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o Aceastd listd exemplificd bagajul de cunostinte pe care ar trebui sa il detind practicantul
dupa aproximativ 3 luni de la Inscriere;

o Practicantului 1i este necesar echipamentul specific artelor martiale: keiko-gi — 1n acest
caz chimonoul de culoare alba impreuna cu o centura (= obi) de culoare alba.

— Elemente de executat individual:
1. Rei ho (Ritsu Rei si Za Rei)

2. Seiza ho

3. Shikko ho

4. Migi hanmi no kamae

5. Hidari hanmi no kamae

6. Tsugi ashi

7. Ayumi ashi

8. Tai sabaki 1

9. Tai sabaki 2

10. Ukemi waza (suwari waza & tachi waza): zempo ukemi, koho ukemi

— Vocabularul minim (de la Kyu 10) cu termeni specifici
- ai=armonie ; ki = energie ; do = cale
- sensei = profesor, instructor principal (trad.. ,, Cel ce se afla mai inainte pe Cale”)
- sempai = instructor, elev avansat
- seiza = postura de a sta asezat (in genunchi cu fesele pe calcaie)
- mokuso = exercitiu de relaxare (in general 1n pozitia ,,seiza”)
- ,sensei ni rei” = salutati-l pe sensei” / ,,salutati catre sensei”
- ,otagai ni rei” =  salutati catre parteneri”
- L, yame!” = opriti-val”
- ,hadjime!” = incepeti!”
- ,osu!l” (se citeste ,,0s ) = ceea ce se spune cand se salutd
- kamae = pozitia de garda / pozitia de baza
- kamae naore = revenirea din pozitia de baza in shizentai
- migi = dreapta
- hidari = stanga
- ukemi = cidere
- tai sabaki = deplasarea corpului — eschiva (tai = corp; sabaki = deplasare)
- shikko = deplasare in genunchi (asa-numitul ,,mers al samuraiului”)
- kihon =de baza
- waza = tehnica
- dosa = exercitiu
- jo=Daston (de lemn) ; boken = sabie de lemn ; katana = sabie cu lama metalica
- tanto = cutit de lemn
- ichi, ni, san, shi/ yon, go = unu, doi, trei, patru, cinci
- ,onegai shimasu” = ,vd rog” sau in traducere adaptata la aikido: ,,va rog sa imi
permiteti sa ma antrenez (cu dvs.) / sd incep antrenamentul (cu dvs)”
- ,,domo arigato” = Multumesc! (sau in traducere exacta: ,,mulfumesc mult”)




