A procura do Budo, do caminho, como nos
ensinou O'Sensei e nos continua a ensinar
Nobuyoshi Tamura, € um percurso interior.
Praticar Aikido com coragem, fiel aos principios
fundadores, sendo persistente, cortés e modesto,
€ percorrer esse caminho.

Aquilo que o Aikido e o seu fundador, O'Senseli
Morihei Ueshiba, propéem a cada praticante é
saber vencer as quatro grandes ameacas a
pratica do Aikido:

Surpresa (KYO)
Ansiedade (GHI)
Indefinicao (WAKU)
Medo (KU)

para depois ganhar as quatro virtudes:
Cortesia (REI)
Forca (CHOKU),
Tranquilidade (SEI)
Velocidade (SOKU)

E isto o Budo.

PROGRAMA
TECNICO
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Do-avia

Transformar as situagdes de conflito em movimentos suaves, uma
luta numa unido, essa € a ideia essencial do Aikido, cujo estudo
se processa pelo treino de exercicios e técnicas varias, quer de
respiracdo quer de corpo-a-corpo, onde se treina conjuntamente
com outros praticantes, sem distin¢cdo de niveis. Ndo existe, nesta
acepcéo, competicdo em Aikido.

Proponho, para a completar, algumas linhas do livro Aikido, de
Nobuyoshi Tamura Shihan, 8° Dan Aikikai:

“(...)o Aikido, que é a verdadeira esséncia do Budo japonés”.
Assim, “ O Aikido € uma manifestacdo da Verdade”. “ O Aikido € a
via que aproxima os homens, que os conduz a unido; do mesmo
modo, qualquer que seja a arma que ataca, o Aikido conduz a
unido com essa arma”.

“O Aikido apazigua a célera através do riso”.

A progressao em aikido (avaliada em exames sob um ponto de
vista maioritariamente técnico) é pessoal e obedece aos niveis
tradicionalmente conhecidos por cintos coloridos, que vao do
principiante —branco- ao praticante mais evoluido —negro. E
igualmente permitido o uso de um Hakama (saia-calca tradicional
japonesa) aos praticantes mais evoluidos, embora o nivel como
condicéo para tal uso varie de escola para escola.

Dentro dos cintos negros, existem actualmente niveis crescendos
de 1° a 8° “dan”, atribuidos pela Aikikai de Toquio, casa-mae do
Aikido, chamada de HOMBU DOJO, que igualmente confere o
titulo de shihan (grande mestre).

O Hombu encontra-se representado na Europa por um delegado
(Nobuyoshi Tamura Shihan, 8° Dan Aikikai, aluno directo de
Morihei Ueshiba) pela Federacdo Europeia de Aikido, e em
Portugal, pela Federacdo Portuguesa de Aikido, organizacdes
nas quais a U.P.A. esta directa e indirectamente filiada.
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O Aikido é uma Arte Marcial Japonesa, criada por O’Sensei
Morihei Ueshiba (nasc. a 14-12-1883 e fal. a 26-04-1969), que
utiliza a esquiva e o controlo para redireccionar os ataques de um
ou mais adversarios em proveito de quem executa as técnicas,
através de movimentos (projeccdes e imobilizagbes) que se
destacam a olho nu pela sua fluidez, energia, eficacia e harmonia.

A sua prética, fiel ao tradicional espirito do BUDO japonés
(espirito guerreiro) inclui o estudo de trés armas: O jo (um pau de
cerca de 1,28m de comprimento), o bokken (uma réplica em
madeira de um sabre japonés) e o tanto (uma réplica em madeira
de uma faca).

Morihei Ueshiba era um praticante marcial de ju-jutsu, que
influenciado pelos principios de Shintd da escola Omoto-kyo,
soube distinguir e separar todas as qualidades do Budo e juntar-
Ihes uma procura espiritual, elevando assim uma arte ao nivel do
“DO”.

Foi considerado O"Sensei ( Mestre entre os Mestres) pela sua
inigualavel Mestria e Sabedoria.

Mais do que a definicdo redutora de uma arte marcial de defesa
(aiki-jutsu), o Aikido tornou-se assim um estudo pessoal, que,
ainda que possar ser feito a titulo de hobby, como desporto fisico,
€, na sua vertente espiritual mais completa, como que uma
filosofia de vida, que nos d4 uma oportunidade de conhecermos e
exercitarmos o nosso corpo e equilibrar a nossa mente, fazendo
de ambos um conjunto harmonioso que permite manter a atitude
e postura correcta no dia a dia.

52 KYU - CINTO AMARELO 50 HORAS

NOCOES TEORICAS
1. Nocdo do que é o AIKIDO e quem foi o seu Fundador.
2. MNogdo de Etigueta no Dojo e contagem até 10 em
laponés.
3. Deslocamentos, UKEMIS, formas de ataques, TAI NO HENKO.

SUWARI WAZA

SHOMEN UCHI —-IKKYO
Al HAMMI KATATE DORI IKKYO
(Omote e Ura, Migi e Hidari)

SHOMEN UCHI IRIMI NAGE
Al HAMMI KATATE DORI IRIMI NAGE
{Migi e Hidari)

RYOTE DORI KOKYU —HO
(Migi e Hidari)
TACHI WAZA
SHOMEN UCHI IKKYO
Al HAMMI KATATE DORI IKKYO
(Omote e Ura, Migi e Hidari)
SHOMEN UCHI IRIMI NAGE
Al HAMMI KATATE DORI IRIMI NAGE
(Migi e Hidari)
Al HAMMI KATATE DORI SHI HO NAGE
{Omote e Ura, Migi e Hidari)
KATATE DORI TENCHI NAGE

(Migi e Hidari)



12 KYU - CINTO CASTANHO 95 HORAS

SUWARI WAZA ™, USHIRO RYOTE DORI IRIMI NAGE %> %3
s USHIRO RYO KATA DORI IRIMI NAGE AIKIDD
SHOMEN UCHI IKKYO+NIKYO (Migi e Hidari)
Al HAMMI KATATE DORI ——nmmmmmemmm e IKKYO+NIKYO
NATA. DORI coceweueun s 0NN USHIRO RYOTE DORI KOTE GAESHI
(Omote e Ura, Migi e Hidari) USHIRO KATATE DORI KUBI SHIME -----eesmmeene- KOTE GAESHI
USHIRO RYO KATA DORI KOTE GAESHI
SHOMEN UCHI IRIMI NAGE USHIRO ERI DORI MEN UCHI KOTE GAESHI
Al HAMMI KATATE DORI IRIMI NAGE (Migi e Hidari)
(Migi e Hidari)
USHIRO RYOTE DORI SHI HO NAGE
Al HAMMI KATATE DORI —ecceemmeemmememee KOTE GAESHI USHIRO KATATE DORI KUBI SHIME -----eesmneens —SHI HO NAGE
(Migi e Hidari) USHIRO ERI DORI MEN UCHI SHI HO NAGE
USHIRO RYOTE DORI KOSHI NAGE
RYOTE DORI KOKYU — HO USHIRO RYOTE DORI KOKYU NAGE
ST SR USHIRO RYO KATA DORI KOKYU NAGE
(Migi e Hidari)
USHIRO KATATE DORI KUBI SHIME - —-KOKYU NAGE
TACHI WAZA USHIRO ERI DORI KOKYO NAGE
(Migi e Hidari)
SHOMEN UCHI IKKYO+NIKYO
Al HAMMI KATATE DORI IKKYO+NIKYO USHIRO WAZA
KATATE DORI ----— - - -IKKYO
KATA DORI 3 —IKKYO USHIRO RYOTE DORI JIYU WAZA
{Omote e Ura, Migi e Hidari)
BUKI WAZA
SHOMEN UCHI IRIMI NAGE
Al HAMMI KATATE DORI IRIMI NAGE TANTO DORI JIvU WAZA
KATATE DORI --—-— - —IRIMI NAGE
(Migi e Hidari) TANINZY. Tocwd
o MR BALAIE DO === bl NININ GAKE --eemmemems TECNICAS CONTRA 2 (DOIS) ATACANTES
KATATE DORI --— - KOTE GAESHI
(Migi e Hidari)
Al HAMMI KATATE DORI SHI HO NAGE
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12 KYU - CINTO CASTANHO 95 HORAS

RYOTE DORI JUll GARAMI bt R
(Migi e Hidari) AIKIDO
Al HAMMI KATATE DORI KAITEN MNAGE
KATATE DORI KAITEN NAGE
CHUDAN TSUKI KAITEN NAGE

(Uchi e Soto, Migi e Hidari)

KATATE DORI -----=-mmmmmemmeme UCHI e SOTO KAITEN NIKYO

CHUDAN TSUKI ----=mmmmmmmmmeen UCHI e SOTO KAITEN SANKYO

SHOMEN UCHI -----e=nmmmmeeme UCHI e SOTO KAITEN SANKYO
(Migi e Hidari)

RYOTE DORI KOSHI NAGE

Al HAMMI KATATE DOR| —————- —-KOSHI NAGE

KATATE DORI KOSHI NAGE

SHOMEN UCHI KOSHI NAGE

YOKOMEN UCHI KOSHI NAGE
(Migi e Hidari)

YOKOMEN UCHI KOKYU NAGE

RYOTE DORI KOKYU MNAGE

KATATE DORI KOKYU NAGE
(Migi e Hidari)

USHIRO WAZA

USHIRO KATATE DORI KUBI SHIME-IKKYO+NIKYO+5SANKY O+ YONKYO

USHIRO RYOTE DORI -—— IKKYO+NIKYO+SANKYO+YONKYO
USHIRO RYO KATA DORI --IKKYO+NIKYO+SANKYO+YONKYO
USHIRO ERI DORI IKKYO
USHIRO ERI DORI MEN UCHI| -—====m=mmm= IKKYO

(Omote e Ura, Migi e Hidari)

USHIRO KATATE DORI KUBI SHIME —---—-—IRIMI NAGE

KATATE DORI - ---5HI HO NAGE e N
(Omote e Ura, Migi e Hidari) AIKIDO
KATATE DORI TENCHI NAGE
KATATE DORI memmmmeseemsemsee - YOKO IRIMI NAGE
KATATE DORI mmmmmme e e KOSHI NAGE
Al HAMMI KATATE DORI -———— UDE KIME NAGE — HUI KIME NAGE
YOKOMEN UCHI ==—===mm=n - - KOKYU NAGE
(Migi e Hidari)
USHIRO WAZA
USHIRO KATATE DORI KUBI SHIME --------—-- IKKYO
{Omote e Ura, Migi e Hidari)
USHIRO KATATE DORI KUBI SHIME -—------——-IRIMI NAGE

{Migi e Hidari)



38 KYU - CINTO VERDE 75 HORAS 12 KYU - CINTO CASTANHO 05 HORAS
SUWARI WAZA o 518 MAE GERI IRIMI NAGE
RiKibo KATATE DORI YOKO IRIMI NAGE
SHOMEN UCHI —— IKKYO+NIKYO+SANKYO (Migi e Hidari)
Al HAMMI KATATE DORI ——IKKYO+NIKYO+SANKYO
KATA DORI IKKYO+NIKYO SHOMEN UCHI KOTE GAESHI
(Omote e Ura, Migi e Hidari) Al HAMMI KATATE DORI KOTE GAESHI
KATATE DORI KOTE GAESHI
SHOMEN UCHI IRIMI NAGE YOKOMEN UCHI KOTE GAESHI
Al HAMMI KATATE DORI IRIMI NAGE CHUDAN TSUKI KOTE GAESHI
(Migi e Hidari) KATA DORI MEN UCHI KOTE GAESHI
St G Vi Gk MOROTE DORI sty KOTE GAESHI
AlHAMMI KATATE DORI KOTE GAESHI (MIghE )
(Migi e Hidari) SHOMEN UCHI SHI HO NAGE
Al HAMMI KATATE DORI SHI HO NAGE
RYOTE DORI KOKYU —HO KATATE DORI SHI HO NAGE
(Migi e Hidari) YOKOMEN UCHI SHI HO NAGE
T —_— KATA DORI MEN UCHI SHI HO NAGE
e MUNA DORI SHI HO NAGE
KATATE DORI IKKYO KATA DORI SHI HO NAGE
KATATE DORI SHI HO NAGE JODAN TSUKI SHI HO NAGE
{Omote e Ura, Migi e Hidari) CHUDAN TSUKI SHI HO NAGE
{Omote e Ura, Migi e Hidari)
RYOTE DORI KOKYU NAGE
(Migi e Hidari)
KATATE DORI TENCHI NAGE
TACHI WAZA RYOTE DORI TENCHI NAGE
(Migi e Hidari)
SHOMEN UCHI IKKYO+NIKYO+SANKYO
Al HAMMI KATATE DORI —————— IKKYO+NIKYO+SANKYO KATATE DORI - UDE KIME NAGE, HIJI KIME NAGE
KATATE DORI IKKYO+NIKYO Al HAMMI KATATE DORI ————UDE KIME NAGE — HIJI KIME NAGE
KATA DORI IKKYO+NIKYO YOKOMEN UCHI ———-—ememm - UDE KIME NAGE — HUJI KIME NAGE
MOROTE DORI IKKYO MOROTE DORI --———---———- UDE KIME NAGE — HUJI KIME NAGE
KATA DORI MEN UCHI -—----mememmeee —-IKKYO KATA DORI ——————mmmee— UDE KIME NAGE — HUJI KIME NAGE
YOKOMEN UCHI IKKYO CHUDAN TSUKI —————— HIJI KIME OSAE, UDE HISHIGI, HUJI GATAME
(Omote e Ura, Migi e Hidari) KATATE DORl —————— UDE KIME NAGE — HUI KIME NAGE
KATATE DORF———————— SUMI OTOSHI
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12 KYU - CINTO CASTANHO 95 HORAS
KATATE DORI KAITEN NAGE o 858
(Soto e Uchi, Migi e Hidari) AlKIDD
USHIRO RYO KATA DORI ———IKKYO+NIKYO+SANKYO
(Omote e Ura, Migi e Hidari)
USHIRO RYO KATA DORI KOTE GAESHI
(Migi e Hidari)

USHIRO RYO KATA DORI KOKYU NAGE
RYOTE DORI KOKYU NAGE
(Migi e Hidari)

TACHI WAZA
SHOMEN UCHI --———-—-- —IKKYO+NIKYO4+SANKYO+YONKYO+GOKYO
Al HAMMI KATATE DORI -——IKKYO+NIKYO+SANKYO+YONKYO
KATATE DORl ——-——— —IKKYO+NIKYO+SANKYO+YONKYO
KATA DORl --——————- —IKKYO+NIKYO+SANKYO
MOROTE DORI —----——-—-- —IKKYO+NIKYO+SANKYO+YONKYO
KATA DORI MEN UCHI -———IKKYO+NIKYO+SANKYO+YONKYO
YOKOMEN UCHI —---—-- IKKYO+NIKYO+SANKYO+YONKYO+GOKYO
MUNA DORl ——m8—————— IKKYO+NIKYO
CHUDAN TSUKI -—-——--—-- ——IKKYO+NIKYO+SANKYO
JODAN TSUKI - IKKYO+NIKYO+5ANKYO
RYOTE DORI -----eememmmmemeeee IKKYO
RYO KATA DORI —----——--- IKKYO

{Omote e Ura, Migi e Hidari)

SHOMEN UCHI IRIMI NAGE
Al HAMMI KATATE DORI IRIMI NAGE
KATATE DORI IRIMI NAGE
CHUDAN TSUKI IRIMI NAGE
YOKOMEN UCHI IRIMI NAGE
MOROTE DORI IRIMI NAGE
JODAN TSUKI IRIMI NAGE
KATA DORI MEN UCHI IRIMI NAGE

32 KYU - CINTO VERDE 75 HORAS

SHOMEN UCHI IRIMI NAGE
Al HANMI KATATE DORI IRIMI NAGE
KATATE DORI IRIMI NAGE
CHUDAN TSUKI IRIMI NAGE
YOKOMEN UCHI IRIMI NAGE
(Migi e Hidari)
SHOMEN UCHI KOTE GAESHI
Al HAMMI KATATE DORI KOTE GAESHI
KATATE DORI KOTE GAESHI
YOKOMEN UCHI KOTE GAESHI
CHUDAN TSUKI KOTE GAESHI
(Migi e Hidari)
SHOMEN UCHI SHI HO NAGE
Al HAMMI KATATE DORI SHI HO NAGE
KATATE DORI SHI HO NAGE
YOKOMEN UCHI SHI HO NAGE

{Omote e Ura, Migi e Hidari)

KATATE DORI TENCHI NAGE

RYOTE DORI TENCHI NAGE
(Migi e Hidari)

KATATE DORI YOKO IRIMI NAGE

KATATE DORI =======eemmmn- -- UDE KIME NAGE — HUI KIME NAGE

Al HAMMI KATATE DORIl ———- UDE KIME NAGE — HUJI KIME NAGE

YOKOMEN UCHI =====m=mmeee= UDE KIME NAGE — HUJI KIME NAGE
(Migi e Hidare)

Al HAMMI KATATE DORI —----mmmmmemmm e KAITEN NAGE

KATATE DORI KAITEN NAGE

{Omote e Ura, Migi e Hidari)

RYOTE DORI KOSHI NAGE
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