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L’aikido E’ un’arte marziale giapponese fondata nel 

secolo scorso da morihei ueshiba (1883-1969).

Ueshiba studiO’ l’antica tradizione del budo da cui 

evinse i principi fondamentali che applico’ nella sua 

disciplina marziale.

lo studio delle “tecniche” E’ lo studio di leggi uni-

versali. ecco perche’ l’aikido non e’ solo un’arte 

marziale ma anche una visione di vita.

le lezioni non sono semplici allenamenti fisici ma 

anche un percorso denso di scoperte, una via di co-

noscenza che, in quanto tale, non ha fine.

ai ki do significa “via dell’armonia del ki”.

mu toku kan E’ il nome del nostro dojo e della no-

stra associazione. significa “posto dove si pratica 

senza cercare ricompensa”.
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maestro

la parete con il ritratto 

del fondatore si chiama 

“kamiza”

il pavimento e’ ricoperto 

da materassine 

ed e’ chiamato “tatami”

allievi seduti in ordine di grado e anzianita’

l’aikido si pratica in un “dojo” (luogo dove si pra-

tica la via) e la lezione inizia con un saluto al fon-

datore e ai praticanti. questo momento fa parte 

dell’etichetta (comportamento attento) che e’ una 

nota distintiva dell’aikido e di altre arti marziali.



la posizione seduta si chiama “seiza”. E’ anche la 

posizione in cui si osservano le dimostrazioni del 

maestro.

il saluto viene 

preceduto da un 

momento di silen-

zio. maestro e 

allievi si inchinano. 

poi il maestro si 

volge verso gli 

allievi e il saluto 

viene ripetuto.



quando si inizia e’ importante cominciare a conosce-

re gli spostamenti con i piedi (“ashi sabaki”)

posizione di 

guardia 

detta “kamae”



in aikido e’ fondamentale saper rotolare e cadere in 

modo corretto. durante la pratica si potra’ assor-

bire in modo armonioso la dinamica delle tecniche.

nella caduta la 

spalla e la testa 

devono essere 

protette 

alla fine 

ci si rialza 

nella stessa 

posizione 

di partenza

il rotolamento

avviene lungo una

diagonale che 

parte da una 

spalla e termina

sul gluteo 

opposto



il maestro mostra una tecnica. Dopo la dimostrazio-

ne, a coppie gli allievi provano ad applicarla aiutan-

dosi reciprocamente. chi attacca si chiama “uke”.

chi applica 

la tecnica

si chiama 

“tori”.

uke

tori



all’inizio si pratica la tecnica in forma statica, do-

sando la velocita’ e studiando gli spostamenti.



nel tempo si passa alla forma dinamica, ovvero si-

mulando un vero e proprio attacco.



ogni tecnica ha un nome giapponese che ne riassu-

me le caratteristiche.

uchi kaiten nage



Ci sono tecniche di proiezione e di immobilizzazione 

di uke.

kote gaeshi



chi subisce l’attacco diventa il perno della situa-

zione e ne prende controllo. Egli diventa il centro 

dell’azione e cosi’ 

controlla il cen-

tro di chi attacca.

non esiste casua-

lita’. Ogni tecnica 

esige precisione 

nella scelta del 

momento e della 

distanza.



chi attacca e chi subisce stabiliscono un contatto 

che li rende un tutt’uno. La forza dell’uno si ar-

monizza con la risposta dell’altro.



ecco allora che l’impeto dell’attacco diventa la 

forza che lo sconfigge.

L’aikido permette di avvicinarsi alla legge cosmica 

di yin-yang (in giapponese in-yo). studiando la stra-

tegia e la tecni-

ca marziale, uke 

e tori diventano i 

due aspetti com-

plementari che, 

come illustrato  

nel simbolo, si 

compenetrano e 

sostengono a vi-

cenda. dunque la 

tecnica E’ effica-

ce nella misura in 

cui l’attacco vie-

ne portato in ma-

niera corretta.



al termine della lezione c’e il saluto finale. e’ an-

che un ringraziamento all’aikido, che ha permesso 

di imparare qualcosa su se stessi e gli altri.

gli allievi ringraziano: 

“domo arigato gozaimashita!”
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il mu toku kan E’ un’associazione culturale

sportiva dilettantistica 

presente in friuli venezia giulia 

dal 1992.

il maestro e’ alessandro chiancone, 

iV dan aikikai hombu dojo tokyo. 

le lezioni si tengono durante tutto l’anno 

nei dojo di trieste, udine e monfalcone.

per informazioni: 

tel. 340 926 0451

www.mutokukan.it

info@mutokukan.it




