
PODĚKOVÁNÍ........................................................................... 9
PŘEDMLUVA........................................................................... 11
SEZNAM VYOBRAZENÍ A TABULEK............................... 13
I. CO JE AIKIDÓ?..................................................................... 17

Obrana v aikidó. „Střed“ a „ki“. Strategie neutralizace. 
Potenciál aikidó

II. VZNIK AIKIDÓ...................................................................29
Zakladatel. Hlavní zdroje formování a inspirace. Bojová 
umění. „Etiketa“ obrany

III. ORGANIZACE.....................................................................35
Hierarchie. Postup v hierarchii. Cvičební oděv. Cvičební sál. 
Prostor pro cvičení. Etiketa a vyučovací hodina

IV. CVIČENÍ AIKIDÓ.............................................................. 45
Teorie útoku. Fyzické faktory. Dynamické faktory. Technické 
faktory. Jednotná síla útoku

V. TEORIE OBRANY..................................  61
Proces obrany a jeho faktory. Princip centralizace (soustředě
ní). Princip prodloužení. Princip řízené kontroly. Princip 
kruhovosti. Kruhy neutralizace. Neutralizační spirály a polo
viční spirály. Dynamická sféra. Splynutí a speciální cvičení

VI. FYZICKÁ PŘÍPRAVA....................................................113
Přípravná cvičení: pružnost. Základní cvičení: koordinace. 
Techniky pádů

VIL POSTOJ A POHYB V PROCESU OBRANY.............143
Fáze a jednota obranného procesu v aikidó. Pozice. Pohyb

VIH. ZÁKLADNÍ TECHNIKY NEUTRALIZACE........ 159
Obecná doporučení. Znehybnění. Hody. Kombinace

IX. POKROČILÝ VÝCVIK.................................................... 323
Aikidó „na žíněnce“ neboli vkleče. Cvičení s holí. Techniky 
neutralizace používané proti ozbrojenému útoku. Techniky 
neutralizace používané proti více útočníkům. Volný styl

X. ZÁVĚR......................................................................... ....359
SLOVNÍK................................................................................. 365
VYBRANÁ BIBLIOGRAFIE..................................................371


