Rady a doporučení
Následující řádky berte jako doporučení. S něčím zřejmě nebudete souhlasit, ale pokuste se i přesto nad tím zamyslet. Nejlépe je vyzkoušejte v praxi a na základě toho si vytvořte vlastní názor.  
Všeobecně

AIKIDO je nesoutěžní bojové umění, protože v AIKIDO se pouze bráníme útoku. Celá filozofie AIKIDO je postavena pouze na sebeobraně. K aplikování technik AIKIDO je tedy nutno, abychom měli minimálně jednoho útočníka. V klasických soutěžích by to pak mohlo například vypadat tak, že budou proti sobě stát dva borci čekající až ten druhý zaútočí. Navíc  by se z AIKIDO muselo vypustit mnoho nebezpečných technik, při kterých by mohlo dojít k vážnému poranění soupeře.

Jedním z hlavních cílů aikido je jeho praktikování, tedy cvičení na tatami. Každý většinou přichází na tréninky aikido s rozdílnými představami, záměry a cíly. Někdo se například chce umět bránit, někdo dochází jako doprovod kamarádovi (-ce), někdo chce poznat nové přátele, někdo hledá novou tělesnou aktivitu, někdo … V aikido nejsou závody, ani jiná forma sportovního soutěžení a mimo veřejných ukázek a zkoušek na technické stupně probíhá aikido jen na tatami. Aikido se učíme ve dvojicích s partnerem. Cvičíme jej především na běžných trénincích, víkendových seminářích či více denních školách. Jeden se chová jako útočník (UKE) a druhý se brání. Ten kdo je v roli obránce (TORI) se učí vlastní techniky. Po opakovaném cvičení se role vymění. Pro kvalitní cvičení je důležité poznat mimo role obránce i roli útočníka. Právě role útočníka (útok by měl být vedený po správné dráze, na správnou vzdálenost, se správným držením těla a postojem, …) napomůže k pochopení vlastních technik. 
V technikách aikido se využívá energie útoku. Tím, že útoku nekladu odpor, ale přesměrovávám jej, mohu kontrolovat či eliminovat útočníka. Pro porozumění fungování technik je potřebné zažít na sobě, jak technika funguje, jak jste vychylováni, jak vlastním sekem či úderem netrefíte druhého, protože na poslední chvíli uhnul, … A umožnit tak druhému, aby techniku mohl dokončit. Znát roli útočníka (UKE) je neméně důležité, jako studovat roli obránce (TORI). Měli by jste tedy spíše hledat dobrý pocit ze cvičení, které by vás mělo těšit. Snažte se si stejně kvalitně zacvičit jak s pokročilým, tak i se začátečníkem. 
Často se praktikující snaží cvičit pouze s určitým okruhem svých známých. To ovšem vede k stagnaci či úplnému zastavení vlastního individuálního rozvoje, protože se při cvičení omezíte pouze na určité typy lidí. Co nejvíce střídejte dvojice. Zkoušejte cvičit s odlišnými partnery (drobný, velký, usedlý, hubený , mladší, starší, muž, žena,..). Podobným „úskalím“ je i oblečení se do hakama. Nošení hakama vede často k získání dojmu o vlastní dokonalosti či „nadřazenosti“ sebe nad ostatní, zvláště pak nad začátečníky či úplné nováčky (teplákáři). Pozor, aby se hakama nestala cílem v aikido. Hakama je v aikido „pouze“ součást tradičního oděvu. Za dob O´senseie nosili jeho žáci HAKAMA už od prvního tréninku. Je pravda, že k jejímu získání je potřeba vyvinout značné úsilí (doporučuje se mužů i ženám nosit až od 2. kyu), ale berte ji více jako signál, že jdete správným směrem a že vaše námaha a úsilí nebyly vynaloženy nadarmo. Čas od času se sami zkontrolujte jestli díky hakama se při tréninku nestáváte „učitelo-poradci“ partnerovi v dvojici.  Druhému není třeba do všeho mluvit, či každý pohyb komentovat. Od toho je zde učitel. Pozor ať vás získání hakama nevzdálí od samotného cvičení. Navíc si vzpomeňte sami , jak vám bylo, když vám do toho ten druhý neustále mluvil. Pokud váš partner neví a nemůže na to přijít, tak se vás dřív nebo později zeptá. Při tréninku je velmi důležité, aby každý jedinec hledal sám, sám zkoumal, aby si nezvykl, že mu to vždy někdo řekne. Navíc každý člověk chápe stejnou věc jinak, po svém (pouze svými slovy, svojí interpretací). Je dost pravděpodobné, že pokud budete chtít v dobrém úmyslu poradit, druhý vašemu sdělení stejně neporozumí. Začátečníky si klidně vezměte stranou a vyučujte je až po hodině. Toto je běžný systém (vztah začátečník a pokročilý) nejen v Japonsku. Pro začátečníka je to odměna, že se mu individuálně věnujete.
Začínajícím k tréninku

· Nejprve je nutno zvládnout pády, motání hlavy při kotoulech je jev pouze dočasný.

· Jako první sledujte při ukázkách nohy a pak ruce.

· Cvičte pomalu a přesně. Tempo zrychlujte postupně.

· Techniky nejsou zpočátku důležité, podstatný je základ cvičení – správně držení těla, postoj, pohyb, práce se vzájemnou vzdáleností.

· Důležité je cvičit i s pokročilými studenty (nebojte se jich, také jednou začínali).

· Nenechte se odradit počátečním pocitem zmatku a nechápavosti. 

· Pro zvyšování úrovně je nutný trénink alespoň dvakrát až třikrát týdně.

· Učte se především odkoukáváním, napodobováním učitele, pokročilých studentů a pravidelným opakování technik.

· Praktikování technik AIKIDO by nemělo působit útočníkovi větší fyzickou bolest (nebo jej dokonce zranit).
· Během tréninku se ale snažte dostat na hranici svých fyzických možností. Jinak se nebudete dále zlepšovat.

· Pokud je na TATAMI před nebo po hodině volno, zkoušejte cvičit sami nebo se alespoň rozcvičte.

· Výsledky tréninku nečekejte příliš brzy, vše je otázkou času a četnosti cvičení.

· Pokaždé cvičte techniku vždy celou, od provedení útoku až po její dokončení. Techniku docvičte, i když  si myslíte, že něco nefunguje.

· Při cvičení důsledně rozlišujte roli UKE a roli TORI.

· UKE přináší energii pomocí útoku do cvičení a TORI se pak učí s ní pracovat.

· Pokud UKE přeruší tím že pustíte partnera nebo nedokončí sek, kop či úder, nemůže se TORI nic naučit, protože nemá s čím pracovat, co přesměrovávat, nemá motivaci se bránit.

· Útočte tak intenzivně, aby TORI ze sebe vydal maximum, ale tak, abyste nezranili jeho, sebe, či sousedy. 

· Váš partner ve dvojici je člověk. Zkuste si na to někdy vzpomenout.

· Cílem útoku je především vytvořit ideální situaci pro danou konkrétní techniku. Např. Při shihonage je lepší nechat ruku UKE nataženou v lokti a při kotegaeshi je zase v lokti ohnout. Při opačném přístupu techniky nefungují a pak nezbývá, než prosadit techniku silou, což není ideální ani harmonické.

· Pokud TORI nefunguje technika nebo se Vám to spíše zdá, může to být tím, že ji cvičíte chybně, nebo že se Vám UKE nehýbe správně vzhledem k dané technice. 

· UKE jako útočník se nebrání a samovolně se nezastavuje.

· Jako UKE se nechte vychýlit, tzn. že v rámci techniky připustíte ztrátu vlastní rovnováhy.


· UKE, TORI udržují vzájemný kontakt.

· Pokud něčemu nerozumíte, zeptejte se učitele nebo pokročilých.

· Pokud byste si rádi zacvičili s konkrétním partnerem, je třeba po skončení výukové ukázky okamžitě reagovat tím, že úklonem v SEIZA vyzvete dotyčnou osobu ke cvičení (pouze úklonem bez halekání přes celé dojo nebo tatami).

Po čase se pravidelně dostavují negativní pocity z cvičení, pocity, kdy si myslíte, že Vám nic nejde. Je to zcela normální a jedná se pouze o předzvěst Vašeho technického nárůstu. Je potřeba tuto chvilkovou psychickou záležitost překonat. Po čase se tento pocit opět dostaví.

Ke zkouškám

· Jedinou prezentací Vašeho AIKIDO jsou zkoušky na technické stupně, protože v AIKIDO nejsou žádné soutěže.

· Není třeba se zkouškami příliš dlouho otálet, nebo naopak se snažit dostat na zkoušky v „předtermínu“. Vhodným vodítkem jsou údaje ve zkouškovém zkušebním řádu: minimální doba mezi jednotlivými technickými stupni nebo rada pokročilých žáků.

· Zkoušky jsou další formou tréninku.

· Technické požadavky a podmínky k přihlášení na zkoušky jsou ve Zkušebním řádu České Federace  Aikido (licence ČFAI, průkaz ČFAI, …).

Postoj: 

· Délka – přirozená. Ukročte dopředu, asi tak na šíři ramen.
· Kolena –    jsou neustále lehce pokrčena, neustále pérují a pruží. Jejich uvolněnost a pohyblivost Vám umožní jak kvalitní pohyb v technikách, tak efektivnější útok. Pohyblivá kolena umožňují při úchopu, aby UKE držel TORI nejen prsty, ale celým zbytkem těla, tedy i postojem. Při seku a úderu se díky pokrčeným kolenům může zapojit do útoku celé tělo. Udržování prohnutých kolen je věc namáhavá a časově náročná, ale její osvojení je základem pro zvládnutí pokročilého cvičení.  

· Ramena – přirozené držení (ani přehnaně zpevněná, ani svěšená).
· Hrudník – vzpřímené držení (během cvičení hrudník neustále pracuje „otvírá se“ a „zavírá“; tento pohyb kopírují i ramena; pokud je hrudník roztažen, jsou roztažena i ramena, obráceně to platí též)

· Paže – visí uvolněně podél těla, lokty jsou lehce pokrčené a vždy před břichem; zápěstí natažená, ale uvolněná; a spolu s nataženými rozevřenými prsty směřují (ukazují) před Vás, a tím tvoří tzv. mečovité ruce.Paže jako celek jsou tedy zpevněné, ale ne zatnuté. Jednotlivé klouby  - rameno, loket, zápěstí jsou pohyblivé, a proto přes ně dokážeme vnímat okolí a především druhého z dvojice (úchop, kontakt přes ruce…). Základní pohyb paží se odehrává ve svislé ose před tělem, čili směrem nahoru a dolu, nikoliv do stran. Žádná část paže, ani lokty, by neměla prostor před vašimi boky opustit. 
· Pohled – oči orientujte dopředu s cílem vnímat maximum prostoru před sebou včetně schopnosti periferního vidění. Nefixujte se tedy na konkrétní bod a nesledujte vlastní nohy.
· Dýchání – přirozeně hluboké a uvolněné (až k bránici). Dýchejte při kotoulech i při dopadu na tatami. Při dýchání spolupracujte v souladu s pohybem ramen a hrudníku (viz postoj – hrudník).

· Mysl, myšlení – snažte se rozvíjet pocit klidné mysli, či duševní pohody a celkového „nanicnemyšlení“. V podstatě se soustředíte na to, abyste na nic konkrétního nemuseli myslet. Něco jako cituji: „Kolik třešní, tolik višní.“ Stejně tak by jste časem neměli dopředu myslet na jednotlivé pohyby rukou a nohou, tak byste si ani neměli dopředu připravovat konkrétní techniku. A už vůbec byste neměli myslet na své každodenní pracovní, studijní, či osobní peripetie. 



V Ken-jutsu se studuje obranný postoj MU KAMAE. V překladu znamená „Prázdný Postoj“. Ale prázdným postojem je myšlena absolutní koncentrace, při které nemyslíte na nic konkrétního a vnímáte pouze současný okamžik = máte vlastně prázdnou mysl – postoj. Díky totální koncentraci se již do mysli nic dalšího nevejde. Nemáte se vlastně čím rozptylovat. 



V celkovém přístupu se však připravujte na to, že se váš pohyb uskuteční směrem dopředu, tj. ve směru vašeho postoje, ať již přímo dopředu, nebo šikmo stranou. Určitě se ale vědomě nepřipravujte na krok vzad, tedy na ústup. V AIKIDO se jde naproti útoku tak, aby se konflikt nestihnul plně rozvinout. Správným použitím aikido, by jste měli během konfliktu postupně zklidňovat, jak sebe, tak útočníka. Cílem je tedy dokázat i během napadení udržet svoji mysl klidnou. Tak praví příručka i moji učitelé, ale musím přiznat, že udržet klidnou mysl např. během jízdy v autě nebo na úřadě je v podstatě nemožné.
Rady a doporučení pokročilým

· UKE kompenzuje ztrátu vlastní rovnováhy poklesnutím v kolenou a snížením boků. Proto, pokud cvičíte roli UKE správně, tak vás po tréninku bolí především nohy.

· Sledujte situaci ještě před střetem (pro uvolněné zpracování útoku je důležité kontrolovat UKE ještě před prvním kontaktem), protože okamžik který rozhoduje,  je moment vlastního přibližování se.

· Z hlediska koncentrace a pozornosti přestává mít technika pro TORI jasný konec i začátek. Vnímáním situace před i po střetu vlastně cvičíte, i když jste mimo vzájemný dotyk.

· I UKE neustále sleduje stejným způsobem situaci a snaží se vystihnout okamžik je TORI nepozorný a „úspěšně“ zaútočit. Pro UKE je ideální, když se k němu TORI otočí zády.

· UKE nepravidelně mění rytmus a intenzitu útočení. Dokonce je to i jeden ze způsobů, jak nalézt tento okamžik nepozornosti.
· Jako UKE i TORI rozvíjejte vlastní vnímání se dotykem. Dobře si to lze osvojit při cvičení se zavázanýma očima. (UKE nebo TORI, vždy však pouze jeden).

· Sledujte při ukázce, i při cvičení další „detaily“, i ty které zdánlivě s technikou nesouvisí…

· Pomáhejte učiteli, ale nesuplujte jej během výuky. Není třeba radit druhému ve dvojici během cvičení. 
· Není třeba ukazovat začátečníkům, že jste lepší. Pokud jste, každý to pozná sám.
· Získáním HAKAMA na sebe berete mnohem větší zodpovědnost, stáváte se určitým vzorem, zkrátka jste více vidět. 

· Nošením HAKAMA rozhodně nevzniká pomyslná bariéra mezi Vámi a začátečníky, je proto nemyslitelné, aby jste odmítli začátečníka, který Vás vyzve ke cvičení (stačí si vzpomenout na vlastní začátky).

· HAKAMA je bezesporu určitým mezníkem, nikoli však cílovou stanicí. AIKIDO se totiž začínáte učit až po získání mistrovského stupně – DAN.

· Cvičte s co největším počtem UKE. Časem zjistíte, že počet vašich UKE se zmenšil jen na pár vašich přátel ( a vy díky tomu (protože se dokonale znáte) máte pocit, že už to umíte.

· Respektujte svého učitele, i v momentě, kdy máte na danou věc jiný názor.

· Nebojte se učit od více učitelů, navštěvujte i jiné oddíly, jezděte na semináře (i do zahraničí).
Rady a doporučení učitelům a vedoucím klubů
· Než začnete vyučovat, zvládněte nejprve sami sebe a techniky Aikido. Bez schopnosti dokázat sám zacvičit (předvést) cokoliv, co vyžadujete od svých studentů, se dá jen těžko dlouhodobě vyučovat (.
· Schopnost  vést hodinu, nezaručuje pouze vysoký technický stupeň (. Vyšší technický stupeň je nutná nikoli postačující podmínka.
· I když máte pedagogické vlohy a nadání, neustále je zdokonalujte.

· Předem si jasně definujte, co hodláte učit. Pište si přípravu na lekce předem. Zpočátku si jednotlivé lekce vyhodnocujte i zpětně. Žádejte od studentů zpětnou  vazbu.

· Dělejte přestávky (po 60-ti až 90-ti minutách cvičení). I sebe lepší žáci, ztrácejí po určité době cvičení pozornost a vaše učení tak může přijít v niveč.

· Rozlišujte úrovně hodin (začátečníci / pokročilí). Tedy pokud vám umožňuje rozvrh hodin.

· Učte pozitivně. Místo: „ Takto necvičte …“, říkejte: „ Cvičte takto ….“ . Způsobů, jak udělat chybu na stejném místě je příliš mnoho. Odstraněním jedné chybné možnosti však nevyřešíte ty zbývající. 
· Používejte kladnou motivaci studentů. Chválu i kritiku dávkujte s rozvahou.

· Vytvářejte vlastní výukové postupy. Místo kopírování učitelů, se je snažte lépe pochopit a díky tomu je můžete i rozvinout.

· Zdokonalujte i nadále vlastní Aiki. Mimo přístupu Tori je i stejně důležité se zlepšovat jako Uke. Je tristní, když vidíte učitele, který po čase „senseiování“ zapomene padat a jako Uke neudrží kontakt.

· Snažte si udržovat svoji fyzickou kondici. Je jedno jakou pohybovou aktivitou, ale nezapomínejte na to. Okamžik, kdy vám dojde dech, nemůžete dál cvičit a díky tomu se musíte zastavit se nedá odiskutovat ( (. Nechte při výuce prostor i pro další názor. 

· Respektujte ostatní školy, styly a bojová umění.

· Během lekce „zaházejte“ jednotlivě s každým žákem. Snažte se ke všem chovat stejně. Co nejvíce mírněte sympatie i antipatie k jednotlivcům. 

· Techniky nejprve ukazujte plynule a celé. Jednotlivé detaily (přerušování pohybu v technikách) vysvětlujte až po té.

· Dodržováním japonské etiky na tatami vytváříte ideální podmínky ke cvičení (respekt k učiteli, respekt partnerovi, respekt k sobě, respekt k dojo, ……). Zároveň však během cvičení udržujte na tatami přátelskou atmosféru.
· Snažte se přijít na to, proč studenti cvičí něco jiného, než jste ukázal. Pak to dokážete změnit.
· Vyučování by vás mělo bavit.
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Současný Doshu Moriteru Ueshiba (*1951). Vnuk zakladatele Aikido. Embukai Saku dojo duben 2004
