tay phai cta Uke.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Tori ti€p tuc xoay nguoi va dat tay phai Ién khdp cui cho cda Uke
tur phia duéi.
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D. Tori duy tri ép luc 1én khdp cli chd cla Uke va, ti€p tuc xoay
ngudi, quay Uke téi truéce réi I6n han nga ngla.

Bién thé so6 8

Pay la moét bién thé clha ky thudt can ban thl tdm, kote-hineri (van
c6 tay), tc van c6 tay, va la ky thuat dau tién trong bén ky thudt van
c6 tay nham quat Uke ngd sdp mat; trong trudng hop nay dung thé
nam tay thuan, jun-tedori (th€ nam tay thuan).

Tori dua chan trai 1én trudc dé dén don tan cong cha déi tha khi Uke
buéc t6i bang chan phai. Bay la thé than hudng nghich bén trai,
hidari gyaku-gamae.



A. Uke nam c6 tay trdi ctia Tori bang tay phai

nhu trong hinh minh hoa.

B. Tori phd thang bang cla Uke vé phia trudc



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

bang dong tac quét ra ngoai, roi ngay lap tdc dung dong tac quét vao
trong dé€ nang canh tay Uke I&én va xoay ngudi luén xudng dudi
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

bang cach budc téi bang chan phai. C. Tori lGc nay da xoay hdn mét
vong. Ong ndm tay phai cla Uke bang tay phai cia minh, dat ngén
cdi vao long ban tay Uke va cédc ngdn tay 1én mu ban tay han.
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D. Tori van c6 tay Uke sao cho cui chd han bi



nang lén va han bi budc phai nhén 1én bang cac dau ngdn chan.

E. Tori d§y xuéng & khdp cui chd cha Uke bang tay trai, quat han nga
sap mat xuéng.

Bién thé s6 9

Pay la moét bién thé cha ky thuat can ban th chin, cling dugc goi la
kote-hineri (van c6 tay), tlc van c6 tay, va la ky thuat th& hai trong
bén ky thuat van c6 tay nham quat Uke nga sap mat; ky thuat nay
cling dugc ap dung vdi thé ndm tay thuén, jun-tedori.



't

A. Uke quang tay nam lay Tori quanh



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

c8 tlr phia sau bang cang tay trdi, trong khi tay phai han nam cé tay
phai cla Tori.

B. Tori nang lugi dao ban tay phai Ién thé jodan (thé trén dau), dong
thoi trugt chan trdi téi truéc va xoay hdng sang trai.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Tay phai cla Uke lic nay & trudc mat han va Tori nam 1ay ban tay
&y bang tay trai cia minh.

D. Gilr nguyén
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

thé ndm c6 tay phai ciia Uke va nang cli ché phai ciia Uke 1én, Tori
trugt moét budc bang chan phai va déi dién déi tha. Tir vi tri nay, Tori
kéo thadng cénh tay Uke ra va dung tay phai tao ap luc 1&én khép cui
ché cua Uke.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

E. Tori ti€p tuc van cé tay va khoéa cui chd Uke, réi Ui budc theo ki€u
tsugi-ashi (budc néi tiép, chdn no theo chan kia), bat ddu bang chéan
trai, va quat Uke ngé sap mat xuéng.

Bién thé sé6 10

Day la mot bién thé cha ky thuat can ban thd muoi, kote-hineri (van
c6 tay), tdc van c6 tay, va la ky thuat th& ba trong bon ky thuat van
c6 tay nham quéat Uke ngd sdp mat, nhung khac vdi hai ky thuéat
truéc, né dung thé nadm tay nghich, gyaku-tedori (thé nam tay
nghich).

Tori dua chan phai 1én truéc d€ dén don tan cong cla doi thu khi Uke
budc téi bang chan trai. Day la thé than hudng nghich bén phai, migi
gyaku-gamae.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir
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A. Uke nam ve &o cla Tori bang tay trai.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori IUi mot budc truot bang chan phai, dong tac nay kéo dai canh
tay Uke ra va pha thang bang han vé phia trudc. Tori nam tay trai
clia Uke bang tay trdi ciia minh va xoay cé tay Uke sang bén tréi.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Tori dat ngén céi 1én phan da néi gilta ngén tré va ngén céi cla
Uke, va dat ngén Gt 1én c6 tay Uke & chod ti€p gidp gilta c6 tay va
cang tay.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Piéu quan trong la thé nam tay phai dugc ap dung cho ding, néu
khong k¥ thuat sé mat hiéu luc. D€ khéng ché va dat hiéu qua téi da,
canh chém cla Iudi dao ban tay Uke phai hudng vé phia mat han.
Tori cling nén ddy xuéng bang tay phai Ién cang tay Uke & khép cui
chd.

Tori duy tri 4p luc 1&én c6 tay va cli chd Uke, budc téi mét budc bang
chan phai theo ki€u ayumi-ashi (budc di thudng), tlc budce di thuong,
va day xudng G cli ché Uke dé quat han ngé sap mat xuéng.

Bién thé s6 11
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

Pay khoéng phai la mét bién thé cla ky thuat can ban th& mudi mét
ma 1a moét bién thé khéc nita cha ky thudt can ban thd chin,
kote-hineri (van c@ tay), tic van cé tay, ky thuat th hai trong bén ky
thuat van c6 tay nham quat Uke ngé sap mat. Trong trudng hop nay
hay dung thé ndm tay thuan, jun-tedori.

Tori dua chén phai Ién truéc dé don don tan cong cta d6i thd khi Uke
buéc t6i bang chan phai. Pay la thé than hudng nghich bén trai,
hidari gyaku-gamae.




A. Uke ndm ve o bén phai cla Tori bang tay trai. Tori nam c6 tay
Uke bang tay phai, dat ngén cai 1én phan da ndéi gira ngén cai va
ngén tré cla ban tay Uke, va dat cdc dau ngdn tay vao long ban tay
Uke.

B. Tori xoay ngudi dit khoat sang phai sao cho thang bang cla Uke
bi phé vé phia truéc. Tori vung canh tay Ién phia dudi canh tay tréi
cua Uke.



C. Tori trugt moét budce téi trudc bang chan trai theo ki€u ayumi-ashi
(buéc di thuong), tlc budc di thudng, nang canh tay Uke 1én qué dau.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Tori duy tri khda trén c6 tay Uke va xoay trén ca hai chan dé quay
h&n mdt vong va déi dién cung hudng véi Uke. C8 tay Uke phai dugc
khéng ché su6t trong toan bd dbéng tac.
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E. Tori trugt mot budc bang chan trai va budc moét budc ngan bang
chan phai d& hoan toan giltr dugc thang bang, réi sau khi kéo thang
canh tay Uke ra, dat tay Ién cli chd d€ khoa khép lai.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

F. Tori IUi buéc theo ki€u tsugi-ashi (budc néi ti€p, chan no theo chan
kia), bat dau bang chan phai, va tao ap luc 1én khép cui chd cta Uke,
vlra budc vira kéo cho dén khi Uke bi quat nga sdp mat xudng.

Bién thé sé6 12

Pay la mot bién thé cha ky thuat can ban th& mudi hai, kote-gaeshi
(vdn ngugc c¢6 tay), tic xoay c6 tay, ky thuat ddu tién trong bén ky
thuat xoay c6 tay nham quat Uke ngd ngla; trong trudng hop nay
dung thé nam tay nghich, gyaku-tedori.

Tori dua chan trai 1&én trudc dé€ dén don tan cong cha déi tha khi Uke
budc téi bang chan phai. Pay la thé than hudng nghich bén tréi,
hidari gyaku-gamae.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

A. Khi Uke tung don bang tay phai, Tori chan don bang Iludi dao ban
tay trdi, dung dong tac xoay vao trong.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori nhudng budc va xoay ngudi sang phai bang cach trugt mét
budc bang chan phai theo mét dudng vong cung, réi nam cé tay phai
cla Uke bang tay trai va kéo han tdi trudc that manh cho mét thang
bang. Diéu quan trong la Tori dat ngén cai Ién mu ban tay Uke va cac
ngén tay vao phia trong cé tay Uke.

C. Tori ltc nay xoay lai d6i dién Uke. Ong |am diéu d6 bang cach
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

quét mét budc bang chan phai theo nla vong tron, réi ti€p theo bang
mét budc Ui nhé hon véi chan trai. Tori gia cd thé ndm bang céch dat
thém tay phai Ién ban tay Uke, sao cho hai ngén cai clia 6ng ké sat
nhau va cac ngén tay chi hoi chéng Ién nhau trén cé tay Uke.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Tori IUi budc va hoi l1éch sang phai theo ki€u tsugi-ashi (budc noi
ti€p, chan no theo chan kia), bat dau bang chan trai, va ti€p tuc xoay
c6 tay Uke cho dén khi han bi quat ngé ngtra.

Bién thé s6 13

Pay la mot bién thé cla ky thuat can ban th& mudi ba, kote-gaeshi
(van ngugc c6 tay), tic xoay c6 tay, ky thuat th hai trong bén ky
thuat xoay c6 tay nham quat Uke ngad ngtra, va trong trudng hop nay
dung thé nam tay nghich, gyaku-tedori.

Tori dua chan phai Ién truéc d€ don don tan cong cla d6i thd khi Uke
buéc téi bang chan phai. Pay la thé than hudng thuan bén phai, migi
ai-gamae.
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A. Khi Uke tung don bang tay phai, Tori chan don bang ludi dao ban
tay phai, pha thang bang Uke vé phia trudc.
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o

B. Tori trugt mot budc bang chéan trai, dua chan minh hai ra phia sau
chan phai cta Uke, va dat tay trai 1én phia bén trai c6 va vai Uke
trong khi van dang khéng ché thé mat thang bang vé phia trudc cla
han. Ngén cdi ctia Tori dat trén c6 tay phai cla Uke va cac ngdén tay
vat ngang qua mu ban tay Uke.

350



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

C. Tori xoay lai doi dién Uke nhu trong ky thuét trugc, nhung hay luu
y réng vi tri ban tay cé khéc. Ngén céi phai cha Tori van & trén c6 tay
Uke va doéng tac xoay dugc gia c6 bang tay trai cta Tori.
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D. Tori IUi mdt budc va hoi léch sang phai bang chan trai, khién Uke
cang mat thang bang han nira. Tori xoay c6 tay Uke ra xa khdi than
minh va, ti€p tuc xoay va ddy, quay Uke 16n ngé ngta.

Bi€n thé sé 14

Pay la mot bién thé cla ky thuadt cadn ban thr mudi bén, kote-gaeshi
(van ngugc c6 tay), tlc xoay c6 tay, ky thuat th( ba trong bén ky
thuat xoay c6 tay nham quéat Uke ngd ngla, trong truong hop nay
dung thé nam tay thuan, jun-tedori.
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A. Uke nam hai c@ tay cla Tori tlr phia trudc.
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Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

B. Tori dung dong téc quét ra ngoai bang tay trai pha thang bang
Uke vé phia trudc, réi nam tay phai cla Uke bang tay phai ciia minh,
dat Iong ban tay 1én mu ban tay Uke theo thé& thuén, jun-tedori.
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C. Tori gia c6 thé ndm bang céch thém tay trai vao cling véi stc cla
tay phai va trugt mét budc theo nlra vong tron bang chan trai, khién
Uke cang bi day téi trudc hon nira.
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D. Tori ti€p tuc xoay c6 tay Uke va kéo, quay Uke 16n ngé ngua.

Bién thé sé 15

Pay la mot bién thé cla ky thudt cadn ban tht mudi lam, kote-gaeshi
(van ngugc c6 tay), tdc xoay c6 tay, ky thuat th tu trong bén ky
thuat xoay c6 tay nham quéat Uke ngd ngla, trong trudng hop nay
dung thé nam tay thuan, jun-tedori.

Tori dua chan trai 1én truéc dé€ dén don tan céng cua déi tha khi Uke
buéc téi bang chan clda han. Pay la thé thadn huéng nghich bén trai,
hidari gyaku-gamae.
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A. Khi Uke tung don bang tay phai, Tori chan don bang lugi dao ban
tay tréi.
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B. Tori ndm cé tay Uke va, dung toan bd déng tac quét ra ngoai, pha
thang bang Uke vé phia trudc. Lic nay dng thém tay phai vao thé
nam trén cé tay Uke.

Ngdén céi trai cia Tori dat & phia trong cé tay Uke va cac ngon tay 6
phia sau cé tay va ban tay Uke. Tori dat tay phai Ién tay phai cla
Uke, vGi ngén céi @ phia sau va cac ngén tay vat ngang qua long ban
tay Uke dang ngtra Ién.
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C. Tori budc mét budc ngan bang chan phai dé tién lai gan Uke hon
moét chat, réi trugt mot budc tdi trudc bang chan trdi theo kiéu
ayumi-ashi (buéc di thudng), tdc buéc di thudng, va nang canh tay
Uke Ién dé xoay ngudi ludn xudng dudi. Trong khi lam vay, tay trai
ong truot vong xuéng dé€ nhap cung tay phai, sao cho ca hai ngén cai
déu dat trén mu c6 tay Uke va cdc ngon tay thi & trong long ban tay
Uke.



Aikido — Nguyén Ly va Thuc Hanh - Senta Yamada - Ban dich Viét ngir

D. Tori ti€p tuc xoay thadn minh va khéng ché c6 tay Uke cho dén khi
phia bén phai cla 6ng déi dién véGi phia trudc cta Uke.

Tori ti€p tuc xoay cd tay Uke va, ha thap hong cung hai khuyu goi dé
ha trong tdm, dung cédnh tay Uke nhu mét don bay dé quat Uke tdi
trudc sao cho han 16n ngé ngtra.

Mét ngudi hi€u cac nguyén ly cla aikido hay judo va &p dung nhiing
nguyén ly dy vao doi séng hang ngay thi khé Iong tranh céi gay gat
hay gay én a0 nai c6ng cong, va han sé kién nhan hon ngudi khac.
Tuy vay, du mét ngudi cé can trong dén dau dé khéng chuéc 18y rac
réi, va du tinh cadch han c6 dé mén hay thai dé c6 ding muc dén dau,
van cb nhitng IGc han budc phai tu vé hoac phai lao dén bao vé ngudi
khac.

Néu ban d& danh nhiéu gid luyén tép cac ky thuat trong sach nay,
ban sé biét theo ban nang cach x& sy khi déi dién mét ké tén cong.
Tuy nhién, cé mot hai diéu can noéi vé tu vé.
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C6é mot cham ngdn ¢6 clha céc vo si dao Samurai rang: Néu dich quay
lai tdn céng ta, ta d6i mat véi han; néu han bd di, ta d€ han di. That
khén ngoan khi nhd rang sé cé lac ta nén ldnh xa rac réi, hoac tuy
tinh thé ma quay gét bd chay. Chi ké ngu hay ké dién mgi liéu linh
chéng lai mét ngudi c6 sdng. Stng c6 thé né va giét ngudi, va tru khi
tinh huéng cla ban la chuyén séng chét tuyét vong, tét nhat hay
diing that yén va im lang. Ca héi thuc su duy nhat clda ban la khi ké
cam sung khdng thao va ddng qud gan ban. Néu han |a tay sanh sai,
h&n han sé gilr mot khodng céch thich hop trong khi van chia sting uy
hi€p ban.

Véi nhitng cudc tdn céng bang dao, ban cling phai hét sic cdn than,
va nén biét cdch nhén ra trinh d6 clha ké tan céng. Néu han xong tdi
vdi ludi dao gig cao, san sang dam xuéng ngudi ban, thi ban dang déi
phé véi mét ké biét rat it vé dau dao. Nhung néu han ha minh vao
thé jigotai (thé€ tu vé) va chia mii dao |1én phia ban, vé6i chudi dao
nam trong tay han va long ban tay hudng |én, thi ban dang déi mat
véi mét ké biét chinh x4c minh dang bat dau diéu gi va hét stc nguy
hiém.

Cling nén nhé rang, bat chap quan niém phé bi€n cho rang nguoc lai,
khong phai ké bat nat nao cling hén nhat.

Trudc khi trinh bay mét s6 ky thuat ty vé dua trén cac dong tac
aikido, day la mot hai cdu chuyén vé tan cong va phong thd ma ban
c6 th€ mudn nghe. T6i k€ chlng vi hoc tro cla toi luén thdy chidng
rat tha vi, du vao lic 8y chac han ching cé vé nghiém trong da
dudng. Chdng cho thdy rang ngudi ta khéng bao gid biét dugc bao
luc cé thé ap dén vao ldc nao hay dudi hinh thidc nao.

Lan dau tién toi 4p dung mot ky thuat chéng lai ngusi khac bén ngoai
san tap la khi téi con la mot cdu bé khodng mudi ba tudi. T6i dén
tham mot vi su thay Zen va phat hién mét tén trom dang trén trong
ta. Toi chép 18y tén trém nhung han danh vao tay téi roi bo chay.



T6i kip bat dugc han trudc khi han thoat ra khoi nha va quat han
bang mét bién thé cla seoi-nage (don quat qua vai), vén la ky thuat
ua thich cda téi héi dé. Ca ngad khién han hut hoi ndng va hoang sg vi
nhiing con dau & nguc va lung. Ngudi ban su thay cla toi gilp han
phan nao, va sau khi sg cttu cho han, thay quyét dinh khéng goi canh
sat ma dé han di dudng han.

Vao moét dip khéc, toi bat gap mot ddm thanh nién dang bat nat mot
nguai ban hoc cda téi. Ching t6i hoc cung Iép & truong dai hoc nhung
anh 8y khong phai ngudi tap judo. Khi tdi hoi chuyén gi dang xay ra
thi tén cdm dau danh vao mat téi. Ching téi bi bao quanh bdi khoang
mét td déng bon cla han, va hdu nhu khéng cé chd dé ra mot
nage-waza (ky thuat quat nga), nén toi dap trad theo cach tuong tu va
tung cho han moét atemi-waza (don danh vao diém yéu) vao mot
trong muoi hai huyét hiém nhat trén than thé, tic ddm réi mat troi,
ma chdng téi goi la suigetsu. Han guc xuéng dat bat tinh va bang
nhém cla han bo chay, dé€ mac téi hoi tinh cho han bang phuong
phap cap clu goi la katsu, vén dugc day cho nguoi tap judo.

DOI khi that khd biét nén chon cach hanh dong nao khi d6i mat vdéi
rac réi tr mot bang nhém. Cau chuyén nay cho thady sy nhanh tri da
giai quyét mét van dé cu thé nhu thé nao.

Sy viéc xay ra 6 qué toi, Fukuoka, vao cudi chién tranh, khi mot vién
canh sat Nhat dugc goi dén mot quan rugu dé€ dep mot vu 6n ao.
Vién cadnh sat bi ddnh vao mat khi 6ng dé nghi mét binh si Bong
minh rgi khéi quan. Phdn (ng cta 6ng la danh tra. Khi nhitng binh si
khac trong nhém xdm lai vay éng, 6ng quay ngudi va chay ra khai
tda nha. Bon linh dudi theo, hét I1én rang 6ng la ké hén. Lac 8y 6ng la
mot judoka dai den cdp bén hodc cdp nam va la mot vo si rat thién
nghé.

Vién canh sat chay vira d0 nhanh dé luén dan truéc va khdng bi bat
cho dén khi 6ng tdi mét cdy cau hep bac qua sdng. Khi téi gilra cau,
6ng quay lai d6i mat bon linh, va khi chiing x6ng tdi ché 6ng, 6ng lan
lugt quat tirng tén qua cau xudng nudc. Ong quat khodng nlra ta tén



theo cach ay va s6 con lai rat lui.

D6 1a moét man trinh dién judo thanh céng my man ca vé tinh than
|&n thé chat, va mang lai cho dan thj trén tran cudi I6n nhat tir 1au.
That khéng may cho vién canh sat, lic dy nha chic trach dang lay
long chinh quyén chiém déng, va duong nhu vu viéc khong lam hai
long c&p trén cta 6ng, nén éng van chi la mot canh séat vién.

Ciing trong thai ky chiém ddéng &y, chinh téi cling gap chut rac réi, tai
Yokohama. Héi dé téi mai ngoai hai muoi va dang & dang cdp bén
hoac nam dan.



UNG DUNG TU VE

T6i dang dap xe vé nha trong béng téi thi mét quan nhan Déong minh
chan toéi lai, cho rang anh sang tir dén xe t6i sé khi€n Quan canh chu
y vi da qua gio gigi nghiém, khi ma moi binh si phai tré vé doanh trai.
Han tat dén cua toi va toi lai bat 1én. Tro vé ly nay lap di lap lai vai
|&n cho dén khi tdi gat tay han ra. Hdn bén danh tdéi nga khéi xe bang
mét ci dam gilra hai mat. Khi téi nhat minh va chiéc xe 1én khéi
muang, téi mai han thr danh t6i 1an nira. Khi han vung tay phai, téi
quéat han xuéng dat rat dé dang.

Sau dé toi chgt nghi rang han cé thé mudn ném thr sic nang cla
moét ci ddm vao mat, nén tdi ngéi dé 1&én nguc han va dam han vai
cdi. Téi dung lai khi thdy han chdy mdau rat nhiéu tr mii va miéng.
CuU ngd xuéng nén dat ciing hdn da gdy chay mau trong. Han tré nén
rat lo 1ang va van xin t6i goi ngudi gilp, diéu téi san l1dong lam. Quan
canh dén rat nhanh va dua han tGi bénh vién.

C6 thé ban cho rang téi d&m ngudi linh &y |a sai, va hém nay han téi
sé khéng hanh x& nhu vay. Tuy nhién, ban sé hiéu rang héi dé téi con
kha tré va dang luyén tap rat chdm chi cho mét loat cudc thi déng
cap cao, nén tinh than chién dau cua t6i hét sic hang hai.

Mot thoi gian sau, toéi bi hai binh si Pong minh tan cong tai moét nai
rét héo lanh trén con duong quanh co va déc. Ngudi linh th(r nhat,
mot ga rat cao 16n va vam v, hdi duong téi doanh trai, va khi téi
quay ngudi chi hudng, han dadnh vao mat toéi. Téi danh rai hai goi do
dang mang, quat han xuéng dat réi quay lai phong tha trudc déng
bon cla han, nhung ga nhé hon quyét dinh bé chay.

Ga to xac dirng day va chuan bj tdn céng toi lan nira. Luc nay chdng
tdi dang ding & mép con dudng, nai d6 déc thadng ding, cdch sén
béng chay bén dudi chiing 50 feet. Ga linh bén ghi |1dy t6i va cé day
toi qua mép duong. Diéu nay that khéng may, vi chinh téi la ngudi
quat han qua mép dudng bang mot ky thudt goi la tomoe-nage,



nghia la quat theo vong tron. Han ngé rdt nang va bi thuong kha
tram trong.

Nha churc trach ctia Quan dbi Chi€m déng biét an t6i vi hda ra hai ga
ay d& pham nhiéu vu tdn cdng nguoi dan trong vung va gay ra mot
loat vu cuédp. Ngudi dan dia phuang cling hai ldng réng bon chidng da
bi bat.

Mot trong nhitng hoc tro cla toi & Tokyo la mét dai td Khong quéan
Hoa KY. it 1au sau khi trd vé My, 6ng thdy minh roi vao mét tinh
huéng kho chiju trong mét quan rugu khi mot ga rat hung hang tam
|8y ve &o va de doa 6ng. Ngudi ban cua t6i bén ndi véi ké ay rang
han I3 ké bat nat va khodc lac, va yéu cau han bubng tay ra. G3 ay tu
chdi va siét chat thém, thé la vién dai téd 4p dung dong tac van cé tay
dugc dung trong ky thuat can ban th&r muoi va minh hoa rat ré trong
bi€n thé th&r mudi. Canh tay ga dan 6ng bi gdy & hai chd, tai c6 tay
va cang tay. Vién dai ta sau d6 rdi quan rugu nhung tét bung goi dién
thoai trudc dé xin mot xe ctu thuong.

Vai ky thuét ty vé dugc trinh bay & day déu dua trén cac dong tac
aikido. D7 nhién con nhiéu ky thuat khac nira, nhung ban cé thé hoc
moi thr minh muén tir thdy cla minh khi da dat t6i mét trinh do
thanh thao nhat dinh.

Hoc tro cua téi rat thich luyén bai go-shin-jitsu kata (bai quyén tu vé),
mot trong nhing bai dugc day 6 Kodokan, gom 21 ky thuat chéng lai
nhiéu kiéu tan céng khac nhau.

Ban sé& thdy mot phan van ban, dac biét la phan néi vé ky thuét, cé
tinh ap lai.

Diéu nay nham gilp viéc hoc tlr cuén sach nay tré nén don gian nhat
c6 thé. Chang han, ban cé thé muén tim hi€u moét ky thuat nao d6
ma khong phai lién tuc tham chi€u lai cac trang trudc, va khi doc
phén gidi thiéu bién thé s6 12, tic van cé tay, kote-gaeshi, ban sé
biét rang giébng nhu ky thuat can ban th& 12, né dugc thiét k& dé
quéat ngd déi thi theo mot cach cu thé.



MOt s6 hoc tro cé thé hoi s6t rudt véi thuat ngir ti€ng Nhat dugc dung
song song vG6i phan mé ta tiéng Anh, nhung téi da dé nghj 6ng
Macintosh dua chidng vao vi vai ly do. M6t ly do khé ich ky la tiéng
Anh cua to6i khdng tét chat nao, va doéi khi toi thay khé nhé tur tiéng
Anh khi day mét mon — suy cho cung — la nghé thuat Nhat Ban, va
toi thdy nhe nhédm khi ndi jun-tedori thay vi regular hand-grip (nam
tay théng thuong); hoc tro cla toi thuong ti té chiéu y tbi trong
chuyén nay.

Mot ly do khéc la néu ban di ra nuéc ngoai va muén luyén aikido &
Duc, Phép, Y, Ha Lan hay Nam Tu, nhu téi ting lam, thi du ban khéng
biét ngdén nglr cla dat nudc ay, it nhat ban cling sé cé vai tir chung
véi nhitng ngudi ban tap va cang thém thich thd budi tap cdia minh.

D7 nhién hau nhu khong thé tinh théng aikido chi tir mét cuén sach.
Ban sé& can gia nhap mot vé dudng va luyén tap dudi sy huéng dan
cla modt ngudi thay, vi cé vb van diéu phai hoc vé sy phoéi hop ding
d&n cla than thé trudc khi 4p dung cac k¥ thuat khac nhau. Anh tinh
khong thé hién dugc dong chdy va nhip diéu cla céc dong téc.
Nhirng nét tinh t&€ ay chi c6 thé dugc hi€u va cdm nhéan sau khi miét
mai luyén tap trong san tap; tuy nhién, cuén sach nay sé déng vai tro
modt ngudi dan dudng cho cdc nguyén ly va chi tiét. N6 cling sé hiu
ich néu ban la thanh vién cla mét cdu lac bd nhd, noi Mot huan
luyén vién cé bang cadp chi cé thé ghé tham thinh thoang.

CAC KY THUAT TU VE






Tuvél

Phan dau cla thé tu vé nay dua trén ky thuat th&r mudi, kote-hineri
(van c6 tay), va cling cé thé thay dugc lgi ich cla nd trong bién thé
th& muoi. Phan thd hai la oshi-taoshi (d8y nga), ky thuat can ban tha
tu.

Né&u ban da hoc ky cac ky thuat thi sé khéng gap van dé gi. Hay nhé
rang trudc khi dp dung khéa, ban phai Ui lai d€ kéo d6i thi tdi trudc
va lam mat thang bang. Hay chac chan rang ban van c6 tay han sao



cho lugi dao ban tay cta han xoay vGi ngén Ut G trén cung. Tiép theo
ap dung ky thudt can ban th& tu dé quat han xuéng. Hay duy tri khda
c6 tay tU lGc ban ndm c6 tay han cho dén khi ban quyét dinh tha han
ra.
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Tu vé 2

Thé tu vé nay dung moét khéa tay thdng, mdt don quat héng manh
cla judo (trong khi van gilt khdéa tay), va mét khéa tay nira dé€ c6
dinh d6i tha khi han d& nam dudi dat.

Chidng to6i khong thuong dung cac don quat cla judo vi nhu thé la
ti€p xUc than thé, va trir khi ban da khéng ché dugc déi thi — chéng
han bang moét khéa tay — céc ky thuat ghi vat sé dua ban tdi qud
gan ké tdn c6ng. Pay chi la mét trong mot td cach déi phoé véi hinh



thdc tdn cong nay, va né dugc dua vao vi té ra hiéu qua.

Pon quat hdng, o-goshi, khd dé thuc hién trong trudng hgp nay vi
ban dua déi thu I1én dadu ngdén chan va I6n han qua héng minh bang
cach dung canh tay bi khda cla han nhu mot don bay.

NéEu han khang cu, khdp cui ché cla han sé bi tén thuong.

Mot don quét I6n nhu thé, dung chong lai mét nguoi khong biét cach
nga, cé thé gay thuong tich, dac biét néu han nga xudng dau.







Tuvé 3

Ky thuat ¢ day la dung déng tac tay manh mé cla o-mawashi (quét
vong 16n) va khdéa tay thang, ude-hishigi. Ban cé thé thdy mot phién
ban cta nd, goi la hikitaoshi (kéo nga), trong bién thé& sé 5.

Ké tdn cong nam canh tay ban bang ca hai tay & ¢6 tay va cli chd.
Hay gilt cdc ngén tay dubi thang. Chuyén thang bang sang chan trai.
Kéo ra khdi hdn mot chat dé du han téi trudc. Bd manh va nhanh vao
khdp g6i han bang toan bd chiéu dai ban chan. Piéu nay sé gay cho



han chdt dau dén (néu khéng thuc su lam gay chan han), pha va tu
thé va kéo tam tri han roi khéi canh tay ban.

Gid ban c6 thé tap trung thoat khéi tay ndm cutia han. Viéc nay dugc
thuc hién bang cach nhang tay xuéng theo dlng céch ban thuc hién
dong tac tay can ban o-mawashi, quét vong 14n. Bi quyét thanh cong
G day la dung céc ngén tay dé€ chi huéng va dan canh tay theo mot
chuyén dodng tron nhing xuéng, lam ha cui chd ban xuéng.

Khi hoan tat déng tac tay, ban dang & tu thé aikido can ban va hoan
toan thang bang, trong khi c8 tay ké tdn cdng, van dang nam cé tay
ban, d3 bi bé cong. T day c6 thé thyc hién nhiéu dong tac, nhung
trong truong hgp nay chidng téi chon trinh bay moét khéa tay manh,
ude-hishigi. Pay la mot khoda ving chac vi khi ban nam c6 tay ké tan
c6ng bang tay tréi, ban dé xuéng cli chd han bang trong lugng co
thé va duy tri khdéa bang cach dat cdnh tay minh Ién khép cli chd
cla han. Chi can rat it 4p luc d€ khéng ché hoan toan. Hay ga&p ban
tay phai han vao trong cénh tay ban nhu hinh minh hoa.

NEu dén ltc nay han chua méat hing, ban cé thé dp dung mét khda
c6 tay bang tay phai d€ quat han xuéng Up mat.












Tuvé a

Thé ty vé nay dung phan dau cla ky thuat cén ban thd mudgi 1am,
kote-gaeshi (van c6 tay) (ban cling nén nghién ctu déng tdc ma dau
trong bién thé& th muoi 1am), nhung sau do, thay vi xoay ngudi
xubng dudi canh tay gic cao cua doi thd, ban khda c6 tay han va
budc téi bang chan trai.

Pa&y canh tay trai cla ban téi truéc bén dudi canh tay han, hay doén
than thé minh vao khdp cli chd clia han dé€ quat han xuéng Up mat.



Ban c6 thé thady ky thuat cli chd nay van hanh rat hiéu qua trong
bi€n thé th tu. Chi khac la trong Ung dung nay cla oshi-taoshi (ddy
ngé), cdnh tay cla Uke bj khéa béi chinh canh tay phai cta han.










Tuvés

Ky thuat can ban th& sdu dugc dung trong thé tu vé nay. PO la
ude-garami (khéa tay xoan).

Trudc khi luyén tap véi dao hay gay, hdy hoc dong tac kata can ban
va dang tu do d€ chac chan ban hi€u nhiing diéu co ban. Ban sé nhd
rang khoa tay xoan nay dugc dung vi Uke rat canh tay lai dé khéng
cu khi ban da ¢6 lam thang né dé thuc hién oshi-taoshi, khéa cli ché
day nga.



Khi &p dung khdéa nay, hay ddy canh tay da gap cla Uke ra sau, sét
bén dau han. Néu ban day canh tay han ra xa khoi dau vé phia géc
sau bén phai, ban cé thé lam tén thuong khdp vai cla han.

Nguoi tap judo sé thay rang mot khi Uke da bi pha thang bang, han
c6 thé dugc tién thém mét doan bang o-soto-gari (quét chan ngoai
16n).

Néu ban dung dao sac hay riu trong luyén tap, nén dén bang dinh
trong sudt 1én ludi cat. N6 tréng van sic nhung an toan hon mét chit
so VGi ludi hoan toan tran.




Tuvé 6

Ky thuat dugc dung & day la kote-gaeshi (van c6 tay), nhu trinh bay
trong ky thuat can ban th mudi hai va bién thé th& muoi hai. Ban
dang déi mat véi mot ké cé sing ngan. Ban hay giad dinh rang né da
Ién dan va han thuc sy muén ra tay. Ban ding that yén. Han cé thé
dang run sg, hodc c6 thé la mét ké giét nguoi tam than. C6 thé ca
hai. Du thé nao, khdu sing ciling c6 thé nd. Néu day la chuyén séng
chét thi ban khéng c6 lua chon, ban sé phai liéu va do téc do cua
minh vG&i han. Néu han la mét sat thd chuyén nghiép dugc huan



luyén thi ban sé thua. Alex Macintosh thi khéng phai — néu phai, éng
ay da ding xa John Waite hon.

Néu ké t&n cdéng ¢ di gan dé€ ban vdi téi han thi ban c6 co héi, va
thudng trong tinh huéng nhu thé cé mét khodng ding trong tich tac
trudc dong tac dau tién va trudce khi co stiing dugc bop. Hay di chuyén
nhanh va ddt khoat. Tay ban khéng dugc truot. Khi dp dung khéa cé
tay bang ca hai tay, hay gilr mat trén khau sing. Khi quat déi thu,
h&dy nhd rang ban sé khéng cé co hdi tht hai, nén hady quat han that
nhanh va that manh, nhu thé ban mudn han xuyén qua san nha. Khi
han cham dat, hdn han sé mat hét hing, nhung ban phai duy tri khda
c6 tay cho dén khi han budng stiing. Hay nhat khau sdng |1én va chia
vao han. Sé& la céng ly thi vi néu ban han bang chinh khdu sing cla
han, nhung diéu dé bi coi la v6 van minh va trdi vdi tinh than dich
thuc cla aikido.
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Tuvé 7
Nhiing blc anh clta ky thuat ty vé nay gan nhu tu giai thich.

Khi ban da dat t6i mot muic thanh thao nhat dinh trong luyén tap,
ban nén thi ban linh cta minh truéc moét khdu sing nap dan gia.
Trong Thé chién I, quan du kich 8 Nam Tu da quan sat cac luc lugng
biét kich Anh luyén chién dau tay kh6éng va thr mot ky thuat tuong tu
nhu ky thuat dugc trinh bay, nhung dung dan that. Mot s6 nguoi
trong bon ho bi thuong nang, nhung cau trd [0i cla ho trudc 10i chi



trich cia ngudi Anh |a ké thu sé dung dan that va sé ban dé giét.

Cho dén khi luyén tap, ban sé khéng bao gi¢ biét minh c6 thé thanh
c6ng dén dau, hay nhanh dén dau. Chang t6i da thir ky thuét tu vé
nay vdéi dan gid va thay rang ban cé thé thang dugc khau sing, va
ngay ca khi n6 c6 né, ban ciing da ra khéi duong dan.

Cung vdi khéa tay, ban nén dung mot don chan ngang c6 hong ké
tdn c6ng. NEu mudn, ban cd thé tang cudng khda c6 nay bang cach
luén ngdn céi that sdu vao trong c6 4o han, nam Iy ve 4o bang cac
ngén tay va dung canh c8 tay lam mét thanh ngang qua khi quan
han, d€ cat ngudn khéng khi va lam han bat tinh.

Khéng nén [an 16n mot khda chan ¢ véi mot don siét ¢, tlic ap luc
dat 1én cdc dong mach & hai bén c6 va cat nguén mau 1én nao.
Khi luyén nhimng ky thuat tu vé nay, ban phai luén di chuyén nhanh

va ddt khodt, nhu thé mang song cha ban phu thudc vao dé. Ai ma
biét dugc, moét ngay nao do6 c6 thé dang la nhu vay.



T6i chan thanh hy vong rang, sau khi doc cudn sach nay, ban sé sém
bat dau luyén tap va tan hudng cadm gidc khde khoan va tu tin dén tir
su th&u hiéu ding dan cac nguyén ly va thuc hanh aikido. Mot cam
gidc hoa lam mét vdi ki, tic khi — tinh than dan dat tdm tri va diéu
khién than thé.

Sau mot thoi gian ngan, téi tin rang ban sé c6 th€ mang cdc nguyén
ly cla aikido vao cubdc séng hang ngay. Néu ban khoéng thé&, hoac
khéng muén, thi téi da that bai trong viéc truyén dat cho ban tinh
than dich thuc cia mén vd. Bai I€, du niém vui dén tu viéc thuc hién



aikido trong san tap 1a dang quy, né chang la gi so véi sy diém tinh,
thadng bang vé tinh than [an thé chat va sy man nguyén dén tir viéc
s6ng moi lic theo con dudng cla tinh than.

Toi biét rang aikido c6 thé tao nén khéac biét trong thai dé séng cla
ban, déi véi dong nghiép noi cong sad, ban be, va tham chi ca ké thu,
vi ta phai thira nhan rang mét ngudi cé tinh than va cé kha nang cho
tinh ban chan that va bén lau, dang tiéc thay, chinh nhimng phdm
chat ay dbi khi lai khoi 1én long thu han noi ké khac. O day toi nhé
dén mot cau ndéi cB: 'Ta khdng mong cac ngudi la nhitng nha su, vi
nha su thi nhiéu, ma la nhirng con ngudi, vi con nguoi thi it.'

Toi hy vong ban sé tan hudng aikido tron ven. Téi cling biét rang day
han 1& mong udc cha cac thay toéi, Gido su Uyeshiba va Gido su
Tomiki, va ca nhitng quy 6ng 16i lac khac trong thé gidi aikido:
Kisshomaru Uyeshiba, con trai clia bac dai su, Koichi Tohei va Gozo
Shioda. Bung la phuong phép luyén tap clia chidng téi cé khac nhau
déi chat, nhung nguyén ly cta aikido van khéng déi.



POI NET VE CAC TAC GIA

Senta Yamada la mét trong sé it nguoi Nhat

dat dugc cac hoc vi cao vé cd aikido 1an judo. Ong I& mot ngudi thay
dugc kinh trong va gilt ddng cap luc dang (sixth dan) & ca hai mén.

Ong ciling gianh dugc nhat dang (first dan) mén kendo, d&u kiém
Nhéat Ban. Yamada sinh tai Fukuoka, mién Nam Nhat Ban nam 1924
va 1an dau luyén judo & trudng Trung hoc khi méi 11 tudi. Ong doat



dai den nhat déng
3§ tudi 16.
Yamada thi dau judo trong cac cudc thi Pong-Tay Nhat Ban, va &

nhitng thoi diém khac nhau chién dau cho ca hai phe va dugc chon
lam DGi trudng.

Ong dugc trao luc ddng sau khi danh bai ndm vé si ngli ddng khac
trong cac cudc thi.

Mot thai gian sau chién tranh, 6ng dugc Gido su Uyeshiba, bac dai su
aikido ctua Nhat Ban, moi theo hoc véGi thay tai nha riéng & tinh
Wakayama va & Tokyo.

Yamada cfling la hoc tro cta Gido su Kenji Tomiki 6 Kodokan va & Dai
hoc Waseda.

Alex Macintosh, ngudi Scotland 6 London, phdng van vién



va nhan vat truyén hinh, khédi nghiép kinh doanh & Uc nam 1949. Tré
vé Anh ndm 1954 va gia nhap Dich vu Truyén hinh B.B.C. nam 1955.
Pugc b6 nhiém lam Phat thanh vién chinh nam 1956 va dan nhiéu
chuong trinh Gidi tri nhe nhang va phdéng su cho truyén hinh 1an phéat
thanh B.B.C. La phdng van vién tu do tir nam 1961.

Hién thuéc Ban Thoi sy va Thoi cubc cua B.B.C., Glasgow, Scotland.
Gidi thudng cla gidi phé binh nam 1959. Giai Truyén hinh Quéc gia
cla 'Daily Mirror' nam 1961. Lan dau gap Yamada va trg thanh hoc
trdo cung ngudi ban than cda 6ng tai HOi Judo London.






























Lai tu biét cha Senta Yamada gui Alex Macintosh



TRANG PHUC

TRANG PHUC — Aikido c6 thé& dugc luyén tap trong hau nhu bat ky bd
trang phuc nao. Ban c6 thé méac do phéng va quan bo, dé dau vat,
hoac khi trgi néng thi dé tam. Mac gi that ra khdng quan trong. Piéu
quan trong nhat la ban luyén tap va tan hudng viéc luyén tap.

Khi 1an dau dén tham mot céu lac b, c6 1é ban nén mac 4o so mi va
quan dai; sau dé khi quyét dinh trd thanh thanh vién, ban sé thay
thoai mai han khi mac giéng nhitng ngudi tap aikido khac. P6 thuong
la clung loai 40 khoac va quan nhu ctia nguoi tap judo.

Ban sé c6 cam giac thudc vé nhém néu tat cd déu mac giéng nhau,
va cé diéu gi d6 hap dan & mot I6p hoc trong bd vai cotton trang tinh
tuom dang thuc hién céc ky thuat aikido.

Cung véi &0 khoac va quan trang, ngudi ta deo mét dai mau dé biéu
thi trinh d6 clda nguai tap.

Gido su Uyeshiba va cac huan luyén vién cia 6ng mac 4o khoac va
quan ki€u Nhat clung chiéc hakama truyén théng, tr6ng nhu mét
chiéc vay dai, sdm mau, c6 chia hai 6ng. Nguoi ta cé thé nghi rang
bd 4o dai nay sé can trd chuyén déng, nhung khdng phai vay. Chac
chan t6i chua ting thdy chuyén ddng cla Gido su Uyeshiba bj chiéc
hakama han ché, va b6 trang phuc nay qua that mang lai vé trang
nghiém cho budi tap.

Vi ching téi luyén ca judo |an aikido nén Gido su Tomiki va toi thich
mac judogi (bd d6 judo). N6 thoai mai khi mac, tiét kiém khi mua va
dé giat ui. Tuy nhién, bé dé judo dugc lam bang cotton day gia cé,
thiét k& dé€ chiu dugc cac ky thuat ghi vat, nén c6 thé trg nén rat
néng. M6t lua chon khén ngoan hon 1a o khoac va quan bang cotton
min hon ma ngudi tap karate mac. Ao khoac hoi ngan hon va kha
nhe. Khi dugc giat dang cach, chat liéu dy tao ra am thanh danh gon
khi cac dong tac aikido dugc thuc hién that tét.



DU la bé trang phuc nao, n6 cling phai luén sach khéng ti vét khi ban
buéc Ién thdm. Va di nhién, khdng chi trang phuc ma ca than thé,
téc, mdéng tay va hoi thé cla ban cling phai sach sé va tuci méi. Lam
khac di khéng chi 1a that 1& ma con 1a su xic pham téi nhan céch cua
doi thd. Vi cung ly do &y, nhai keo cao su trong vd duong bi coi la
hanh vi khiém nha.



